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        Введение
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Наверное, каждый человек мечтает о том, что будет жить долго и счастливо. В юности в голову не приходят мысли о старости, болезнях и других не очень веселых сторонах жизни. Поэтому мудрость пословицы, говорящей, что здоровье надо беречь смолоду, осознается человеком, увы, лишь в зрелом возрасте.

      В сказках и преданиях разных народов рассказывается о молодильных яблоках и живой воде, о вечно живущих волшебниках и юных героях, тратящих жизнь на поиск философского камня, который, помимо всего прочего, подарит… бессмертие.

      
        Каждая женщина следит за здоровьем и красотой своей кожи лица и тела, поэтому она отслеживает последние новинки в развитии индустрии красоты, делает процедуры по уходу за лицом и телом, коррекцию фигуры.

      

      Мы стареем, как и все живые существа. Так устроен мир. Но вы наверняка встречали людей, которых можно назвать молодыми стариками или, напротив, старыми юношами. Почему такое возможно? Оказывается, существуют два вида возраста человека – календарный и биологический, которые иногда не совпадают хронологически. В вашем окружении наверняка порой встречаются как бездеятельные пессимисты, хотя и молодые, но уже обремененные болезнями, присущими более зрелому возрасту, так и, наоборот, бодрые и жизнерадостные люди в годах.

      В основном для увядающей кожи делают косметические процедуры для улучшения кровоснабжения, нормализации обменных процессов, удаления мертвых клеток, в результате чего кожа становится гладкой, упругой, эластичной и сияющей.

      С возрастом, а также при неправильном уходе кожа становится менее эластичной за счет уменьшения в ее структуре количества коллагена – особого белка, который составляет треть общего белкового состава нашего тела и является главной составной частью подкожной рыхлой соединительной ткани. Сам коллаген состоит из различных аминокислот, обеспечивающих коже, волосам и ногтям здоровый вид. В этом издании собраны советы и рекомендации, которые помогут вам дольше сохранить красоту и молодость и по возможности замедлить процесс старения. Мы поговорим о правильном питании, необходимых физических нагрузках, косметических процедурах и многом другом. Если вы заботитесь о своем здоровье и мечтаете оставаться молодой как можно дольше, то эта книга для вас!

      
        В основном для увядающей кожи делают косметические процедуры для улучшения кровоснабжения, нормализации обменных процессов, удаления мертвых клеток, в результате чего кожа становится гладкой, упругой, эластичной и сияющей.

      

    [image: chapter_end]


      
[image: before_title]

        Часть I

        Красота и молодость лица и шеи для тех, кому за…
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          Молодость не может быть вечной, и процесс старения неизбежен, потому что предопределен природой. Однако это не значит, что при появлении первых морщин нужно махнуть на себя рукой, пассивно ожидая неизбежного конца. Наше время дарит людям, вступившим в период зрелости, надежду на активное долголетие. Важно только уяснить, что хорош любой возраст. Конечно, все мы хотим жить долго, но каждый из нас сам творец своего самочувствия, своего физического и интеллектуального долголетия, своей привлекательности. Время вспять повернуть нельзя, однако уверенно смотреть вперед вполне возможно, если вести здоровый образ жизни, больше двигаться, тренировать ум и тело, нормализовать вес, научиться защищаться от болезней. Но помимо этого, каждой женщине независимо от возраста хочется быть неотразимой, а для этого нужно уметь ухаживать за своим лицом и телом. Можно, конечно, обратиться к услугам пластического хирурга или пройти курс омоложения с применением инъекций ботокса, лифтинга, броссажа и ультразвукового пилинга у дорогого косметолога-профессионала. А можно самостоятельно позаботиться о здоровье и привлекательности, надолго отодвинуть возрастные изменения. Главное, не упустить время.
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          Глава 1

          Типы кожи, особенности ухода за зрелой кожей
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Традиционно выделяют три типа кожи – сухую, нормальную и жирную. Кроме того, можно говорить о комбинированной коже, сочетающей признаки двух вышеперечисленных типов. Обычно сочетаются нормальный и жирный типы, первый преобладает на щеках, подбородке, а второй в так называемой Т-зоне (нос, лоб). Также в отдельный тип выделяют проблемную кожу, покрытую прыщами и угрями. Однако это явление, как правило, возрастное.
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            Особенности ухода за сухой кожей
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Сухая кожа в юном возрасте выглядит просто идеально, ведь на ней не бывает жирного блеска, она, кажется, светится изнутри, ее не беспокоят такие неприятности, как прыщи. Но при этом без надлежащего ухода она довольно быстро теряет свою привлекательность, поскольку недостаток влаги очень рано проявляет себя в морщинках.

          Проблема заключается в том, что с возрастом наша кожа начинает терять влагу гораздо активнее, чем это происходит в юности, а потому к 40 годам сухая кожа становится еще суше и начинает вызывать куда больший дискомфорт, чем это было ранее. Кроме того, на ней раньше появляются морщинки, выдающие возраст. А посему уход за такой кожей должен быть особенно тщательным и регулярным. Так, нельзя пользоваться средствами для умывания с высоким содержанием щелочи (мыло), их pH должен быть нейтральным. Лучше всего, если это будут косметические сливки и аналогичные средства, поскольку они помогут устранить все загрязнения, напитают кожу необходимой влагой и помогут ее сохранить.

          
            Помимо косметических процедур, при увядающей коже также необходимо правильно питаться, снабжая организм разнообразными витаминами, биологически активными веществами, фруктовыми кислотами для восстановления естественных функций клеток кожи.

          

          Обязательно исключите тоники и лосьоны на спиртовой основе, так как спирт сильно сушит кожу. Утром увлажняйте кожу дневным увлажняющим кремом, соответствующим вашему возрасту, на ночь можно наложить питательный крем.
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            Особенности ухода за нормальной кожей

          

          [image: after_title]

Нормальная кожа также не вызывает проблем в подростковом возрасте, отличается ровностью и гладкостью, хорошим цветом, но с возрастом также начинает испытывать недостаток влаги. Конечно, в этом случае все не так критично. Однако проблема в том, что большинство девочек-подростков, обладающих нормальной кожей, не уделяют ей должного внимания, поскольку не испытывают с ней никаких проблем. Тем не менее, лучше начать ухаживать за своей кожей позже, чем никогда, ведь с современной медициной и косметологией можно добиться очень многого.

          Итак, при нормальной коже также лучше исключить средства с высоким содержанием щелочи, но возможно использование гелей для умывания. Тоники и лосьоны на спирту также противопоказаны, кремы для лица должны соответствовать типу кожи и возрасту.
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            Особенности ухода за жирной кожей
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Жирная кожа доставляет немало хлопот в юном возрасте, ведь на ней особенно заметны поры, часто появляются некрасивый жирный блеск, прыщики и черные точки. Тем не менее, со временем все эти проблемы начинают уходить в прошлое, а возрастное уменьшение влаги приводит к тому, что постепенно жирная кожа становится нормальной. Вот тут-то и оказывается, что этот тип сохраняет молодость дольше прочих, ведь испытывает меньшую потребность во влаге.

          При уходе за кожей такого типа не следует пользоваться жирными средствами, они не дают коже дышать. Частые умывания горячей водой приводят к усилению деятельности сальных желез. Лучше умываться холодной водой, которая тонизирует кожу и способствует уменьшению ее сальности.

          
            Здоровая, чистая, ухоженная кожа помогает человеку при дыхании, обмене веществ, предотвращает инфекционные заболевания, т. к. обладает способностью впитывать полезные вещества и выводить вредные с помощью пота.
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            Особенности ухода за увядающей кожей
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Увядающая кожа – бледная, менее упругая, с растянутыми порами, заметными пигментными пятнами, незначительным салоотделением. Сокращение содержания воды и жира в ней приводит к тому, что со временем кожа становится тонкой, сухой, желтоватой и вялой, и появление морщин в этом случае неизбежно. И ранее всего процесс старения затрагивает кожу шеи и рук.

          Основные причины, вызывающие увядание кожи, – внутри– и внеклеточное обезвоживание, а также общая атрофия соединительной ткани, которая захватывает костные, сосудистые, мышечные, эпителиальные и эластические элементы. Процесс разрыхления подкожной жировой клетчатки приводит к ослаблению ее связей с кожей и лежащими глубже образованиями. Постепенно укорачиваются мышцы лица и уменьшается в объеме костная ткань (на лице это прежде всего челюсти). Подобные изменения способствуют образованию избыточности кожи на лице, что ведет к опущению бровей, появлению нависающих складок на верхних веках, мешков под глазами, двойного подбородка и морщин на передней поверхности шеи.

          
            В Древнем Египте судили о состоянии здоровья человека по его потоотделению. Когда жители встречались, они спрашивали: «Как вы сегодня потеете?», выражая заботу о здоровье и самочувствии собеседника.

          

          Появлению морщин могут способствовать различные заболевания, ослабление иммунной системы, тяжелые переживания, депрессии и стрессы, гормональные изменения в организме (резкая потеря веса, замедление интенсивности обменных процессов), доброкачественные или злокачественные новообразования, накопление в организме продуктов распада и токсинов, которые плохо выводятся. Старение кожи напрямую зависит от генетического фона женщины и действия вредных раздражителей при злоупотреблении алкоголем, наркотиками и никотином, а также при длительном пребывании в душных и задымленных помещениях.

          К дополнительным факторам, ускоряющим старение кожи, относятся угри на лице, механические повреждения, плохая экология, сезонные колебания температуры и влажности, солнечный свет. Мутация клеток, отвисание и избыток кожи на лице и шее, появление темных пигментных пятен, усиливающееся в период менопаузы, – наглядные и очень непривлекательные признаки старения тканей.

          Поскольку причинами старения являются внешние и внутренние изменения, происходящие в организме, процесс увядания можно замедлить, если воздействовать на кожу как извне, так и изнутри. Внутреннее воздействие на кожу заключается в правильном сбалансированном питании с оптимальным соотношением продуктов, содержащих витамины A, E, C и группы B, а также микро– и макроэлементы, прежде всего селен и цинк, являющиеся эффективными антиоксидантами (веществами, нейтрализующими свободные радикалы).

          Калорийность пищи должна соответствовать энергетическим затратам, в случае превышения этого показателя можно набрать лишний вес, что не лучшим образом скажется на здоровье, а болезни – это шаг навстречу старости. Следует также свести к минимуму употребление соли, исключить жирные, копченые и жареные продукты.

          С годами регулирование поступления воды в организм нарушается. В пожилом возрасте необходимо чаще пить минеральную воду с низким содержанием натрия, но большим количеством калия, марганца и кальция, а также включать в рацион травяные чаи, овощные и фруктовые соки без добавления сахара.

          Употребление мучной выпечки, сладостей и всевозможных лакомств должно быть умеренным, а прием лекарственных средств – только по необходимости.

          Вступив в возраст зрелости, каждый человек становится творцом своих долголетия и привлекательности, но только в случае выполнения некоторых условий. В первую очередь, нужно обязательно отказаться от главных врагов кожи – алкоголя, наркотиков, никотина и синтетических снотворных препаратов.

          Настоящим бальзамом для кожи являются умеренные физические нагрузки – прогулки на свежем воздухе, активный отдых, занятия спортом. При этом необходимо защищать кожу от воздействия ультрафиолетового облучения, особенно интенсивным полуденным солнцем. Женщинам в элегантном возрасте желательно носить летние шляпы с широкими полями и солнцезащитные очки.

          
            Упругость кожи (тургор) зависит от количества содержащейся в ней воды. Ее в роговом слое обычно от 10 до 30 %. Кожа женщин, от природы тонкая и чувствительная, весьма подвержена обезвоживанию, и чем старше женщина, тем интенсивнее идет этот процесс.

          

          
            Кожа каждый день подвергается различным негативным факторам, стрессам, погодным условиям, нервным срывам, поэтому необходимо ухаживать за ней с помощью тоников, масок, лосьонов, кремов для предотвращения процессов старения.

          

          Всегда лучше выглядят люди, умеющие радоваться жизни. Положительные эмоции, позитивное мышление, умение отключаться и расслабляться способствуют тому, что в организме вырабатываются гормоны удовольствия – эндорфины. От способности с оптимизмом смотреть на жизнь в любом возрасте во многом и зависит активное долголетие.

          
            Это надо знать

            Особенно опасно в плане появления или усиления пигментации теплое время года, начиная с самой ранней весны. В этот период перед выходом на улицу можно дополнительно протирать лицо настоем шалфея или крепким черным чаем. Кроме того, следует обязательно пользоваться солнцезащитным кремом с SРF-фактором не менее 20.

          

          Для профилактики увядания кожи лица и шеи можно применять консервативные методы борьбы с морщинами, например косметические средства с большим количеством биологически активных веществ – витаминов, гормонов, минералов и анаболических средств. В составе косметических кремов или масок они хорошо проникают в кожу и оказывают положительное действие на биологические процессы во всех тканевых структурах.

          Одно из самых неприятных явлений, традиционно связываемых с наступлением старости, – гиперпигментации, или попросту пигментные пятна, появляющиеся на лице и руках.

          Причины гиперпигментации могут быть самыми разнообразными. Так, ее появление может быть связано с заболеваниями печени и желчных путей, нарушениями функций желез внутренней секреции. Увеличение пигмента отмечается и при нарушениях витаминного баланса и обмена веществ, длительной интоксикации, после приема некоторых лекарственных препаратов. Причиной появления пигментных пятен может послужить и неправильно подобранное декоративное косметическое средство или лекарство.

          Способы избавления от пигментных пятен доступны каждому, но требуют соблюдения определенных условий. Прежде всего, при появлении (и для профилактики) пигментных пятен следует заменить обычную воду для утреннего и вечернего умывания лимонно-рисовым соком.

          
            Зачастую женщины ждут какого-то толчка или удобного случая, для того чтобы начать ухаживать за кожей, но иногда это оказывается поздно. Ухаживать за лицом следует начинать с 35 лет, когда в коже только начинаются необратимые процессы старения.

          

          Лимонно-рисовый сок

          
          Требуется:100 г риса (лучше коричневого), 1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока, 200 мл минеральной воды.

          
          Приготовление.Промывая рис для приготовления каши, сохранить 1 стакан рисовой воды (не первую порцию). Развести в рисовой воде лимонный сок.

          
          Применение.Умыться полученным составом. Завершить умывание минеральной водой.

          После умывания необходимо использовать следующие тоники. Залог их эффективности – в абсолютной свежести продуктов, из которых они приготовлены.

          Калиновый тоник

          
          Требуется:2 ст. л. свежих ягод калины, 200 мл минеральной (кипяченой)воды.

          
          Приготовление.Ягоды тщательно промыть, размять, отжать через марлю. Сок разлить в формочки для льда и поставить в морозильную камеру.

          
          Применение.После умывания протереть лицо кубиком калинового льда. Через 3–5 мин умыться минеральной водой.

          Если кожа негативно реагирует на лед (краснеет, шелушится), кубики льда можно заменить охлажденным калиновым соком, нанесенным ватным тампоном.

          
            С возрастом кожа теряет эстрогены, поэтому появляются морщинки. Эстрогены содержатся в шалфее, хмеле и других лекарственных травах и препаратах. Но применять такие вещества лучше после консультации с врачом.

          

          Луково-сметанный тоник

          
          Требуется:0,25 головки репчатого лука, 1 ст. л. сметаны, минеральная (кипяченая) вода, 2 чистых ватных тампона.

          
          Приготовление.Лук измельчить, отжать сок.

          
          Применение.Ватным тампоном нанести сок на лицо по массажным линиям. Затем с помощью чистого тампона таким же образом нанести сметану. Через 8-10 мин смыть теплой минеральной водой.

          Следующий этап отбеливания – нанесение крема.

          Лимонная маска

          
          Требуется:0,5 лимона, ночной питательный крем.

          
          Приготовление.Лимон нарезать тонкими кружками.

          
          Применение.На очищенную кожу лица нанести крем, поверх выложить кружки лимона. Через 10 мин снять лимон, умыться теплой водой и снова нанести крем.

          Творожная маска с морковным соком

          
          Требуется:по 1 ч. л. творога, молока, оливкового масла, свежевыжатого морковного сока.

          
          Приготовление.Все ингредиенты смешать, тщательно растереть.

          
          Применение.Полученную маску нанести на участки кожи с пятнами или область их возможного появления. Через 10 мин смыть теплой водой и протереть кожу кубиком льда.

          Отбеливающий крем

          
          Требуется:50 мл абрикосового или миндального масла, 15 г ланолина, 1 свежий огурец, пищевая фольга.

          
          Приготовление.Огурец вымыть, натереть на мелкой терке. В 1 ст. л. полученной кашицы добавить масло. Растопить ланолин на водяной бане до жидкого состояния. Добавить остальные ингредиенты, закрыть фольгой и томить на слабом огне около 1 ч, остудить, процедить, взбить до кремообразной консистенции.

          
          Применение.Крем наносить на лицо 1–2 раза в день, избегая области вокруг глаз.

          Последний этап – вечерние расслабляющие маски.

          
            Для людей с гиперпигментацией кожи очень важно правильно питаться. В рацион обязательно нужно включать желток вареного яйца, печень, орехи, квашеную капусту, а из напитков – свежий кефир и отвар шиповника.
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            Уход за кожей вокруг глаз
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Кожа вокруг глаз – самая уязвимая, поскольку очень тонкая (всего 0,005 мм) и под ней почти нет подкожно-жировой клетчатки. Кроме того, она бедна естественным жиром и влагой и практически не имеет защитного гидролипидного слоя. В то же время двигательная (мимическая) нагрузка на этот участок чрезвычайно велика: мы часто моргаем, щуримся, жмуримся, плачем, смеемся. Все эти движения неизбежно оставляют свои следы, которые приводят к раннему образованию морщин и складок.

          С возрастом кожа вокруг глаз обезвоживается, под глазами появляются мешки. Неправильное питание, усталость, стрессы, вялое кровообращение в эпидермисе приводят к дополнительной отечности и темным кругам под глазами.

          Конечно, совсем избежать признаков увядания кожи нельзя. Но если беречь глаза и кожу вокруг них смолоду и постоянно о них заботиться, этот процесс можно существенным образом замедлить.

          
            Средства для удаления макияжа и загрязнений вокруг глаз не должны содержать спирт и минеральные вещества.

          

          Дольше сохранить красоту и молодость кожи вокруг глаз помогает соблюдение некоторых правил:

          • не следует спать на слишком высоких подушках, так как это нарушает отток крови от кожи век, что приводит к появлению мешков под глазами. Высота подушки должна быть не более 12–15 см. Под шею можно подкладывать специальный валик;

          • лучше всего спать на спине или на боку. Вероятность обзавестись глубокими морщинами вокруг глаз выше у тех, кто привык спать, уткнувшись лицом в подушку;

          • нельзя тереть глаза ни при каких обстоятельствах;

          • кожу вокруг глаз необходимо ежедневно очищать от загрязнений и декоративной косметики, питать и защищать. Очищать нежную кожу следует следующим образом: нанесите на ватный тампон специальный очищающий лосьон или молочко и аккуратными движениями снизу вверх снимите все загрязнения. После умывания кожу век увлажните кремом.

          Все косметические средства для кожи вокруг глаз так или иначе контактируют со слизистой оболочкой век и глазным яблоком, поэтому пользуйтесь только высококачественными препаратами. При их покупке обязательно обратите внимание на наличие маркировки «Прошло офтальмологический контроль». Если средство не было протестировано, оно может вызвать нежелательную реакцию: отечность, покраснение век, зуд глаз, темные круги и т. д.

          Не очищайте веки препаратами, предназначенными для других частей тела. Входящие в обычные средства эмульгаторы, консерванты и другие компоненты могут повредить глазам.

          Косметические препараты следует наносить и распределять очень аккуратно, не растягивая тонкую и чувствительную кожу.
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            Уход за кожей губ
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Какая женщина не мечтает о мягких и нежных губах?! А ведь это роскошь, которую при желании может позволить себе любая из нас. Однако многие женщины ограничивают внимание к ним нанесением губной помады и удалением ее вечером. Если вы хотите как можно дольше сохранить свежесть и молодость губ, постарайтесь ежедневно уделять им немного времени и следовать этим простыми правилами:

          • не облизывайте губы на ветру или морозе;

          • не покусывайте губы, даже когда нервничаете;

          • ешьте побольше продуктов, содержащих витамины.

          Особое внимание следует уделить очищению губ от помады. Делать это следует ватным тампоном, смоченным в специальном косметическом молочке или жидком креме.

          Губы нуждаются не только в очищении, но и в тонизировании и дополнительном питании тонкой нежной кожи.

          Если у вас слишком бледные губы, этот недостаток легко исправить. Для этого их необходимо ежедневно массировать мягкой щеточкой, смоченной в холодной воде.

          Губы могут подвергаться различным заболеваниям, самыми распространенными из которых являются трещины кожи и заеды в углах рта. Важно вовремя обращать внимание на появившиеся сухость и шелушение, если не предпринять соответствующих мер, через некоторое время на губах могут появиться трещины. Для исправления ситуации можно порекомендовать несколько простых рецептов.

          
            Очень эффективна для сохранения свежести губ «маска» из густых сливок, которую наносят на 10–15 мин, а остатки затем просто слизывают.

          

          
            Для профилактики старения кожи можно периодически употреблять в пищу крапиву двудомную, листья петрушки и пастернака, используя их для первых блюд или салатов с растительным маслом, а также сок алоэ или настойку элеутерококка.

          

          Медовая маска

          
          Требуется:0,5 ч. л. меда.

          
          Приготовление.Не требуется.

          
          Применение.Смазать губы медом и оставить на 20–25 мин, проводить процедуру дважды в день. Снять маску ватным тампоном, смоченным в теплой воде.

          Огуречная маска

          
          Требуется:свежий огурец.

          
          Приготовление.Отрезать ломтик или отжать сок.

          
          Применение.Смазать губы огуречным соком или наложить на них ломтик огурца на 5–7 мин, проводить процедуру дважды в день.

          Творожная маска с соком алоэ

          
          Требуется:0,5 ч. л. жирного творога, 10 капель сока алоэ.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на губы на 25–30 мин (лучше вечером), снять ватным тампоном, смоченным в теплой воде.

          Крем травяной

          
          Требуется:по 1 ч. л. сушеных цветков календулы лекарственной, ромашки аптечной, травы зверобоя, 100 г растительного масла, 1 ч. л. жирных сливок или сметаны.

          
          Приготовление.Цветки и траву измельчить и смешать, 1 ст. л. сбора залить растительным маслом, выдержать полученную смесь на водяной бане 10–15 мин, остудить и процедить. Добавить жирные сливки или сметану. Хранить средство в темном прохладном месте.

          
          Применение.Наносить крем на губы 2 раз в день.

          Инфицированная трещинка в углу губ называется заедой. Ее появление вызывают болезнетворные микроорганизмы, обосновавшиеся в полости рта. Это заболевание приводит к тому, что кожа губ лопается и начинает шелушиться.

          
            Это надо знать

            При общем ослаблении организма, особенно после простудных или вирусных заболеваний, на губах иногда появляется лихорадка (герпес). При этом заболевании не следует находиться на солнце и мочить сыпь при умывании. В настоящее время много препаратов, помогающих бороться с вирусом герпеса, продается в аптеках.

          

          Заеды могут провоцироваться аллергией на определенные виды зубной пасты или губной помады. Нередко они появляются при нехватке в организме витаминов группы B.

          Одним из самых эффективных средств лечения этого недуга является травяной настой.

          
            Чтобы предотвратить старение кожи, следует придерживаться нескольких правил: не употреблять фаст фуд, не курить, высыпаться, принимать водные процедуры не чаще 2 раз в день.

          

          Настой из трав для лечения заеды

          
          Требуется:по 1 ч. л. сушеных цветков календулы лекарственной, листьев шалфея, зверобоя и подорожника, 250 мл воды.

          
          Приготовление.Цветки и листья измельчить и смешать, залить кипятком, настоять 15–20 мин на водяной бане, остудить и процедить.

          Применение. Полоскать рот полученным настоем каждый вечер перед сном после чистки зубов.

          
            Кроме никотина, болезней, стрессов, появлению преждевременных морщин способствует активная мимика, но если своевременно и правильно начать заботиться о коже, появление морщин несколько замедлится.
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            Уход за кожей шеи
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Изменение эластических свойств кожи приводит к тому, что она оказывается неспособной удерживать влагу, потеря которой ведет к возникновению складок и морщин. Ослаблению кожи шеи способствует и то, что женщины, ухаживая за лицом, не уделяют ей должного внимания и спохватываются лишь тогда, когда кожа начинает обвисать, изменяется овал лица и формируется двойной подбородок. Однако время упущено и приходится тратить много сил на восстановление упругости мягких тканей шеи.

          Правила поддержания упругости кожи шеи

          Для того чтобы сохранить овал лица и предупредить преждевременное обвисание кожи шеи, необходимо следовать нескольким правилам:

          • во время работы за письменным столом, в процессе шитья и рукоделия не наклоняться низко и не прижимать подбородок к груди – голову следует держать на расстоянии примерно 30 см от поверхности стола;

          • регулярно использовать специальные кремы и маски для поддержания упругости и эластичности кожи;

          • спать на маленькой плоской, а лучше специальной ортопедической подушке, точно повторяющей изгиб шеи;

          • следить за осанкой и всегда ходить с высоко поднятой головой. Чтобы избежать появления двойного подбородка, полезно ежедневно в течение 5 мин ходить по комнате, положив на голову толстую книгу;

          • не читать и не смотреть телевизор лежа.

          Процедуры по поддержанию эластичности кожи шеи

          После 30 лет кожа шеи требует специального ухода, а потому следует регулярно заботиться о поддержании ее эластичности и упругости. Каждый вечер перед сном или утром нужно уделить ей несколько минут и проделать самые простые укрепляющие процедуры, сочетая их с гигиеническими.

          Умываясь утром, следует ополоснуть шею прохладной водой, травяным настоем или отваром (березовых почек, липового цвета, мяты, календулы, ромашки, шалфея). В домашних условиях в качестве сырья для настоев и отваров можно использовать как одно растение, так и травяной сбор.

          Принимая душ, нужно направить на шею сильную струю воды комнатной температуры, после нанести на шею дневной питательный крем, а затем выполнить легкое постукивание в области подбородка и шеи тыльными сторонами кистей.

          Регулярно, не реже 2-3-х раз в неделю, на 20–30 мин необходимо наносить на шею растительное масло (лучше оливковое). После того как оно впитается, надо немного смочить горсть морской или поваренной соли и легкими круговыми движениями растереть ею кожу от подбородка к ключицам до легкого покраснения, а затем смыть теплой водой.

          Полезно поглаживать нижнюю челюсть и шею скрученным в жгут полотенцем спереди назад, а также справа налево и обратно. Процедура будет более эффективна, если полотенце смочить теплой водой. Если в течение 2–3 мин массировать резкими движениями, сдвигая полотенцем кожу не только на передней и боковых, но и на задней поверхности шеи, это будет замечательной профилактикой остеохондроза.

          
            Положительные эмоции, позитивное мышление, умение отключаться и расслабляться способствуют выработке гормонов удовольствия – эндорфинов. От способности с оптимизмом смотреть на жизнь в любом возрасте во многом и зависит активное долголетие.

          

          Ежедневно или через день следует похлестывать подбородок снизу полотенцем, смоченным в соленой воде.

          Систематически, но не реже 1 раза в неделю, надо делать горячий компресс. Для этого смочите мягкую ткань (салфетку или марлю, сложенную в несколько слоев) в молоке, наполовину разбавленном горячей водой, приложите к шее и держите до полного остывания. Повторите процедуру 5-10 раз, в заключение ополосните шею прохладной водой и нанесите питательный крем.

          
            Для очищения кожи чаще всего используют воду, но вода очищает только верхний слой кожи, оставляя все токсины и вредные вещества во внутренних слоях, поэтому следует использовать косметические средства для глубокого очищения кожи и предотвращения ее увядания.
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          Глава 2

          Основные этапы омолаживающего ухода за лицом
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Правильный уход за кожей лица позволяет сохранить ее в хорошем состоянии и предупредить появление преждевременных морщин, пигментных пятен и других дефектов. В элегантном возрасте следует подбирать лечебные и косметические средства в зависимости от типа кожи.

          Достигнув возраста стресса, очень важно регулярно проводить полный курс ухода за кожей лица, который состоит из ее очищения, питания, увлажнения, тонизирования и защиты. Все движения во время процедур следует делать по массажным линиям (рис. 1).
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Рисунок 1. Массажные линии
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            Очищение
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Начинать уход за кожей следует с ее очищения. Для удаления с лица грязи и косметики, глубокой и быстрой чистки пор следует использовать специальные косметические средства – пенки, лосьоны, молочко, сливки или гели. Такие препараты с нейтральным pH прекрасно очищают поры, делают кожу чистой, свежей, бархатистой, активизируют и улучшают обмен веществ и кровоснабжение.

          
            Чтобы обеспечить зрелой коже максимально эффективный уход, пользуйтесь не отдельными кремами, а комплексом средств от одного производителя. Такие комплексы обычно состоят из дневного и ночного крема, сыворотки и средства против морщин.

          

          1.  
          Туалетное мыло.На сегодняшний день считается самым вредным средством очищения кожи. Обычное туалетное мыло состоит из жиров и щелочи, а также из различных красителей, ароматизаторов и питательных добавок. Нормальный pH кожи 5,5. У мыла этот показатель значительно выше. Он составляет 9-10 pH. Поэтому мыло разрушает «кислую мантию кожи» – водно-жировой слой, защищающий ее от вредоносного воздействия окружающей среды. На восстановление кислотно-щелочного баланса требуется время, а значит, в этот период кожа остается практически беззащитной перед бактериями, пылью, токсинами. Частое использование мыла приводит к уничтожению полезной микрофлоры кожи. Мыльный раствор высвобождает жирные кислоты, из-за которых кожа воспаляется.

          Особенно вредно мыло для сухой и чувствительной кожи, а именно к такому типу в подавляющем большинстве случаев относится увядающая кожа. Поэтому женщинам старше 40 лет настоятельно не рекомендуется умываться туалетным мылом.

          2.  
          Синтетические средства очищения, синтетическое мыло, или синдеты.В отличие от pH туалетного мыла, у мыла синтетического этот показатель равен 5,5–7 pH, т. е. приближен к нормальному pH кожи. Поэтому синдеты почти не нарушают кислотно-щелочной баланс кожи.

          Однако синтетическое мыло имеет и свои минусы. Оно активно уничтожает жиры, поэтому не подходит обладательницам жирной или чувствительной кожи, склонной к воспалениям.

          Синтетические очищающие средства бывают твердыми и жидкими. Твердые синдеты выглядят как обычное туалетное мыло. Такие продукты еще называют «мылом красоты».

          К жидким синдетам относятся пенки для умывания и очищающие лосьоны.

          Пенки для умывания внешне похожи на жидкое мыло. Однако на самом деле различий между этими очищающими средствами гораздо больше, чем сходств.

          
            Чувствительная кожа плохо переносит взаимодействие с водой, при этом нарушается кислотнощелочной баланс, поэтому воду необходимо смешивать с настоями и отварами лечебных трав.

          

          3.  
          Пенка для умыьвания– это разновидность жидких синтетических средств очищения. В ее состав входят поверхностно-активные вещества (ПАВ), в частности, лаурилсульфат натрия, лаурилсульфат аммония и т. д. При добавлении небольшого количества воды такие средства дают обильную пену, которая эффективно удаляет загрязнения.

          Однако пенки для умывания далеко не так безопасны, как может показатсья на первый взгляд. Многие ПАВ способны проникать в глубокие слои кожи, повреждая при этом липидный слой. Полностью устранить этот изъян невозможно, этому препятствует сам принцип действия пенок для умывания. ПАВ очищают кожу, растворяя жир, однако жир одновременно является и загрязнителем, и элементом защитного слоя кожи.

          В последнее время производители косметики стараются использовать в своей продукции ПАВ, которые не проникают в кожу слишком глубоко и хорошо смываются водой. К таким ПАВ относятся производные кокосового масла, а также неионные ПАВ. Однако такие средства очищения уступают по эффективности пенкам с лаурилсульфатом натрия и другими аналогичными ПАВ. Они менее мощные, поэтому до конца с загрязнениями не справляются.

          
            Использование при умывании мыла лучше исключить даже для жирной и комбинированной кожи, заменив мыло пенками и гелями, которые способны глубоко очистить все слои кожи.

          

          Сегодня чаще всего в состав пенок для умывания включают несколько активных веществ.

          Качественные пенки содержат витамины, антиоксиданты, растительные экстракты и другие добавки. Такие компоненты должны уменьшить вред, который причиняют коже ПАВ. Однако в большинстве случаев содержание полезных веществ столь ничтожно, что они почти не имеют реального эффекта. Крупные косметические компании действительно производят пенки с высоким содержанием полезных добавок, однако стоят такие средства довольно дорого.

          4.  
          Очищающие лосьоныс– это еще одна разновидность жидких синтетических средств очищения. В их состав входят синтетические полимеры, полисахариды, пропиленгликоль, протеины, силиконы, растительные масла и другие компоненты. Очищающие лосьоны не содержат ПАВ, а значит, они лишены недостатков пенок для умывания. При этом лосьоны эффективно очищают кожу, удаляют излишки жира и остатки косметики. В отличие от обычных косметических лосьонов, которые нужно оставлять на коже, очищающие лосьоны необходимо смывать водой. Поэтому на этикетке очищающего лосьона содержится пометка risen-off.

          Для очищения увядающей кожи подходят только те лосьоны, в составе которых не спирта. Допустимо также использовать средства с незначительным содержанием спирта. Не стоит забывать, что спирт сушит кожу, а после 40 лет проблема обезвоживания стоит особенно остро.

          5.  
          Очищающее масло– это минеральное масло, содержащее растительные компоненты. Это относительно новое средство очищения кожи идеально подходит для очень сухой и шелушащейся кожи. Жирной коже очищающее масло категорически противопоказано. Это средство содержит около 50 % жира, благодаря чему очищает кожу от сала, пыли и декоративной косметики предельно мягко и деликатно.

          Очищающее масло нужно смывать водой и мылом. Масло растворяет загрязнения и обволакивает лицо защитной пленкой, так что мыльный раствор не вредит даже очень сухой коже. После применения очищающего масла кожа становится бархатистой. Однако следует учитывать, что очищающее масло не обладает пилинг-эффектом, а значит, на поверхности кожи будут оставаться омертвевшие клетки эпидермиса. Поэтому если вы пользуетесь очищающим маслом, без регулярной обработки лица скрабами, пилингами или гомажем не обойтись.

          
            Не следует при увядающей коже злоупотреблять скрабами, которые разрушают из без того слабые клетки кожи, лучше их заменить мягким гелем с активными веществами.

          

          6.  
          Очищающее молочкопо свойствам похоже на масло. Оно подходит для ухода за сухой и чувствительной кожей. Молочко в основном состоит из воды и жира, причем содержание последнего компонента вдвое ниже, чем в масле. Тем не менее, это средство хорошо справляется с декоративной косметикой и другими загрязнениями. Кроме того, оно предотвращает потерю влаги во время мытья, успокаивает, смягчает кожу и насыщает ее клетки питательными веществами. Для ухода за зрелой кожей, склонной к сухости и раздражению, полезно использовать молочко с ланолином, просвирником, маслом календулы или маслом авокадо.

          7.  
          Очищающий кремв основном состоит из минерального масла, воды и воска. Это средство эффективно очищает лицо от декоративной косметики и других загрязнений. Кроме того, в состав очищающего крема входят компоненты, которые увлажняют кожу. Поэтому этот продукт подходит для ухода за сухой и увядающей кожей лица.

          8.  
          Влажные салфетки и очищающие тампоны– это кусочки ткани, пропитанные очищающим и дезинфицирующим составом. Они хорошо справляются с косметикой и загрязнением. Одноразовые салфетки и тампоны не занимают много места, поэтому их удобно брать с собой, например, в поездку. Несмотря на это преимущество, салфетки и тампоны не подходят для ежедневного очищения увядающей кожи. Ей требуется более деликатный уход.

          
            При очищении лучше всего для увядающей кожи использовать молочко и сливки, которые не только очищают кожу, но и снабжают ее питательными веществами и увлажняющими компонентами.

          

          Очищение предполагает проведение одновременного пилинга (отшелушивания) кожи с помощью скрабов. Они очищают верхний слой кожи от шлаков и продуктов выделения, избавляют от черных точек (комедонов) и излишка кожного жира, заставляя активнее работать сальные железы. В то же время пилинговые процедуры разглаживают мелкие морщинки и снимают напряженность кожи.

          Пилинг – это не только процедура очищения кожи от омертвевших клеток, но и общее название разнообразных косметических продуктов для проведения этой процедуры. Все пилинги делятся на два вида: механические и химические.

          К механическим относятся пилинги, содержащие мелкие твердые частички, которые соскабливают ороговевшие чешуйки с поверхности эпидермиса.

          К химическим относят пилинги, в состав которых входят фруктовые кислоты и альфагидрокислоты. Принцип действия этих пилингов иной, чем у механических: они не счищают, а растворяют ороговевшие клетки и сальные пробки. Химические пилинги чаще применяются в профессиональной косметологии. Для домашнего же ухода используются механические пилинги: скрабы и гомаж.

          
          Скраб– разновидность механического пилинга. Скрабы широко применяются для ухода за лицом в домашних условиях. Они глубоко очищают кожу и массируют кожу лица.

          Скрабы представляют собой смесь вещества-основы с абразивными (твердыми) частицами. В разных скрабах используются разные основы и твердые компоненты.

          Основой скарба могут служить пенящийся крем, эмульсия или гель. Каждая из этих основ имеет свои особенности, поэтому для разных типов кожи надо подбирать скраб с подходящей основой. Пенящийся крем предназначен для жирной кожи, а эмульсия хорошо очищает сухую кожу. Гель, в принципе, универсален, однако лучше всего он подходит для очищения нормальной кожи. Гель содержит вещества, разрыхляющие роговой слой, за счет чего происходит глубокое очищение кожи.

          В качестве абразивных частиц в скрабах применяют измельченную вулканическую пемзу, молотые абрикосовые или оливковые косточки, дробленую яичную скорлупу или скорлупу грецкого ореха, сухие водоросли, кокосовую стружку, гранулированный воск, песок, полиэтиленовые бусинки и другие подобные компоненты.

          Скрабы просты в применении. Небольшое количество средства нужно нанести на очищенную влажную кожу лица, избегая участков вокруг глаз. В течение 1–2 мин лицо массируют легкими круговыми движениями, после чего смывают скраб теплой водой.

          В результате возрастных изменений увядающая кожа истончается, поэтому для ее очищения нежелательно использовать скрабы со слишком крупными, твердыми частицами, ведь они могут травмировать кожный покров.

          
          Гомаж —разновидность механического пилинга, представляющая собой крем, который при застывании образует на поверхности лица мягкую пленку. Гомаж наносят на лицо, подсушивают, а потом кончиками пальцев скатывают его с кожи. Вместе с пилингом удаляются и прилипшие к нему роговые чешуйки.

          
            Не накладывайте крем слишком толстым слоем. Кожа все равно не впитает больше, чем ей необходимо, а излишек крема образует на поверхности лица плотную пленку, препятствуя поступлению кислорода к клеткам, закупоривая поры.

          

          Гомаж наносят на очищенную сухую кожу лица максимально тонким слоем. Если средства будет слишком много, оно будет плохо скатываться.

          Если 1-й слой гомажа впитался в кожу, значит, ей не хватает влаги. В этом случае наносят еще один тонкий слой гомажа, а в дальнейшем уделяют больше внимания увлажнению кожи.

          Гомаж не так прост в применении, как скраб. Здесь требуется определенный опыт. Например, его удобнее наносить не сразу на все лицо, а в два приема. Сначала гомажем покрывают только одну половину лица, подсушивают и скатывают. Затем точно так же обрабатывают и вторую половину лица.

          Удалять гомаж нужно аккуратно. Не стоит слишком интенсивно тереть лицо, иначе можно растянуть кожу, что способствует углублению старых и появлению новых морщин.

          В завершение процедуры лицо нужно протереть ватным диском, смоченным в тонике. Он удалит частички гомажа, которые остались на коже после скатывания.

          
            Необходимо помнить, что для активизации регенерации клеток кожи очищающее средство наносится на кончики пальцев и затем по массажным линиям от центра к краю лица.

          

          Помимо пилинга, есть и другой весьма популярный, полезный и эффективный способ очищения кожи. Речь идет о 
          паровой ванночке.Она помогает избавиться от омертвевших клеток, раскрыть закупоренные сальными пробками поры и нормализовать кровообращение. Паровую ванночку рекомендуется делать 3–4 раза в месяц.

          У этой косметической процедуры есть и противопоказания. При расширении кровеносных сосудов, куперозе и различных воспалениях лицо нельзя подвергать воздействию пара.

          Чтобы эффект от паровой ванночки был еще мощнее, в нее советуют добавлять любые лекарственные травы или сборы. Но в принципе можно обойтись и без них, ограничившись использованием обычной воды из-под крана.

          Паровую ванночку делают следующим образом.

          Перед процедурой смывают с лица грязь и косметику.

          В кастрюлю наливают литр воды и по желанию кладут туда 1–2 ст. л. лекарственной травы. Для увядающей кожи особенно полезны ромашка, тысячелистник, зверобой, подорожник, крапива, мать-и-мачеха, мята, эвкалипт, листья малины или черной смородины, цветки календулы или липы, лепестки роз или жасмина и т. п.

          Воду доводят до кипения. Если в кастрюлю добавлена трава, ее варят 5-10 мин на медленном огне. Кастрюлю с кипятком ставят на стол, наклоняют над ней лицо и большим полотенцем накрывают голову вместе с кастрюлей, чтобы создать подобие парилки. Глаза желательно держать закрытыми, по крайней мере первые несколько минут. Длительность процедуры 10–15 мин.

          
            При увядающей коже лучше использовать тоник на основе альфагидроксила на темных возрастных участках кожи для осветления и омоложения этих участков.

          

          По прошествии этого времени лицо ополаскивают теплой водой, промокают полотенцем. Кожу можно дополнительно обработать пилингом или протереть 3 %-ным раствором перекиси водорода, туалетной водой либо лосьоном с невысоким содержанием спирта. После этого надо еще раз умыться прохладной водой и нанести на лицо питательный или увлажняющий крем.

          Качественные очищающие косметические средства могут обладать питательными и тонизирующими свойствами. Бережному очищению лица способствуют средства на основе миндальных отрубей, зеленого чая, брусники, сока белого винограда, киви или клубники.

          Наносить очищающее средство на кожу следует с помощью специальной косметической салфетки, диска или ватного тампона по массажным линиям. Начинать надо от основания шеи, а затем двигаться по направлению к подбородку, губам, скулам, носу, вискам и лбу. Подержав очищающее средство на лице 1–2 мин (можно в это время делать легкие поглаживающие движения), нужно смыть его водой или удалить с помощью ватного диска, смоченного в лосьоне-тонике. Если под рукой нет готового средства, можно сделать маску-скраб, используя имеющиеся дома продукты.

          
            При стареющей коже следует применять тоники, приготовленные на растительной основе без содержания спирта, одним из таких тонизирующих средств является косметический лед.
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            Тонизирование
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Тонизирование – повышение тонуса увядающей кожи с помощью специальных составов. Тонизирующие средства удаляют остатки грязи, пыли и жира, оставшиеся после первичного очищения, а также самого очищающего средства, стимулируют кровообращение и восстанавливают кислотность кожного покрова.

          К тонизирующим средствам относятся лосьоны, туалетная вода, тоники, тонеры. Большинство из них одновременно тонизирует, увлажняет и питает кожу. Наносить их нужно ватным тампоном круговыми движениями, начиная от основания шеи и продвигаясь в том же направлении, что и при чистке кожи, и также не затрагивая кожу вокруг глаз. Можно провести и лечебное орошение лица с помощью пульверизатора.

          Как правило, основой тоника является спирт в различной концентрации. По процентному содержанию этого компонента все тоники делятся на три вида.

          1. Освежающие. Они содержат 10 % спирта, поэтому подходят для ухода за сухой кожей.

          2. Средние. Содержат 20 % спирта и считаются универсальными, т. е. пригодными для ухода за всеми типами кожи.

          3. Вяжущие. Содержат до 60 % спирта, обладают мощным обезжиривающим эффектом, благодаря чему незаменимы для ухода за жирной кожей.

          Тоник надо выбирать в соответствии с типом кожи и другими ее индивидуальными особенностями. Однако слепо доверять надписям на упаковке не стоит. Иногда по всем параметрам тоник вроде бы должен подходить, но на деле кожа плохо реагирует на данное средство. В этом случае надо поискать другие варианты тонизирующего средства, проверить срок годности продукта, перейти на тоник другого производителя.

          Различают несколько видов тоников по типам кожи.

          1. Комбинированные. Представляют собой смесь тоника с молочком. Может создаться впечатление, что такое средство вдвое эффективнее обычного тоника. Однако впечатление это обманчиво. Комбинированные тоники сходны с очищающими салфетками и тампонами. Их удобно применять в «походных условиях», ведь вместо двух косметических средств для очищения и для тонизирования вы можете взять один комбинированный тоник. Но для ежедневного ухода за увядающей кожей они непригодны.

          2. Для нормальной кожи. В их состав входят витамины и минеральные вещества, которые способствуют укреплению стенок кровеносных сосудов, поэтому такие средства служат для профилактики купероза – сосудистой «сеточки». Благодаря невысокому содержанию спирта, такие тоники дезинфицируют и обезжиривают кожу, не иссушая ее. Для ухода за увядающей кожей подойдут тоники с содержанием спирта не выше 5 %. Если кожа жирная, то процент содержания спирта в тонике может быть 5-30 %. В некоторые тоники для нормальной кожи добавляют фруктовые корочки или оксид алюминия. Такие средства обладают не только тонизирующим, но и отшелушивающим эффектом.

          
            При тонизировании увядающей кожи удерживать влагу возможно с помощью лечебной соли, экстракта зеленого чая, морских биокомпонентов, что способствует стимуляции обменных процессов, восстановлению воднолипидного баланса, устранению сухости и шелушения.

          

          
            Вечером, после очищения кожа нуждается в питании, основным питательным средством является крем. Наносить крем следует на ночь, для восстановления функций кожи и лучшего усвоения питательных веществ.

          

          3. Для проблемной кожи. Такие тоники предназначены для ухода за кожей, предрасположенной к появлению угревой сыпи. В их состав входят эфирные масла, экстракты трав и спирт.

          Содержание спирта в тониках для проблемной кожи может достигать 50–60 %. Помимо спирта, в такие средства входят растительные экстракты и дезинфицирующие вещества, которые препятствуют образованию прыщей.

          Качественные тоники для проблемной кожи удаляют с поверхности кожи липидный слой, который скрепляет омертвевшие клетки. В таких тониках могут содержаться поверхностно-активные вещества, или ПАВ. Перед покупкой тоника изучите его этикетку на обратной стороне флакона. Если в составе тоника указан эмульгатор, значит, тоник содержит ПАВ. О достоинствах и недостатках этих компонентов уже говорилось применительно к средствам очищения кожи. ПАВ эффективно очищают кожу, но вместе с тем делают кожу более уязвимой перед бактериями. Современные производители стараются добавлять в тоники только самые мягки ПАВ, ущерб от которых минимален. К таким веществам относятся, в частности, альфа-гидроксиловая (ВНА) и бета-гидроксиловая (АНА) кислоты. Если тоник содержит одно из перечисленных веществ, то на его этикетке будет указан один из следующих компонентов: гликолевая, лимонная, молочная, пировиноградная, салициловая, яблочная кислоты. Эти вещества удаляют ороговевшие чешуйки кожи и при этом поддерживают баланс кожных масел, отвечающих за увлажненность кожного покрова.

          Альфа– и бета-гидроксиловые кислоты ускоряют регенерацию кожи и регулируют работу сальных желез.

          4. Для жирной кожи. Такие тоники обладают матирующим эффектом: они устраняют жирный блеск и сужают поры. Содержание спирта в таких средствах может достигать 50–60 %. В то же время существует мнение, что спиртосодержащие тоники вредят жирной коже не меньше, чем сухой. Жирный блеск появляется из-за чересчур активной работы сальных желез и никак не связан со степенью увлажненности кожи. Жирная кожа вполне может страдать от недостатка влаги. Тоники же с высоким содержанием спирта только усугубляют проблему. Матирующий эффект недолговременный, и кожа вскоре снова приобретает жирный блеск. А из-за регулярного воздействия спирта она теряет влагу. Поэтому для тонизирования жирной кожи лучше пользоваться средством со средним или низким содержанием спирта.

          5. Для сухой и чувствительной кожи. Если кожа чувствительна, склонна к шелушению, раздражению и сухости, для ухода за ней идеально подойдут тоники с натуральными маслами: маслом абрикоса, виноградных косточек, дерева ши, какао, оливы. Они обеспечивают глубокое увлажнение кожи и со временем уменьшают или устраняют ее типичные проблемы.

          Сквалан, триглицериды, керамиды, холестерин и другие липиды, входящие в состав таких тоников, поддерживают естественный водно-жировой баланс сухой и чувствительной кожи. Этими же свойствами обладает и другой компонент – алоэ-вера.

          Сухая и чувствительная кожа всегда страдает от недостатка влаги, поэтому для тонизирования надо выбирать средства с невысоким содержанием спирта, а лучше – без спирта. В состав таких тоников может входить провитамин В 
          5или пантенол, который стимулирует выработку липидов.

          Тоники с витамином Е защищают кожу от вредоносного воздействия окружающей среды и других стрессовых факторов. Витамин Е – одни из сильнейших природных антиоксидантов. Он защищает кожу своеобразным барьером, за который не могут прорваться бактерии и токсины. Таким же эффектом обладают средства с альфа-токоферолом (токоферолацетатом).

          Натуральный тоник для лица может включать естественный увлажнитель – мочевину. Она препятствует испарению влаги из верхних слоев кожи.

          
            Как правило, кремы выпускаются в тюбиках или банках. Тюбик считается более гигиеничной упаковкой, так как позволяет выдавить разовую порцию крема. Следовательно, в тюбик не попадают бактерии с пальцев.

          

          
            Для восстановления жизнедеятельности стареющей кожи в питательных кремах содержатся добавки: различные витамины, ланолин, пчелиный воск, косточковое масло, экстракты, соки, настои, отвары растений.
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            Питание
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Питание кожи – специальная косметическая процедура, извне обогащающая лицо жировыми компонентами, витаминами, минеральными элементами, гормонами и другими биологически активными веществами.

          При подборе косметических средств, предназначенных для повседневного ухода за кожей, обязательно следует обращать внимание на их консистенцию. Питательные кремы отличаются тем, что хорошо впитываются и проникают даже в нижние слои эпидермиса. Они также бывают как ночными, так и дневными и в большинстве случаев обеспечивают комплексное воздействие – не только питают, но тонизируют и увлажняют кожу, защищают ее от токсинов.

          1.  
          Дневной крем.Для защиты от воздействия внешних факторов, а также в качестве основы под макияж служит дневной крем. Он не должен быть слишком жирным, иначе декоративная косметика будет ложиться на лицо неровно, а макияж получится недолговечным. Кроме того, дневные средства со слишком жирной, густой текстурой не дают коже дышать, закупоривают поры. Поэтому отдавать предпочтение надо легким средствам, например гелям. Оптимальное содержание воды в дневном креме достигает 60–80 %.

          Выбор дневного крема начинается со знакомством с этикеткой: здесь указывается, для ухода за каким типом кожи предназначено данное средство, а также какие компоненты входят в его состав.

          После 40 лет нежелательно пользоваться кремом с пометкой «для всех типов кожи». В таком возрасте требуется индивидуализированный подход. Крем должен соответствовать конкретному типу кожи. Причем мало пройти стандартный тест на определение типа и прочитать указания на этикетке. Нужно учитывать возрастные изменения и определить потребности именно вашей кожи. Сделать это способен только профессиональный косметолог. Поэтому перед тем как отправляться за дневным кремом, не лишним будет посетить косметический кабинет.

          Крем для увядающей кожи должен обеспечивать ее всеми необходимыми питательными веществами, увлажнять и защищать от внешних воздействий. Например, хорошим увлажнителем служит гиалуроновая кислота. Различные растительные экстракты также питают и увлажняют кожу.

          Дневной крем для увядающей кожи обязательно должен содержать УФ-фильтр для защиты от солнечных лучей. В качественном дневном креме УФ-фильтр должен быть не меньше 15.

          Увядающая кожа нуждается в ежедневной порции витаминов. Поэтому ищите средства с витаминам А, С, Е, F. Витамин А препятствует образованию морщин. Витамин С активизирует межклеточный обмен, нейтрализует свободные радикалы, придает коже лица свежесть, замедляет старение. Витамин Е является сильным антиоксидантом. Он защищает кожу от тяжелых металлов, которые в изобилии содержатся в выхлопном газе.

          Совершенно необходимы увядающей коже линолевая и олеиновая кислоты. Эти вещества не вырабатываются самим организмом. Восполнить их дефицит возможно только с помощью крема.

          
            На увядающую кожу крем следует наносить перед сном за 1–1,5 ч и утром за 30 мин до выхода на улицу, чтобы активные вещества начали свою работу.

          

          
            Крем из баночки или тюбика следует для начала растереть в руках, немного согреть, и только после этого нанести на очищенные участки кожи, т. к. охлажденный крем способствует сужению сосудов, что препятствует проникновению веществ в кожу.

          

          В отличие от ночного крема, дневное средство может иметь достаточно яркий запах.

          2.  
          Ночной крем.Чтобы удовлетворить потребности зрелой кожи в питании, женщина после 40 лет обязательно надо регулярно пользоваться ночным кремом. Довольно широко распространено мнение, что ночью кожа должна отдыхать ото всех косметических средств, поэтому от ночных кремов больше вреда, чем пользы. На самом деле ночной крем может навредить только в том случае, если он неправильно подобран или неграмотно наносится.

          Ночной крем помогает увядающей коже отдохнуть и восстановиться. Ночью лицевые мышцы расслаблены, кожа не подвергается воздействию ультрафиолета, уличной пыли, ветра, действие других вредоносных факторов также сведено к минимуму. В часы отдыха ускоряется циркуляция крови, активизируются обменные процессы в клетках, а значит, кожа становится более восприимчива к питательным веществам, содержащимся в косметических средствах. Именно ночью кожа получает максимальную пользу от питательного крема.

          Используйте только специальные кремы, предназначенные именно для ночного ухода. Дневной крем не может заменить ночной, ведь у них принципиально разное назначение. Дневной крем защищает кожу от ультрафиолета и других внешних факторов, устраняет жирный блеск. Ночной крем питает и восстанавливает кожу. Дневной крем, нанесенный на ночь, может вызвать отек кожи.

          Ночной крем должен соответствовать типу кожи и ее потребностям. Обращайте внимание не только на состав крема, но и на его консистенцию.

          Для ночного ухода за жирной кожей, склонной к появлению прыщей, подходит эмульсия или гель с витаминами А, С, Е и цинком. Эти компоненты дезинфицируют кожу, освежают ее, обладают противовоспалительным эффектом.

          Сухой коже необходим насыщенный питательный крем с холестеролом, лецитином, витаминами А, Е, D, F. Бороться с морщинами помогают средства с плотной текстурой, содержащие аминокислоты, керамиды, пептиды и витамин А (ретинол). Крем с коллагеном вернет увядающей коже эластичность. Для эффективного антивозрастного ухода полезно использовать средства с фитогормонами.

          Помимо названных компонентов, в ночной крем могут входить биостимуляторы, минеральные соли магния и кальция, масло миндаля, жожоба, примулы, каритэ, оливы, авокадо.

          По сравнению с дневными кремами, ночные богаче питательными компонентами.

          При выборе ночного крема надо обращать внимание и на его запах. Хорошее ночное средство для лица содержит нейтральную или слабо выраженную отдушку. Крем с сильным, резким запахом раздражает, нарушает сон, мешает нормальному отдыху. В элитные ночные кремы специально добавляют натуральные эфирные масла, которые помогают расслабиться и заснуть. Обычно в этих целях используют эфирное масло лаванды или жасмина.

          Ночной крем обладает антивозрастным действием. В его состав входят активные добавки (липосомы и проретинол), замедляющие старение.

          Важно не только подобрать подходящий ночной крем, но и правильно его нанести. Крему нужно время, чтобы впитаться. Поэтому наносить его надо не перед тем, как ложиться в кровать, а за 1–1,5 ч до сна. В противном случае большая часть крема останется на подушке.

          Выждав 1–1,5 ч, необходимо промокнуть лицо чистой мягкой салфеткой, чтобы удалить невпитавшийся крем.

          
            На кожу крем наносят мягкими скользящими движениями кончиков пальцев, массируя кожу 3–5 мин по массажным линиям от центра к краю.

          

          
            Слой крема на коже не должен быть толстым, т. к. в течение ночи содержащаяся в креме вода испаряется, превращая крем в мазь, которая вызывает излишнее расширение сосудов, что неблагоприятно сказывается на стареющей коже.

          

          Если не сделать этого, остатки крема закупорят поры и вызовут отек кожи.

          Чтобы ночной крем работал максимально эффективно, возможно, вам придется пересмотреть свой режим дня. Дело в том, что процессы активной регенерации кожи начинаются примерно с 6 ч вечера. К часу ночи кожа достигает пика активности и становится особенно восприимчивой к питательным веществам. Поэтому если вы хотите добиться эффекта от использования ночного крема, то в указанные часы должны спать.

          Не все ночные кремы подходят для постоянного использования. Некоторые средства применяют определенными курсами, между которыми следует делать перерыв. Соответствующая информация должна быть указана в инструкции к крему. Чтобы не навредить коже, нужно соблюдать советы по способу применения данного средства.

          3.  
          Омолаживающие средства.После 40 лет трудно удержаться от покупки антивозрастных кремов, производители которых обещают чудодейственный эффект от использования их продукции. Действительно, качественные омолаживающие средства обеспечивают увядающую кожу необходимыми ей питательными веществами. Однако увлекаться анти-айэдж косметикой не стоит.

          Особенно осторожно надо подходить к использованию кремов с активными, сильнодействующими компонентами. Например, весьма эффективные и популярные средства на основе экстракта плаценты могут быть вредны. Дело в том, что по правилам плацента перед добавлением в крем должна быть тщательно очищена от гормонов. Если технология нарушена и гормоны попали в крем, они будут впитываться в организм через кожу, со временем вызовут привыкание и нарушат работу гормональной системы. Кожа уже не сможет существовать без порции гормонов извне.

          Еще один распространенный компонент омолаживающих средств – липосомы. Они активизируют обменные процессы в клетках кожи, улучшают впитываемость полезных веществ. Однако полезными являются только липосомы, полученные из лецитина. Если же основой для липосом послужили фосфолипиды, то на коже они будут быстро разлагаться, провоцируя раздражение. Важен и размер липосом. К живым слоям кожи могут проникнуть только самые мелкие липосомы. Остальные же задерживаются в роговом слое, т. е. оказываются практически бесполезны.

          Средства с фруктовыми кислотами также могут быть опасны, если в них превышена допустимая концентрация кислот.

          Принцип «кашу маслом не испортишь» не применим к омолаживающим кремам. Избыток тех или иных компонентов (витаминов, аминокислот, жиров) опасен для кожи. Клетки оказываются буквально «перекормлены» питательными веществами. В результате процесс старения только ускоряется.

          Очевидно, что полезными и безопасными могут быть только качественные омолаживающие крема от надежных производителей. Дешевые средства не только не помогут омолодиться, но и скорее всего усугубят возрастные проблемы. Стоят качественные кремы довольно дорого, но потраченные деньги окупаются результатами. Однако не нужно ждать чуда. Во-первых, антивозрастные средства не способны остановить время: возраст все равно будет брать свое. Во-вторых, полностью скрыть уже существующие следы возраста может пластическая операция, а омолаживающая косметика способна лишь в той или иной степени их уменьшить.

          Омолаживающие средства вызывают привыкание. Поэтому если на протяжении длительного периода постоянно пользоваться одним и тем же анти-эйдж кремом, то в конце концов он перестанет действовать. Омолаживающие средства нужно периодически менять. Лучше всего использовать антивозрастные средства курсами по 20–30 дней, делая между ними месячные перерывы.

          
            Если вы склонны к появлению избыточной растительности на лице, будьте предельно осторожны с кремами, в состав которых входят сильные биологически активные добавки. Такие средства провоцируют активный рост волос на лице.

          

          
            Остатки крема лучше снимать через 30 мин ватным тампоном, смоченным в настое или отваре лечебных трав, подкисленной или подсоленной воде.

          

          4.  
          Сыворотки.Это концентрированные препараты узкоспециального действия. В сыворотках содержится на порядок больше активных веществ, чем в обычных кремах. Компоненты сывороток лучше проникают в кожу, поэтому действуют они быстрее и эффективней. Сыворотки для лица препятствуют преждевременному старению кожи, обеспечивают ее всеми необходимыми питательными веществами, регулируют работу сальных желез, активизируют кровоток, делают мимические морщины менее заметными. Это средство ухода за лицом должно быть в косметичке каждой женщины старше 40 лет.

          Как правило, сыворотки изготавливаются на водной или масляной основе. Помимо основы, в состав сыворотки входят различные биологически активные вещества: витамины, коллаген, микроэлементы, растительные экстракты, эластин, эфирные масла и т. д. Состав сыворотки зависит от ее назначения, а оно может быть самым разным. Существуют подтягивающие, увлажняющие, питательные, противовоспалительные, восстанавливающие, омолаживающие сыворотки, средства для чувствительной кожи и сыворотки, устраняющие жирный блеск. В профессиональной косметологии применяются сыворотки, предназначенные для борьбы с куперозом и возрастной пигментаций кожи. Такие сыворотки предотвращают появление новых «звездочек», и уже имеющиеся делают менее заметными.

          Помимо сыворотки для лица, женщинам после 40 лет рекомендуется пользоваться сыворотками для век, шеи, груди, зоны декольте. Они различаются не только названиями, но и уровнем pH. Поэтому сыворотки надо использовать строго по назначению. В частности, сыворот ка для век имеет более нейтральный pH, чем, например, сыворотка для лица. Благодаря этому она обеспечивает бережный уход за тонкой кожей век.

          Обратите внимание, что сыворотку надо применять курсами. Это средство интенсивного ухода, позволяющее в короткий срок восстановить поврежденную, уставшую, обезвоженную кожу. Для повседневного применения она не подходит. Периодичность и продолжительность курсов использования сыворотки зависят от состояния и потребностей кожи. Как правило, курс занимает около 3-4-х месяцев, в течение которых сыворотку наносят на лицо ежедневно. Затем делается перерыв не менее 4–5 месяцев, и курс повторяется. Более точные, конкретные рекомендации нужно искать в инструкции к той или иной сыворотке. Чтобы добиться желаемого результата, необходимо строго соблюдать рекомендации по применению сыворотки.

          В период прохождения курса сыворотку нужно применять ежедневно, не пропуская процедуры. Дело в том, что сыворотка работает по принципу накопления. Она обеспечивает кожу дополнительным запасом питательных веществ. В перерывах между курсами кожа расходует этот запас, что позволяет ей сохранять красоту и здоровый вид.

          Способ нанесения сыворотки также может иметь свои нюансы в зависимости от конкретного продукта. Обычно сыворотку применяют в сочетании с кремом. Желательно, чтобы оба средства были из одной линии. Сыворотка достаточно быстро впитывается, а крем создает на лице защитную пленку, которая препятствует испарению сыворотки и предохраняет кожу от сухости и стянутости. Сначала кожу очищают любым подходящим средством для умывания, затем смазывают сывороткой. Когда она немного впитается, лицо смазывают тонким слоем крема. Сыворотку, как и крем, наносят легкими похлопывающими движениями кончиков пальцев.

          
            Крем не следует применять ежедневно, необходимо давать коже отдых и способность самостоятельно вырабатывать нужные сальные вещества для смягчения увядающей кожи.

          

          
            В зависимости от времени года, погодных условий, кремы при увядающей коже следует менять, чтобы кожа получала все необходимые витамины и была правильно защищена от воздействия природы: ветра, солнца, дождя, холода.

          

          Нужно также аккуратно относиться к дозировке сыворотки. За один раз нельзя наносить слишком много этого косметического препарата: это может навредить коже. Обычно для достижения эффекта бывает достаточно нескольких капель сыворотки.

          Большинство видов сыворотки выпускается в небольших флаконах с дозаторами. Такая упаковка очень удобна в применении и позволяет избежать передозировки препарата.

          В перерывах между курсами полезно пользоваться омолаживающим кремом с активными веществами.

          Пользуясь сыворотками, нужно помнить, что в них нет УФ-фильтров, поэтому они не защищают кожу от вредоносного воздействия солнечных лучей. Исключение составляют некоторое омолаживающие сыворотки. В их состав входят активные компоненты, предназначенные для борьбы со свободными радикалами, и УФ-фильтры, препятствующие фотостарению кожи.

          5.  
          Лечебные кремы.Помогают бороться с различными дефектами кожи. Кроме того, такие средства защищают увядающую кожу от воздействия неблагоприятных факторов окружающей среды и позволяют устранять их последствия (обморожение, обветривание, солнечные ожоги). Лечебные кремы – это такие же лекарственные средства, как таблетки, микстуры. Поэтому применять их надо в строгом соответствии с инструкцией. Желательно также предварительно проконсультироваться с косметологом или дерматологом.

          6.  
          Отбеливающие кремы.В состав таких средств входят ртутные препараты или растительные экстракты (например, петрушки, лимона). Отбеливающие кремы позволяют избавиться от веснушек и пигментных пятен. Последнее свойство особенно важно для зрелой кожи, склонной к пигментации.

          7.  
          Гормональные кремы.В них содержатся женские и мужские гормоны. Эти препараты подходят исключительно для ухода за кожей после 40 лет. В более молодом возрасте пользоваться такими средствами опасно. Они оказывают на кожу чрезвычайно сильное воздействие, поэтому весьма эффективны для быстрого решения проблем. Однако бесконтрольное применение гормональных средств приводит к самым плачевным последствиям. На тех участках лица, куда наносился гормональный крем, может проступить сосудистая сеточка, появиться растительность. Кожа атрофируется, развивается анемия. Введенные через кожу «посторонние» гормоны нарушают гормональный баланс всего организма. Поэтому гормональную косметику можно использовать только по назначению врача.

          Иной случай – косметические средства с растительными гормонами. Фитогормоны, или фитостероиды, представляют собой вытяжки из трав. Они безопасны, а их применение не влечет за собой таких тяжких последствий, как при использовании обычных гормонов.

          Однако применять гормональные кремы все же нужно весьма осмотрительно. Проблема заключается в том, что косметические фирмы стараются всячески скрыть точные рецепты своих продуктов. Поэтому перечень ингредиентов на этикетке не дает точного представления о составе крема. Нужно понимать: если реклама обещает быстрый эффект, то, вероятнее всего, в креме содержатся гормоны.

          После процедур утреннего очищения, тонизирования и увлажнения на кожу лица, шеи и области декольте наносят питательный крем. Спустя 15–20 мин ее следует промокнуть бумажной салфеткой и слегка припудрить. Крем можно наносить на кожу тампоном, смоченным в воде или настое трав, при этом слегка похлопывая и нажимая вглубь, но стараясь не смещать ткани.

          Во время вечерних процедур крем следует держать на лице не более 20–30 мин, после чего снять излишки бумажной салфеткой. Оставлять крем на коже на всю ночь не следует, иначе могут появиться отеки, особенно вокруг глаз.

          
            Увлажнение является наиболее необходимой процедурой при стареющей коже, т. к. из-за нехватки воды кожа начинает сохнуть, шелушиться, что приводит к появлению преждевременных морщин.

          

          
            Крем для лица должен соответствовать фактическому возрасту кожи. У разных людей механизмы старения «запускаются» в разном возрасте. Некоторые женщины вынуждены пользоваться омолаживающей косметикой уже после 30 лет, в то время как у других такая необходимость появляется только после 40.

          

          В домашних условиях можно делать прекрасные питательные маски из всевозможных ягод, фруктов и овощей. Помимо ухода за кожей, необходимо есть как можно больше продуктов, богатых витаминами, минеральными элементами и другими полезными веществами. В летнеосенний период полезно включать в рацион фрукты и овощи, что также положительно сказывается на улучшении состояния кожи.
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            Увлажнение
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С годами кожа теряет больше влаги и жира, чем способна воспроизвести. Сухая кожа становится тоньше, образуются морщинки. После 30 лет потеря кожей влаги в силу пониженной способности накапливать воду становится все более заметной. Чтобы минимизировать этот процесс, после очищения кожи для сохранения ее естественной влажности следует наносить специальные увлажняющие средства – кремы, спреи, гели, эмульсии и пр.

          Увлажняющие средства различаются по составу и консистенции. Однако все многообразие продуктов для увлажнения кожи можно разделить на 2 вида, которые различаются механизмом сохранения влаги.

          Средства 1-го вида можно назвать восполняющими. Они компенсируют недостаток влаги в коже. Средства 2-го вида защитные. Они препятствуют испарению жидкости из глубоких слоев кожи.

          
          Восполняющие увлажняющие средства.Они содержат мочевину, молочную кислоту, пироглутамат натрия, глицерин, сорбитол, полисахариды и другие гигроскопические вещества, которые удерживают влагу. Эти компоненты сходны с естественными веществами, которые обеспечивают нормальную увлажненность кожи. Когда природных увлажнителей не хватает, мы искусственно восполняем этот недостаток с помощью специально предназначенных для этого средств.

          Еще недавно лучшим увлажнителем считался глицерин. Сегодня взгляд на этот компонент кардинально изменился, и его практически перестали использовать. Новейшие исследования показали, что глицерин увлажняет кожу лишь при кратковременном контакте. При более длительном взаимодействии с кожей он постепенно начинает высасывать из клеток влагу, еще больше усугубляя сухость.

          Аналогичным недостатком наделен и пропилен гликоль. К тому же это вещество является сильным растворителем.

          Современные увлажняющие средства содержат другие, более безопасные компоненты: сорбитол, гиалуроновую кислоту, аминокислоты, растительные полисахариды. Эти вещества впитывают жидкость и образуют мягкую пленку, которая надолго задерживает влагу в роговом слое кожи. Вместе с тем, эти увлажнители не вытягивают воду из клеток.

          Лучшим среди перечисленных веществ считается гиалуроновая кислота. Превращая жидкость в гель, она способна удержать в тысячу раз больше воды, чем весит сама. Она обладает фантастической гигроскопичностью. Сложно представить, но: всего 1 г гиалуроновой кислоты превращает в гель 1 л воды. Раствор гиалуроновой кислоты равномерно распределяется по коже, создает тончайшую пленку, которая, с одной стороны, добывает влагу из воздуха, а с другой – препятствует испарению жидкости из клеток кожи.

          
            При обезвоженной, дряблой, морщинистой коже следует использовать увлажняющие косметические вещества с хитозаном, аминокислотами, гиалуроновой кислотой, протеинами молока и шелка.

          

          
            При увядающей коже применяют масляное умывание, которое очищает кожу, восстанавливает водный обмен, придает коже эластичность и упругость.

          

          Достаточно эффективно увлажняют кожу и средства с натуральными компонентами: аминокислотами, молочной кислотой, мочевиной, пироглутаматом натрия.

          Защитные увлажняющие средства содержат минеральные масла, вазелин, силиконы, ненасыщенные жиры и воск. Они образуют на поверхности кожи защитную пленку, которая удерживает жидкость в глубоких слоях кожи, препятствуя ее испарению. Для увядающей кожи особенно полезны средства с маслом дерева ши, маслом персиковых или абрикосовых косточек, жожоба, пчелиным воском.

          Однако наиболее эффективны липосомные косметические средства на основе церамидов – важных липидных компонентов клеточной мембраны. К сожалению, эти дары косметической промышленности доступны далеко не каждой женщины, ведь стоят они довольно дорого. Высокая цена объясняется тем, что липосомные препараты очень сложно изготовить из-за плохой растворимости церамидов в воде. Неплохой альтернативой таким средствам служат эмульсии на основе насыщенных фосфолипидов. Они образуют структуры, сходные со структурой липидных пластов рогового слоя кожи. Эти вещества даже способны восполнять пустоты в липидном барьере.

          В увлажняющие средства нередко добавляют специальные смягчающие вещества – эмоленты. Они обеспечивают еще более интенсивное увлажнение и при этом не препятствуют нормальному дыханию кожи. Эмоленты способны вернуть эластичность даже поврежденной иссушенной коже, покрытой трещинками. Эти вещества имеют и кратковременное подтягивающее действие. Они как бы «надувают» клетки, благодаря чему морщины становятся менее заметными. Однако через 6-12 ч клетки опять высыхают, уменьшаются в размерах, и морщины проступают вновь.
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          Глава 3

          Сезонный уход за зрелой кожей лица
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В зависимости от времени года, меняются и особенности нашей кожи, а значит, и уход за ней должен отличаться. Так, температура воздуха влияет на выделение кожного сала, а потому с ее понижением кожа может начать шелушиться, часто появляется ощущение стянутости. Весной наша кожа нуждается в восстановлении сил после зимы с ее морозами, холодными ветрами и сухим воздухом помещений. Летом активность солнечных лучей может привести к ожогам, избежать которых можно с помощью специальных ухаживающих средств и т. д. Осенью необходимо восстановить кожу после летней жары и подготовить ее к зиме.
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            Зимний уход
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Как мы уже отмечали, температура окружающего воздуха влияет на интенсивность выработки кожного сала, и чем она ниже, тем меньше секрета вырабатывают сальные железы, при отрицательной температуре (около -6 °C) они прекращают свою деятельность вовсе. В результате этого даже жирная от природы кожа кажется сухой, появляется ощущение стянутости, шелушение, и многие женщины ошибочно переходят на средства для сухой кожи. Делать этого не стоит, так как кожа не меняет своего типа, просто начинает испытывать недостаток в естественном увлажнении.

          
            Не обойтись без защитных средств женщинам, проводящим много времени на свежем воздухе. Если ваша профессиональная деятельность связана с длительным пребыванием на улице, обязательно приобретите защитные кремы для зимней погоды.

          

          Ситуация усугубляется еще и тем, что существует распространенное мнение по поводу невозможности использования увлажняющих кремов. Действительно, нанесенный незадолго до выхода из дома увлажняющий крем может усугубить шелушение кожи и даже стать причиной легкого обморожения. Однако если смазать лицо кремом хотя бы за 1 ч до попадания на улицу, он защитит вашу кожу от потери влаги.

          Очень хорошо зарекомендовали себя специальные защитные кремы для зимней погоды. Их наносят вместо дневных кремов и в качестве основы под макияж. Благодаря специально разработанному составу, они смягчают воздействие морозного воздуха, сохраняют кожу увлажненной и полной сил. Обратите внимание на то, что некоторые такие средства требуется снять салфеткой, попав в помещение.

          Очень важно уделять время и заботе о нежной коже губ. В первую очередь здесь вам помогут гигиенические помады и бальзамы для губ, которые можно наносить перед помадой, а при необходимости и на ночь. При первых признаках обветривания губ воспользуйтесь все той же гигиенической помадой.

          Если ваши губы уже сильно обветрены, откажитесь на некоторое время от декоративной губной помады, пусть даже она будет с ухаживающим комплексом. Дело в том, что на обветренных губах она будет выглядеть очень неаккуратно. Приведите для начала нежную кожу губ в порядок, а только потом снова выполняйте макияж губ.

          Кожа лица нуждается в регулярном питании. Решить эту проблему помогут маски для лица, рецепты которых мы приводим в следующем разделе. Наибольшей эффективно сти маски достигают при нанесении на тщательно очищенную кожу, поэтому предварительно можно обработать лицо скрабом, который удалит отмершие клетки, откроет поры и подготовит вас к следующей косметической процедуре.

          Что касается ежедневного очищения кожи, то недопустимо использовать средства, дополнительно вызывающие сухость – мыло и все гели на его основе и спиртосодержащие лосьоны и тоники. Впрочем, как мы уже говорили, от этих средств лучше отказаться совсем, так как для зрелой кожи они не подходят. Вода для умывания не должна быть холодной и очень горячей.

          Особое внимание уделите нежной коже вокруг глаз. Метели, холодный порывистый ветер, яркое слепящее солнце и белый снег заставляют щурить глаза, вызывая появление новых морщинок, а нехватка влаги в коже подчеркивает уже существующие. Чтобы не допустить ухудшения состояния кожи вокруг глаз, пользуйтесь специальными кремами, регулярно делайте компрессы. При возможности носите солнечные очки, чтобы защитись глаза от яркого, отраженного от снега солнечного света.

          
            Увлажнять кожу нужно не только снаружи, но и изнутри. Для этого выпивайте каждый день по 1,5–3 л чистой питьевой воды без газа.
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            Весенний уход
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Весна – прекрасное время! Природа вновь оживает после зимы, бегут ручьи, набухают почки, появляется первая зелень… Но, между тем, это чуть ли не самое тяжелое время для нашей кожи. Общая ослабленность организма, нехватка витаминов, весенняя депрессия, упадок сил – обо всем этом многие женщины знают не понаслышке. И если с некоторыми последствиями весеннего авитаминоза помогут справиться витамины и обновленное меню, а депрессия лечится удачным шопингом, то с кожей не все так просто. Конечно, общее улучшение состояния организма принесет свои плоды, но не обойтись и без дополнительных процедур.

          
            Очень эффективна косметика с маслом ши. Обладая отличными увлажняющими качествами, эти средства защитят вашу кожу от неблагоприятного влияния окружающей среды, включая солнечное излучение.

          

          Во-первых, продолжайте использовать все те же мягкие средства для очищения кожи, что и зимой, поскольку не стоит подвергать ослабленную кожу дополнительным стрессам. При выборе скрабов отдавайте предпочтение средствам с фруктовыми кислотами, так как они особенно тщательно удаляют отмершие клетки, способствуя обновлению кожи, улучшению цвета лица.

          Не забудьте о том, что дневной крем обязательно должен содержать SPF-фильтры, так как солнечная активность с приходом весны возрастает, а незащищенная кожа рискует отреагировать на это появлением пигментных пятен.

          Кстати, за зиму количество меланина в коже резко падает, поэтому весна – самое удачное время для выведения пигментных пятен, веснушек и пр. Для этого используют либо готовые осветляющие кремы, либо народные рецепты, которые мы приводили ранее.

          Для восстановления кожи по-прежнему полезны питательные маски, приготовленные в домашних условиях из доступных каждому продуктов. Хорошие результаты дает ароматерапия.
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            Летний уход

          

          [image: after_title]

Лето – пора отпусков. Но, к сожалению, не все могут себе позволить полноценный отдых где-то на морском побережье или хотя бы на любимой даче. Часто с работы отпускают всего на 2 недели, но и это время можно провести с пользой для себя.

          Загар придает коже приятный оттенок, выравнивает цвет лица, именно поэтому летом мы выглядим особенно хорошо. Однако солнце одновременно огрубляет кожу, сушит ее, свою лепту вносит и горячий сухой воздух. В связи с этим летом очень полезно делать питательные маски, причем с продуктами для их приготовления не возникнет никаких проблем. Вы можете взять практически любые свежие ягоды, которые появились на вашем приусадебном участке или в продаже (следите за тем, чтобы они были местными, а не выращенными где-то далеко на массе удобрений, собранными еще зелеными и дозревшими уже в дороге), растереть их в кашицу, наложить на лицо и оставить на 10–15 мин.

          Кожу по-прежнему необходимо очищать скрабами, но летом эта процедура должна быть особенно нежной. Ни в коем случае не используйте средства с крупными частицами, лучше всего просто аккуратно потрите лицо мягкой рукавичкой.

          Не забывайте и об уходе за нежной кожей губ и вокруг глаз, ведь горячий воздух и солнечные лучи действуют на нее особенно сильно. Обязательно наносите на губы питательные бальзамы, а кожу вокруг глаз увлажняйте специальными кремами.

          
            Делая ягодные маски, учтите, что некоторые ягоды являются сильными аллергенами, поэтому если у вас нет уверенности в том, что вы хорошо переносите этот продукт, не используйте его для приготовления косметического средства.
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            Осенний уход

          

          [image: after_title]

Солнце и горячий летний ветер постепенно иссушают кожу, а потому осенью проблема сухости и шелушения встает особенно остро. Кроме того, влияют на состояние кожи и перемены погоды – тепло сменяется прохладой, нередки холодные дожди и порывистый ветер, утренние заморозки. Природа перестраивается к зиме, наш организм также реагирует на это.

          Итак, чтобы предотвратить сухость и шелушение кожи, необходимо использовать увлажняющие кремы, причем средства должны обладать более плотной текстурой, нежели те, что вы использовали летом. Конечно, пока нет необходимости наносить тяжелые жирные кремы, как зимой. Поскольку осенью температура часто опускается до нуля, пользоваться подобными средствами нужно как минимум за 30 мин до выхода из дома.

          
            Выбирая косметические средства, следите за тем, чтобы их состав не был перенасыщенным. Пусть лучше дневной крем увлажняет и защищает, ночной – питает, маски – восстанавливают.

          

          Поверх дневного увлажняющего крема полезно наносить тональную основу под макияж и пудру. Все это станет дополнительной защитой для кожи от неблагоприятных условий окружающей среды. Разумеется, эти средства должны быть высокого качества и соответствовать типу кожи.

          На ночь полезно наносить питательный крем. При этом обязательно промакните его излишки бумажной салфеткой для лица примерно через 30 мин после нанесения.

          При возможности посетите салон красоты, ведь именно осенью особенно эффективна ультразвуковая чистка лица. При этом только салонных процедур недостаточно, необходим и усиленный домашний уход, включающий регулярное использование дневных и ночных кремов, восстанавливающих сывороток, масок и компрессов для лица.

          Чтобы привести свое лицо в порядок, нежно очистите его любым мягким пилингом, например скрабом на основе овсяных хлопьев, сделайте легкий самомассаж, чтобы вернуть коже столь необходимый тонус, наложите питательную маску или сделайте горячий компресс, который поможет раскрыть поры и вывести токсины.

          Начало осени богато различными фруктами и овощами, а потому проблем с ингредиентами для свежих и полезных масок для лица не возникнет. Например, отлично подходит для сухой кожи маска из свежих яблок. Огрубевшая кожа хорошо реагирует на маски из кабачков и баклажанов.

          Соблюдение всех вышеперечисленных рекомендаций необходимо для того, чтобы подготовить кожу к зиме. В противном случае сухость и шелушение кожи, проявившиеся после жаркого лета, только усилятся осенью и зимой коже потребуется серьезное восстановление, возможно, не без участия специалистов.
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          Глава 4

          Омолаживающие рецепты красоты
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Женщинам элегантного возраста следует взять на вооружение мудрую восточную пословицу, которая гласит, что увядающая роза во всех отношениях лучше, чем молодая крапива. Вхождение в возраст зрелости – не причина для огорчений, и переступив 40-летний рубеж, не стоит страшиться предстоящих дней рождения. Надо полюбить себя такой, какая вы есть. В любом возрасте можно доказать не только окружающим, но в первую очередь себе очень простую истину: женская осень – не причина для печали и отчаяния; в ней есть и прелесть, и очарование, и свои преимущества.

          Это не значит, что можно прекратить борьбу с морщинами. Следить за собой нужно, причем более тщательно и с удвоенной энергией. Правильный и регулярный гигиенический уход в домашних условиях за кожей лица, шеи, области декольте позволит отвоевать у биологического возраста не менее 10 лет. При этом даже не обязательно прибегать к услугам профессиональных косметологов и пластических хирургов. Единственное условие – начинать уход за кожей следует как можно раньше, обязательно учитывать тип кожи и использовать натуральные средства.
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            Умывания
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Очищать кожу лица можно не только с помощью готовых косметических средств, но и приготовленных самостоятельно. Издавна женщины готовили умывания на травах, молоке и других натуральных продуктах, которые помогали им сохранить молодость, придать коже здоровый цвет и матовость.

          
            Для масляного умывания при стареющей коже лучше использовать масла кукурузы, персика, подсолнуха, оливок, в которых содержатся необходимые вещества, восстанавливающие кожу.

          

          Лед для успокаивающего умывания кожи с хвощом

          
          Требуется:2 ст. л. хвоща, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Хвощ залить кипятком, прокипятить 20 мин, настоять 2 ч, процедить, разлить по формочкам для льда, заморозить.

          
          Применение.Протирать лицо кубиком льда.

          Лед для успокаивающего умывания кожи с петрушкой

          
          Требуется:1 ст. л. петрушки, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Петрушку залить кипятком, прокипятить 20 мин, настоять 2 ч, процедить, разлить по формочкам для льда, заморозить.

          
          Применение.Протирать лицо кубиком льда.

          Лед для успокаивающего умывания кожи с шалфеем

          
          Требуется:3 ст. л. шалфея, 300 мл воды.

          
          Приготовление.Шалфей залить кипятком, прокипятить 20 мин, настоять 2 ч, процедить, разлить по формочкам для льда, заморозить.

          
          Применение.Протирать лицо кубиком льда.

          Настой для умывания нормальной кожи с мятой

          
          Требуется:2 ст. л. мяты, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Мяту залить кипятком, настоять 2 ч, процедить.

          
          Применение.Очистить кожу лица настоем и вытереть мягким полотенцем.

          Настой для умывания нормальной кожи с одуванчиком

          
          Требуется:5 ст. л. одуванчика, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Одуванчик прокипятить 15 мин на водяной бане, процедить.

          
          Применение.Очистить кожу лица настоем и вытереть мягким полотенцем.

          Настой для умывания нормальной кожи с корой дуба

          
          Требуется:3 ст. л. коры дуба, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Кору залить кипятком, настоять 2 ч, процедить.

          
          Применение.Очистить кожу лица настоем и вытереть мягким полотенцем.

          Настой для умывания нормальной кожи с ромашкой

          
          Требуется:2 ст. л. ромашки, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Ромашку залить кипятком, настоять 2 ч, процедить.

          
          Применение.Очистить кожу лица настоем и вытереть мягким полотенцем.

          
            Молочное умывание при стареющей коже применяют для удаления излишнего жирного блеска кожи, обесцвечивания проявляющихся пигментных пятен и веснушек.

          

          
            При молочном умывании используют молоко, сливки, кефир, сыворотку и другие кисломолочные продукты. Проводить молочное умывание желательно перед сном, чтобы вещества, содержащиеся в продукте, лучше воздействовали на кожу.

          

          Настой для умывания с чистотелом

          
          Требуется:4 ст. л. чистотела, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Чистотел настоять в кипятке 2 ч, процедить.

          
          Применение.Очистить кожу лица настоем и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с уксусом

          
          Требуется:1 ч. л. столового 9 %-ного уксуса, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Размешать уксус в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным уксусом и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с лимонным соком

          
          Требуется:50 мл лимонного сока, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Размешать сок в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным соком и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с яблочным соком

          
          Требуется:100 мл яблочного сока, 150 мл воды.

          
          Приготовление.Размешать сок в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным соком и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с вишневым соком

          
          Требуется:20 мл вишневого сока, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Размешать сок в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным соком и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с огуречным соком

          
          Требуется:по 100 мл огуречного сока и воды.

          
          Приготовление.Размешать сок в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным соком и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с кабачковым соком

          
          Требуется:по 50 мл сока кабачка и воды.

          
          Приготовление.Размешать сок в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным соком и вытереть мягким полотенцем.

          Умывание для нормальной кожи с морковным соком

          
          Требуется:20 мл морковного сока, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Размешать сок в воде.

          
          Применение.Очистить кожу лица разведенным соком и вытереть мягким полотенцем.

          Молочко для умывания нормальной кожи с пахтой

          
          Требуется:100 мл пахты, 2 ст. л. измельченных семян фенхеля.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты, поставить на 30 мин на водяную баню, не кипятить, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Очистить кожу лица молочком и вытереть мягким полотенцем.

          
            Овсяное умывание способствует очищению кожи, удалению черных точек, стягиванию пор, придает коже упругость и свежий вид.

          

          
            Для овсяного умывания требуются хорошо перемолотые овсяные хлопья с добавлением активных веществ, необходимых стареющей коже, вся смесь до применения остается в сухом рассыпчатом виде.

          

          Крем-мыло для умывания проблемной кожи с бурой

          
          Требуется:200 г мыльной стружки или обмылков, 0,5 ч. л. буры, по 1 ст. л. камфорного спирта и чистого глицерина, 150 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Очистить кожу лица крем-мылом и вытереть мягким полотенцем.

          Крем-мыло для умывания с эфирными маслами

          
          Требуется:200 г мыльной стружки или обмылков, 150 мл воды, по 2 мл эфирных масел персика, мандарина и кипариса.

          
          Приготовление.Поставить мыло с водой на водяную баню, растопить, смешать с маслами, дождаться застывания.

          
          Применение.Очистить кожу лица крем-мылом и вытереть мягким полотенцем.

          Мыло для умывания с ламинарией

          
          Требуется:200 г глицериновой мыльной основы, 1 ст. л. измельченной сухой ламинарии, 1 ч. л. глицерина,1 капсула концентрированного хлорофилла.

          
          Приготовление.Растопить мыльную основу на водяной бане, добавить ламинарию и глицерин, размешать, добавить хлорофилл, дождаться застывания.

          
          Применение.Очистить кожу лица мылом и вытереть мягким полотенцем.

          Мыло для умывания с эфирным маслом розы

          
          Требуется:120 г глицериновой мыльной основы, 8 капель эфирного масла розы, 1 ч. л. воска.

          
          Приготовление.Растопить мыльную основу на водяной бане, добавить воск, размешать, ввести эфирное масло, дождаться застывания.

          
          Применение.Очистить кожу лица мылом и вытереть мягким полотенцем.

          Мыло для умывания с цветочной пыльцой

          
          Требуется:2 ст. л. натурального воска, 150 г глицериновой основы, 3 ч. л. жидкого меда, 1 ч. л. цветочной пыльцы.

          
          Приготовление.Растопить основу и воск на водяной бане, добавить оставшиеся ингредиенты, дождаться застывания.

          
          Применение.Очистить кожу лица мылом и вытереть мягким полотенцем.

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Лосьоны

          

          [image: after_title]

Увядающая кожа нуждается в особом уходе, а потому порадуйте ее натуральными лосьонами собственного приготовления. Протирая ими лицо после умывания, вы наполняете кожу необходимыми ей витаминами и активными элементами.

          
            Хотя мыло не следует применять при стареющей коже, иногда оно необходимо при глубоком очищении, которое делают 1–2 раза в неделю. Чтобы мыло не сильно повлияло на кожу, лучше использовать детское или домашнее мыло.

          

          
            При создании домашнего мыла необходимо использовать 100 %-ную органическую основу или детское мыло без ароматизаторов и добавок. Домашнее мыло не содержит агрессивных пересушивающих веществ, поэтому оно бережно удаляет блеск и очищает кожу.

          

          Лосьон для увядающей кожи

          
          Требуется:по 1 ст. л. травы мяты, розмарина и цветков календулы, 2 ст. л. цветков ромашки, 1 л белого сухого вина.

          
          Приготовление.Растительное сырье сложить в стеклянный сосуд с притертой пробкой, залить вином, настаивать 7 дней. Процедить и перелить в чистую емкость.

          
          Применение.Протирать лицо после умывания утром и вечером. Лосьон оказывает очищающее и тонизирующее действие.

          Цветочный лосьон

          
          Требуется:лепестки 2–3 роз, 5 цветков ромашки, 10 цветков жасмина, 10–15 цветков липы, по 150 мл водки и воды.

          
          Приготовление.Сырье измельчить, перемешать, залить водкой, настаивать в темном месте в течение 2-3-х дней. Перед применением процедить, разбавить 100–150 мл кипяченой воды.

          
          Применение.Протирать лицо ватным тампоном, смоченным в цветочном лосьоне. Использовать для одновременного очищения и освежения увядающей кожи.

          Лосьон из сока петрушки

          
          Требуется:4 ст. л. сока корней петрушки, 1 ст. л. глицерина, 3 ст. л. 70 %-ного спирта, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Сок петрушки смешать со спиртом, добавить глицерин и 200 мл фильтрованной воды.

          
          Применение.Использовать лосьон для очищения и освежения увядающей кожи.

          Розовый лосьон для любого типа кожи

          
          Требуется:лепестки 3–5 белых роз, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Лепестки измельчить, залить 200 мл кипятка, настаивать 12–24 ч, процедить.

          
          Применение.Розовый лосьон можно использовать для очищения и освежения лица. Весьма эффективен при увядании кожи.

          Лосьон для нормальной кожи с минеральной водой и заваркой

          
          Требуется:3 ст. л. заварки черного чая, 1 ст. л. апельсинового сока, 200 мл минеральной воды.

          
          Приготовление.Смешать все жидкости.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для любой кожи с разными соками

          
          Требуется:по 2 ст. л. арбузного, смородинного, сливового и персикового соков.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, смыть через 30 мин.

          Лосьон для нормальной кожи с лепестками роз

          
          Требуется:30 г лепестков роз, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить лепестки кипятком, настоять 30 мин, процедить.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для нормальной кожи с огурцом и сливками

          
          Требуется:1 небольшой огурец, 20 мл сливок, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Натереть огурец, залить кипятком, настоять 4 ч, процедить, смешать со сливками.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          
            При стареющей коже эффективно использование натурального лосьона из лекарственных растений, фруктов и овощей. Зачастую такие лосьоны более полезны и безопасны, чем промышленные.

          

          
            Для большей эффективности воздействия на стареющую кожу в лосьоны добавляют витамины, лекарства, детергенты, дезодорирующие вещества, отвары и настои лечебных трав.

          

          Лосьон для нормальной кожи с огурцом

          
          Требуется:5 ст. л. натертого огурца, 1 ст. л. воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты, настоять 8 ч, процедить.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для нормальной кожи с молоком

          
          Требуется:1 ст. л. жидкого меда, 20 мл лимонного сока, 500 мл молока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, смыть через 1 ч.

          Лосьон для увядающей кожи с подорожником

          
          Требуется:50 г свежего подорожника, по 1 ст. л. водки и жидкого меда, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Измельченный подорожник залить кипятком, настоять 1 ч, процедить, смешать с водкой и медом.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, смыть через 30 мин.

          Лосьон для сухой кожи с шиповником

          
          Требуется:100 г лепестков шиповника, 150 мл оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты, поставить на водяную баню, держать до обесцвечивания лепестков, процедить.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, смыть через 20 мин.

          Лосьон для чувствительной кожи с календулой

          
          Требуется:4 ст. л. цветов календулы, по 200 мл водки, воды.

          
          Приготовление.Залить цветы водкой, настоять 1 неделю, процедить, разбавить водой.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для чувствительной кожи с мятой

          
          Требуется:5 ст. л. листьев мяты, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Залить мяту 200 мл кипятка, настоять 1 ч, процедить, разбавить оставшейся водой.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для омоложения кожи с укропом

          
          Требуется:5 ст. л. нарезанной зелени укропа, 1 ч. л. водки, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить укроп кипятком, настоять 1 ч, процедить, добавить водку.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для нормальной кожи с травами

          
          Требуется:по 1 ст. л. травы тысячелетника, цветков календулы, листьев черной смородины и шалфея, 1 ч. л. водки, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Залить траву кипятком, настоять 1 ч, процедить, добавить водку.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          
            Лосьон можно наносить в любое время дня на кожу, он может отчасти заменить дневной и ночной крем, у него более удобное и экономичное расходование.

          

          
            Благодаря водной основе, лосьон более глубоко проникает в клетки кожи, что способствует выработке коллагена, эластина, гиалуроновой кислоты, в результате кожа восстанавливается изнутри.

          

          Лосьон для омоложения кожи с крапивой

          
          Требуется:3 ст. л. свежей крапивы, 2 ст. л. водки, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить крапиву кипятком, настоять 2 ч, процедить, добавить водку.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.

          Лосьон для омоложения кожи с ромашкой

          
          Требуется:2 ст. л. свежей зелени ромашки, 1 ч. л. водки, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить траву кипятком, настоять 2 ч, процедить, добавить водку.

          
          Применение.Нанести небольшое количество лосьона на лицо массажными движениями, не смывать.
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            Тоники
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Тонизирование кожи – важный этап в процессе сохранения молодости. Конечно, не составит труда купить готовый тоник, разработанный специально для увядающей кожи. Однако качественный продукт можно получить и в домашних условиях, нужно только выбрать понравившийся рецепт.

          Очищающая настойка из тысячелистника

          
          Требуется:2 ст. л. сухой травы тысячелистника, 100 мл водки, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Траву залить водой, нагревать на слабом огне 20 мин, остудить, процедить, добавить водку.

          
          Применение.Ежедневно утром протирать лицо как очищающим и тонизирующим средством для увядающей кожи.

          Мятный очищающий тоник

          
          Требуется:по 2 ст. л. сухой мяты, розовой воды или отвара лепестков розы, 100 мл фруктового (яблочного, виноградного) уксуса, 1 л воды.

          
          Приготовление.Мяту залить водой и кипятить 2 мин Остудить, процедить, влить, добавить уксус и розовую воду.

          
          Применение.Регулярно по утрам протирать лицо.

          Очищающий тоник для увядающей кожи

          
          Требуется:1 ст. л. почек березы, 4–5 ст. л. водки, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Свежие березовые почки залить кипятком, настаивать 1 ч, добавить качественную водку.

          
          Применение.Протирать увядающую кожу лица 2–3 раза в неделю. Можно также смочить настоем мягкое полотенце или хлопчатобумажную салфетку и сделать компресс на 20 мин.

          Цветочно-ягодный тоник для нормальной кожи

          
          Требуется:по 1 ст. л. ягод брусники, плодов шиповника, цветков боярышника, травы бессмертника, 2 ст. л. цветков ромашки, 100 мл яблочного уксуса (или любого другого фруктово-ягодного), 1 л воды.

          
          Приготовление.Сложить в стеклянную емкость измельченные лекарственные травы и ягоды, залить уксусом, закрыть крышкой, настаивать 8-10 ч, процедить, развести полученный состав кипяченой водой. Хранить тоник в темном прохладном месте.

          
          Применение.Регулярно протирать кожу лица по утрам.

          
            Из всех разновидностей лосьонов, для стареющей кожи больше подходит кислотный лосьон, который используют после умывания, нанося ватным тампоном на проблемные участки кожи круговыми движениями.

          

          
            Лосьон из василька помогает при повышенной слезоточивости глаз.

          

          Тоник для нормальной кожи с зеленым чаем

          
          Требуется:2 ст. л. сухого зеленого чая, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить чай кипятком, настоять 20 мин, процедить, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи с зеленым чаем и маслом

          
          Требуется:2 ст. л. сухого зеленого чая, 1 ст. л. оливкового масла, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить чай кипятком, настоять 20 мин, процедить, добавить масло, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с зеленым чаем и лимонным соком

          
          Требуется:2 ст. л. сухого зеленого чая, 1 ч. л. лимонного сока, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить чай кипятком, настоять 20 мин, процедить, добавить сок, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи с липой

          
          Требуется:2 ст. л. липового цвета, 1 ч. л. жидкого меда, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Залить цветы кипятком, настоять 40 мин, процедить, добавить мед, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для нормальной кожи с лавандой

          
          Требуется:2 ст. л. лаванды, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Залить лаванду кипятком, настоять 30–40 мин, процедить, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для нормальной и сухой кожи с виноградным соком

          
          Требуется:100 мл виноградного сока, 1 ч. л. жидкого меда, 0,5 ч. л. соли.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с морковным соком

          
          Требуется:3 ст. л. морковного сока, 1 ч. л. сока лимона, 1 ст. л. минеральной воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с земляникой

          
          Требуется:50 г ягод земляники, 200 мл водки, 150 мл воды.

          
          Приготовление.Ягоды размять, влить водку, настоять 2 недели, процедить, разбавить водой.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          
            При морщинистой коже спиртовые лосьоны не рекомендуются, их лучше заменять на тонизирующие жидкости, где вместо спирта используют выдержанное сухое натуральное вино, которое не так сильно воздействует на кожу.

          

          
            Тоники увеличивают тонус кожи, позволяют ей впитывать больше необходимых веществ, способствуют выделению токсинов, что благоприятно влияет на стареющую кожу, активизируя обменные процессы, омолаживая кожу, придавая ей здоровый блеск.

          

          Тоник для жирной кожи с апельсином и лимоном

          
          Требуется:2 ст. л. лимонного сока, 1 ст. л. апельсинового сока, 100 мл молока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты, подогреть, не доводя до кипения, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для нормальной кожи с огурцом

          
          Требуется:3 ст. л. нарезанного огурца, 200 мл молока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты, подогреть, не доводя до кипения, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для увядающей кожи с березовым соком

          
          Требуется:1 ч. л. жидкого меда, 500 мл березового сока.

          
          Приготовление.Сок довести до кипения, развести в нем мед, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для проблемной кожи с алоэ

          
          Требуется:по 2 ст. л. соков алоэ, огурца и лимона.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для увядающей кожи с березовым соком

          
          Требуется:1 ч. л. жидкого меда, 500 мл березового сока.

          
          Приготовление.Сок довести до кипения, развести в нем мед, остудить до комнатной температуры.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи с овсяными хлопьями

          
          Требуется:1 ст. л. овсяных хлопьев, 200 мл молока.

          
          Приготовление.Хлопья залить горячим молоком, настоять 1 день, процедить.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с йодом

          
          Требуется:10 капель йода, 20 мл лимонного сока, 2 ч. л. поваренной соли, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с арбузом

          
          Требуется:по 50 мл арбузного сока и водки.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          
            Есть мнение, что тоник является безспиртовым лосьоном (меньше 5 % спирта), который оказывает тонизирующие, омолаживающие, восстанавливающие воздействие на кожу.

          

          
            При стареющей коже очищение проводят не только умыванием, но и тониками, масками, компрессами, в которых помимо эфирных масел содержатся ферменты, фитогормоны и дубильные вещества.

          

          Тоник для сухой кожи с молоком

          
          Требуется:по 50 мл сока банана и молока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи со сливой

          
          Требуется:60 г мякоти сливы, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить сливу водой, прокипятить 30 мин, процедить.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи с персиком

          
          Требуется:30 мл сока персика, 1 желток, 1 ч. л. сливок.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи с дыней

          
          Требуется:по 100 мл сока дыни и молока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для сухой кожи с огурцом

          
          Требуется:3 ст. л. семян огурца, 1 ст. л. лимонного сока, 200 мл водки.

          
          Приготовление.Залить семена водкой, настоять 1 неделю, процедить, добавить лимонный сок.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с огурцом

          
          Требуется:1 небольшой огурец, 100 мл яблочного уксуса.

          
          Приготовление.Залить нарезанный огурец уксусом, настоять 1 неделю, процедить.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.

          Тоник для жирной кожи с кислым молоком

          
          Требуется:по 50 мл огуречного сока и кислого молока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Протереть лицо смоченным в тонике ватным диском.
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            Компрессы
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При увядающей коже, кроме ежедневных процедур по уходу за ней с применением косметических средств, можно 1–3 раза в неделю делать влажные горячие и контрастные компрессы. Особенно полезна эта процедура при увядающей и дряблой коже.

          
            При коже с морщинами следует проводить утреннее тонизирование кожи с помощью льда, что способствует гимнастике сосудов, появлению свежего здорового румянца, уменьшению морщин.

          

          
            Как советуют косметологи, компрессы применяют, даже если противопоказаны паровые ванночки. Перед применением компресса увядающую кожу необходимо тщательно очистить, удалить все загрязнения и макияж.

          

          Средство для контрастных компрессов

          
          Требуется:1 ст. л. зелени петрушки, 2 ст. л. измельченных корней петрушки, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Корни и зелень петрушки, пропущенные через мясорубку, залить горячей водой, поставить на водяную баню на 10 мин, настаивать 1 ч, процедить. Половину настоя охладить до 15–18 °C, остальное нагреть до 36–38 °C.

          
          Применение.Использовать для контрастных (теплых и холодных) компрессов.

          Компресс для жирной кожи с подорожником

          
          Требуется:2 ст. л. листьев подорожника, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Подорожник залить кипятком, настоять 30 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          Компресс для увядающей кожи с шиповником

          
          Требуется:2 ст. л. плодов шиповника, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Шиповник прокипятить 30 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          Компресс для сухой кожи с девясилом

          
          Требуется:10 г корней девясила, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Девясил прокипятить 30 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          Компресс для сухой кожи с аиром

          
          Требуется:2 ст. л. корня аира, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Аир прокипятить 10 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          Компресс для сухой кожи с березой

          
          Требуется:2 ст. л. березовой коры, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Кору прокипятить 10 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          Компресс для сухой кожи с мятой

          
          Требуется:2 ст. л. листьев мяты, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Мяту залить кипятком, настоять 30 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          
            Компресс для получения большего эффекта от его применения делают из отваров и настоев лекарственных трав: шалфея, ромашки, крапивы, тысячелистника, арники, полыни и т. д.

          

          
            Хотя различают горячий и холодный виды компресса, для дряблой кожи больше подходит холодный компресс, т. к. перепад температур вызывает активацию работы клеток кожи, способст вует укреплению мышц и сосудов.

          

          Компресс для жирной кожи с васильками и подорожником

          
          Требуется:по 1 ст. л. листьев подорожника и цветков василька, 600 мл воды.

          
          Приготовление.Травяную смесь залить кипятком, настоять 30 мин, процедить. Разделить на 2 части, одну подогреть, вторую охладить.

          
          Применение.Смочить марлю в теплом настое, положить на лицо, снять через 5 мин, положить марлю, смоченную в холодном настое, снять через 10 мин Каждый компресс менять 2 раза.

          Компресс для увядающей кожи с соками арбуза и дыни

          
          Требуется:по 2 ст. л. соков арбуза и дыни, 400 мл холодной воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Смочить марлю в холодном растворе, положить на лицо, снять через 10 мин.

          Компресс для увядающей кожи с соками малины и груши

          
          Требуется:по 3 ст. л. соков малины и груши, 600 мл холодной воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Смочить марлю в холодном растворе, положить на лицо, снять через 10 мин.

          Компресс для увядающей кожи с соком помидора и кабачка

          
          Требуется:по 2 ст. л. соков помидора и кабачка, 400 мл холодной воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Смочить марлю в холодном растворе, положить на лицо, снять через 10 мин.
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            Маски
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Один-два раза в неделю делайте маски, они увлажнят вашу кожу, восстановят нехватку необходимых ей питательных веществ. Большинство масок включают простейшие компоненты, которые без проблем можно купить практически в любой аптеке или ближайшем супермаркете.

          
            В рецептах масок для стареющей кожи в основном используют крапиву, мяту, лаванду, лепестки розы, зелень укропа, клубни картофеля для омоложения кожи и придания ей красивого ровного цвета.

          

          
            Маска является особенно эффективным средством для питания и насыщения стареющей кожи активными веществами, для нормализации процессов обмена, водного баланса, ровного цвета лица.

          

          Тонизирующая маска для увядающей кожи

          
          Требуется:по 1 ст. л. льняного семени и льняного масла, 250 мл воды.

          
          Приготовление.Льняное семя залить 250 мл горячей воды, настаивать 1 ч. Слизистый настой хорошо взболтать, процедить, добавить льняное масло.

          
          Применение.Полученным составом протереть лицо и шею по массажным линиям. Затем специальную маску из мягкой натуральной ткани с прорезями для глаз и губ смочить в настое, наложить на лицо и шею, держать теплый компресс в течение 20 мин. После ополоснуть кожу теплой водой. На заключительном этапе нанести увлажняющий крем.

          Пилинг-маска с лимонной цедрой для увядающей кожи

          
          Требуется:1 ч. л. сушеной лимонной цедры, по 1 ст. л. овсяных хлопьев, сметаны, оливкового или любого другого растительного масла, 1 яичный желток.

          
          Приготовление.Лимонную цедру смолоть в кофемолке. Яичный желток растереть со сметаной, добавить овсяные хлопья, лимонную цедру, растительное масло, тщательно смешать.

          
          Применение.Смесь осторожно нанести на лицо и шею, втирая по массажным линиям, затем наложить ее толстым слоем и оставить на 20 мин Смыть сначала теплой водой, затем ополоснуть лицо холодной.

          Творожно-травяная маска

          
          Требуется:по 2 ст. л. мяты, травы одуванчика с цветками, крапивы и мягкого творога, 1 ст. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Свежие молодые растения тщательно промыть, обдать горячей водой, измельчить, залить 100 мл кипятка, настаивать 1–2 ч в теплом месте, истолочь. Добавить в полученную травяную кашицу мед и творог, тщательно взбить до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести смесь на очищенную кожу лица и шеи. Через 15 мин смыть холодной водой.

          Питательная маска из крапивы

          
          Требуется:2 ст. л. измельченных сухих листьев крапивы, вода.

          
          Приготовление.Листья залить теплой водой, чтобы получилась густая кашица, поставить на паровую баню и нагревать 7 мин.

          
          Применение.Массу нанести на лицо и оставить на 15 мин, удалить ватным тампоном, потом смыть теплой водой.

          Маска из капусты и яичного белка

          
          Требуется:2 листа белокочанной капусты, белок 1 яйца.

          
          Приготовление.Листья пропустить через мясорубку, смешать с белком.

          
          Применение.Смесь нанести на лицо и оставить до высыхания. Смыть теплой, потом холодной водой.

          Молочно-медовая маска с отрубями

          
          Требуется:1 ч. л. меда, по 1 ст. л. отрубей, цветков ромашки, 100 мл молока.

          
          Приготовление.Измельченные цветки ромашки залить горячим молоком, настаивать 2 ч, процедить, поставить настой на слабый огонь, добавить мед и отруби, прогревать 2–3 мин, постоянно помешивая.

          
          Применение.Нанести маску на кожу лица и шеи, через 20 мин смыть теплой водой или ромашковым настоем, промокнуть кожу мягкой салфеткой.

          Творожная маска для лица

          
          Требуется:2 ст. л. свежего творога, 1 яичный желток, 3 капли перекиси водорода.

          
          Приготовление.Творог тщательно смешать с яичным желтком, добавить перекись водорода, тщательно перемешать до получения однородной не слишком густой массы без комочков.

          
          Применение.Смесь нанести на лицо и шею, оставить на 15 мин, смыть холодной водой, протереть лицо холодным молоком.

          Делать такую маску можно довольно часто.

          Маска из цветков жасмина, ромашки, лепестков розы, липового цвета

          
          Требуется:по 2 ст. л. цветков жасмина, ромашки, лепестков розы, липового цвета, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Свежее или высушенное растительное сырье измельчить, залить кипятком, настаивать 1–2 ч и измельчить в блендере до получения однородной кашицеобразной массы.

          
          Применение.Нанести маску на лицо на 10–15 мин, смыть теплой водой.

          
            Маски для стареющей кожи лучше использовать из натуральных фруктов и овощей, которые есть в каждом доме. Маски рекомендуется смывать через 15–30 мин в зависимости от типа кожи и реакции кожи на маску.

          

          
            После применения маски для получения большего эффекта следует смазать кожу защитным питательным кремом. Курс масок составляет 15 процедур в месяц. В итоге кожа станет здоровой, гладкой, эластичной, ухоженной.

          

          Маска из помидора с крахмалом

          
          Требуется:1 помидор, 1,5 ч. л. крахмала, 2 капли растительного масла.

          
          Приготовление.Помидор мелко нарезать, смешать с крахмалом и добавить масло.

          
          Применение.Наложить смесь на лицо и оставить на 10 мин, смыть теплой водой, нанести питательный крем.

          Маска из моркови и крахмала

          
          Требуется:1 морковь, 1 яичный белок, 1 ч. л. крахмала, 3 капли лимонного сока.

          
          Приготовление.Морковь натереть на терке, смешать с крахмалом и яичным белком, добавить лимонный сок.

          
          Применение.Наложить смесь на лицо на 15 мин, смыть теплой водой, нанести питательный крем.

          Цветочно-медовый отвар для омолаживающей маски

          
          Требуется:по 1 ст. л. измельченных корней мальвы, липового цвета, меда, 300 мл воды.

          
          Приготовление.Липовый цвет и корни мальвы смешать, залить холодной водой, кипятить на слабом огне 10 мин, остудить, процедить, добавить в отвар мед.

          
          Применение.Подготовить хлопчатобумажную салфетку, вырезав в ней отверстия для глаз и губ, смочить ее в цветочно-медовом отваре, наложить на лицо и шею. Через 15 мин смыть маску теплой водой или ромашковым настоем.

          Землянично-белковая омолаживающая маска

          
          Требуется:1 ст. л. розовой воды, 1 яичный белок, 100 г ягод земляники.

          
          Приготовление.Спелые ягоды земляники размять, смешать с взбитым белком, добавить розовую воду, перемешать до получения однородного состава.

          
          Применение.Нанести маску на очищенную кожу лица и шеи, через 15–20 мин смыть теплой водой, промокнуть кожу мягкой салфеткой.

          Молочно-медовая маска с ромашкой

          
          Требуется:по 1 ст. л. меда, ромашки лекарственной, 200 мл молока.

          
          Приготовление.Залить ромашку горячим молоком, закрыть крышкой, укутать и настаивать 1 ч. В настой добавить мед, перемешать, процедить.

          
          Применение.Нанести маску на очищенную кожу лица и шеи, через 15–20 мин смыть теплой водой.

          Омолаживающая масляная маска с ромашкой

          
          Требуется:1 ст. л. льняного семени, по 2 ст. л. цветков ромашки, льняного или любого другого растительного масла, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Сухую ромашку залить 200 мл кипятка, настаивать 10 мин, процедить. Добавить в настой предварительно истолченное льняное семя, взболтать. Состав хорошо размешать, остудить, процедить, в кашицу добавить масло.

          
          Применение.Маску нанести на очищенную кожу лица, через 15 мин снять ватным тампоном, смоченным в воде. Протереть лицо раствором борной кислоты (по желанию). Перед выходом на улицу нанести на лицо жирный или увлажняющий крем.

          
            Если в масках используется лимонный сок, надо помнить, что он оказывает усиление воздействия солнечных лучей, есть вероятность получения солнечного ожога, поэтому перед выходом на улицу кожу следует смазать солнцезащитным кремом.

          

          
            На Востоке женщины используют для борьбы с морщинами куркуму, которая придает здоровый цвет коже, заживляет шрамы, устраняет шелушение и зуд кожи.

          

          Травяная маска с кукурузным маслом для увядающей кожи

          
          Требуется:по 2 ст. л. цветков ромашки аптечной, свежего укропа, 1 ст. л. кукурузного масла, 300 мл воды.

          
          Приготовление.Отдельно измельчить укроп и ромашку, смешать, залить горячей водой, поставить на водяную баню на 15–20 мин Отвар слегка остудить, процедить, добавить кукурузное масло.

          
          Применение.Марлевые салфетки смочить в маслянотравяной смеси, слегка отжать, наложить на лицо, шею и область декольте, накрыть полиэтиленовой пленкой, а поверх мягким полотенцем. Маску-компресс снять через 15–20 мин, ополоснуть кожу холодной водой.

          Травяная маска со сливками

          
          Требуется:2 ст. л. листьев розмарина, по 1 ч. л. листьев базилика, тимьяна, мяты, 2–3 ст. л. сливок.

          
          Приготовление.Растительные компоненты измельчить (пропустить через мясорубку), смешать, добавить сливки, взбить.

          
          Применение.Вечером нанести маску на очищенную кожу лица. Через 15 мин смыть теплой водой и нанести ночной питательный крем.

          Яблочно-овсяная маска

          
          Требуется:1 яблоко (или огурец), 2 ст. л. молотых овсяных хлопьев, 5 ст. л. молока.

          
          Приготовление.Яблоко вымыть, очистить, натереть на мелкой терке, влить молоко и нагревать на водяной бане 10–15 мин. Кашицу смешать с молотыми овсяными хлопьями, доведя до густоты сметаны.

          
          Применение.Нанести маску на лицо, шею и область декольте, через 15 мин смыть холодной кипяченой водой с добавлением любого фруктового сока (1 ч. л. на 1 л воды).

          Травяная маска с линетолом для увядающей кожи

          
          Требуется:по 1 ст. л. цветков ромашки, зелени петрушки и хвоща полевого, 2 ч. л. листьев розмарина, 5 ст. л. линетола, 200 мл белого сухого виноградного вина.

          
          Приготовление.Растительное сырье высушить, измельчить, смешать, поместить в бутылку, добавить линетол. Емкость закрыть пробкой и прогревать на водяной бане 20 мин Затем влить в бутылку вино и настаивать в темном месте 1 месяц, изредка взбалтывая. Настой процедить и перелить в другую бутылку.

          
          Применение.Маску нанести на лицо, шею и область декольте, дать ей высохнуть, после чего смыть водой комнатной температуры.

          Рябиновая маска для увядающей кожи

          
          Требуется:5 ст. л. размятых ягод рябины, 1 ст. л. гречишного меда, 2 ст. л. овсяной муки, 1 яичный белок.

          
          Приготовление.Яичный белок взбить в крепкую пену и смешать с теплым жидким медом, кашицей из размятых ягод рябины и овсяной мукой.

          
          Применение.Толстым слоем нанести состав на лицо, шею и область декольте. Через 20 мин снять маску влажным ватным тампоном и ополоснуть кожу сначала теплой, а затем прохладной водой.

          
            В увядающей коже существует нехватка витаминов, поэтому в маски следует добавлять их масляные растворы. Витамин А необходим для уменьшения воздействия ультрафиолетовых лучей. Витамин Е является мощным средством для профилактики старения.
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            Скрабы

          

          [image: after_title]

Пилинг поможет освободить поверхность кожи от отмерших клеток, что улучшит общее ее состояние и цвет лица. Кроме того, использование скраба перед наложением маски поможет порам раскрыться, благодаря чему ее действие усилится, ведь входящим в ее состав веществам будет проще проникнуть к более глубоким слоям эпидермиса.

          
            В маски часто добавляют экстракт винограда и коры сосны, которые укрепляют сосуды, восстанавливают коллаген, улучшают обменные процессы кожи, являются эффективными антиоксидантомами.

          

          Скраб для нормальной кожи с сахаром

          
          Требуется:50 г взбитых сливок, 5 ст. л. сахара.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для жирной кожи с кофе

          
          Требуется:30 мл кофейной гущи, 2 мл эфирного масла кедрового ореха.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с медом

          
          Требуется:0,5 ст. л. жидкого меда, 0,5 ч. л. поваренной соли, 1 ч. л. корицы.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с морковным соком

          
          Требуется:100 мл морковного сока, 30 г овсяных хлопьев.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты, дождаться набухания хлопьев.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для жирной кожи с кофейной гущей и йогуртом

          
          Требуется:20 г кофейной гущи, 60 г йогурта.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для проблемной кожи с овсяными хлопьями

          
          Требуется:2 ст. л. овсяных хлопьев, по 1 ч. л. молотого риса и растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для любой кожи с кофейной гущей и бананом

          
          Требуется:20 г кофейной гущи, 1 банан.

          
          Приготовление.Банан размять, смешать с кофейной гущей.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для любой кожи с виноградом

          
          Требуется:50 г ягод винограда, 2 ст. л. измельченных овсяных хлопьев.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          
            Дряблость кожи может быть связана не с возрастом, а просто с заболеванием организма (почек, сердца, сосудов), нарушением обменных процессов, поэтому следует также заниматься оздоровлением собственно всего организма.

          

          
            Помимо косметических процедур, ухаживающих за стареющей кожей, следует не забывать о физических тонизирующих нагрузках и о правильной диете, также способствующих устранению преждевременных морщин.

          

          Скраб для жирной кожи с дрожжами

          
          Требуется:15 г пекарских дрожжей, по 1 ст. л. поваренной соли и лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть лицо мягким полотенцем.

          Скраб для любой кожи с кофейной гущей и малиной

          
          Требуется:20 г кофейной гущи, 100 г малины.

          
          Приготовление.Ягоды размять, смешать с кофейной гущей.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с малиной

          
          Требуется:50 г малины, по 1 капле эфирных масел иланг-иланга и мяты.

          
          Приготовление.Ягоды размять, смешать с маслами.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с медом

          
          Требуется:по 1 ст. л. жидкого меда и овсяных хлопьев, 1 желток.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для чувствительной кожи с перепелиными яйцами

          
          Требуется:2 желтка перепелиных яиц, 2 ст. л. измельченных грецких орехов, 2 ч. л. сливочного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для жирной кожи с белой глиной

          
          Требуется:20 г измельченных ядер миндального ореха, по 1 ч. л. ореховой муки, белой глины и овсяных хлопьев, 1 ст. л. натертого свежего огурца.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с манной крупой

          
          Требуется:по 2 ст. л. манной крупы и овсяных хлопьев, 100 мл молока.

          
          Приготовление.Залить крупу и хлопья горячим молоком, дождаться набухания.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          
            Для упругости и эластичности кожи вокруг глаз рекомендуется делать маски на основе миндального масла, которое восстанавливает водный баланс.

          

          
            В скрабах содержатся отшелушивающие, чистящие вещества, удаляющие старые мертвые клетки, улучшающие кровоснабжение, но скрабы для стареющей кожи не рекомендуется применять чаще 1 раза в неделю.

          

          Скраб для нормальной кожи с апельсиновой цедрой

          
          Требуется:1 ст. л. измельченной цедры, 1 ч. л. измельченного миндаля, 30 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с красным перцем

          
          Требуется:100 г засахаренного меда, по 1 ст. л. измельченных мускатных орехов и красного перца.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для любого типа кожи с кокосом

          
          Требуется:по 1 ст. л. кокосовой стружки и сметаны, 1 ч. л. сахара.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с черным перцем

          
          Требуется:2 ст. л. поваренной соли, по 0,5 ч. л. корицы и черного перца, 30 мл оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Скраб для нормальной кожи с лимонной цедрой

          
          Требуется:по 1 ст. л. лимонной цедры, овсяных хлопьев, и йогурта, 0,5 ч. л. оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на лицо массирующими движениями, смыть через 10 мин теплой водой, вытереть мягким полотенцем.
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            Кремы
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В домашних условиях можно приготовить очень неплохие кремы для лица, обладающие питательным и увлажняющим эффектами. При этом учтите, что такая косметика не хранится долго, поэтому нет смысла готовить ее в больших количествах. Делайте столько крема, сколько сможете использовать за 3–5 дней, и обязательно храните его в холодильнике.

          
            В состав скрабов входят твердые частички, гранулы, энзимы, фруктовые кислоты, которые массируют кожу и удаляют загрязнения, растворяя их.

          

          
            С возрастными изменениями кожи веснушки начинают исчезать, это происходит за счет восстановления уровня меланина.

          

          Крем для нормальной кожи с ромашкой

          
          Требуется:50 г натурального сливочного масла, по 2 ч. л. миндального масла и глицерина, 2 желтка, 1 ст. л. цветков ромашки, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Растопить сливочное масло, добавить желтки, растереть. Ромашку залить кипятком, настоять 2 ч, процедить, развести в настое глицерин. Смешать обе части до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с маргарином

          
          Требуется:50 г маргарина, 1 ст. л. растительного масла, 70 мл ромашкового настоя.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с орехами

          
          Требуется:20 г измельченных в порошок ядер грецких орехов, 1 ст. л. сливочного масла, 1 ч. л. клюквенного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с ланолином

          
          Требуется:по 2 ч. л. ланолина и толокна, 70 мл земляничного сока.

          
          Приготовление.Ланолин растопить на водяной бане, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для нормальной кожи с лимоном

          
          Требуется:100 г маргарина, 20 г цедры лимона, 3 ст. л. растительного масла, 2 желтка, 1 ч. л. жидкого меда, 10 капель масляного раствора витамина A, 1 ст. л. камфорного спирта, 30 мл сока лимона, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Залить цедру кипятком, настоять 10 ч, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с творогом

          
          Требуется:3 ст. л. творога, 1 ст. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Взбить ингредиенты миксером до однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для нормальной кожи с авокадо

          
          Требуется:1 ст. л. растертой мякоти спелого авокадо, по 1 ч. л. жидкого меда, сока лимона, миндального масла и животного жира.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с персиковым маслом

          
          Требуется:4 мл персикового масла, 3 г ланолина, 1 г воска, 10 мл воды.

          
          Приготовление.Растопить ланолин с воском на водяной бане, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для нормальной кожи с яйцами

          
          Требуется:5 желтков, по 50 мл облепихового и растительного масел, 40 мл облепихового сока, 5 г буры, 30 мл воды.

          
          Приготовление.Буру развести в кипятке. Желтки растереть, добавить к ним масла, затем сок, потом буру, смешать до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          
            Для восстановления стареющей кожи используют сыворотки и ампульные экстракты курсом по 10 дней, которые питают, поддерживают, восполняют водяной баланс.

          

          
            Крем в переводе с английского означает «сливки». Поэтому основным рецептом крема для стареющей кожи в Англии являются сливки и пчелиный воск, которые смешивают с растительными жирами.

          

          Крем для любой кожи с огурцом

          
          Требуется:3 ст. л. воска, по 4 ст. л. миндального масла, огуречного сока, 5 ст. л. вазелинового масла, 1 ч. л. глицерина, 5 г буры.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане воск и масла. Отдельно смешать сок, глицерин и буру. Соединить обе смеси и перемешать до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с эфирным маслом

          
          Требуется:50 мл кокосового масла, 10 мл камфорного спирта, по 3 капли эфирных масел иланг-иланга и сладкого апельсина.

          
          Приготовление.Разогреть кокосовое масло и спирт на водяной бане, смешать с эфирными маслами.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для жирной кожи с миндальным маслом

          
          Требуется:по 40 мл миндального масла, розовой воды, по 10 г розового масла и пчелиного воска.

          
          Приготовление.Воск растопить на водяной бане, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с медом

          
          Требуется:50 мл сливок, 1 яичный желток, 1 ч. л. жидкого меда, 3 капли эфирного масла чайного дерева.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для сухой кожи с желатином

          
          Требуется:80 г глицерина, 50 г жидкого меда, 6 г желатина, 5 капель эфирного масла илинг-иланга, 1 г салициловой кислоты, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Развести желатин в воде, дождаться разбухания, соединить глицерином, затем с кислотой, поставить на водяную баню, смешать с медом, затем с эфирным маслом.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для чувствительной кожи с сандаловым маслом

          
          Требуется:90 мл миндального масла, 4 ст. л. розового чая, 6 капель сандалового масла, 2 ст. л. масла какао.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          Крем для нормальной кожи с девясилом

          
          Требуется:по 10 г корней девясила, жидкого меда, 2 ч. л. коньяка, 0,5 ч. л. лимонного сока, 1 желток, 100 мл сливок.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем на лицо массирующими движениями.

          
            В разных странах существуют свои рецепты создания крема для увядающей кожи. В Африке основу для него составляет масло пальмы рафия, в Океании – масло кокосовой пальмы с корнем красного дерева и имбирем, в Египте – говяжий жир.
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            Ароматерапия
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Пожалуй, сегодня нет ни одной женщины, которая не знает, что такое ароматерапия хотя бы на примере чужого опыта. Аромалампы, ванны и косметические средства с маслами воспринимаются многими как приятная мелочь, способ расслабиться и погрузиться в атмосферу тонких ароматов. Однако все не так просто, все эти процедуры при использовании правильных эфирных масел могут оказать и неплохой омолаживающий эффект.

          Например, масло розы – отличное природное лифтингсредство, поэтому массаж с его использованием быстро подтянет кожу, вернет четкость овалу лица.

          Масло ладана не уступает по своей эффективности розовому маслу, добавьте 5 капель в крем или тоник (на 5 г выбранной основы) и результат не заставит себя ждать. Для ухода за нежной кожей вокруг глаз используйте сандаловое масло (в той же пропорции).

          При этом не стоит пренебрегать маслами, которые помогут расслабиться (анис, бергамот, герань), ведь хороший отдых – залог долголетия.

          Выбор эфирных масел сегодня просто огромен, поэтому не стесняйтесь обращаться за советами к продавцам-консультантам. Кроме того, обратите внимание на то, что хорошее масло будет продаваться только в пузырьке из темного стекла, а цена его не может быть низкой, поскольку процесс получения эфирного масла достаточно сложен и дорогостоящ.

          
            Ароматерапию применяют больше 6000 лет, ее использование началось еще в Древних Риме, Греции, Египте для психического и физического воздействия на человека.

          

          Тоник для проблемной кожи со спиртом

          
          Требуется:50 мл этилового спирта, по 10 капель эфирных масел чайного дерева и лаванды, 5 капель эфирного масла бергамота.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести на лицо небольшое количество тоника ватным диском.

          Масляная смесь с маслом жожоба

          
          Требуется:50 мл масла жожоба, по 5 капель эфирных масел ромашки и лаванды, 3 капли эфирного масла мяты, 1 капля эфирного масла чабреца.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на лицо массирующими движениями.

          Паровая ванночка для нормальной кожи с мятой и лавандой

          
          Требуется:по 1 капле эфирных масел мяты, лаванды и чабреца, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Воду довести до кипения, растворить в ней масла.

          
          Применение.Наклонить голову над кастрюлькой, укрыть полотенцем, закончить процедуру через 15 мин.

          Паровая ванночка для нормальной кожи с маслом герани

          
          Требуется:8 капель эфирного масла герани, 6 капель эфирного масла пальмарозы, по 3 капли эфирных масел лаванды и иланг-иланга, 30 мл масла семян абрикоса, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Воду довести до кипения, растворить в ней масла.

          
          Применение.Наклонить голову над кастрюлькой, укрыть полотенцем, закончить процедуру через 15 мин.

          
            Еще в древности в Китае курили фимиам для создания гармонии в помещении, в Египте врач Имхотеп рекомендовал ароматические смеси для массажа и купаний при стареющей коже.

          

          
            Машину для дистилляции использовали в Древнем Египте для получения масла кедрового ореха, затем такие машины использовались в Персии и Индии. Процесс дистилляции описал древнегреческий врач Дискоридес в своей книге «Materia Medica», что благотворно сказалось на развитии косметики для увядающей кожи.

          

          Паровая ванночка для жирной кожи с лимоном

          
          Требуется:12 капель эфирного масла лимона, по 4 капли эфирных масел пачули и сандала, 30 мл масла семян абрикоса, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Воду довести до кипения, растворить в ней масла.

          
          Применение.Наклонить голову над кастрюлькой, укрыть полотенцем, закончить процедуру через 15 мин.

          Паровая ванночка для морщинистой кожи с ромашкой

          
          Требуется:12 капель эфирного масла голубой ромашки, по 3 капли эфирных масел ладана и мирры, по 1 капле эфирных масел лаванды и розы, 30 мл масла семян абрикоса, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Воду довести до кипения, растворить в ней масла.

          
          Применение.Наклонить голову над кастрюлькой, укрыть полотенцем, закончить процедуру через 15 мин.

          Масляная смесь с маслом апельсина

          
          Требуется:100 мл масла жожоба, 6 капель эфирного масла апельсина, 3 капли эфирного масла сандалового дерева, 2 капли эфирного масла иланг-иланга.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на лицо массирующими движениями.

          Масляная смесь с миндальным маслом

          
          Требуется:80 мл масла жожоба, 20 мл миндального масла, 4 капли эфирного масла розы.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на лицо массирующими движениями.

          Масляная смесь от морщин вокруг глаз с маслом авокадо

          
          Требуется:по 1 ст. л. масел авокадо и жожоба, по 1 капле эфирных масел апельсина и сандала.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на кожу лица вокруг глаз массирующими движениями.

          Мыло с маслами для увлажнения чувствительной кожи

          
          Требуется:150 г мягкого натурального мыла без ароматизаторов, 15 мл масла какао, 50 мл крепкого настоя ромашки, 10 мл миндального масла, 5 мл жидкого меда, 8 капель эфирного масла розового дерева или лаванды.

          
          Приготовление.Мыло растопить на водяной бане, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Намылить лицо, смыть теплой водой, вытереть мягким полотенцем.

          Масляная смесь с маслом шиповника

          
          Требуется:20 мл масла шиповника, 15 капель эфирного масла нероли, 5 капель эфирного масла примулы, по 4 капли эфирных масел ладана и фенхеля, 3 капли эфирного масла лаванды.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на лицо массирующими движениями.

          
            При применении ароматических смесей увядающая кожа восстанавливает свои адаптационные, защитные функции, обменные процессы, прочность и упругость.

          

          
            Очень часто для продления молодости кожи используют масла зародышей пшеницы, виноградных косточек, жасмина, мирры, нероли, розы, розового дерева, сандала; для регенерации клеток кожи – масла ромашки, герани, иланг-иланга.

          

          Масляная смесь с маслом косточек абрикоса

          
          Требуется:25 мл масла косточек абрикоса, 20 мл масла шиповника, 6 капель эфирного розового масла, по 3 капли эфирных масел морковных семян и ладана, 1 капля эфирного масла пачули.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на лицо массирующими движениями.

          Масляная смесь от морщин вокруг глаз с лавандой

          
          Требуется:по 1 капле эфирных масел ладана и лиметта, 2 капли эфирного масла розы.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на кожу лица вокруг глаз массирующими движениями.

          Масляная смесь от морщин вокруг глаз с сандалом и ромашкой

          
          Требуется:по 1 капле эфирных масел сандала и ромашки, 2 капли эфирного масла розы.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на кожу лица вокруг глаз массирующими движениями.

          Масляная смесь от морщин с мускатом

          
          Требуется:по 1 капле эфирных масел муската, нероли, сосны, 2 капли эфирного масла мяты.

          
          Приготовление.Смешать все масла.

          
          Применение.Нанести масло на лицо массирующими движениями.
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          Глава 5

          Омолаживающие салонные процедуры
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Ученые и врачи давно бьются над вопросом, как продлить молодость и долголетие. Совершенно понятно одно – многое зависит от нас самих, наших взглядов на жизнь, режима работы и отдыха, умения расслабляться, правильности питания, отношения к вредным привычкам и т. п. Однако даже при соблюдении всех правил и рекомендаций, регулярном уходе и поддерживающих косметических процедурах возрастные изменения рано или поздно проявят себя в полную силу. Если последнее для вас неприемлемо, всегда можно обратиться за помощью к профессионалам.
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            Мезотерапия
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Мезотерапия на сегодняшний день представляет собой одну из популярнейших косметических омолаживающих процедур. Этот метод заключается в локальном введении в подкожную жировую клетчатку микроскопических доз специально подобранных составов на основе растительных экстрактов, витаминов, минералов, аминокислот и других компонентов, оказывающих благотворное воздействие на организм человека.

          
            При стареющей коже применяют мезотерапию, которая устраняет двойной подбородок, удаляет морщины, улучшает контур лица, придает упругость коже благодаря коктейлю из активных веществ.

          

          Мезотерапия широко используется как в лечебных, так и в косметических процедурах, так как помимо обезболивающего, ранозаживляющего, иммуноукрепляющего действия способствует коррекции проблемных зон и оказывает воздействие на омоложение кожи, восстанавливает волосяные луковицы кожи головы.

          Впервые метод был применен в качестве дополнительной обезболивающей процедуры в 1858 г. французским врачом М. Пистором, и с тех пор завоевал широкое признание и среди профессионалов, и среди пациентов. Все это благодаря локальному щадящему воздействию на организм по причине малой инвазивности мезотерапии и возможности подобрать состав индивидуально под особенности и потребности каждого пациента.

          С возрастом, особенно после 35 лет, клетки кожи постепенно замедляют синтез коллагена и эластина, одновременно с этим происходит постепенное снижение содержания в них глиуроновой и янтарных кислот (первая отвечает за удержание в клетках кожи влаги, поступающей с кровотоком, вторая обеспечивает эффективную борьбу организма со свободными радикалами, проникающими из внешней среды, которые являются одной из основных причин старения и разрушения клеток).

          В результате снижения содержания этих кислот кожа утрачивает тонус, становится вялой, сухой, покрывается сетью сначала мелких, а затем и более глубоких морщин, происходит ее обвисание, снижается способность к регенерации, разрушаются коллагеновые и эластиновые волокна. Современные омолаживающие составы для мезотерапии содержат эти незаменимые кислоты, которые в комплексе с витаминами и минералами дают мощный комплексный омолаживающий эффект.

          Мезотерапию проводят сеансами с промежутком в 7-14 дней. Многочисленные инъекции с микродозами омолаживающего состава позволяют создать в подкож ном слое своеобразные депо питательных веществ, которые по мере возникновения необходимости в течение 7-10 дней расходуются клетками кожи. Для максимального результата, как правило, требуется от 3 до 10 сеансов, после чего рекомендуется проводить поддерживающую терапию раз в 3–4 месяца (рис. 2).
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Рисунок 2. Мезотерапия

          
Основные показания к применению данного метода: снижение тонуса кожи лица, шеи, зоны декольте, обезвоженность кожи, расширенные поры и тусклый цвет лица, появление морщин в области носогубной складки, шеи, внешних уголков глаз, депигментации кожи, темных кругов под глазами, второго подбородка.

          Состав омолаживающего коктейля и количество процедур может назначать только врач на основе сданных анализов и только с учетом индивидуальных особенностей организма каждого пациента. Бесконтрольное введение высокоминерализованных витаминных коктейлей способно вызвать ухудшение состояния не только кожи, но и всего организма. Поэтому данную процедуру не стоит проводить в обычных косметологических салонах, а только в заслуживающих доверия клиниках, обладающих высококвалифицированным персоналом.

          
            Мезотерапию проводят курсами от 5 до 15 процедур с частотой применения 1 раз в неделю. После окончания курса дряблая кожа приобретает здоровый, отдохнувший вид.
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            Ультразвуковой лифтинг
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В современной косметологии ультразвуковой лифтинг признан одним из наиболее успешных неинвазивных методов омоложения кожи. Одной из основных причин старения кожи, ее обвисания в области век, щек, подбородка и шеи является заметное сокращение выработки коллагена. В этом случае традиционные методы омоложения кожи, направленные на сокращение морщин, борьбу с возрастной пигментацией и повреждением капилляров оказываются бессильными. Большинство кремов с коллагеном также бесполезны, так как его молекулы из-за своего большого размера не способны проникнуть глубоко, кроме этого, инородный коллаген не встраивается в клеточную систему кожи и отторгается как чужеродный.

          
            До начала XX столетия все лифтинговые процедуры сводились к омолаживанию кожи при помощи различных кремов, мазей и лосьонов. Только в 1907 г. вышла в свет первая книга по косметологической хирургии, называвшаяся «Коррекция несовершенных черт», которая и положила начало современной омолаживающей косметологии.

          

          Технология ультразвукового лифтинга, появившаяся в мировой косметологии свыше 15 лет назад, позволила решить проблему синтеза коллагена без надрезов и проколов кожи. Она основана на воздействии на подкожную клетчатку, а следовательно, на волокна эластина и коллагена высокочастотными волнами. Сеанс звукового воздействия длится от 30 до 60 мин За это время ультразвук, легко проникая через верхние слои кожи в дерму, осуществляет микромассаж всех слоев кожи и одновременно прогревает глубинные слои подкожной клетчатки. Тепло, в свою очередь, активизирует клетки кожи, усиливает кровоток, способствует улучшению обменных процессов и стимулирует процесс естественной выработки коллагена клетками фибробласты. Так как для выработки новых коллагеновых волокон требуется время, эффект лифтинга заметен не сразу, а появляется постепенно, в течение 2-3-х месяцев после проведения процедуры.

          За этот период кожа становится более упругой, подтянутой, обвислые веки и щеки принимают четкие очертания, глубокие морщины, образующиеся из-за повреждения коллагеновых волокон, становятся менее заметными, клетки кожи за счет улучшения питания наполняются влагой. Запуск регенерационных процессов сказывается на выравнивании цвета лица, способствует разглаживанию мелких морщин, способствует уменьшению покраснений и пигментации кожи.

          Курс ультразвукового лифтинга включает в себя от 10 до 15 процедур, которые проводят с перерывом в 3–4 дня. Эффект лифтинга долговременный и сохраняется от 6 до 10 месяцев, после чего курс можно повторить. Для достижения максимального эффекта косметологи рекомендует проводить разовые сеансы ультразвуковой подтяжки между курсами каждые 10–20 дней, сочетая их с массажем лица и шеи, использованием специально подобранной антивозрастной косметики.

          Лазерная шлифовка

          Лазерная шлифовка относится к инновационным технологиям безинвазивного омоложения кожи и появилась благодаря открытию во второй половине XX столетия уникальных свойств лазера, и на сегодняшний день успешно используется в косметологии для удаления различных новообразований, а также для кардинального омоложения кожи. На сегодняшний день в косметологии применяются 3 основные типа лазера: эрбиевый, карбондиоксидный и низкоинтенсивный.

          Принцип омолаживающего воздействия лазера на кожу заключается в способности высокотемпературных лазерных волн выжигать старые клетки эпидермиса, испаряя их, и тем самым выравнивая поверхность кожи. За счет одновременного теплового воздействия и разрушения старых клеток запускается механизм интенсивного деления более молодых клеток, и кожа полностью обновляется. Все три вида лазера успешно используют для удаления различных новообразований кожи вроде родинок и бородавок, выжигания шрамов и рубцов.

          
            Определение «лазерная шлифовка» пришло из Англии. «Laser resurfasing» означает «лазерная перекладка», но фактически это является перестройкой поверхности увядающей кожи под действием лазера.

          

          
            Важно помнить, что при шлифовке увядающей кожи человек несколько дней пребывает в больнице и 2–4 недели дома, потому что клетки эпидермиса должны восстановить все облученные участки.

          

          Для омолаживающих процедур чаще всего используют карбондиоксидный и низкоинтенсивный лазеры. Первый дополнительно повышает тонус кожи, за счет теплового воздействия на обширные участки дермы улучшает кровоток, стимулирует приток питательных веществ и тем самым способствует улучшению цвета лица. Низкоинтенсивный лазер дополнительно воздействует на коллагеновые волокна и увеличивает выработку коллагена, что приводит к выталкиванию морщин изнутри и выравниванию поверхности кожи.

          Карбондиоксидный тип лазера, полностью выжигающего верхний слой эпидермиса, достаточно опасен за счет высокой вероятности инфицирования кожи. Поэтому его используют только в специализированных клиниках после продолжительной подготовки к процедуре (в течение полутора месяцев) и длительной госпитализации клиента до полного заживления кожи. Этот кардинальный способ лазерной шлифовки на сегодняшний день считается наиболее эффективным при борьбе с глубокими морщинами, так как позволяет за несколько процедур сделать ярко выраженные морщины практически незаметными за счет выжигания и выравнивания окружающей морщины поверхности кожи до уровня глубины морщины.

          Эрбиевый лазер за счет минимальной зоны воздействия более безопасен, требует меньшего периода реабилитации, однако достигаемый эффект менее заметен, чем при использовании первого типа.

          Наиболее щадящим считается низкоинтенсивный лазер, который не выжигает кожу, а оказывает на нее тепловое воздействие и запускает механизмы естественной выра ботки коллагена. Однако эффект после лазерной шлифовки на данном оборудовании наступает не сразу, и менее заметен, чем при кардинальном омоложении первым типом лазера. Недостаточность эффекта привела почти к полной замене лазерной шлифовки низкоинтенсивным лазером ультразвуковым лифтингом.
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            Фотоомоложение
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Фотоомоложение относится к одной из наиболее распространенных омолаживающих косметологических процедур, с успехом применяющихся в косметологических клиниках для борьбы с такими возрастными изменениями кожи, как нарушение пигментации, неглубокие морщины, снижение тургора кожи, появление возрастных новообразований, сосудистых звездочек.

          Методика фотоомоложения заключается в воздействии на клетки кожи высокоинтенсивного потока световых волн предварительно подобранной частоты. Омолаживающий эффект заключается в способности высокоинтенсивного светового потока проникать в глубинные слои дермы и оказывать воздействие на клетки кожи, вырабатывающие меланин и коллаген, а также стимулировать обменные процессы и активизировать деление клеток.

          В результате воздействия светового потока в клетки кожи, вырабатывающие меланин, приостанавливается накопление излишнего пигмента, расширенные просветы в сосудах сокращаются, благодаря этому пропадают покраснения и сосудистые звездочки. Воздействие световых волн на клетки фибробласты приводит к активизации выработки коллагена, в результате чего разглаживаются мелкие морщины, улучшается тургор кожи, подтягиваются контуры лица (рис. 3).
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Рисунок 3. Фотоомоложение

          

            При фотоомоложении происходит восстановление так необходимого при увядающей коже коллагена, что повышает упругость и эластичность кожи, сужает поры, повышает иммунитет.

          

          
            Один из основных факторов старения кожи – солнечное излучение, поэтому омолаживающие процедуры необходимо сочетать с обязательным использованием в повседневной жизни солнцезащитных средств с высоким защитным фактором (SPF 30).

          

          Курс фотоомоложения, как правило, состоит из 3–5 процедур, которые проводят с периодичностью от 3 до 6 недель. Каждый сеанс длится от 30 до 90 мин в зависимости от размера обрабатываемой световым потоком области. Главным достоинством данной методики является достижение омолаживающего результата при минимальном дискомфорте пациента, так как процедура практически безболезненна, а от излишнего прогревания кожу защищают во время процедуры специальными ментоловыми гелями.

          Как показала практика, процедура не имеет выраженных побочных эффектов, так как безинвазивна, а потому не требует диспансеризации клиента. Первые изменения состояния кожи в виде повышения тургора, сокращения количества сосудистых звездочек становятся заметны после 2–3 сеанса, общая подтяжка лица требует примерно 2-х месяцев из-за длительности процесса выработки нового коллагена. Для удаления старческих пигментных пятен требуется немного больше времени – около 3-4-х месяцев.
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            Хирургический лифтинг
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Хирургический лифтинг – одна из старейших методик омоложения лица, представляющая собой радикальную хирургическую процедуру, которая позволяет удалить глубокие морщины и одновременно подтянуть кожу в области шеи, глаз, лба, зоны декольте.

          Хирургическую подтяжку проводят только в косметологических клиниках под местной или общей анестезией с обязательной госпитализацией пациента и длительным сроком реабилитации. Кроме того, как и любая хирургическая операция, хирургическая подтяжка опасна побочными эффектами от гематом до шрамов, микропорезов, нарушения чувствительности кожи. В отдельных случаях возможно нарушение кровоснабжения отдельных участков и снижение их чувствительности, что нередко требует дополнительного восстановления и проведения специальных лечебных процедур.

          Однако в отличие от большинства альтернативных омолаживающих процедур, хирургическая подтяжка не требует постоянного повторения омолаживающих процедур и обеспечивает визуальный омолаживающий эффект на 10 и более лет. Как правило, она рекомендована в возрасте от 40 до 60 лет.

          Хирургический лифтинг наиболее актуален для решения таких возрастных косметологических проблем, как углубление носогубной складки, опущение внешних уголков век и губ, образование складок провисшей кожи в области нижней челюсти и двойного подбородка, глубоких морщин на лбу и шее.

          Хирургическая операция представляет собой тонкие надрезы кожи (чаще всего в области роста волос, около висков и ушных раковин) с последующей SMAS-подтяжкой провисших мышечных волокон подкожной клетчатки, натяжением кожи и иссечением ее избытков. На завершающем этапе сделанные надрезы зашивают, а на место швов накладывают компрессионную повязку.

          
            При лифтинге (англ. «lift» – «подъем») дряблая кожа подтягивается за счет механического натяжения, благодаря этому пропадают морщины, улучшается контур лица и тела.

          

          Пластическая операция длится в среднем от 3 до 5 ч, послеоперационная реабилитация занимает от 2 до 3 месяцев, в этот период необходимо ограничить пребывание на солнце, в том числе и в солярии, остерегаться больших физических нагрузок, не посещать сауны и отказаться от массажа лица.
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            Озонотерапия
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Озонотерапия представляет собой одну из современных косметологических процедур омоложения, заключающуюся в локальном введении под кожу микроскопических доз медицинского озона.

          Как доказали исследования второй половины XX столетия, одной из причин преждевременного старения кожи человека является недостаточность снабжения клеток кислородом, приводящая к кислородному голоданию. В результате ухудшения клеточного обмена клетки кожи отмирают, нарушается процесс удержания влаги, что приводит к появлению морщин, разрушаются коллагеновые волокна. Озонотерапия позволяет локально решить проблему нарушенного питания клеток, восстановить межклеточный обмен, стимулирует микроциркуляцию крови с питательными веществами. В результате дополнительного питания запускается процесс регенерации клеток, и кожа в области введения инъекций получает мощный стимул к омоложению.

          
            При озонотерапии стареющей коже возвращается былая молодость; озон, насыщая клетки кожи, восстанавливает ее упругость, гладкость, убирает отеки, синяки, «звездочки», мелкие морщины, придавая коже здоровый и сияющий вид.

          

          Озонотерапию проводят чаще всего в области носогубной складки, шеи и декольте, лба. Дополнительная доза кислорода, полученная в виде озоновых инъекций, оказывает положительное воздействие на восстановление иммунных свойств кожи, оказывает ранозаживляющее действие, снимает покраснение, запускает процессы естественной регенерации коллагена и новых клеток эпидермиса. Восстановление питания клеток способствует оздоровлению цвета лица, насыщению клеток влагой, что становится причиной внутреннего наполнения и разглаживания морщин, повышения тургора кожи.

          Курс озонотерапии состоит из 10–12 процедур, проводимых с периодичностью в 2–3 дня. Омолаживающего эффекта хватает на 6–7 месяцев при проведении поддерживающей озонотерапии – 1 процедура каждый месяц.

          Для сохранения оптимального омолаживающего эффекта полный курс озонотерапии следует повторять по 2 раза в год, сочетая ведение озоновых инъекций с косметическим массажем лечебной области для равномерного распределения питания в глубинных слоях дермы.
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            Криотерапия
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Криотерапию можно отнести к одному из самых древних способов омоложения организма. Еще в Древней Греции атлеты принимали ледяные ванны для восстановления сил, о лечебном эффекте холода писали античные врачи и их последователи. В современной косметологии ванны из ледяной воды заменены более радикальным средством – жидким азотом или кислородом, остуженным до температуры -196-198 °C.

          
            Криотерапия появилась благодаря германскому врачу Себастьяну Кнайну, хотя лечение холодом практиковалось еще Гиппократом, Галеном, Авиценной. Холод, воздействуя на кожу, останавливает обменные процессы, что помогает снять усталость, отечность с глаз при увядающей коже.

          

          В зависимости от области воздействия холодного азота, криотерапия подразделяется на общую и местную. Общую криотерапию проводят в специальных криокамерах и используют в лечебной медицине. Локальная криотерапия в виде криомассажей успешно применяется в косметологии для омолаживающих процедур.

          Омолаживающее действие холода связано с его способностью вызывать мгновенный спазм капилляров, которыми пронизана кожа. Прекращение воздействия холода ведет к последующему расширению сосудов, в результате чего в несколько раз усиливается кровоснабжение дермы, испытавшей на себе воздействие холода. Усиление кровоснабжения приводит к насыщению клеток питательными веществами, усиливаются регенерационные процессы, в том числе и выработка коллагена и эластина, которые подтягивают кожу и разглаживают мелкие морщинки. При этом массажные поглаживания и растирания усиливают действие азота и способствуют достижению видимого результата сразу после сеанса: кожа становится подтянутой, ровной, приобретает здоровый цвет.

          Продолжительность сеанса криомассажа – от 7 до 10 мин Для достижения долговременного эффекта омолаживающие процедуры охлажденным азотом проводят курсами по 10–15 процедур с интервалом в 2–3 дня. Курс повторяют по мере появления признаков увядания кожи: серый цвет лица, потеря тургора, обезвоживание. Как правило, при проведении полного курса криотерапии повторение омолаживающих процедур назначают через 6–7 месяцев.
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            Глубокий пилинг
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Пилинг кожи – одна из самых популярных процедур, доступных не только в косметологических клиниках и специализированных салонах, но и в домашних условиях. В зависимости от степени воздействия на кожу пилинг подразделяется на поверхностный, срединный и глубокий. Первые два вида затрагивают только верхние слои эпидермиса, очищают кожу от омертвевших клеток, улучшают ее цвет, способствует активному росту молодых клеток, подтягивают и тонизирует, но не способны справиться с возрастными изменениями.

          
            Глубокий пилинг делается под наркозом. Он является наиболее эффективной косметической процедурой при омоложении, т. к. разглаживает даже глубокие морщины, удаляет пигментные пятна, но это процедура связана с риском осложнения.

          

          В омолаживающей косметологии чаще всего используют глубокий пилинг, воздействующий на глубокие слои кожи и помогающий справиться с такими возрастными изменениями, как глубокие морщины, оплывание овала лица, увядание и потеря тургора, а также с нарушением пигментации и капиллярными звездочками.

          Глубокий химический пилинг проводят при помощи специальных составов на основе фенола, поэтому его нередко называют феноловым. Помимо непосредственно самого фенола в состав такого пилинга входят различные смягчающие, нейтрализующие вредное воздействие фенола добавки: растительные масла, глицерин, салициловая кислота, пропилен гликоль.

          Суть процедуры заключается в химическом сжигании верхнего слоя кожи вплоть до сосочкового под действием нанесенного состава, после чего кожа регенерирует, появляются новые клетки, богатые влагой и лишенные глубоких морщин, складок (рис. 4).
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Рисунок 4. Химический пилинг

          
Данный вид пилинга, обладая высоким косметическим эффектом, отличается повышенной степенью риска инфицирования кожи, лишенной рогового слоя. Поэтому процедуру можно проводить только в специализированных заведениях с госпитализацией клиента.

          
            Стоит отметить, что феноловый пилинг применяют как омолаживающую процедуру в основном в российских и американских клиниках, европейские женщины предпочитают более безопасные методы возвращения коже утраченной молодости.

          

          
            Домашний глубокий пилинг достаточно безопасен, он просто очищает кожу и нормализует обменные процессы, водный баланс в увядающей коже. Делается он на основе гликолевой, салициловой и фруктовых кислот.

          

          Феноловый пилинг достаточно болезнен и требует длительного процесса реабилитации, кроме этого, фенол токсичен, оказывает негативное воздействие на сердце и почки и может быть использован только после предварительного обследования клиента. Одним из немногих достоинств данного метода, помимо выраженного визуального эффекта, является его долговечность: кожа сохраняет свою свежеть, тургор, тонус и молодой цвет около 10 лет и в этом отношении глубокий химический пилинг сопоставим только с хирургической подтяжкой лица.
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            Армирование и применение биогелей
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Армирование, представляющее собой искусственное создание подкожного каркаса, направлено, прежде всего, на предотвращение возрастного обвисания кожи, оплыва контуров лица из-за старения и разрушения коллагеновых волокон.

          Современное армирование проводят несколькими способами: при помощи вживления золотых, металлических или полипропиленовых нитей, для чего в области армирования делают мини-проколы, а также при помощи уникальных бионитей, представляющих собой специально разработанные составы биогелей, которые вводят под кожу в виде инъекций.

          Методика армирования опирается на особенность клеток фибробласт к усиленному делению и регенерации при нарушении целостности дермы. Вводя в подкожную клетчатку чужеродный коже инфильтрат, косметологи запускают естественные регенерационные процессы дермы, в результате которых образуются новые волокна коллагена и эластина. При этом, в отличие от армирования старыми методами при помощи вживления обычных нитей, биогели представляют собой биостимулятор, активно воздействующий на клетки дермы и постоянно стимулирующий запущенный процесс регенерации.

          Процедура по введению густого геля длится около 45 мин, почти не вызывает дискомфорта и не требует реабилитации. Наиболее благоприятный возраст для армирования лица – до 50 лет. Курс армирования биогелями состоит, как правило, из 5 процедур, первые три проводят с интервалом в 10–14 дней, оставшиеся две – с интервалом в месяц.

          Визуальный эффект от процедуры заключается в разглаживании контуров лица, выдавливании морщин, подтяжке контуров, уменьшении носогубной складки, убирании второго подбородка. Наступает после первых трех сеансов и продолжается до 5 лет.
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            Применение стволовых клеток
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Стволовые клетки на сегодняшний день считаются наиболее кардинальным способом омоложения организма в целом и спорным вопросом в мировой косметологии. С одной стороны, стволовые клетки активно используют в клиниках США и Израиля для лечения различных заболеваний, а с другой стороны, в последнее время все чаще возникает вопрос о возможности перерождения стволовых клеток в раковые.

          По сути, стволовые клетки представляют собой единую праклетку человеческого организма, способную делиться бесчисленное количество раз, принимать вид клетки того органа, в котором находятся, и восстанавливать обнаруженные повреждения. От рождения такие клетки в большом количестве есть у каждого человека, они присутствуют практически в любом органе, однако по мере старения их количество сильно сокращается, а также уменьшается их способность регенерировать и восстанавливать поврежденный орган. В результате органы утрачивают свою способность к регенерации, клетки стареют и отмирают, что и приводит к старению.

          
            После 30 лет кожа испытывает проблему с сосудами из-за перестройки гормональных процессов, т. к. меняются защитные функции организма.

          

          
            Врач и ученый Гиппократ советовал своим пациенткам для омоложения использовать маску на основе оливкового масла, печени ящерицы, красного вина.

          

          Больше всего стволовых клеток у взрослого человека содержится в жировых тканях и костном мозге, однако и там их количество недостаточно для поддержания организма в молодом состоянии. Введение в организм дополнительных стволовых клеток, особенно молодых, приводит к мощнейшему запуску регенерационных процессов: обнаруживая поврежденные участки, стволовые клетки восстанавливают повреждения в межклеточных связях в самих органах, благодаря чему организм получает новый заряд энергии. Визуально это проявляется в разглаживании морщин и подтяжке контуров лица за счет выработки нового коллагена, потемнении седых волос благодаря восстановлению выработки пигмента, улучшении цвета лица по причине восстановления нормального питания клеток кожи, пропадании старческих пятен в результате нормализации выработки меланина клетками кожи. Сама кожа становится ровной, напитанной влагой, однородной по цвету.

          Особенно заметен омолаживающий эффект при введении эмбриональных клеток, получаемых из абортивного материала, так как они обладают самым высоким потенциалом к делению и росту. Однако эти клетки, не являясь родными, могут приводить к необратимым изменениям в организме, от отторжения до перерождения в раковые. Поэтому в настоящее время в мире разрешено использовать исключительно стволовые клетки, выращенные на основе биологического материала самого пациента, которые также способны восстанавливать поврежденные органы, но с меньшей степенью интенсивности.

          Как правило, эффект омоложения от введения стволовых клеток продолжается от 1 до 2 лет, после чего процедуру необходимо повторить.

          Таблица 1. Омолаживающие салонные процедуры для лица, шеи и области декольте
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            Косметологи в Древней Греции помогали омолаживать лицо, устраняя дефекты кожи, с помощью массажа, кремов, водных процедур.

          

          
            В Древнем Риме существовал закон, запрещающий ввозить косметические средства, т. к. женщины для омоложения использовали в рецептах даже ядовитые ингредиенты, к тому же закупка средств сильно ударяла по казне.

          

          
            Гимнастика нужна для восстановления тонуса мышц, увеличения их объема, что способствует нормализации обмена крови, насыщению клеток кислородом, это держит дряблую кожу в тонусе.

          

          
            Для омоложения кожи вокруг области носа подходит упражнение по системе Кэрол Мадджио, которое убирает мимические морщины за счет наращивания мышц ноздрей.
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          Глава 6

          Лифтинг-гимнастика для лица и шеи
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Что такое лифтинг знает, пожалуй, каждая современная женщина. Это слово мы постоянно слышим в рекламных роликах, видим на упаковках косметических средств и т. п. Но все ли знают, что такое лифтинггимнастика? Однако обо всем по порядку.

          Лифтинг – совокупность процедур по подтяжке кожи, основанная на действии различных кремов, природных компонентов и работе пластических хирургов. Тем не менее, добиться идеальной подтянутой кожи можно, выполняя специальные упражнения.

          Любые мышцы, не испытывая должных физических нагрузок, со временем становятся слабыми и вялыми. К сожалению, мышцы лица не исключение, поэтому их также необходимо тренировать, причем делать это нужно правильно.

          Итак, зарядку для лица нужно выполнять ежедневно, начиная с небольшого количества повторов (2–3) и постепенно доводя их до 8-10. При этом учтите, что излишнее рвение может дать обратные результаты. Не стоит делать по 20 повторов, поскольку в этом случае существует опасность перетренировать мышцы, из-за чего черты лица станут более грубыми.

          
            Чтобы укрепить дряблые мышцы подбородка, упражнение делают по системе Евы Фрейзер. Оно устраняет второй подбородок, воздействуя на мышцы нижней губы и подбородка.
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            Комплекс омолаживающей гимнастики для лица
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В процессе занятий следите за тем, чтобы дыхание было ровным, без задержек. Напрягайте тренируемые мышцы и сохраняйте это напряжение в течение 10 с.

          Упражнение 1

          И. п. – указательные пальцы на переносице в точках начала роста бровей (рис. 5). Слабо надавить пальцами на кожу и попытаться свести брови на переносице.
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Рисунок 5. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. – указательный, средний и безымянный пальцы над бровями (рис. 6). Слабо надавить пальцами на кожу и попытаться поднять брови.
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Рисунок 6. Упражнение 2

          
Упражнение 3

          И. п. – сесть прямо, рот широко раскрыт, глаза смотрят вверх (рис. 7). Поморгать 20 с.
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Рисунок 7. Упражнение 3

          

            По системе Камилле Волер можно убрать морщины с области шеи, воздействую на них с помощью движений нижней челюсти, благодаря этому увеличивается упругость и эластичность кожи.

          

          
            Чтобы убрать «гусиные лапки» в области глаз, необходимо тренировать мышцы глаз, которые также отвечают за снабжение глаз необходимыми веществами и водой. Упражнение легкое и его можно делать везде, просто необходимо поочередно смотреть то вдаль, то перед собой.

          

          Упражнение 4

          И. п. – лицо расслаблено, губы сомкнуты, подушечки указательных пальцев в уголках рта (рис. 8, а). Слабо надавить пальцами на кожу и попытаться вытянуть губы, как для поцелуя. Пальцы должны оставаться на месте (рис. 8, б).
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Рисунок 8, а, б. Упражнение 4

          
Упражнение 5

          И. п. – надуть щеки, сделав глубокий вдох. Выдохнуть часть воздуха плавно, остальной – толчками. Губы не размыкать.

          Упражнение 6

          И. п. – сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 5 с, подушечки указательных пальцев в уголках рта. Слабо надавить пальцами на кожу и резко выдохнуть воздух (рис. 9).
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Рисунок 9. Упражнение 6

          
Упражнение 7

          И. п. – надуть щеки, сделав глубокий вдох. Переместить воздух от одной щеки к другой, губы не размыкать (рис. 10).
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Рисунок 10. Упражнение 7

          

            Для восстановления мышц лба можно использовать упражнение по системе Камилле Волер, оно заключается в том, что пальцами растягивается кожа лба в сторону висков, а брови надо попытаться сдвинуть. Это позволяет избавиться от вертикальных морщин лба.

          

          
            Для омоложения лучше использовать весь комплекс упражнений целиком. Основными комплексами в наше время являются «фейс-билдинг» и «селф-лифтинг», которые также являются своеобразной нехирургической пластикой лица.

          

          Упражнение 8

          И. п. – голова прямо, мышцы шеи напряжены. Выдвинуть подбородок вперед, подвигать им вправо и влево, не наклоняя голову.

          Упражнение 9

          И. п. – ладони лежат на щеках, закрывая их от уголков рта до скул, губы сомкнуты (рис. 11, а). Слабо надавить ладонями на кожу и широко улыбнуться, не размыкая губ (рис. 11, б).
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Рисунок 11, а, б. Упражнение 9
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            Комплекс омолаживающей гимнастики для шеи
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Утром и/или вечером необходимо делать специальные упражнения для шеи и подбородка. Это поможет поддержать эластичность кожи шеи, вернуть овалу лица четкость.

          Упражнение 1

          Сесть на стул, спину выпрямить. Повернуть голову влево насколько возможно (рис. 12), вернуться в исходное положение.

          Повторить упражнение в другую сторону.
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Рисунок 12. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          Упереть подбородок в грудь, сделать 5 круговых движений головой вправо, назад, влево и вниз, возвращаясь в исходное положение. Повторить упражнение в другую сторону.

          Упражнение 3

          Сесть по-турецки, пальцы рук сжаты в кулаки, положить их один на другой, разведя локти в стороны, и упереться в них подбородком (рис. 13). На выдохе с усилием надавить подбородком на сложенные кулаки. На вдохе расслабить шею. Выполнив 4 нажима, опустить руки. Повторить упражнение 6–8 раз.

          [image: bin00000017.png]
          
Рисунок 13. Упражнение 3

          

            Важно помнить, что гимнастику для омоложения необходимо делать при абсолютно чистой коже лица, чтобы кожа была расслаблена, и при этом не занести вредные вещества во внутренние слои кожи.

          

          
            После гимнастики лицо необходимо сполоснуть водой комнатной температуры, удаляя пот и ненужные вещества, а затем смазать кожу питательным кремом.

          

          Упражнение 4

          Лечь на живот, руки положить на затылок. Отведя локти назад, постараться свести лопатки и надавить затылком на руки (рис. 14). Затем расслабить мышцы шеи и опустить локти. Упражнение повторить 6-10 раз.
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Рисунок 14. Упражнение 4

          
Упражнение 5

          Завести за спину согнутые в локтях руки и обхватить пальцами предплечья (рис. 15). Постараться дотянуться подбородком до правого, а затем до левого плеча. Повторить упражнение 5 раз.
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Рисунок 15. Упражнение 5

          
Упражнение 6

          Лечь на кушетку животом вниз, свесить голову. На вдохе максимально поднять голову вверх и удерживать ее в таком положении в течение 20–30 с. На выдохе вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 5 раз.

          Упражнение 7

          В положении сидя или стоя медленно на выдохе максимально наклонить голову вперед и прижать подбородок к груди. На вдохе так же медленно отвести голову как можно дальше назад и задержаться в этом положении, сделав паузу, равную вдоху. Повторить упражнение 8-10 раз.

          
            В древние времена девушки для омоложения поджигали кожу, а вот при дворе Клеопатры для создания скрабов использовали фруктовые и молочные кислоты.

          

          
            В Древней Греции крем делали из ячменного теста для устранения пигментных пятен при стареющей коже, т. к. была в моде бледная кожа.

          

          Упражнение 8

          Лечь на живот, глядя вперед, руки вытянуть вдоль туловища ладонями вверх, расслабиться. На вдохе медленно повернуть голову вправо и коснуться ухом пола. На выдохе вернуться в исходное положение. Проделать то же самое влево. Повторить упражнение не менее 10 раз в каждую сторону.

          Упражнение 9

          Лечь на живот, подложив ладони под подбородок, шею расслабить. Повернуть голову вправо и влево, касаясь ухом пола. Выполнить упражнение 10 раз.
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          Глава 7

          Самомассаж
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Косметический массаж позволяет поддерживать упругость и эластичность кожи, помогая ей оставаться молодой и здоровой. При этом улучшается цвет лица, предупреждается преждевременное образование морщин и быстрое старение кожи. Под действием массажа кожа освобождается от отмерших клеток рогового слоя, кровеносные сосуды расширяются, улучшается кровоснабжение, нормализуется деятельность сальных желез, усиливается потоотделение, ткани становятся более эластичными.

          Поскольку массаж оказывает благотворное действие на общее состояние кожи, он должен стать обязательной процедурой для женщин, достигших элегантного возраста.

          Поскольку массаж действует успокаивающе, он показан при невротических расстройствах, в пред– и климактерическом периодах.

          Противопоказаниями к проведению массажа являются кожные заболевания – острые воспалительные процессы, экзема, некоторые грибковые и гнойничковые поражения, наличие плоских бородавок, резко выраженная краснота лица (розацеа) и волосатость.

          
            Желательно делать массаж кожи 2–3 раза в неделю для стимуляции внутренних процессов при старении, при этом увеличиваются приток крови, насыщение кожи питательными веществами.
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            Общие правила проведения косметического массажа
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Благодаря массажу кожа дольше остается молодой, а поскольку каждая женщина мечтает отсрочить процесс старения, по утрам и вечерам следует не только наносить на кожу лица косметические средства по уходу, но и сочетать эти процедуры с основными приемами массажа. Конечно, можно регулярно посещать массажный салон, пользуясь услугами профессионалов, которые выполняют массаж не только руками, но и с применением специальных приборов. Однако по целому ряду причин это не всегда возможно, тогда как нехитрые приемы самомассажа может освоить каждая женщина.

          Легкий самомассаж лица можно делать ежедневно. Продолжительность такой процедуры при повышенном артериальном давлении не должна превышать 10–15 мин Хотя бы 1 раз в 7-10 дней полезно проводить паровые ванны с одновременным применением более глубоких и продолжительных массажных приемов. Все процедуры, направленные на профилактику увядания кожи лица, шеи и области декольте, рекомендуется делать при ослабленном тонусе мышц.
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            Техника проведения массажа лица
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Кожа лица нуждается в постепенной подготовке к массажу. Для лучшего скольжения на ладонную поверхность рук можно нанести специальный крем или любое растительное масло. Быстро впитывающийся гель использовать не стоит.

          К наиболее часто используемым приемам косметического массажа относятся поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, вибрация. Обычно все массажные приемы комбинируют. Прикосновения к коже должны быть мягкими и нежными, постепенно усиливающимися, однако сильного трения, поколачивания и сдвигания кожи следует избегать.

          В области лба, щек, носа, верхней губы и подбородка при появлении морщин наиболее действенны нажимающие и поколачивающие движения. При массировании подбородочной области хорошие результаты дает поколачивание тыльной стороной кистей по направлению от средней линии к ушам.

          При наличии морщин полезно делать легкие щипки и нажимы. При этом большой и указательный пальцы должны быть расположены параллельно друг другу и перпендикулярно каждой морщинке или складке. Повторять приемы нужно по 5-10 раз на каждом проблемном месте, постепенно продвигая пальцы вдоль морщинки в зависимости от ее расположения.

          Заканчивают массаж легким поглаживанием, после чего в течение 30 с можно легко похлопать себя ладонями по лицу и шее.

          Все массажные движения необходимо выполнять в определенной последовательности.

          
            Массаж для стареющей кожи делают не больше 5–8 мин, с нанесением небольшого количества крема по массажным линиям от центра к периферии.

          

          Массаж лба и области между бровями

          Положить обе руки на середину лба и одновременно пальцами правой руки разглаживать морщинки на лбу к внешней стороне вправо, а пальцами левой руки – влево (рис. 16, а).
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Рисунок 16, a-ж. Массаж лба и области между бровями

          
Средними и указательными пальцами поглаживать лоб снизу вверх одновременно с двух сторон, быстро меняя пальцы: когда пальцы правой руки дойдут до линии волос, то пальцы левой руки нужно поставить над бровью внизу. При вертикальном поглаживании лба пальцы должны перемещаться от переносицы к волосистой части головы (рис. 16, б).

          
            Для увядающей кожи массаж необходим особенно весной и осенью, когда начинаются стрессовые ситуации в организме из-за смены погодных условий.

          

          Разгладить морщинки между бровями, начав поглаживания правым средним пальцем от переносицы слегка вверх до середины правой брови. Затем поместить средний палец левой руки у переносицы и повторить плавные и нежные поглаживания над бровью влево (рис. 16, в).

          Поместить три средних пальца правой руки на середину лба и прогладить его правую часть, двигаясь к виску. Зафиксировать пальцы в области виска и сделать легкий нажим. Повторить прием 8-10 раз, а затем то же самое проделать левой рукой в другую сторону.

          Положить пальцы правой руки на область виска, зафиксировав таким образом кожу лба. Пальцами левой руки осуществить сначала продольное, а затем круговое поглаживание справа налево. Повторить прием 6-10 раз, потом поменять руки.

          Три пальца (указательный, средний и безымянный) правой руки зафиксировать над правой бровью. Средним пальцем левой руки делать круговые движения в области переносицы. Затем поменять руки (рис. 16, г). Выполнить поколачивание лба расслабленными пальцами (указательным, средним и безымянным) правой руки, также уделяя внимание участку между бровями.

          Положить пальцы левой руки на левую сторону лба. Пальцами правой руки выполнить круговые (спиралевидные) движения от переносицы вверх. Повторить прием 8-10 раз, затем поменять руку (рис. 16, д).

          Положить обе руки на середину лба (рис. 16, а), но вместо поглаживания выполнить поколачивание, в том числе и «пальчиковый душ».

          Пальцами одной руки зафиксировать кожу лба на виске. Другой рукой выполнить спиралевидно-круговые движения поперек лба по часовой стрелке. Затем поменять руки и массировать лоб в обратную сторону против часовой стрелки (рис. 16, е).

          Левую руку зафиксировать у левого виска. Средним пальцем правой руки разглаживать лоб зигзагообразными движениями от левого виска к правому. То же самое проделать левой рукой от правого виска к левому (рис. 16, ж).

          
            Если появляются морщинки в области лба, их можно убрать с помощью массажа, хорошо надавливая и разглаживая кожу.

          

          
            Массаж делают также для расслабления и релаксации всего организма в целом, благодаря чему восстанавливаются обменные процессы, приток крови к тканям кожи, что делает кожу гладкой и эластичной.

          

          Массаж области вокруг глаз и бровей

          Массажные движения вокруг глаз должны быть особенно нежными, легкими и чуть давящими.

          Глаза закрыть, средние пальцы положить на внутренние уголки глаз, слегка надавить. Мягко и нежно провести пальцами вдоль верхних век к внешним уголкам глаз, а затем – по нижним векам от наружных углов по направлению к переносице (рис. 17, а).
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Рисунок 17, а-в. Массаж области вокруг глаз и бровей

          
Последовательным поколачиванием (прием «пальчиковый душ») пройтись под глазами от наружных уголков к внутренним. Поколачивание около глаз делать не всеми пальцами, а последовательно указательными и средними – удары должны идти один за другим.

          Одним или двумя пальцами выполнить легкие круговые движения над бровями от внутренних уголков глаз к наружным (рис. 17, б). Очень мягко разгладить кожу от внешних уголков глаз к внутренним сначала по нижнему веку, а затем по верхнему.

          Средним пальцем сделать круговые движения в области переносицы (рис. 17, в).

          Массаж области носа

          Разгладить спинку носа подушечками указательных пальцев от его кончика до переносицы.

          Круговыми движениям и против часовой стрелки растереть подушечками пальцев боковые поверхности носа, продвигаясь от его кончика вверх (рис. 18).
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Рисунок 18. Массаж области носа

          
Положить пальцы на спинку носа и разгладить ее движениями указательных, средних и безымянных пальцев через крылья носа вдоль скуловых костей к ушам, а затем скользнуть вниз по боковой части шеи.

          Массаж щек

          Щеки можно массировать как обеими руками, так и одной. При массировании правой щеки кожу под подбородком необходимо зафиксировать левой рукой.

          Мягко и нежно разгладить пальцами области щек.

          Круговыми движениями массировать щеки от подбородка вверх к мочкам ушей (рис. 19 а).
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Рисунок 19, а, б, Массаж щек

          

            Косметологи и геронтологи большое внимание уделяют изучению веществ, содержащихся в бесконечно малой концентрации. Их называют псевдовитаминами, или квазивитаминами. Самые известные из них – карнитин (витамин ВT, коэнзим А и коэнзим Q10.

          

          
            Если не нравится делать массаж для омоложения с кремом, косметологи советуют немного смочить руки в воде, чтобы они легче скользили по коже.

          

          По массажным линиям щек выполнить легкие похлопывающие движения пальцами рук.

          Выполнить «пальчиковый душ» по кожным линиям щек.

          Выполнить поглаживание пальцами от середины подбородка вдоль нижней челюсти к скуловой кости и вискам. Во время этого движения на высоте скулы сделать небольшой круг, после чего двигаться вверх к вискам (рис. 19, б).

          Массаж области рта и носогубных складок

          Обвести несколько раз рот средним пальцем правой руки по часовой стрелке, а затем, поменяв руку, повторить то же самое против часовой стрелки.

          Зафиксировать указательные пальцы обеих рук в центре ямки над подбородком. Сделать поглаживающие полукруги вокруг рта до крыльев носа, затем повторить прием в обратном направлении (рис. 20 а).
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Рисунок 20, а-в. Массаж области рта и носогубных складок

          
Выполнить средними пальцами спирально-круговые движения от уголков рта через носогубные складки к крыльям носа. Круговые движения можно начинать указательными пальцами от центра ямки под нижней губой до крыльев носа. Повторить прием 5–8 раз (рис. 20, б).

          Безымянным и средним пальцами левой руки зафиксировать левый уголок рта. Средним пальцем правой руки нежно и легко поглаживать от левого угла рта через верхнюю губу к правому уголку рта. После поменять руки: зафиксировать правый уголок рта и поглаживать кожу средним пальцем левой руки в направлении от правого уголка рта к левому. Повторить прием по 5-10 раз каждой рукой, а затем проделать то же самое под нижней губой.

          Повторить прием, но вместо поглаживания делать круговые (по 5-10 раз) и поколачивающие (по 5-10 раз) движения.

          Захватить верхнюю губу большим и указательным пальцами и чуть нажать на нее. Поочередно указательными пальцами разгладить область над верхней губой по всей ее ширине от центра ямки к уголкам рта (до 10 раз). Затем таким же образом сделать массаж нижней губы. Этот прием позволяет предупредить образование морщинок над верхней губой и складок в уголках рта.

          Средними или указательными пальцами поглаживать середину подбородка, перемещаясь вбок и вверх через уголки рта и носогубные складки мимо крыльев носа до переносицы (рис. 20, в).

          Повторить предыдущий прием, но спирально-круговыми движениями. Повторить еще раз, применив похлопывание кончиками указательных пальцев обеих рук, затем сделать «пальчиковый душ». Сложить губы как для воздушного поцелуя и круговыми движениями разгладить маленькие морщинки над верхней губой и так называемые морщинки смеха.

          
            При самомассаже следует для большего эффекта выдвинуть подбородок вперед и раскрыть слегка рот, при этом кожа останется неподвижной и не растянутой. Самомассаж лучше начинать с массажа области лба, постепенно переходя ниже.

          

          
            При массаже лучше работают сальные железы, активизируется приток крови, кожа освобождается от грязи и ороговевших клеток.

          

          Массаж подбородка

          По три средних пальца обеих рук поместить перед ушами, большие пальцы положить под середину подбородка и мягко поглаживать его к внешней стороне (рис. 21, а).
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Рисунок 21, а-в. Массаж подбородка

          
Тыльной стороной обеих рук поочередно поглаживать низ подбородка от середины к ушным раковинам: правой рукой – к правому уху, а левой – к левому.

          Пальцы правой руки поместить под правое ухо, указательным и средним пальцами левой руки зажать подбородок и поглаживать кожу от его середины к левому уху (рис. 21, б). Затем поменять руки и повторить поглаживание подбородка, зажатого между указательным и средним пальцами правой руки. Повторить прием по 5-10 раз с каждой стороны.

          Поглаживание подбородка будет мягче, если делать его тыльными сторонами пальцев.

          Прижать правый кулак под правым ухом (сбоку от подбородка). Тыльными сторонами среднего и указательного пальцев левой руки гладить подбородок снизу вверх до нижней губы и далее к ушной раковине. Поменять руки и проделать то же самое справа. Повторить прием по 5-10 раз с каждой стороны.

          Указательные и средние пальцы согнуть, разгладить ими подбородок от губ по направлению к шее. Особое внимание уделить уголкам рта и области образования складок внизу щек (брыжей). Повторить прием до 10 раз.

          Правой рукой зафиксировать кожу под ухом. Тыльной (внешней) плоскостью пальцев левой руки делать поглаживающие движения от середины подбородка к левому уху. Затем руки поменять. Повторить прием по 10 раз с каждой стороны.

          Левой рукой крепко держать кожу под правым ухом. Правую руку положить на подбородок так, чтобы большой палец располагался вверху, а все остальные – под подбородком (рис. 21, в). Погладить подбородок боковой стороной большого пальца справа налево. Остальными пальцами, находящимися на нижней части подбородка, также сделать поглаживающие движения справа налево. Поменять руки, проделать те же движения слева направо. Повторить прием до 10 раз с каждой стороны.

          
            Если самомассаж для омоложения неудобно делать или нет времени на него, можно просто нанести эфирное масло на активную точку, чтобы активизировать обменные процессы.

          

          
            Можно использовать точечный массаж для омоложения кожи. Нужно помнить, что при точечном массаже на каждую точку воздействуют не больше 1–3 мин.

          

          Массаж шеи

          Если массаж лица многие женщины все же периодически выполняют между делом, то до шеи дело, как правило, не доходит. А ведь именно она особенно нуждается в массаже и расслаблении.

          Работать можно одной рукой, например правой, массируя левую сторону шеи, затем левой рукой – правую сторону. Некоторые движения следует делать поочередно обеими руками. При массаже важно стараться не нажимать на щитовидную железу и гортань.

          Пальцы рук напрячь и всей плоскостью легко, но энергично поглаживающими движениями снизу вверх помассировать шею от области декольте (рис. 22, а).
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Рисунок 22, а, б. Массаж шеи

          
Пальцами или тыльной стороной ладони сделать продольное растирание шеи снизу вверх. Массаж начинать с нижних точек шеи, медленно переходя к боковым поверхностям, а в заключение растереть заднюю часть шеи.

          Растереть шею ладонной поверхностью собранных вместе пальцев или их тыльной стороной по направлению от правого уха к левому и обратно. Работать последовательно одной и другой рукой.

          Тыльными сторонами обеих ладоней поочередно гладить шею от области декольте вверх к подбородку, а затем от середины подбородка к внешнему краю (к мочкам ушей) (рис. 22, б).

          Концами выпрямленных пальцев обеих рук поколачивать верхнюю часть шеи. Этот прием, вызывая покраснение и повышение температуры кожи, позволяет уменьшить жировые отложения и укрепить мышцы шеи.

          Ребрами ладоней со стороны указательных пальцев растирать кожу под подбородком и шею движениями, напо минающими пиление. При этом обе руки одновременно растирают кожу в противоположных направлениях и встречаются под нижней челюстью в середине шеи. Начинают прием с середины шеи, постепенно продвигаясь к ее правой боковой поверхности, затем возвращаются в исходное положение и проделывают то же самое влево.

          Массаж области декольте

          В юные годы открытые плечи и грудь выглядят прекрасно. Чтобы эти обольстительные части тела со временем не теряли своей привлекательности, им следует уделять все больше внимания. Область декольте нужно холить и лелеять не меньше, чем лицо: накладывать крем, делать маски и выполнять специальные упражнения. Одним из самых эффективных косметических и лечебных приемов является массаж области декольте.

          Положить ладонь правой руки всей плоскостью на середину груди в области декольте и движением снизу вверх поглаживать кожу (рис. 23). Затем то же самое проделать левой рукой. Движение следует выполнять спокойно в течение достаточно долгого времени.
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Рисунок 23. Массаж области декольте

          

            Для массажа шеи в косметическом салоне или спортивном магазине можно приобрести маленький мяч. С помощью такого мяча очень удобно массировать нижнюю часть подбородка, шею и область декольте.

          

          
            Нужно помнить, что если на коже есть воспаления, пятна, непонятные образования, массаж не рекомендуется делать, чтобы не активировать происходящие внутри процессы.

          

          Массировать всю область декольте круговыми движениями по часовой стрелке от середины к внешним краям – сначала правой рукой левую часть, а затем левой рукой – правую.

          Легко пощипывать кожу области декольте сначала левой рукой, а потом правой.

          Выполнить в зоне декольте сначала поколачивание кончиками пальцев, затем – похлопывание ладонями, закончить легким постукиванием кулаками.
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          Глава 8

          Омолаживающий макияж
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Каждая женщина стремится быть красивой, ухоженной, чувствовать себя уверенной, иметь здоровый вид, сияющие глаза, улыбку на лице! Достичь этого непросто, мир вокруг нас стремителен, и порой не остается времени на отдых. Смотрясь в зеркало, видя дарованное природой и кажущееся несовершенным лицо, мы задумываемся: как же сделать его таким, каким хочется? Как придать блеск волосам, «приоткрыть» взгляд, показать чувственность губ, освежить румянец щек? В этом и поможет макияж.

          Лицо – визитная карточка женщины, а макияж отражает ее отношение к моде и представление о себе. Изучите себя, и макияж, соответствующий вашему настроению и внутреннему «я», сделает вас раскованнее, привлекательнее, свободнее.

          Макияж только тогда считается грамотным, когда он «полный», поэтому даже макияж «чистое лицо» предполагает использование тонального крема, четко оформленные при помощи теней, туши и контурного карандаша глаза и обязательно немного губной помады и румян. Насыщенность цвета зависит от функции макияжа. Например, при естественном макияже косметика должна быть приглушенных спокойных тонов, лежать дымкой, полутонами, и быть почти незаметной для глаз.

          
            В последние годы мода на яркий макияж практически исчезла. Снова на пике популярности естественные оттенки, пастельные тона косметики как для глаз, так и для губ.

          

          Классический макияж предполагает акцент на одну деталь лица. Как правило, выделяют либо глаза, либо губы. Считается, что если ярко накрашены губы, то глаза подчеркивать уже не нужно, и наоборот, при ярко выделенных глазах губная помада должна быть нейтрального оттенка.

          Однако даже самое идеальное выполнение не спасет макияж, выполненный в неподходящих тонах. Наверняка вы не раз замечали, как одно симпатичное от природы лицо выглядит усталым и изможденным из-за сиреневых теней, а для другой женщины такие тени – идеальный вариант, поскольку именно они подчеркивают глубину ее глаз. Конечно, каждая женщина неповторима, однако некоторые универсальные советы по поводу подбора цвета можно дать. Все, что вам нужно – это определить свой цветотип.

          Итак, известно несколько типов внешности:

          
          зимний цветотип —бледная кожа и темные волосы. Предпочтительны светлые цвета тонального крема. Тушь для ресниц и контурный карандаш для глаз должны быть черного цвета. Румяна необходимо наносить в небольшом количестве и только розового тона. Зато выбор оттенков теней широк: серые, зеленые, сиреневые, синие, голубые и др. Губную помаду можно использовать любую, и даже с красной помадой женщины этого типа внешности не будут смотреться вульгарно;

          
          весенний цветотип– спокойный персиковый тон лица, глаза серо-голубые, волосы светлые. При нанесении утреннего макияжа лучше всего использовать спокойные светлые цвета декоративной косметики: тональный крем в тон кожи, контурный карандаш для глаз темнокоричневый или серый, тени от светло-коричневых до средне-коричневых, персиковые, серые, пастельных то нов, румяна персиковые, нежно-розовые или светлокоричневые. Наиболее предпочтительные цвета губной помады – нежно-розовый или персиковый. Женщины весеннего типа должны делать минимальный макияж в естественных тонах, используя небольшое количество декоративной косметики, так как в больших изменениях внешности они не нуждаются;

          
          летний цветотип —светлые волосы (от серого до пепельного) и кожа (иногда с легким голубоватым свечением). Тональный крем должен быть максимально приближен к натуральному тону: персиковый, цвета слоновой кости и др. Цвет контурного карандаша для глаз может варьироваться от серого до черного, при этом тушь для ресниц выбирают того же цвета. Наиболее предпочтительные тона при выборе теней – серо-голубые, зеленые, коричневые и другие близкие к ним. Румяна могут быть следующих цветов: нежнорозовые, светло-коричневые или абрикосовые, губная помада – холодных оттенков розового, сиреневого и др.;

          
          осенний цветотип– смуглая кожа, волосы от рыжеватокоричневого до спокойного темно-коричневого оттенка, глаза зеленые или карие. Тональный крем лучше выбрать бежевых тонов, контурный карандаш зеленого или коричневого цвета, а тушь для ресниц – черного или коричневого. Румяна должны быть коричневато-золотистого, абрикосового или персикового тонов. При выборе теней желательно остановиться на теплых оттенках: золотом, коричневом, болотном, сером. Предпочтительный цвет губной помады – коричневый, коралловый и др.

          
            Наносить макияж на кожу женщины после 30 лет в Древнем Египте стали для придания молодости лицу, затем искусство нанесения макияжа перебралось в Рим и Грецию.
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            Повседневный макияж
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Дневной макияж должен быть свежим, аккуратным и максимально простым. Выбирайте тональную основу, сочетающую свойства пудры и крема. Такое средство обладает двойным преимуществом: ложится на кожу так же легко, как тональный крем, и выглядит как пудра. Еще более простой вариант – легкий слой полупрозрачной пудры.

          
            На Руси наносили макияж, создавая контрастную картину в темном тереме. В качестве первых румян русские женщины использовали траву «синяк красный».

          

          Скрыть усталость глаз помогут тени с легким отливом или блеском. Они сделают взгляд более ярким и притягательным, а также придадут всему облику динамизм и выражение готовности к работе. Немного матовых румян на щеках вернут лицу естественное сияние. В завершение нанесите на ресницы один слой туши, а губы покройте прозрачным блеском естественного оттенка. Рассмотрим алгоритм выполнения макияжа подробно на конкретном примере.

          Макияж на каждый день

          Приведите ваши брови в порядок, если они в этом нуждаются. Удалите все волоски, которые выходят за природную линию брови (рис. 24, а, б). При этом не выщипывайте брови в ниточку, во-первых, это мало кому идет, во-вторых, сейчас это не модно, а, в-третьих, это лишает лицо индивидуальности, столь актуальной в последнее время. Кончик брови слегка приподнимите.
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Рисунок 24, а, б. Придание формы бровям

          
Очистите кожу лица и век вашим обычным очищающим средством. После нанесите антивозрастной увлажняющий дневной крем. Увлажните специальным кремом для век и область кожи вокруг глаз, нанося средство предельно аккуратно.

          На область вокруг глаз нанесите корректор подходящего вашей кожи оттенка, при этом хорошо, если он будет обладать подтягивающим эффектом (рис. 25, а, б). Распределите средство подушечками пальцев, действуя очень нежно и аккуратно.
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Рисунок 25, а, б Нанесение корректора на кожу вокруг глаз

          
Нанесите крем на тыльную сторону ладони, чтобы он слегка согрелся, и распределите по лицу кончиками пальцев (рис. 26, а, б).
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Рисунок 26, а, б. Нанесение тонального средства

          

            При выравнивании цвета лица откажитесь от корректоров, поскольку многослойное наложение тональных средств сделает лицо слишком тяжелым. Выберите тональный крем с тонкой текстурой, но хорошей маскирующей способностью. Другими словами, он должен ложиться тонким слоем, но хорошо скрывать все недостатки.

          

          
            Для омоложения кожи в древности на ночь к лицу прикладывали телятину, а чтобы сделать глаза более выразительными, их натирали обычным углем.

          

          Подождите, пока крем впитается, если неровности цвета все еще заметны, снова нанесите тональное средство, но только на те участки.

          Нанесите на лицо рассыпчатую пудру подходящего тона.

          Выделите брови карандашом подходящего оттенка (обычно он соответствует цвету волос, исключение составляет только черный цвет). Линии должны быть короткими, имитируя волоски, при этом прорисовывайте их только на изгибе и у внешнего края брови, оставив ее начало нетронутым (рис. 27).
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Рисунок 27. Выделение изгиба брови

          
Если вы немного переусердствовали и линия кажется неестественной, растушуйте ее с помощью ватной палочки (рис. 28).
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Рисунок 28. Растушевка карандашной линии (нарисовать только глаз и руку с палочкой, направление движения от основания к краю брови)

          
Хорошо отточенным контурным карандашом проложите четкую тонкую линию от внешнего уголка глаза до центра века (рис. 29). Длинные стрелки лучше не делать, хвостик короткой стрелки обязательно нужно направить вверх.
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Рисунок 29. Подводка

          
Нанесите светло-бежевые матовые тени на часть века под бровью (рис. 30).
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Рисунок 30. Наложение теней-основы

          
Далее нанесите на складку века светло-розовые, а потом в том же направлении светло-коричневые тени. Не закрывая глаза, растушуйте их, чтобы веко выглядело приподнятым (рис. 31).
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Рисунок 31. Растушевка цветных теней

          

            Первая тушь появилась в 1913 г. благодаря химику Уильямсу, который создал ее на основе угольной сыпи и вазелина для своей сестры. Соединив имя сестры Mabel и один из ингредиентов туши – Vaseline – получилось название одной из косметических компаний Maybellin.

          

          
            В XVII в. считалось неприличным появляться в обществе в своем естественном виде, поэтому приходилось обильно пудрить лицо и волосы, вместо бровей накладывать соболиный мех, а за щеки класть круглые пробки, что вызывало преждевременное старение кожи.

          

          Под изгибом брови и во внутренних уголках глаз сделайте акценты прозрачными перламутровыми тенями. Это добавит взгляду свежести. При необходимости, пройдитесь по векам чистой пышной кистью, чтобы сделать переходы между тенями еще более незаметными.

          Нанесите на верхние ресницы удлиняющую тушь. Расчешите их специальной щеточкой, чтобы разделить все реснички.

          Прорисуйте контур губ специальным контурным карандашом в тон выбранной помаде. Уголки губ слегка приподнимите. Мягко растушуйте контур к центру губ и нанесите помаду, используя специальную кисть.

          В завершение освежите лицо нежно-розовыми или персиковыми румянами, нанеся их на переднюю часть скулы (рис. 32) и тщательно растушевав к виску.
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Рисунок 32. Нанесение румян

          
Итак, несложный макияж на каждый день готов. После нескольких тренировок вы сможете выполнять его очень быстро и качественно! Любой другой макияж выполняют по той же схеме, поэтому дальше мы дали просто краткие последовательные рекомендации по созданию конкретного образа, не расписывая их так же подробно.

          Естественный макияж

          Такой макияж должен быть натуральным, но в то же время подчеркивать вашу неотразимость. Для этого следует отказаться от матовых оттенков, все должно выглядеть естественно.

          Кожу лица необходимо сделать нежной и бархатистой. Воспользуйтесь тональным средством легкой текстуры и немного припудрите лицо. Обратите внимание на глаза: подведите их косметическим карандашом. По верхнему веку проведите контур полностью, от внутреннего уголка глаза к внешнему, а внизу – только наполовину, оттенив внешний уголок (рис. 33). Сделать это требуется так, чтобы в итоге глаза выглядели выразительно и одновременно мягко. Тон карандаша можно выбрать темнее или же воспользоваться вместо него декоративными тенями.
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Рисунок 33. Естественный макияж (вариант 1)

          

            В качестве румян женщины в древности использовали различные вещества: сок свеклы, измельченную ягоду земляники, дробленую шелковицу, чтобы придать себе более молодой вид с ярким румянцем.

          

          
            В Средневековье вся косметика создавалась в аптеках и была достаточно дорогая, поэтому только состоятельные женщины могли позволить себе купить ее.

          

          На губы нанесите блеск светло-розового тона или бесцветный.

          Естественный макияж подходит не только для похода в гости. Можно сделать его более ярким. В этом случае обведите глаза контурным карандашом, а также нанесите более темные тени. Ресницы предварительно подкрутите и придайте им натуральный вид. Этого эффекта можно добиться с помощью туши, после этого непременно расчешите реснички, отделив их друг от друга (рис. 34).
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Рисунок 34. Естественный макияж (вариант 2)

          
На щеках должен быть едва уловимый румянец: используйте розовые и персиковые оттенки румян.

          Последний штрих – губы. Нанесите на них блеск прозрачного красного цвета. Это придаст вашим губам естественную нежность.

          Выбор оттенков губной помады или блеска зависят от тона кожи. Так, например:

          • при светлой коже лучше всего подойдут бежевые цвета с оттенками розового или красного;

          • при темной коже наиболее подходящими считаются коричневые, карамельные или темно-бежевые тона.

          Макияж для близоруких

          Близорукие глаза под стеклами очков кажутся меньше, чем они есть на самом деле. Поэтому задача макияжа – увеличить размер глаз. Для этого нанесите светлые тени на верхнее веко, темные – под брови, границу между цветами плавно растушуйте. Обязательно учитывайте размер оправы: тени не должны выступать за ее края (рис. 35).
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Рисунок 35. Макияж для близоруких (этап)

          
Для ресниц используйте специальную удлиняющую тушь, черную или серую. Также сделайте контур косметическим карандашом черного цвета по внешнему краю глаза (рис. 36). Затем нанесите румяна.
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Рисунок 36. Макияж для близоруких

          

            Для создания идеальной основы под макияж можно использовать специальные тональные средства, разработанные с учетом возрастных особенностей. Они прекрасно увлажняют кожу в течение всего дня, препятствуют образованию морщинок.

          

          
            Жена Нерона Поппея натирала кожу мелом, красную краску использовала для лица и ногтей, черную – для век, ресниц и бровей, а голубую – для выделения кровеносных сосудов, чтобы соответствовать существовавшим тогда канонам красоты.

          

          Макияж для дальнозорких

          Если у вас дальнозоркость и вы носите очки, то знайте, что стекла очков визуально увеличивают глаза, делают их несоразмерно большими и выпуклыми, и цель макияжа в данном случае – зрительно их уменьшить.

          Сначала нанесите тональное средство. Тени светлого цвета наложите на верхнее веко, а внешний уголок глаза и пространство от века до брови подчеркните тенями темных тонов, тщательно растушуйте (рис. 37, а). Затем проведите контур карандашом черного или коричневого цвета по внутренней стороне нижнего века, вдоль нижних ресниц (рис. 37, б). При нанесении туши сделайте акцент на внешнем уголке глаза, ресницы хорошо прокрасьте (рис. 37, в).
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Рисунок 37, а-в. Макияж для дальнозорких

          
И помните: не делайте глаза слишком яркими, так как стекла с плюсовыми диоптриями имеют способность искажать макияж. Чтобы хорошо выглядеть, лучше всего сделать акцент не на глаза, а на губы. Накрашенный рот отвлечет внимание от глаз, и в целом макияж будет выглядеть гармоничным. Используйте сочные насыщенные цвета губной помады.
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            Вечерний макияж
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Вечерний макияж по своей насыщенности превосходит дневной, а делают его перед походом в театр, гости, на вечеринки. Такой макияж должен быть модным, эффектным, броским, но не вызывающим.

          Для начала, как мы уже говорили, определитесь с цветом тонального средства, который сделает вашу кожу ровной и матовой, замаскирует недостатки. Для вечернего макияжа можно использовать тональные средства, отличающиеся по тону от повседневного крема. При этом надо учитывать, в какое место вы направляетесь. Светлый тон под ярким освещением сделает лицо неестественно бледным, поэтому используйте более темные оттенки. В затемненных помещениях (театр и др.) глубокий тон крема визуально состарит лицо. Если же вас пригласили в гости (на вечеринку, к друзьям), то используйте декоративные тональные средства со светоотражающими частицами.

          
            Женщины первоначально для окраски губ и придания им естественного молодого оттенка использовали кошениль, пасту из толченых жучков.

          

          После нанесения тонального крема на кожу, можно переходить к бровям и глазам. Они должны быть неотразимыми и притягивать к себе взгляды окружающих. Этого эффекта можно добиться с помощью перламутровых теней насыщенного тона или с добавлением мелких частиц и блесток.

          Брови в вечернем макияже необходимо слегка выделить, что добавит лицу выразительности. Для этого предназначены карандаши с оттенком на тон темнее ваших волос. Напомним: подчеркивайте брови легкими штрихами по направлению роста волосков (рис. 38).
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Рисунок 38. Вечерний макияж глаз

          
Чтобы сделать глаза более выразительными, примените подводку. Она может быть черного, серого, зеленого, голубого цвета и др. Для такого макияжа воспользуйтесь подводкой, имеющей жидкую консистенцию. Ее наносят только на верхнее веко, поскольку на нижнем она будет выглядеть неопрятно.

          Важную роль в вечернем макияже играют ресницы. Помните, что сначала надо подкрутить их с помощью специальных щипчиков, благодаря чему они приобретут красивый изгиб. Придать взгляду особую выразительность можно с помощью накладных ресниц или прежде чем накрасить собственные ресницы, припудрите их. Только после этого можно наносить первый слой туши. Для придания объема подкрасьте ресницы у внешнего угла глаза.

          
            Если вы хотите визуально удлинить ресницы, сделайте контур у их основания черным косметическим карандашом. При окрашивании ресниц тушью щеточка должна двигаться зигзагообразно и по направлению от основания ресниц к их кончикам.

          

          Цвет туши для ресниц также может быть разным. Если вы направляетесь к друзьям на праздничную вечеринку, то смело можете использовать цветную тушь. Если же вас пригласили в ресторан, следует выбрать строгий естественный цвет: черный, серый или коричневый.

          Румяна в вечернем макияже играют одну из главных ролей, так считают профессиональные визажисты. Перед нанесением румян следует определиться с тоном. Как правило, выбор основывается на цвете волос:

          • женщинам с темными волосами подойдут румяна коричневых, персиковых или розовых тонов;

          • женщины со светлыми волосами могут использовать румяна любых цветов и тонов, но они не должны быть очень яркими;

          • женщинам с рыжими волосами идут румяна коричневых оттенков.

          Яркость румян зависит от цвета кожи: если кожа светлая, тогда они не должны быть яркими, а если темная, то наоборот.

          Для придания губам чувственности и выразительности следует для начала подобрать контурный карандаш. Не делайте линию слишком яркой, она не должна бросаться в глаза после нанесения губной помады. Задача карандаша – создать четкий контур губ, обозначить их границы.

          Обрисуйте контур губ и слегка припудрите их. Затем можно нанести помаду.

          Если вам необходимо придать губам чувственность, то лучше всего подойдет помада ярких насыщенных тонов. Красную помаду лучше не использовать, если на коже есть изъяны, которые не удалось замаскировать с помощью тональных средств, поскольку этот цвет подчеркнет все недостатки лица. Поэтому используйте вишневый, лиловый цвета или все оттенки фиолетового.

          Если вы сделали упор на макияж глаз, не стоит использовать помаду ярких цветов. Воспользуйтесь пастельными оттенками: светло-розовым, персиковым, коралловым или светло-золотым. Также можно использовать блеск для губ.

          
            В Египте первые тени использовали исключительно как защиту в качестве профилактики от конъюнктивита и трахомы.

          

          «Экзотические тропики»

          Глаза ярко выделите – это придаст вашему лицу шикарный экзотический вид. Тени используйте золотые, песочные, медные и т. д.

          Для начала на верхнем веке сделайте контур карандашом коричневого или темно-коричневого цвета. После этого растушуйте выраженные границы косметического карандаша, используя кисточку. Внутренний уголок века покройте перламутровыми тенями с золотыми блестками или с добавлением мелких светоотражающих частичек (рис. 39, а). Это добавит вашему взгляду живости.
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Рисунок 39, а, б. «Экзотические тропики»

          
На угол подвижного века нанесите тени темно-медного цвета. Затем можно наложить на оставшийся участок века тени светло-бронзового тона. Все границы теней растушуйте, при этом сделав плавные переходы от одного цвета к другому (рис. 39, б).

          Губы лучше всего накрасить неяркой помадой. Подойдут светло-золотистый, прозрачно-красный или светлорозовый цвета.

          На скулы нанесите румяна коричневых тонов или пудру персикового тона. Если вы делаете макияж ярким, то и румянец должен быть таким же, но не перестарайтесь с яркостью.

          
            Подводка для глаз – единственное косметическое средство, разрешенное для мусульманских женщин Хиджабом.

          

          «Фиолетовые вечеринки»

          Использовать фиолетовый цвет следует очень аккуратно, а предназначен он в основном для губ. С помощью губной помады фиолетового тона можно сделать губы выразительными, притягивающими к себе взгляды окружающих.

          Чтобы губная помада сохранялась в течение всего вечера, перед ее нанесением припудрите губы и обведите контур карандашом. После этого наложите губную помаду кисточкой и промокните губы сухой салфеткой. Затем повторно покройте губы помадой.

          Помаду выбирайте матовую и нежирную, поверх нее можно нанести блеск.

          Глаза не стоит красить ярко, так как основной акцент уже сделан на губы. По верхнему веку проведите контур синим или темно-фиолетовым карандашом, на внутренний уголок глаза положите светло-синие тени, а на внешний – более темные (рис. 40). Вместо синего тона можно использовать розово-фиолетовые тона, которые будут дополнять и оттенять цвет губ.
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Рисунок 40. «Фиолетовые вечеринки»

          

            Королева Елизавета I в 1562 г. щеки закрывала лоскутами ткани, чтобы не было видно признаков старения, наносим на лицо уксус и свинцовые белила, чтобы скрыть следы оспы.

          

          «Розовая роза»

          При нанесении такого макияжа вы одновременно выделите все черты лица, и это не будет смотреться вульгарно и безвкусно.

          Для начала на кожу лица нанесите тональную основу в тон кожи или на полтона светлее обычного. Затем покройте веки тенями лилово-розового цвета или оттенка светлого баклажана (рис. 41). Ресницы сделайте длинными и пушистыми. В этом вам поможет удлиняющая тушь.
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Рисунок 41. «Розовая роза»

          
Румянец на щеках должен «говорить», что вы пришли с зимней прогулки. Наиболее подойдет розовый оттенок с добавлением мелких блесток.

          Для завершения задуманного образа накрасьте губы – они должны излучать чувственность. Лучше всего для этой цели подойдут сверкающе-розовый, лиловый, а также насыщенно-бордовый цвета. Перед нанесением губной помады обведите и припудрите губы. Промокните помаду салфеткой, для придания большего объема поверх нанесите блеск.

          
            Если на коже видны угревая сыпь или расширенные поры, то в этом случае не применяйте густые тональные средства: чем больше вы нанесете тонального крема на кожу, тем выразительнее станут неровности на ней.

          

          «Роковая женщина»

          Глаза обведите косметическим карандашом или жидкой обводкой, не забывая о том, что контур должен строго соответствовать форме ваших глаз (рис. 42, а). После этого положите на веки тени темных тонов с небольшим мерцанием, что сделает ваше лицо сексуальным и чувственным. На внутренний угол глаза нанесите светлые тени (рис. 42, б). Тушь для ресниц используйте любого цвета, от серого до черного. Все зависит от интенсивности нанесения теней на глаза.
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Рисунок 42, а, б. «Роковая женщина»

          
Румяна должны быть насыщенными, цвет вы можете подобрать самостоятельно, исходя из своих предпочтений.

          Губную помаду лучше взять темно-бордовую, вишневую или темно-сливовую, а если вы хотите придать вашему макияжу немного экстравагантности, то выберите помаду темно-коричневого оттенка.

          
            В возрастном макияже очень важно правильно расставить акценты и использовать качественную косметику, ведь некачественные средства не смогут обеспечить точного и ровного нанесения, а толстый слой тонального средства подчеркнет морщинки, добавив 5–7 лет.
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            Демакияж
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Напомним, что на ночь макияж необходимо снимать. Осуществляется процедура по следующей схеме:

          • снятие косметики с губ (используйте косметические сливки или молочко);

          • снятие косметики с глаз (специальные средства для снятия туши и косметики с области вокруг глаз);

          • очищение лица (молочко);

          • тонизирование кожи (тоники, увлажняющие гели);

          • нанесение ночного крема.

          
            В макияже следует избегать отчетливых резких линий. Они делают черты лица вульгарными, безжалостно подчеркивая мелкие морщинки. В первую очередь это относится к подводке.
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            Ошибки при нанесении макияжа
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Обратите внимание на главные ошибки, совершаемые при нанесении макияжа, и запомните, как их избежать:

          1. Перед использованием тонального средства тщательно подберите цвет, наиболее подходящий вашей коже. Если вы этого не сделаете, при его нанесении будут очень заметны границы между кремом и вашей кожей. Сделать кожу на тон темнее возможно, используя два цвета тонального крема. Темный оттенок нанесите на центральные части лица, а светлый – ближе к линии роста волос и шее. Не пытайтесь проводить такие эксперименты в зимний период, так как в это время года кожа светлее, чем летом.

          2. Для макияжа бровей применяют специальные косметические карандаши на тон темнее цвета волос. Не последнюю роль в макияже играет форма бровей. За счет нее лицо может выглядеть веселым, грустным и т. д.

          3. Вы часто рассматриваете журналы и обращаете внимание на различные виды макияжа, которые вам нравятся? Не стоит забывать, что профессиональный макияж очень яркий и не предназначен для повседневной жизни.

          4. При нанесении макияжа вы должны выделить только какую-то одну часть лица: губы или глаза.

          5. Контурный карандаш должен быть подобран в тон губной помаде.
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        Часть II

        Красота и молодость тела для тех, кому за…
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          Перестать все время думать о неумолимости времени, стремительно отсчитывающем секунды, часы, дни и годы, мечтает большинство женщин. Повернуть стрелки часов вспять в какой-то мере помогают косметические процедуры и средства, в том числе и те, которые наряду с уходом за кожей тела способствуют ее увлажнению. Кроме того, не обойтись без физических нагрузок и корректировки рациона питания. Как раз о том, как сохранить тело молодым и подтянутым, мы и поговорим далее.
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          Глава 1

          Водные процедуры, продлевающие молодость

        

        [image: after_title]



          
Перестать все время думать о неумолимости времени, стремительно отсчитывающем секунды, часы, дни и годы, мечтает большинство женщин. В какой-то мере повернуть стрелки часов вспять помогают косметические процедуры и средства, в том числе и те, которые наряду с уходом за кожей тела способствуют ее увлажнению.

          Вода имеет исключительное значение в нашей жизни: каждый из нас не менее чем на 70 % состоит из воды, в общей массе костной ткани она составляет около 20 %, а в мозге ее до 75 %. При этом настоящим резервуаром воды в организме является кожа, в которой содержится почти 30 % всей влаги тела.

          Вода – один из основных источников энергии, она необходима организму для поддержания его жизненного тонуса. С ее помощью можно утолить жажду и восстановить силы. Стоит организму ощутить недостаток воды, как нарушаются процессы пищеварения, усвоения пищи, кроветворения; дегидратация отражается на деятельности серого вещества мозга. В результате работы выделительной системы, при дыхании, с потом организм теряет до 2 л жидкости в сутки, поэтому для восстановления водного баланса человеку необходимо выпивать за день столько же воды. Без нее организм не может поддерживать постоянную температуру; вода обеспечивает биохимические реакции внутри клеток, смазку для всех суставов, помогает избавиться от вредных веществ, выводя их через почки, кишечник, кожу и легкие. Недостаток воды может проявляться заторможенностью, снижением внимания, запорами.

          
            Для укрепления клеток увядающей кожи можно принимать ванны с различными лекарственными травами, листьями березы, ромашки, крапивы, корнем лопуха, череды.

          

          Как известно, любая болезнь так или иначе сказывается не только на цвете лица, но и на состоянии кожи в целом. В случае обезвоживания кожа делится влагой с жизненно важными органами. Даже незначительное обезвоживание снижает работоспособность и концентрацию внимания человека. С возрастом количество воды в организме уменьшается и, как правило, в первую очередь на это реагирует кожа, теряя свой тонус. Организм, утрачивая жидкость, как бы усыхает, мышцы слабеют, кожа становится дряблой. Вот почему женщины, пытающиеся как можно дольше сохранить молодость, должны восполнять потерю влаги; и чем раньше они начинают это делать, тем лучше.

        

          
[image: before_title]

            Ванна
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Главная цель этой гигиенической процедуры – очищение пор, закупоренных омертвевшими клетками, которые блокируют выделение пота и шлаков. Очищенная кожа лучше дышит и в то же время впитывает увлажняющие средства и воду, благодаря чему становится более мягкой и эластичной. После приема ванны надо тщательно смыть остатки пены, мыла и других очищающих средств. При этом лучше не вытираться полотенцем, а просто дождаться естественного высыхания кожи.

          В домашних условиях можно также устраивать общие паровые ванны, которые снимают утомление, успокаивают нервную систему; но самое главное, пар хорошо увлажня ет и очищает кожу от накопившихся шлаков. Для проведения процедуры на дно ванны нужно положить специальную деревянную решетку, подвести под нее душевой шланг с распылителем, имеющим большое количество мелких отверстий, а сливное отверстие оставить открытым. Далее следует лечь на решетку, накрывшись полиэтиленовой пленкой, а затем пледом или одеялом, и открыть горячую воду. Образующийся при этом пар заполнит все пространство под пленкой. Принимать паровую ванну можно около 15 мин, после чего необходимо принять прохладный душ.

          В домашних условиях можно проводить гидропроцедуры с использованием минеральных веществ. Ванны с применением самых разных минеральных и биологически активных соединений делают процесс купания не только приятным, но и полезным. Они благотворно воздействуют на организм, оказывают омолаживающее действие, выводят шлаки, дают приятное ощущение комфорта, свежести и чистоты. К числу наиболее простых и доступных относятся солевые ванны.

          
            Если в доме нет лекарственных растений для ванны, можно использовать морскую соль, которая восстанавливает водный баланс, нормализует кислотнощелочной баланс, что благотворно сказывается на увядающей коже, делая ее упругой и эластичной.

          

          
          Хлоридно-натриевые ванны– водные процедуры с использованием крупной поваренной соли. Готовить их очень просто: из расчета 1–6 кг соли на ванну (200 л). Ванны с большой концентрацией соли (10 кг и более) называют рассольными (рапными). Солевые ванны усиливают обмен веществ, улучшают питание тканей и обменные процессы, стимулируют кровоснабжение. Соль в хлоридно-натриевых ваннах хорошо противодействует загрязнению кожи, вытягивает из тканей воду. Слабоминерализованные солевые купания назначают при дерматитах и дерматозах. Следует помнить, что соленая вода сушит кожу, поэтому особо усердствовать при приеме таких ванн не следует.

          
          Ванны с морской сольючасто называют процедурами красоты и здоровья. Морская соль, содержащая половину таблицы Менделеева, прекрасно очищает кожу и выводит шлаки. Ванны с морской солью помогают бороться с целлюлитом: 2 раза в неделю можно проводить водносолевые гидропроцедуры и одновременно делать обертывания проблемных зон с последующим массажем. Морские ванны оказывают тонизирующее и бактерицидное действие, их полезно принимать при воспалительных заболеваниях кожи, псориазе и нейродермите.

          
            Клеопатра любила принимать молочные ванны с различными ингредиентами для омоложения кожи, ванны питали и восстанавливали кожу.

          

          Для приготовления ванны 1 кг морской соли засыпают в тканевый мешочек, подвешивают к крану и открывают воду. Очень удобно применять морскую соль, расфасованную по специальным фильтр-пакетам. Наиболее комфортная температура воды для такой ванны – 35–38 °C; длительность процедуры строго индивидуальна – следует ориентироваться на собственные ощущения, однако дерматологи советуют ограничиться 20 мин.

          
          Ванны с солью Мертвого моря– отличное средство, позволяющее снять напряжение и избавиться от стресса. Они способствуют тому, что кожа становится упругой, гладкой, выглядит моложе. В домашних условиях готовят ванны слабой минерализации. Для этого достаточно растворить 300–500 г соли Мертвого моря в ванне объемом 200 л. Длительность процедуры и температурный режим те же, что и для ванны с морской солью. При кожных заболеваниях ванны с солью Мертвого моря можно чередовать с обтираниями раствором морской соли.

          
          Щелочные, или содовые ванныготовят путем растворения в пресной воде 100–500 г пищевой соды. Оптимальная температура воды – 35–37 °C, длительность процедуры – не более 20 мин. Содовые ванны, помимо омолаживающего и смягчающего действия на кожу, дают положительные результаты при грибковых поражениях, псориазе, нейродермите, сухой экземе, себорее. При регулярном приеме содовых ванн кожа становится мягкой, гладкой, улучшаются ее цвет и вид.

          
          Соляно-щелочные ванныотличаются более заметным лечебным эффектом, нежели при раздельном применении натриевых хлоридных или натриевых гидрокарбонатных (углекислых) ванн. Содово-солевые ванны нормализуют функцию сальных и потовых желез, усиливают кровоснабжение кожи, размягчают и эффективно отслаивают ороговевшие частички кожи, благодаря чему она становится мягче и эластичнее.

          Традиционную соляно-щелочную ванну можно приготовить, растворив в 150–200 л пресной воды от 2 до 6 кг поваренной соли и 300–500 г питьевой соды. После растворения соли и соды следует довести температуру воды до оптимальной – 35–37 °C.

          
          Йодобромные ванныготовят на основе растворов йодида калия и бромида натрия. Также можно применить однокомпонентную смесь хлорида натрия с использованием микроэлементов йода и брома.

          Показания для применения йодобромных ванн те же, что и для ванн с морской солью. При этом бром оказывает положительное воздействие на центральную и периферическую нервные системы, а йод регулирует функцию щитовидной железы. Методика приготовления и применения йодобромных ванн практически не отличается от подобных методик с морской солью. Количество йодобромной соли на 1 ванну составляет от 100 до 1000 г.

          При приеме таких ванн на организм оказывается как общее для всех гидропроцедур действие (влияние температуры и давления воды), так и специфическое, определяющееся активным воздействием на тело соединений брома и йода. Даже при минимальной концентрации эти микроэлементы, всасываясь через кожу, разносятся кровью по всему организму, принимают участие в обмене веществ, улучшают процесс кровообращения.

          
            Любовница французского короля Генриха II начинала свой день в 6 утра с приема холодной ванны, чтобы омолодить свой организм и тонизировать его.

          

          
          Углекислые ванны– процедуры, при которых в пресной воде разводят углекислоту из расчета 1 г на 1 л воды под давлением 1,5–2 атмосферы. Постепенно концентрацию углекислоты увеличивают и доводят до 2 г на 1 л воды. Эти ванны назначают при острых воспалительных дерматозах: псориазе, нейродермите, хронической экземе, почесухе.

          При отсутствии специальной аппаратуры можно в ванне объемом 200–250 л растворить 1 кг двууглекислого натрия и несколько медленно растворяющихся таблеток, содержащих сернокислый натрий или калий. Насыщение воды газом будет, конечно, сравнительно низким, но процедура все равно достаточно эффективна. Лечение начинают с температуры воды 36–35 °C, постепенно доводя ее до 33–32 °C. Продолжительность процедуры также постепенно увеличивают с 6 до 15 мин. После необходим отдых в течение 20–30 мин Курс лечения состоит из 12–15 ванн, принимаемых через день.

          
            Ванны на настоях трав улучшают кровообращение, повышают упругость кожи, нормализуют деятельность нервной системы и их очень просто приготовить самостоятельно: за 30 мин до приема ванны залить 250 г травы кипятком, а потом вылить полученный настой в воду.

          

          
          Скипидарные ванны по А. С. Залманову– лечебнопрофилактические процедуры с использованием белой, желтой и смешанной эмульсии, обладающей способностью не только исцелять от болезней, но и дающей мощный прилив сил, оказывающей омолаживающее действие. Доктор Залманов разработал специальные скипидарные эмульсии для ванн, которые помогают восстановить капиллярную систему. После приема ванн расширяются просветы капилляров, а значит, улучшается капиллярное кровообращение, нормализуется водно-солевой обмен, рассасываются спайки и рубцы. Процесс омоложения благодаря залмановским ваннам начинается с кожи, которая после ванн становится гладкой, эластичной и упругой.

          Скипидарную ванну готовят с использованием 20–70 мл скипидара, а температуру воды постепенно повышают от 37 до 40 °C.
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            Душ
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Душ – еще одна водная процедура, которая в жизни человека имеет не только гигиеническое, но и лечебнопрофилактическое значение. Как правило, на душ тратится гораздо меньше времени, чем на прием ванны или поход в баню. Но эффект после него бывает просто потрясающим. Очень приятно в жаркий день встать под упругие струи прохладной воды, подставить им лицо, плечи и грудь.

          В домашних условиях гигиенический душ принимают обычно при температуре воды 36–38 °C в среднем 15–30 мин. При этом обычно пользуются теми же туалетными средствами, что и при приеме ванны, т. е. мочалкой, мылом или гелем. Такие водные процедуры полезно проводить 2 раза в день – утром и вечером. Причем утром желательно принимать душ с прохладной водой, под струями которой окончательно пройдет сон.

          Некоторые любители водных процедур принимают душ и сразу по возвращении домой после работы. Для того чтобы снять усталость после рабочего дня, специалисты советуют сначала прогреть тело горячей водой, объясняя это тем, что горячая вода хорошо открывает поры и «нервные каналы», по которым уходят нервозность и раздражительность. При этом пользоваться мылом без особой необходимости не рекомендуется.

          Под горячим душем можно постоять 5-10 мин, а закончить водные процедуры нужно, встав под прохладную воду, которая закроет «каналы» успокоенных нервов и начнет оказывать свое тонизирующее действие. В это время полезно подумать о приятном, о том, как струи воды, подобно нежным рукам, массируют каждую клеточку тела, наделяя ее жизнерадостностью и здоровьем, как клетки кожи напиваются водой, словно лепестки розы утренней росой.

          
            Для омоложения кожи, придания ей здорового цвета, тонуса рекомендуется принимать контрастные души, чтобы активировались все защитные функции организма.

          

          
            Петь под душем очень полезно. Во-первых, в процессе пения хорошо вентилируются легкие, а во-вторых, вы получаете удовольствие от песен, которые приходят на ум, поэтому выходите из ванной комнаты отдохнувшей и с хорошим настроением.

          

          Перед сном полезно принять душ с несильным напором теплой воды, поскольку он быстро успокаивает нервы и способствует хорошему сну. Вечерний душ полезно совместить с легким массажем-растиранием мочалкой или рукавичкой либо массажем всего тела с помощью щетки. Он заметно усилит кровообращение в тканях кожи, раз от раза улучшая ее физиологические свойства, а также оказывая благоприятное воздействие на весь организм в целом. При этом укрепляется общее состояние здоровья, улучшаются сон, работоспособность и настроение, нормализуется кровяное давление. Если вы хотите повысить эффект массажа щеткой, то можете смачивать ее в концентрированном растворе поваренной соли и массировать все тело. После такого массажа попробуйте заняться контрастными обливаниями, чередуя горячий и холодный «дождь». Такие перепады температуры воды быстро улучшают общее самочувствие и хорошо тонизируют.

          Продолжая тему массажа под душем, не забудем и о том, что сама процедура принятия душа является своего рода массажем, так как струи падающей из лейки воды массируют кожу. Задачу можно облегчить, если купить специальные насадки с разнообразными отверстиями для душевой лейки. Так вы сами сможете контролировать не только температуру воды, но и давление струй на кожу.

          Кроме того, практически все знают, что в наше время в домашних условиях можно устроить даже подводный душ-массаж. Это возможно в специальной ванне – джакузи, а также при наличии небольшого прибора, выполняющего все те же функции, но помещаемого в ванну непосредственно перед принятием водных процедур. Таким образом, если нет возможности приобрести дорогую ванну, ее можно заменить таким агрегатом, который в любой момент можно погрузить в простую ванну и при этом расслабиться не хуже, чем в джакузи.

          Что касается лечебного душа, то в большинстве случаев эти водные процедуры возможны лишь в лечебнопрофилактических учреждениях или в водолечебницах. Суть лечебного душа сводится к тому, что вода подается на тело под определенным давлением и при различной форме струи, при этом врач подбирает и контролирует температуру подаваемой воды. Таким образом, обеспечивается температурное и механическое раздражение нервных окончаний и сосудов кожи.

          Различают виды душа по форме и направленности струи, выделяя душ Шарко и шотландский душ, дождевой, игольчатый, пылевой, циркулярный, восходящий и душ-массаж. Каждый из этих видов имеет свое назначение. Например, дождевой, пылевой и игольчатый душ полезны при лечении функциональных расстройств нервной системы; душ Шарко и шотландский душ являются физиотерапевтическими средствами при лечении нарушений обмена веществ (особенно ожирения); восходящий душ показан при заболеваниях прямой кишки, гинекологических и урологических заболеваниях; один из самых приятных душей – душ-массаж – рекомендуется для лечения травм, в том числе и позвоночника, а также болезней, связанных с обменом веществ.

          Каковы же особенности этих видов душа? Их воздействие на кожу самое разнообразное. Один из наиболее известных и часто назначаемых – душ Шарко – представляет собой подачу на тело человека компактной струи в определенной последовательности, начиная с ног. Особенностью этой процедуры является и то, что в начале такого лечения температура воды обычно бывает 32–35 °C, реже по показаниям – 40–42 °C. С каждой процедурой температуру воды непременно понижают на 1 °C и доводят до 20–15 °C с учетом самочувствия пациента. При этом, чтобы помочь пациенту привыкнуть к низкой температуре воды, врач изменяет ее давление, повышая или понижая его.

          
            Душ может стать прекрасным средством закаливания. Рекомендуется начинать закаливание с прохладной воды, в течение 10–14 дней доведя ее до холодной. После душа нужно растереть тело махровым полотенцем, и заряд бодрости и энергии на весь день обеспечен!

          

          
            Контрастный душ не только убирает морщины с лица, но и устраняет отеки на лице и мешки под глазами за счет увеличения упругости и натянутости кожи.

          

          Шотландский душ предполагает использование двух струевых душей – горячего и холодного. При этом струи направляют на пациента попеременно, горячую сменяет холодная. Обычно таких смен 4–6. Начинают процедуру с горячего душа, а заканчивают обливанием холодной струей воды. Самое интересное, что сначала разница температуры воды в струях сравнительно небольшая, но с каждой процедурой она увеличивается и порой доходит до 35 °C.

          Дождевой, игольчатый и пылевой душ можно устроить и дома, в своей ванной комнате, если предварительно позаботиться о наличии специальной насадки-лейки, которая позволит контролировать качество струи. Дождевой душ представляет собой падение отдельных струй воды на кожу; игольчатый характеризуется тем, что отверстия в лейке сужены настолько, что вода выходит из нее под сильным давлением тонкими, как иголка, струями; разбиваясь о кожу, пылевой душ рассеивает струи воды в пыль.

          Циркулярный душ возможен в водолечебнице, так как для него требуется специальная установка, состоящая из вертикальных кольцевидно расположенных труб с мелкими отверстиями по внутренней поверхности. Пациент становится в центр этой установки, а струи воды падают на его тело под углом 90°, т. е. горизонтально. Как и другие виды душа, эти водные процедуры начинают при температуре воды 36–34 °C, постепенно снижая ее от процедуры к процедуре до 25 °C. Кстати, в продаже представлены душевые кабины, в переднюю панель которых вмонтирован элемент такого душа. Правда, при этом подставить таким струям можно только определенную сторону тела.

          При восходящем душе пациента усаживают на трехногий стул с кольцевидным сиденьем, под которым размещен сетчатый наконечник. Именно из него вода упругими струями и попадает на промежность. Температура воды может быть различной и зависит от показаний к лечению. Мы описываем этот вид душа для того, чтобы женщины имели в виду, что есть и такой вспомогательный способ лечения гинекологических заболеваний и заболеваний прямой кишки.

          Заканчивая рассказ о водных процедурах в домашних условиях, хотелось бы еще раз подчеркнуть важность воды в жизни каждого человека, особенно женщины. Ее живительная влага не только позволяет следить за чистотой тела, но, как роса траву, питает его энергией, изгоняя из него шлаки и токсины, очищая поры и обогащая кислородом. Позвольте воде помочь вам расслабиться, отдохнуть и набраться живительных сил, зарядиться бодростью, хорошим настроением и здоровьем, так как теперь вы знаете, что вода не только моет, но и лечит, и, что особенно важно для каждой женщины, помогает сохранить красоту тела и кожи.

          
            Контрастный душ оздоравливает кожу, приспосабливает организм к колебаниям температуры воздуха, помогает лечить различные функциональные нарушения.
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            Самомассаж в душе
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Самомассаж в душе – отличная тонизирующая процедура, которая способствует сохранению упругости кожи и ее увлажнению. Кроме того, она поможет восстановиться после тяжелых физических нагрузок, снимет психическое напряжение, избавит от бессонницы, нормализует обмен веществ. Водный массаж отнимет у вас не более 5-10 мин, подарив заряд бодрости и хорошего настроения на весь день (учтите, что перед сном подобную процедуру лучше не проводить).

          Для проведения самомассажа вам понадобится вода температурой 36–38 °C, специальная массажная лейка для душа (если такой нет, можно использовать и обычную, но эффект будет менее заметным) и гибкий шланг. Все движения выполняют по кругу, начинают массаж сверху вниз (от лица к стопам).

          
            Средиземноморские жители использовали для мытья тела, удаления грязи, стимуляции кожи средиземноморскую натуральную губку, затем Колумб привез в Европу карибскую губку, которая была более жесткой.

          

          Техника проведения водного массажа

          Нежными круговыми движениями массировать лицо по массажным линиям. Особенно аккуратно массировать нежную кожу вокруг глаз (дождевая струя).

          Переднюю сторону шеи проработать дождевой струей по направлению от ключиц к подбородку.

          Медленно по направлению от стоп к бедрам массировать сначала правую, а затем левую ногу.

          На следующем этапе выполнить массажные движения против часовой стрелки в области живота и перейти к массажу корпуса, прорабатывая его компактной струей по направлению снизу вверх.

          Аккуратно дождевой струей массировать грудь, также выполняя круговые движения против часовой стрелки.

          Закончить процедуру массажем всей поверхности шеи, перемещая струю от ключиц к подбородку и обратно.
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            Выбор мочалок, полотенец и средств для умывания
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Пожалуй, мочалки можно встретить в любой ванной комнате, ими пользуются практически все. Это не удивительно, ведь они не только экономят моющие средства, создавая мягкую объемную пену, но и нежно отшелушивают кожу, удаляя отмершие частички кожи.

          Несмотря на то, что мочалки бывают самыми разными и по форме, и по материалу изготовления, существуют общие правила их использования:

          • мочалка – предмет личной гигиены, а значит, пользоваться своей мочалкой должны только вы;

          • микробы активно размножаются во влажной среде, а потому все мочалки нужно высушивать после использования;

          • мочалки требуют регулярной замены. Срок службы той или иной мочалки зависит от материала изготовления.

          Теперь подробнее поговорим о том, какие мочалки можно встретить в наших магазинах и чем каждый вид отличается друг от друга.

          Наиболее распространены мягкие мочалки из поролона (рис. 43), которые называют губками. Они недороги, отлично сохнут, а потому не дают возможности размножаться микробам. Благодаря мягкости и отличным впитывающим свойствам, они создают обильную пену, которая мягко распределяется по коже. Правда, некоторые любители жестких мочалок не любят поролоновые губки потому, что они просто скользят по коже и не имеют четко выраженного отшелушивающего эффекта. Если вы разделяете это мнение, выберите мочалку со специальным более жестким покрытием, оно прекрасно отшелушит и мягко помассирует кожу.
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Рисунок 43. Поролоновые губки для тела

          
Другой вариант – губки из натуральной целлюлозы (рис. 44). В целом они похожи на предыдущий вид, но при высыхании становятся настолько твердыми, что их можно даже сломать, при этом они не вызывают аллергических реакций. Кроме того, высыхая, они сводят на нет опасность размножения вредоносных микробов.
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Рисунок 44. Губки из натуральной целлюлозы

          

            При использовании мочалки при стареющей коже создается эффект массажа, улучшается кровоснабжение клеток, что впоследствии омолаживает кожу.

          

          
            Чтобы кожа преждевременно не старела, мыло рекомендуется наносить на мочалку, намыливая и вспенивая, а затем уже с помощью мочалки наносить на тело.

          

          Самая нежная, но, к сожалению и самая дорогая и недолговечная, это мочалка из морской губки (рис. 45). Она отлично позаботится о нежной чувствительной коже, не доставит беспокойства, даже если у вас на теле много родинок.
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Рисунок 45. Мочалка из морской губки

          
Не менее популярны, чем губки, мочалки-розочки (рис. 46), представляющие собой полиэтиленовое полотно-сетку в форме чулка, скатанное в нечто наподобие рулона и перевязанное по центру веревочкой. Такая мочалка отлично вспенивает гели для душа, хорошо отшелушивает и массирует кожу, быстро сохнет, удобна в применении. При выборе необходимо отдавать предпочтение более плотным и компактным вариантам, так как после первого мытья они распушатся, но не станут слишком «жидкими» для дальнейшего использования. Стоимость таких мочалок невысока, а потому они доступны каждому.
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Рисунок 46. Мочалка-розочка

          
Очень удобны для выполнения легкого самомассажа мочалки-рукавички (рис. 47), которые изготавливают как из искусственных материалов, так и из натуральных. Искусственные волокна хороши тем, что за счет их эластичности рукавичка отлично держится на руке, не соскальзывая даже при сильном напоре воды. Кроме того, этот материал стоит недорого, а очищает и массирует очень нежно.
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Рисунок 47. Мочалка-рукавичка

          

            Несмотря на то, что мочалка-розочка предназначена для ежедневного применения, тереть ей кожу нужно очень осторожно, чтобы не повредить ее.

          

          
            При стареющей коже особенно не рекомендуется мыться чужой мочалкой, чтобы не перенести на свою кожу гнойничковые и грибковые заболевания, вирусные дерматозы, т. к. защитная функция кожи ослабевает.

          

          После использования рукавичку необходимо прополоскать от моющего средства и хорошо высушить.

          Помимо перечисленных выше разновидностей, в продаже можно встретить различные по внешнему виду мочалки с использованием натуральных материалов: сезаля, люффы, рами. Первый материал представляет собой высушенные волокна агавы – растения семейства кактусовые. Эти очень прочные и жесткие волокна переплетают в полотно, поэтому мочалки из сезаля легко отличить внешне (рис. 48).
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Рисунок 48. Мочалка из сезаля

          
Перед использованием их нужно хорошо обработать горячей водой, чтобы волокна немного размякли. Пользоваться подобными мочалками можно не чаще раза в неделю и только в том случае, если вы не обладаете слишком чувствительной кожей, большим количеством родинок и на вашей коже нет воспалений.

          Другой природный материал – люффа. Он тоже растительного происхождения и отличается примерной той же жесткостью. Вода несколько смягчает волокна, но, тем не менее, пользоваться такой мочалкой (рис. 49) больше раза в неделю также не стоит.
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Рисунок 49. Мочалка из люффы

          
Последний рассматриваемый нами материал – рами – представляет собой волокна японской крапивы. Он также отличается жесткостью, а потому хорошо очищает кожу от отмерших чешуек, сглаживая ее. Пользоваться такой мочалкой (рис. 50) нужно осторожно и не каждый день.
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Рисунок 50. Мочалка из рами

          
Помимо хорошей мочалки, в ванной комнате обязательно должны быть высококачественные полотенца, хорошо впитывающие влагу. Однако это хоть и главное, но не основное требование к этому предмету личной гигиены. Так, хорошее полотенце быстро сохнет, не вбирает посторонних запахов и пыли. Всеми этими свойствами полотенца наделяют различные добавки, появившиеся в последнее время.

          
            Мочалку следует менять каждые 3–4 месяца, т. к. на ней не только остаются микробы, но она и распадается, что негативно сказывается на состоянии кожи.

          

          
            В Англии пенсионерка Кэрол Вон коллекционирует мыло с 1991 г. Сейчас у Кэрол хранится более 5000 кусков различного мыла из все стран мира.

          

          Разумеется, первое, на что мы обращаем внимание при покупке полотенца, его внешний вид: густота и высота ворса, цвет, размер и пр. Следующий этап по оценке качества – ознакомление с его составом. Большинство из нас ищет пометы «100 % хлопок», на чем и успокаивается, однако не все так просто. Оказывается, что качество хлопка зависит от того, где он был выращен, например, наиболее ценится египетский хлопок.

          Хорошо зарекомендовали себя полотенца с бамбуковым волокном. Оно отличается отличными впитывающими и дезинфицирующими свойствами, а потому развитие и рост бактерий на таком материале просто невозможны. Единственный недостаток бамбука в том, что он не очень быстро сохнет, а во влажном состоянии становится грубее. Тем не менее, полотенца с добавлением бамбукового волокна – отличный выбор.

          Для тех же целей используют и соевое волокно, получаемое в результате переработки этого растения. Оно гораздо нежнее хлопка, лучше впитывает и быстрее высыхает. Помимо того, оно обладает антибактериальными свойствами, ухаживает за кожей, защищает от негативного действия солнечных лучей.

          Очень популярно в последнее время волокно лиоцель, являющееся продуктом переработки эвкалипта. Оно отлично впитывает, быстро сохнет, не накапливает запахов и пыли, не вызывает аллергических реакций.

          Недостаток влаги может испытывать кожа любого типа – не только сухая, но и нормальная, и даже жирная. Причем, как ни странно, последняя даже больше нуждается в увлажнении. Стремясь удалить излишки жира, обладатели кожи данного типа часто используют гигиенические средства, которые содержат спирт или другие агрессивные очищающие компоненты, уничтожающие естественную защитную жировую смазку кожи. Тем самым она лишается драгоценной влаги, а это, как известно, – одна из главных причин ее старения.

          Кроме того, кожа лишается влаги не только жарким летом, но и зимой. Центральное отопление, резкая смена температуры воздуха, кондиционеры – делают свое дело. При сильной обезвоженности кожи необходимо использовать увлажняющие гели для душа, которые помогут восполнить запас влаги и вернут коже ее эластичность.

          
          Гели-пилинги для душа– гигиенические средства, прекрасно очищающие кожу и отшелушивающие ороговевшие частички. Их применение обеспечивает микромассаж, стимулирующий кровеносную систему и регенеративные свойства кожи. Гели-пил инги позволяют выровнять цвет кожи, не вызывая ее сухости.

          
          Увлажняющие гели для тела– средства, которые благодаря своей консистенции проникают в глубокие слои эпидермиса, увлажняют и успокаивают кожу, улучшают ее эластичность, защищают от агрессивного воздействия окружающей среды. Они быстро впитываются в кожу тела и не оставляют жирного блеска.

          
          Гели для душа,обогащенные аромамаслами, комплексом минералов и различными витаминами, прежде всего теми, которые способствуют омоложению кожи тела, позволяют поддерживать естественный уровень ее влажности и обеспечивают восстановление после физической нагрузки. Благодаря бодрящим ароматам, они помогают снять усталость и обрести силы. Лучше всего, если гель содержит термальную или минеральную воду. Желательно также, чтобы в его состав входил комплекс D-пантенол, который стимулирует обновление клеток кожи и увлажняет ее.

          
            В древности скифские женщины растирали в порошок древесину кипариса и кедра, добавляя к нему воду и ладан. Получившейся мазью натирали тело, кожа источала аромат, а после удаления мази становилась чистой, гладкой, помолодевшей, ухоженной.

          

          
            В XIV в. в Англии существовали правила Мыловаренной гильдии, которые запрещали людям, занимающимся мыловарением, ночевать под одной крышей с обычными людьми, т. к. профессия была окутана тайной.

          

          Несмотря на такое разнообразие увлажняющих средств, самым главным все же является вода. Однако современному человеку приходится пользоваться водопроводной водой, которая подвергается хлорированию. В ней также содержится достаточно большое количество ржавчины и солей, которые, оседая на коже, воздействуют на нее не лучшим образом. По-настоящему хорошее увлажняющее действие на кожу тела оказывает только 
          вода термальных источников,содержащая комплекс полезных элементов, которую производители лечебной парфюмерии и косметики выпускают в виде спреев. Она оказывает благотворное влияние на кожу и общее самочувствие, и многие косметологи считают ее своеобразным аналогом сказочной живой воды, которая исцеляла немощных, возвращала молодость старикам, дарила красоту молодым.

          В зависимости от температуры источника, термальная вода приобретает определенные целебные свойства. Чем ниже содержание минералов, тем мягче вода и лучше увлажнение. 
          Термальная вода– это эффективное дополнение к ежедневному уходу за кожей.

          Большинство наиболее ценных источников термальных вод в настоящее время находятся на известных курортах, куда люди приезжают за тем, чтобы обрести красоту и здоровье. Современные технологии дают возможность фасовать термальную воду в чистом виде в специально обработанные изнутри флаконы, что позволяет полностью сохранить ее природные свойства и использовать для освежения кожи в течение дня, а также в любое время, когда необходимо избавиться от ощущения сухости, дискомфорта или раздражения. Подобная технология применяется и при выпуске спреев, используемых для глубокого увлажнения. Действие воды оказывается гораздо более эффективным, если сочетать спрей с увлажняющим кремом. Очень часто термальные воды используют для 
          SPA-процедур.
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          Глава 2

          Сезонный уход за кожей рук
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Ухоженные руки с гладкой и эластичной кожей – одна из главных забот женщины в борьбе с возрастом. Вряд ли кому-то доставит радость смотреть на свои постаревшие и огрубевшие руки, покрытые мелкой сеточкой морщин, сухие, шершавые, с пигментными пятнами.

          Руки требуют не менее тщательного постоянного ухода, чем лицо, – эта истина хорошо известна всем представительницам прекрасной половины человечества. В противном случае с годами именно руки выдадут то, что каждая из нас, перешагнув 30-летний рубеж, предпочитает тщательно скрывать, – возраст.
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            Зимний уход
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Зима – наиболее опасное время для увядающей кожи рук. С возрастом кожа становится суше, покрывается морщинами, из-за недостатка питательных веществ она может растрескаться. Зимой все перечисленные возрастные изменения усугубляются неблагоприятными погодными условиями. Мороз и холодный, обжигающий ветер иссушают и без того страдающую от обезвоживания кожу рук. Обветренная кожа краснеет, шелушится, покрывается болезненными микротрещинками. Ранки могут быть настолько малы, что практически незаметны. Однако повреждения кожи мгновенно обнаруживаются при попадании на них соли, лимонного сока, химических веществ (например, чистящего средства).

          
            Перед тем как сделать ванночку, несколько минут помассируйте руки жесткой волосяной щеткой с натуральной щетиной. Руки и щетка должны быть сухими, иначе вы можете травмировать кожу. Направление массажа – от пальцев к запястью.

          

          От холода кровеносные сосуды кожи сужаются, кровоток замедляется, клетки кожи недополучают питательные вещества.

          Еще одна опасность, подстерегающая кожу рук в зимний период, – это перепады температур. В течение дня мы постоянно курсируем между домом, работой, магазинами, транспортом, неоднократно выходя из теплого помещения на холодную улицу. При этом наши руки каждый раз испытывают тяжелейший стресс, ведь им необходимо быстро адаптироваться к изменяющимся условиям окружающей среды. Защита увядающей кожи рук ослаблена, поэтому ей сложнее справляться с этой задачей. Кожа грубеет, становится шершавой, сухой, ускоряется процесс ее старения.

          Даже если зимой все время сидеть дома и почти не выходить на улицу, руки все равно будут подвержены опасности. Зимой воздух в помещении становится сухим из-за работы системы центрального отопления. От этого кожа будет страдать из-за недостатка влаги.

          Не меньше, чем кожа рук, страдают и ногти. Холод, ветер и перепады температур вредят и ногтевой пластине, и кутикуле. Ногти иссушаются, становятся ломкими, слоятся. Кутикула грубеет, на коже вокруг пальцев появляются заусенцы.

          Наконец, зимой весь наш организм страдает от авитаминоза. Это сказывается и на состоянии ногтей и кожи рук. Недостаток питательных веществ, обычный для увядающей кожи, становится еще более острым.

          
            Проблема дряблой кожи рук одинаково стоит перед всеми людьми. Это происходит из-за старения кожи, чрезмерного похудения, поэтому важно следить за состоянием рук постоянно.

          

          
            Когда руки находятся долгое время в воде, кожа теряет свою способность к разглаживанию морщин, поэтому следует наносить на нее питательный крем каждый раз после погружения рук в воду.

          

          Чтобы свести к минимуму ущерб, который зима наносит ногтям и увядающей коже рук, необходимо придерживаться ряда правил и поддерживать здоровье рук специальными косметическими средствами.

          1. Зимой не рекомендуется принимать душ дольше 15 мин. Вода при этом не должна быть слишком горячей.

          2. Мыть руки надо крем-мылом или гелем для душа с маслами. Для приема ванны также рекомендуется пользоваться специальными маслами.

          3. Для мытья рук зимой желательно пользоваться водой комнатной температуры. Горячая вода, конечно, согревает руки, но негативно влияет на кожу: обезжиривает и сушит ее. Слишком же холодная вода тоже вредна: от нее кожа грубеет, краснеет, шелушится, растрескивается.

          4. После ванны и душа руки надо смазывать увлажняющим кремом или лосьоном. Наносить средство надо на влажные руки, не вытирая их.

          5. Желательно даже зимой пользоваться солнцезащитным кремом.

          6. На ночь полезно делать маску из смеси молотого миндаля, молотой овсянки, яичного желтка и меда, взятых в равных пропорциях. Тщательно перемешанные ингредиенты на ночь наносят на кожу рук, надевают хлопчатобумажные перчатки и снимают их только утром, после чего моют руки прохладной водой.

          7. В качестве омолаживающего и увлажняющего средства для ухода за руками в зимний период можно использовать смесь масла из пророщенных зерен пшеницы с любым эфирным маслом. Наносить средство дважды в день.

          8. Обеспечить увядающей коже рук достаточное увлажнение позволит маска из смеси масла сандалового дерева, розы или ромашки с маслом авокадо или фундука. Средство втирают в кожу рук и на час оборачивают их теплым хлопчатобумажным полотенцем.

          9. Зимой обязательно нужно пользоваться двумя видами кремов: увлажняющим и питательным. Увлажняющий крем следует наносить дома, после каждого контакта с водой, чтобы восстановить на поверхности кожи защитную гидролипидную пленку. Питательный крем необходимо втирать в руки за 20–30 мин перед выходом на улицу. Крем надо подержать на руках 5 мин, после чего промокнуть кожу мягкими бумажными салфетками.

          Увлажняющий крем, нанесенный перед выходом на улицу, не только не защитит руки, но и навредит коже. В состав таких кремов входит вода. На морозе в соответствии с законами физики вода превращается в лед. Мельчайшие кристаллики травмируют кожу, вызывая еще большее раздражение.

          10. Желательно, чтобы питательные кремы для зимнего ухода за руками содержали норковое масло, масла кедрового ореха, арганы, жожоба.

          11. Перед вечерним нанесением крема рекомендуется подержать руки в теплой воде или разогреть их легким массажем. Тогда поры расширятся и кожа усвоит больше питательных веществ.

          12. Вечером полезно делать содовые ванночки. В литре теплой воды растворяют 1 ст. л. пищевой соды и погружают в ванночку руки на 10–15 мин После процедуры на кожу наносят увлажняющий крем или питательную маску.

          13. Для увлажнения и тонизирования кожи рук зимой ее можно смазывать глицерином.

          14. Эффективно защитить кожу рук от зимнего холода помогают так называемые биоперчатки. Их готовят из 0,25 стакана воды, 0,5 ч. л. желатина, 0,5 ч. л. борной кислоты, 1 ст. л. любого крахмала и 1 ст. л. талька. Все ингредиенты тщательно перемешивают, наносят на кожу рук и высушивают.

          15. Зимой нужно обязательно носить перчатки или варежки. «Закалять» руки, подставляя их холодному зимнему ветру, вредно и глупо.

          Хотя зимой руки должны быть в тепле, нельзя допускать, чтобы они потели. Влажные руки в гораздо большей степени подвержены обветриванию и растрескиванию. Поэтому надо обратить особое внимание на выбор перчаток. Желательно, чтобы перчатки или варежки были сделаны из натурального материала. Синтетика не дает коже «дышать», а значит, больше вероятность того, что руки вспотеют. В идеале нужно иметь две-три пары перчаток и варежек разной степени плотности на разную погоду: например, одна пара для мокрого снега с дождем, вторая – для сухой погоды и легкого мороза, третья – для сильной стужи в -20–30 °C.

          16. Курильщицам и женщинам, работающим в холодном помещении или на открытом воздухе, рекомендуется носить перчатки-варежки без пальцев. У таких перчаток пальцы довязаны только до средней фаланги, а для защиты верхней части пальцев пришита «крышечка» как в варежке. Ее можно легко и быстро снимать и надевать. В таких перчатках-варежках удобно держать сигарету или работать. При этом большая часть руки оказывается защищена от холода и ветра.

          17. Если руки все-таки покраснели и шелушатся, им нужно оказать «первую помощь»: провести курс простых косметических процедур.

          Один из способов успокоить кожу рук – сделать примочки из зеленого чая. Заваривают зеленый чай без ароматических добавок, смачивают в нем марлю, оборачивают ей руки на 15 мин, после чего снимают примочку и обрабатывают руки сывороткой.

          
            Зимой холодный воздух быстро сушит кожу рук, поэтому для сохранения водного баланса стареющую кожу необходимо смазывать жирными косметическими средствами.

          

          
            Помните, что на холод нельзя выходить без перчаток, а лучше использовать пушистые меховые варежки, которые предохраняют от переохлаждения увядающую кожу рук.

          

          Отличное средство против покраснения кожи рук – маска из тертого картофеля или пшеничной муки и свежего молока.

          Избавиться от стойкого покраснения помогут контрастные ванночки. В горячую воду при этом можно добавлять соль. В 1 л воды растворяют стакан соли, кипятят и слегка остужают. В горячую подсоленную воду руки погружают на 15 мин, а в холодную – на 5 мин Ванночки чередуют несколько раз, но заканчивают процедуру обязательно холодной водой. Когда руки высохнут, их смазывают кремом.

          В особенно тяжелых случаях придется применить «тяжелую артиллерию» – молочно-медовую ванночку. Несмотря на заманчивое название, это процедура не слишком приятная, так как руки после нее нельзя мыть, а после меда на ладонях остается неприятное ощущение липкости. Тем не менее, это весьма эффективный способ быстро вернуть рукам привлекательность. Ванночку делают вечером. 250 мл молока подогревают до теплого состояния. В молоке растворяют 1 ст. л. меда и добавляют туда 2–3 капли оливкового масла. Состав переливают в миску и на 10–15 мин погружают в него кисти рук. Когда молоко остынет, руки вытирают мягким полотенцем и смазывают питательным кремом. Чтобы уменьшить неприятное ощущение липкости и не испачкать постель, на руки надевают хлопчатобумажные перчатки, которые снимают только утром. Тогда же моют руки.

          18. После длительного, многочасового пребывания на холоде рекомендуется сделать согревающий компресс. Для этого 5 мл (1 ч. л.) масла сладкого миндаля надо смешать с 1–3 каплями эфирного масла японской мяты и массирующими движениями втереть в кожу рук. Такой компресс согревает кожу, смягчает ее, снимает усталость.

          19. Зимой два раза в неделю перед нанесением увлажняющего крема или питательного крема-маски нужно очищать руки скрабом. Мелкие частички скараб отшелушивают ороговевшие клетки, омолаживают кожу и облегчают проникновение питательных веществ. Благодаря скрабу, кожа рук восстанавливается более интенсивно, что особенно важно для увядающей кожи.

          20. Поддержать здоровье и красоту ногтей и кутикулы помогут специальные питательные масла. Они насыщают ногти витаминами и микроэлементами, увлажняют кутикулу. Например, очень полезно втирать в ногти и кожу вокруг них смесь миндального масла с несколькими каплями эфирного масла герани.

          21. Чтобы усилить эффект от всех процедур зимнего ухода, 2–4 раза в месяц нужно делать парафинотерапию. Эта процедура входит в перечень услуг большинства косметических салонов. Однако можно провести ее и самостоятельно, в домашних условиях. Для сеанса парафинотерапии требуется 500–700 г очищенного косметического парафина. Его можно купить в аптеке. Обычный свечной парафин использовать нельзя: он только навредит коже. Кроме того, для процедуры понадобятся скраб, глицерин или любой питательный крем, полиэтиленовые перчатки или пакеты, махровое полотенце.

          Парафин ломают на кусочки и растапливают на водяной бане. Для этого берут две кастрюли: одну большую и другую поменьше. В маленькую кастрюльку кладут парафин, накрывают крышкой и опускают в большую кастрюлю, куда наливают воду. Большую кастрюлю наполняют водой примерно наполовину, чтобы жидкость не просачивалась в емкость с парафином. Затем кастрюлю ставят на огонь.

          Пока парафин плавится, нужно сделать пилинг рук.

          Когда парафин расплавится, его снимают с водяной бани и охлаждают до нужной температуры. Парафин должен остыть достаточно для того, чтобы не обжигать руки, но при этом и не затвердеть. Теплый парафин переливают в плоскую емкость, в которой поместятся распрямленные ладони.

          
            Если же руки все же обветрились и покраснели, нужно сделать примочки из чая, которые снимают шелушение, сухость, покраснение кожи.

          

          
            Если на работе вы постоянно имеете дело с бумагами, держите в ящике крем для рук и пользуйтесь им по мере необходимости.

          

          Руки обильно смазывают кремом или глицерином. Это необходимо по двум причинам. Во-первых, крем создаст защитную прослойку и парафин не прилипнет к коже, а, во-вторых, питательные вещества, содержащиеся в креме, благодаря согревающему действию парафина будут быстрее проникать в кожу. Для увядающей кожи особенно полезен будет крем с коллагеном, так как он обладает омолаживающим эффектом.

          Кисти погружают в парафин, не сжимая их, чтобы растопленное вещество целиком обволакивало их. Держать кисти в парафине надо всего несколько секунд. Затем руки вынимают из парафина – тоже на несколько секунд, и снова погружают в него. Процедуру повторяют 4–6 раз, пока парафин не покроет кисти плотным слоем. После этого на руки надевают пакеты или полиэтиленовые перчатки, а сверху укутывают кисти махровым полотенцем. Через 20–30 мин обертывание снимают, а руки очищают от парафина, двигаясь от запястий к пальцам. Затем руки смазывают питательным кремом.

          22. Для того чтобы восстановить в организме запас питательных веществ и микроэлементов, зимой нужно пить поливитамины, по возможности употреблять больше свежих овощей и фруктов.
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            Весенний уход
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Зима сменяется весной, но некоторые «зимние» опасности для ногтей и кожи рук остаются. Попрежнему здоровью и красоте увядающей кожи угрожают холод, ветер и перепады температур. Конечно, весенняя прохлада не сравнима с зимней стужей. Но все же холод остается холодом. Весна в этом отношении даже опаснее зимы. Врачи утверждают, что летом заболеть простудой и даже ангиной гораздо проще, чем зимой. В холодное время года люди стараются утеплиться и избежать переохлаждения, а летом, в жару, не задумываясь пьют ледяные напитки, едят мороженое. Аналогичные ошибки женщины допускают весной: кажется, что солнышко уже достаточно ласковое, а прохладный ветер освежает, но не вредит. Перчатки остаются дома или лежат, забытые, в кармане пальто. А между тем весенний ветер не менее опасен для кожи рук, чем зимний. Вообще независимо от времени года нужно соблюдать правило: как только столбик термометра опускается ниже +2 °C, на улице обязательно надо надевать перчатки.

          
            Весной необходимо использовать средства с содержанием масла жожоба, аллантонина и витамина Е, которые увлажняют, придают бархатистость коже рук и избавляют ее от сухости и шелушения.

          

          
            Женщинам в возрасте не следует мыть руки весной с мылом, которое иссушает кожу, лучше использовать косметические средства, увлажняющие и питающие кожу, т. к. она и так весной страдает от недостатка витаминов.

          

          Другая проблема, оставшаяся еще с зимы, – авитаминоз. К весне он только усиливается. Поэтому все усилия по уходу за руками будут тщетны, если не восполнять запасы питательных веществ во всем организме.

          1. Весной руки надо по-прежнему мыть теплой водой (комнатной температуры) и крем-мылом либо гелем.

          2. После мытья руки надо насухо вытирать, не забывая и о коже между пальцами.

          3. После тридцати лет в качестве ежедневного крема для рук рекомендуется пользоваться средствами с солнцезащитными фильтрами. Они предотвращают появление пигментных пятен.

          4. Для весеннего ухода за увядающей кожей рук особенно полезны кремы с сорбитолом, глицерином, молочной кислотой.

          5. Как и зимой, весной перед выходом на улицу на руки надо наносить питательный крем.

          6. Весной руки надо два раза в неделю очищать скрабами. В этом качестве можно использовать соль, кофе грубого помола или сахар, смешанные с пилингом или кремом для рук.

          7. Весной для профилактики сухости кожи рекомендуется делать сметанные компрессы. Процедуры желательно проводить на ночь. Смешивают стакан густой сметаны, сон одного лимона и один яичный желток. В получившемся составе смачивают марлю, оборачивают ею кисти рук, затем целлофаном и, наконец, полотенцем. Через 20 мин обертывания снимают, а остатки компресса удаляют ватным тампоном. После этого на руки надевают хлопчатобумажные перчатки и снимают их только утром.

          Аналогичное действие оказывает медово-яичная маска из смеси 1/3 стакана растительного масла, двух яичных желтков и 2 ст. л. меда. Ингредиенты растирают до получения однородной массы и наносят ее на руки. Когда маска полностью высохнет, руки протирают влажным ватным тампоном.

          8. Если кожа рук все же пострадала от весеннего ветра и начала сохнуть и шелушиться, помогут ванночки из настоя подорожника. Для его приготовления 1 ст. л. измельченных листьев подорожника заливают литром кипятка и настаивают сутки. Перед применением настой подогревают до теплого состояния и держат в нем руки в течение 20 мин Затем кожу насухо вытираю и смазывают жирным кремом.

          Аналогичное действие оказывает отвар сельдерея. Его готовят следующим образом: в литре воды в течение 30 мин кипятят измельченный корень сельдерея среднего размера. Затем остужают и процеживают. Отваром протирают руки как можно чаще в течение дня.

          9. Для предотвращения ломкости и расслоения ногтей, в ногтевую пластину и кожу вокруг нее надо регулярно втирать качественное маникюрное масло.

          10. Весной ногтевая пластина истощена, поэтому в этот период для маникюра предпочтительно пользоваться более мягкой пилкой.

          11. Если вокруг пальцев появляется очень много заусенцев, нужно для начала сходить в салон и пройти восстановительный курс. Обычно сначала кожу очищают от омертвевших клеток, а затем обрабатывают питательным кремом, антибактериальными и заживляющими мазями, маникюрными маслами. После того как кожа кутикулы восстановится, главная задача – не допустить ее повторного пересыхания и растрескивания. Поэтому кожу надо несколько раз в день смазывать смягчающими средствами: кремами, мазями, маслами.

          12. Для борьбы с авитаминозом необходимо, как и зимой, пить поливитамины, есть больше свежих овощей и фруктов. Весной разнообразить свой рацион полезными продуктами намного проще, чем в зимний период: начинается дачный сезон, на рынке появляются частники, которые продают овощи, выращенные в местной теплице и даже в открытом грунте.
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            Летний уход
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Лето – пора отпусков. Кто-то проводит теплые деньки на ближайшем пляже, нежась на солнце, кто-то отправляется на море, кто-то проводит все выходные на даче, ну а кто-то вынужден все лето оставаться в городе, «путешествуя» от дома на работу и обратно. Проводить лето можно по-разному. Однако и отдыхая на пляже, и трудясь в офисе нужно заботиться о коже рук. Для наших ручек и ногтей лето и зима имеют много общего: это «экстремальные» сезоны, таящие в себе множество опасностей, особенно для ослабленной, увядающей кожи. Зимой угроза исходила от мороза, снега, холодного ветра и перепада температур. Летом некоторые из перечисленных неблагоприятных факторов окружающей среды меняются на прямо противоположные, а некоторые уступают место сугубо летним неприятностям. Итак, летом кожу рук и ногти надо оберегать от жары, горячего ветра, палящего солнца, несущего вредоносные ультрафиолетовые лучи, а также от пыли, земли, песка.

          
            Увядающая кожа рук особенно нуждаются в заботе в жаркое время, т. к. летом происходит множество контактов рук с песком, пылью, землей, водой.

          

          
            Летом, работая в саду, нужно обязательно защищать руки: перед выходом в сад смажьте их питательным кремом и сверху наденьте перчатки.

          

          Проблема обезвоживания преследует увядающую кожу рук в течение всего года. Если зимой и весной она иссушалась и шелушилась из-за мороза и холодного ветра, то летом причиной этих проблем становится жара, сухой горячий ветер и солнце.

          Ультрафиолетовые лучи – известный враг молодости. Длительное пребывание на солнце провоцирует преждевременно старение. Увядающая кожа покрывается еще большим количеством мелких морщинок, на ней появляются пигментные пятна.

          Летом в воздухе носятся тучи пыли. К тому же, отдыхая на пляже или работая на даче, мы прикасаемся руками к песку и земле. Их микроскопические частички закупоривают кожные поры, препятствуя естественному дыханию кожного покрова. Как итог – нарушение клеточного питания, огрубение и шелушение кожи. Пыль, песок и прочие загрязнения отрицательно сказываются также на здоровье и красоте ногтей. Они забиваются под ногти, иссушают ногтевую пластину. От этого наши ногти становятся ломкими, слоятся. Кожа вокруг ногтей страдает от недостатка влаги и буквально рвется на заусенцы.

          Правда, лето имеет и свои преимущества по сравнению с другими временами года. Прежде всего, при здоровом, правильном питании исчезает опасность авитаминоза. Летом выбор свежих фруктов, ягод и овощей как никогда разнообразен. Причем эти богатые витаминами продукты, как правило, не импортируются в недозревшем виде откуда-то издалека, а выращиваются в местных хозяйствах и поступают в продажу хорошо вызревшими.

          Кроме того, в отличие от зимы, весны и осени, летом у ногтей и кожи рук в природе появляются не только враги, но и друзья – соленая морская вода, свежие лекарственные растения.

          Чтобы помощь этих «друзей» была максимально эффективна, а вред от «врагов» уменьшился, необходимо следовать правилам ухода за руками в летним период.

          1. Для мытья рук желательно пользоваться не твердым, а жидким мылом, которое бережнее ухаживает за кожей.

          2. Работать в саду нужно только в перчатках. Они минимизируют контакт ногтей и кожи рук с землей. Для дополнительной защиты ногтей рекомендуется воспользоваться простым народным средством: перед работой в земле поскрести ногтями кусок мыла. Мыльная стружка забьется под ногти и защитит их от загрязнений. После завершения работы достаточно будет тщательно вымыть руки в теплой воде. Мыло растворится, а пространство под ногтями останется идеально чистым.

          3. Летом для ежедневного ухода пользуйтесь легкими увлажняющими кремами для рук, которые быстро впитываются и не образуют на коже пленки, которая из-за жары может вызвать дискомфорт. Для масок понадобятся более жирные питательные кремы, а для домашней работы – защитные кремы, которые, высыхая, покрывают руки защитной пленкой.

          Особое внимание надо уделять уходу за обезвоженной, шелушащейся кожей. Для нее как раз подойдут средства с более плотной текстурой. Смягчить загрубевшую сухую кожу помогут средства с натуральными маслами, например, с маслом миндаля, жожоба, персика, авокадо. Полезны и препараты с витаминами А и Е. Они снимают воспаление и покраснение, увлажняют кожу, ускоряют ее регенерацию, обладают заживляющим действием.

          
            Если в перчатках работать не получается, а тратить время на слишком долгое отмывание грязи из под ногтей не хочется, необходимо перед выходом в огород поскрести ногтями кусочек мыла.

          

          
            Домашнюю работу советуют выполнять только в перчатках. Однако в них руки потеют, кожа не дышит. Поэтому по возможности перчатки надо снимать каждые 5–7 мин.

          

          4. Для ежедневного ухода за руками можно использовать не особый крем, а увлажняющее молочко для тела.

          5. Иногда для защиты кожи рук от ультрафиолетовых лучей советуют пользоваться не кремом, а смесью растительных и эфирных масел. По сути своей эта рекомендация верна. Однако нужно быть очень осторожной при выборе масла, особенно для стареющей кожи. Дело в том, что некоторые эфирные масла, наоборот, повышают чувствительность кожи к ультрафиолету и могут вызвать пигментацию. К тому же увядающая кожа отличается повышенной чувствительностью, а многие эфирные масла являются сильными аллергенами. Поэтому перед применением средства с эфирным маслом нужно внимательно изучить инструкцию и сделать тест на аллергию. Для этого на внутренний сгиб локтя надо нанесите несколько капель проверяемого масла или средства с ним, а затем втереть его в кожу. Если в течение 12 ч проявились признаки аллергической реакции, пользоваться данным средством нельзя.

          6. Не реже чем два раза в день руки надо смазывать питательным кремом.

          7. Летом нужно чаще пользоваться скрабом: ороговевшие чешуйки надо счищать несколько раз в неделю. Если соблюдать это правило, кожа будет обновляться быстрее, и руки будут выглядеть моложе. Исключение нужно делать только для очень тонкой, чувствительной кожи: скраб и даже пилинг для нее чересчур грубы. Они травмируют кожный покров, истончают его.

          Возрастные изменения делают кожу рук более подверженной воздействию окружающей среды. Такая кожа остро реагирует на изменения погоды, на качество воды, на смену косметического средства. Для ухода за очень чувствительной кожей нужно выбирать средства с растительными экстрактами. Они обладают противовоспалительным действием, успокаивают зуд.

          8. 1–2 раза в неделю надо делать питательные маски для рук. Для этого не обязательно покупать или готовить специальные косметические средства. Можно воспользоваться вашим обычным кремом для рук. Нужно нанести его на руки толстым слоем, а через 10–15 мин остатки крема удалить бумажной салфеткой. Для усиления эффекта, когда крем немного впитается, на руки можно надеть хлопчатобумажные перчатки. Если на них надеть также резиновые перчатки, то можно будет заниматься любыми хозяйственными делами.

          9. Летом увядающую кожу рук полезно хотя бы раз в неделю баловать ванночками и оливковым или миндальным маслом. В миску наливают теплую воду и добавляют туда 4 ст. л. масла и 1 ч. л. лимонного сока. Кисти рук погружают в ванночку на 15 мин, после чего промокают кожу салфеткой и на 30 мин оставляют, чтобы масло, оставшееся на поверхности рук, впиталось.

          10. Если кожа рук все-таки потрескалась или стала шелушиться, нужно в течение нескольких дней перед сном протирать ее сначала свежим лимонным соком, затем теплым оливковым маслом, надевать хлопчатобумажные перчатки и оставлять до утра. К сожалению, такой метод экстренной помощи неприемлем, если на руках имеются ранки или ссадины.

          11. За 20 мин до выхода из дома нужно втирать в руки солнцезащитный крем. Причем защищать кожу рук от ультрафиолета надо не в разгар лета, а намного раньше, ведь уже в марте солнечные лучи становятся опасными для здоровья кожи. Современные производители предлагают солнцезащитные средства разной текстуры. Это и кремы, и лосьоны, и гели, и масла. Главное, чтобы солнцезащитное средство содержало натуральные ингредиенты. Читая этикетку, надо помнить, что компоненты перечисляются в порядке убывания их массовой доли в составе средства. Так что если в креме с экстрактом петрушки этот ингредиент стоит в числе последних, покупать такое средство не стоит.

          
            Для тонизирования увядающей кожи рук летом можно применять холодные ванночки, которые ускоряют процессы кровообращения, затем следует нанести увлажняющий крем.

          

          
            Летом лучше использовать жирные косметические средства для кожи рук, смываясь, эти средства оставляют защитную пленку, которая препятствует излишнему испарению воды, поэтому кожа не сушится.

          

          12. Для увядающей кожи рук полезны средства с экстрактом мать-и-мачехи. Этот компонент смягчает кожу и оказывает противовоспалительное действие. Эффективно борются со старением и кремы на основе кедрового или виноградного масла. Эти компоненты смягчают кожу, делают ее более упругой и эластичной, обеспечивают полноценное питание клеток.

          13. Летом, чтобы быстро освежить руки и предотвратить сухость кожи, нужно периодически подставлять кисти под прохладную воду, насухо их вытирать и смазывать кремом. Такая процедура также поддерживают тонус кожи и стимулирует кровообращение, препятствуя преждевременному старению.

          14. Соленая морская вода богата минеральными веществами, укрепляющими ногтевую пластину. Например, две недели пребывания на море могут сотворить настоящее чудо даже с очень хрупкими ногтями. Разумеется, морская вода должна иметь свободный доступ к ногтевой пластине. Так что, отправляясь на отдых, не нужно красить ногти, наращивать их и прибегать к другим маникюрным изыскам. Ногти рекомендуется коротко постричь. Однако слишком частые «морские ванны» вредны для ногтей. Соленая вода вымывает из ногтевой пластины кальций. Поэтому после каждого купания руки надо ополаскивать в пресной воде, смазывать кремом, а в ногти втирать маникюрное масло.

          15. Случается, что проблемы, которые осенью, зимой и весной списывались на недостаток витаминов, не проходят и летом, несмотря на правильное питание, обилие в рационе овощей и фруктов. Это серьезный повод обратиться к врачу. Например, бледная, сухая кожа рук может быть симптомом гипофункции щитовидной железы, а потливость ладоней – симптомом гиперфункции. Желтоватый оттенок кожи может появиться в результате возрастных изменений, а может указывать на заболевания печени или желчного пузыря. «Мраморные» разводы на ладонях часто бывают связаны с заболеваниями вегетативной системы.
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            Осенний уход
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Осень – пора депрессий. Уходят теплые летние дни, тускнеют яркие краски, портится погода, дни становятся короче. Общий эмоциональный спад отражается на здоровье всего организма. Ухудшается также состояние ногтей и кожи рук. На нервной почве могут возникнуть дерматологические проблемы: зуд, сыпь, раздражение. К эмоциональным расстройствам добавляются и вполне объективные факторы внешней среды, которые негативно отражаются на здоровье наших рук. Осень приносит с собой многие проблемы, актуальные и для зимы: холод, ледяной ветер, перепады температур при переходе из помещения на улицу. С началом отопительного сезона воздух в помещении становится сухим, что также вредит рукам. Увядающая кожа особенно остро переживает осенние изменения. В этот период необходимо, во-первых, помочь ногтям и коже рук адаптироваться к условиям осени, а во-вторых, подготовить их к зиме.

          
            Осенью необходимо восстанавливать кожу рук после лета, поэтому желательно, чтобы в составе косметических средств по уходу за увядающей кожей были лимонное масло, масло кипариса, лаванды и можжевельника, жожоба, розовое масло.

          

          
            Мыло осенью лучше использовать с глицерином или жидкое, они не пересушивают стареющую кожу, также необходимо смазывать руки кремом после каждого мытья.

          

          1. Осенью после возвращения с холода хочется согреть руки в горячей воде. Делать этого не следует. Руки можно мыть только в теплой воде.

          2. С наступлением холодов руки перед выходом на улицу обязательно надо смазывать кремом. Как и зимой, крем нужно наносить заранее, за 20–30 мин. Исключение составляет только так называемый «колдкрем», который, согласно инструкции, следует наносить непосредственно перед выходом на улицу. Настоятельно не рекомендуется выходить на улицу с влажными руками: на воздухе они обветрятся, покраснеют, будут шелушиться.

          3. Осенью лучше всего пользоваться мылом с глицерином, а после каждого мытья смазывать кожу кремом.

          4. Как уже отмечалось, при температуре ниже +2 °C нужно обязательно носить перчатки. Чтобы руки не потели, осенние перчатки должны быть тоньше зимних. Желательно, чтобы они были изготовлены из натурального материала. Надевать и снимать перчатки надо не на улице, а в помещении. Руки должны быть защищены от температурных перепадов. Если же натягивать или стягивать перчатки на улице, кожа все равно успеет пострадать от внезапной «атаки» холодного воздуха.

          5. Осенью желательно постоянно носить с собой крем для рук, чтобы иметь возможность воспользоваться им сразу, при малейших проявлениях сухости или дискомфорта кожи.

          6. Для ухода за руками в осенний период как нельзя лучше подойдут кремы с прополисом, витамином F, календулой, маслом виноградных косточек, экстрактом липового цвета. Такие кремы обладают согревающим эффектом. Защитить увядающую кожу рук помогут также кремы с ромашкой, миндальным маслом, маслом каритэ.

          7. Осенью для поддержания увядающей кожи в тонусе полезно делать массаж рук с маслом кокоса или ши. Процедуру лучше делать на ночь, а спать в хлопчатобумажных перчатках. Довольно сильным антивозрастным эффектом обладают и средства с маслом жожоба и розы.

          8. Осенний уход за руками невозможен без регулярного пилинга. Осенью рекомендуется периодически очищать от ороговевших клеток кожу не только на кистях, но и по всей длине руки до самых плеч. Замечательным омолаживающим эффектом обладает пилинг из оливкового масла и сахара, смешанных в равных количествах. После такого пилинга обязательно надо смазать руки кремом или сделать согревающий компресс.

          9. Осенью хорошо делать ванночки с лекарственными травами. По своим полезным свойствам для увядающей кожи рук среди прочих растений лидируют ромашка, лопух, крапива и шалфей. Они устраняют сухость и успокаи вают обветренную кожу. Приготовить такую ванночку просто: столовую ложку любой из перечисленных трав заливают литром кипятка, настаивают в течение 15 мин и процеживают. Кисти рук погружают в теплый настой на 10–15 мин Затем руки обсушивают салфеткой или мягким полотенцем и смазывают питательным кремом. Одновременно выполняют легкий самомассаж кистей, тщательно растирая каждый палец, не забывая и о ногтях.

          10. Если руки уже пострадали от суровой осенней погоды, необходимо принять экстренные меры. Существует несколько способов быстро привести кожу рук в норму.

          Можно сделать масляные ванночки. Осенью для этой процедуры рекомендуется использовать персиковое, миндальное или оливковое масло. В данном случае масло не надо добавлять в воду, как при весеннем уходе. Ванночка должна целиком состоять из масла. Берут около 1 стакана масла, подогревают его до теплого состояния и погружают в него кисти рук. Через 10–15 мин руки промокают полотенцем или салфеткой. Если процедура проводится перед сном, то на ночь желательно надеть хлопчатобумажные перчатки.

          Можно взять несколько ложек белой косметической глины и развести ее до консистенции густой сметаны. Затем обмазать глиной руки, а через 10 мин смыть водой и смазать руки кремом. Белая глина обладает эффектом пилинга, т. е. очищает кожу от ороговевших чешуек. Кроме того, она подтягивает кожу, уменьшает морщины.

          Ранней осенью быстро и эффективно восстановить здоровье и красоту кожи рук помогают маски из мякоти свежих фруктов и ягод.

          11. Осенью страдает и кутикула. Так же, как и кожа рук, она испытывает недостаток влаги. Поэтому необходимо пользоваться специальными косметическими средствами для увлажнения кожи вокруг ногтей. Их надо втирать в кутикулу и корень ногтя круговыми движениями. Такая процедура полезна и для ногтевой пластины, так как стимулирует кровообращение и способствует нормальному росту ногтя.

          
            Современные косметические компании предлагают серии средств по уходу за зрелой кожей рук. Это всевозможные сыворотки, кремы, лосьоны, маски, обладающие антивозрастным эффектом.

          

          
            Для восстановления упругости и эластичности кожи используют масляный экстракт дягиля, снимающего воспаление и сухость кожи, регенерирующего клетки, укрепляющего сосуды.

          

          12. Осенние перепады температур не в меньшей степени вредят и ногтям. Они становятся ломкими, начинают слоиться. Чтобы защитить ногти от воздействия неблагоприятных факторов внешней среды, рекомендуется делать ванночки для рук с добавлением нескольких капель лимонного сока, йода, масляного раствора витаминов А и Е. Кроме того, делая осенний маникюр, в качестве базового покрытия нужно использовать средства для защиты ногтей.
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            Основы профилактики старения рук
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Сохранить кожу рук нежной и гладкой довольно сложно, но тем не менее вполне возможно. Конечно, лучше всего регулярно посещать косметический салон, где специалист профессионально проведет глубокое очищение и пилинг, сделает ванночку и легкий массаж с увлажняющими и питательными кремами. Если возникнет необходимость в более интенсивном воздействии, косметолог проведет ампульную терапию кожи, используя специальные омолаживающие активные компоненты.

          Однако существует альтернатива – следует вспомнить несложные рецепты и элементарные правила ухода за руками, которыми пользовались еще наши прабабушки. Главным условием является постоянное, ежедневное проведение процедур для рук.

          Нехитрые правила ухода за руками известны каждой женщине. Прежде всего, их необходимо содержать в чистоте. Для этого при выполнении грязной домашней работы обязательно надевайте хлопчатобумажные или резино вые перчатки или пользуйтесь специальным защитным кремом с силиконом, а после ее завершения нанесите на руки питательный крем.

          Не следует экономить на косметических средствах для рук – кремы, гели, эмульсии должны быть качественными и эффективными, хотя и не обязательно дорогими. Повседневные средства для ухода за руками обязательно должны их увлажнять. Важно также, чтобы в них содержались сложные комбинации биологически активных веществ. В их состав должны входить растительные экстракты, жировые компоненты, витамины, минеральные субстраты, глицерин, помогающий удерживать в коже влагу.

          Применять кремы, гели, эмульсии и маски для рук следует, как минимум, 2 раза в день, а лучше использовать их после каждого соприкосновения с водой. Препараты надо нанести сначала на тыльную сторону обеих рук и круговыми движениями втереть в кожу, а затем смазать ладони и потереть их друг о друга. После этого сделать движение, словно надевать перчатки, поработать пальцами, помассировать ладони и запястья.

          Особенно сильно грубеет, шелушится, темнеет, становится сухой и выглядит непривлекательно кожа на локтях, поэтому за ней нужно ухаживать очень тщательно. Регулярно после мытья рук следует протирать жесткую ороговевшую кожу локтей питательным кремом или подогретым растительным маслом (оливковым, подсолнечным, кукурузным и пр.). Для лучшего отшелушивания в качестве скраба можно использовать немного пищевой соды, поваренной или морской соли.

          Для смягчения огрубевшей кожи на локтях ежедневно используйте кремы-пилинги с абразивными частицами или пемзу. Средством для смягчения кожи может стать и лимонная корка с небольшим количеством мякоти, которую следует привязать к локтю. Если регулярно обрабатывать ороговевшую кожу с помощью пилинга и скраба, темные участки кожи быстро станут светлыми и нежными.

          
            Самые большие ногти принадлежат Шидар Чилал, которой понадобилось 48 лет, чтобы их отрастить до 20 футов и 2 дюймов.

          

          
            Чтобы сохранить свои руки в хорошем состоянии, после 30 лет необходимо делать массаж и гимнастику рук, уделяя по 10–20 мин каждой процедуре.
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            Омолаживающие маски, кремы, обертывания для рук
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Для поддержания молодости рук помимо ежедневного ухода и заботы 1–2 раза в неделю необходимо проводить специальные процедуры. Если у вас есть возможность и время, посетите косметический салон, где вам предложат сделать маску, обертывание, пилинг. С другой стороны, все это возможно и в домашних условиях с использованием самых обычных ингредиентов.

          Обертывания

          Грубой, сухой и потрескавшейся коже помогут масляные обертывания, сделать которые можно следующим образом. Вымыть теплой водой, после чего обернуть смоченными в теплом растительном масле салфетками, а поверх них надеть варежки – они могут быть шерстяными или хлопчатобумажными, но ни в коем случае не синтетическими. Через 1–1,5 ч обертывание следует снять, а остатки масла втереть в кожу. Руки после этой процедуры не стоит мыть водой, надо просто вытереть их бумажной или фланелевой салфеткой.

          Пилинг

          Не стоит забывать о пилинге. Желательно проводить его с помощью специального скраба для рук не реже 1–2 раз в неделю. Входящие в состав скраба поверхностноактивные вещества, различные гранулы (например, ореховая скорлупа, виноградные косточки и пр.), глицерин и увлажняющие добавки эффективно удаляют отмершие клетки кожи, очищают ее от пота и грязи. Особенно эффективен пилинг для рук после теплого компресса.

          Ванночки для рук и локтей

          Сохранить свой возраст в секрете можно, если уже с юных лет делать специальные ванночки для рук, которые могут быть самыми разными – травяными, масляными, минеральными. Подобные процедуры оказывают смягчающее, успокаивающее действие, очень хорошо тонизируют кожу рук. Продолжительность ванночек 10–15 мин, после них руки следует вытереть насухо.

          Маски

          Завершающий аккорд – питательные, смягчающие или увлажняющие маски, в состав которых могут входить овощи, фрукты, ягоды и масляные компоненты. Однако наиболее эффективны парафиновые маски, которые делают практически в каждом салоне красоты. Однако их можно сделать и в домашних условиях (рис. 51).

          [image: bin00000056.png]
          
Рисунок 51. Парафиновая маска для рук

          

            Если делать обертывания или ванночки до локтей, то после процедуры необходимо осторожно удалить ороговевшие клетки на локтях с помощью пемзы, а затем нанести на кожу питательный крем.
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            Аппликации, кремы и другие средства для омолаживания и усиления роста ногтей
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Красивые и ухоженные ногти – своеобразная визитная карточка женщины и показатель ее отношения к себе. Давно доказано, что холеные руки – не роскошь, а элементарная норма гигиены. Кроме того, если за ногтями не ухаживать, то под краем ногтевой пластины будут скапливаться отпавшие роговые чешуйки и кожное сало, которое является благоприятной средой для развития микробов и грибков.

          Ноготь может врасти в кожу, что вызовет массу неприятных и болезненных ощущений. Если ногти стали ломкими, то это может быть проявлением недостатка в организме витаминов (прежде всего А и группы В) или результатом частого использования вредных веществ, таких, как стиральный порошок, лак, ацетон и пр.

          Хороший вид ногтей зависит от умелого и систематического ухода за ними. Несомненно, маникюр лучше делать в косметическом салоне, а за лечением обратиться к дерматологу. Но в то же время и в домашних условиях можно проводить ряд процедур, направленных на укрепление ногтей. Так, чтобы ногти были крепкими, рекомендуется включать в рацион блюда, богатые витаминами А и группы В, минеральными веществами и пр. Желательно ежедневно принимать внутрь 1 ч. л. желатина, а также употреблять больше молочных продуктов, мармелад и пр.

          
            Массаж рук заключается в массаже пальцев, кистей, лучезапястных суставов, предплечий, локтевых суставов, плеч, плечевых суставов, что благотворно сказывается на кровеносных сосудах возрастных рук.

          

          Ванночки

          «Насытить» ногти извне можно с помощью ванночек – солевых, содовых, масляных, с добавлением витаминных растворов и йодной настойки. Делать их надо ежедневно в течение 20 мин, курс – 2 недели.

          Контрастные ванночки для укрепления ногтей

          
          Требуется:4–5 ст. л. растительного (лучше оливкового) масла, 2 ст. л. шалфея, 2 ч. л. морской соли, 1 ч. л. лимонного сока, 1 л воды.

          
          Приготовление.Шалфей залить 1 л кипятка, настаивать 30 мин, процедить, добавить лимонный сок. Отдельно в небольшую миску налить растительное масло и добавить соль.

          
          Применение.Кончики пальцев опустить сначала на 1–2 мин в масло, а затем – на 1–2 мин в горячий шалфейный настой. Чередовать ванночки 3–5 раз.

          Травяная ванночка для укрепления ногтей

          
          Требуется:25 г измельченных плодов шиповника коричного, по 20 г цветков эхинацеи пурпурной, корней девясила высокого, по 15 г цветков ноготков, хвоща полевого, 10 г травы зверобоя продырявленного, 30 мл репейного масла, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Высушенное и измельченное сырье смешать, 2 ст. л. сбора залить кипятком, держать на слабом огне 10 мин, настаивать 1 ч. Остывший настой процедить, добавить масло, вылить в небольшую емкость.

          
          Применение.Кончики пальцев опустить в настой на 15 мин. Процедуры проводить 2–3 раза в неделю.

          
            Блеск ногтевых пластин можно усилить, если смазывать их лимонным соком или уксусом и полировать замшей.

          

          
            Для устранения дряблости кожи рук следует при гимнастике выполнять силовые упражнения, а также растяжку, что приведет к молодости, эластичности, упругости кожи.

          

          Витаминное средство для укрепления ногтей

          
          Требуется:10 капель витамина A, 10 г соли, 5 капель йодной настойки, 100 мл растительного масла, 200 мл воды.

          
          Приготовление.В небольшую емкость налить горячую воду, растворив в ней соль, йодный раствор и витамин A, в другую такую же емкость влить растительное масло.

          
          Применение.Попеременно опускать кончики пальцев в горячий (в пределах 38–40 °C) витаминно-йодно-солевой раствор, а затем – в масло.

          Солевая ванночка для укрепления ногтей

          
          Требуется:4 ст. л. морской или поваренной соли, 1 капсула витамина A (или 2–3 ст. л. морковного сока), 1 л воды.

          
          Приготовление.Растворить соль в горячей воде (температуры 40 °C), добавить витамин A.

          
          Применение.Опустить кончики пальцев в соленый витаминизированный раствор на 15–20 мин Делать ванночки ежедневно, по возможности чередуя поваренную и морскую соль.

          Средство для ускорения роста ногтей

          
          Требуется:5 капель витамина A, 5–8 капель йода, 2 ст. л. арники горной, 3 ст. л. оливкового или любого другого растительного масла, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Арнику залить 500 мл кипятка, настаивать 30 мин, процедить, добавить в настой растительное масло, витамин A, йод.

          
          Применение.Использовать состав для приготовления ванночек. Опустить кончики пальцев в теплый раствор, через 5-10 мин промокнуть ногти мягкой салфеткой.

          Аппликации

          С помощью этой несложной процедуры можно также укрепить ногти, наполнить их жизненной силой и здоровьем. Для этого придется приготовить несложный состав из доступных каждому ингредиентов, нанести его на ногти и оставить на некоторое время.

          Аппликация на яичном желтке

          
          Требуется:1 желток, 2 ч. л. касторового масла, по 1 ч. л. яблочного уксуса и глицерина.

          
          Приготовление.Желток соединить с касторовым маслом, ввести глицерин и уксус, тщательно взбить.

          
          Применение.Нанести полученную смесь на ногти, надеть хлопковые перчатки, оставить на 3 ч, смыть теплой водой.

          Творожная аппликация со свежей мятой

          
          Требуется:по 1 ч. л. творога и оливкового масла, 1 пучок мяты, 125 мл воды.

          
          Приготовление.Мяту тщательно промыть, листья измельчить. Залить 2 ст. л. измельченных листьев кипятком и оставить настаиваться на 1,5 ч. Отжать листья, смешать с растертым творогом и маслом, хорошо перемешать.

          
          Применение.Нанести полученную смесь на ногти, оставить на 20 мин, смыть теплой водой.

          Творожная аппликация с медом

          
          Требуется:по 2 ч. л. творога и меда, 1 ч. л. оливкового масла.

          
          Приготовление.Растереть творог с медом, ввести оливковое масло, вымешать до однородной консистенции.

          
          Применение.Нанести полученную смесь на ногти, оставить на 15 мин, смыть теплой водой.

          
            Для питания ногтей в состав косметических средств должны входить витамины Е, А, D, которые улучшают кровообращение и смягчают кожу около ногтей, придавая ногтям здоровый естественный цвет.
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            Кремы
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Специальные кремы для ногтей можно прибрести в специализированных косметических магазинах, при этом необходимо обращать внимание на упаковку. Дело в том, что кремы для ногтей предназначены для решения только какой-нибудь одной проблемы: ломкости, ускорения роста и пр. Если же производитель обещает вам потрясающий препарат, который сделает ваши ногти и крепкими, и гладкими, и ускорит их рост, то, скорее всего, это средство просто пустышка. Кроме того, обратите внимание на то, что заметных результатов вы сможете добиться не сразу.

          Если готовые средства вам по какой-то причине не подходят или внезапно закончились, а купить их в ближайшее время не получится, всегда можно приготовить полезные для ногтей составы самостоятельно.

          
            Следует помнить, что маникюр делают не больше одного раза в 2 недели, иначе ногти становятся ломкими и приобретают неестественный вид.
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          Глава 3

          Охраняем и продлеваем молодость кожи ног
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Уход за ногами – понятие очень обширное и многогранное. Некоторым красивые ноги даны от рождения, и они нисколько не задумываются о том, что другим для достижения подобного результата требуется масса сил и терпения. Поскольку понятие «красота» не имеет четкого определения, то и «красивые ноги» не имеют общепризнанного эталона, поэтому на первый план выходит их ухоженность. Любой человек одним людям кажется привлекательным, а другим – совершенно обычным или даже отталкивающим. Однако если он аккуратен и выглядит ухоженным, это не может не обратить на себя внимание и скорее всего вызовет положительные эмоции. В повседневной жизни современной женщины накапливается такое количество забот, что многие ограничиваются ежедневными гигиеническими процедурами, забывая даже о прическе или маникюре, не говоря уже об уходе за ногами – многим это кажется непозволительной роскошью. В данной главе мы попытаемся разубедить вас в этом и доказать, что уход за ногами – дело вовсе несложное и должно стать хорошей привычкой.

          
            О ногах необходимо заботиться не меньше, чем о руках и лице, т. к. если человек испытывает боль в ногах, это влияет на состояние организма в целом.

          

          Кстати, огромное значение имеет выполнение определенных правил поведения, которые на первый взгляд к красоте ног никак не относятся. Это соблюдение определенной диеты, поддержание оптимальной массы тела, отказ от малоподвижного образа жизни и вместе с тем – от постоянного нахождения в вертикальном положении, выбор не только красивой, но и правильной с гигиенической точки зрения обуви. Ведь одна причина вызывает множество последствий, одно заболевание приводит к нескольким другим, и в итоге бороться вам придется с целым букетом проблем, которых можно было бы и избежать. Но, как известно, мало кто задумывается о своем здоровье и красоте, пока не начнет терять их, откладывает проведение профилактических мер на потом, хотя «потом» может быть уже слишком поздно. И, наконец, последняя рекомендация. Многие заболевания и косметические дефекты на ногах представляют собой на первый взгляд только эстетическую проблему. На самом же деле большинство из них являются проявлением различных заболеваний, и откладывание их лечения и обращения к врачу, или замена посещения кабинета доктора на косметический салон могут быть не лучшей альтернативой. Зачастую женщины начинают вспоминать о своем здоровье, только минуя 40-летний рубеж, а к этому времени уже появляются не только сухость кожи или избыточный рост волос, но и отечность голеней, варикозное расширение вен и т. д. Постарайтесь вовремя обратить внимание на свое здоровье и не занимайтесь самолечением, со многими из ваших проблем в настоящее время успешно справляются грамотные специалисты.

          Для ухода за ногами сейчас существует огромное количество средств. Практически в каждой косметической серии есть свои линии продуктов, которые можно использовать для увлажнения или питания кожи.

          В целом все средства для тела, будь то кремы, лосьоны, антицеллюлитные средства или средства для автозагара, можно с успехом применять для ухода за кожей ног.
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            Строение кожи ступней
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Кожный покров ступней похож на кожу кистей рук. Кожа верхней части стопы, как правило, относится к нормальному типу и по строению напоминает кожу лица. Проблем с ней обычно не бывает. С возрастом кожа поверхности стопы может страдать от сухости, но чаще всего регулярное использование увлажняющего крема позволяет избежать и этой неприятности.

          Простота ухода за кожей верхней части стопы сполна компенсируется многочисленными проблемами, которые возникают с подошвами ног. Кожа на них более плотная, но почти незащищенная. Во-первых, на ней нет волосков. Во-вторых, кожа подошв лишена сальных желез, а значит, и жировой смазки, которая бы предохраняла кожу от пересыхания. Обилие потовых желез только усугубляет ситуацию: из-за повышенной потливости кожа подошв трескается, к концу дня появляется неприятный запах.

          Поэтому уход за кожей ног предполагает, в первую очередь, заботу о подошвах ступней.

          
            Сегодня в продаже можно найти специальные емкости для гигиены ног. Некоторые модели снабжены особыми функциями: подогревом воды, терморегуляцией, джакузи. Есть ванночки с бугристым дном, обеспечивающим массажный эффект.
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            Распространенные дефекты ступней
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Трещины на пятках, мозоли, шишки, натоптыши – хотя бы раз в жизни с этими проблемами сталкивалась каждая женщина старше 40 лет. Эти дефекты не только портят внешний вид ступней, но и вызывают болезненные ощущения при ходьбе. Проблемы кожи ног возникают не на пустом месте. Большую роль здесь играют естественные возрастные изменения: сухость кожного покрова, замедление регенерации кожи и обменных процессов в клетках, изменение гормонального фона, недостаток в организме витаминов и минеральных веществ, хронические заболевания, накапливающиеся малозаметные локальные травмы и т. п. Однако причины дефекта ступней могут быть и не связаны с возрастом: например, многие проблемы с ногами появляются из-за неправильного выбора обуви.

          
            С возрастом у женщин появляются отеки, чувство тяжести, боль в суставах, варикозное расширение вен. Это во многом обусловлено неправильным выбором обуви, поэтому следует не только следить за состоянием кожи ног, но и правильно подбирать обувь.

          

          
          Врастание ногтяобычно наблюдается на больших пальцах ног. Причины этого дефекта – слишком тесная обувь или закругление краев ногтя при стрижке. Ногти на больших пальцах можно стричь только по прямой линии. Если постоянно срезать края ногтевой пластины, она изменит направление роста и будет врезаться в кожу, все больше и больше углубляясь в мягкие ткани. В некоторых случаях с этим дефектом удается справиться и своими силами. Можно попробовать следующий способ борьбы с врастанием ногтя: отогнуть проблемный край ногтевой пластины с помощью щипчиков, а в пространство между пальцем и ногтем вставить кусочек ваты, предварительно пропитанный жидкостью против врастания ногтя. Вату нужно менять ежедневно. Если же этот способ не помогает, необходимо обратиться в косметический кабинет. Там вросший ноготь удалят хирургическим путем или вставят в палец специальную скобу, которая скорректирует направление роста ногтевой пластины.

          
          Грибок стопы и пальцев– это заразное заболевание, которое сопровождается зудом, утолщением, деформацией и изменением цвета ногтей, кожными высыпаниями. Подхватить грибок можно в бассейне, бане, на пляже или других местах общественного пользования, где люди ходят босиком. Чтобы обезопасить себя от грибка, нужно соблюдать правила гигиены, не пользоваться чужой обувью, носками, колготками, полотенцами. В жару ноги следует мыть минимум два раза в день. В общем душе, в бане, на пляже лучше не ходить босиком, а надевать шлепанцы. Носки и полотенца для ног рекомендуется стирать отдельно от остального белья, причем использовать антибактериальные моющие средства.

          Для профилактики белье нужно периодически дезинфицировать – в течение 15–20 мин кипятить в 2 %-ном мыльно-содовом растворе. Мочалки надо менять по мере их изнашивания, а пемзу – не реже одного раза в 3 месяца.

          При появлении симптомов грибка не следует заниматься самолечением. Нужно обратиться к дерматологу, который подберет лекарственное средство, подходящее для данного конкретного случая.

          
          Искривление больших пальцев ногпроисходит из-за неправильного положения остальных пальцев ног. Конечно, проблема появляется только в том случае, если пальцы принимают неестественное для них положение регулярно и на протяжении длительного времени. Обычно деформацию суставов больших пальцев вызывает ношение узконосой обуви на высоком каблуке. Вывернутые суставы болят и затрудняют ходьбу. Избавиться от этой проблемы можно только с помощью операции: кремы, компрессы и «народные средства» здесь бессильны. Уменьшить болевые ощущения позволяют ортопедические накладки: они защищают пальцы от сдавливания. Однако гораздо проще не допустить искривления суставов. Для этого достаточно лишь носить мягкую удобную обувь на не слишком высоком каблуке.

          
            У немолодых людей по ночам возникают судороги в ногах так резко и ощутимо, что люди просыпаются от боли. Это происходит из-за недостатка кальция в организме.

          

          
          Мозолипоявляются из-за ношения тесной или неудобной обуви, от хождения на высоких каблуках, а также из-за длительного трения кожи о носки или колготки. Мозоль на ранней стадии представляет собой волдырь – пузырь, образующийся в результате скопления жидкости между слоями кожи. Волдыри весьма болезненны и к тому же опасны. При неправильном или ненадлежащем уходе пузырь лопается и в рану нередко попадает инфекция. Кожа распухает, гноится, болит. Поэтому волдыри ни в коем случае нельзя вскрывать. Если пузырь все-таки лопнул, его надо обработать антисептиком и заклеить пластырем. От затвердевших мозолей помогают избавиться специальные жидкости и антимозольные пластыри, которые продаются в аптеке. Они размягчают огрубевшую кожу, благодаря чему становится возможным удалить ее безопасно и безболезненно.

          
            Известно, что для профилактики сосудистых «звездочек» – предвестников варикозного расширения вен, нужно употреблять в пищу чеснок либо пророщенные зерна пшеницы.

          

          
          Натоптыши– это утолщения верхних слоев кожи на ступнях. Они образуются в результате ношения тесной или слишком жесткой обуви. Вопреки распространенному мнению, натоптыши не имеют ничего общего с мозолями. Еще одна причина появление натоптышей – плоскостопие, явное или скрытое. В последнем случае справиться с проблемой поможет только ортопед.

          Срезать натоптыши ножницами или лезвием опасно и бесполезно. Срезанная кожа все равно вскоре нарастет до прежней толщины. Чтобы по-настоящему избавиться от натоптышей, нужно во-первых, носить удобную обувь, а во-вторых, регулярно обрабатывать ступни пемзой и скрабом, а также увлажнять кожу ног. В запущенных случаях натоптыши разрастаются настолько, что начинают причинять боль при ходьбе.

          
          Трещины на пяткахпоявляются из-за чрезмерной сухости и огрубения кожи, которые в свою очередь обычно вызываются дефицитом витамина А. Еще одна причина трещин на пятках – ношение слишком жесткой обуви. Чтобы избавиться от трещин, необходимо ежедневно делать теплые ванночки с добавлением соды, соли или мыльной стружки. После того как ступни распарятся и кожа размягчится, пятки надо тереть пемзой, чтобы удалить огрубевшую кожу. Затем следует ополоснуть ноги и втереть в них крем или мазь. В аптеке продаются специальные косметические средства против трещин на пятках. Можно воспользоваться ими. Не менее эффективен крем с витамином А. После нанесения крема на ноги нужно надеть хлопчатобумажные носки. Вместе с этой ежедневной процедурой необходимо также два раза в неделю делать ванночки из теплого оливкового масла. Не лишней будет и парафинотерапия: ее можно сделать практически в любом косметическом салоне.

          
          Шишкив большинстве случаев являются наследственным заболеванием, которое усугубляется из-за ношения тесной обуви. В нормальном состоянии большие пальцы ног направлены вперед и задают определенное положение остальным пальцам. Если они постепенно начинают отклоняться в сторону, меняется также положение остальных четырех пальцев. В итоге на пальцах появляются шишки. Чтобы защитить себя это этой проблемы, надо носить обувь с прямыми широкими мысами. Тогда давление на суставы уменьшится, и пальцы не будут деформироваться. Если шишки уже появились, нужно обратиться в ортопедический салон и подобрать защитные подкладки или специальную обувь. В тяжелых случаях поможет только хирургическая операция.

          
            В летнее время из-за открытой обуви женщинам приходится более внимательно относится к коже ног, чтобы она всегда была гладкой и красивой.
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            Ежедневный уход за ногами

          

          [image: after_title]

Здоровье и красота ног начинаются с малого – с ежедневных гигиенических процедур и регулярного косметического ухода. Важна каждая мелочь: температура воды, средство для мытья, состав кремов, масок, ванночек. Особенно остро необходимость грамотного повседневного ухода за ногами ощущается после 40 лет. Ножки все дальше и дальше отклоняются от идеала, накапливаются разнообразные болячки, к прежним проблемам добавляются новые, увеличивается риск развития варикозного расширения вен, ноги быстрее устают, а к вечеру нередко отекают. Все эти неприятности можно свести к минимуму, если соблюдать элементарные правила ежедневно ухода.

          1. Если проблем с потливостью ступней нет, то утром ноги достаточно ополоснуть водой. Вечером же их надо обязательно мыть в теплой воде с мылом. Полезно добавлять в воду для мытья ног 0,2 %-ным раствор марганцовки.

          2. После 40 лет кожа подвержена сухости, поэтому мыть ноги обычным мылом не рекомендуется. Жидкое мыло или гель для душа очистят ноги не хуже твердого туалетного мыла, но при этом не навредят коже.

          3. Здоровые подошвы ног нуждаются в обработке пемзой 2–3 раза в неделю. При трещинах на пятках и других проблемах стопы надо тереть пемзой ежедневно.

          4. Перед сном не лишней будет ножная ванночка с настоями или отварами лекарственных трав, эфирными маслами, солью, содой или другими добавками. Известно множество рецептов травяных ванночек. Как правило, технология их приготовления такова: 100 г (чуть меньше стакана или 10 ст. л.) измельченного растительного сырья заливают литром горячей воды и варят на медленном огне в течение 15 мин Потом оставляют настаиваться 40–50 мин, процеживают и добавляют в 3–4 л теплой воды. В такую ванночку на 10–15 мин погружают ступни.

          
            С возрастом женщинам следует отказаться от высоких каблуков, покупать обувь из натуральной кожи, в которой нога будет дышать, это избавит от потливости и неприятного запаха.

          

          От усталости ног помогают ванночки с цветками ромашки, с травой шалфея или полевого хвоща. При сильной усталости эффективны ванночки с цветками бузины черной.

          Следует помнить, что при варикозном расширении вен нельзя использовать для мытья или ванночек слишком горячую воду.

          Увлажняющим эффектом обладают настои ромашки с мать-и-мачехой.

          Травяной сбор из мелиссы, крапивы, душицы и ромашки тонизирует кожу и стимулирует кровообращение.

          Подтягивающее действие оказывают ванночки с настоем травяного сбора из чабреца, череды, крапивы и березовых листьев.

          5. Хорошо снимают усталость контрастные ванночки. Наливают два таза: один с холодной, другой с горячей во дой. В них попеременно погружают ноги: в горячую на 2 мин, в холодную – на 5 с. Процедуру повторяют 5–6 раз, обязательно заканчивая холодной ванночкой.

          6. Возрастные изменения гормонального фона нередко вызывают потливость ног. К вечеру от ступней исходит неприятный запах. В этом случае гигиене ног необходимо уделять особенно много внимания. Вместо обычно мочалки ступни рекомендуется мыть щеткой с жесткой щетиной. Для обработки межпальцевого пространства следует завести отдельную маленькую щеточку. Подойдет, например, зубная щетка. После гигиенических процедур ступни необходимо присыпать тальком или детской присыпкой.

          При потливости ног вечером рекомендуется протирать кожу стоп и межпальцевое пространство ватным тампоном, смоченным в 2 %-ном растворе салицилового спирта.

          Если ноги сильно потеют, желательно отказаться от капроновых колготок и синтетических носков. Они не дают коже «дышать», потливость усиливается, а ноги быстро начинают источать неприятный запах. Обувь лучше покупать на кожаной подошве.

          7. Одна из распространенных проблем женщин после 40 лет – отеки ног. К вечеру щиколотки и ступни припухают и словно бы наливаются свинцом. Есть несколько способов справиться с этой бедой.

          Отекшие ноги полезно протирать льдом, особенно если он приготовлен из настоя лекарственных растений: травы шалфея, цветков ромашки, васильков, купавки красильной, тысячелистника, арники горной. Ледяной массаж не только снимает отеки, но и тонизирует кожу, а также способствует укреплению стенок кровеносных сосудов.

          Снять отек помогает простейшее физическое упражнение: круговые вращения стопой. Выполнять его можно сидя.

          Чтобы обеспечить нормальный отток жидкости, нужно на ночь положить ноги на возвышение: жесткую подушку, свернутое валиком одеяло и т. п.

          
            При отеках ног полезно заниматься водными видами спорта. Для женщин старше 40 лет прекрасный вариант – аквааэробика. Она укрепляет мышцы, препятствует развитию варикоза, снимает отеки, улучшает состояние кожи.

          

          
            Часто женщины выбирают обувь не своего размера. Правильнее выбирать обувь во второй половине дня, когда нога немного отекает.

          

          Отек может быть симптомом заболевания почек, сердца, лимфатических сосудов, вен. Поэтому при частых отеках обязательно надо проконсультироваться с врачом и выяснить их причину.

          8. С возрастом кожа голеней грубеет, становится словно бы чешуйчатой. Смягчить ее помогает апельсиновый или лимонный сок, смешанный с растительным маслом в равных пропорциях. Эту мазь надо втирать в голени ежедневно.

          9. Возраст затрагивает и кожу коленей: она становится шершавой. Смягчить ее можно с помощью лимонного сока. Для этого к коленям на несколько минут прикладывают лимонные дольки или пропитанные в лимонном соке салфетки. Чтобы сок лучше впитался, колени надо помассировать. Кислота, содержащаяся в лимоне, также обладает отбеливающим эффектом и препятствует пигментации кожи. После обработки лимонным соком кожу коленей смазывают увлажняющим кремом или гелем.

          10. Для огрубевшей кожи ступней полезны пластиковые обертывания. Чисто вымытые ноги смазывают толстым слоем жирного крема, обматывают полиэтиленовой пленкой, а на нее надевают хлопчатобумажные носки. Обертывание снимают через 2 ч или держат всю ночь.

          11. После 40 лет в программу ежедневного ухода за ногами обязательно должен входить массаж. В идеале, конечно, нужно посещать профессионального массажиста. Однако можно ограничиться и различными техниками самомассажа. Эти процедуры имеют противопоказания. В частности, массаж нельзя делать при варикозном рас ширении вен и других заболеваниях кровеносных сосудов, а также при травмах кожного покрова ног.

          Ноги можно растирать жестким полотенцем, двигаясь от пальцев к бедрам. Ступни массируются сильно, а голени, колени и бедра слабее.

          Вместо полотенца можно использовать щетки с натуральной щетиной средней жесткости. В этом случае ноги растирают круговыми движениями. Направление то же: снизу вверх.

          Оба вида массажа выполняются только на сухой коже и ведутся до появления стойкого покраснения. После процедуры ноги смазывают питательным кремом или антицеллюлитным средством.

          12. Массаж стоп полезно совмещать с ароматеропией, т. е. втирать в ноги массажные масла. Их можно купить в аптеке или приготовить самостоятельно, добавив к столовой ложке теплого растительного масла (желательно оливкового) 3–5 капель любого эфирного масла. Предварительно нужно обязательно провести тест на аллергическую реакцию, ведь многие эфирные масла вызывают раздражение кожи. Для этого достаточно втереть немного эфирного масла в кожу на сгибе руки и подождать от 12 до 24 ч. Если аллергия есть, за это время она проявится.

          Различные эфирные масла обладают определенными эффектами. Например, масло ромашки успокаивает, масло лаванды смягчает кожу, а масло герани стимулирует кровообращение.

          13. Для поддержания здоровья ног полезно ходить босиком по полу, песку, земле, траве. Можно взять плоский ящик с невысокими бортиками, наполнить его чистым просеянным песком и ежедневно по 5-10 мин «гулять» по такому импровизированному пляжику.

          
            Женщина проводит на каблуках большую часть дня, поэтому с возрастом следует более тщательно выбирать обувь, чтобы устранить риск возникновения болезней ног.

          

          
            На стопе ног множество нервных окончаний, поэтому летом следует ходить по горячему песку, гальке, хвойным иглам для раздражения нервных окончаний, а затем по теплому песку, дорожной пыли, утренней и вечерней росе для успокоения.

          

          14. Для общего укрепления ног ежедневно необходимо делать простой комплекс из четырех упражнений, каждое из которых следует повторять 10–15 раз:

          • приседания;

          • отведение в сторону то одной, то другой ноги (при отведении нога не должна касаться пола);

          • отведение назад то одной, то другой ноги (при отведении нога не должна касаться пола);

          • ходьба с высоким подниманием коленей.

          15. После 40 лет главнейшим критерием выбора обуви становится ее удобство, а не красота. Максимально допустимая высота каблука – 5–6 см. Чем старше женщина, тем ниже должен быть каблук. Однако совсем плоская подошва тоже не слишком полезна: пятка должна быть хотя бы слегка приподнята, иначе будет развиваться скрытое плоскостопие. Желательно покупать не слишком узкую обувь на кожаной подошве. Летние сандалии и босоножки не должны натирать или сдавливать ногу своими ремешками.
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            Кое-что о варикозном расширении вен

          

          [image: after_title]

У женщин после 40 лет повышается риск развития варикозного расширения вен. При этом заболевании на ногах проступают темно-синие выпуклые «трубки» кровеносных сосудов или целая сетка тонких вен. Для лечения варикоза необходимо обратиться к врачу-флебологу Нужно помнить, что при этом заболевании противопоказаны массаж, горячие ванны (температура воды должны быть не выше 35 °C), обертывания, тяжелые физические нагрузки, в том числе шейпинг и аэробика. Нельзя пользоваться косметическим и лекарственными средствами с согревающим эффектом (кремами, мазями, жидкостями для натирания).

          При подозрениях на варикоз все процедуры по уходу за ногами, кроме простейшей гигиены, желательно отло жить. Возобновить их можно будет только после консультации с флебологом и с его разрешения.

          Для профилактики варикоза необходимо делать простейшие упражнения, например, перекатываться с носка на пятку и обратно. Такое упражнение можно делать и на работе, и дома, и даже на улице, например, стоя на остановке в ожидании транспорта.

          Есть и еще одно упражнение. Оно совмещается с простой дыхательной гимнастикой. Делая глубокий вдох, нужно медленно подниматься на цыпочки, а на выдохе опускаться на всю стопу. При этом кровь интенсивнее выталкивается из вен, нормализуется ее циркуляция.

          Дома можно делать упражнение «велосипед»: лежа на спине и подняв ноги перпендикулярно полу, поочередно сгибать и разгибать их как при кручении педалей.

          Эффективны также пешие прогулки. Женщинам старше 40 лет нужно выработать привычку совершать перед сном прогулки длительностью 30–40 мин Более продолжительные променады могут быть вредны. Разумеется, чтобы прогулка принесла пользу, маршрут не должен пролегать вдоль проезжей части.

          Для профилактики варикоза рекомендуется носить медицинские эластичные чулки или колготки. Если заболевание уже диагностировано, нужно отказаться от капроновых чулок и колготок, а также чулок, колготок и носков с резинками. В «черный список» попадают также ремни, пояса и одежда, облегающая ноги.

          Варикоз может быть спровоцирован инфекцией. Поэтому нельзя оставлять без внимания даже самые мелкие царапины, ссадины, порезы, а также мозоли, опрелости, грибок и другие повреждения кожи. Особенно опасны травмы кожи между пальцами. Именно отсюда чаще всего распространяется инфекция, поражающая вены. Любое повреждение кожного покрова ног необходимо по возможности сразу обработать антисептиком: йодом или 3 %-ным раствором перекиси водорода. Желательно также закрыть рану антисептической повязкой.

          
            Для профилактики варикозного расширения вен следует заниматься видами спорта, способствующими укреплению стенок сосудов, которые с возрастом истончаются.

          

          
            Чтобы сосудистая «сеточка» на ногах стала менее заметной, после душа часть ноги от колена до бедра рекомендуется протирать яблочным уксусом. Эту процедуру лучше проводить на ночь.
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            Красота ног и рацион
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Правильное питание позволяет избавиться от многих проблем с кожей ног или, по крайней мере, уменьшить их.

          Женщинам старше 40 лет диетологи советую включать в рацион больше продуктов, богатых витаминами А и Е: морковь, сладкий болгарский перец, зеленый лук, шпинат, щавель, листовой салат, капусту, говяжью печень, молоко, лимоны, апельсины.

          Омолаживающим эффектом обладает витамин С: он участвует в создании коллагеновых волокон и нейтрализует свободные радикалы, ускоряющие старение кожи.

          Восполнить запас необходимых организму микроэлементов и минеральных веществ помогают рис, гречка, картофель, макаронные изделия, мясо, овощи, фрукты. Главное, не останавливаться на каком-то одном из этих продуктов, а разнообразить рацион и каждый день есть что-то новенькое.

          Здоровье ног поддерживают сложные углеводы, содержащиеся в продуктах из муки грубого помола, цельнозерновом хлебе, коричневом рисе, макаронах из твердых сортов пшеницы.

          Нормальную регенерацию клеток кожи обеспечивают полиненасыщенные жирные кислоты и протеины. Первые содержатся в растительных маслах холодного отжима, орехах, рыбе, а вторые – в мясе, молоке, молочных продуктах и бобовых.
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          Глава 4

          Маникюр и педикюр в домашних условиях
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Красивые, ухоженные руки, изящные легкие ножки с аккуратными ноготками – мечта любой женщины. Увы, с возрастом поддерживать красоту рук, ног и ногтей становится все сложнее. Однако отчаиваться не надо! Регулярный грамотный маникюр и педикюр способны замедлить старение и скрыть уже имеющиеся возрастные изменения.
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            Секреты маникюра
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Маникюр, как одежда и макияж, должен соответствовать возрасту. Конечно, порядок самой процедуры обработки ногтей одинаков для женщин всех возрастов. Нюансы появляются при выборе длины, формы ногтя, цвета лака.

          После 40 лет красота рук становится синонимом их ухоженности. Из-за возрастных изменений кожа рук становится сухой, морщинистой, нередко на ней появляются пигментные пятна. Страдают и ногти. Из-за недостатка питательных веществ они слоятся и ломаются. Поэтому задача женщины старше 40 лет – скрыть признаки старения. Чтобы руки не выдавали возраст, их состояние должно быть идеальным. Заусенцы, «рваные» кутикулы, обломанные тусклые ногти, тем более с забившейся под них грязью, недопустимы.

          
            Ни в коем случае не вычищайте грязь из-под ногтей кончиками ножниц или другими острыми твердыми предметами. Вы можете травмировать нежную кожицу и даже занести инфекцию.

          

          Длина свободного края ногтей в принципе может быть любой. Но специалисты не рекомендуют отращивать слишком длинные ногти. Желательно, чтобы свободный край составлял 25 % от общей длины ногтя. Причина подобных ограничений в том, что с возрастом ногтевая пластина становится более хрупкой, и длинные ногти быстрее ломаются. К тому же чем старше женщина, тем меньше ей подходит образ «когтистой вампирши», пусть и обаятельной.

          Цвет лака для ногтей должен быть спокойным. Никаких ярких или «кислотных» оттенков. Красные, черные, молочно-белые лаки тоже желательно оставить в прошлом.

          Нарощенные ногти, а также нэйл-арт, т. е. художественная роспись и украшение ногтей, недопустимы. На руках женщины старше 40 лет подобный маникюр смотрится нелепо и вульгарно. Исключение составляет классический французский маникюр, когда большая часть ногтевой пластины покрывается светло-розовым лаком, а свободный край ногтя – белым лаком.
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            Состав лака для ногтей
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Такой, казалось бы, простой и привычный косметический продукт, как лак для ногтей, на самом деле состоит минимум из шести компонентов, каждый из которых играет строго определенную роль.

          1. Первичное пленкообразующее вещество – это специальный лак, который изготавливается на основе нитро целлюлозы – вещества, которое представляет собой волокнистую рыхлую массу белого цвета.

          2. В качестве вторичного пленкообразующего вещества в лаках для ногтей используются смолы. Они улучшают строение первичной пленки, усиливают ее блеск, повышают твердость. Иногда вместо смол в лак добавляют сосновую канифоль.

          3. Пластификаторы нужны для того, чтобы хрупкая нитроцеллюлозная пленка не вспучивалась и не морщинилась после испарения растворителя. Пластификаторы, как и смолы, улучшают блеск пленки. Кроме того, этот компонент облегчает розлив лака по флаконам.

          4. Растворители позволяют смешать компоненты лака в однородную массу.

          5. Разбавители необходимы для стабилизации вязкости лака. Как правило, этот компонент смешивают с растворителем. Разбавители позволяют удешевить лак.

          6. Красители придают лаку определенный оттенок. Обычно для окрашивания лака применяют органические или неорганические пигменты. Частички некоторых минеральных пигментов иногда выпадают в осадок. Это обычно связано с плохой обработкой внутренней поверхности флакона. Тем не менее, небольшой осадок допустим. Поэтому перед применением флакон с лаком надо интенсивно встряхнуть, чтобы перемешать его содержимое.

          
            Грибковые заболевания легко получить в общественных местах (бане, бассейне), поэтому особенно важно не забывать следить за состоянием кожи ног.
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            Покупка лака
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Лак для ногтей надо приобретать только в аптеке или в косметическом магазине. Там меньше вероятность нарваться на некачественный товар или подделку. Следует обращать внимание на срок годности лака: косметика, как и любые продукты, не вечна. Причем до истечения срока годности должно оставаться достаточно времени, чтобы успеть израсходовать весь лак.

          
            Лак был известен в Китае около XXX в. до н. э. и использовался при династии Мин взрослыми женщинами для демонстрации принадлежности к знати. Длина их ногтей достигала 25 см.

          

          Со временем лак для ногтей высыхает. Бесполезно «реанимировать» загустевший лак, наливая в него ацетон или другой растворитель. Конечно, лак станет более жидким, однако будет держаться на ногтях не дольше одного дня.

          Выбирая лак, надо обращать внимание и на флакон, в который он налит. Фигурные флаконы (например, пузырьки с «плечиками»), красивы, но непрактичны. Лак остается на изгибах флакона, его сложно зачерпнуть оттуда. Поэтому самая удобная форма флакончика – конусообразная. У него нет труднодоступных мест, кисточкой можно проникнуть во все уголки бутылочки.

          Желательно, чтобы у флакончика было широкое и плоское дно. Такие пузырьки устойчивы, так что нет нужды опасаться, что лак в самый неподходящий момент опрокинется и вытечет, пачкая все на своем пути.

          Крышечка флакона должна быть достаточно большой, чтобы она не выскальзывала из рук и ее удобно было держать. Этим же критериям должна соответствовать форма крышечки.

          Чтобы лак ровно ложился на ногти, кисточка должна быть длинный, мягкой, без топорщащихся ворсинок и торчащих ниток.

          Обязательно стоит проверить, не загрязнено ли горлышко флакончика, нет ли на нем частичек засохшего лака.

          Упаковка лака для ногтей должна быть абсолютно герметичной. Нужно обращать внимание даже на мелкие дефекты: трещинки крышки, мелкие сколы на горлышке флакона. Если крышка закрывается неплотно, а тем более прокручивается, флакон явно бракованный.

          Качественный лак не слишком жидкий и не чересчур густой, умеренно прозрачный, ровно окрашенный, без запаха ацетона. Чтобы проверить качество лака, надо достать из флакона кисточку и посмотреть, как быстро с ее кончика упадет капля лака. Если это произошло почти сразу, лак качественный. Если же ждать пришлось очень долго, лак слишком густой, покупать его не следует.

          Лак должен ложиться на ноготь равномерно и без цветовых переходов. Для проверки надо нанести на ноготь два слоя лака с интервалом в одну минуту. Качественный лак образует насыщенный цвет.

          Очевидно, что долго сохнущий лак покупать не следует. Однако другая крайность тоже свидетельствует не в пользу лака. Если он сохнет слишком долго, велика вероятность, что он содержит слишком много растворителя. Не исключено также, что у лака истек срок годности и недобросовестные продавцы развели его ацетоном.

          При условии правильного нанесения качественный лак держится на ногтях не менее 5–7 дней.

          Хороший лак до истечения срока годности не загустеет и не образует значительного осадка.

          
            В Древнем Египте для окрашивания ногтей женщины использовали листья червеницы, из которой делали пасту, придававшую ногтям красный цвет.
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            Выбор пилочки
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Маникюрная пилка – это главное «орудие труда» для обработки ногтей. С ее помощью можно придать свободному краю ногтевой пластину желаемую форму, укоротить и подравнять ноготь, отшлифовать его края и поверхность.

          Эпоха господства грубых железных пилок прошла. Сегодня можно без труда приобрести пилки из самых разнообразных материалов: стекла, дерева, хрусталя, пластика, металла. Производители маникюрных инструментов год от года совершенствуют свою продукцию, разрабатывают варианты абразивного покрытия, которое бы стачивало ногтевую пластину и при этом не повреждало ее.

          
            Современный вид пилочка приобрела благодаря француженкам, которые заимствовали ее прообраз у королева Франции Марии Антуанетты, обладавшей прекрасной формой ногтей.

          

          Выбирая пилку для ногтей, надо обращать внимание на следующие ее характеристики:

          1. Прочность. Пилка не должна выгибаться, а тем более ломаться от нажима при подпиливании ногтей.

          2. Эластичность. Пилка должна быть достаточно гибкой, чтобы при подпиливании ногтя можно было регулировать силу нажатия, а также угол наклона полотна пилки. Например, некачественная пилка обтачивает ноготь, только если держать ее под определенным углом. Проблемы могут возникнуть и с выбором силы нажатия.

          3. Качество абразивного покрытия пилки. Эта характеристика измеряется в гриттах. Чем выше гритт, тем мягче пилка. Плохо, если для обтачивания ногтя надо надавливать на пилку изо всей силы. Во-первых, это неудобно, а во-вторых, опасно, ведь от сильного нажима ногти ломаются, трескаются, расслаиваются. Однако есть пилки, которые «страдают» и другой крайностью: они значительно стачивают ноготь даже при легком нажатии. Работая такой пилкой, почти невозможно регулировать длину ногтей: это все равно что стричь волосы садовыми ножницами.

          4. Срок использования и наличие сертификата качества. Со временем абразивное покрытие стачивается, и пилка приходит в негодность, хотя некоторые производители обещают, что их продукция практически вечна. Сертификат качества необходимо спрашивать у продавца. Наличие такого сертификата гарантирует, что пилка не навредит вашим ногтям.

          5. Материал изготовления. Желательно, чтобы основа пилки была картонной или резиновой.

          
          Металлическая пилкаможет испортить даже совершенно здоровые ногти. Ее жесткая поверхность травмирует ногтевую пластину. На ногтях образуются микротрещинки, что приводит к истончению, расслоению и ломкости. В самом крайнем случае допустимо пользоваться мелкозернистой металлической пилкой полукруглой формы.

          
          Крупнозернистые металлические пилки с грубой поверхностьюподходят только для обработки искусственных ногтей.

          Для обработки здоровых и крепких ногтей подойдут 
          сапфировые, полиуретановые или песочные пилки.Следует помнить, что пилки на основе полиуретана нельзя мочить.

          Ломким ногтям, склонным к расслоению, необходимо более бережное отношение. Их лучше подпиливать 
          мелкозернистыми полукруглыми пилками с буферной зоной.

          Для обработки чувствительных тонких ногтей идеально подойдет 
          хрустальная пилка с мелкозернистым нанесением.Она бережно ухаживает за ногтевой пластиной. Еще одно преимущество хрустальной пилки – простота ухода: ее можно мыть, стерилизовать или кипятить.

          Самой прочной считается 
          деревянная пилка.Однако ее сложно поддерживать в чистоте. В отличие от хрустальной, деревянную пилку нельзя ни стерилизовать, ни дезинфицировать, а хранить ее нужно только в специальном футляре.

          
          Стеклянная пилкасовмещает долговечность и бережное отношение к ногтям. Она предохраняет ногтевую пластину от расслоения. Такая пилка подходит для обработки не только натуральных, но также искусственных ногтей. Правда, при подпиливании искусственных ногтей рекомендуется периодически смачивать пилочку водой.

          С помощью стеклянной пилки легко можно придать ногтям желаемую форму или отшлифовать поверхность ногтевой пластины.

          
            Одна из новинок современного рынка косметики – лак-кракле. Это так называемый фактурный лак. После высыхания он становится похожим на старинные гобелены.

          

          
            Пилочка играет большую роль в полировке ногтя и придании ему красивой формы, поэтому возрастным женщинам следует особо тщательно выбирать пилочки, заботясь о здоровье ногтей.

          

          Ухаживать за стеклянной пилкой несложно. В домашних условиях ее достаточно промывать под проточной водой и вытирать сухой тканью. Стеклянные пилки поддаются любым видам дезинфекции и стерилизации. Их можно обрабатывать в солевом растворе, подвергать воздействию высоких температур или ультрафиолетового излучения.

          Желательно иметь в своем арсенале две пилки для ногтей: одну, более крупную, для укорачивания ногтевой пластины, а другую, более мелкую, для придания ногтям формы.

          Отдельно следует сказать о 
          пилочке-полировщике,которая нужна для шлифовки и выравнивания поверхности ногтевой пластины, устранения присутствующих на ней неровностей и бороздок, придания ногтям блеска. Пилочка-полировщик имеет четыре поверхности с разной текстурой. Они пронумерованы в том порядке, в каком их необходимо использовать при шлифовке ногтя. Чем грубее напыление пилки-полировщика, тем осторожнее ее надо использовать, ведь при шлифовке срезается верхний слой ногтевой пластины. Разумеется, из-за этого ногти истончаются, становятся более хрупкими, уязвимыми. Злоупотреблять полировкой нельзя. Достаточно обрабатывать поверхность ногтевой пластины раз в полгода. За это время ногти успевают полностью смениться.
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            Маникюрные ножницы
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Маникюрными называют маленькие и острые ножницы, которыми удобно обрабатывать ногти и кутикулы.

          Для укорачивания ногтевой пластины и придания формы ее свободному краю используют тонкие ножницы с прямыми концами. Если ногти твердые и плотные, их удобнее стричь специальными кусачками.

          Для удаления кутикул используют более тонкие ножницы с закругленными концами.

          При покупке маникюрных ножниц надо обращать внимание на остроту лезвий, удобство самих ножниц и материал, из которого они изготовлены.

          Покупайте только ножницы из стерильной медицинской стали.

          Ножницы лучше приобретать отдельно. Качество инструментов в маникюрном наборе обычно оставляет желать лучшего.

          Маникюрные ножницы надо затачивать по мере их затупления. Если пользоваться тупыми ножницами, можно травмировать ноготь.

          После каждого использования маникюрные ножницы надо протирать спиртом.

          
            Ножницы для маникюра бывают многих видов: для ногтей и для кутикулы, для толстых и тонких ногтей, прямые и с закругленными кончиками, в результате каждая женщина может подобрать ножницы, подходящие именно ей.
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            Кусачки
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В зависимости от назначения, кусачки делятся на три типа: для кутикулы, для ногтей на руках и для педикюра.

          Кусачки для ногтей более крупные и мощные, чем кусачки для кутикулы, ведь они должны справляться с твердой и толстой ногтевой пластиной. Как уже говорилось, такие кусачки можно использовать для стрижки ногтей вместо маникюрных ножниц.

          Кусачки для педикюра еще более мощные. Их лезвия увеличены и достигают 1,5–2 см. Ими легко подстригать ногти на ногах. В некоторых случаях они справляются даже с вросшими ногтями.

          
            С возрастом для удаления кутикулы лучше использовать качественные кусачки, которые просты в использовании, а в продаже представлен их широкий выбор.

          

          Кусачки для кутикул изящнее и легче по сравнению со своими «братьями». Этот инструмент используется для обрезного и комбинированного маникюра.

          Качественные кусачки для кутикулы должны быть сделаны из медицинской нержавеющей стали. После каждого использования инструмент надо дезинфицировать.

          Качественная заточка кусачек – залог аккуратного маникюра. Лезвия на должна рвать или мять кожу, оставлять на ней следы. Хорошо заточенные кусачки срезают кожу плавно и мягко. Наилучший вариант – ручная заточка.

          Качество заточки инструмента надо проверять при его покупке. Резать кожу на руках вам не разрешат, так как это негигиенично. Поэтому возьмите полиэтиленовый пакет и проверьте кусачки на нем. Если лезвия легко и быстро разрезают полиэтилен, значит, они заточены как надо.

          При сведении лезвий между ними должна оставаться узкая щель, а при более сильном нажатии лезвия должны плотно смыкаться.

          Проверьте, чтобы лезвия находились на одном уровне. На их поверхности не должно быть царапин, зазубрин и других дефектов.

          Кусачки не должны быть слишком тугими, иначе они могут отскочить и травмировать кожу и ногти. Поэтому обращайте внимание на пружину кусачек. Она может быть одинарной, двойной и спиральной. Универсальных рекомендаций здесь нет: все очень индивидуально. Ориентируйтесь на собственные ощущения и выбирайте тот инструмент, который удобен именно для вас.

          Убедитесь, что вам удобно работать кусачками как правой, так и левой рукой: ведь вы, делая маникюр, будете перекладывать их из руки в руку.
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            Лопатка

          

          [image: after_title]

Лопатка, пушер, или шабер – это инструмент для ухода за ногтями на руках и ногах. Форма пушера зависит от его предназначения. Лопатки подразделяются на медицинские, маникюрные и педикюрные.

          Маникюрный шабер имеет две рабочие поверхности с обоих концов ручки. Форма рабочих поверхностей различается в зависимости от их предназначения.

          Обычно одна из поверхностей шабера имеет форму лопатки. Предназначена она для отодвигания кутикулы и удаления птеригия – тонкой кожицы, которая нарастает на ногте. Благодаря этому, на пальцах не появляются заусенцы, а питательные вещества легче поступают к корню ногтя. Лопатообразная поверхность нужна и для подготовки натуральных ногтей перед наращиванием.

          Вторая поверхность шабера может напоминать топорик. Она нужна для вычищения грязи из-под ногтей. Иногда на «топорике» сделана резьба, как на пилочке. С ее помощью можно справиться с сильно вросшей кожей.

          Специальный шабер с наконечником-шпателем предназначен для коррекции, моделирования и протезирования вросших ногтей, удаления мозолей и ороговевшей кожи.

          Форма шабера должна соответствовать и форме ногтей. Например, миндалевидные ногти удобно обрабатывать квадратной лопаткой. Овальная форма универсальна.

          Покупая лопатку, надо обращать внимание на материал, из которого она изготовлена. Деревянные или пластиковые шаберы – не лучший выбор. Они слишком хрупкие. Оптимальный вариант – инструмент из медицинской нержавеющей стали.

          
            На маникюрной лопатке два конца, один нужен для отодвигания кутикулы, второй для устранения грязи из-под ногтей. При отодвигании кутикулы увеличивается площадь проникновения для питательных веществ, нанесенных на ногтевую пластину, что важно при стареющей коже.

          

          
            Существует еще лопатка с наконечником в виде ножа-шпателя, который применяется для коррекции, моделирования и протезирования вросших ногтей, удаления мозолей и ороговевших участков кожи.

          

          Желательно, чтобы шабер был заточен вручную. Такой инструмент будет достаточно острым, чтобы не задирать кожу и не вызывать появление заусенцев. В то же время он достаточно безопасный, им сложно порезаться.

          Ручка лопатки должна удобно лежать в руке, не скользить. Длина ручки шабера варьируется от 115 до 150 мм, так что нужно подобрать тот инструмент, который будет наиболее удобен для вас. Хорошо, если у шабера деревянная или пластиковая ручка. Если же она металлическая, то на ней должны быть насечки, которые не дадут металлу скользить по ладони.

          На поверхности шабера не должно быть царапин, сколов и других дефектов, которые могли бы царапать ноготь. Проведите лопаткой по ладони: качественный шабер не вызовет никаких неприятных ощущений.

          После использования шабер надо дезинфицировать, а трижды в год – затачивать.
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            Апельсиновая палочка
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Апельсиновая палочка для маникюра – это тонкая палочка из апельсинового дерева. Один ее конец заостренный, а другой плоский.

          С помощью апельсиновой палочки можно выполнять несколько маникюрных процедур. Этим инструментом удобно вычищать грязь из-под ногтей. Острый конец палочки эффективно удаляет загрязнения с внутренней поверхности ногтевой пластины.

          В европейском необрезном маникюре апельсиновой палочкой отодвигают кутикулу. Древесина мягко скользит по коже и ногтевой пластине, не травмируя их.

          Удаление кутикулы – еще одна операция, для проведения которой применяется апельсиновая палочка. На кутикулу надо нанести специальное размягчающее средство, а затем поддеть ороговевшие клетки заостренным концом палочки и отделить их от кожи.

          Апельсиновая палочка широко используется в наращивании ногтей. Этим инструментом наклеивают типсы, выкладывают биогелевые и акриловые формы, снимают искусственные ногти.

          Незаменима апельсиновая палочка и для декорирования ногтей. Ею удобно выкладывать на ногтевую пластину мелкие украшения: стразы, блестки, аппликации, а также выполнять роспись лаком.

          Длина апельсиновой палочки варьируется от 9 до 18 см, а ширина – от 3 до 5 мм, поэтому нужно выбирать тот инструмент, которым вам будет удобно пользоваться.

          Тонкую кутикулу можно обрабатывать не апельсиновой, а пластиковой палочкой с резиновым наконечником-«копытцем».

          Апельсиновые палочки – это одноразовый продукт. Они очень гигроскопичны и плохо поддаются дезинфекции, поэтому использовать их повторно не рекомендуется.
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            Форма ногтя
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Различают 5 основных форм ногтей: круглые, овальные, квадратные, закругленные квадратные и заостренные.

          
            Форма ногтей указывает не только на профессию, но также свидетельствует о состоянии здоровья, поэтому женщины с возрастом должны следить за своими ногтями.

          

          
            Медики могут определить предрасположенность пациента к некоторым заболеваниям по форме его ногтей: трамплинообразная форма ногтей – аномалия дыхательных путей, вогнутая форма ногтей – недостаток цинка и железа.

          

          В идеале форма свободного края ногтя должна совпадать с формой кутикулы, только в зеркальном отображении. Например, если кутикула квадратная, то и ногтю придают квадратную форму. Однако реальность вносит в этот идеал свои коррективы. Дело в том, что нередко на разных пальцах одной руки форма кутикулы может различаться. Надо понимать, что разделение кутикул и ногтей по формам до определенной степени условно. Геометрически правильную форму можно встретить не так уж часто.

          К тому же на выбор формы ногтей влияет далеко не только форма кутикулы. Есть и другие факторы, в том числе степень выпуклости ногтевой пластины, состояние ногтей, длина и форма пальцев, особенности профессии, возраст. Лавируя между всеми этими условиям, надо найти «золотую середину» – форму ногтя, которая максимально соответствовала бы многочисленным требованиям.

          Округлый ноготь короткий, слегка выступающий за края пальца. Свободному краю ногтевой пластины придают форму полумесяца, опиливая его со всех сторон. Такая форма ногтей подходит для косметологов, пианистов, медицинских работников, поваров и представительниц других профессий, где запрещено иметь длинные ногти. Округлые ногти выглядят красиво, аккуратно. Они достаточно длинные, чтобы защитить подушечки пальцев от травм, но достаточно короткие, чтобы не мешать в работе.

          Овальный ноготь более длинный и вытянутый по сравнению с округлым. Такая форма очень красива, однако подходит она только обладательницам красивых рук с изящными тонкими пальчиками.

          Квадратный ноготь смотрится достаточно экстравагантно. Для формирования такой формы свободный край ногтевой пластины подпиливается строго по прямой линии безо всяких закруглений. Длина ногтя выбирается по желанию. Такая форма подходит женщинам с длинными красивыми пальцами. На пухлых ручках квадратные ногти смотрятся тяжеловесно.

          Закругленный квадратный ноготь похож на предыдущую форму, однако края ногтевой пластины в данном случае несколько сглаживаются. Такая форма ногтей тоже подходит далеко не всем.

          Заостренный ноготь подпиливается с обеих сторон под углом, причем так, чтобы по центру свободного края сформировался закругленный уголок. Такая форма ногтей подходит женщинам с маленькими нежными ручками и тонкими пальцами.

          Выбирая форму ногтя, надо обращать внимание на форму ногтевой лунки, а также на степень выпуклости ногтевой пластины.

          Ногтевая лунка может быть квадратной, круглой, овальной или треугольной (лопатообразной).

          В зависимости от вида сбоку, ногти делят на плоские и выпуклые.

          Исходя из этих признаков, форму опиливания свободного края ногтя выбирают следующим образом:

          • овальные плоские ногти: любая форма опиливания;

          • овальные выпуклые ногти: квадратная или закругленная квадратная форма опиливания;

          • круглые плоские ногти: любая форма опиливания;

          • круглые выпуклые ногти: квадратная форма опиливания;

          • квадратные выпуклые или плоские ногти: квадратная форма опиливания;

          • треугольные выпуклые или плоские ногти: овальная или закругленная квадратная форма опиливания.

          
            Дерматологи Средней Азии, подробно изучившие квадратную, прямоугольную, круглую и острую формы ногтей, научились узнавать по форме ногтя темперамент человека.

          

          
            В салонах обычно делают классический маникюр, который является наиболее востребованным большинством женщин.

          

          Чтобы не ошибиться с «теоретическими расчетами» при выборе формы ногтя, лучше сделать из плотной бумаги шаблоны разной формы и длины. Бумажные ногти надо приложить к натуральным, зафиксировав их капельками лака. Желательно примерять одну форму сразу на все пальцы, ведь, как отмечалось, форма ногтевых лунок может различаться даже на пальцах одной руки. Вместо бумажных ногтей можно использовать дешевые накладные, придав им нужную форму.
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            Маникюр шаг зашагом
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Маникюр рекомендуется делать раз в 2 недели.

          1.  
          Дезинфекция инструментов.Инструменты для обработки ногтей, как правило, имеют острые кончики или режущие поверхности. Во время маникюра легко пораниться. Если в порез попадет инфекция, ранка распухнет, начнется нагноение. В худшем случае незначительный порез приведет к заражению крови. Поэтому непосредственно перед тем, как приступить к маникюру, надо продезинфицировать все инструменты. Для этого их нужно протереть раствором марганцовки, фурациллином, спиртом или другим антисептиком. Металлические инструменты можно предварительно прокалить над открытым пламенем.

          2.  
          Удаление старого лака.Если ногти уже были окрашены, с них стирают старый лак. Для этого нужно пользоваться только специальными жидкостями для снятия лака, которые не содержат ацетон. Такие средства эффективно удаляют лак, но при этом почти не сушат ногтевую пластину. Недопустимо использовать скипидар, ацетон или другой строительный растворитель.

          Стирать лак лучше ватным диском, а не ватой, ворсинки которой прилипают к ногтям и коже. Жидкостью для снятия лака смачивают ватный диск и несколько раз проводят им по ногтевой пластине. Диски меняют по мере их загрязнения.

          3.  
          Подпиливание ногтей.На этом этапе ногтям придается определенная форма, а свободный край ногтевой пластины укорачивается до нужной длины.

          О выборе пилки рассказывалось ранее. Однако из какого бы материала ни была изготовлена пилка, ее нужно правильно использовать.

          Обрабатывать можно только сухие ноги. Ногтевая пластина хорошо впитывает влагу и разбухает, а во влажном состоянии становится более мягкой и ломкой.

          Пилкой надо двигать только в одну сторону: от края ногтя к центру или от края к краю. Направление выбирается в зависимости от того, какую форму планируется придать ногтю. Распространенная ошибка – возить пилкой по ногтю туда-сюда. Подпиливать боковые стороны ногтей не рекомендуется: от этого ногтевая пластина может треснуть.

          На этом же этапе ногтевую пластину при необходимости полируют. Как уже отмечалось, шлифовка истончает ногти, поэтому проводить ее желательно не чаще одного раза в 6 месяцев.

          4.  
          Обработка кутикулы.Существует два способа удаления кутикулы: обрезной и необрезной.

          При обрезном способе кутикулу срезают специальными щипчиками и ножницами. Для этих целей лучше использовать профессионально заточенные инструменты из медицинской стали.

          Щипчики для удаления кутикулы должны быть не слишком тугими. В противном случае при сжимании они могут соскочить с кутикулы и травмировать кожу или ноготь.

          У ножниц для удаления кутикул обязательно должны быть закругленные кончики.

          
            При нанесение лака на ногти, чтобы он дольше держался, необходимо обезжирить ногтевые пластины и согреть руки.

          

          
            Перламутровые лаки делают заметнее дефекты ногтя (трещины, бороздки, выпуклости). Вместе с тем, светлые перламутровые лаки зрительно удлиняют короткие ногти, если нанести их, не закрашивая кончики ногтей.

          

          Щипчики нужно правильно держать. Их нижнее лезвие должно быть плотно прижато к ногтю. Не стоит раскрывать щипчики слишком широко. Достаточно, чтобы расстояние между лезвиями было чуть меньше 1 мм. Пяточка щипцов должна упираться в указательный палец.

          Щипчики нужно плавно «вести» по кутикуле, как бы очерчивая дугу. Дергать ими нельзя.

          Раскрыв щипчики, подносят их к кутикуле. Кожицу приподнимают нижним лезвием и слегка поворачивают назад по дуге. После этого продвигают вперед и снова слегка поворачивают.

          Кожу по бокам от ногтя срезают «елочкой».

          Полностью срезать кутикулу не надо, ведь она защищает ноготь от повреждений. Чтобы в растущую часть ногтя не проникла инфекция, оставляют тонкую линию кожи.

          Иногда вместе с щипчиками используют и ножницы. В этом случае кожу по бокам от ногтя, а также заусенцы срезают щипчиками, а саму кутикулу – ножницами.

          После процедуры на кожу вокруг ногтей наносят увлажняющее средство с фруктовыми кислотами.

          При необрезном способе кутикула не удаляется, а отодвигается. Этот способ более безопасный по сравнению с обрезным.

          На кутикулу наносят специальный размягчающий состав или масло, а затем отодвигают апельсиновой палочкой.

          Средства для удаления кутикулы продаются в аптеках и косметических магазинах. На пузырьке должна быть пометка «Cutical remover», что в переводе с английского как раз и означает «удаление кутикулы». Обычно такие средства представляют собой масла, содержащие натуральные компоненты: фруктовые кислоты, экстракт алоэ, витамины. Они не только размягчают кутикулу, но также питают кожу и ногти.

          В крайнем случае кутикулу можно размягчить вазелином.

          Отодвигать кутикулу надо только палочкой из апельсинового дерева. Она достаточно твердая, чтобы сдвинуть кожу, но в то же время достаточно мягкая, чтобы не порвать ее или не травмировать ноготь.

          Ни в коем случае нельзя отодвигать кутикулу острыми инструментами: ножницами, носиком пилочки и т. п. Под кутикулой скрывается зона роста основания ногтя. Это «живая» и крайне уязвимая часть ногтевой пластины. Острые инструменты могут ее травмировать. Поврежденный ноготь слоится, становится более ломким и даже может треснуть.

          5.  
          Удаление заусенцев.Заусенцы могут появиться по нескольким причинам. Первая – неправильный или нерегулярный уход, вторая – сухость кожи вокруг пальцев из-за возрастных изменений или из-за влияния неблагоприятных факторов окружающей среды, третья – постоянное применение агрессивных моющих средств, например стирального порошка. Кожа вокруг пальцев грубеет и трескается. Руки с заусенцами выглядят неряшливо.

          Ни в коем случае нельзя отрывать заусенцы ногтями или отгрызать их. Это не только некрасиво и неприлично, но также негигиенично и опасно. Обычно вместе с заусенцем отрывается и часть кожи, под ней появляется кровоточащая ранка. Если в нее попадает грязь, палец краснеет, распухает, гноится.

          Оставлять заусенцы как есть тоже небезопасно: со временем это может привести к воспалению бокового валика ногтя.

          
            При однотонном лаковом покрытии делают три мазка: по центру ногтя и по краям. Если лак жидкий, его наносят тонким слоем, т. к. он прозрачнее, быстрее сохнет и прочнее держится.

          

          
            Для цветного покрытия наносят два слоя лака. Второй наносят после полного высыхания первого. Если нет времени ждать пока лак высохнет естественным путем, можно воспользоваться феном.

          

          Для профилактики заусенцев после любой работы по дому надо тщательно мыть руки и смазывать их жирным питательным кремом. Желательно делать это за час до выхода на улицу.

          Чтобы ногтевые валики были чистыми, но не иссушались и не грубели, руки надо мыть детским или жидким мылом. Они обеспечивают более бережный уход. Хорошо, если в состав мыла будут входить увлажняющие и антибактериальные вещества.

          Чтобы удалить заусенцы, надо распарить кисти в теплой ванночке с добавлением 5-10 капель эфирного масла лимона, петитгрейна или бергамота. Ароматическое масло можно заменить и обычным растительным. Кожа должна как следует размокнуть, поэтому держать руки в ванночке надо от 10 до 15 мин.

          Затем специальными щипчиками для заусенцев надо скусить все «лишние» кусочки кожи. Тянуть заусенцы нельзя: отрывать их щипчиками ничуть не безопаснее, чем пальцами или зубами. Если на ногтевом валике нет ранок, но кожа грубая, ее надо отшлифовать пилочкой.

          Любые ранки и порезы, даже самые незначительные, надо обработать антисептиком: йодом, ацетилсалициловым спиртом, перекисью водорода и т. п.

          6.  
          Окраска ногтей.Эта процедура состоит из 3-х этапов:

          1) нанесение основы (базы) под лак;

          2) окраска ногтей 1–2 слоями цветного лака;

          3) нанесение закрепителя.

          Для удобства руку рекомендуется положить на небольшое возвышение: маленькую подушечку, свернутое валиком полотенце и т. п.

          Правшам обычно советуют красить ногти сначала на правой руке, а затем на левой. Соответственно левшам надо поступать наоборот. Однако строгих правил на этот счет нет: окрашивать ногти нужно в том порядке, в каком это удобно именно вам. Некоторые женщины сначала занимаются только одной рукой – последовательно наносят на нее все три слоя лака, и лишь затем переходят к окрашиванию ногтей на второй руке. Другие женщины предпочитают вести работу линейно, т. е. сначала накладывают на все ногти обеих рук базовый слой, потом в той же последовательности наносят цветной лак и, наконец, базу.

          Начинать окраску ногтей удобнее с мизинца, но и это правило носит скорее рекомендательный характер.

          Главное, переходя к следующему этапу, не повредить результаты предыдущего.

          1)  
          Нанесение основыс.Бесцветная основа под лак защищает ногти от глубокого проникновения пигментов цветного лака, а также выравнивает поверхность ногтевой пластины. Благодаря базе, цветной лак ложиться на ногти ровнее. Если ногти покрыты крупными бороздками, основу наносят сначала поперек ногтевой пластины, а затем вдоль нее. Полезно в качестве базы использовать лечебные лаки, например, содержащие витамины, шелковое волокно или кальций.

          Прежде чем переходить к следующему этапу, нужно убедиться, что основа хорошо высохла.

          2)  
          Окраска цветнысм лаком.Пузырек с цветным лаком надо погреть, подержав между ладонями, а потом перемешать его содержимое, тщательно встряхнув.

          Излишки лака на кисточке удаляют, обтерев ее о край флакончика. Лак наносят аккуратно, широкими мазками: сначала по центру ногтя, затем по бокам. Кисточкой водят от снования до кончика ногтевой пластины, снизу вверх. Лак должен ложиться равномерным слоем, не образовывать подтеков, капелек, «дорожек». Излишки лака удаляют кисточкой.

          
            Если маникюр испортился и его нужно быстро заменить, надо отшлифовать трещины на покрытии боковой поверхностью спичечного коробка и нанести сверху еще один слой лака.

          

          
            В Древнем Египте по цвету ногтей определяли принадлежность человека к конкретному сословию: яркими цветами пользовались члены царской семьи, рабы использовали пастельные оттенки.

          

          Чтобы маникюр получился аккуратным, лак не должен попасть на кожу. Если избежать этого не удалось, «кляксы» надо стереть ватной палочкой, смоченной в жидкости для снятия лака. Действовать нужно аккуратно, чтобы не размазать лак на ногте.

          Когда первый слой лака полностью высохнет, можно нанести еще один слой. Однако если цвет получился ровным и достаточно насыщенным, можно ограничиться и одним слоем.

          3)  
          Нанесение закрепителя.Когда цветной лак полностью высохнет, на него наносят слой прозрачного закрепителя. Благодаря ему маникюр держится гораздо дольше.

          Желательно, чтобы лак высыхал естественным путем. Однако в экстренных случаях этот процесс можно ускорить. Можно подуть на ногти, подставить их под струю холодной воды или нанести на них немного масла.

          Даже самый качественный лак при непрерывном использовании вреден. Поэтому ногтям нужно устраивать «выходные»: походив с лаком 5 дней, надо стереть его и сделать двухдневный перерыв.
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            Осветление пожелтевших ногтей
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Если красить ногти сразу цветным лаком без предварительного нанесения базового покрытия, то со временем ногтевая пластина может пожелтеть. Потемнение ногтей может быть связано и с возрастными изменениями.

          Существует несколько народных рецептов избавления от желтизны. Например, ногтевую пластину можно протирать столовым уксусом, лимонным или клюквенным соком, соком красной и черной смородины. Лимонный сок не только осветляет ногти, но также укрепляет их.

          Отбелить ногти помогают компрессы из 5 г квасцов, 1,5 ст. л. глицерина и 4 ст. л. воды.

          Осветляющим эффектом обладают также смесь 1 части глицерина с 5 частями перекиси водорода или 1 части глицерина, 1,5 частей пергидроля и 4 частей дистиллированной воды.

          Отбеливающие компрессы необходимо делать ежедневно, пока не будет достигнут желаемый результат.

          Коричневый ороговевший слой ногтевой пластины можно счистить пемзой или пилкой для ногтей, предварительно подержав ногти 10 мин в мыльно-содовой ванночке. Однако такой способ небезопасен: ногтевую пластину можно повредить или истончить.
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            Секреты педикюра
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Еще одной важной деталью красоты ваших ног являются аккуратные и ухоженные ступни. Давно известно, что именно они завершают изысканный облик, считаются признаком по-настоящему привлекательной женщины. Но, несмотря на это, только единицы уделяют уходу за ступнями необходимое время и внимание. Между тем, изъяны и недостатки ножек сразу же бросаются в глаза, характеризуя свою обладательницу как неряшливую даму. Можно надеть красивую одежду и сделать идеальный макияж, подобрать хорошие аксессуары и приятный аромат, сделать прическу, но если у женщины не ухожены руки и ноги, все предыдущие усилия сводятся на нет и приятное впечатление сразу исчезает.

          
            Клеопатра очень тщательно заботилась о состоянии своих ног и создала штат слуг по уходу за ними: ей массировали ноги, натирали благовониями, сушили павлиньими перьями.

          

          
            Регулярное проведение педикюра помогает коже стоп оставаться мягкой и нежной, предупреждает такие проблемы, как мозоли, натоптыши, грибок кожи стоп и ногтей, оказывает общеоздоравливающее, успокаивающее воздействие, позволяет ощутить себя легкой и прекрасной.

          

          Настоящая женщина отличается тем, что, даже когда ее никто не видит, даже зимой и в полном одиночестве она будет ухаживать за этими частями тела. И не потому, что так нужно, а потому, что ей некомфортно иначе, потому что красота и любовь к себе начинаются не с макияжа, а в первую очередь с наблюдения за собственным здоровьем и регулярного выполнения гигиенических процедур. Помимо этого, ухоженные ноги каким-то волшебным образом меняют мироощущение и придают уверенности в себе – еще бы, ведь если вы выглядите идеально, то какие сомнения могут быть в том, что вы самая прекрасная женщина на свете?

          Какие же этапы включаются в уход за ступнями? Это ежедневная гигиена, использование увлажняющего крема и дезодорирующих средств. Раз в неделю (а если это возможно, то и чаще) необходимо принимать ванночки для ног, удалять загрубевшую кожу с помощью специальных инструментов, использовать питательный крем и делать педикюр. Педикюр, или уход за кожей и ногтями ног, является одновременно и гигиенической, и косметической процедурой.

          Во-первых, при проведении педикюра с ног удаляется большое количество слущенного эпидермиса, а поскольку роговой слой на коже пяток развит в наибольшей степени, то можно представить, сколько его скапливается на коже ног в течение недели. Мало того, что это некрасиво, при склонности к потливости ног это приводит еще и к появлению неприятного запаха. А шершавые пятки не приносят положительных эмоций не только их обладательнице, но и окружающим людям, особенно летом, когда наши ноги открыты для взглядов.

          Косметическая роль педикюра заключается в придании ногтям правильной, аккуратной формы, которая поможет предупредить врастание ногтей. После обработки ногтей их можно покрыть лечебной эмалью, которая позволит вам избежать расслоения ногтей, заболевания грибком, укрепит ногти, придаст им блеск, продлит яркость и время жизни лака для ногтей. Помимо эмали для ногтей, с косметической целью ногти можно покрыть самыми разнообразными вариантами лака.

          Несмотря на то, что четких правил для выбора цвета лака в настоящий момент не существует, необходимо все же придерживаться определенных рекомендаций в этом отношении. Классический образ предполагает обязательное наличие маникюра и педикюра, при этом цвет лака на руках и ногах должен совпадать. Педикюр должен присутствовать в любое время года, но зимой допускается прозрачное покрытие.

          В любое время года на ногах можно делать аналог французского маникюра – светло-розовый цвет основного покрытия и белая полоска ногтя на конце. Этот вариант выглядит особенно свежо и придает ногам ухоженный вид.

          В настоящее время, когда в моде нет ничего стабильного и она постоянно диктует нам что-то новое, не считается обязательным совпадение лака на руках и ногах. Однако непременно должна присутствовать гармония всего образа, т. е. цвет лака должен сочетаться с цветовой гаммой одежды, туфель или аксессуаров. И, конечно, ни в коем случае нельзя сочетать лаки холодных и теплых оттенков одновременно в маникюре и педикюре.

          Лак ярких, фосфорецирующих тонов, черный или синий цвета скорее свидетельствуют о дурном вкусе своей обладательницы, нежели о смелости и склонности к экспериментам, за исключением редчайших случаев, когда этот образ призван эпатировать, и используется, например, для выхода на сцену или похода на тематическую вечеринку.

          Не стоит покрывать ногти одновременно разными оттенками одной степени интенсивности (например, алым и шоколадным). В этом случае нужно выбрать один яркий тон в зависимости от того, каким образом вы хотите расставить акценты. Например, надевая платье с красными цветами на белом фоне, лучше покрыть ногти на ногах соответствующего оттенка красным лаком, а в дополнение к маленькому черному платью с аккуратными босоножками вполне подойдет французский маникюр и насыщенный винный или шоколадный цвет лака на ногтях ног.

          
            В Средневековой Европе педикюр делали цирюльники, которые одновременно были парикмахерами, костоправами, дантистами. А первые специалисты по уходу за ступнями появились в Англии в XVI в., и занимались они в основном срезанием мозолей.

          

          
            Каждый новый сезон законодатели мод диктуют нам новые правила, и популярными становятся те или иные оттенки лака, но не стоит слепо следовать этим правилам – используйте только те, которые подходят вашему типу внешности.

          

          Кроме того, цвет покрытия зависит и от времени года, и от постоянного цвета вашей кожи. Так, летом на загорелых ножках очень хорошо смотрятся светлые, пастельные оттенки, золотистые цвета. А зимой, когда кожа становится бледной, лучше выбирать холодные тона с элементами розового, насыщенные винные и подобные им. Стоит избегать сочетания одинаковых оттенков покрытия для ногтей и однотонных открытых босоножек. Например, вишневое покрытие и вишневые босоножки – это явный перебор.

          Педикюр можно выполнять самостоятельно, в домашних условиях либо посещать с этой целью косметический салон. Оба эти варианта имеют как недостатки, так и преимущества. Например, посещение салона может грозить вам появлением неприятных заболеваний, передающихся через кровь (такими, как гепатит С или даже ВИЧ, если инструментарий не был простерилизован в соответствии с существующими нормативами). Однако если выбор салона не был случайным и его репутации можно безоговорочно доверять, смело вверяйте себя в руки профессионального мастера по маникюру и педикюру. Помимо того, что это сэкономит ваше время, безо всяких усилий вы получите безукоризненные ножки за считанные минуты.

          Тем не менее, дома педикюр имеет свои достоинства. Во-первых, это абсолютно не повлечет никаких финансовых затрат, а кроме того, вы сможете выделить для себя то количество времени, которое посчитаете нужным, спокойно и расслабленно провести процедуры, придав им не только косметический, но и психологический характер, добавив в ванночки для ног успокаивающие эфирные масла, например лавандовое, хвойное, масло розмарина.

          Итак, если вы предпочли педикюр в домашних условиях, необходимо для начала запастись всем необходимым. Вам понадобятся: ванночки для ног (в последнее время в магазинах появились специальные ванночки, обладающие массажным эффектом, работающие на батарейках в нескольких режимах интенсивности, но если такого чуда техники у вас не оказалось, не беда, подойдет тазик небольшого размера); пемза и щетка для отшелушивания кожи с ног, маникюрный набор, в который обязательно должны входить кусачки для обрезания ногтей, деревянная палочка для отодвигания кутикулы и двусторонняя пилочка для ногтей, которая поможет как обработать край ногтя, так и отполировать его верхнюю поверхность. Помимо этого, пригодятся самые разнообразные средства для добавления в ванночку. Это могут быть специальные косметические продукты (экстракты растений, морские соли с хвойным, лавандовым и другими экстрактами, эфирные масла), отвары лекарственных трав, молоко, мед, лечебные глины, даже минеральная вода и многое-многое другое. Не бойтесь экспериментировать, и, возможно, вы найдете свой индивидуальный рецепт красоты на дому.

          
            Основоположником педикюра стал Дэвид Лоу, который в 1780 г. решил заняться срезанием мозолей, затем написал труд «Хироподология» и ввел понятие «мастер педикюра» – «chiropodist» (англ.).

          

          
            Обязательно приобретите специальные разделители для пальцев ног, они помогут правильно и аккуратно нанести лак и не смазать его во время высыхания.

          

          Кроме того, необходимо запастись большим пушистым полотенцем и кремами для ног, которые также имеют самое разнообразное предназначение (для смягчения загрубевшей кожи ног, препятствующие появлению грибка стопы), маслами для смягчения и удаления кутикулы и, наконец, кремами, обладающими дезодорирующими свойствами, которые уменьшают потливость ног и придают им легкий свежий или цветочный аромат. Разнообразные компоненты этих средств могут обладать охлаждающими и ранозаживляющими свойствами, снимать усталость, улучшать микроциркуляцию и отток крови, помогать снять отечность, устранить мозоли и загрубевшую кожу. Пользоваться такими средствами нужно не только во время процедуры педикюра, но и после каждого принятия ванны.

          Кроме того, у вас должны быть базовое покрытие, лак для ногтей и закрепляющее покрытие, а также ватная палочка, смоченная в средстве для снятия лака, или специальный карандаш, которые позволят устранить огрехи и удалить излишки лака.

          С чего же начать? Предварительно необходимо снять старое покрытие, это подготовит ногти к обработке и нанесению нового. Для снятия лака лучше использовать специальную жидкость без содержания ацетона и ватные диски, поскольку они не оставляют на ногтях ворсинок, подобно обычным ватным шарикам.

          На первом этапе вам понадобится 15–20 мин, в течение которых вы будете принимать ванночку для ног. Температура воды должна быть комфортной для вас – не ниже 37–38 °C, а по возможности и выше, для того чтобы тщательно распарить усталые ножки. В воду вы можете добавить любые смягчающие, успокаивающие и дезинфицирующие ингредиенты.

          Итак, вы тщательно распарили кожу ног с помощью специальных ванночек. Теперь наступает момент отшелушивания ороговевшего слоя. Выполнять эту процедуру необходимо аккуратно, без излишнего фанатизма, иначе существует риск поранить кожу, и вместо пользы она принесет только вред.

          После распаривания на коже явно обозначатся участки ороговевшего эпителия – они имеют белый цвет и легко счищаются, тогда как здоровая кожа имеет розовый цвет. В зависимости от состояния кожи, для ее очищения применяют специальные щеточки, терки или пемзы. И, конечно, помните: если вы выполняете педикюр дома, обязательно пользуйтесь индивидуальными инструментами, особенно если вы или члены вашей семьи страдаете какими-либо заболеваниями кожи или ногтей (такими, как грибок). Если маникюрные принадлежности вы все же делите с кем-то еще, не ленитесь дезинфицировать их с помощью кипячения или обработки медицинским этиловым спиртом высокой концентрации.

          Если ручная чистка является для вас радикальной процедурой, а кожа требует более нежного обращения, попробуйте использовать скрабы (опять-таки после предварительного распаривания). Только не забывайте, что практически все скрабы, рассчитанные на кожу ступней, содержат более крупные частицы, что может негативно сказаться на состоянии кожи ваших рук, поэтому во время применения таких средств лучше пользоваться щеточкой или надевать на руки перчатки.

          Кутикулу обрабатывают специальным составом для удаления или маслом. После нанесения жиросодержащих средств (кремы и лосьоны) необходимо обезжирить ногти для того, чтобы лак лег более равномерно. С этой целью ногти необходимо еще раз обработать ватным диском со средством для снятия лака без содержания ацетона. Затем следует отодвинуть кутикулу для того, чтобы ногти приобрели аккуратный вид. С помощью кусачек или прямых ножниц нужно обрезать свободную часть ногтя в горизонтальном направлении, чтобы предупредить врастание углов ногтя. Обрезать ногти под корень не стоит – это неэстетично, а помимо того, может быть болезненным. Лучшая длина ногтя, которую можно оставить, – 2–3 мм. Для того чтобы закруглить краешки ногтей, вам понадобится пилочка, которой необходимо произвести несколько движений по направлению к центру ногтя, чтобы край остался ровным и не расслаивался. Вот ваши ноготки и готовы к непосредственному украшению.

          
            В настоящее время педикюр доступен всем людям. В основном его делают в летнее время, чтобы показать красоту ногтей, но и в зимой не следует о нем забывать, проводя поцедуру 1 раз в месяц.

          

          
            Если вы не хотите покрывать ногти на ногах цветным лаком, достаточно будет воспользоваться защитным покрытием или блеском, а еще лучше – средством, сочетающим в себе несколько функций.

          

          Вначале нужно вставить между пальцами специальные разделители, тогда лак не будет смазываться до высыхания. Затем на поверхность ногтя можно нанести базовое покрытие, которое придаст ногтю гладкость, блеск, заполнит неровности, обеспечит более аккуратное нанесение лака и продлит его жизнь. Если вы правша, то для вас удобнее будет наносить лак слева направо – вначале на мизинец левой ноги, и так далее, по направлению к большому пальцу, а на правой ноге – наоборот, начиная с большого пальца и заканчивая мизинцем.

          После этого необходимо тщательно высушить покрытие, для этого нужно направить на ногти холодный воздух из фена (с напором слабой интенсивности) или опустить их в холодную воду. С этой же целью на поверхность ногтя можно нанести и специальное покрытие для быстрой сушки. Ни в коем случае нельзя размахивать ногтями – это может привести к появлению пузырьков и неровностей на поверхности лака.

          После полного высыхания на ногти наносят закрепитель, который обеспечит более долгую жизнь педикюру, подарит блеск и оживит цвет лака. Ну, вот, кажется, и все! Теперь ваши ножки в порядке. Но помните, что ухаживать за ступнями нужно регулярно. Скрабы, маски, лосьоны для ног – все эти средства помогут сохранить красоту и молодость надолго.

          Поскольку педикюр проводят не так часто, а ноги требуют ухода постоянно, можно порекомендовать следующее: после каждого приема душа очищайте с помощью деревянной палочки слущенный эпителий, скапливающийся под ногтями, отодвигайте кутикулу, смазывайте кожу лосьонами или кремами для ног и обрабатывайте их дезодорантами для ступней (кстати, ими же можно сбрызгивать внутреннюю поверхность обуви) и по необходимости покрывайте их лаком снова. Если лак не облупился, но потерял былую яркость, покройте его блеском, это оживит педикюр и придаст ему второе дыхание.
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          Глава 5

          Омолаживающие рецепты красоты
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            Ванны и ванночки
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Одно из лучших и в то же время наиболее простых средств для поддержания кожи тела в тонусе – ванны. Водопроводная вода температурой не выше 40 °C помогает расслабиться, успокоиться, отрешиться от забот (рис. 52).
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Рисунок 52. Ванна для тела

          
Но ванна будет по-настоящему приятной, а главное, полезной, если использовать различные составы для поддержания красоты и молодости кожи.

          Ванночки для рук и ног – необходимая часть маникюра и педикюра. Кроме того, они способствуют смягчению кожи ступней и локтей, позволяя сохранить истинный возраст в тайне.

          
            Омолаживать кожу ног можно с помощью народных средств, приготовленных на основе лекарственных трав, фруктов и овощей.

          

          Простая омолаживающая талассованна

          
          Требуется:300 г замороженной морской капусты, 500 г морской (йодированной) соли, 3 л воды.

          
          Приготовление.Морскую капусту разморозить, мелко нарезать, залить 3 л холодной воды, кипятить на слабом огне 30 мин, настаивать 3–4 ч, процедить через сито, вылить в ванну с температурой воды 35–38 °C.

          
          Применение.Принимать ванны по 10–20 мин 1–2 раза в неделю. Курс – 10 процедур.

          Состав с экстрактом морской капусты

          
          Требуется:50 мл экстракта морской капусты, 200 г соли Мертвого моря (морской, поваренной или йодированной), 3 л воды.

          
          Приготовление.Экстракт морской капусты развести в 3 л воды, вылить в теплую (36–37 °C) ванну, добавить соль Мертвого моря.

          
          Применение.Принимать ванны по 10 мин 1–2 раза в неделю.

          Такие ванны оказывают омолаживающее и общеукрепляющее действие.

          Простая морская ванна

          
          Требуется:300 г морских водорослей, 3 л воды.

          
          Приготовление.Любые морские водоросли залить 3 л горячей воды, настаивать 6 ч, процедить через крупноячеистое сито, размяв стебли пальцами. Настой вылить в ванну с температурой воды 35–38 °C.

          
          Применение.Принимать ванны по 20 мин 2–3 раза в неделю.

          Эти ванны оказывают тонизирующее и омолаживающее действие.

          Антицеллюлитная лимонная ванна

          
          Требуется:по 5 капель масел чайного дерева, эвкалипта, сандала, герани, 1 лимон, 500 г морской соли, 1 л воды.

          
          Приготовление.Морскую соль растворить в 1 л воды, добавить выжатый из лимона сок и эфирные масла, вылить в ванну с температурой воды 36–38 °C.

          
          Применение.Принимать ванну 30 мин.

          Мятно-ромашковая ванна

          
          Требуется:по 200 г мяты перечной и ромашки аптечной, 20 капель масла розмарина, 5 л воды.

          
          Приготовление.Сухое сырье залить 5 л кипятка и кипятить на слабом огне 20 мин, процедить. Добавить в отвар эфирное масло, вылить в ванну с температурой воды 37–38 °C.

          
          Применение.Принимать антицеллюлитные ванны по 20 мин через 1–2 дня в течение месяца.

          Медово-ежевичная антицеллюлитная ванна

          
          Требуется:по 20 капель лавандового масла, 100 г ягод ежевики, 200 г меда, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Ежевику залить 200 мл кипятка, настаивать 10 мин, процедить. Добавить в настой мед и лавандовое масло, вылить в ванну с температурой воды 36–38 °C.

          
          Применение.Принимать антицеллюлитные ванны по 15 мин через день в течение месяца. После каждого сеанса полежать. Эффект проявится уже через 2 недели.

          
            В конце дня нужно дать ногам возможность отдохнуть, прогреть их в ванночке, что увлажнит кожу и придаст ей гладкий вид.

          

          
            Для снятия стресса и усталости можно делать солевые ванночки для ног и рук, которые благотворно скажутся на состоянии всего организма в целом. Принимать их нужно не более 9 мин, иначе почувствуете слабость.

          

          Талассованна с овсяной соломой и порошком морской капусты

          
          Требуется:150–200 г овсяной соломы, 200 г порошка морской капусты, 400–500 г морской соли, 5 л воды.

          
          Приготовление.Морскую капусту залить 2,5 л кипятка, настаивать в теплом месте 5–6 ч, процедить и вылить в ванну. Так же приготовить настой соломы, вылить в ванну с температурой воды 36–38 °C, растворить в ней морскую соль.

          
          Применение.Принимать ванны по 15–20 мин 1–2 раза в неделю.

          Ванны способствуют регулированию обмена веществ и являются действенным средством в борьбе с целлюлитом. Вместо овсяной соломы можно использовать пшеничную и гречишную.

          Омолаживающая талассованна с лекарственными травами

          
          Требуется:100 г порошка морской капусты, 150 г пустырника, 200 г крапивы, 500 г морской соли, 5 л воды.

          
          Приготовление.Приготовить отвар из морской капусты, залив ее 2,5 л воды. Отдельно приготовить отвар смеси трав, также залив ее 2,5 л воды и выдержав на слабом огне 10 мин. Оба отвара процедить, соединить и вылить в ванну с температурой воды 36–38 °C, добавить морскую соль.

          
          Применение.Принимать общеукрепляющие успокаивающие ванны по 15 мин 1–2 раза в неделю.

          Морская ванна с шалфеем

          
          Требуется:150 г шалфея, 200–300 г морской капусты, 500 г морской соли, 5 л воды.

          
          Приготовление.Морскую капусту пропустить через мясорубку, залить 2,5 л кипятка, поставить на водяную баню на 10 мин, настоять, процедить. Отдельно таким же образом приготовить отвар шалфея. Оба отвара вылить в ванну с температурой воды 37–38 °C, добавив морскую соль.

          
          Применение.Принимать ванны по 10–20 мин не менее 1 раза в неделю.

          Эту ванну полезно чередовать с другими талассованнами.

          Талассованна с эфирным маслом лаванды

          
          Требуется:20 капель масла лаванды, 300 г замороженной ламинарии, 500 г соли Мертвого моря, 50 мл молока, 5 л воды.

          
          Приготовление.Морскую капусту разморозить, измельчить, залить кипятком, кипятить на слабом огне 10 мин, процедить и вылить в ванну с температурой воды 36–37 °C, добавить соль Мертвого моря и масло лаванды, предварительно разведенное в молоке.

          
          Применение.Принимать ванны по 10–15 мин 1 раз в неделю незадолго до сна, поскольку лаванда способствует глубокому и спокойному засыпанию.

          Такие ванны также оказывают омолаживающее действие.

          
            Для тонизирования кожи и придания ногам легкости после тяжелого дня рекомендуются ванночки с эфирными маслами розмарина, мяты, эвкалипта, хвои сосны и ели, также это укрепляет стенки сосудов.

          

          
            Если у вас стали с возрастом потеть ноги, можно сделать ванночку с солью и содой, она очистит поры от загрязнений и вредных веществ.

          

          Талассованна с морской капустой и кожурой каштана

          
          Требуется:100 г порошка морской капусты, 200 г зеленой кожуры конского каштана, 400–500 г морской соли, 6 л воды.

          
          Приготовление.Порошок морской капусты залить 3 л кипятка, выдержать на водяной бане 10–15 мин, процедить. Измельченную зеленую кожуру каштана также залить 3 л кипятка, кипятить на слабом огне 10 мин, процедить. Оба отвара вылить в ванну с температурой воды 37–39 °C, добавить соль.

          
          Применение.Принимать ванны по 20 мин 1–2 раза в неделю.

          Подобную ванну можно чередовать с другими талассованнами.

          Талассованна с эфирным маслом кедра

          
          Требуется:20 капель масла кедра, 100 г ламинарии, 300 г соли Мертвого моря, 8 л воды.

          
          Приготовление.Морскую капусту залить кипятком, на 10 мин поставить на слабый огонь, настаивать 40 мин, процедить, вылить в ванну. На соль накапать эфирное масло, развести ее в ванне с температурой воды 36–39 °C.

          
          Применение.Принимать ванны по 10–20 мин 1 раз в неделю.

          Такую ванну полезно чередовать с другими омолаживающими талассованнами.

          Успокаивающая талассованна с эфирным маслом пихты

          
          Требуется:20 капель масла пихты, 200 г порошка ламинарии, 300 г морской соли, 5 л воды.

          
          Приготовление.Морскую капусту залить кипятком, настаивать в теплом месте 8-10 ч, процедить и вылить в ванну с температурой воды 35–38 °C, добавить морскую соль и пихтовое масло.

          
          Применение.Принимать ванну по 15–20 мин 1 раз в неделю.

          Такая ванна помогает избавиться от стресса и депрессивного состояния, полезна при нарушениях сна и неврозах, улучшает состояние кожи, а значит, обладает омолаживающим эффектом.

          Ванна с литотамнией

          
          Требуется:по 50 г литотамнии, фукуса и ламинарии, 200 г розмарина, 4 л воды.

          
          Приготовление.Морские водоросли смешать, залить 2 л кипятка, прогревать на водяной бане 10 мин, процедить. Отдельно залить розмарин 2 л кипятка, кипятить на слабом огне 5-10 мин, процедить. Оба отвара вылить в ванну с температурой воды 36–38 °C.

          
          Применение.Принимать ванну в течение 10–20 мин.

          Ванна оказывает тонизирующее и омолаживающее действие.

          Ванна с морской солью

          
          Требуется:350 г морской соли.

          
          Приготовление.Соль развести в ванне с температурой воды 37 °C.

          
          Применение.Принимать ванну 15–20 мин Курс – 10 ванн через сутки.

          Ванна с фукусом и морской солью

          
          Требуется:по 100 г фукуса, морской соли, 3 л воды.

          
          Приготовление.Фукус залить кипятком, довести до кипения, остудить, процедить, вылить в теплую ванну, развести морскую соль.

          
          Применение.Принимать общие ванны по 15–20 мин.

          
            Чтобы снять напряжение, усталость, улучшить кровообращение, смягчить кожу ног, можно принять ванночки с отварами крапивы, подорожника, мяты и мать-и-мачехи.

          

          
            Хорошо способствуют омоложению кожи рук и ног контрастные ванночки, они улучшают процесс обмена веществ, восстанавливают водный баланс.

          

          Ванна со спирулиной

          
          Требуется:100–300 г спирулины, 2 л воды.

          
          Приготовление.Спирулину залить кипятком, настаивать в теплом месте 8-10 ч, процедить и вылить в ванну с температурой воды 36–37 °C.

          
          Применение.Принимать ванну по 10–20 мин 1 раз в неделю.

          Ванна оказывает как общеукрепляющее и омолаживающее, так и успокаивающее действие.

          Талассованна с фукусом и хвощом

          
          Требуется:50-100 мл экстракта фукуса, 200 г морской соли (можно Мертвого моря), 300 г хвоща, 5 л воды.

          
          Приготовление.Хвощ залить кипятком, настаивать в теплом месте 8-10 ч, процедить и вылить в ванну с температурой воды 36–38 °C, туда же добавить экстракт фукуса и соль.

          
          Применение.Принимать ванну по 10–20 мин 1 раз в неделю. Курс лечения – 20 процедур.

          Ванна оказывает общеукрепляющее воздействие на организм и регулирует обмен веществ.

          Ванночка с настоем подорожника, шалфея и липового цвета

          
          Требуется:по 1 ст. л. липового цвета, травы подорожника, шалфея, нашатырного спирта, 1 л воды.

          
          Приготовление.Сухое измельченное сырье необходимо смешать, залить кипятком, настаивать 1 ч, процедить, добавить нашатырный спирт, взболтать.

          
          Применение.В глубокую миску налить горячий настой и опустить в него руки. Через 10–15 мин обсушить кожу мягкой салфеткой или полотенцем и нанести жирный питательный крем.

          Смягчающая ванночка с морской солью

          
          Требуется:1 ст. л. морской соли, по 1 ч. л. столового уксуса и пищевой соды, 2 л воды.

          
          Приготовление.В теплой кипяченой воде растворить соль и соду, добавить уксус.

          
          Применение.Опустить уставшие руки в полученный раствор, через 10 мин ополоснуть их прохладной водой и промокнуть мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Ванночка с настоем ромашки, мяты, шалфея и укропа

          
          Требуется:по 1 ст. л. цветков ромашки, мяты, шалфея, укропа, уксуса, 2 ст. л. липового цвета, 3 л воды.

          
          Приготовление.Высушенное и измельченное сырье смешать, залить 3 л кипятка, настаивать 15–20 мин, процедить, добавить уксус.

          
          Применение.Использовать в виде ванночки для смягчения и питания кожи рук, опустить руки в теплый настой, через 10 мин промокнуть кожу мягкой салфеткой.

          Ванночка с настоем крапивы и хвоща

          
          Требуется:по 2 ст. л. хвоща полевого, крапивы, 2 ч. л. пищевой соды, 3 л воды.

          
          Приготовление.Траву вымыть проточной водой, высушить, растереть в порошок, залить 3 л кипятка, кипятить на слабом огне 30 мин, настаивать 40 мин, процедить. Перед употреблением добавить соду.

          
          Применение.Опустить руки в теплый отвар, через 10 мин промокнуть мягким полотенцем, нанести на кожу жирный питательный крем.

          
            Знаменитый средневековый медик Парацельс использовал в качестве омолаживающего средства утреннюю росу. Его рецептами пользовались маркиза де Помпадур, королева Англии Елизавета и многие другие знатные женщины.

          

          
            Роса, согласно Библии, является знаком Божьего благословения, и поэтому она обладает восстанавливающими и омолаживающими свойствами.

          

          Ванночка для смягчения кожи рук и локтей

          
          Требуется:по 1 ч. л. морской соли и пищевой соды, по 1 ст. л. жидкого мыла или геля для рук и нашатырного спирта, 3 л воды.

          
          Приготовление.Соль и соду растворить в теплой воде, добавить жидкое мыло (гель), нашатырный спирт.

          
          Применение.Делать ванночки для рук в течение 10–20 мин. По мере остывания добавлять горячую воду, поддерживая постоянную температуру.

          Такие ванночки помогают при потливости рук, снимают усталость. Огрубевшую кожу на локтях после ванночки надо осторожно обработать пемзой.

          Ванночки при потливости ладоней

          
          Требуется:по 1 ст. л. дубовой коры, травы зверобоя, корневищ змеевика, 2 ст. л. уксуса, 1 л воды.

          
          Приготовление.Высушенное и измельченное растительное сырье смешать, залить кипятком, поставить на водяную баню, кипятить 10 мин Отвар остудить, процедить и добавить уксус.

          
          Применение.Ежедневно делать ванночки.

          Этот же отвар можно использовать и при потливости ног.

          Растительная ванночка при потливости рук

          
          Требуется:по 50 г крапивы, шалфея, зверобоя, тимьяна, 3 л воды.

          
          Приготовление.Измельченные и высушенные травы смешать, залить кипятком, держать на слабом огне 10–15 мин, настаивать 1 ч, процедить и вылить отвар в глубокую емкость или таз с температурой воды 37–38 °C.

          
          Применение.Ежедневно делать ванночки в течение 20 мин.

          Этот же состав можно использовать также и при потливости ног.

          Средство для тонизирующих ванночек

          
          Требуется:по 2 ст. л. травы хвоща полевого, крапивы, 1 л воды.

          
          Приготовление.Траву вымыть проточной водой, высушить, измельчить и растереть в порошок, залить кипятком, держать на слабом огне 30 мин, настаивать 40 мин, процедить.

          
          Применение.Погрузить руки в отвар, через 15 мин промокнуть их мягким полотенцем, нанести на кожу жирный питательный крем.

          Ванночка от трещин и мозолей на руках

          
          Требуется:1 ст. л. ромашки лекарственной, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить ромашку кипятком, поставить на водяную баню на 5-10 мин Снять с огня, укутать, настаивать 30 мин, процедить.

          
          Применение.Налить в глубокую миску достаточно горячий (40–42 °C) отвар и опустить в него руки. Через 15–20 мин промокнуть кожу салфеткой или мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Ванночки для ускорения роста ногтей

          
          Требуется:5 капель витамина A, 5–8 капель йода, 2 ст. л. арники горной, 3 ст. л. оливкового или любого другого растительного масла, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Арнику залить 500 мл кипятка, настаивать 30 мин, процедить, добавить в настой растительное масло, витамин A, йод.

          
          Применение.Опустить кончики пальцев в теплый раствор, через 5-10 мин промокнуть ногти мягкой салфеткой.

          
            Японские женщины для омоложения принимают горячие ванны с растительным маслом, сухим молоком.

          

          
            Для укрепления сосудов принимают ножные ванночки с черникой, которая насыщает организм витамином С.

          

          Солевая ванночка для укрепления ногтей

          
          Требуется:4 ст. л. морской или поваренной соли, 1 капсула витамина A, 1 л воды.

          
          Приготовление.Растворить соль в горячей воде (40 °C), добавить витамин A.

          
          Применение.Опустить кончики пальцев в соленый витаминизированный раствор на 15–20 мин Делать ванночки ежедневно, по возможности чередуя поваренную и морскую соль.

          Вместо витамина A можно добавить в воду 2–3 ст. л. свежевыжатого морковного сока.

          Контрастные ванночки для укрепления ногтей

          
          Требуется:2 ч. л. морской соли, 1 ч. л. лимонного сока, 2 ст. л. шалфея, 4–5 ст. л. растительного (лучше оливкового) масла, 1 л воды.

          
          Приготовление.Шалфей залить кипятком, настаивать 30 мин, процедить, добавить лимонный сок. Отдельно в небольшую миску налить растительное масло, добавить соль.

          
          Применение.Кончики пальцев опустить сначала на 1–2 мин в масло, а затем – на 1–2 мин в горячий шалфейный настой. Чередовать ванночки 3–5 раз.

          Контрастные процедуры очень полезны при хрупких и ломких ногтях.

          Травяная ванночка для укрепления ногтей

          
          Требуется:25 г измельченных плодов шиповника коричного, по 20 г цветков эхинацеи пурпурной, корней девясила высокого, по 15 г цветков ноготков, хвоща полевого, 10 г травы зверобоя продырявленного, 30 мл репейного масла, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Высушенное и измельченное сырье смешать, 2 ст. л. сбора залить кипятком, держать на слабом огне 10 мин, настаивать 1 ч. Остывший настой процедить, добавить масло, вылить в небольшую емкость.

          
          Применение.Кончики пальцев опустить в настой на 15 мин. Процедуры проводить 2–3 раза в неделю.

          Витаминные ванночки для укрепления ногтей

          
          Требуется:10 капель витамина A, 5 капель йодной настойки, 10 г соли, 100 мл растительного масла, 200 мл воды.

          
          Приготовление.В небольшую емкость налить горячую воду, растворить в ней соль, йодный раствор и витамин A, а в другую такую же емкость вылить растительное масло.

          
          Применение.Попеременно опускать кончики пальцев в горячий (температура – в пределах 38–40 °C) витаминно-йодно-солевой раствор, а затем в масло.

          Данный состав считается самым эффективным средством для укрепления ногтей в домашних условиях.

          Содовая ванночка для рук и ногтей

          
          Требуется:1 ст. л. пищевой соды, 2 ст. л. ароматизированной соли, 2–3 л воды.

          
          Приготовление.Соду и соль растворить в 2–3 л нагретой до 40–45 °C воды, перелить в миску или небольшой тазик.

          
          Применение.Принимать ванночку в течение 10–20 мин.

          При потливости рук вместо ароматизированной соли в воду можно добавить 3–4 капли эфирного масла (хвойного, кедрового, можжевелового, ромашкового и пр.). Для поддержания постоянной температуры состава в тазик следует доливать горячую воду.

          
            Для укрепления стенок капиллярных сосудов также можно принимать ванночки со скипидаром, пользу которых доказал доктор А. С. Залманов.

          

          
            Одним из популярных видов обертывания считается обертывание на основе морских водорослей. Благодаря им кожа делается упругой и эластичной, насыщается всевозможными витаминами и минеральными веществами.

          

          Укрепляющая ванночка для ногтей

          
          Требуется:по 1 ст. л. морской или ароматизированной (пихта, эвкалипт, крапива, розмарин и пр.) соли и пищевой соды, 5 ст. л. растительного масла (подсолнечного, кукурузного, рапсового и пр.), 1 л воды.

          
          Приготовление.Растительное масло подогреть на водяной бане, всыпать соль. Отдельно приготовить содовую ванночку, растворив соду в теплой воде.

          
          Применение.Кончики пальцев опустить в теплое соленое масло, через 5 мин надеть хлопчатобумажные перчатки. Еще через 10 мин, сняв перчатки, опустить руки на 5-10 мин в содовый раствор. Проводить процедуру 1–2 раза в неделю.
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            Обертывания
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Обертывание для тела – прекрасная косметическая процедура, помогающая в борьбе с целлюлитом. Кроме того, обертывания, наложенные на проблемные места (бока, бедра, живот) способствуют сокращению объемов.

          Обертывания для рук позволят сохранить молодость кожи, осуществлять уход в особенно тяжелый для нее период – зимой.

          Антицеллюлитное уксусное обертывание

          
          Требуется:по 2 ст. л. яблочного уксуса и воды, 3 капли масла розмарина.

          
          Приготовление.Уксус развести водой, добавить эфирное масло.

          
          Применение.Смесь нанести на проблемные участки, обернуть полиэтиленом и надеть теплую одежду, оставить на 30 мин, смыть водой и нанести увлажняющий крем.

          Обертывание с маслами какао и персика

          
          Требуется:по 1 ч. л. масел какао и персика.

          
          Приготовление.Масла смешать и подогреть на водяной бане до 37 °C.

          
          Применение.Смочить в смеси масел две марлевые салфетки, наложить на руки. Завернуть каждую руку с салфеткой в полиэтиленовую пленку, накрыть толстым полотенцем, оставить на 30 мин По истечении этого времени снять обертывание и надеть хлопковые перчатки, руки перед этим не мыть.

          Сметанное обертывание

          
          Требуется:50 г сметаны, 1 желток, 0,5 ст. л. водки, 2 ст. л. лимонного сока.

          
          Приготовление.Ингредиенты смешать. Хранить смесь в холодильнике не более 2-х недель, перед использованием взболтать.

          
          Применение.Смочить в смеси две марлевые салфетки, наложить на руки. Завернуть каждую руку с салфеткой в полиэтиленовую пленку, накрыть толстым полотенцем, оставить на 15 мин По истечении этого времени снять обертывание, удалить остатки смеси ватным тампоном и надеть хлопковые перчатки, руки перед этим не мыть.

          Медовое обертывание

          
          Требуется:50 г меда, 50 мл миндального масла, 1 ст. л. лимонного сока, 0,5 г салициловой кислоты.

          
          Приготовление.Масло и мед соединить, поставить на водяную баню и перемешивать до однородной массы, ввести салициловую кислоту.

          
          Применение.Еще теплую смесь нанести на руки ватным тампоном, завернуть в полиэтиленовую пленку, накрыть толстым полотенцем, оставить на 15 мин По истечении этого времени снять обертывание, удалить остатки смеси ватным тампоном, смоченным в лимонном соке, и надеть хлопковые перчатки, руки перед этим не мыть.

          
            Таким же востребованным является обертывание с грязью, которую смешивают с водорослями, каолиновой глиной, натуральными эфирными маслами лимона и душицы, экстрактом конского каштана или полевого хвоща.

          

          
            Если не подходят грязь и водоросли, можно использовать масляное обертывание с оливковым, миндальным маслами, маслом ростков пшеницы.

          

          Обертывание для рук с маслом календулы

          
          Требуется:4 ст. л. лепестков календулы, 200 мл подсолнечного масла.

          
          Приготовление.Лепестки календулы залить маслом, настаивать в течение 2-х недель в темном месте, процедить. 
          Применение.Масло вылить в небольшую емкость и перед использованием подогреть в горячей воде. С помощью ватного тампона обильно нанести масло на руки и надеть полиэтиленовые перчатки. Через 30 мин ополоснуть руки теплой водой и вытереть мягким полотенцем.

          Обертывание от целлюлита с кофеином

          
          Требуется:2 ампулы кофеина, 100 г белой глины, 2 ч. л. сухого растворимого кофе, 20 мл молока, 2 мл эфирного масла женьшеня, 70 мл воды.

          
          Приготовление.Развести глину водой до получения однородной кашицы, смешать с кофеином и разведенным в молоке кофе, добавить эфирное масла.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 30 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание от целлюлита с зеленым чаем

          
          Требуется:10 ст. л. зеленого чая, 4 ст. л. жидкого меда, 1 пакетик ванили, 2 мл эфирного масла лимона, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Измельчить чай, залить кипятком, настоять до получения кашицы, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 30 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при варикозном расширении вен и воспалении придатков.

          Обертывание для похудения с кофеином

          
          Требуется:по 2 ампулы папаверина и кофеина, 200 г жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на живот, бедра, ягодицы, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 3 ч снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание из картофеля

          
          Требуется:300 г картофеля.

          
          Приготовление.Картофель очистить, вымыть, измельчить в блендере в кашицу, отжать сок.

          
          Применение.Нанести смесь на тело, обернуть пищевой пленкой, укутаться одеялом. Через 40 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание с агар-агаром

          
          Требуется:1 ст. л. агар-агара, 2 желтка, 20 капель камфорного спирта, 3 мл эфирного масла мяты.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на тело, обернуть пищевой пленкой, укутаться одеялом. Через 20 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Вкусным обертыванием считается шоколадное, которое приобрело в последнее время большую популярность. Оно не только омолаживает, но и очищает кожу от пигментных пятен, а также является мощным антистрессовым средством.

          

          
            Если с возрастом появились лишние килограммы, можно использовать медовое обертывание, в результате которого выводятся токсины, излишняя жидкость и снижается вес.

          

          Обертывание от целлюлита с виноградом

          
          Требуется:10 ст. л. виноградного сока, 2 ч. л. жидкого меда, 2 ст. л. любого питательного крема, 3 мл эфирного масла эвкалипта.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 20 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание с какао-порошком и молочком для тела

          
          Требуется:2 ч. л. какао-порошка, 0,5 ч. л. геля Алезан, 100 мл любого молочка для тела, 2 мл эфирного масла мимозы.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на тело, обернуть пищевой пленкой, укутаться одеялом. Через 50 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание от целлюлита с ламинарией

          
          Требуется:4 ст. л. ламинарии, 2 желтка, по 10 капель лимонного и камфорного масел, 3 мл эфирного масла лайма, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Залить ламинарию кипятком, настоять 20 мин, добавить оставшиеся ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 60 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание от целлюлита с какао

          
          Требуется:150 г какао-порошка без добавок, 500 мл молока.

          
          Приготовление.Залить какао-порошок молоком, размешать.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 20 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание с медом

          
          Требуется:4 ст. л. жидкого меда, по 2 мл эфирных масел лимона и апельсина.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на тело, обернуть пищевой пленкой, укутаться одеялом. Через 30 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание с сухим молоком

          
          Требуется:70 г сухого молока, 3 ст. л. жидкого меда, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты до однородной массы.

          
          Применение.Нанести смесь на тело, обернуть пищевой пленкой, укутаться одеялом. Через 30 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Нужно помнить, что количество процедур обертывания зависит не только от состояния кожи, но и от возрастных особенностей организма, их можно делать от 6 до 15 за курс.

          

          
            Важно знать, что существуют противопоказания к обертыванию: грибковые заболевания кожи, опухолевые процессы, сердечнососудистые заболевания, тромбофлебит, варикозное расширение вен.

          

          Обертывание для похудения с горьким перцем

          
          Требуется:по 4 ч. л. молотого черного перца, молотого кофе и поваренной соли, 2 ч. л. молотого красного перца, 50 мл водки.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при чувствительной коже.

          Обертывание для похудения с корицей

          
          Требуется:по 2 ч. л. молотой корицы, молотого горького красного перца, 4 ст. л. оливкового масла, 4 мл эфирного масла мандарина.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при чувствительной коже.

          Обертывание для бедер из морской капусты

          
          Требуется:1 упаковка морской капусты, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Залить капусту кипятком, настоять 20 мин.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при чувствительной коже.

          Обертывание для похудения с яблоком и грушей

          
          Требуется:по 50 г мякоти яблока, груши, клубники и малины, 1 ст. л. красного горького молотого перца, 2 ст. л. взбитых сливок.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при чувствительной коже.

          Обертывание от целлюлита с фруктами

          
          Требуется:по 50 г мякоти банана, киви, яблока и груши, 1 ст. л. красного горького молотого перца, 2 ст. л. натурального йогурта.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Обертывание от целлюлита с тропическими фруктами

          
          Требуется:по 50 г мякоти ананаса, банана, киви, апельсина, 1 ст. л. красного горького молотого перца, 2 ст. л. кефира.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при чувствительной коже.

          Обертывание от целлюлита с уксусом

          
          Требуется:по 2 ст. л. фруктового уксуса, жидкого меда, 70 г творога.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести смесь на проблемные зоны, обернуть пищевой пленкой, надеть шорты, укутаться одеялом. Через 15 мин снять пленку, смыть смесь в душе, вытереться мягким полотенцем, нанести питательный крем.

          Не использовать при чувствительной коже.

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Скрабы и пилинги
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Мягкая, нежная, бархатистая кожа – результат регулярного использования скрабов. Скрабы для кожи тела и рук отшелушивают отмершие клетки, обновляя кожу и повышая эффективность наносимых после кремов и масок.

          
            В скрабах для ног присутствуют крупные абразивные частицы, способствующие отшелушиванию, в результате кожа ног становится гладкой и упругой.

          

          
            При постоянном применении скрабов ноги становятся красивыми и ухоженными. Также скрабы помогают избежать грибковых заболеваний, предохраняют от потливости.

          

          Скраб с кремом для рук

          
          Требуется:по 1 ч. л. любого крема для рук, сахарного песка.

          
          Приготовление.Ингредиенты смешать.

          
          Применение.Нанести состав на кисти рук, интенсивно втирать 2–3 мин, смыть теплой водой, нанести питательный крем для рук.

          Талассопилинг с овсяными хлопьями и ламинарией для тела

          
          Требуется:по 50 г овсяных хлопьев, порошка морской капусты, морской соли (можно Мертвого моря), сметаны.

          
          Приготовление.Овсяные хлопья пропустить через мясорубку, смешать с порошком из водорослей и морской солью, добавить сметану, перемешать.

          
          Применение.Использовать для пилинга проблемных зон перед приемом ванны.

          Антицеллюлитный пилинг с морскими водорослями

          
          Требуется:по 100 г жмыха ламинарии и морской соли, 100 мл растительного масла.

          
          Приготовление.Жмых морской капусты измельчить (можно взять порошок), добавить растительное масло и морскую соль, хорошо перемешать.

          
          Применение.Полученную смесь втирать в кожу проблемных зон, оставить на 15 мин, после принять ванну.

          Регулярное проведение антицеллюлитного массажа и пилинга помогает подтянуть кожу проблемных зон, сделать ее эластичной и более упругой.

          Кофейный скраб для рук

          
          Требуется:по 1 ч. л. сахарного песка, молотого кофе и растительного масла.

          
          Приготовление.Ингредиенты смешать.

          
          Применение.Нанести состав на кисти рук, интенсивно втирать 2–3 мин, смыть теплой водой.

          Соляной скраб для ухода за кожей локтей

          
          Требуется:1–2 ст. л. густой сметаны, 1 ст. л. мелкой морской соли.

          
          Приготовление.Сметану смешать с солью.

          
          Применение.Состав быстро нанести на огрубевшую кожу локтей и массирующими движениями осторожно втирать его в течение 5-10 мин до размягчения кожи. Затем смыть теплой водой, промокнуть салфеткой, нанести на кожу локтей жирный питательный крем.

          Соляной состав можно использовать для обработки кожи на коленях, а также огрубевших пяток.

          
            Основу домашних скрабов для рук делают на основе питательного крема, добавляя необходимые для омоложения компоненты, чтобы кожа приобрела гладкость и шелковистость.

          

          
            Если крем для основе скраба для ног не подходит, можно использовать насыщенные растительные масла, которые делают кожу стоп более мягкой и нежной.

          

          Пилинг для смягчения кожи на локтях

          
          Требуется:1 ч. л. соли, 1 яичный желток, по 1 ст. л. любого рафинированного растительного масла и лимонного (апельсинового или яблочного) сока.

          
          Приготовление.Желток растереть с соком, медом и растительным маслом, добавить соль, перемешать.

          
          Применение.Нанести смесь на очищенную кожу локтей и легкими круговыми движениями помассировать их. Через 10 мин смыть смесь теплой водой, промокнуть кожу мягкой салфеткой.

          Скраб с содой для тела

          
          Требуется:2 ст. л. пищевой соли, 1 ч. л. пищевой соды, 4 ст. л. измельченных овсяных хлопьев, 50 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с какао для рук

          
          Требуется:3 ст. л. какао-порошка, 1 ст. л. сахара, 1 ч. л. ванильного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с малиной для рук

          
          Требуется:по 3 ст. л. малины, сахара, сметаны.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с миндальными орехами для рук

          
          Требуется:50 г миндальных орехов, 1 ч. л. лимонного сока, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Орехи залить кипятком, настоять 10 мин, слить воду, измельчить, смешать с соком.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с грецкими орехами для рук

          
          Требуется:2 ст. л. грецких орехов, 2 ч. л. сливочного масла, 1 желток.

          
          Приготовление.Орехи измельчить, смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с рисом для рук

          
          Требуется:1 ч. л. молотого риса, по 2 ст. л. овсяных хлопьев, оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Для скраба кожи рук кремовую основу можно заменить сливками, которые питают и увлажняют кожу, делая ее более гладкой и эластичной.

          

          
            В домашних условиях можно приготовить легкий скраб с использованием скорлупы кедрового ореха, которая не только питает кожу, но и вызывает эффект подтягивания. Хотя его нужно использовать осторожно, т. к. скраб может нанести микротравмы.

          

          Скраб с молоком для тела

          
          Требуется:3 ст. л. измельченных овсяных хлопьев, 50 мл молока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с сахаром для тела

          
          Требуется:по 2 ст. л. сахара, измельченных хлопьев овсянки, геля алоэ, 1 ст. л. жидкого меда, по 1 ч. л. оливкового масла, лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с солью для тела

          
          Требуется:по 4 ст. л. пищевой соли, сахара, по 1 ст. л. оливкового масла, жидкого меда, лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с кофе для тела

          
          Требуется:100 г молотого кофе, 50 г пищевой соли, 1 ст. л. массажного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с медом для рук

          
          Требуется:100 г засахаренного меда, по 1 ст. л. молотых мускатного ореха, красного горького перца.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с цедрой апельсина для рук

          
          Требуется:1 ст. л. измельченной апельсиновой цедры, 2 ст. л. измельченных орехов миндаля, 1 ч. л. облепихового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с лимонной цедрой для тела

          
          Требуется:по 2 ст. л. измельченной лимонной цедры, йогурта, измельченных овсяных хлопьев, 1 ч. л. оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с корицей для рук

          
          Требуется:2 ст. л. жидкого меда, 1 ст. л. корицы.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Для приготовления натурального скраба для ног и рук можно использовать ананас и папайю, в которых содержится альфа-гидроксикислота, обладающая отшелушивающими свойствами.

          

          
            Если в состав скраба добавить алоэ, такой скраб защитит и увлажнит кожу, придаст ей мягкость и шелковистость.

          

          Скраб с грейпфрутом для тела

          
          Требуется:30 г мякоти грейпфрута, 5 ст. л. пищевой соли, 1 ч. л. оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с солью и медом для тела

          
          Требуется:50 г морской соли, по 2 ст. л. сухого молока и голубой глины, по 30 г жидкого меда и масла жожоба.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с клубникой для тела

          
          Требуется:3 ст. л. ягод клубники, 2 ст. л. миндального масла, 1 ст. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с лимоном для рук

          
          Требуется:30 г мякоти лимона, 100 г сахара, 150 мл оливкового масла, 0,5 ч. л. ванильного экстракта.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с сахаром для тела

          
          Требуется:90 г сахара, по 3 ч. л. масла авокадо и сливок, 10 капель эфирного масла лимона, 3 капли эфирного масла ванили, 1 капля эфирного масла розового дерева.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с кефиром для тела

          
          Требуется:5 ст. л. пищевой соли, 50 мл кефира.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с финиками для тела

          
          Требуется:8 фиников без косточек, 200 г ягод клюквы, 100 мл абрикосового сока, 2 ст. л. овсяных хлопьев.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с ягодой для тела

          
          Требуется:по 30 г ягод крыжовника, смородины, клубники, 2 ст. л. кунжутного масла, 1 ст. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Скраб для рук с маслами дерева ши, бергамота, иланг-иланга замедляет старение, очищает поры и удаляет омертвевшие клетки, что способствует омоложению, повышению упругости, активизирует кровообращение и обмен веществ в коже.

          

          
            В скрабах при увядающей коже рук и ног используют пластиковые шарики, которые, помимо очищения кожи от отмерших клеток, еще массируют кожу, делая ее эластичной.

          

          Скраб с соком апельсина для рук

          
          Требуется:по 1 ст. л. апельсинового сока, пищевой соли, по 1 ч. л. молока, рисовой муки.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с огурцом для рук

          
          Требуется:1 небольшой огурец, 40 г овсяной муки.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с подсолнухом для рук

          
          Требуется:по 50 г молотых семян подсолнуха, ядер миндального ореха, хлопьев овсянки, белой глины, 1 ч. л. сухой мяты, 0,5 ч. л. корицы, 100 мл молока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с ананасом для рук

          
          Требуется:1 небольшой ананас, 30 г овсяной муки.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с манкой, медом для тела и сливками

          
          Требуется:по 3 ст. л. манки, жидкого меда, сливок, 5 капель витамина A.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с кокосом для рук

          
          Требуется:по 100 г кокосовой стружки, йогурта, 2 ст. л. сахара.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Скраб с кукурузной мукой для рук

          
          Требуется:4 ст. л. кукурузной муки, 3 ст. л. сока алоэ.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести скраб на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Скрабы для рук и ног при стареющей коже используют 1–2 раза в неделю, чтобы не усугублять механическое воздействие на кожу.

          

          
            Скраб для ног не имеет разделения по типам кожи, поэтому каждая женщина может выбрать скраб на свой вкус.
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            Маски
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Маски для тела питают и увлажняю кожу, помогают справиться с таким косметическим дефектом, как целлюлит. Однако проводить эту косметическую процедуру требуется регулярно, в противном случае эффект от нее будет недостаточным.

          Маска с морковью для тела

          
          Требуется:1 средняя морковь, по 1 ст. л. сметаны и оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с тыквой для тела

          
          Требуется:300 г тыквы.

          
          Приготовление.Измельчить тыкву в блендере.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Антицеллюлитная маска с белой глиной

          
          Требуется:5 ст. л. белой глины, 1 яичный желток, 2 ст. л. растительного масла, 100 мл яблочного сока.

          
          Приготовление.Глину развести яблочным соком до консистенции густой сметаны, добавить взбитый яичный желток и растительное масло.

          
          Применение.Нанести маску на места, пораженные целлюлитом. Через 20 мин смыть теплой водой.

          Парафиновая маска

          
          Требуется:500 г косметического парафина (продается в аптеке).

          
          Приготовление.Растопить парафин на водяной бане до температуры 45–50 °C.

          
          Применение.Смазать руки жирным кремом. Опустить кисти рук с расставленными в стороны пальцами в жидкий парафин (он должен быть достаточно горячим, но не обжигающим), подождать, когда слой схватится, и повторить действие. Свести пальцы вместе и снова окунуть руки в парафин. Обернуть руки полиэтиленовой пленкой (можно просто надеть на них целлофановый пакет), утеплить полотенцем и оставить на 30–60 мин Удалить парафин и нанести питательный крем.

          Антицеллюлитная кофейная маска

          
          Требуется:1 ст. л. кофейной гущи, 0,5 ст. л. голубой глины, минеральная вода.

          
          Приготовление.Кофейную гущу и глину смешать и развести водой до получения сметанообразной массы.

          
          Применение.Массирующими движениями нанести смесь на влажную кожу, оставить на 10 мин, смыть теплой водой и нанести увлажняющий крем.

          Яблочная маска для рук

          
          Требуется:300 г яблок, 5 ст. л. молока, 1 ст. л. меда.

          
          Приготовление.Яблоки вымыть, очистить, варить в небольшом количестве воды до полного размягчения, растереть. В полученное пюре добавить молоко и мед, взбить в однородную массу.

          
          Применение.Кашицу нанести на руки, надеть полиэтиленовые перчатки. Через 15 мин вымыть руки теплой водой и нанести питательный крем.

          Морковно-сметанная маска для рук

          
          Требуется:2 ст. л. сметаны, крупная сырая морковь, 2 ч. л. оливкового масла.

          
          Приготовление.Морковь очистить, вымыть, натереть на мелкой терке, добавить растительное масло и сметану, перемешать до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести смесь на кожу рук, накрыть компрессной бумагой, надеть варежки. Через 30–40 мин смыть маску теплой водой.

          
            Маска с парафином для рук и ног смягчает, питает и увлажняет кожу, придает ей гладкость и эластичность. Такая маска способна долго сохранять тепло, что облегчает процесс впитывания полезных веществ.

          

          
            Маска с медом для увядающей кожи является биостимулирующей и восстанавливающей, т. к. благодаря ей улучшается кровообращение, разглаживается и омолаживается кожа рук и ног.

          

          Маска для смягчения кожи на локтях

          
          Требуется:по 1 ст. л. травы зверобоя, ромашки, календулы, 2 ч. л. лимонного сока, 1 ч. л. сока репчатого лука, 4 ст. л. оливкового масла, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Травы высушить, измельчить, залить кипятком, настаивать 1 ч, процедить. В настой добавить растительное масло, луковый и лимонный соки, взбить, вылить в небольшую мелкую емкость.

          
          Применение.Опустить локти в масляно-травяное средство, через 10–15 мин осторожно обработать кожу пемзой, смыть теплой водой. Курс – не менее 5 процедур.

          Смягчающая маска для ухода за кожей локтей

          
          Требуется:2 ч. л. крахмала, 1 ч. л. морской соли, 2 ст. л. растительного масла, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Крахмал развести 2 ст. л. холодной воды, влить 100 мл кипятка, быстро помешивая, добавить подсолнечное масло и морскую соль.

          
          Применение.Нанести состав на локти, через 10–15 мин смыть прохладной водой.

          Данный состав подходит также для смягчения кожи на коленях и пятках.

          Картофельная маска для рук

          
          Требуется:4 клубня картофеля, 2 ст. л. льняного масла, 1,5 л воды.

          
          Приготовление.Картофель хорошо вымыть, залить 1,5 л воды, сварить в мундире, размять, добавить льняное масло.

          
          Применение.Остудить массу до 42 °C и опустить в нее руки. Через 20 мин ополоснуть их теплой водой, промокнуть мягким полотенцем и нанести жирный крем.

          Маска с авокадо для тела

          
          Требуется:мякоть 1 авокадо, по 100 г сливочного масла, сливок, 1 капля эфирного масла розы.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с медом для рук

          
          Требуется:4 ст. л. жидкого меда, 1 ч. л. лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с яйцами для рук

          
          Требуется:2 яйца, 2 ст. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с кофе для рук

          
          Требуется:по 3 ст. л. кофейной гущи и голубой глины.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Если кожа на руках стала грубой и шелушится, можно использовать майонезную маску, которая устраняет эти симптомы.

          

          
            Чтобы кожа на пятках была гладкой и нежной, для маски можно использовать маринованные помидоры, которые увлажняют кожу ступней.

          

          Медово-растительная маска для ногтей

          
          Требуется:по 1 ст. л. меда, кресса водяного, льняного семени.

          
          Приготовление.Льняное семя смолоть в кофемолке. Отдельно высушить и измельчить водяной кресс. Ингредиенты смешать, добавить мед, хорошо перемешать.

          
          Применение.Смазывать полученной смесью ногти 2–3 раза в день или делать повязки на ночь.

          Маска с солью и глиной для рук

          
          Требуется:1 ст. л. морской соли, 300 г глины, 2 ст. л. смеси трав ромашки, лаванды и шалфея, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с медом для рук

          
          Требуется:1 ч. л. жидкого меда, 50 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с дрожжами для ногтей

          
          Требуется:15 г сухих пивных дрожжей, по 4 ч. л. сливок, жидкого меда

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с виноградным соком для рук

          
          Требуется:5 ст. л. свежего виноградного сока, 1 ч. л. жидкого меда, 2 ч. л. любого дневного крема.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с молоком для смягчения кожи на локтях

          
          Требуется:300 г розовой глины, 2 ст. л. жидкого меда, 150 мл молока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с бананом для рук

          
          Требуется:1 средний банан, 3 ст. л. сливок.

          
          Приготовление.Банан размять, смешать со сливками.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с творогом для рук

          
          Требуется:по 3 ст. л. творога, любого дневного крема.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Маска с огурцом, ананасом и авокадо оказывает освежающее и тонизирующее воздействие, отбеливает кожу, т. к. обладает регенерирующими и питательными свойствами.

          

          
            Самую простую и доступную маску для омоложения кожи рук и ног можно приготовить из картофеля, богатого витаминами С и Е.

          

          Маска с ламинарией для рук

          
          Требуется:2 ст. л. сухой ламинарии, 100 г любой глины, 5 капель эфирного масла лимона.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с соком редьки для рук

          
          Требуется:по 4 ст. л. сока редьки, жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с помидором для рук

          
          Требуется:1 средний помидор, 40 мл йогурта.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с дыней для рук

          
          Требуется:по 70 г мякоти дыни, яблока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с кабачком для рук

          
          Требуется:1 средний кабачок, по 2 ч. л. сметаны, измельченных овсяных хлопьев.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с глицерином для рук

          
          Требуется:по 1 ч. л. глицерина, пшеничной муки, жидкого меда, 30 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с хлебом для рук

          
          Требуется:200 г белого хлеба, 100 мл молока.

          
          Приготовление.Размочить хлеб в молоке.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с глицерином для рук

          
          Требуется:по 1 ст. л. овсяной муки, растительного масла, кипятка, 1 ч. л. глицерина, лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            С возрастом кожа становится грубой и шершавой из-за недостатка витаминов С и А, в этом случае можно сделать маску из квашеной капусты, которая вернет коже гладкость, бархатистость, отбелит пигментные пятна.

          

          
            Для омоложения кожи применяют маски с коллагеном, который устраняет трещинки и морщинки на коже, восстанавливая цвет и эластичность кожи.

          

          Маска лопухом для рук

          
          Требуется:по 1 ст. л. измельченных корней, лопуха, высушенного полевого хвоща, крапивы, 100 мл растительного масла, 1 ч. л. розового масла, 3 ст. л. рисовой муки.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с медом и пихтовым маслом для рук

          
          Требуется:4 ст. л. жидкого меда, по 1 ст. л. пихтового масла, оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с апельсином для рук

          
          Требуется:по 1 апельсину, банану, 100 г овсяных хлопьев, по 3 ст. л. сухого белого вина или шампанского, оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с крапивой для рук

          
          Требуется:4 ст. л. свежей крапивы, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Крапиву отварить 10 мин, измельчить.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с бурой для рук

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

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          Маска с желтком для рук

          
          Требуется:1 желток, по 1 ст. л. лимонного сока, льняного масла, жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на кожу массирующими движениями, смыть через 20 мин, вытереться полотенцем, нанести питательный крем.

          
            Маски для увядающей и стареющей кожи ног и рук следует делать 2 раза в неделю по 20–30 мин.
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            Кремы
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Кремы для ухода за кожей тела, рук и ног можно приготовить самостоятельно, используя самые простые продукты, встречающиеся в большинстве аптек и соседних продуктовых магазинов.

          Свежеприготовленные средства окажут положительное влияние на кожу, сохраняя ее молодость и здоровье.

          
            Крем для увядающей кожи рук и ног, содержащий витамины и питательные вещества, можно приготовить и в домашних условиях.

          

          Травяной крем для рук

          
          Требуется:по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, календулы, череды трехраздельной, 2 ст. л. сливочного масла, 1 ч. л. меда, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Высушенное и измельченное сырье смешать, залить 200 мл кипятка, настаивать в течение 3–4 ч, процедить. Мед и сливочное масло смешать, добавить в смесь 3 ст. л. травяного настоя, взбить.

          
          Применение.Использовать в качестве смягчающего и питательного крема.

          Крем из лапчатки

          
          Требуется:1 ст. л. порошка корней лапчатки, 5 ст. л. топленого масла.

          
          Приготовление.Корни лапчатки высушить, измельчить в порошок, смешать с маслом, прогревать 10 мин на водяной бане, остудить, процедить.

          
          Применение.Использовать в качестве питательного крема для рук.

          Крем для укрепления ногтей

          
          Требуется:по 1 ст. л. сока алоэ, сливок или сметаны, по 2 ст. л. масел календулы, облепихи.

          
          Приготовление.Соединить сливки, сок алоэ, масла, тщательно перемешать, переложить в баночку и охладить. Хранить питательную смесь в холодильнике.

          
          Применение.Втирать полученный состав массажными движениями в ногтевые пластины и кожу вокруг них.

          Крем на пчелином воске

          
          Требуется:5 г пчелиного воска, 2 ст. л. репейного масла, 1 сваренный вкрутую желток.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане пчелиный воск, не снимая с огня, добавить измельченный желток и, помешивая, влить масло. Состав держать на огне, непрерывно помешивая, пока не получится смесь с консистенцией густой сметаны.

          
          Применение.Втирать состав в ногти на ночь.

          Медово-растительный крем

          
          Требуется:по 1 ст. л. меда, кресса водяного, льняного семени.

          
          Приготовление.Льняное семя смолоть в кофемолке. Отдельно высушить и измельчить водяной кресс. Ингредиенты смешать, добавить мед, хорошо перемешать.

          
          Применение.Смазывать полученной смесью ногти 2–3 раза в день.

          Крем для укрепления ногтей

          
          Требуется:по 1 ст. л. сока алоэ, сливок или сметаны, по 2 ст. л. масел календулы, облепихи.

          
          Приготовление.Смешать сливки, сок алоэ, масла, тщательно перемешать, переложить в баночку и охладить. Хранить питательный крем в холодильнике.

          
          Применение.Втирать полученный состав массажными движениями в ногтевые пластины и кожу вокруг них.

          Крем с маслом какао для рук

          
          Требуется:по 1 ч. л. масла какао, пчелиного воска, по 1 ст. л. миндального, оливкового масел, 0,5 ч. л. эмульгирующего воска, 2 ст. л. минеральной воды, 2 капли ароматического эфирного масла.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане масло какао, воск, миндальное и оливковое масла, смешать с водой и эфирным маслом.

          
          Применение. Нанести крем массирующими движениями.

          
            Крем лучше наносить, словно натягиваешь перчатки, равномерно распределяя от кончиков пальцев, затем по тыльной стороне кисти к запястью.

          

          
            В креме для ног от усталости содержатся масла растений (горной сосны, мяты), обладающие успокаивающим и дезодорирующим действием, поэтому такой крем вызывает расслабляющий и освежающий эффект.

          

          Крем для рук с базиликом

          
          Требуется:50 г свежего базилика, 200 мл оливкового масла, 2 мл эфирного масла мелиссы.

          
          Приготовление.Залить измельченный базилик маслом, настоять 1 неделю, процедить, добавить эфирное масло.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу рук массажными движениями.

          Крем от цыпок с нашатырем

          
          Требуется:по 4 ст. л. нашатыря, глицерина, 3 мл эфирного масла розмарина.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу рук массажными движениями.

          Крем для рук с кокосовым маслом

          
          Требуется:3 ст. л. кокосового масла, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. миндального масла, 1 ч. л. пчелиного воска, 0,5 ч. л. буры, 2 мл эфирного масла мандарина, 60 мл воды.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане кокосовое, оливковое и миндальное масла и воск. Отдельно растворить в воде буру. Медленно влить раствор буры в растопленную смесь масел, размешать, добавить эфирное масло, перемешивать, пока не остынет.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу рук массажными движениями.

          Питательный крем для рук с календулой

          
          Требуется:2 ст. л. масляного экстракта календулы, 1 ст. л. масла кукурузы, 2 ч. л. пчелиного воска, 1 ч. л. глицерина, 2 мл эфирного масла жожоба.

          
          Приготовление.Растопить воск на водяной бане, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу массажными движениями.

          Увлажняющий крем с глицерином для рук

          
          Требуется:1,5 мл глицерина, 1,5 ч. л. лецитина, 2 ч. л. касторового масла, по 2 мл сока алоэ, настойки прополиса, 6 ч. л. дистиллированной воды.

          
          Приготовление.Лецитин замочить в воде, дождаться разбухания, смешать с другими ингредиентами.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу массажными движениями.

          Крем от целлюлита с маслом герани

          
          Требуется:по 5 капель эфирных масел герани, можжевельника, 15 мл масла шиповника.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу массажными движениями.

          Крем от целлюлита с маслами

          
          Требуется:10 мл оливкового масла, 3 мл эфирного масла сосны, 2 ч. л. любого крема для тела.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втереть небольшое количество крема в кожу массажными движениями.

          Крем с маслами для рук

          
          Требуется:по 10 капель эфирных масел лимона, нероли, жасмина, 2 ст. л. масла какао, 1 ст. л. растительного глицерина, 1 ч. л. масла из семян моркови, по 60 мл соевого, косточкового абрикосового масел.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане абрикосовое, соевое и масла какао, добавить морковное масло и глицерин, перемешать.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          
            Крем от потливости ног в своей основе должен содержать дезодорирующий тальк, который оказывает подсушивающее и охлаждающее действие.

          

          
            В кремах от натоптышей должны содержаться салициловая кислота, бензойная кислота, растительные масла, которые обладают кератолитическим и размягчающим свойствами.

          

          Массажный крем с маслами

          
          Требуется:по 10 капель эфирных масел апельсина, герани, ромашки, по 5 капель эфирных масел шалфея, розы, 2 капсулы витамина E, по 1 ст. л. масла ши, соевого масла, 125 мл масла орехов макадамии.

          
          Приготовление.Смешать соевое, ореховое масла и масло ши, растопить на водяной бане. Добавить оставшиеся ингредиенты.

          
          Применение.Использовать при массаже.

          Крем с маслом ши после депиляции

          
          Требуется:8 ч. л. масла ши, 1 ч. л. масла жожоба, 3 ч. л. миндального масла, 4 ч. л. сока алоэ, по 5 мл эфирных масел ромашки и лаванды.

          
          Приготовление.Масло ши растереть в кашицу, взбить миксером. Постепенно ввести миндальное масло и масло жожоба, взбить, влить сок, перемешать, добавить эфирные масла.

          
          Применение.Втирать крем в кожу депилированных участков тела.

          Крем от растяжек с мумие

          
          Требуется:2 г мумие, 80 г любого крема для тела, 1 ст. л. воды.

          
          Приготовление.Развести мумие в воде, смешать с кремом.

          
          Применение.Втирать крем в проблемные места с растяжками.

          Крем от растяжек с мумие и розовым маслом

          
          Требуется:1 г мумие, 1 ст. л. розового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в проблемные места с растяжками.

          Крем от растяжек с мумие на базе молочка для тела

          
          Требуется:4 г мумие, 50 мл молочка для тела.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в проблемные места с растяжками.

          Крем для пяток из масел

          
          Требуется:5 ч. л. масла виноградной косточки, 4 ч. л. масла ши, 2 ч. л. масла зародышей пшеницы, 1 ч. л. масла жожоба, 10 мл эфирного масла мелиссы.

          
          Приготовление.Смешать базовые масла, растереть до однородной массы, добавить эфирное масло.

          
          Применение.Втирать крем в кожу пяток.

          Крем для тела с маслом виноградных косточек

          
          Требуется:15 мл масла виноградных косточек, 10 мл облепихового масла, 1 ч. л. масла ши, 2,5 г пчелиного воска, 5 мл гидрозоля нероли, 2 мл эфирного масла иланг-иланга.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане масло ши и воск, добавить масло виноградных косточек и облепиховое масло, снять с огня. Постепенно влить подогретый гидрозоль, перемешать. Добавить эфирное масло.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          
            Чтобы избавиться от трещин на пятках, в крем должны входить увлажняющие компоненты: витамины А и Е, ланолиновое масло, гиалуроновая кислота, экстракты алоэ вера и хвои, делающие кожу эластичной и мягкой.

          

          
            Если в составе крема для ног содержится препарат гингко билоба, то крем обладает сосудорасширяющим действием, укрепляет венозный тонус, уменьшает отеки, снижает проницаемость сосудов.

          

          Крем для тела с маслом жожоба

          
          Требуется:по 10 мл масел жожоба, миндаля, 2 мл масла ши, 16 мл гидрозоля розмарина, по 5 мл эфирных масел апельсина, можжевельника, бергамота.

          
          Приготовление.Смешать базовые масла до получения однородной смеси, постепенно влить подогретый гидрозоль, взбить, добавить эфирные масла.

          
          Приготовление.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          Крем после душа со сливками

          
          Требуется:2 ст. л. молочка для тела, 1 ст. л. сливок, 3 мл эфирного масла мимозы.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          Крем-мыло

          
          Требуется:по 2 ст. л. любого молочка для тела, любого геля для душа и любой пены для ванны.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Использовать крем в душе.

          Крем от растяжек с травами

          
          Требуется:по 20 г цветов лаванды, одуванчика, 200 мл масла зародышей пшеницы.

          
          Приготовление.Залить цветы маслом, настоять 2 недели, процедить.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          Крем с кокосом для ног

          
          Требуется:по 7 г экстракта кокоса и масла шиповника, 8 г масла ши, по 5 г масел хлопка и арбуза, 3,5 г никколипида, 2,5 г пчелиного воска, 3 г экстракта кокосового молока, по 2 мл д-пантенола и глицерина, 12 капель молочной кислоты, 2 г экстракта ячменя, 50 капель биозола, по 10 мл эфирных масел лайма, кокоса, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане экстракт кокоса, масла шиповника, ши, хлопка и арбуза, никколипид и воск, по отдельности нагреть воду и экстракт кокосового молока. Соединить три смеси. Добавить оставшиеся ингредиенты, не забывая постоянно перемешивать состав.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          Крем от целлюлита с гранулами

          
          Требуется:1 ч. л. гуары, 20 мл масла ши, 15 мл масла какао, 10 мл масел зародышей пшеницы, шиповника, по 5 мл эфирных масел герани, лиметт, розового дерева, 150 мл воды.

          
          Приготовление.Гуару развести в воде, дождаться разбухания. Растопить на водяной бане масла ши, какао, шиповника и пшеницы. Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          Крем ночной с гелем алоэ

          
          Требуется:12 мл мацерата календулы, по 4 ст. л. масла бабассу, пшеничной эмульсии воска, 8 мл масла кукуй, 5 г пчелиного воска, 2 ст. л. стеарата сахарозы, по 20 мл геля алоэ, гидролата ромашки, 40 мл гидролата лаванды, 30 капель биозола, 5 капель витамина E, 1 мл экстракта ячменя.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане мацерат календулы, масла бабассу и кукуй, стеарат сахарозы, воск. Отдельно подогреть гель алоэ и гидролаты. Соединить две смеси. Добавить оставшиеся ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу массажными движениями.

          
            Крем для ног с рускусом сужает сосуды, уменьшает объем вен, улучшает венозное кровообращение, ликвидирует артериальный застой крови.

          

          
            Можно использовать крем с мочевиной для увлажнения грубой стареющей кожи на ступнях.

          

          Крем с рисовым воском для рук

          
          Требуется:30 мл масла кокоса, по 2 г рисового воска, инулина, 8 г пшеничного эмульгирующего воска, 60 мл гидролата сандала, 20 капель экстракта косточек грейпфрута, 0,2 г абсолюта бобов тонка.

          
          Приготовление.Разогреть гидролат. Отдельно разогреть воск, масло и абсолют. Соединить две смеси. Взбить миксером. Добавить другие ингредиенты, перемешать.

          
          Применение.Втирать крем массажными движениями.

          Крем для питания ног с лавандой

          
          Требуется:4 мл эфирного масла иланг-иланга, по 2 мл эфирных масел лаванды, апельсина, 1 мл эфирного масла мускатного ореха, 5 мл любого молочка для тела.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массажными движениями.

          Крем для питания ног с шалфеем

          
          Требуется:по 4 мл эфирных масел шалфея, грейпфрута, 3 мл эфирного масла корицы, 4 ст. л. растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массажными движениями.

          Крем для питания ног с розой

          
          Требуется:4 мл эфирного масла розы, 5 мл эфирного масла розмарина, 3 мл эфирного масла герани, 2 мл эфирного масла фенхеля, 7 мл детского крема.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массажными движениями.

          Крем для смягчения ног с майораном

          
          Требуется:5 мл эфирного масла майорана, по 2 мл эфирных масел герани, иланг-иланга, 10 мл детского крема.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массажными движениями.

          Крем для смягчения кожи ног с кипарисом

          
          Требуется:по 4 мл эфирных масел кипариса, мяты, 2 мл эфирного масла герани, 6 мл любого крема для ног.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массирующими движениями.

          Крем для смягчения ног с ромашкой

          
          Требуется:3 мл эфирного масла ромашки, 4 мл эфирного масла лаванды, 2 мл эфирного масла кедрового ореха, 15 мл растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массирующими движениями.

          
            Если применять экстракт конского каштана в составе крема, он улучшает капиллярную проводимость, т. к. каштан обладает противовоспалительным и противоотечным свойствами.

          

          
            Можно приобрести готовую антивозрастную косметику: крема жирные и витаминизированные, например «Восторг», «Питательный», «Витаминный», «Люкс».

          

          Крем для рук с соком клубники

          
          Требуется:4 ст. л. сока клубники, по 1 ч. л. глицерина и овсяной муки.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение. Нанести крем массирующими движениями.

          Крем для рук с айвой

          
          Требуется:по 1 ч. л. ланолина и жидкого меда, по 1 ст. л. камфорного масла и мякоти айвы, 1 яичный желток, 2 ст. л. горячей воды.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане ланолин, мед, добавить остальные ингредиенты, все тщательно растереть и перемешать.

          
          Применение.Нанести крем массирующими движениями.

          Крем для рук с сосновой смолой

          
          Требуется:по 1 ч. л. пчелиного воска и смолы сосны, по 2 ст. л. масляной вытяжки трав и розовой воды, по 2 капли масляных витаминов A, E и D.

          
          Приготовление.Растопить на разных водяных банях воск и смолу, затем смешать их, добавить оставшиеся ингредиенты.

          
          Применение.Нанести крем массирующими движениями.

          Крем для рук с вазелином

          
          Требуется:по 1 ст. л. жидкого меда и касторового масла, 1 ч. л. вазелина, 2 капли йода.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести крем массирующими движениями.

          Крем для улучшения кровообращения ног

          
          Требуется:по 6 мл эфирных масел розмарина, лаванды, 2 мл эфирного масла бензоина, 15 мл любого крема для ног.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать крем в кожу ног массажными движениями.

          
            Для укрепления ногтевой пластины можно использовать эфирные масла чабреца, мирры, лаванды, ромашки, розмарина, бергамота, сандала, эвкалипта и лимона.
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            Ароматерапия
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Ароматерапия – не только модное, но и весьма эффективное средство в борьбе за сохранение молодости кожи. Эфирные масла обладают смягчающими, увлажняющими, ранозаживляющими, антицеллюлитными, расслабляющими и тонизирующими свойствами, а потому помогут справиться с различными недостатками кожи, вернуть хорошее настроение, побороть стресс и усталость.

          
            Для устранения потливости ног используют эфирные масла бергамота, лимона, кипариса, розмарина и мускатного шалфея.

          

          Антицеллюлитное масло

          
          Требуется:по 5 капель эфирных масел розмарина, можжевельника (из ягод), пачули, кипариса, 100 мл подсолнечного масла.

          
          Приготовление.Ввести в растительное масло эфирные масла, хорошо взболтать.

          
          Применение.Масляный состав втиреть в места, пораженные целлюлитом, сделать самомассаж.

          Антицеллюлитный состав для массажа

          
          Требуется:8 капель эфирного масла розмарина, 2 ст. л. растительного масла, 500 мл кефира.

          
          Приготовление.В кефир добавить ароматическое и растительное масла, перемешать.

          
          Применение.Массировать проблемные зоны 15–20 мин перед приемом ванны.

          Антицеллюлитная ванна с эфирными маслами

          
          Требуется:по 10 капель эфирных масел лимона, можжевельника, 1 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. меда.

          
          Приготовление.Оливковое масло смешать с медом, добавить эфирные ароматические масла, перемешать, развести в ванне с температурой воды 37 °C.

          
          Применение.Принимать антицеллюлитные ванны по 10–15 мин 2 раза в неделю. Курс лечения – 10 ванн.

          Успокаивающая ванна с морской солью и эфирными маслами

          
          Требуется:120 г морской соли, по 4 капли масел иланг-иланга, нероли, магнолии, 3 капли масла горького апельсина.

          
          Приготовление.Соль развести в ванной до растворения, добавить эфирные масла.

          
          Применение.Принимать на ночь в течение 15 мин после рабочего дня или физических нагрузок.

          Ванна помогает расслабиться и успокоиться.

          Состав для растирания с аромамаслами

          
          Требуется:100 мл яблочного или виноградного уксуса, 30 мл медицинского спирта, по 10 капель масел тимьяна и мирры.

          
          Приготовление.Уксус смешать со спиртом, по очереди ввести в состав эфирные масла, хорошо перемешать.

          
          Применение.Каждый вечер перед сном растирать проблемные зоны энергичными движениями по направлению снизу вверх.

          Это средство даст хороший эффект, если применять его ежедневно в течение 10 дней.

          Масло с тонизирующим эффектом на базе молочка для тела

          
          Требуется:40 мл эфирного масла нероли, по 20 мл эфирных масел розового дерева, кипариса, 10 мл эфирного масла мяты, 100 мл любого молочка для тела.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло массажными движениями.

          Масло для укрепления кожи

          
          Требуется:15 мл эфирного масла розового дерева, по 2 мл эфирного масла розы, масла зародышей пшеницы.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло массажными движениями.

          Масло с тонизирующим эффектом для тела

          
          Требуется:по 1 ст. л. эфирных масел иланг-иланга, инжира, ванили.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести масло на кожу массажными движениями.

          Масло для ухода за шеей

          
          Требуется:по 6 мл эфирных масел семян моркови, пальма-розы, лаванды, розового дерева, 1 ст. л. масла авокадо, 2 ч. л. масла жожоба, 1 ч. л. масла зародышей пшеницы, 0,5 ч. л. масла энотеры, 2 капсулы витамина E.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Использовать при массаже шеи.

          
            Тонизирующим эффектом для кожи ног и рук обладают эфирные масла мяты, сосны, эвкалипта и ели.

          

          
            Для снятия переутомления кожи тела используют сочетания эфирных масел бергамота с грейпфрутом, апельсина с лимоном, лаванды с ладаном, мирры с мятой, розмарина с эвкалиптом.

          

          Масло с тонизирующим эффектом «Макадамия»

          
          Требуется:30 мл масла макадамии, по 10 мл эфирных масел герани, розмарина, 5 мл эфирного масла иланг-иланга.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло в кожу массажными движениями.

          Массажное масло

          
          Требуется:по 8 мл эфирных масел герани, иланг-иланга, 6 мл эфирного масла апельсина, 30 мл масла кунжута.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло при массаже.

          Масло для ванной для профилактики ожирения

          
          Требуется:по 3 мл эфирных масел можжевельника, грейпфрута, кипариса, 1 ч. л. масла виноградных косточек.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Добавить смесь в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Тальк для тела

          
          Требуется:100 г кукурузного крахмала, 50 г пищевой соды, по 20 г цветов розы и лаванды, 10 г цветов ромашки, по 4 мл эфирных масел розы и лаванды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты кроме эфирных масел в блендере до однородной массы. Ввести эфирные масла.

          
          Применение.Использовать в качестве талька тела.

          Соль для ванной

          
          Требуется:100 г морской соли, 5 мл эфирного масла пачули.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Добавить смесь в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Массажное масло для упругости ягодиц

          
          Требуется:1 ст. л. масла жожоба, 10 мл масла нероли, 100 мл оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать в кожу ягодиц на ночь.

          Смесь для ванной от целлюлита

          
          Требуется:по 7 мл эфирных масел лимона, апельсина, 200 мл молока, 1 ст. л. морской соли.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Добавить смесь в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Смесь для ванны от целлюлита с кефиром

          
          Требуется:200 мл кефира, по 2 мл эфирных масел черного перца, имбиря, герани, 1 ч. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Добавить смесь в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          
            Лучшими антидепрессантами являются эфирные масла корицы, лаванды, ладана, мирры, нероли, апельсина, розы и шалфея.

          

          
            Термин «ароматерапия» первым предложил французский химик Рене Морис Гетефосс в 20-х гг. прошлого века, он же и начал первым изучать свойства эфирных масел.

          

          Крем для массажа от рубцов на коже

          
          Требуется:20 мл масла зародышей пшеницы, 10 мл масла зверобоя, по 4 мл эфирных масел лаванды, мирра, по 2 мл эфирных масел розового дерева, ладана.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать в кожу с рубцами массажными движениями.

          Масло от рубцов с лаймом

          
          Требуется:по 2 мл эфирных масел розмарина, герани, по 1 мл эфирных масел лайма, лаванды, 10 мл растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло в кожу с рубцами массажными движениями.

          Лосьон для расслабления

          
          Требуется:100 мл любого лосьона, по 4 мл эфирных масел сандала, апельсина, мелиссы, лаванды, по 2 мл эфирных масел герани, корицы.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон в кожу массирующими движениями.

          Бальзам для увлажнения кожи

          
          Требуется:по 5 мл эфирных масел нероли, петитрейна, апельсина, бергамота, герани, розового дерева, абсолюта жасмина, 10 мл апельсиновой воды, 50 мл овсяного молочка, 100 мл любого лосьона.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать бальзам при массаже.

          Масло для подтяжки живота

          
          Требуется:30 мл масла виноградной косточки, 7 мл эфирного масла петит-грейн, 3 мл эфирного масла фенхеля.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать в кожу живота массажными движениями по часовой стрелке.

          Смесь для массажа от целлюлита с медом

          
          Требуется:1 ст. л. жидкого меда, по 2 мл эфирных масел апельсина, лимона, грейпфрута.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло при массаже.

          Масло от целлюлита с авокадо

          
          Требуется:10 мл масла виноградных косточек, 5 мл эфирного масла авокадо, 10 мл растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло при массаже.

          Масло от целлюлита с черным перцем

          
          Требуется:3 мл эфирного масла можжевельника, по 2 мл эфирных масел мандарина, черного перца, 10 мл растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло при массаже.

          Смесь для ванны для упругости и шелковистости кожи

          
          Требуется:по 3 мл эфирных масел кипариса, мирта, апельсина.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Добавить смесь в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          
            Самым дорогим эфирным маслом является масло нероли, т. к. для приготовления 100 мл масла требуется 1 кг цветков апельсина. Масло применяется для снятия беспокойства, депрессии и бессонницы.

          

          
            Людям, страдающим гипертонией, не следует использовать масла иссопа, розмарина, чабреца и шалфея.

          

          Смесь для ванны от раздражения

          
          Требуется:100 г морской соли, 20 мл масла мелиссы.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Добавить смесь в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Масло от растяжек с миндалем

          
          Требуется:4 ст. л. миндального масла, 1 ст. л. масла авокадо, 7 мл эфирных масел лаванды, мандарина.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло в кожу с растяжками.

          Масло после душа

          
          Требуется:75 мл соевого масла, 20 мл эфирного масла чайного дерева, 10 мл масла авокадо, по 2 мл эфирных масел лимона, герани.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло после душа во влажную кожу тела.

          Молочко для тела с маслом абрикоса

          
          Требуется:по 120 мл масла абрикоса, гидролата розы, 4 ч. л. пчелиного воска, по 5 мл эфирных масел розы, лаванды, жасмина, чайного дерева, 12 капсул витамина E.

          
          Приготовление.Растопить на водяной бане воск и масло абрикоса, постепенно добавить витамин, гидролат, эфирные масла, тщательно перемешать.

          
          Применение.Втирать молочко в кожу массирующими движениями.

          Молочко для увлажнения с какао

          
          Требуется:10 г пчелиного воска, 3 г буры, 100 мл гидролата розы, 50 мл масла макадамии, по 20 мл миндального масла, масла какао, 7 мг жидкого меда.

          
          Приготовление.Растопить масла, мед и воск на водяной бане. Гидролат подогреть, развести в нем буру. Смешать обе смеси, взбивать до остывания.

          
          Применение.Втирать молочко в кожу массирующими движениями.

          Масло для уставших мышц

          
          Требуется:по 10 мл эфирных масел розмарина, лаванды, лавра, 30 мл растительного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло в кожу массирующими движениями.

          Масло для массажа с грушей

          
          Требуется:20 г кокума, 75 мл миндального масла, по 4 мл ароматического экстракта какао, груши.

          
          Приготовление.Растопить масло и кокум на водяной бане. Остудить, добавить оставшиеся ингредиенты.

          
          Применение.Втирать масло при массаже.

          Масло для ванны при нервном истощении

          
          Требуется:по 2 мл эфирных масел мяты, розмарина, лимона, камфоры.

          
          Приготовление.Смешать масла.

          
          Применение.Добавить масло в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          
            Эфирные масла не следует применять в период солнечной активности, нанося на открытые участки тела.

          

          
            Необходимо помнить, что перед использованием эфирных масел их нужно развести в воде или масляном растворе, также нужно проконсультироваться с врачом, т. к. некоторые масла обладают фототоксичными свойствами.

          

          Масло для ванны при физическом истощении

          
          Требуется:по 2 мл эфирных масел имбиря, майорана, гвоздики.

          
          Приготовление.Смешать масла.

          
          Применение.Добавить масло в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Масло для ванны при физическом истощении

          
          Требуется:по 2 мл эфирных масел тимьяна, можжевельника, корицы, мускатного ореха.

          
          Приготовление.Смешать масла.

          
          Применение.Добавить масло в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Масло для ванны при раздражительности

          
          Требуется:по 2 мл эфирного масла мяты, стиракса.

          
          Приготовление.Смешать масла.

          
          Применение.Добавить масло в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.

          Масло для ванны при депрессии

          
          Требуется:по 2 мл эфирных масел бергамота, герани, тысячелистника, лаванды, фиалки.

          
          Приготовление.Смешать масла.

          
          Применение.Добавить масло в ванну с температурой воды 38–40 °C. Продолжительность процедуры 30 мин.
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          Глава 6

          Омолаживающие салонные процедуры для тела
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Многие омолаживающие процедуры можно выполнить в домашних условиях. Однако существуют особые методики, которые доступны только в салонах красоты и косметологических кабинетах. Их проводят дипломированные специалисты. Для этих процедур нужны специальные аппараты или особые косметические средства.

          Нужно понимать, что однократного посещения салона недостаточно. Для того чтобы омолаживающие процедуры возымели эффект, нужно пройти полный курс.

          Не стоит ждать от салонных процедур и быстрого результата. Улучшение будет происходить постепенно, да и то лишь при условии, что вы будете строго соблюдать все рекомендации специалиста и выполните необходимое количество процедур.

          
            Многие салонные процедуры или их составляющие элементы имеют противопоказания. Поэтому перед посещением салона пройдите медицинское обследование, ведь мы не всегда знаем о наличии у себя тех или иных заболеваний.
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            Гидромассажные ванны
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Гидромассажные ванны – это разновидность СПА-процедур, которая заключается в механическом массаже тела струями воды. Гидромассажные ванны стимулируют кровообращение, тонизируют кожу, способствуют очищению организма, нормализации обмена веществ и, как следствие, похудению. В гидромассажной ванне под водой бьют струи разной интенсивности и массируют тело лежащего в ванне человека. Эффект процедуры усиливается за счет добавления в воду экстрактов ароматических тосканских трав.
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            Обертывания

          

          [image: after_title]

Обертывание – это салонная процедура, направленная на омоложение, коррекцию фигуры, борьбу с лишним весом, избавление от целлюлита, улучшение состояния кожи. Заключается она в следующем: после предварительной подготовки на проблемные участки тела наносят тот или иной косметический состав. Сверху тело оборачивают пленкой и плотной тканью, благодаря чему создается эффект сауны. Кожные поры раскрываются, и живые клетки интенсивнее поглощают питательные вещества.

          Обертывания делятся на горячие и холодные.

          Горячие обертывания делают на все тело. Под воздействием высоких температур тело потеет, а вместе с потом из организма удаляются токсины и шлаки. Горячие обертывания эффективны в борьбе с целлюлитом и лишним весом.

          Холодные обертывания обычно делают на отдельные участки тела, например, на руки, ноги или живот. От холода кровеносные сосуды сужаются. Разумеется, тело не потеет и вредные вещества не могут вывестись через кожу. Вместе с кровью и лимфой они переносятся во внутренние очистительные органы. Холодные обертывания тонизируют дряблую кожу, улучшают ее лимфодренаж, позволяют избавиться от отеков, тяжестви в ногах. Кро ме того, эти процедуры помогают достаточно быстро восстановиться после склерозирования вен.

          Обертывание имеет одну, не слишком приятную особенность: оно создает иллюзию быстрого похудения. За несколько сеансов можно потерять до 3 см в талии и бедрах. Однако потом прежние объемы быстро возвращаются. Дело в том, что при обертывании мнимое похудение происходит не из-за сжигания жировой ткани, а из-за большой потери жидкости. Поэтому эффект такого «похудения» недолговечен. С жиром же обертывание справиться не может. Зато эта процедура улучшает отток лимфы, питает клетки, подтягивает, выравнивает и омолаживает кожу. Чтобы избавиться от лишнего веса, обертывания надо сочетать с массажем, физическими нагрузками, диетами, лечебными ваннами.

          
            Обертывание действует омолаживающе на кожу тела. При этом оно благотворно влияет на различные процессы, происходящие в организме: обмен веществ, кровообращение, а также выводит токсины.

          

          
            Удаляя из организма большое количество воды, обертывание способствует уменьшению массы тела. В процессе обертывания также выравниваются проблемные участки кожи, она приобретает здоровый и ухоженный вид.

          

          В салонах также весьма популярны комбинированные обертывания.

          Количество сеансов обертывания определяет специалист. В расчет берутся возраст клиента, индивидуальные особенности его организма, а также характер тех проблем, которые необходимо решить. Минимальное число процедур 6, максимальное – 15.

          Обертывания имеют ряд противопоказаний. Любые виды обертываний запрещены при гипертонии, заболеваниях сердечно-сосудистой системы, гинекологических и кожных болезнях. Горячее обертывание нельзя делать при варикозном расширении вен, зато при этом заболевании полезно холодное обертывание.

          Сеанс обертывания состоит из нескольких этапов.

          1. Очищение кожи скрабом. Мелкие абразивные частички шлифуют кожу, соскабливая с ее поверхности омертвевшие клетки. В результате облегчается кожное дыхание, улучшается цвет кожи. Кроме того, обработка скрабом способствует удалению излишков жидкости и жира. Благодаря этому усиливается приток крови к живым тканям, клетки кожи обогащаются кислородом и питательными веществами, а из организма выводятся токсины и шлаки.

          Иногда в дополнение к пилингу кожи проводят разогревающий массаж.

          2. Обертывание. На проблемные участки тела наносят лечебный состав, оборачивают пленкой, укутывают плотной тканью и оставляют на 30–40 мин По истечении этого времени обертывание снимают, а остатки лечебной массы смывают.

          3. Контрастный душ или специальная ванна.

          В салонах используют специальные лечебные составы для обертываний. Наиболее популярны следующие виды этой процедуры:

          • Обертывание морскими водорослями (см. «Талассотерапия»).

          • Обертывания на основе лечебной грязи. Насыщая клетки кожи солями и минеральными веществами, такие обертывания помогают бороться с целлюлитом, стимулируют кровообращение, нормализуют обмен веществ, благотворно влияют на нервную систему, омолаживают кожу. Для усиления эффекта лечебную грязь смешивают с белой глиной, водорослями, эфирными маслами, растительными экстрактами. Из аромамасел чаще всего используют масло лимона и душицы, а из растительных экстрактов особой популярностью пользуются экстракты конского каштана и полевого хвоща.

          • Масляное обертывание. Эти процедуры направлены на глубокое активное увлажнение кожи. Масла насыщают увядающую кожу питательными веществами, делают ее мягкой, бархатистой.

          • Медовое обертывание. Мед, как и лечебную грязь, чаще всего используют в смеси с другими компонентами: винными дрожжами, молоком, растительными и эфирными маслами. Из аромамасел в мед чаще всего добавляют цитрусовое, можжевеловое, лавандовое. Мед питает кожу, разглаживает морщины, способствует исчезновению целлюлита. Однако с этим видом обертывания следует быть осторожным, ведь мед – сильный аллерген.

          • Шоколадное обертывание. На сегодняшний день это один из лидеров среди салонных обертываний. Эта модная процедура пользуется бешеной популярностью. Шоколад питает кожу, борется с пигментными пятнами, угрями и другими кожными высыпаниями, обладает омолаживающий эффектом.
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            Осмотерапия
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Осмотерапия – это разновидность СПА-процедур, которая проводится с применением минеральных солей. Осмотерапия способствует нормализации гормонального фона, повышает мышечный тонус, положительно влияет на опорно-двигательный аппарат. Эта процедура незаменима при синдроме хронической усталости. Осмотерапия самым благотворнейшим образом влияет на состояние увядающей кожи тела. Минеральные соли насыщают клетки кожи питательными веществами. Соль, которая используется в этой процедуре, очищает кожу от омертвевших клеток, активизируя ее регенерацию.

          Во время сеанса осмотерапии кожу обрабатывают пилингом из морской соли. Мелкозернистая соль эффективно удаляет роговой слой кожи и проникает в глубинные слои кожного покрова, насыщая клетки минеральными веществами.

          Пилинг из соли крупного помола содержит экстракты водорослей. Она обеспечивает кожу бромом, калием и кальцием. Такая соль помогает снять стресс, благотворно влияет на работу сердца, снижает нервное напряжение.

          Для усиления эффекта осмотерапию рекомендуется проводить в комплексе с грязевыми обертываниями. Лечебная грязь содержит активные вещества, которые способствуют выведению из организма шлаков, токсинов, тяжелых металлов.

          
            С возрастом ухудшается поддержание осмотического равновесия в организме, количество воды в клетках уменьшается и кожа становится морщинистой и дряблой.
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            Стоунтерапия
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Стоунтерапия – это массаж камнями. В его основе лежит попеременное воздействие на сосуды холодных и теплых камней. Эта процедура практиковалась лекарями Древней Месопотамии, Японии, Индии, Китая. Современную методику стоунтерапии разработала член Американской ассоциации массажистов Мери Нельсон Хенниган. Она сочетает в себе особый массаж горячими и холодными камнями с точечным массажем шиацу.

          
            Одним из видов рефлексотерапии является стоунтерапия, которая оказывает оздоравливающее и общеукрепляющее действие на весь организм и на кожу в частности.

          

          В стоунтерапии применяют камни различных видов и размеров. Наиболее популярны такие породы, как жадеит, гавайская галька, мрамор, базальт. Считается, что в камнях накапливается энергия Земли. Соприкасаясь с телом человека, камни как бы обнаруживают болезнь и улавливают, чего не хватает организму. Они восполняют пробелы в нашем здоровье и впитывают в себя все недуги.

          Стоунтерапия оказывает общеоздоровительный и омолаживающий эффект, нормализует обмен веществ, регулирует микроциркуляцию крови и отток лимфы, помогает справиться со стрессом. В некоторых случаях после курса стоунтерапии у женщин стабилизируется гормональный фон.

          Сеанс стоунтерапии проводится следующим образом: камни нагревают до необходимой температуры в специальном аппарате. Затем камни кладут на так называемые активные точки человеческого тела. Эти точки связаны с внутренними органами. Камни отдают тепло, стимулируя точки и опосредованно воздействуя на связанные с ними органы и части тела. Одновременно специалист по стоунтерапии проводит массаж.

          Обычно, чтобы достичь полного расслабления, во время сеанса стоунтерапии звучит приятная музыка.

          Средняя длительность одного сеанса стоунтерапии – 30 мин. Полный курс массажа камнями составляет 5–6 процедур.

          С помощью стоунтерапии можно добиться различных эффектов. В зависимости от интенсивности массажа и температуры камней, процедура может расслаблять или бодрить. Поэтому перед сеансом нужно сказать массажисту, какого результаты вы ждете от сеанса.

          
            По возможности выбирайте салон красоты, расположенный недалеко от вашего дома или по пути на работу. Зачастую женщины пропускают визит к косметологу просто из-за того, что до салона далеко и долго добираться.
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            Талассотерапия
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Талассотерапия – это разновидность СПА-процедур, в которой используются всевозможное средства, связанные с морем. В переводе с греческого термин «талассотерапия» означает «лечение морем». Такое лечение включает целый комплекс различных процедур, во время которых на кожу тела воздействуют морская вода, морская грязь, морская соль, водоросли и даже морской воздух.

          Талассотерапия обладает общеоздоровительным и омолаживающим эффектом. Кожа насыщается питательными веществами, становится более эластичной. Талассотерапия полезна и для органов дыхания, а также для сердечно-сосудистой системы.

          
            Талассотерапия оздоравливает кожу тела, насыщает ее влагой, помогает избавиться от целлюлита.

          

          Талассотерапия включает в себя следующие процедуры:

          1. Купание в морской воде. Процедура проводится в ванне или в бассейне. Вода для сеансов талассотерапии должна быть максимально чистой и богатой минеральными веществами. Поэтому берется она с глубины 6 м на расстоянии не менее 450 м от берега.

          Для купания воду подогревают до температуры 35–37 °C. Продолжительность сеанса около 20 мин Именно столько времени требуется коже, чтобы впитать все необходимые микроэлементы.

          2. Обертывание морскими водорослями. Морские водоросли богаты йодом и веществами, стимулирующими обмен веществ. Такие обертывания улучшают кровоснабжение тканей, уменьшают жировые отложения, помогают в борьбе с целлюлитом, снижают отечность.

          Масса из водорослей наносится на проблемные участки тела (например, на ягодицы, бедра, живот), кожу покрывают пленкой и оборачивают плотной тканью. В результате создается эффект сауны. Кожные поры раскрываются, и полезные вещества активно впитываются в клетки.

          3. Маски. В талассотерапии применяют маски из водорослей и лечебной грязи. Они насыщают кожу минералами и другими полезными веществами, выводят из организма токсины и шлаки, очищают кожный покров от омертвевших клеток, способствуют омоложению.

          4. Кавитотерапия, или лечение морским воздухом. Океанский воздух – самый чистый и полезный. Неисчислимое множество морских водорослей ежеминутно обогащают его кислородом. Поэтому морские курорты славятся своим благотворным влиянием на здоровье. Кавитотерапия – это мини-курорт в салоне. Морской воздух для сеансов получают искусственно. Специальные емкости заполняют настоящей морской водой и облучают ее ионизационными лампами. Кавитотерапия обладает общеоздоровительным и омолаживающим эффектом. Она полезна при нервных расстройствах, благотворно влияет на состояние дыхательной системы, очищает бронхи от вредных веществ.

          
            Прессотерапия способствует быстрому потреблению работающими мышцами продуктов распада жиров, полученных в результате термотерапии. Сила и тонус мышц повышаются, благодаря чему фигура становится подтянутой и изящной.
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            Термотерапия
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Термотерапия – это разновидность СПА-процедур, аналог парения в бане. Процедура имеет общеоздоровительный и омолаживающий эффект. Вместе с потом из организма выходят шлаки и токсины. Под воздействием высоких температур раскрываются кожные поры, клетки насыщаются кислородом. С поверхности распаренной кожи удаляется слой омертвевших клеток. Улучшаются микроциркуляция крови и питание кожи. Организм теряет часть жидкости, что способствует похудению. Наконец, термотерапия снимает нервное напряжение.

          Сеанс термотерапии начинается с разогрева, т. е. с парения. Затем тело обрабатывают пилингом, чтобы счистить роговой слой. Следующий этап – массаж тела. Как и в русской бане, массаж проводится веником из веток деревьев. Разные породы деревьев обладают различным эффектом. Например, дубовые веники повышают упругость кожи, березовые расслабляют мышцы и оздоравливают дыхательную системы, хвойные веники нормализуют кровообращение, крапивные веники полезны при радикулите, веники из орешника – при варикозном расширении вен и экземе.

          За массажем следуют контрастные процедуры – купание в прохладной воде. Перепады температур закаляют организм, укрепляют стенки кровеносных сосудов, делают кожу более упругой, способствуют уменьшению морщин.

          Завершает сеанс термотерапии лимфодренажный массаж и душ.

          Таблица 2. Омолаживающие салонные процедуры для тела
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            Термальная терапия тела подготавливает кожу и тело к интенсивному массажу с использованием активных веществ. После массажа очень полезно будет обертывание.

          

          
            Радиоволновая терапия тела помогает достаточно быстро и эффективно избавиться от жировых отложений даже в самых проблемных местах. Одновременно с этим также происходит подтяжка кожи.

          

          
            Путем контактных процедур телесная психотерапия способствует снятию нервного напряжения, устранению неврозов, стрессов. У людей происходит общее оздоровление организма, повышается иммунитет.

          

        [image: chapter_end]


        
[image: before_title]

          Глава 7

          Гимнастика для здоровья и молодости
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С физиологической точки зрения физическая активность укрепляет позвоночник, улучшает осанку, но самое главное, оказывает благоприятное воздействие на организм в целом, что очень важно для формирования скелета за счет улучшения обменных процессов, в том числе и пополнения кальция, который несет ответственность за прочность костей и связочного аппарата скелета. Человек постоянно испытывает умственные нагрузки, подвергается стрессам, депрессии, но особо негативное влияние на его здоровье оказывают вредные привычки (злоупотребление алкоголем, табакокурение). Все эти факторы отрицательно сказываются на здоровье. В результате понижается тонус стенок сосудов, они утрачивают свою эластичность, а это может вызвать повышение кровяного давления.

          При физической нагрузке происходит расширение кровеносных сосудов, улучшается обмен веществ в их стенках, а значит, повышается и их эластичность. Следовательно, физическая активность способствует нормальному функционированию сердечно-сосудистой системы.

          Во время физических занятий важно следить за правильностью дыхания. Первое, что нужно запомнить: вдох должен выполняться через нос, а выдох – через рот. В процессе выполнения физических упражнений при выпрямлении тела производится вдох, при наклоне – выдох. Ни в коем случае нельзя задерживать дыхание. Это приводит к застою венозной крови в периферических сосудах. Лучше всего развивается дыхание при циклических движениях, когда задействовано наибольшее количество мышц. Занятия желательно проводить на свежем воздухе, это могут быть бег, пешие прогулки, плавание, катание на лыжах или коньках и многие другие активные виды спорта.

          
            Гимнастика не только помогает снизить вес, повысить иммунитет, но и сокращает риск возникновения сердечных, раковых заболеваний, остеопороза. Гимнастику надо делать всем, независимо от возраста.
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            Утренняя гимнастика

          

          [image: after_title]

Утренняя зарядка – это комплекс упражнений, помогающий привести организм после пробуждения ото сна в бодрое рабочее состояние, повысить его тонус, а значит, и настроение.

          Многие люди не тратят драгоценное время на утреннюю зарядку, приводя в свое оправдание множество причин. Тем не менее, все в ваших руках, нужно всего лишь встать с постели на 10–15 мин раньше, сделать глубокий вдох, сладко потянуться и выполнить несколько упражнений.

          Каким бы простым ни был комплекс выполняемых упражнений, эти занятия требуют соблюдения определенных правил. Естественно, зарядку нужно делать до завтрака, примерно через 5 мин после пробуждения. Начинать любой комплекс следует 3-минутной разминкой, позволяющей подготовиться к выполнению следующего этапа зарядки – ее основной части, в которую обязательно должны быть включены упражнения на растяжку. Упражнения способствуют ускорению обмена веществ и усилению кровообращения в мышцах.

          Во время утренней зарядки совсем не обязательно прорабатывать все группы мышц, можно ежедневно чередовать различные комплексы упражнений. Так, очень простой комплекс, требующий всего лишь 10 мин каждое утро, приведет вас в бодрое состояние, поможет укрепить мышцы, поднимет настроение и зарядит энергией на весь день.

          Комплекс упражнений для утренней зарядки

          Упражнение 1

          И. п. – встать прямо, ноги поставить параллельно друг другу, спина выпрямлена, плечи расправлены, живот втянут, руки свободно опущены вдоль туловища. Выполнить полукруговые движения головой влево и вправо (рис. 53). Повторить упражнение по несколько раз в каждую сторону.
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Рисунок 53. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. то же. Руки поднять в стороны, сделать круговые движения кистями вперед и назад (рис. 54). Выполнить упражнение по 4 раза вперед и назад.
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Рисунок 54. Упражнение 2

          

            Комплекс физических упражнений, выполняемых сразу после пробуждения, заряжает бодростью на весь день, поднимает настроение, увеличивает работоспособность.

          

          
            При выполнении гимнастики необходимо соблюдать правильный ритм дыхания: глубокий вдох делают обязательно через нос, а продолжительный выдох – через рот. Нарушение такого ритма дыхания затруднит выполнение упражнений.

          

          Упражнение 3

          И. п. то же. Выполнить круговые движения в локтевых суставах вперед и назад (рис. 55). Повторить упражнение по 4 раза вперед и назад.
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Рисунок 55. Упражнение 3

          
Упражнение 4

          И. п. то же. Руки согнуть в локтях, касаясь кистями плеч (рис. 56, а, б). Выполнить вращательные движения в плечевых суставах по 4 повтора вперед и назад, повторить упражнение несколько раз.

          [image: bin00000064.png]
          
Рисунок 56. Упражнение 4

          
Упражнение 5

          И. п. – лечь на спину, руки опустить вдоль туловища, ноги поднять и завести за голову, коснуться носками пола (рис. 57, а). Принять исходное положение и выполнить «мостик» (рис. 57, б).
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Рисунок 57, а, б. Упражнение 5

          

            Во время утренней гимнастики нельзя допускать перегрузки организма, дабы избежать неприятных последствий – утомления, ухудшения самочувствия. По завершении упражнений рекомендуются водные процедуры.

          

          
            Начинать утреннюю гимнастику следует с наиболее легких упражнений. Затем надо переходить к более сложным и трудным упражнениям. Также можно упражнения чередовать.

          

          Упражнение 6

          И. п. – встать прямо, ноги вместе, руки на поясе, мышцы расслаблены, дыхание ровное и глубокое.

          Выполнить вращательные движения бедрами поочередно по 8 раз вправо и влево (рис. 58).
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Рисунок 58. Упражнение 6

          
Встать прямо, опустить руки, вдохнуть, подняв руки вверх, на выдохе опустить.

          Упражнение 7

          И. п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

          Выполнить круговые движения верхней частью туловища по 8 раз вправо и влево (рис. 59).
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Рисунок 59. Упражнение 7

          
Упражнение 8

          И. п. то же. Правую руку поднять вверх, левую держать на талии, и выполнить 4 наклона влево (рис. 60). Повторить упражнение по 4 раза в каждую сторону.
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Рисунок 60. Упражнение 8

          

            Пожилым гимнастика просто необходима, она помогает размять мышцы и суставы, вселяет бодрость духа. Пожилые люди, регулярно занимающиеся гимнастикой, отличаются крепким здоровьем.

          

          
            Эффективность утренней гимнастики заключается в ее регулярности. Необходимо выполнять хотя бы 20-минутные комплексы упражнений ежедневно.

          

          Упражнение 9

          И. п. – сесть на пол, спина прямая, широко развести ноги в стороны. Сделать по 4 наклона то к левой, то к правой ноге, стараясь коснуться грудью коленей. Повторить упражнение 4 раза (рис. 61, а).

          Встать, обхватить щиколотки обеими руками и постараться коснуться подбородком коленей. Выпрямиться, глубоко вдохнуть, подняв руки вверх, и выдохнуть (рис. 61, б).
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Рисунок 61, а, б. Упражнение 9

          
Упражнение 10

          И. п. то же. Наклонить корпус вперед параллельно полу, вытягивая руки перед собой и прогибая спину в области поясницы (рис. 62). Повторить упражнение 8 раз.
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Рисунок 62. Упражнение 10

          
Упражнение 11

          И. п. то же. Не сгибая ноги в коленях, наклониться вперед и коснуться ладонями пола. Обхватить щиколотки обеими руками и коснуться подбородком коленей (рис. 63).
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Рисунок 63. Упражнение 11

          

            Утренняя гимнастика включает в себя упражнения для спины и суставов (5–7), упражнения для бедер и ягодиц (для тех, кто хочет избавиться от лишнего веса). Завершать ее следует циклическими упражнениями (бег и прыжки).

          

          
            Во время утренней гимнастики надо делать те упражнения, которые вам нравятся, которые наиболее хорошо получаются. Такие упражнения поднимают настроение, повышают общий тонус, заряжают организм энергией.

          

          Упражнение 12

          И. п. – встать, широко расставив ноги, руки на поясе. Присесть на правую ногу, левую выставить вбок (рис. 64, а). Сделать легкий перекат с правой ноги на левую (рис. 64, б), чтобы правая нога оказалась вытянутой вправо, а на левую присесть. Повторить упражнение несколько раз.
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Рисунок 64, а, б. 
          Упражнение 12

          
Таков один из примерных комплексов упражнений, которые рекомендуется выполнять по утрам, хотя вы можете делать те упражнения, которые вам нравятся больше. Закончив зарядку, нужно принять душ и позавтракать.
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            Лифтинг-гимнастика
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Мы уже писали о чудесных свойствах лифтинггимнастики для лица, аналогичные упражнения были разработаны и для тела, а точнее, наиболее проблемных мест с точки зрения появления жировых отложений, целлюлита, складок, растяжек и пр. Причем выполнять их можно самостоятельно, что особенно ценно для тех женщин, у которых нет времени для посещения фитнес-клубов.

          
            
              Это надо знать
            

            Разумеется, для достижения оптимального результата недостаточно только занятий спортом, нужно исключить вредные привычки, правильно питаться, регулярно увлажнять и питать кожу. Но все начинается с малого, найдите 10–15 мин на приведенные ниже упражнения, постепенно скорректируйте свой рацион, постарайтесь отказаться от вредных привычек (конечно, если они у вас есть), устройте себе СПА-салон на дому или сходите к профессионалам.

          

          Лифтинг-упражнения для области талии

          Если вы недовольны своей фигурой и хотите уменьшить объем талии, регулярно выполняйте следующие упражнения. Кроме того, они положительно скажутся на здоровье вашей спины, укрепив ее мышцы.

          
            Для укрепления мышц шеи, груди, сохранения четкого контура лица, а также для улучшения кровообращения необходимо каждый день выполнять лифтинг-гимнастику.

          

          
            В результате упражнений лифтинг-гимнастики повышается тонус кожи и разглаживаются морщины. Эти упражнения возможно выполнять и дома.

          

          Упражнение 1

          И. п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно опущены вдоль тела. Сцепить руки в замок, поднять над головой и потянуться. Наклониться к левой ноге (рис. 65, а), наклониться вперед (рис. 65, б), наклониться к правой ноге, прогнуть спину (рис. 65, в). Выполнять упражнение 4 мин.
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Рисунок 65, а-в. Упранжнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. – встать прямо, ноги вместе, руки согнуты в локтях и прижаты к телу. Выполнить по 30 быстрых наклонов вправо и влево (рис. 66).

          [image: bin00000074.png]
          
Рисунок 66. Упражнение 2

          
Упражнение 3

          И. п. – лечь на спину, руки лежат вдоль тела, ноги согнуты в коленях. Положить согнутую правую ногу на колено левой, оторвать корпус от тела и максимально повернуться вправо, вернуться в исходное положение (рис. 67). Повторить упражнение 15 раз в обе стороны.
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Рисунок 67. Упражнение 3

          
Упражнение 4

          И. п. – лечь на живот, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони упираются в пол. Оторвать от пола корпус и выполнить наклоны вбок, не поднимая таз (рис. 68). Повторять упражнение 2 мин.
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Рисунок 68. Упражнение 4

          
Упражнение 5

          И. п. – сесть на пол на согнутые в коленях ноги, переместить центр тяжести на левую ногу, руки сцепить в замок и поднять над головой.

          Перенести центр тяжести на правое бедро (рис. 69). Повторять упражнение 4 мин.
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Рисунок 69. Упражнение 5

          

            Первые результаты лифтинг-гимнастика дает через 1,5–2 месяца регуляного выполнения упражнений. Мышцы лица следует тренировать ежедневно, и утром, и вечером.

          

          
            Чтобы ощутить былую гибкость, свободу и легкость в верхней части тела и просто укрепить спинную мускулатуру, можно использовать гимнастическое упражнение «Потягушки».

          

          Лифтинг-упражнения для области бедер

          Приведенные ниже упражнения помогут вам вернуть своему телу привлекательные формы, укрепят мышцы, избавят от целлюлита.

          Упражнение 1

          И. п. – лечь на спину, руки лежат вдоль тела, ноги согнуты в коленях. Поднять ноги (голени параллельны полу), размеренно выполнить движения, напоминающие движения при кручении педалей велосипеда (рис. 70). Повторять упражнение 3 мин.
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Рисунок 70. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. – лечь на левый бок, правая нога согнута в колене, левая – прямая.

          Выполнить 30 подъемов правой ногой, напрягая мышцы (рис. 71).

          Сменить ногу и повторить упражнение еще 30 раз.
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Рисунок 71. Упражнение 2

          
Упражнение 3

          И. п. то же.

          Выполнить по 20 вращений правой ногой по часовой стрелке и против (рис. 72). Сменить ногу и повторить упражнение.
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Рисунок 72. Упражнение 3

          
Упражнение 4

          И. п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, носки врозь.

          Выполнить 40 неглубоких приседаний, мышцы таза должны быть напряжены (рис. 73).

          [image: bin00000081.png]
          
Рисунок 73. Упражнение 4

          

            Если вы используете упражнение «Восточный танец», то оно подарит вам не только красивую осанку, но и тонизирует мышцы верхней части тела.

          

          
            Для укрепления грудных мышц и выравнивания осанки можно использовать упражнение «Колодец».

          

          Упражнение 5

          И. п. – встать прямо, ноги вместе, руки согнуты в локтях и заведены за голову. Согнуть правую ногу в колене и поднять ее, стараясь дотянуться до корпуса (рис. 74). Выполнить аналогичное движение другой ногой. Повторить упражнение по 25 раз каждой ногой.
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Рисунок 74. Упражнение 5

          
Лифтинг-упражнения для ягодиц

          Приводя свое тело в порядок, нельзя упускать из вида такую важную область, как ягодицы. Специальные упражнения помогут вернуть этой части тела былую упругость, тонизируют мышцы, избавят от «апельсиновой корки».

          Упражнение 1

          Для выполнения упражнение потребуется стул. И. п. – встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища. Вытянуть правую ногу вперед и выполнить мах вокруг спинки стула справа налево (рис. 75), вернуть ногу в исходное положение, сделав обратный мах. Повторить упражнение другой ногой, всего сделать 8 подходов каждой ногой.
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Рисунок 75. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. – лечь на спину. Согнуть правую ногу в колене и подвести к груди, обхватить пальцы ноги пальцами правой руки и максимально сильно распрямить ногу (рис. 76). Повторить упражнение другой ногой, всего сделать 5 подходов каждой ногой.
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Рисунок 76. Упражнение 2

          

            Упражнение «Цветок» хорошо подходит для укрепления и растяжки мышцы груди, влияет на позвоночник и спинные мышцы.

          

          
            Используя упражнение «Кран», можно укрепить грудные мышцы и мышцы спины, что придаст им ощущение легкости.

          

          Упражнение 3

          И. п. – встать прямо, ноги вместе, руки скрещены на груди. Выполнить интенсивные круговые движения бедрами, постепенно увеличивая их скорость (рис. 77). Повторять упражнение 3 мин.
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Рисунок 77. Упражнение 3

          
Упражнение 4

          И. п. – лечь на спину, руки разведены в стороны, согнутые в коленях ноги подведены к груди. Вдох – втянуть живот, выдох – опустить ноги справа от туловища, вдох – исходное положение, выдох – пауза (рис. 78). Выполнить то же самое в левую сторону. Повторить упражнение 8 раз в каждую сторону.
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Рисунок 78. Упражнение 4

          
Упражнение 5

          И. п. – сесть на пол, ноги согнуты в коленях и оторваны от пола, руки разведены в стороны (рис. 79). Повернуться вокруг своей оси, «пройти» вперед и назад, используя мышцы ягодиц и удерживая равновесие одними руками. Выполнять упражнение 3 мин.
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Рисунок 79. Упражнение 5

          
Лифтинг-упражнения для мышц груди

          С возрастом мышцы груди теряют былую упругость, что, конечно же, отражается на ее форме. При этом большинство женщин уверены, что исправить сложившуюся ситуацию можно только хирургическим вмешательством, а спорт ничем помочь уже не способен. Тем не менее, это не так, главное знать, какие упражнения помогут укрепить именно те мышцы, что нужно.

          Наилучших результатов можно добиться, тренируя верхнюю группу грудных мышц, именно они приподнимают бюст, возвращая ему упругость. Помимо этого, нелишне укрепить косые и продольные мышцы пресса и предплечий.

          
            Для возвращения красивой осанки рекомендуется делать упражнение «Страус», которое укрепляет мышцы груди и спины.

          

          
            Упражнение «Аист на крыше» не только сделает идеальной осанку, но и укрепит мышцы груди.

          

          Упражнение 1

          И. п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони соединены на уровне груди (рис. 80). Попеременно сильно надавливать одной ладонью на другую. Повторить упражнение по 8 раз каждой рукой.
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Рисунок 80. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. то же, но пальцы сцеплены в замок (рис. 81). Попытаться резко разорвать замок. Выполнить упражнение 10 раз.
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Рисунок 81. Упражнение 2

          
Упражнение 3

          Для выполнения упражнения потребуется эспандер. И. п. – встать прямо, руки с эспандером вытянуты перед собой на уровне плеч. Развести руки в стороны, растягивая тренажер, задержаться в крайнем положении на 10 с (рис. 82). Повторить упражнение 10 раз.
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Рисунок 82. Упражнение 3

          

            Конечно же, упражнения надо использовать комплексно и всесторонне, чтобы укрепить мышцы и сделать их более сильными и упругими.

          

          
            На сегодня лифтинг-гимнастика – самая популярная и эффективная процедура по ухаживанию за кожей тела в лечебной косметологии.

          

          Упражнение 4

          Для выполнения упражнения потребуются гантели. И. п. – лечь на спину, ноги согнуты в коленях, руки с гантелями свободно лежат вдоль тела. Поднять руки вверх, развести в стороны и задержаться в крайней точке на 10 с (рис. 83). Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 10 раз.
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Рисунок 83. Упражнение 4

          
Упражнение 5

          И. п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, левая рука лежит на бедре, правая свободно опущена. Описать окружность выпрямленной правой рукой (рис. 84). Выполнить упражнение 15 раз, постепенно ускоряясь. Повторить те же действия левой рукой.
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Рисунок 84. Упражнение 5
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            Лечебная гимнастика
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Самый простой способ, помогающий усовершен ствовать свои формы, похудеть и при этом не подвергаться тем опасностям, которыми грозит хирургическая операция, – это спорт. Чтобы укрепить мышцы, избавиться от жира на талии и животе, нужно заняться укреплением пресса, силовыми упражнениями, аэробикой, бегом трусцой или быстрой ходьбой, степ-аэробикой.

          Ходить или бегать следует 5 раз в неделю по 45 мин, причем нельзя бросать эти занятия, иначе жировые отложения появятся снова. Для мышц живота и поясницы полезны скручивания, наклоны в стороны, поднимание ног, приседания, отжимания. Регулярные тренировки помогут сделать мышцы упругими, а кожа не будет обвисать.

          Чтобы добиться лучшего результата и не оставить без внимания ни один участок тела, надо время от времени заменять одни упражнения другими.

          При выполнении комплекса очень важно следить за дыханием: при напряжении мышц живота делать выдох, при расслаблении – вдох.

          
            Назначает лечебную гимнастику лечащий врач, специалист по ЛФК определяет методику занятий, которые проводит инструктор, в особо сложных случаях (при неблагоприятном течении болезни) – врач по ЛФК.

          

          
            При неправильном подборе упражнений возможно прогрессирование болезни, а также осложнения грыжи межпозвонковых дисков в результате чрезмерных нагрузок, смещение внутренних органов, боли в спине.

          

          Упражнения для мышц живота и талии

          Брюшной пресс (живот) – «критическая зона» для большинства женщин. Подкожно-жировой слой здесь плотно прилегает непосредственно к мышцам, поэтому кожа легко растягивается. Благодаря регулярным тренировкам достаточно легко довести брюшной пресс до совершенства и сделать его упругим. Вместе с тем, упражнения для мышц живота позволяют укрепить и другие ткани и органы.

          Упражнение 1

          И. п. – встать прямо, положить ладони на бедра, плечи неподвижны (рис. 85). Вращать бедрами сначала по часовой стрелке, потом – против часовой стрелки (движения должны быть такими же, как при вращении хула-хупа). Повторить упражнение 10–30 раз.
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Рисунок 85. Упражнение I

          
Упражнение 2

          И. п. – сесть на пол, ноги вытянуты, руки опираются на пол за спиной. Слегка откинуться назад, поднять прямые ноги примерно на 30 см от пола (рис. 86, а). Сделать несколько движений ногами поочередно вверх-вниз, как при плавании кролем (рис. 86, б). Повторить упражнение 10–20 раз.
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Рисунок 86, а, б. Упражнение 2

          
Упражнение 3

          И. п. – лечь на спину, подложить руки под голову (можно вытянуть за голову). Медленно приподнимать верхнюю часть туловища (голову и плечи) под углом примерно 30° (рис. 87). Повторить упражнение 10–12 раз.

          Если на первых порах делать упражнение трудно, можно согнуть ноги в коленях под прямым углом, перенеся основную опору на пятки.
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Рисунок 87. Упражнение 3

          
Упражнение 4

          И. п. – лечь на спину, ноги согнуть под прямым углом в коленных и тазобедренных суставах. Руками дотянуться до голеней и с усилием надавить на них (рис. 88, а).

          Постараться привести бедра к животу, сосчитать до 5, после чего расслабиться (рис. 88, б). Повторить упражнение 5-10 раз.
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Рисунок 88, а, б. Упражнение 4

          

            Для большей эффективности лечения стоит помнить всего о двух вещах: во всем соблюдать разумную меру и не забывать советоваться с врачом.

          

          
            Польза, приносимая лечебной гимнастикой, столь же многогранна, как и возможный спектр ее применения. Упражнения способствуют растяжению и укреплению как всего тела человека, так и отдельных его частей.

          

          Упражнение 5

          И. п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, руки на бедрах. Ноги слегка согнуть, сделать движение тазом вперед, напрягая при этом ягодицы (рис. 89). Расслабив мышцы, вернуться в исходное положение. Движения должны быть равномерными и ритмичными. Повторить упражнение 20–30 раз.
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Рисунок 89. Упражнение 5

          
Упражнение 6

          И. п. – лечь на спину, положив руки под голову, ноги согнуть в коленях, поднять под прямым углом к полу и скрестить, положив левую голень на правую (рис. 90, а). Корпус слегка приподнять и повернуть вправо, после чего вернуться в исходное положение (рис. 90, б).

          Положить правую голень на левую и повторить движение влево. Выполнить упражнение, меняя положение ног, по 5-10 раз в каждую сторону.

          Это упражнение хорошо укрепляет боковые мышцы.
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Рисунок 90, а, б. Упражнение 6

          
Упражнение 7

          И. п. – лечь на спину, руки положить на пол за головой, мышцы расслабить. Резко подняв корпус, наклониться вперед и, вытянув руки, постараться пальцами рук коснуться пальцев выпрямленных ног (рис. 91). Медленно вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 10–12 раз.
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Рисунок 91. Упражнение 7

          
Упражнение 8

          И. п. – лечь на спину, вытянув руки вдоль тела, поднять ноги перпендикулярно полу и скрестить (рис. 92, а).

          Опираясь на руки, слегка приподнять, а затем опустить таз (рис. 92, б). На начальном этапе выполнять упражнение 3–5 раз, в дальнейшем количество повторов увеличить.
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Рисунок 92, а, б. Упражнение 8

          

            В Китае существует мнение, что во время лечебно-гимнастических упражнений тело начинает глубже дышать, а значит, выводить из своего организма все старое, обновляясь и омолаживаясь.

          

          
            Например, китайская лечебная гимнастика тайчи способна не только оздоравливать, но и продлевать молодость и жизнь на много лет.

          

          Упражнение 9

          И. п. – лечь на спину, поднять правую ногу под углом 60° к полу, а левую согнуть в колене и тазобедренном суставе. Правую руку держать вытянутой перед собой параллельно правой ноге, а левую – за головой под углом примерно 60° к полу (рис. 93). Выпрямив левую ногу, правую согнуть, соответственно поменяв положение рук. Повторить 5-10 раз.
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Рисунок 93. Упражнение 9
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            Гимнастика для лентяек

          

          [image: after_title]

К сожалению, не у всех есть время и желание заниматься спортом, тем не менее, без него не обойтись, если хочется сохранить подтянутую фигуру надолго. Особенно актуальны физические упражнения для женщин, склонных к полноте и чья деятельность связана с постоянным сидением за столом, т. е. не отличается особой подвижностью.

          Для тех, кто не может выбрать времени для полноценных занятий, и была разработана такая упрощенная гимнастика, требующая минимум времени.

          Упражнение 1

          И. п. – сесть на стул и со всей силой сжать руками сиденье с обеих сторон (рис. 94). Оставаться в этом положении в течение нескольких секунд, затем расслабиться.
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Рисунок 94. Упражнение 1

          
Упражнение 2

          И. п. – сесть на стул прямо, колени и ступни немного разведены в стороны. Упереться ступнями ног в поверхность пола, приподнять правую ступню и опереться щиколоткой о заднюю часть левой икры (дышать при этом глубоко) (рис. 95, а). Приложив усилие, выпрямить правую ногу (рис. 95, б). Повторить упражнение с опорой на правую ступню.
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Рисунок 95, а, б. Упражнение 2

          

            Гимнастикой для лентяек данный комплекс назван лишь потому, что его упражнения подобраны с учетом воздействия на наиболее проблемные женские зоны: живот и бедра.

          

          
            Чем больше вы заинтересованы в улучшении своего физического состояния, тем быстрее оно будет происходить.

          

          Упражнение 3

          И. п. – сесть и широко расставить ноги по обе стороны стула (рис. 96, а). Сжать ноги с такой силой, как если бы вы хотели раздавить стул, и соединить ступни ног (рис. 96, б).
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Рисунок 96, а, б. Упражнение 3

          
Упражнение 4

          И. п. – лечь на пол, ноги согнуты. Вытянув руки, обхватить ими ножки стула (рис. 97). Напрячь руки так, будто хотите приподнять стул. Повторите упражнение еще несколько раз.
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Рисунок 97. Упражнение 4
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            Дыхательная гимнастика
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Легкое и свежее дыхание является признаком здоровья, его можно сравнить с дуновением утреннего ветерка. Оно – одно из неотъемлемых принадлежностей идеального женского образа (не случайно один из рассказов И. А. Бунина, посвященный гимназистке, которая от природы обладала обаянием, называется «Легкое дыхание».) В то же время дыхание – это поток энергии, которым можно управлять с целью оздоровления организма.

          С помощью специально разработанных дыхательных методик можно даже вернуть утраченное здоровье или укрепить пошатнувшееся.

          
            Все начинается с дыхания. Оно бывает правильным и неправильным. Первые сведения о правильном дыхании и советы по его выполнению относятся к VI в. до н. э.

          

          
            Специальные дыхательные упражнения способствуют очищению слизистой дыхательных путей, укрепляют дыхательную мускулатуру, возвращают хорошее настроение.

          

          Комплекс упражнений К. П. Бутейко

          Константин Павлович Бутейко в 1960-е гг. выдвинул теорию, основанную на мнении, что подавляющее большинство заболеваний является защитной реакцией организма на гипервентиляцию легких. Углекислота так же необходима клеткам, как и кислород. Исходя из этого, Бутейко разработал метод, позволяющий довести уровень углекислоты в организме до нужной нормы путем устранения глубокого дыхания волевым усилием.

          Гимнастика Бутейко успешно применяется не только для лечения заболеваний дыхательных путей: ее рекомендуется использовать при варикозном расширении вен, гипотонии и гипертонии, болезнях глаз. Занятия по этой методике способствуют оздоровлению сердечнососудистой и мочеполовой систем, желудочно-кишечного тракта.

          При выполнении упражнений следует постепенно уменьшать глубину дыхания за счет расслабления организма до того момента, пока не появится ощущение недостатка воздуха, и искусственно поддерживать это ощущение на протяжении всей тренировки. Осваивать методику рекомендуется в несколько этапов:

          • первый этап – гимнастику применяют только во время болезни для устранения выраженных симптомов (или приступов). Необходимо вести дневник, фиксируя в нем симптомы болезни, лекарства и способы лечения, которые применялись ранее;

          • второй этап – гимнастику применяют с целью предотвращения появления симптомов (или приступов) болезни. Необходимо постоянно следить за своим дыханием и регулировать его глубину волевым усилием. В дневнике отражается весь процесс использования методики.

          

            Техника дыхания
          

          Сядьте в удобную позу, подтяните живот, выпрямите спину, не поднимая головы. Посмотрите вверх и постарайтесь максимально расслабиться. Если все сделано правильно, то расслабленные дыхательные мышцы повлекут за собой естественный выдох. В конце выдоха несильно зажмите нос двумя пальцами и постарайтесь не дышать, пока не появится ощущение легкого недостатка воздуха.

          В ходе занятия постепенно доведите задержку дыхания до максимальной трудности (до ощущения абсолютной нехватки воздуха). В момент окончания тренировки рот остается закрытым, а вдох производится через нос. После того, как вы освоите методику в положении сидя, можно применять ее при ходьбе, беге и выполнении других физических упражнений.

          Скорректировать глубину дыхания помогают также свежий воздух, массаж, водные процедуры, умеренное закаливание (начиная с ног), парная баня (сухой пар), психический покой, поддержание правильной осанки.

          Оздоровительное дыхание по Ю. И. Першину

          Основной целью методики Ю. И. Першина является восстановление природного (носового) дыхания. Неправильное дыхание (через рот или смешанное – через нос и рот одновременно) может послужить причиной возникновения различных болезней. Оздоровительная методика Ю. И. Першина основывается на трех принципах:

          • дыхание должно осуществляться через нос;

          • дыхание должно быть неглубоким;

          • между вдохом и выдохом обязательна пауза.

          В результате дыхания по этой схеме кровеносные сосуды, суставы и ткани очищаются, насыщаясь одновременно и кислородом, и углекислым газом. Чтобы получить ощутимые результаты, необходимо дышать по методике Ю. И. Першина не менее 1 ч в день в продолжение 3-4-х недель.

          
            Уменьшить глубину дыхания можно не только с помощью тренировок, но и за счет ограничения питания, сна на животе или умеренной физической нагрузки.

          

          
            В йогическом дыхании Пранаямы существуют упражнения, призванные практически моментально восстанавливать угасающую в течение дня активность организма.

          

          В комплекс предлагаемых упражнений входят несложные движения, которые рассчитаны на людей самого разного возраста, так что освоить их по силам любой женщине. Все упражнения разделены на пять групп, каждая из которых предназначается для оздоровления конкретных зон – шейно-головной, средней, поясничной, половой, ножной. Заниматься нужно обязательно в проветренном помещении, а после зарядки необходимо принять душ. Все упражнения следует делать на счет: 1 – вдох, 2 – выдох, 3 и 4 – пауза в дыхании. Счет от 1 до 4 составляет продолжительность каждого упражнения. Каждое упражнение необходимо повторить от 8 до 24 раз.

          

            Комплекс упражнений
          

          Упражнения для 
          шейно-головной зонывыполняют в положении стоя, сидя, а также полулежа, что позволяет насытить кислородом отдел позвоночника и мышцы, расположенные в зоне шеи и головы. Упражнения приводят к стабилизации внутричерепного давления, помогают в лечении остеохондроза, а также повышают иммунитет к простудным заболеваниям.

          1. Подъем головы: 1 – голову откинуть назад – вдох; 2 – голову опустить, коснувшись подбородком груди, – выдох; 3–4 – голову поднять вверх и опустить вниз – пауза в дыхании.

          2. Наклоны головы: 1 – наклонить голову вправо – вдох; 2 – наклонить голову влево – выдох; 3–4 – наклоны головы вправо и влево – пауза в дыхании.

          3. Повороты головы: 1 – поворот головы в правую сторону – вдох; 2 – поворот головы в левую сторону – выдох; 3–4 – повороты в правую и левую стороны – пауза в дыхании.

          4. Полуобороты головой: 1 – голова поднята вверх, затылок запрокинут, сделать полуоборот головой напра во (правое ухо старается достать правое плечо) – вдох; 2 – полуоборот налево (левое ухо касается левого плеча) – выдох; 3–4 – полуоборот слева направо – пауза в дыхании.

          5. Обороты головой: сесть на край стула, ноги раздвинуть, руки положить на колени, голову наклонить вниз; 1 – вдох – полный оборот головой вокруг вертикальной оси тела; 2 – возврат в исходное положение – выдох; 3–4 – полный оборот головой и возврат в исходное положение – пауза в дыхании.

          Упражнения для 
          средней зонывыполняют в положении стоя или сидя. Они способствуют оздоровлению пищевода, легких, сердца, избавлению от радикулита, аллергии, астмы. При регулярных занятиях стабилизируется кровяное давление.

          1. Перекрещивание рук: руки вытянуть вперед, ладони вниз (в ходе упражнения перекрещивать руки, выполняя стригущие движения); 1 – перекрещивание – вдох; 2 – перекрещивание – выдох; 3–4 – два перекрещивания при соблюдении паузы.

          2. Поднятие и опускание плеч: руки опущены вдоль туловища; 1 – поднять правое плечо вверх – вдох; 2 – опустить правое и поднять левое плечо – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          3. Поднимание рук: руки опущены вдоль туловища; 1 – одновременно правую руку поднять вверх и отвести назад, левую – вниз и назад – вдох; 2 – поменять положение рук – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          4. Круговое движение локтями: руки согнуть в локтях, пальцами коснуться плеч; 1 – круговое движение локтями – вдох; 2 – круговое движение локтями – выдох; 3–4 – два оборота – пауза в дыхании.

          Все упражнения выполнить по 8-16 раз.

          
            Официальное признание дыхательной методики А. Н. Стрельниковой произошло только в 70-е гг. ХХ в. Сейчас с помощью дыхательных упражнений, разработанных Стрельниковой, лечат множество заболеваний.

          

          
            Для тренировки дыхания возможно использовать пение, смех, разнообразные звуки. Все это укрепляет дыхательные мышцы и тренирует легкие. Но чтобы дыхание было правильным, важно уметь расслабляться.

          

          Упражнения для 
          поясничной зоныделают в положении стоя. При помощи этих упражнений можно оздоровить желудок, печень, почки, кишечник, поджелудочную железу, селезенку, а также поясничный отдел позвоночника. В результате исчезают боли в пояснице, укрепляются брюшные мышцы, уменьшаются жировые отложения.

          1. Наклоны вперед: ноги на ширине плеч; 1 – наклон вперед, достать пальцами рук ноги ниже коленей – вдох; 2 – наклон – выдох; 3–4 – два наклона при соблюдении паузы в дыхании.

          2. Наклоны вперед вправо и вперед влево: ноги на ширине плеч; 1 – руки сомкнуты в замок, наклон туловища вперед вправо (стараясь достать руками внешнюю сторону ноги ниже колена) – вдох; 2 – выпрямиться, наклон вперед влево – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          3. Вращение верхней части туловища: ноги на ширине плеч, руки помогают держать равновесие; 1 – согнуть туловище в поясе вперед – вдох; 2 – вращать верхнюю часть туловища в левую сторону вокруг воображаемой оси – выдох; 3–4 – два оборота, выдерживая паузу в дыхании.

          4. Поворот головы и верхней части туловища: ноги на ширине плеч, туловище согнуто в пояснице вперед; 1 – поворот головы, верхней части туловища вправо (руки тоже вытянуть вправо) – вдох; 2 – поворот головы, верхней части туловища влево (руки вытянуть влево) – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          5. Втягивание живота: 1 – втянуть живот насколько это возможно – вдох; 2 – расслабиться и вновь втянуть живот – выдох; 3–4 – повторить дважды с паузой в дыхании.

          Малоподвижный образ жизни, сокращение физических нагрузок приводят к плохому кровообращению и способны вызвать атрофию мышц и ослабление органов в 
          половой зоне.Дыхательная гимнастика помогает восстановить правильное кровообращение, что позволяет в полной мере обеспечить организм кислородом, нормализовать работу мочевого пузыря, нижних отделов кишечника и позвоночника.

          1. Подтягивание ног к животу: сесть на стул так, чтобы ноги могли свободно двигаться, а спина опиралась на спинку; 1 – одновременно согнуть и подтянуть левую и правую ногу к животу, выпрямить колени (стопы двигаются вверх и вперед) – вдох; 2 – выполнить полный круг ногами, как при езде на велосипеде (стопы вверху) – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          2. Поочередное поднятие и опускание ног: сесть на стул так, чтобы ноги могли свободно двигаться, руками держаться за сиденье, ноги вытянуты и выпрямлены в коленях; 1 – поднять правую ногу вверх, левую опустить вниз – вдох; 2 – поменять положение ног дважды (сделать упражнение «ножницы») – выдох; 3–4 – повторить движение дважды, соблюдая паузу в дыхании.

          3. Подтягивание ног к груди и плечам: лечь на спину, руки положить вдоль туловища; 1 – согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди – вдох; 2 – вернуться в исходное положение, вновь согнуть в коленях ноги и подтянуть к плечам – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          4. Разведение ног в стороны: лечь на спину, ноги поднять вверх под углом 90° к полу; 1 – развести ноги в стороны до максимально возможного положения – вдох; 2 – вернуться в исходное положение и вновь развести ноги – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          5. Круговые движения ногами: лечь на правый бок, правая рука согнута в локте, ладонь подпирает голову; 1 – левой прямой ногой сделать круговое движение вперед – вдох; 2 – левой прямой ногой сделать круговое движение назад – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты с задержкой дыхания. Лечь на левый бок и выполнить упражнение правой ногой.

          
            Дыхание в гимнастике бодифлекс коренным образом отличается от обычного. Комплекс этих упражнений разработала американка Грир Чайлдерс, утверждающая, что многочисленные проблемы со здоровьем организма происходят от недостатка кислорода в тканях.

          

          
            Дыхательная гимнастика насыщает организм кислородом, что положительно влияет на все органы, происходит укрепление стенок сосудов, заметно улучшается состояние кожи. Также она позволяет восстановить обмен веществ, кровообращение и укрепить иммунитет.

          

          Упражнения для 
          ножной зонынормализуют кровообращение в ногах, способствуют укреплению сосудов, предотвращают возникновение варикозного расширения вен, полиартрита, подагры и пяточных шпор.

          1. Приседания: 1 – сгибая ноги в коленях, присесть – вдох; 2 – выпрямиться – выдох; 3–4 – присесть 2 раза, соблюдая паузу в дыхании.

          2. Подъем туловища на носках: из положения стоя; 1 – подняться на носках вверх – вдох; 2 – возвратиться в исходное положение и вновь подняться на носках вверх – выдох; 3–4 – дважды подняться на носках, выдерживая паузу в дыхании.

          3. Повороты стоп: 1 – сидя на стуле, вытянуть ноги, повернуть носки навстречу друг другу – вдох; 2 – повернуть носки врозь и внутрь – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          4. Поочередное вытягивание носков ног и пяток: сидя на стуле, вытянуть ноги параллельно полу; 1 – вытянуть вперед носки ног – вдох; 2 – вернуть носки в исходное положение и вытянуть пятки, затем снова носки – выдох; 3–4 – повторить первый и второй пункты, соблюдая паузу в дыхании.

          5. Оборот носками ног: из положения сидя или лежа; 1 – поднять прямые, вытянутые ноги на 45° от пола, сделать оборот носками ног навстречу друг другу или врозь – вдох; 2 – оборот – выдох; 3–4 – обороты – пауза в дыхании.

          Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой

          При помощи методики А. Н. Стрельниковой можно тренировать дыхательные мышцы, что позволяет снять спазм бронхов и кровеносных сосудов, ликвидировать гипертонию в малом круге кровообращения и подавить аллергическую реакцию организма. Для выполнения гимнастики достаточно пространства площадью в 1 м 
          2(при открытой в комнате форточке).

          По свидетельствам женщин, занимающихся по методике Стрельниковой, уже через 10 мин после начала занятий во всем теле появляется легкость, улучшается настроение, за минимальное время достигается ощутимый эффект. Главным правилом этой гимнастики считается активный вдох при пассивном (осуществляющемся без волевых усилий) выдохе. Короткий и резкий вдох носом нужно делать на движениях, которые направлены на сжимание грудной клетки. Это усиливает внутреннее дыхание, способствует лучшей усвояемости кислорода тканями и нормализации обменных процессов в организме.

          Предлагаемая дыхательная гимнастика обладает широким спектром воздействия – помогает избавиться от сутулости, сформировать красивую походку и сделать тело гибким.

          При систематических занятиях в течение 2-3-х месяцев нормализуется давление (как у гипертоников, так и у тех, кто страдает от пониженного АД), исчезают хронические головные боли, вызванные неврозами.

          
            Дыхательная гимнастика Стрельниковой пользуется популярностью среди актрис: в считанные минуты она способна создать такое психоэмоциональное состояние, при котором появляются смелость, уверенность в себе, чувство свободы.

          

          
            С помощью методики бодифлекс, использующей йоговское дыхание животом, организм насыщается кислородом, происходит его оздоровление, омоложение, укрепление всех групп мыш и сгорает лишний жир.

          

          

            Комплекс упражнений
          

          Для того чтобы почувствовать лечебный эффект, нужно энергично заниматься в течение 1 месяца по 2 раза в день. Все упражнения требуется выполнять активно, придерживаясь ритма строевого армейского шага.

          1. Ладошки: встать прямо, показать ладони воображаемому зрителю, локти опустить (руки далеко от тела не отводить). Сделать короткий шумный активный вдох носом и одновременно сжать ладони в кулаки – выполнить хватательное движение (руки неподвижны, сжимаются только ладони). Выдохнуть свободно через нос или рот (кулаки разжать).

          2. Погончики: встать прямо, сжатые в кулаки кисти рук прижать к поясу. В момент короткого шумного вдоха носом с силой толкать кулаки к полу, как бы сбрасывая с рук что-то. На вдохе напрячь плечи, руки вытянуть в струну (тянуть к полу), пальцы широко растопырить. На выдохе вернуться в исходное положение.

          3. Насос: встать прямо, опустить руки. Слегка наклониться вниз, к полу, спина круглая (не прямая!), голова опущена (смотрит вниз, в пол, шею не тянуть и не напрягать). Сделать короткий шумный вдох в конечной точке поклона («понюхать пол»). Слегка приподняться, но не выпрямляться полностью. В этот момент происходит пассивный выдох через нос или через рот.

          4. Кошка: встать прямо, опустить руки. Выполнять легкие, пружинистые, танцевальные приседания, одновременно поворачивая туловище вместе с головой то вправо, то влево (кисти рук держать на уровне пояса). При поворотах вправо и влево вместе с коротким шумным вдохом делать руками легкое, как бы сбрасывающее движение (кисти рук далеко от пояса не отводить). Спину держать прямо.

          5. Большой маятник: встать прямо, слегка наклониться к полу (руки тянутся к коленям) – вдох. Сразу слегка откинуться назад, прогнувшись в пояснице и обнимая себя за плечи, – еще один вдох. (В этом и других упражнениях выдох осуществляется пассивно между двумя вдохами-движениями.)
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          Глава 8

          Самомассаж
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Массаж – одна из наиболее древних лечебных процедур, в основе которой лежит механическое воздействие на органы и ткани. Массаж может быть как общим, так и местным. При общем массаже массируют все тело, местным называют массаж отдельных частей тела – живота, спины, конечностей и пр. Массаж можно выполнять одной или обеими руками, с помощью специальных игл или особых аппаратов.

          Массаж тонизирует сосудистую систему, улучшает продвижение лимфы и крови по сосудам, облегчая тем самым работу сердца, позволяет избавиться от отеков, способствует регулированию и стабилизации артериального давления.

          Массажные процедуры могут ускорить регенерацию нервов при их повреждении, ослабить боль и даже избавить от нее. Благодаря им стимулируется обмен веществ – растет выделение углекислого газа, увеличивается образование мочи, из организма активнее выводятся шлаки. Суставы и связки в результате массажа становятся крепче, гибче, увеличивается их подвижность, а мышцы – сильнее и эластичнее, повышаются их тонус, сократительная функция и работоспособность, укрепляется мышечная ткань, уменьшаются явления атрофии.

          
            Массаж тела помогает достичь состояния расслабления организма и придает ему новые силы. Его используют как для борьбы с определенными проблемами, так и для повышения общего тонуса организма.

          

          Несомненна польза массажа и для кожи, которая дольше остается молодой, упругой и эластичной благодаря механическому отшелушиванию отмерших клеток эпителия и очищению пор от остатков пота и кожного сала. Массаж обеспечивает прилив крови к коже, вызывая ее покраснение и небольшое повышение температуры, а за счет улучшения кровоснабжения усиливается приток кислорода и питательных веществ к массируемой области.

          Ни в коем случае не следует прибегать к любым видам массажа при острых воспалительных процессах и лихорадочном состоянии, болях невыясненного характера в области живота. Противопоказаны массажные процедуры при легочной, сердечной и почечной недостаточности, доброкачественных и злокачественных новообразованиях различной локализации, активной форме туберкулеза, болезнях крови, воспалении лимфатических узлов, недостаточности кровообращения III степени, гипертензивных и гипотензивных кризах, атеросклерозе, варикозном расширении вен, трофических язвах, гнойных процессах любой локализации, венерических, а также некоторых психических заболеваниях. Нельзя делать массаж и при многих кожных болезнях, а также если на теле есть незажившие раны, ссадины и царапины, поскольку возможно их инфицирование.
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            Основные приемы массажа
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Основными приемами косметического массажа являются поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, вибрация. Обычно все массажные приемы комбинируют.

          
          Поглаживание– наиболее простой прием, которым обычно начинается и заканчивается массаж (рис. 98).
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Рисунок 98. Поглаживание

          
Всей ладонью или пальцами (без большого) выполняют нежные, медленные, но ритмичные продольные, поперечные, спиралевидные и кругообразные движения. Ладонь легко скользит по коже массируемого участка, не собирая ее в складки. Задействованы как одна рука, так и обе. Важно, чтобы пальцы оставались выпрямленными и ненапряженными.

          
          Растирание– массажный прием, оказывающий более глубокое и сильное действие, чем поглаживание (рис. 99).
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Рисунок 99. Растирание

          
Выполняют подушечками пальцев (каким-то одним или всеми вместе), реже – основанием ладони или тыльной поверхностью кулака. Движения могут быть прямолинейными, круговыми, спиралевидными. Кожа на массируемом участке должна не скользить, а смещаться или сдвигаться в нужных направлениях.

          
            Если вы обратитесь к профессионалу, вам гарантируется подборка индивидуальных процедур по коррекции фигуры, способствущих уменьшению объемов, избавлению от целлюлита, растяжек, а также восстановлению бархатистости кожи тела.

          

          
            В древних египетских папирусах описаны не только различные заболевания, которые были распространены в то время, но и средства, при помощи которых их лечили. Египетские врачи применяли сложные лекарства, водолечение и массаж.

          

          
          Пиление– особый вид растирания, при котором ладони массажиста движутся по растираемому участку в противоположных направлениях.

          
          Разминание– массажный прием, который можно считать пассивной гимнастикой для мышц. Его суть заключается в захватывании, приподнимании, сдавливании и смещении тканей на массируемом участке. Различают поперечное и продольное разминание (рис. 100).
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Рисунок 100. Разминание

          

          Поколачивание– прием, техника которого заключается в быстрых отрывистых ударах кончиками пальцев (кроме большого) (рис. 101).
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Рисунок 101. Поколачивание

          
При поколачивании кончики пальцев обеих рук должны падать не все сразу, а последовательно один за другим. Этот прием иногда называют пальцевым душем.

          
          Вибрация– прием, представляющий собой очень быстрые колебательные движения пальцами на ограниченном участке или на всей массируемой поверхности. Вибрация может быть прерывистой или непрерывной (рис. 102).
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Рисунок 102. Вибрация
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            Правила и техника проведения классического массажа
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Основной «инструмент» воздействия в массаже – кисть руки, на которой выделяют 2 области, используемые для проведения массажа: основание ладони и ладонную поверхность пальцев, а также тыльную поверхность кисти. Техника массажа слагается из множества отдельных приемов и требует следования определенным правилам:

          • массировать можно только чистую кожу;

          • делать массаж следует в помещении с температурой воздуха 22 °C;

          • местный массаж можно делать ежедневно или через день, общий – не чаще 2 раз в неделю;

          • любой массаж можно выполнять не менее чем через час после еды;

          • сеанс массажа должен состоять из вводной, основной и заключительной частей;

          • при ухудшении самочувствия и появлении каких-либо неприятных ощущений время проведения массажа необходимо уменьшить, а если это повторяется, отменить сеансы до консультации с врачом;

          • после массажа рекомендуется отдохнуть 15–30 мин.

          Длительность и интенсивность выполнения каждого приема следует наращивать постепенно и проводить массаж в более быстром темпе, чтобы вызвать появление приятного чувства тепла. В конце процедуры в течение 1–3 мин интенсивность массажа необходимо снизить. Заканчивают сеанс поглаживанием всей массируемой области.

          Общий массаж желательно начинать с массирования спины, а затем переходить на соответствующие рефлексогенные зоны.

          Массаж можно сочетать с разогревающими, релаксирующими или лечебными кремами, мазями, гелями. Для улучшения скольжения применяют жидкие и смазывающие вещества на масляной основе. Если существуют противопоказания для их применения, можно использовать косметический тальк. Смазывающие вещества массажист должен наносить на свои руки, а тальк в небольшом количестве на кожу пациента.

          При глубоком поглаживании все движения следует выполнять по ходу тока лимфы к ближайшим лимфатическим узлам.

          
            Древнегреческий врач Геродикос первым начал пропагандировать гимнастику и массаж. Сам он прожил около 100 лет и ежедневно проделывал гимнастические упражнения и массаж.

          

          
            В Древней Греции царил культ тела, и греки придавали большое значение массажу. Особенной популярностью он пользовался у врачей и спортсменов.
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            Самомассаж отдельных частей тела
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Самомассаж полезно практиковать как средство повседневного ухода за телом и поддержания бодрости всего организма. Массажные движения должны быть неторопливыми, но ритмичными. Приемы выполняют по 5-15 раз.

          Самомассаж полезно делать всем, но особенно он нужен людям среднего и зрелого возрастов. Дело в том, что массажные процедуры позволяют улучшить работу всех органов и систем организма за счет усиления кровообращения, а это позитивно сказывается на общем самочувствии.

          Самомассаж бедра

          Основные приемы – поглаживание, растирание, разминание, вибрация.

          Положение – стоя, направление движения – от коленного сустава вверх по бедру до области паха (рис. 103).
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Рисунок 103. Самомассаж бедра

          
Для удобства одну ногу, согнутую в колене, можно поставить на скамью. Затем перейти к массажу в положении сидя, при этом одну ногу поставить на пол, а другую согнуть в колене и поставить ступней на скамью. Выполнив поглаживание передней поверхности бедра, приступить к энергичному выжиманию ребром ладони. Работать двумя руками.

          Третье движение – разминание – выполнить гребнями одного или обоих кулаков. Разминание может быть обычным или кольцевым, это зависит от того, на какой поверхности бедра выполняется массаж – внутренней, передней или задней. Завершить самомассаж бедра поколачиванием, потряхиванием и поглаживанием. Второе бедро массировать аналогичным образом.

          
            Целительный массаж станет еще полезнее в сочетании с ароматом эфирных масел, оказывающих расслабляющее действие.

          

          
            «Амма» – успокоение рукой – насчитывает свыше пяти тысяч лет. В древности только слепые массажисты выполняли Амма. Они «видели» человека пальцами и сострадали ему сердцем. Восточный массаж без какого-либо медикаментозного лечения способен избавить человека от многих заболеваний.

          

          Самомассаж колена

          В положении сидя выполнять круговое поглаживание правого колена одной или обеими руками (рис. 104).
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Рисунок 104. Самомассаж колена

          
Затем перейти к растиранию подушечками пальцев обеих рук, выполняя прием во всех направлениях, но особенно тщательно – выше и ниже коленного сустава. Таким же образом массировать левое колено. После выполнения массажа несколько раз пассивно согнуть и разогнуть колено.

          Самомассаж голени

          Массаж голени выполнить сидя, согнув ногу и поставив ее на скамью.

          Массаж на икроножной мышце начать с поглаживаний двумя руками, затем приступить к растиранию ребром ладони: левую ногу с внутренней стороны массировать правой рукой, а снаружи – левой, а правую – наоборот. Разминание провести гребнями сжатых в кулак пальцев. Закончить массаж энергичным потряхиванием, а затем поглаживанием.

          Самомассаж стопы

          На ахилловом (пяточном) сухожилии выполнить прямолинейное, поперечное и круговое растирание подушечками четырех пальцев обеих рук. Затем провести прием надавливания с вращением. Переднеберцовые мышцы поглаживать одной или обеими руками, а выжимание удобнее делать ребром ладони со стороны мизинца или большого пальца. Разминание выполнить подушечками четырех пальцев, ребром ладони или сжатыми в кулак пальцами.

          Голеностопный сустав растирать прямолинейными и круговыми движениями основанием ладони, а также подушечками пальцев обеих рук. На стопе, подъеме и подошве также применить растирание, надавливание, поглаживание.

          Самомассаж груди

          Выполнить легкое поглаживание ладонью, продвигаясь от подреберного угла вверх к подмышечным впадинам. После этого 3–4 раза выполнить легкое разминание, а затем прямолинейное, зигзагообразное и спиралевидное растирания в области грудины, межреберных промежутков и под реберным углом (рис. 105).
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Рисунок 105. Самомассаж груди

          
Разминание больших грудных мышц выполнить подушечками четырех пальцев, а также фалангами и гребнями пальцев, сжатых в кулак. Закончить массаж груди поглаживанием.

          
            Особые техники массажа Туй-на улучшают функциональное состояние внутренних органов, нормализуют нервную деятельность и кровообращение в суставах, увеличивают их гибкость, замедляют и останавливают разрушительные процессы в суставах и позвоночнике, мышцах, связках.

          

          
            Массаж становится целебным только в том случае, если тот, кто его выполняет, руководствуется исключительно искренней добротой, максимально проникаясь физическим и душевным состоянием пациента, обеспечивая обмен положительной энергией между ним и собой.

          

          Самомассаж живота

          Важно: нельзя массировать низ живота в области мочевого пузыря!

          Самомассаж проводить в положении стоя и лежа на спине. Перед процедурой опорожнить кишечник и мочевой пузырь. Мышцы живота максимально расслабятся, если в положении лежа ноги согнуть в коленях. Активно воздействовать на внутренние органы и мышцы живота можно с помощью разминания, вибрации, поколачивания.

          Начать массаж с поглаживания, выполняя его одной рукой по часовой стрелке или обеими поочередно – снизу вверх до реберного угла. При поглаживании руку продвигать справа снизу вверх, поднимаясь к правому подреберью. Затем выполнить несколько поглаживающих движений поперек живота и от левого подреберья по левой стороне спуститься вниз. Закончив одно движение, выполнить поглаживание в обратном порядке.

          Растирание также проводить по ходу часовой стрелки основанием ладони или пальцами рук, а также костяшками пальцев, сжатых в кулак. Движения прямолинейные или спиралевидные, направлены сверху вниз от подреберья, но при толстой жировой прослойке на животе наиболее эффективно поперечное растирание.

          На прямых мышцах живота выполнить разминание: от правой подвздошной ямки вверх к правому подреберью, поперек живота к левому подреберью и затем – к левой подвздошной ямке. Руки положить одну выше другой и, двигая их навстречу друг другу, стараться зигзагообразно смещать мышцы живота. Движения должны быть легкими, но постепенно их интенсивность можно усилить.

          В массаж живота полезно включать прием «сотрясение», выполняемый сомкнутыми в замок пальцами: руки внизу живота, ритмично приподнимают и опускают его сотрясающими движениями. Особенно этот прием эффективен при проведении массажа в воде.

          Самомассаж спины

          Начать массаж с поглаживания. Для этого ладони обеих рук плотно прижать к спине в области поясницы и выполнить легкие движения от позвоночного столба к бокам (в стороны) ладонными или тыльными сторонами кистей.

          Растирание на длинных мышцах спины (от поясницы вверх) провести ребром ладони (со стороны указательного пальца).

          Разминание выполнить тыльной стороной пальцев, сжатых в кулак, или кулаком – стороной большого пальца. Закончить массаж поглаживанием или общим растиранием жестким полотенцем.

          Самомассаж ягодиц

          Одну ногу слегка согнуть в колене, отставить назад и немного в сторону, чтобы она опиралась на носок, и выполнить поглаживание всей области, а затем массаж ягодицы: выжимание одной рукой, разминание подушечками четырех пальцев, гребнем кулака и основанием ладони. После этого выполнить легкое поколачивание и закончить массаж ягодицы и области таза поглаживанием. Аналогично массировать левую ягодицу.

          Массаж крестцово-поясничной области провести в положении стоя, поставив ноги на ширину плеч. Начать процедуру с поглаживания ладонью, а затем тыльной поверхностью кисти. После этого выполнить прямолинейное и круговое растирания подушечками четырех пальцев обеих рук по направлению от копчика вверх к лопаткам.

          
            Особой разновидностью антицеллюлитного массажа, направленного на коррекцию фигуры, является липолитический массаж. Он подтягивает фигуру, уменьшает жировые отложения и приводит к снижению веса.

          

          
            Специалист должен подбирать индивидуальную программу курса, в зависимости от возраста, состояния здоровья и других параметров.

          

          Антицеллюлитный самомассаж с солью

          Суть метода состоит в том, что под воздействием массажа «панцирь» целлюлитной клетки начинает разрушаться, из нее выводятся накопившиеся токсины, и она начинает активно работать. В домашних условиях полезно регулярно самостоятельно применять антицеллюлитные процедуры с солью.

          Одна из таких процедур – самомассаж после горячей ванны или бани. Для его проведения надо насыпать в чашку крупную соль, слегка сбрызнуть ее растительным маслом, небольшими порциями насыпать на рукавичку и растирать проблемные места в течение 10–15 мин, начиная от стоп и постепенно продвигаясь к области декольте. Главное, следить за направлением движений, выполняя их по часовой стрелке.

          Систематическое проведение самомассажа с солью заодно позволит избавиться от лишних килограммов.
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          Глава 9

          Здоровое питание для тела для тех, кому за…
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Залог и гарантия крепкого здоровья и высокого иммунитета – стабильная работа всего организма, быстрое и правильное протекание обменных процессов в системе пищеварения. Обеспечить это может только правильное питание. Под правильным питанием понимают определенные и постоянные часы приема еды. Зрелым и физически здоровым людям диетологи рекомендуют есть 3–4 раза в день, при некоторых заболеваниях, связанных с пищеварительной системой, питаться желательно 5–6 раз в день.

          Дневная норма еды распределяется так: легкий завтрак, равный 1/3 всей дневной нормы; плотный обед и ужин, составляющие 1/4 дневной нормы.

          Большинство специалистов сходятся во мнении, что наиболее правильно питаться 4 раза в день. Такое питание позволяет организму лучше усваивать витамины и полезные вещества.

          Распределение продуктов по часам приема сильно зависит от состава и энергетического потенциала. Продукты, которые содержат много белка (мясо, бобовые и рыба) нужно есть на завтрак или обед, так как они повышают активность центральной нервной системы. На ночь лучше есть фрукты, овощи и кисломолочные продукты, а вот употребление чая и кофе стоит ограничить. Излишнее количество еды или ее недостаток ухудшают сон.

          
            Количество калорий, которые потребляет человек, должно покрывать его энергозатраты, зависящие от пола, возраста, образа жизни, а также рода деятельности.

          

          Завтрак желательно начинать с овощных салатов, чтобы активизировать деятельность желудка и увеличить выделение желудочного сока. Температура принимаемых блюд должна быть не выше 50 °C и не ниже 10 °C.

          Чтобы пища хорошо усваивалась организмом, ее нужно тщательно пережевывать. Не следует есть перед телевизором, компьютером, за книгой – все это отвлекает от правильного приема пищи и ведет к нарушению в работе пищеварительной системы.

          Правильное питание предполагает определенное расписание, которое не следует нарушать. Систематический прием пищи способствует профилактике заболеваний желудочно-кишечного тракта. Питаться нужно умеренно, не переедать, в противном случае это приведет к накоплению жировой массы и возникновению множества заболеваний.

          Таким образом, правильно скорректированный рацион позволяет уменьшить проявление хронических болезней. Например, снизив количество перца в некоторых блюдах, можно избежать изжоги и возникновения гастрита.
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            Правильное питание и возраст
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Есть определенные ограничения, которые можно игнорировать в молодом возрасте, но обязательно нужно соблюдать в зрелом. Если молодым людям со здоровой пищеварительной системой можно есть любые продукты без ограничения, но соблюдая меру, то людям зрелого возраста не рекомендуется употреблять сильно соленые блюда, так как они могут спровоцировать гипертонический криз. Людям за 50, особенно женщинам, рекомендуется включить в свой рацион продукты, содержащие кальций, для профилактики остеопороза (ломкости костей и переломов).
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            О значении белков, жиров и углеводов
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Основа правильного питания – оптимальная пропорция белков, жиров и углеводов. Для каждого человека эта норма определяется индивидуально и зависит от рода деятельности. Так, например, люди умственного труда мало двигаются, однако их мозг поглощает много энергии, поэтому в их рационе должно быть до 110 г белков, 85 г жиров и 350 г углеводов в день. У людей, занимающихся физической нагрузкой, больше энергии затрачивают мышцы, поэтому им нужно 120 г белков, 90 г жиров и 400 г углеводов в день. Помимо этого, наш организм каждый день должен получать клетчатку и витамины.

          Оптимальным считается рацион, в котором присутствуют рыба, мясо, овощи и фрукты. Пища, богатая углеводами (сладости и мучные изделия), хорошо утоляет голод, но пользы от нее немного, поэтому потребление кондитерских, мучных изделий и сахара лучше свести к минимуму. А если очень хочется сладкого, то лучше съесть пару чайных ложек меда.

          
            Красота женщины и сохранение молодости связаны не только с хорошо подобранной косметикой и красивым макияжем, но в первую очередь с правильным питанием.

          

          
            Процессы старения во многом могут замедлиться благодаря сбалансированному рациону питания. Получая достаточное количество витаминов и минералов, организм сам начнет очищение.
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            Основы правильного питания
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          Правило 1.Пища должна быть свежей. Хранение приводит к тому, что ухудшаются ее диетические качества, поэтому лучший вариант – съесть приготовленное сразу. Оставлять приготовленную еду надолго не рекомендуется, так как в ней начинается процесс брожения.

          
          Правило 2.Питание должно быть разнообразным и сбалансированным. Дома придерживаться этого правила не так уж и сложно. А как питаться на работе? Для этого лучше всего заказать доставку готовых обедов. Это позволит поддержать разнообразный и сбалансированный рацион: чем больше продуктов входит в рацион, тем больше полезных веществ поступает в организм.

          
          Правило 3.В рационе должны присутствовать сырые овощи и фрукты. В сырых плодах сохраняется значительно больше витаминов и микроэлементов, чем в вареных. Сырые плоды повышают скорость обменных процессов, вот почему людям с избыточным весом хорошо включать их в рацион. А тем, кто страдает повышенной возбудимостью, полезно есть овощи и фрукты, приготовленные на пару или в духовке.

          
          Правило 4.Сезонность питания. Весной и летом в рационе должно быть как можно больше растительной пищи. Осенью и зимой, напротив, следует включать в рацион питания продукты, богатые белками и жирами.

          
          Правило 5.Ограничение в питании. Переедание снижает работоспособность, вызывает усталость, а кроме того, приводит к увеличению веса. Чтобы этого не произошло, необходимо ограничивать энергетическую ценность рациона питания.

          
          Правило 6.Определить совместимость продуктов питания. Нельзя есть несовместимые блюда. При неблагоприятных пищевых сочетаниях в кишечнике начинаются процессы брожения и гниения пищи, а в результате в организме накапливаются шлаки и токсины.

          Около 90 % людей в возрасте до 40 лет страдают от вздутия живота, изжоги, горечи во рту, запоров и прочих неприятных факторов. Несомненно, это происходит из-за отсутствия правильного питания.

          
          Правило 7.От пищи нужно получать максимум удовольствия. Необходимо отказаться от спешки во время еды, неприятных разговоров и чтения.

          Таким образом, правильное питание – это разнообразная свежая пища в умеренных количествах. Правильное питание должно стать образом жизни.

          
            Мы есть то, что мы едим. Все знают это выражение, но мало кто придерживается принципа правильного питания, хотя сбалансированный рацион поможет помолодеть за несколько месяцев.

          

          
            Большое значение правильное питание имеет при сахарном диабете. Довольно часто правильно подобранная диета позволяет свести к минимуму медикаментозное лечение.

          

          Примерное меню здорового питания накаждый день

          Варианты завтрака

          1. 200–250 г гречневой каши, 1 стакан молока 1 %-ной жирности, 1 яблоко.

          2. 250 г овсяной каши, сваренной на молоке.

          3. Овощной салат, заправленный йогуртом, 1 ломтик хлеба, половинка грейпфрута.

          4. 40 г кукурузных хлопьев, 1 киви, 2 ст. л. малины, 1 ч. л. изюма, молоко или йогурт.

          5. Овощной салат с творогом, 2 кусочка хлеба, 0,5 стакана свежевыжатого апельсинового сока.

          Варианты обеда

          1. 250 г запеченной индейки без добавления масла, 150 г макарон, огуречный салат, заправленный оливковым маслом, 1 банан.

          2. 100 г лосося, жаренного на оливковом масле, 2 отварных клубня картофеля, свежие огурцы, 1 груша.

          3. 200 г приготовленной на гриле куриной грудки, 150 г коричневого риса, салат из помидоров, заправленный оливковым маслом, половинка грейпфрута.

          4. 200 г вареной трески, 2 отварных клубня картофеля, листья салата, заправленные оливковым маслом и соком лимона, 1 яблоко.

          5. 400 г отварных креветок с яйцом, заправленных низкокалорийным майонезом, 150 г коричневого риса, 1 яблоко.

          Варианты ужина

          1. 200 г макарон с кетчупом, салат из огурцов, заправленный обезжиренным йогуртом, половинка грейпфрута.

          2. 150 г запеченного картофеля, салат из помидоров и огурцов, заправленный йогуртом, 1 кусочек черного хлеба, 1 кружок ананаса.

          3. 200 г гречки с молоком 1 %-ной жирности, 1 ч. л. изюма.

          4. 200 г коричневого риса, кукуруза, тушенная без масла, 1 помидор, 1 кусочек зернового хлеба, 150 г клубники.

          5. Овощной суп с обезжиренным йогуртом, вареная брокколи, 100 г обезжиренного творога, половинка грейпфрута.
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            Диеты
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С развитием цивилизации проблема избыточного веса становится все более актуальной. Только в Европе около 60 % населения страдают от «лишних килограммов». Огромное количество людей всеми возможными и невозможными способами пытаются избавиться от «ненавистной массы». Стремясь похудеть, они начинают глотать разнообразные таблетки, пить разрекламированные «чудодейственные» средства, часто лишают себя простых удовольствий и радостей жизни, что приводит к более серьезным последствиям, чем лишний вес.

          Итак, для тех, кто решил похудеть, в мире существует несколько сотен методов похудения! Однако при всем их разнообразии найдется только 2–3 десятка безопасных для здоровья, да и в принципе эффективных. Рассмотрим некоторые из них.

          
            Ученые из Массачусетского университета (США) доказали, что яблоки и яблочный сок помогают сохранить ясность ума до глубокой старости. Вещества, содержащиеся в яблочном соке, защищают клетки мозга от оксидантного стресса. Суточная норма яблочного сока – 2,5 стакана.

          

          
            Некоторые считают, что необходимо употреблять всего 5 продуктов для продления молодости организма: томаты (нормализуют кровяное давление), яблоки (понижают холестерин), белый чай (улучшает эластичность кожи), лосось (повышает иммунитет), а также различные специи и пряности.

          

          Индийская диета

          Эта диета построена на вегетарианских принципах, позволяет сбросить лишние килограммы и перестроить свои пищевые привычки. Итак, каждый день нужно употреблять следующие продукты:

          • 2–3 сырых или сушеных фрукта до, во время и после еды;

          • сырые овощи, заправленные соусом на основе йогурта, 20 %-ный творог, морские водоросли;

          • вареные овощи на обед или ужин. Овощные холодные или горячие супы;

          • блюда из злаков;

          • 3 молочных продукта: полуобезжиренная простокваша, натуральный йогурт, творог;

          • миндаль, фундук, кунжут, семечки подсолнечника.

          

            Примерное меню
          

          
          Завтрак:свежевыжатый фруктовый или овощной сок, чай без сахара, злаки с обезжиренным молоком.

          
          Обед,салат из огурцов с йогуртовой заправкой и несколькими зернами кунжута. На выбор: 250 г риса с чечевицей (3: 1) и отварной морковью, 200 г манной каши с бобами и овощами, 100 г 20 %-ного творога и салат из свежих фруктов.

          
          Ужин:салат из помидоров, грибов и ростков сои, овощная запеканка с кусочком хлеба. Можно заменить двумя вареными яйцами всмятку со шпинатом и кусочком тоста или соевым стейком с овощной котлетой; йогуртом и яблочным компотом.

          Индийская диета предполагает соблюдение этих принципов питания на протяжении всей жизни. Однако в наших условиях отказ от мяса – довольно сомнительный подход. Лучше всего следовать этой диете ограниченное время: от двух недель до месяца, и в летнее время.

          Французская диета

          Эта диета позволяет сбросить до 8 кг за ограниченное время, ее продолжительность 2 недели.

          

            Примерное меню
          

          
            1-й день
          

          На завтрак черный кофе.

          На обед 2 яйца, 1 помидор и листовой салат.

          На ужин кусок нежирного вареного мяса и листовой салат.

          

            2-й день
          

          На завтрак черный кофе с сухариком.

          На обед кусок вареного мяса.

          На ужин вареная колбаса без жира, можно ветчину, листовой салат.

          

            3-й день
          

          На завтрак черный кофе с сухариком.

          На обед морковь, жаренная на растительном масле, 1 помидор, 1 мандарин.

          На ужин 2 вареных яйца, нежирная колбаса и листовой салат.

          

          4-йдень

          На завтрак черный кофе с сухариком.

          На обед 1 вареное яйцо, 1 свежая тертая морковь, 2 кусочка сыра.

          На ужин фруктовый салат с кефиром или простоквашей.

          

            5-й день
          

          На завтрак тертая морковь с лимонным соком.

          На обед 250 г вареной рыбы, 1 помидор.

          На ужин кусок вареного мяса.

          

            6-й день
          

          На завтрак черный кофе.

          На обед вареная курица, листовой салат.

          На ужин кусок вареного мяса.

          

            7-й день
          

          На завтрак зеленый чай.

          На обед вареное мясо, любые фрукты.

          На ужин нежирная ветчина или вареная колбаса.

          

          Вторая неделяфранцузской диеты – точное повторение первой, при этом рацион нужно строго соблюдать, иначе снизится эффект. Между приемами пищи можно пить воду (кипяченую или слабоминерализованную) в любом количестве и когда хочется.

          Эту диету нельзя назвать сбалансированной, так как полностью исключается углеводная пища. Применять ее можно не более 1 раза в полгода.

          
            Сливовый сок оказывает слабительное и мочегонное действие, хорошо помогает при атеросклерозе, болезнях почек и сердца.

          

          
            Процессу омоложения способствуют биологически активные компоненты (красные натуральные пигменты), содержащиеся в плодах и листьях, например, яблоках, чесноке и смородине.

          

          Белковая диета

          Принцип этой диеты прост – минимум жиров и углеводов, максимум белков. Полностью исключаются или максимально ограничиваются мучные изделия, картофель, сладости, сливочное масло. В рацион должно входить большое количество нежирного мяса, рыбы и яиц, употребляемых с салатами, овощами, не содержащими крахмал, и несладкими фруктами. Такой рацион обеспечивает чувство сытости, но организм сильно испытывает недостаток углеводов. Продолжительность диеты 14 дней.

          

            Примерное меню
          

          
            1-й день
          

          На завтрак черный кофе.

          На обед 2 вареных яйца, салат из вареной капусты, заправленный растительным маслом, 1 стакан томатного сока.

          На ужин вареная рыба в любом количестве.

          

            2-й день
          

          На завтрак черный кофе с сухариком.

          На обед вареная рыба, салат из свежей капусты и других овощей, заправленных растительным маслом.

          На ужин 200 г вареной говядины, 1 стакан кефира.

          

            3-й день
          

          На завтрак черный кофе с сухариком.

          На обед 1 кабачок, нарезанный кольцам и обжаренный в растительном масле, яблоки.

          На ужин 200 г вареной говядины, 2 яйца вкрутую, салат из свежей капусты с растительным маслом.

          

            4-й день
          

          На завтрак черный кофе.

          На обед 1 сырое яйцо, 3 большие вареные моркови, натертые и заправленные растительным маслом, 3 кусочка твердого сыра.

          На ужин любые фрукты.

          

            5-й день
          

          На завтрак сырая натертая морковь, заправленная лимонным соком.

          На обед большая жареная рыба, 1 стакан томатного сока.

          На ужин фрукты.

          

            6-й день
          

          На завтрак черный кофе.

          На обед половина вареной курицы, салат из свежей капусты или моркови.

          На ужин 2 яйца вкрутую и 200 г тертой сырой моркови, заправленной растительным маслом.

          

            7-й день
          

          На завтрак зеленый чай.

          На обед 200 г вареной говядины, любые фрукты.

          На ужин любой ужин из предыдущих ужинов, кроме ужина 3-го дня.

          
Во вторую неделю повторяют меню первой недели, но в обратном порядке. Таким образом, рацион 8-го дня идентичен 7-му дню, 9-го – 6-му, 10-го – 5-му и т. д.

          Напитки (чай, кофе, кефир) должны быть без сахара, мясо приготовлено без приправ и специй. В день нужно выпивать не менее 1 л негазированной минеральной воды.

          Достоинство белковой диеты в том, что, получая с пищей избыток белков, организм не лишается необходимых строительных материалов.

          Применять белковую диету больше 14 дней нельзя, а повторять ее можно не чаще, чем 1 раз в 2 года. При такой диете расходуется много кальция, поэтому людям зрелого и пожилого возраста не рекомендуется прибегать к ней. Кроме того, белковая диета противопоказана при заболеваниях почек, органов пищеварения, варикозном расширении вен и тромбофлебите.

          
            Правильное питание может помочь приостановить процессы старения, но также не стоит забывать о внешних факторах, пагубно воздействующих на кожу: холод, солнце, ветер.

          

          
            Чтобы получить пользу от фруктов, принимать их нужно только на голодный желудок, иначе пища начнет бродить, а затем перевариваться в кислоту.

          

          Диета Дюкана

          Эта диета была разработана французским диетологом Пьером Дюканом. Ее достоинства заключаются в том, что она не голодная, разнообразная и при этом дает неплохие результаты. Диета Дюкана относится к малоуглеводным диетам, ее продолжительность составляет несколько месяцев.

          Итак, диета состоит из четырех этапов. Первый и самый короткий этап называется «Атака». Во время него происходит интенсивное снижение веса. Второй этап «Чередование» продолжительностью 2–6 месяцев заканчивается при достижении оптимального веса. На третьем этапе («Консолидация») идет закрепление достигнутого результата, поэтому можно возвращать в рацион многие привычные продукты. Четвертый этап («Стабилизация») можно соблюдать на протяжении всей жизни. Кроме того, на протяжении всей диеты необходимо ежедневно выпивать не менее 1,5 л чистой воды, есть овсяные отруби, гулять на свежем воздухе не менее 20 мин на первом этапе и 30 мин на втором и третьем этапах, делать легкую физзарядку.

          Строго соблюдая некоторые правила этой диеты, можно сохранить вес стабильным на протяжении многих лет даже при употреблении время от времени сладостей и мучных изделий.

          К недостаткам диеты относятся максимальное ограничение углеводов на первом этапе, что может спровоцировать гипогликемию (снижение уровня сахара в крови). Кроме того, может появиться слабость, быстрая утомляемость, неприятный запах изо рта, возникнуть дефицит витаминов и микроэлементов. Также эту диету будет сложно соблюдать тем, кто не любит готовить.

          Овощная диета

          Эту диету лучше всего отложить на конец лета – начало осени, когда появляется много свежих овощей. Ее суть заключается в том, что каждый день нужно употреблять до 1,5 кг свежих овощей. Предпочтение следует отдавать моркови, кабачкам, огурцам, зеленой фасоли, тыкве, картофелю, салату, сладкому перцу и зелени. Кроме овощей, в рацион в небольших количествах должны входить свежие фрукты, особенно яблоки, а также молочные продукты (нежирное молоко, сметана, йогурт, кефир, творог) и ржаной или зерновой хлеб, овсяные или кукурузные хлопья.

          

            Примерное меню на один день
          

          Меню включает в себя два завтрака: на 1-й завтрак салат из натертой моркови с овсяными или кукурузными хлопьями, заправленный кефиром, на 2-й завтрак свежий огурец.

          На обед салат из любых овощей и 2 отварных клубня картофеля, заправленные сметаной или растительным маслом, кусок ржаного хлеба.

          На полдник красный болгарский перец.

          На ужин салат из любых овощей, заправленный растительным маслом.

          Продолжительность диеты 1 месяц, но если добавить в рацион белки и углеводы, то можно сидеть на ней и дольше. Пару раз в неделю (не больше!) можно есть рыбу, хлеб, мясо и каши.

          
            По некоторым данным, люди часто испытывают недостаток одного или более питательных элементов, в результате даже современные косметические средства не могут вернуть молодость телу и коже.

          

          
            Недостаток витамина А, комплекса витаминов В и основных жирных кислот способствует возникновению различных форм дерматита и других заболеваний кожи. Изменение рациона питания у таких людей зачастую приводит к исчезновению этих заболеваний и улучшению состояния кожи.

          

          Диета Аткинса

          Эта диета основана на постулате: «Сахар – белая смерть». В ее основе – очень строгое ограничение потребления углеводов, потребление же белков и жиров, а также объем употребляемой пищи никак не ограничиваются.

          Диета состоит из двух фаз. Продолжительность первой фазы две недели. За это время нужно перестроить обмен веществ, «научить» организм сжигать жиры, а также выработать навыки рационального питания. На первом этапе происходит довольно существенное снижение веса.

          Продолжительность второй фазы – вся оставшаяся жизнь. На этом этапе достигается желаемый вес и поддерживается на нужном уровне.

          

            Правила первой фазы
          

          • Потребление углеводов не должно превышать 20 г в день.

          • Сохранять свой привычный ритм питания.

          • Объем и калорийность пищи не ограничиваются.

          • Есть только тогда, когда появится чувство голода. Не переедать.

          • Прекращать есть, как только появилось чувство сытости.

          

            Продукты для первой фазы
          

          
            Без ограничений:
          

          • мясо, рыба, птица. При употреблении продуктов из них проверять указанное на упаковке содержание углеводов. Если оно составляет более 0,5 %, то их нужно включать в подсчет общего числа потребленных углеводов;

          • сыры. Некоторые сорта сыров содержат много углеводов, их нужно избегать или учитывать при подсчете общего количества потребленных углеводов;

          • морепродукты;

          • яйца, приготовленные любым способом;

          • овощи и зелень: огурцы, редис, редька, перец, чеснок, оливки, салат, цикорий, петрушка, паприка, сельдерей, укроп, базилик, тимьян, имбирь, тархун;

          • грибы;

          • масла растительные, лучше всего неочищенные холодного отжима;

          • натуральное сливочное масло, рыбий жир;

          • вода простая и минеральная, чай без сахара, различные напитки с сахарозаменителями.

          

            В небольших количествах:
          

          • помидоры, капуста, баклажаны, зеленый горошек, лук, шпинат, спаржа;

          • пророщенные семена злаков;

          • сметана.

          

            Запрещенные продукты:
          

          • сахар и сладости;

          • хлеб и мучные изделия;

          • фрукты, крахмалистые овощи;

          • маргарин, кулинарные жиры, спреды;

          • алкоголь.

          
Во второй фазе разрешается постепенно увеличивать потребление углеводов. Когда желаемый вес будет достигнут, можно еще немного увеличить количество углеводов в своем рационе, чтобы стабилизировать его. Также допускается небольшое количество алкоголя, овощей, ягод, несладких фруктов, черного хлеба.

          Таким образом, диета Аткинса требует постоянного подсчета потребляемых углеводов. Чтобы точно контролировать свой вес, нужно взвешиваться каждый день в одно и тоже время, лучше всего утром до завтрака. Если во время второй фазы режим питания был нарушен, необходимо повторить первую фазу.

          
            Томатный сок очень полезен для организма. Выпивая стакан свежего томатного сока, вы обеспечиваете себе половину суточной нормы витаминов А и С.

          

          
            Современные средства для омоложения кожи не принесут ожидаемого эффекта, если ваша кожа испытывает недостаток одного или более основных питательных элементов.

          

          

            Противопоказания к диете Аткинса
          

          Диета строго противопоказана при сахарном диабете, во время беременности и в период лактации, а также при повышенном уровне холестерина. В любом случае, перед тем как прибегать к ней, необходимо проконсультироваться с врачом. Нужно отметить, что отношение врачей к этой диете неоднозначное. Многие считают, что потребление жиров и белков при практически полном отказе от углеводов опасно для здоровья.

          Разгрузочные дни

          Разгрузочный день – это значительная помощь организму, который нуждается в коротком отдыхе. В течение всего этого дня в желудок поступает лишь легкая пища, благодаря чему запускается механизм самоочищения организма. Таким образом, периодически устраивая разгрузочные дни, мы помогаем своему организму правильно функционировать.

          

            Как проводить разгрузочные дни?
          

          Устраивать разгрузочные дни лучше всего 1–2 раза в неделю. В течение дня следует употреблять только однотипную низкокалорийную пищу, какой-то один продукт, наиболее приятный для нас.

          Существуют различные варианты разгрузочных дней.

          

            Варианты разгрузочных дней
          

          
          Кефирный разгрузочный день.В этот день можно пить только кефир, биокефир или простоквашу. За весь день нужно выпить около 2 л кефира.

          
          Разгрузочный день на гречке или рисе.Гречка и рис очень полезны, в первой содержится много белка, железа и прочих элементов, а второй хорошо выводит лишнюю воду.

          Гречневый разгрузочный день очень сытный, поэтому не следует съедать слишком много гречневой каши за один прием, а рисовый разгрузочный день можно разнообразить различными сортами риса.

          
          Разгрузочный день на воде или зеленом чае.Это один из самых тяжелых вариантов, ведь в течение дня можно пить только чай или воду. Выпить нужно не менее 2 л жидкости за день.

          
          Яблочный разгрузочный день.Разгрузочный день на яблоках включает в себя употребление яблок (1,5 кг) и свежевыжатого яблочного сока без добавления сахара. За день нужно выпить 4–5 стаканов.

          
          Творожный разгрузочный день.Весь этот день нужно есть творог (600 г в 5 приемов) с добавлением нежирной сметаны.

          
          Шоколадный разгрузочный день. Есть можно только горький шоколад с содержанием максимальной доли какао. За день нужно съесть 200 г шоколада, разделив его на 3–5 приемов пищи.

          
          Огуречный разгрузочный день,В этот день можно съесть до 1,5 кг огурцов, а чтобы разнообразить это меню, можно сделать огуречный фреш.

          Также хороши разгрузочные дни с другими овощами, например, с морковью или сладким перцем, однако самый полезный – огуречный.

          
          Разгрузочный день на молокочае.Молокочай – это смесь чая и молока, для приготовления которой учше всего использовать зеленый чай.

          
          Фруктовый разгрузочный день. Можно использовать любой фрукт: банан, апельсин, грейпфрут и пр. При этом с цитрусовыми следует соблюдать осторожность, особенно если есть проблемы с желудком.

          
          Соковый разгрузочный день.За день нужно выпить не более 2 л свежевыжатого сока. Магазинные соки не подойдут.

          
            Во время голодания надо пить не менее 2 л воды в сутки в 6–7 приемов, чтобы из организма выводилась мочевая кислота. Перед каждым питьем полезно прополоскать рот холодной водой или травяным отваром. Не реже раза в сутки надо принимать душ или ванну.

          

          
            Каждый день нужно выпивать до 2–2,5 л воды хорошего качества. Это одно из незыблемых правил здорового образа жизни.

          

          

            Как устроить разгрузочный день
          

          Прежде всего, нужно запастись необходимым количеством выбранного продукта. Кроме того, устраивать такой день лучше всего после праздников, чтобы все прошло без срывов. Если нужно сбросить пару килограммов за короткое время, можно устроить разгрузочную неделю, т. е. ежедневно устраивать разгрузочный день на определенном продукте.

          Лечебное голодание

          Лечебное голодание – эффективное средство очищения организма, которое применяли еще в древности в Китае, Индии, Египте и Греции. Однако нужно отметить, что голодание связно с предельным напряжением всего организма, поэтому устраивать его нужно только после согласования с врачом и предварительной подготовки.

          Голодание бывает трех видов: абсолютное (исключение пищи и воды), полное (исключение пищи), частичное (исключение из рациона некоторых продуктов).

          
          Абсолютное голоданиедолжно проходить только под наблюдением врача и продолжаться не более 24 ч. 
          Полное голоданиеподразделяется на короткое (1–3 суток), среднее (7-10 суток) и длительное (14 дней и более).

          

            Воздействие голодания на организм
          

          В условиях голодания организм начинает использовать свои внутренние резервы, т. е. на «переработку» идут все накопившиеся в нем ненужные и вредные вещества. Именно поэтому правильно проводимое голодание оказывает на организм оздоравливающее воздействие. Лечебное голодание способствует улучшению состава крови и кровеносных сосудов. Как только прекращается поступление питательных веществ извне, кровяной поток начинает искать другой источник для процессов окисления, разрабатывать отложения, которые накопились на внутренних стенках сосудов, а все остальное выводится из организма.

          Особое воздействие оказывает голодание на желудочнокишечный тракт, который в процессе отказа от пищи отдыхает. В медицине даже есть случаи, когда язва желудка излечивалась голоданием. При этом следует помнить, что при лечении голодом желудочно-кишечных заболеваний воду не следует заменять фруктовыми соками, так как они вызывают обильное выделение желудочного сока, а поскольку переваривать нечего, то кислота начинает воздействовать на слизистую, разъедая ее. Кроме того, во время голодания важно пить много воды.

          

            Показания к лечебному голоданию
          

          Общепринятыми показаниями для голодания являются следующие заболевания: дистония по гипертоническому и смешанному типу и гипертоническая болезнь I–II стадии; начальные проявления атеросклероза и ишемическая болезнь сердца (за исключением состояния после перенесенного тяжелого инфаркта миокарда); бронхиальная астма и обструктивный бронхит; саркоидоз легких 1–2 стадии; функциональные заболевания органов пищеварения; хронические гастриты и гастродуодениты; хронические некалькулезные холециститы и панкреатиты; хронические энтериты и колиты; деформирующие остеоартрозы, остеохондроз, ревматоидный артрит; ожирение; аденома предстательной железы; кожные аллергозы; трофические язвы; неврозы, депрессивные состояния, вялотекущая шизофрения; резистентность к лекарственной терапии.

          

            Противопоказания
          

          При ряде заболеваний голодание назначают индивидуально и с большой осторожностью. К таким заболеваниям относятся: нейроциркулярная дистония по гипотоническому типу; желчнокаменная болезнь; мочекаменная болезнь; язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки; варикозное расширение вен; железодефицитная анемия; инсулиннезависимый сахарный диабет; подагра.

          
            Лечебное голодание влияет на восстановление мембран клеток и клеточные барьеры, уничтожаются лишние жировые и патогенные клетки, что приводит к омоложению всего организма в целом.

          

          
            При отсутствии противопоказаний кратковременное лечебное голодание может практиковать любой человек, который не предрасположен к худобе конституционально.

          

          

            Абсолютные противопоказания
          

          Категорически нельзя назначать лечебное голодание при следующих заболеваниях: злокачественные новообразования; активный туберкулез легких и других органов; тиреотоксикоз и другие эндокринные заболевания; активный острый и хронический гепатит, а также цирроз печени; хроническая печеночная и почечная недостаточность любого происхождения; гнойно-воспалительные заболевания органов дыхания и брюшной полости; выраженная активность (III степень) воспалительного процесса любой локализации; недостаточность кровообращения II–III степени; стойкие нарушения сердечного ритма и проводимости; выраженный дефицит массы тела; инфекционные и паразитарные болезни; тромбофлебиты и тромбозы; заболевания с неясным диагнозом.

          Также абсолютно противопоказано голодание во время беременности и лактации, в возрасте до 14 лет и старше 70 лет.

          

            Сроки лечебного голодания
          

          Для полноценного очищения организма лечебное голодание рекомендуется применять 24–36 ч в неделю, 3 дня в месяц, 7 дней в 3 месяца и 14 дней в полгода.

          Начинать голодание нужно с одного дня в неделю. Если же показано голодание средней продолжительности, то уже через месяц можно перейти на голодание до 2 раз в неделю. На третий месяц можно голодать в течение 6 дней. После такой подготовки разрешается переходить к голоданию продолжительностью 21–24 дня. Выход из голодания должен быть постепенным.
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          Глава 10

          Безопасный загар для зрелой кожи
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Природный источник света творит настоящие чудеса: солнце исцеляет от многих болезней, совершенствует облик, помогая женщинам стать стройными и красивыми. Являясь мощным антидепрессантом, оно заряжает энергией, улучшает настроение. Однако у медиков и косметологов отношение к загару и солнечному свету достаточно настороженное и не столь оптимистическое, как у тех, кто мечтает превратиться в соблазнительных «шоколадок».

          Солнце – природный источник ультрафиолета, но его воздействие неоднозначно. Помимо положительного лечебного и косметического эффекта, солнечные лучи могут стать причиной преждевременного старения, а потому очень важно защитить себя от вредного ультрафиолета, взяв на вооружение только полезные лучи.

          
            В день похода на пляж нельзя делать эпиляцию или иным способом удалять волосы. Во время таких процедур на коже появляются микроскопические ранки. Ультрафиолет, песок, вода вдвойне опасны для ослабленной кожи. Поэтому если вы идете на пляж утром, сделайте эпиляцию не позднее вечера накануне.

          

        

          
[image: before_title]

            Ультрафиолет и полезные лучи
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В солнечном спектре содержатся три вида ультрафиолетовых лучей, которые названы A, B, C и отличаются друг от друга разной длиной волны. Земной поверхности достигает только часть ультрафиолетового излучения, состоящая из двух компонентов – лучей типа A и B.

          
          УФ-лучи типа A(UVA-лучи) – это длинные волны, усиливающие действие лучей В. Каждый из нас получает большие дозы UVA-излучения круглый год и в любую погоду в течение светового дня. Их воздействия мы не видим и не ощущаем, а потому они кажутся безвредными. Однако именно в этом заключается их коварство: действуя незаметно, не вызывая болевых ощущений и дискомфорта, они легко проникают в глубокие слои кожи, ускоряя ее старение и способствуя раннему появлению морщин. Чтобы сохранить молодость кожи, рекомендуется использовать специальные средства с компонентами, эффективно защищающими кожу от UVA-лучей.

          
          УФ-лучи типа B(UVB-лучи) – короткие волны, благодаря которым организм производит меланин – особый пигмент, отвечающий за загар. Даже весьма непродолжительное воздействие на кожу UVB-лучей может вызвать воспалительные реакции – покраснение, жжение и даже настоящие ожоги. Интенсивность воздействия УФ-лучей типа B зависит от множества факторов: географической широты, высоты над уровнем моря, времени суток и года. Собираясь на пляж позагорать, надо обязательно позаботиться о солнцезащитных средствах, в состав которых входят ультрафиолетовые фильтры, способные поглощать любые вредные лучи, защищая кожу от их губительного воздействия.

          
          УФ-лучи типа C(UVC-лучи) – самые короткие волны. За счет озонового слоя в солнечных лучах, доходящих до Земли, лучи C практически отсутствуют, не используют их и в соляриях. Применяют лучи C в кварцевых лампах для дезинфекции, однако следует помнить, что в большом количестве они убивают все живое.

          В связи с появлением и увеличением озоновых дыр и большим проникновением через атмосферу лучей B и C вопрос о вреде и пользе солнца в наши дни весьма актуален.
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            Положительные свойства солнечного света
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Загар считается признаком здоровья, красоты и молодости, поэтому большинство людей каждое лето мечтают об отдыхе у моря, а многие, не ограничиваясь этим, и зимой посещают солярий. Загар, несомненно, стройнит, но его положительная роль заключается и в другом – он защищает кожу от проникновения солнечных лучей в более глубокие слои. При солнечном облучении организм начинает вырабатывать особый пигмент меланин, который не только придает телу красивый бронзово-коричневатый оттенок, но и экранирует лучи, благодаря чему процесс развития новых клеток не нарушается.

          Темный цвет кожи достаточно хорошо защищает от ультрафиолета, так как меланин у людей со смуглой кожей вырабатывается активно и в большом количестве. У белокожих людей меланина мало, поэтому под действием солнечных лучей их кожа часто воспаляется и краснеет. Главная опасность для них заключается в том, что малое количество меланина не защищает глубокие слои от вредного воздействия ультрафиолетовых лучей. Это нарушает процесс обновления клеток, они начинают делиться бесконтрольно, что может вызвать тяжелые болезни.

          Солнце оказывает оздоравливающее действие на все тело, поскольку именно благодаря ему в организме вырабатывается витамин D, который служит строительным материалом для зубов и костей.

          При недостатке солнечных лучей у детей развивается рахит, тяжелым проявлением которого является искривление позвоночника и костей ног, а в зрелом возрасте возможны развитие остеопороза, выпадение волос, расслоение ногтей и возникновение других проблем.

          
            Не загорайте на пустой желудок или сразу после еды. Между приемом пищи и походом на пляж должно пройти не менее 1 ч и не более 1,5 ч. Полезно съесть что-нибудь соленое и выпить прохладный чай.

          

          
            Отправляясь загорать, не делайте макияж. В декоративной косметике содержатся отдушка и другие компоненты, которые могу спровоцировать появление пигментных пятен, а под воздействием солнца косметика начнет оплавляться, смешается с потом и закупорит кожные поры, вызвав воспаление.
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            Как бороться с пигментными пятнами
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Пигментные пятна – это скопление темного пигмента меланина, основой которого служит аминокислота тирозин. Она преобразуется в меланин под воздействием солнечных лучей. Поэтому пигментные пятна – «родственники» загара. Однако в отличие от них загар образуется равномерно. Пигментация же – это результат самопроизвольного превращения локальных скоплений тирозина в меланин. Так что пигментные пятна могут появиться даже на тех участках тела, которые скрыты от солнца. Пятна могут быть разной формы, величины и окраски (от светло-желтой до темно-коричневой). Иногда пятна имеют бурый цвет. Это так называемая хлоазма. С такими пятнами тяжело бороться. Особенно трудно и медленно они сходят у брюнеток и обладательниц смуглой кожи.

          Они образуются на различных участках тела: лице, руках, ногах, груди, спине.

          Причины пигментации

          Причин появления пигментных пятен несколько.

          1. Чрезмерное солнечное облучение и солнечные ожоги.

          2. Гормональные сбои. Они могут быть связаны с различными изменениями в организме: беременностью, климаксом, заболеваниями гормональной системы.

          3. Травмы кожи (ожоги, ссадины).

          4. Воспалительные заболевания кожи (экзема, акне, плоский лишай и т. д.).

          5. Ряд заболеваний, среди которых болезни печени, желудочно-кишечного тракта, женских половых органов.

          6. Раздражение от кремов и мазей. Например, пигментация может возникнуть, если одновременно или друг за другом применять мази с ртутью и серой или серой и висмутом. Бороться с такими пятнами очень трудно. Даже если от них удается избавиться, они могут появиться вновь.

          7. Повышенная чувствительность кожи к парфюмерным продуктам. Кожа может приобрести грязноватый оттенок или пойти полосами. Пигментные пятна появляются на тех участках кожи, которые контактируют с духами и другими парфюмерными жидкостями. Под воздействием солнца там возникают стойкие коричневые пятна. Причина в компонентах, входящих в состав парфюмерных продуктов. Пигментацию провоцируют эфирные масла цитрусовых (бергамота, лимона, апельсина и т. п.), ванилин, цитр ал ь линалилацетат и некоторые другие. Чтобы избавиться от таких пятен, надо, во-первых, отказаться от использования парфюмерии, а во-вторых, смазывать проблемные участки кожи лимонным соком или отбеливающим кремом. В этом случае пигментные пятна со временем исчезнут или посветлеют.

          С возрастом проблема пигментации кожи становится все более актуальной. Борьбу с пигментными пятнами надо начинать с визита к врачу. Специалист определит точную причину появления пигментации и назначит соответствующее лечение. Не стоит пренебрегать походом к врачу, даже если вы уверены, что пигментные пятна появились из-за солнечного ожога: в этом случае доктор назначит вам антигистаминные препараты и другие лекарственные средства.

          
            Находясь на пляже, ни в коем случае не накрывайте голову или лицо влажным полотенцем! Перепад температуры и переохлаждение могут вызвать различные заболевания: от легкого насморка до воспаления тройничного нерва. Для защиты от солнца надевайте сухую панаму.

          

          
            От жаркого солнца и плеска воды нередко клонит в сон. Однако спать на пляже нельзя: вы рискуете перележать на солнце и не только обгореть, но и получить тепловой или солнечный удар.

          

          Профилактика возникновения пигментации

          1. Защита кожи от ультрафиолетовых лучей. Помимо того, что солнце старит кожу, оно усугубляет пигментные пятна. Часто женщина не обращает внимания на небольшие и малозаметные пигментные пятна, рассчитывая, что со временем они сравняются с загаром. Однако под воздействием ультрафиолета бледные пятнышки очень быстро темнеют и увеличиваются. Поэтому обладательницы чувствительной к солнцу кожи должны круглый год пользоваться защитным кремом. Зимнее солнце для таких женщин не менее опасно, чем летнее. Солнцезащитный крем надо наносить перед каждым выходом на улицу.

          2. Включение в рацион достаточного количества витаминов А, С и РР. Они содержатся в абрикосах, зеленом луке, моркови, помидорах, салате, шпинате, щавеле и т. п. Витамины можно принимать и в таблетках. Курс приема витаминов длится 2 недели: витамин С – по 1–1,5 г 3 раза в день во время еды, витамин РР – по 0,01 г 3 раза в день после еды. После каждого курса надо делать недельный перерыв. За год рекомендуется провести 2–3 курса.

          3. Применение натуральных отбеливающих средств. Сок грейпфрута, лимона или квашеной капусты эффективны не только для профилактики, но и для лечения пигментации. Отбеливающим эффектом обладают также толокнянка, тысячелистник, солодка, петрушка, огурец.

          4. Химический пилинг. Во время этой процедуры кожу обрабатывают фруктовыми кислотами. Они эффективно удаляют верхний роговой слой кожи с измененной пигментацией. Кроме того, фруктовые кислоты способствуют появлению нового, чистого слоя клеток. После химического пилинга кожа покрывается корочкой. Но через 10 дней она сходит, а пигментные пятна с кожи исчезают.

          5. Фотоомоложение. Эта еще одна косметическая процедура, помогающая бороться с пигментными пятнами. В ходе сеанса фотоомоложения кожа подвергается воздействию высокоэнергетического потока света. Кожа омолаживается, а пигментные пятна исчезают через несколько дней после процедуры. Эффект становится заметным уже после 3–4 сеансов.

          6. Лазерная шлифовка. Под воздействием лазера состояние кожи улучшается, пигментные пятна пропадают.

          7. Отбеливающие маски. Делать их рекомендуется на ночь, так как после таких масок некоторое время нельзя подвергать кожу воздействию солнечных лучей. Вот несколько рецептов масок, которые можно приготовить в домашних условиях.

          
            Тщательно вытирайтесь после купания в водоеме. Капельки воды, оставшиеся на коже, работают как линзы. Они притягивают солнечные лучи и концентрируют их в одной точке, что приводит к появлению небольших, но сильных ожогов.

          

          Маска с петрушкой

          
          Требуется:по 2 ст. л. свежей измельченной зелени петрушки, простокваши.

          
          Приготовление.Тщательно смешать петрушку с простоквашей.

          
          Применение.Нанести маску на чистую кожу на 15–20 мин, после чего смыть теплой водой или отваром петрушки. Процедуры проводить ежедневно в течение 2-3-х недель.

          Маска с дрожжами

          
          Требуется:3 ст. л. свежих дрожжей, небольшое количество 3 %-ной перекиси водорода.

          
          Приготовление.Развести дрожжи перекисью водорода до получения однородной сметанообразной массы.

          
          Применение.Нанести на чистую кожу, оставить до полного высыхания, после чего смыть теплой водой.

          Маска с творогом

          
          Требуется:1 ст. л. творога, 1 таблетка гидроперита.

          
          Приготовление.Растолочь таблетку гидроперита в порошок и смешать с творогом до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на чистую кожу. Через 30 мин смыть теплой водой.
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            Негативное действие ультрафиолета на кожу
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Любители понежиться на солнышке не должны забывать, что энергия светила не только полезна – солнечные лучи не всегда бывают ласковыми. Большинство косметологов предупреждают, что ультрафиолет может негативно воздействовать на кожу лица и тела. Его коварство не только в том, что он может стать причиной ожогов, самое главное – это развитие необратимых процессов на клеточном уровне, способствующих раннему появлению морщин в силу деградации коллагена.

          Признаками фотостарения – так называют процесс преждевременного старения кожи в результате воздействия солнечного света – являются появление пигментных пятен, нетипичных эластиновых волокон в коже (эластоз), утолщение рогового слоя (солнечный кератоз).

          
            Избыточная доза солнечного излучения может привести к аллергической реакции и даже раку кожи. Поэтому защита от его вредного воздействия необходима, и действенную помощь могут оказать современные средства защиты от ультрафиолетовых лучей.

          

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Солнцезащитные средства
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Выбор солнцезащитных препаратов в косметических магазинах и салонах огромен, но чтобы найти подходящий именно вам, необходимо понимать, что написано на этикетке. Так, очень важна информация о солнцезащитных единицах – SPF-факторе (sun protective factor), диапазон которого колеблется от 2 до 35 единиц. Чем выше этот показатель (коэффициент), тем сильнее защитные свойства того или иного защитного средства. Например, если на этикетке значится SPF 2, значит, крем (лосьон, молочко и пр.) уменьшает воздействие ультрафиолета в 2 раза по сравнению с незащищенной кожей, а если указано, что солнцезащитный фактор равен 15 (SPF 15), то в 15 раз.

          Подсчет времени пребывания на солнце (в минутах) с использованием защитного средства проводят следующим образом: надо умножить время, в течение которого обычно краснеет кожа загорающего, на коэффициент крема. Если кожа реагирует на солнечные лучи уже через 10 мин, то при SPF15 получается: 10 X 15 = 150 мин (2,5 ч). Это значит, в течение этого времени можно находиться на солнце безо всякой опаски.

          Приобретать надо то солнцезащитное средство, которое обеспечивает защиту от 2 типов ультрафиолетовых лучей – A и B (эта информация указана на этикетке). Кроме того, при выборе интенсивности солнцезащитного средства следует учитывать свой светотип (цвет кожи, волос, глаз). Так, обладательницы светлой кожи, обгорающие буквально за 5 мин, при использовании крема SPF 20 могут находиться на солнце 100 мин (более 1,5 ч), а смуглые брюнетки, хорошо переносящие ультрафиолет в течение 1 ч, нанеся тот же самый 20 SPF, могут при желании наслаждаться солнцем уже 1200 мин (60 X 20 = 1200), т. е. фактически целый световой день.

          Учитывать следует не только время пребывания на солнце, но и где вы загораете (южные страны, морское побережье и пр.). Для загара на горнолыжных курортах или в тропиках надо использовать крем не менее SPF 25. Для чувствительной кожи, склонной к аллергическим реакциям на солнце, лучше использовать крем с максимальной степенью защиты от ультрафиолетовых лучей – SPF 25–30 и выше.

          
            Солнцезащитными средствами надо пользоваться даже в пасмурную погоду, поскольку облака пропускают до 80 % ультрафиолета. Особенно безжалостен ультрафиолет в ветреную погоду, а значит, понадобятся средства с максимальной степенью защиты.
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            Правила загара
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Солнечные ванны полезны при очень многих заболеваниях, однако загар – настоящее испытание для кожи. Под воздействием ультрафиолетовых лучей она обезвоживается, шелушится, становится сухой и требует тщательного ухода. Чтобы избежать этого, следует помнить советы дерматологов и следовать определенным правилам.

          В первый день пребывания на пляже нельзя находиться под прямыми солнечными лучами более 5-10 мин, на второй день солнечные ванны можно принимать в течение 15 мин, на следующий день это время можно увеличить еще на 5 мин и т. д. В итоге прием солнечных ванн можно довести до 50–60 мин. Но в любом случае загорать более 1 ч в день не рекомендуется.

          Следует избегать нахождения на солнце в самое жаркое время дня – с 12 до 16 ч. Загорать можно только утром и перед закатом солнца, когда его лучи не падают отвесно, и лучше всего, укрывшись под пляжным зонтом или в тени деревьев. В этом случае кожа не получит ожога, а под воздействием рассеянного солнечного света меланин все равно будет вырабатываться и слегка окрасит тело в приятный золотистый цвет.

          
            Если вы хотите надолго сохранить загар, не мойтесь в слишком горячей воде и откажитесь от посещения бани и сауны. С распаренной кожи загар сходит быстро и, что еще хуже, неравномерно: кожа становится пятнистой.

          

          В первые дни пребывания на солнце необходимо применять средства с высокой степенью защиты (не ниже SPF 20) даже тем, у кого смуглая кожа. Солнцезащитный крем (молочко, масло, спрей и пр.) следует нанести на все тело не менее чем за 20 мин до выхода на солнце – это позволит избежать преждевременного старения кожи. Независимо от величины фактора защиты, желательно повторно наносить защитное средство каждые 2 ч пребывания на пляже, а также после каждого купания.

          Хотя и не все родинки перерождаются в опухоли, однако следует проявлять осторожность тем, у кого их на коже большое количество. Лучше всего, загорая, прикрывать их. При появлении на теле новых родинок или видоизменении старой, которая стала отличаться по цвету, форме, рельефу от других, надо немедленно обратиться к дерматологу.

          С возрастом на лице, плечах, руках могут появиться пигментные пятна (солнечное лентиго), похожие на крупные веснушки, только несколько более темные – это результат предыдущих солнечных ожогов. Поскольку структура кожи в этих местах уже изменена, вновь подвергать ее солнечному облучению весьма опасно.

          Если на коже имеются участки в виде пятен, лишенные пигментации (витилиго), следует учитывать, что они отличаются повышенной чувствительностью к солнечным и искусственным ультрафиолетовым лучам, поэтому непигментированные участки кожи надо покрывать кремом с максимальным индексом фотозащиты.
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            Загар в солярии
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Солярий – специально оборудованное помещение, предназначенное для приема солнечных ванн в искусственно созданных условиях. Загорать в солярии значительно безопаснее, чем на солнце, но только в том случае, если соблюдены все правила безопасности.

          Для загара в профессиональном солярии используют тщательно сбалансированное и контролируемое сочетание UVA– и UVB-лучей, благодаря чему риск излишнего облучения или возможность негативного воздействия ультрафиолетовых лучей сводится к минимуму. Таким образом, загар получают в основном за счет лучей A, тогда как на лучи B приходится всего 0,7 % от общего излучения, а лучи C отсутствуют вовсе.

          Прежде чем отправиться в солярий, необходимо проконсультироваться с лечащим врачом, а непосредственно перед процедурой очистить кожу, отказаться от духов и любой другой косметики. Особую осторожность должны проявлять беременные женщины, поскольку они рискуют получить неровную пигментацию.

          
            На пляже и на ярком солнце следует защищать глаза специальными очками. После солнечных ванн обязательно нужно принять теплый душ, но не ванну, иначе кожа может начать шелушиться.

          

          Нежелательно загорать во время приема некоторых лекарств, которые при загаре могут вызвать кожные проблемы. Обычно в памятке, прилагаемой к тому или иному лекарству, имеется указание, что препарат светочувствителен.

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Первая помощь при солнечных ожогах
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Обожженную солнцем кожу можно смазать кисломолочными продуктами – сметаной, ряженкой, простоквашей. Эффективным противоожоговым средством является смесь спирта (или одеколона) и раствора витамина A в соотношении 1:1. Самым простым и при этом весьма надежным, хотя и неожиданным средством от ожогов считается поваренная соль. Мягкую ткань нужно смочить в сильно концентрированном соляном растворе и приложить ее к месту ожога или просто посыпать его солью до того, как начнет формироваться пузырь. Прилипшая к коже соль вытягивает экссудат и предотвращает образование пузыря.

          
            Если вы обгорели, натрите на терке одну очищенную луковицу. Получившуюся кашицу нанесите на место ожога, а через 10–15 мин смойте ваткой, смоченной холодной водой или черным чаем. Вместо лука можно применять кашицу из свежей моркови или листьев каланхоэ.
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        Часть III

        Красота и здоровье волос для тех, кому за…
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          Волосы так же чувствительны к внешнему воздействию и так же реагируют на состояние здоровья, как и кожа, и поэтому нуждаются в столь же тщательном уходе. К сожалению, человек так устроен, что понимать подобные вещи начинает только годам к 30, когда уже проведены всевозможные эксперименты над собственной шевелюрой и случается, что и спасать-то уже особенно нечего. Только здоровый образ жизни и правильный уход за волосами позволят надолго сохранить их красивыми и здоровыми.
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          Глава 1

          Типы волос, особенности ухода
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Густые здоровые волосы считались лучшим украшением еще у древних греков. С тех пор отношение к волосам практически не изменилось, но в наше время сохранить красоту и здоровье волос все труднее. Волосы, подобно коже, также представлены несколькими типами, особенности которых важно учитывать при выборе оптимального ухода. Как и с кожей, использование неподходящих косметических средств не только не решит проблем, но и может повлечь новые.

          Как правило, тип волос совпадает с типом кожи, т. е. если у вас жирная кожа, то и волосы будут жирными, а при сухой коже – сухими. Длинные волосы могут быть жирными у корней и сухими у кончиков, а потому уход за ними должен быть особым.
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            Особенности ухода за жирными волосами
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Жирные волосы отличаются неприятным матовым блеском, часто подвержены перхоти и более сильному выпадению, чем нормальные волосы, очень быстро становятся грязными и начинают свисать «сосульками».

          
            Немногие знают, что структура волос связана с характером человека. Так, обладательницы жесткой, непослушной шевелюры, с которой не справляется ни одна расческа, обычно непреклонны и целеустремленны, хотя и склонны к максимализму.

          

          Жирность волос связана с повышенным выделением сальных желез кожи головы, поэтому уход сводится к снижению их активности. Во-первых, с этим может помочь шампунь, специально подобранный в соответствии с типом волос. Особенно удачны средства с экстрактами лекарственных растений (крапива, аир, шалфей, мать-и-мачеха и др.) и морских водорослей, а также витаминами A, C и K. Во-вторых, мыть голову лучше не чаще раза в 2–3 дня, поскольку частое мытье все равно не сможет снизить количество выделяемого кожного сала. Смывать шампунь или лечебный бальзам желательно не обычной водой, а настоем лекарственных трав (крапива, корень лопуха, шалфей, аир, мать-и-мачеха и др.).

          Если у вас жирные волосы, откажитесь от массажа волосистой части головы, поскольку он активизирует деятельность сальных желез. Разумеется, при нанесении лекарственных препаратов, масок и бальзамов массаж делать можно и нужно, так как он поможет впитаться активным веществам. Учтите также, что длительность процедуры массажа не должна превышать 20 мин.

          Чтобы волосы выглядели аккуратно и опрятно в течение всего дня, мыть их нужно с утра, ведь во время сна работа сальных желез не прекращается, а соприкосновение с подушкой и переворачивание с бока на бок только усилят выработку кожного сала.

          Сократить выделения можно, соблюдая определенную диету. Ничего особенного от вас не потребуется, придется только свести к минимуму (а лучше исключить совсем) употребление острых и сладких блюд и алкогольных напитков. А также дополнить свой рацион продуктами, содержащими цинк (морская рыба, рис, молоко, свекла, зелень и пр.) или поливитаминами с этим микроэлементом.

          Очень часто обладательницы жирных волос моют голову горячей водой, наивно полагая, что таким образом они смо гут избавиться от излишков кожного сала. К сожалению, это совсем не так. Да, волосы после такого мытья становятся чистыми и блестящими, но не надолго. Дело в том, что горячая вода стимулирует выработку кожного сала, а потому очень скоро волосы снова становятся сальными и приобретают все характерные признаки жирного типа волос.

          Таким образом, оптимальная температура для мытья жирных волос близка температуре тела, т. е. составляет около 36–38 °C. Кому-то такая температура может показаться недостаточной, однако попробуйте какое-то время помыть голову именно такой водой, уверяем вас, вы сразу же заметите разницу.

          Сегодня трудно представить сушку волос без использования фена, и дело не только в том, что у современных женщин не так много свободного времени, но и в том, что многие с помощью этого прибора придают прическе форму и законченный вид. Жирным волосам частая сушка противопоказана. Причиной тому служит горячий воздух, который опять-таки влияет на деятельность сальных желез. Поэтому если вы никак не можете обойтись без использования фена, старайтесь сушить волосы таким образом, чтобы горячая струя воздуха не попадала непосредственно на кожу.

          
            Справиться с излишней жирностью волос помогут ополаскивания, приготовленные из зверобоя или дубовой коры (2 ст. л. растительного сырья на 250 мл воды). Блондинкам нужно учесть, что эти настои придают волосам темный оттенок.
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            Особенности ухода за сухими волосами
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Сухость волос может быть объяснена не только генетически, но и быть вызвана неправильным уходом, а именно:

          • частым мытьем волос средствами с высоким содержанием щелочи (мылом, некачественными шампунями);

          • частым использованием фена;

          • расчесыванием старыми или некачественными (с заусенцами) металлическими, пластиковыми или деревянными расческами;

          • окрашиванием средствами, концентрация закрепителя которого превышает 12 %;

          • длительным пребыванием на солнце без головного убора (особенно в сочетании с горячим ветром);

          • постоянным ношением одной и той же укладки (начес, пробор) или прически (высокий хвост и т. п.).

          В итоге волосы становятся хрупкими, ломкими, безжизненными, начинают сечься, болезненно реагируют на любое механическое воздействие, по этой причине уход за ними должен быть особенно деликатным.

          
            Никогда не ложитесь спать с мокрыми волосами – в таком состоянии они особенно подвержены повреждениям.

          

          Начинать заботу о сухих волосах также необходимо с выбора правильного шампуня, однако исключительно этого средства для улучшения состояния волос не хватит. Перед каждым мытьем головы (приблизительно за полчаса) полезно наносить защитную маску, которая минимизирует нагрузку на волосы в процессе мытья. При этом необходимо действовать очень аккуратно, распределяя подходящее средство (не важно, будет ли оно покупным или приготовленным в домашних условиях) по направлению роста волос и ни в коем случае не втирая его в кожу головы. Дело в том, что на ней все еще остаются пыль, кожные выделения, микробы и пр., проникновение которых в более глубокие слои кожи нежелательно.

          Определить, подействовала ли маска нужным образом, очень просто: попробуйте расчесать прядь волос пальцами. Если волосы легко разделяются, значит, можно приступать к мытью, которое, кстати говоря, тоже должно быть очень деликатным. Для начала взбейте подходящий шампунь в крепкую пену и распределите его по волосам также по направлению их роста. Затем сделайте легкий массаж кожи головы, это поможет удалить грязь и улучшит усвоение полезных компонентов шампуня. Смывать шампунь нужно водой с температурой 45–50 °C.

          Мыть сухие волосы надо нечасто, примерно раз в 1–2 недели, при этом с возрастом это время только увеличивается. После мытья необходимы маски, предназначенные специально для данного типа волос. Чтобы повысить их эффективность, можно дополнительно покрыть голову косынкой из полиэтилена (обычный целлофановый пакет подходящего размера, разрезанный вдоль одного бокового шва) и махровым полотенцем.

          Нередко сухость волос сопровождается появлением мелкой сухой перхоти, которая может быть и незаметной на самих волосах, но придавать неопрятный вид всему вашему образу, осыпаясь на одежду (особенно актуально для женщин, предпочитающих черный цвет). Как правило, такая перхоть исчезает сама собой при правильном уходе за волосами и сухой кожей головы, но можно приобрести и специальный шампунь или любое другое лечебное средство. Если же перхоть не исчезает и после такого лечения, необходимо обратиться к специалисту.

          Обязательным этапом ухода за сухими волосами должен стать массаж волосистой части головы. Далее мы описываем технику проведения такого массажа в домашних условиях, при этом обладательницам сухих волос лучше остановиться на ручном массаже.

          
            Шампунь нельзя наносить на волосы сразу из флакона, поскольку концентрация активных веществ может быть слишком высока и это повредит волосы. Необходимо выдавить на ладонь небольшое количество шампуня, объемом примерно с грецкий орех, добавить немного воды, вспенить, а затем уже наносить на волосы.
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            Особенности ухода за нормальными волосами
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Нормальные волосы сегодня явление, к сожалению, нечастое. Виной тому и плохая экология, и отсутствие надлежащего ухода. И если с экологией один отдельно взятый человек ничего поделать не может (как минимум, быстро изменить ее к лучшему), то уход за волосами должен войти в привычку.

          Итак, несмотря на то, что никакого специального ухода не потребуется, есть некоторые пункты, которые придется соблюдать, что сохранить волосы красивыми и здоровыми:

          • шампунь должен быть подобран в соответствии с типом волос;

          • промыв волосы водой (температура около 40 °C), необходимо ополоснуть их отваром лечебных трав (крапива, ромашка, корень лопуха и пр.);

          • расчесывать волосы нужно не менее двух раз в день.

          Поскольку волосы долго выглядят чистыми и ухоженными, мыть их можно не очень часто, приблизительно раз в неделю. Тогда же полезно накладывать маски или делать различные обертывания. Эти процедуры помогут волосам оставаться гладкими и блестящими.

          Фен – враг любых волос, поэтому использовать его также не рекомендуется, тем не менее, при условии нанесения защитных средств и струи воздуха невысокой температуры, особых противопоказаний к такой укладке нет.

          Приблизительно раз в месяц необходимо слегка подрезать волосы, чтобы исключить появление секущихся кончиков.

          
            Поскольку окраска волос не так безвредна, как хотелось бы, здоровье волос необходимо поддерживать укрепляющими масками, проводя их раз в 5–7 дней. Не менее полезны и различные полоскания, например, с использованием лимонного сока или уксуса.
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            Особенности ухода за окрашенными волосами
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Вряд ли сегодня с легкостью можно найти женщину, которая хотя бы раз не окрашивала волосы. При этом не так важно, кардинально ли другой это цвет или близкий природному оттенку ваших волос.

          В юности мы красим волосы, чтобы выделиться на фоне остальных, заявить о себе, показать, что мы выросли, или по какой-то иной причине. В зрелом возрасте, как правило, речь идет о закрашивании седины. Однако какой бы ни была поставленная цель, уход за окрашенными волосами должен быть особым.

          Во-первых, если у ваших волос нет четко выраженных проблем (сухость, жирность, перхоть), которые требуют срочного специального лечения, купите шампунь с пометкой «для окрашенных волос». Помимо того, что в таком средстве содержатся все необходимые волосам питательные вещества, в его состав входят специальные компоненты, помогающие сохранить цвет.

          Во-вторых, приобретите кондиционер для волос от того же производителя из той же серии средств для окрашенных волос. Он дополнит шампунь, защищая волосы от вредного воздействия окружающей среды.

          
            Не стоит злоупотреблять сушкой феном, не говоря об использовании плойки или утюжка, противопоказана только что окрашенным волосам и химическая завивка.
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            Особенности ухода за секущимися волосами
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Женщины, предпочитающие короткие или средней длины стрижки, которые требуют частого подновления (раз в 14–28 дней), редко сталкиваются с проблемой секущихся волос. Однако если вы хотя бы раз отпускали волосы и регулярно не подстригали их, то об этой проблеме вам известно не понаслышке.

          Почему же волосы начинают сечься и чем это чревато? Причин несколько: это и химическая завивка, и частое применение фенов, плоек, утюжков для укладки волос и аналогичных приспособлений, и использование некачественных расчесок, и постоянное пребывание на солнце, и неправильный выбор моющих средств (особенно вредно для волос обычное мыло). Волосы теряют влагу, покрывающие их чешуйки приподнимаются, тело волоса расслаивается. Все это приводит к потере блеска и эластичности, волосы становятся ломкими, легко спутываются, плохо расчесываются, электризуются.

          
            Для нормализации работы сальных желез пользуйтесь косметическими средствами с эфирными маслами. Сухим волосам полезно масло иланг-иланга, жирным волосам – масло бергамота, кедра, сосны, розмарина, эвкалипта.

          

          Без сомнения, секущиеся волосы нуждаются в срочном восстановлении, а для этого необходимо обеспечить комплексный уход, а потому начнем с разговора о том, какими средствами можно очищать такие волосы. Это, конечно же, специальные лечебные шампуни, в составе которых присутствуют экстракты лекарственных растений (ромашка, мята, липа), пантотеновая кислота (витамин В 
          5) или лецитин, поскольку все эти вещества способствуют восстановлению уровня влаги.

          После мытья головы на волосы можно нанести специальные бальзамы, не требующие смывания. Такие средства заполнят пустоты в теле волоса, пригладят его чешуйки, возвращая природный блеск.

          До мытья головы на волосы можно нанести питательную маску, например с медом, хной или простоквашей, и оставить ее на 35–40 мин Полезны для секущихся волос и теплые компрессы, которые также накладывают до мытья головы (регулярность проведения – 1 раз в 14 дней).

          Если проблема секущихся волос даже при правильном регулярном лечении стоит для вас так же остро, попробуйте обратиться в парикмахерский салон, чтобы вас постригли горячими ножницами. Отличие такой стрижки от обычной заключается в том, что лезвия ножниц не просто срезают волосы, а запаивают получившиеся срезы, что резко уменьшает количество секущихся кончиков.
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            Особенности ухода за седыми и седеющими волосами

          

          [image: after_title]

Рано или поздно у каждого человека появляются седые волосы. Это обусловлено природой, заложено генетически и просто необратимо. Объясняется появление седых волос довольно просто: с возрастом в организме человека перестает вырабатываться цветной пигмент, волосяной покров обесцвечивается, и появляется седина.

          Современные ученые уверены, что способы продления молодости человека существуют, но вот как бороться с сединой, пока остается загадкой. Древнеегипетских жрецов и лекарей также интересовала проблема седых волос. Некоторые рецепты от седины были весьма экзотическими. Например, для предупреждения появления седины брали жир черных ядовитых змей, кровь черного молодого быка и свежие сорочьи яйца. Из этих ингредиентов составляли мазь для втирания в корни волос. Ценилось такое средство на вес золота.

          Учтите, что седые волосы более тонкие и слабые, поэтому с появлением достаточного количества седины выбирайте шампуни для ослабленных и ломких волос. Такие средства создадут на волосах защитную пленку и помогут справиться с вредным воздействием внешней среды.

          Ни в коем случае не сочетайте окраску с химической завивкой, поскольку такой удар ваши волосы могут не перенести. Подождите 4 недели после окраски и смело делайте завивку.

          Несмотря на то, появление седины – процесс неотвратимый, можно постараться, немного отодвинуть время. Действенность всех описанных далее методов во многом зависит от причины появления седины.

          
            Непослушные волосы имеют излишне пористые волосяные стержни. Такие волосы быстро сохнут, но при этом легко впитывают влагу. В сухую погоду они сильно электризуются и разлетаются, а при повышенной влажности становятся тяжелыми и свисают сосульками.

          

          Итак, залог сохранения молодости – здоровый образ жизни. Так, на раннее появление седых волосков влияет курение. Отказавшись от этой вредной привычки, нужно сосредоточиться на хорошем сбалансированном питании, достаточном отдыхе, постараться не нервничать, по максимуму исключить стрессовые ситуации.

          Очень полезны витамины группы B, пантотеновая кислота, железо, медь. Обратите внимание на то, что любые диеты, ограничивающие употребление белка, также могут вызвать появление новых седых волос.

          Кроме того, существует мнение, что удаление одного седого волоска провоцирует появление нескольких новых. Дело в том, что, выдергивая волос, мы освобождаем жидкость, которая находится у его основания, именно она и заражает близлежащие ткани, провоцируя появление новых седых волос.

          
            В качестве ополаскивателей для волос можно использовать настои листьев розмарина, березы и корней аира. Они улучшают общее состояние волосяного покрова, оказывая тонизирующее действие.
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            Профилактика выпадения волос
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Выпадение волос может быть связано с перенесенной болезнью, приемом некоторых лекарственных средств, стрессом, и в этих случаях волосяной покров, как правило, можно восстановить. Кроме того, волосы отмирают и выпадают и в результате естественного процесса.

          Помогают от выпадения волос народные средства, приготовленные из различных трав и кореньев. Так, традиционно считается эффективным средством корень лопуха, способствующий укреплению волосяных луковиц, усилению роста волос, появлению живого блеска.

          Одной из причин выпадения волос может быть плохое кровоснабжение кожи головы. К тому же волосам нужен воздух, а нарушение его притока отрицательно сказывается на их состоянии. Поэтому в холодное время года нельзя носить тесный и слишком теплый головной убор.

          При приготовлении лечебных и профилактических смесей из натуральных компонентов для ухода за волосами нужно стараться пользоваться посудой и приспособлениями только из природных или экологически чистых, приближенных к натуральным материалов – дерева, керамики, а также металлов или пластика, не содержащих вредных для здоровья примесей.
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          Глава 2

          Сезонный уход за волосами
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В течение года на волосы воздействуют различные внешние факторы. Мороз и жара, ветер, пыль, солнечные лучи, дождь и снег. Меняются времена года, а вместе с ними меняется и погода. Каждый сезон приносит новые опасности для наших волос. Чтобы прическа всегда была идеальной, а волосы здоровыми, женщине нужно уметь подстраиваться под обстоятельства и ловко отражать удары природы.

          
            Добавляйте в воду для ополаскивания волос натуральные эфирные масла. На 500 мл воды требуется 19–21 капля масла. Например, можно взять по 3 капли масел эвкалипта, имбиря и апельсина и по 4 капли масле кедра, сосны и чабреца. Ни в коем случае не наносите на волосы неразбавленное эфирное масло!
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            Зимний уход
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Зима сопряжена с огромным стрессом для волос. Одна из главных проблем – резкие перепады температур. Когда мы выходим из помещения на мороз или возвращаемся с улицы в тепло, волосы не успевают мгновенно подстроиться под изменение температуры. Такие «контрастные процедуры» совсем не идут на пользу нашей шевелюре. Волосы становятся тусклыми, безжизненными, сухими, у них секутся кончики и может даже повредиться стержень.

          Отрицательно влияет на состояние волос и мороз. На холоде кровеносные сосуды сужаются, кровообращение замедляется, а значит, к корням волос перестает поступать нужное им количество питательных веществ и кислорода.

          Зимой из-за работы системы центрального отопления воздух в помещении становится сухим, и волосы страдают от недостатка влаги. Они электризуются, становятся безжизненными. Чтобы свести к минимуму воздействие вредоносных факторов внешней среды, соблюдайте ряд простых правил ухода за волосами зимой.

          1. Носите головной убор. Зимой многие женщины не надевают шапку, чтобы сохранить прическу. Поступая так, они серьезно вредят здоровью волос. Шапка, конечно, приминает волосы и портит укладку. Зато она защищает волосы от холода, ведь, как уже говорилось, на морозе кровеносные сосуды сужаются, и корни волос страдают от недостатка питания. Из-за этого волосы не только утрачивают привлекательный вид, но и начинают выпадать. Длинные волосы надо полностью убирать под шапку. Важно правильно подобрать головной убор. Отдавайте предпочтение шапкам из натуральных материалов. Голова в них меньше потеет, и волосы могут «дышать». Шапка не должна быть слишком тугой, чтобы не препятствовать кровотоку. В помещении головной убор рекомендуется снимать, иначе корни волос перегреются.

          2. Чтобы уберечь волосы от пересыхания, в зимний период нужно регулярно делать специальные увлажняющие маски. Полезны маски из кисломолочных продуктов или растительных масел.

          3. Сухие волосы зимой можно поддержать масками с натуральным пальмовым маслом. Процедуру проводят за 10–15 мин до купания.

          Полезны маски из вареного картофеля со сметаной или сливками. Их наносят на волосы за 30 мин до мытья. Голову оборачивают полиэтиленовой пленкой и махровым полотенцем. Через 30 мин маску смывают мягким шампунем.

          Маски необходимо наносить на волосы сухого типа не только до, но и после мытья. В первом случае питательные компоненты не успевают проникать вглубь волоса, и вымываются вместе с шампунем. Маски, которые наносят после мытья головы, насыщают волосы необходимыми веществами, восстанавливают структуру поврежденных волос. Волосы обрабатывают косметическим составом, укутывают в пленку и полотенце, а через 10 мин. ополаскивают.

          4. Зимой из-за постоянного ношения шапки жирные волосы загрязняются быстрее обычного. Поэтому в это время года нужно предпринимать меры по снижению активности сальных желез. Жирные волосы нужно мыть прохладной водой, так как высокие температуры заставляют железы работать еще интенсивней.

          Для мытья головы рекомендуется пользоваться шампунем с экстрактом мыльного корня или винограда. А вот средств на основе силикона нужно избегать! Они создают на волосах восковидную оболочку, а для жирных волос такая защита излишня.

          После мытья жирные волосы надо ополаскивать подкисленной водой. На 1 л воды добавляют 1 ч. л. яблочного уксуса или лимонного сока. Дело в том, что уровень pH жирной кожи головы нейтральный или даже щелочной. Уксусные или лимонные ополаскивания сделают pH кислым, и работа сальных желез несколько замедлится.

          Полезны также маски из тертого сырого картофеля с добавлением яичного белка и меда.

          
            По возможности, не пользуйтесь лаком в холодное время года. Затвердевший лак повреждает структуру волоса, вызывает многочисленные изломы его стержня. Волосы становятся ломкими, начинают выпадать.

          

          5. Зимой рекомендуется пользоваться бальзамами и кондиционерами для волос. Они обеспечивают волосы дополнительным питанием и предотвращают сухость, ломкость и появление секущихся кончиков.

          6. Зимой лучше отказаться от использования лаков. В них содержится спирт, который сушит волосы. По той же причине до наступления тепла советую убрать и фен. По возможности, волосы должны высыхать естественным путем. В крайнем случае можно подсушить их феном, но только выставив струю воздуха на среднюю мощность.

          7. Из-за сухого воздуха в помещении и ношения головного убора в волосах может появиться сухая или жирная перхоть. Первый вид перхоти лечат специальным шампунем для сухих волос. Полезно втирать в корни волос и кожу головы касторовое или репейное масло.

          С жирной перхотью бороться сложнее. К тому же она не только портит внешний вид волос, но и провоцирует их выпадение. Избавиться от жирной перхоти помогает шампунь с экстрактом календулы, мать-и-мачехи или лопуха. Для повышения эффективности шампуня в него можно добавить капли масла чайного дерева, которые обладают антибактериальным действием.

          
            Скорость роста волос зависит от множества факторов. Влияет на нее даже время года и суток. Летом волосы растут в 1,2 раза быстрее, чем зимой, а ночью быстрее, чем днем. За сутки волосы отрастают на 0,35 мм, причем у женщин скорость роста волос выше, чем у мужчин.

          

          8. Для укрепления волос необходимо регулярно делать простой массаж кожи головы. Он стимулирует кровообращение, благодаря чему улучшается питание волос. Массировать голову можно во время мытья, при нанесении масок или стайлинг-средств и просто в течение дня. Массаж проводят подушечками пальцев. Никаких резких движение делать не надо – только мягкие круговые поглаживания.

          9. Если волосы сильно электризуются, то нужно сменить пластмассовую расческу на деревянную или на щетку с натуральной щетиной.

          Есть и другие способы избавиться от статического электричества на волосах. После мытья на сухие волосы рекомендуется наносить гель, а на жирные – пенку. В состав этих средств входят антистатические компоненты, которые нейтрализуют электричество. При расчесывании на волосы можно нанести розовое или лавандовое масло. Несколько капель масла, нанесенных на расческу, избавят вас от проблем со статическим электричеством.

          10. Зимой наш организм испытывает дефицит витаминов. Это отражается и на состоянии волос. Особенно вредит нашей шевелюре недостаток витамина D, который плохо усваивается без солнечного света. Чтобы восполнить запас этого витамина, зимой в рацион женщины старше 40 лет обязательно должны входить молоко, яичный желток и сливочное масло.

          Ухудшение состояния волос может быть вызвано дефицитом и других витаминов. В частности, из-за недостатка витаминов А и В замедляется рост и обновление волос, дефицит витамина С пагубно сказывается на состоянии корней, шелушение кожи головы может указывать на нехватку витамина F, а потеря волосами блеска – на недостаток витамина Е.

          
            Выбирайте расческу, соответствующую состоянию ваших волос. Чем гуще шевелюра, тем жестче должна быть щетка. Нейлоновой щеткой допустимо пользоваться только обладательницам крепких здоровых волос. Но желательно все-таки пользоваться расческой с натуральной щетиной.
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            Весенний уход
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После зимы волосы ослаблены, а организм истощен авитаминозом. В это время года по-прежнему холодно, так что волосы нужно прятать под головной убор, пока не установится стабильная теплая погода. Нужно соблюдать и другие правила весеннего ухода за волосами.

          1. С приходом весны пора избавиться от посеченных кончиков. В этом плане хороший эффект дает так называемая стрижка горячими ножницами. Она блокирует срез каждого волоска, благодаря чему волосы дольше удерживают влагу, а также сохраняют запас белков, витаминов и аминокислот.

          2. Весной для мытья головы лучше всего приобрести универсальные шампуни, подходящие для всех типов волос. В целях экономии можно использовать шампуни с насыщенной основой. Расход таких средств существенно меньше по сравнению с расходом обычных шампуней. Кроме того, насыщенный шампунь обеспечивает волосам щадящий уход. Небольшое количество шампуня выдавливают сначала на ладонь, добавляют немного воды, взбивают шампунь до образования обильной пены и наносят на мокрые волосы.

          Весной особенно полезны шампуни с натуральными добавками: березой, вишней, земляникой, крапивой, липой, облепихой, репейником, черной смородиной.

          
            Выбирая массажную щетку, обратите внимание на «подушку», к которой крепятся щетинки. Расчески с резиновой основой плохо скользят по волосам. Более удобными считаются щетки с тканевыми «подушками».

          

          3. Весной, как и зимой, нужно продолжать пользоваться бальзамами и кондиционерами. Они предназначены специально для вашего типа волос. Бальзамы и кондиционеры восстанавливают структуру волоса, нарушенную в результате мытья. Если шампунь может быть универсальным, то бальзам и кондиционер необходимо подбирать по типу волос.

          4. Весна – самое подходящее время для использования средств «два в одном». Бальзамы-кондиционеры обеспечивают дополнительное питание волосяных стержней. Особенно полезны средства с китайским лимонником, облепихой, репейником.

          5. Не менее раза в неделю нужно делать увлажняющие и укрепляющие маски для волос. Не лишним будет также подлечить волосы питательными маслами. Ослабленным волосам помогут восстановиться касторовое, миндальное, оливковое, репейное, кокосовое, кунжутное масло, а также мирра и ладан. Перед применением масло нужно подогреть на водяной бане и втереть в сухие корни волос. После этого на голову следует надеть полиэтиленовую шапочку, а сверху обмотать ее полотенцем. Эту процедуру проводят за 20–30 мин до мытья головы.

          6. Весной, как и зимой, мыть голову рекомендуется теплой водой, а из расчесок лучше использовать те, что изготовлены из натуральных материалов. По-прежнему нежелательно сушить волосы феном.

          7. Чтобы дополнительно не травмировать ослабленные волосы, весной желательно отказаться от химической завивки и окраски.

          8. Для борьбы с весенним авитаминозом обязательно надо пропить курс витаминов или поливитаминов. Для волос особенно важны витамины E и F, а также витамины группы В. Витамин E питает и укрепляет волосяные луковицы. Витамин F препятствует выпадению волос и борется с перхотью. Витамины группы В улучшают рост волос, предотвращают сухость кожи, питают волосы и делают их здоровыми и блестящими.

          
            Чтобы защитить волосы от зимнего холода и не испортить прическу, носите не шапку, а платок или капюшон. Они не облегают голову, не приминают волосы, не затрудняют циркуляцию крови и не затрудняют «дыхание» волос.
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            Летний уход
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Лето несет волосам не меньше опасностей, чем зима. Это и зной, и теплый ветер, и пыль, песок, морская и речная вода. Ветер иссушает волосы, они становятся ломкими, теряют объем и эластичность.

          Частые длительные контакты с водой вредят волосам. Оболочка волоса состоит из нескольких слоев мертвых клеток-чешуек, которые накладываются друг на друга, как черепица. Эта оболочка защищает живой стержень волоса от повреждений. Размокая в воде, чешуйки начинают топорщиться, структура волос нарушается. Если это происходит постоянно, чешуйки перестают плотно примыкать друг к другу, и стержень волоса становится более уязвимым. Волосы теряют влагу и питательные вещества, становятся сухими и тусклыми.

          Морская вода еще опасней пресной. Она не только разрушает чешуйчатую оболочку, но и вымывает из волос протеин. Структура волос изменяется, становится пористой. Через микропоры вглубь волоса проникают частички морской соли. Высыхая, они разрушают волос изнутри.

          Но главный враг волос – ультрафиолетовое излучение. Альфа-лучи иссушают волосы, вытягивая из них влагу. Волосы выгорают, тускнеют, секутся, становятся сухими и ломкими, теряют эластичность и объем. Им не хватает питательных веществ и влаги. Бета-лучи уничтожают в волосах пигмент, причем как естественный, так и искусственный.

          
            Мокрые волосы не рекомендуется расчесывать, тем более если они длинные и поврежденные. Однако бывает, что волосы надо срочно расчесать, а фена под рукой нет. В таком случае воспользуйтесь расческой с редкими зубчиками.

          

          Некоторые люди настолько чувствительны к ультрафиолетовому излучению, что чрезмерно продолжительные солнечные ванны провоцируют у них возникновение очагов облысения.

          Чтобы свести к минимуму вредное воздействие летних природных факторов, волосам необходимо обеспечить комплексный уход.

          1. Летом желательно носить головной убор. Наиболее опасно для волос время с 11 до 16 ч дня.

          2. Для мытья головы в летний период полезно использовать мягкую или кипяченую воду. Ее можно подкислить, добавив лимонный сок или лимонную кислоту. На 1 л воды требуется 1 ч. л. сока или кислота на кончике чайной ложки.

          3. Летом для мытья головы желательно использовать специальные мягкие шампуни, которые подходят для ежедневного применения. Содержащиеся в них вещества препятствуют потере влаги и предотвращают пересыхание волос. Среди наиболее популярных компонентов увлажняющих и солнцезащитных шампуней можно назвать абрикосовое масло, алоэ вера, витамин А, кокосовое молочко, коллаген, масла манго и кедрового ореха, протеины шелка, экстракты морских водорослей.

          4. Чтобы усилить эффект от шампуня, необходимо делать маски для волос, а после мытья головы пользоваться кондиционером. Шампунь увлажняет волосы, а маски и кондиционеры «склеивают» чешуйки волоса. Отдавать предпочтение следует шампуням, маскам и кондиционерам, в составе которых присутствуют кератин, пантенол, протеины шелка, витамины В, С и Е. В идеале маску наносят на 3–5 мин ежедневно после мытья увлажняющим шампунем. На деле же придерживаться такого режима удается далеко не всегда. Тем не менее, для поддержания здоровья волос летом необходимо делать минимум 1–2 маски в неделю.

          5. Производители косметики предлагают широкий ассортимент средств для защиты волос от солнца и других летних факторов внешней среды. Однако не стоит всецело полагаться на косметику. Природа наделила нас естественными защитными механизмами. Например, секрет сальных желез, расположенных в коже головы, обволакивает волосы защитной пленкой, которая предохраняет их от обезвоживания. Чтобы заставить сальные железы работать активнее, нужно как можно чаще причесываться массажной щеткой из натуральных материалов, например из дерева.

          
            У косметологов есть забавный термин: «гренландская плешивость». Дело в том, что традиционная прическа гренландских женщин – волосы, туго стянутые на затылке. Увы, длительное ношение тугих причесок вызывает выпадение волос.

          

          6. Для окрашенных волос солнце даже опаснее, чем для натуральных. Натуральные волосы просто выцветают и тускнеют. Искусственный краситель под воздействием ультрафиолета меняет оттенок совершенно непредсказуемым образом. Поэтому по возможности к лету нужно вернуться к натуральному цвету волос либо пользоваться средствами для сохранения цвета. Они выпускаются в виде специальных шампуней, защитных лаков или спреев. Средства для осветления волос лучше не использовать совсем.

          7. Летом волосы подвергаются многочисленным стрессам. Не нужно дополнительно травмировать их. Летом стоит отказаться от окрашивания, мелирования, химической завивки, химического выпрямления волос, тем более если вы планируете поехать на море.

          8. Любой вид термообработки волос сушит их. Летом, когда волосы испытывают постоянный дефицит влаги, особенно опасно пользоваться феном, плойкой, утюжками и другими инструментами, которые нагревают волосы.

          9. Чтобы уменьшить вред от ультрафиолетового излучения, рекомендуется пользоваться комплексом косметических средств с маркировкой «sun» (англ. «солнце»). Это шампуни, кондиционеры, маски, муссы, бальзамы, в состав которых входят специальные защитные и питательные компоненты. Особенно полезны солнцезащитные средства для волос, в состав которых входят алоэ вера, аминокислоты, протеины, вытяжка из масляного дерева, экстракт оливы, ореховое, кокосовое, пальмовое масла, витамины Е и F, кератин, хитозан.

          
            Пыль и дым быстро загрязняют седые волосы. Сигаретный дым и кухонный чад придают седине желтоватый оттенок, а хлорированная вода делает седые волосы зеленоватыми. Справиться с такими метаморфозами помогут очищающие шампуни с внутрикомплексными соединениями.

          

          10. Летом желательно избегать длительного пребывания на солнце. Если это невозможно, на волосы необходимо наносить средства с SPF-защитой. Аббревиатура SPF расшифровывается как «Sun protection factor». Числовой индекс рядом с аббревиатурой показывает силу защиты от солнечных лучей, которую обеспечивает фильтр. Например, для отдыха за городом достаточно средства с фильтром SPF-4, а для длительного пребывания на жаре и солнце лучше воспользоваться средством с фильтром SPF-12. Они выпускаются в виде шампуней, кондиционеров, спреев, гелей. Поэтому летом обычные стайлинг-средства можно без проблем заменить на те, что содержат УФ-фильтр.

          Такие средства, например, обязательно нужно наносить на волосы перед походом на пляж.

          11. Чтобы защитить волосы от соленой воды, перед купанием в море надо наносить специальные защитные масла.

          12. После каждого купания в море или бассейне волосы необходимо тщательно прополаскивать чистой пресной водой.
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            Осенний уход
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Осенью нужно, во-первых, помочь волосам восстановиться после летних стрессов, а во-вторых, как следует подготовить их к суровой зиме.

          В этот период волосы, как правило, начинают выпадать интенсивнее обычного. Если летом дневная норма выпадения волос составляла 40–70 шт., то осенью она увеличивается до 120 шт., однако по-прежнему остается в пределах допустимого. Поднимать тревогу надо в том случае, если ежедневно у вас выпадает значительно больше 120 волос, т. е. шевелюра буквально вылезает клочьями. Интенсивное облысение – серьезный повод обратиться к врачу.

          Если же ничего экстраординарного не происходит, то для поддержания здоровья волос достаточно соблюдать простые правила осеннего ухода.

          1. Осенью, как и весной, нужно избавиться от посеченных кончиков. Прическа сразу станет аккуратней. К тому же за более короткими волосами легче ухаживать.

          2. Средства «два в одном» желательно убрать до весны. Осенью они скорее вредят, чем приносят пользу. В этот период рекомендуется пользоваться отдельно шампунем и отдельно кондиционером или бальзамом. Хорошо, если эти средства будут из одной серии или косметической линии. Вместо шампуня волосы периодически можно мыть яичным желтком или простоквашей.

          
            Сегодня популярность приобретают так называемые силиконовые расчески. На самом деле они сделаны из сплава силикона с пластиком. На таких расческах обычно имеется маркировка «антистатическая». Они действительно не электризуют волосы, поэтому подходят для сухого типа волос.

          

          3. Температура воды для мытья головы должна быть нейтральной: не слишком горячей и не слишком холодной. Мнение о том, что холодная вода возвращает волосам утраченный блеск, – не более чем бабушкины сказки. Как уже отмечалось ранее, под воздействием холода сосуды сужаются, стараясь замедлить кровоток и сохранить тепло, а значит, волосяные луковицы получают недостаточно кислорода и питательных веществ.

          4. Полезно ополаскивать волосы настоем трав, например крапивы, шалфея, зеленого чая. Лекарственные растения питают волосы, делают их блестящими, шелковистыми. Настой должен быть комнатной температуры. Можно приготовить настой из травяного сбора. Для этого смешивают по 2 ч. л. измельченной сухой крапивы, шалфея и зеленого чая. Растительное сырье заливают литром кипятка, доводят до кипения, после чего настаивают в течение 3 ч. Готовый настой процеживают, разбавляют 1,5 л теплой воды и полощут в нем волосы.

          5. Осенью надо по-прежнему регулярно делать маски для волос.

          
            Зимой сделайте легкую химическую завивку. Она практически незаметна на волосах и при этом служит хорошей основой для уклад ки. Волосы приподнимаются у корней и долго держат объем.

          

          6. Питательные вещества должны поступать не только извне, но также изнутри. Осенью рацион женщины старше 40 лет должен быть достаточно разнообразным. В него обязательно должны входить продукты, содержащие желатин. Это мармелад, кисель, желе, муссы, пудинги, холодец, студень, заливное. Именно желатин, а вовсе не ледяная вода, делает волосы блестящими. Для восполнения запасов белка нужно употреблять больше рыбы, яиц, бобов, йогуртов, обезжиренного сыра. Морковь, шпинат, капуста, горчица, соя, арахис, сосновые орешки, просо, нерафинированное масло помогут восполнить дефицит йода и сдержать процесс выпадения волос в пределах допустимой нормы. Витамины группы В содержатся в орехах, отрубях, яйцах, моркови, цветной капусте, сое, горохе, бобах. Осенью полезно также пропить курс поливитаминов и микроэлементов.
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          Глава 3

          Омолаживающие рецепты красоты
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            Ополаскивания
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Несложные рецепты ополаскиваний, приведенные ниже, помогут вам сохранить ваши волосы сильными и здоровыми, придадут им блеск, избавят от перхоти, предотвратят выпадение.

          
            При выпадении волос помогают косметические средства с эфирными маслами. Если у вас сухие волосы, пользуйтесь маслом пачули. Обладательниц жирных волос от облысения спасут масла кедра, сосны, эвкалипта, грейпфрута, мускатного ореха.

          

          Льняной ополаскиватель для блеска волос

          
          Требуется:2 ст. л. льняного семени, 2 л воды.

          
          Приготовление.Залить льняное семя кипятком и настаивать 4 ч, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Лимонный ополаскиватель

          
          Требуется:1 лимон, 1 л воды.

          
          Приготовление.Из лимона отжать сок, соединить с теплой водой.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы для удаления остатков моющих средств, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель от перхоти

          
          Требуется:50 г луковой шелухи, 1 л воды.

          
          Приготовление.Луковую шелуху залить кипятком и настаивать 15 мин, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для темных волос с татарником и хмелем

          
          Требуется:по 50 г татарника, хмеля, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Смесь трав прокипятить 20 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для темных волос с хмелем

          
          Требуется:100 г хмеля, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить хмель 30 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с уксусом

          
          Требуется:1 ст. л. 9 %-ного столового уксуса, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с яблоком

          
          Требуется:5 небольших яблок, по 0,5 ч. л. жидкого меда, лимонной кислоты, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Яблоки очистить от кожуры и семян, нарезать произвольно, залить водой, прокипятить на небольшом огне 10 мин, процедить, развести в отваре мед и лимонную кислоту.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель от перхоти и выпадения волос с аиром

          
          Требуется:4 ст. л. корня аира, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить измельченный корень 30 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с ромашкой

          
          Требуется:40 г цветков ромашки, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Ромашку прокипятить 20 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с чайным грибом

          
          Требуется:300 мл настоя чайного гриба.

          
          Приготовление.Подогреть до приемлемой температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          
            Универсальное средство для здоровья волос – ароматические масли на основе заваренного ржаного хлеба, яичного желтка и миндального масла. Для усиления эффекта вымытые волосы следует ополаскивать водой, в которую добавлено по 3 капли масел герани, розмарина и розового дерева.

          

          
            Витамин А, или ретинол, делает волосы более эластичными и упругими, защищает их от ультрафиолета. Дефицит витамина А вызывает шелушение кожи головы и ослабление волос. Ретинол содержится в моркови, облепихе, сливочном масле, яичном желтке и многих других продуктах.

          

          Ополаскиватель для блеска волос с лавандой и березой

          
          Требуется:по 1 ч. л. цветов лаванды, березовых листьев, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить смесь трав 20 мин, процедить, охладить до приемлемой температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с лавровым листом

          
          Требуется:50 г лаврового листа, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить лист 10 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с шалфеем и мальвой

          
          Требуется:по 1 ст. л. листьев шалфея, цветков мальвы, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить смесь трав кипятком, настоять 30 мин, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с мятой и хмелем

          
          Требуется:по 1 ст. л. листьев мяты, цветков хмеля, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить травяную смесь кипятком, настоять 30 мин, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с чаем

          
          Требуется:2 ст. л. зеленого чая, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Чай залить кипятком, настоять 10 мин, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель с корой дуба для придания волосам коричневого оттенка

          
          Требуется:3 ст. л. измельченной коры дуба, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить кору 15 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос со зверобоем

          
          Требуется:5 ст. л. зверобоя, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить зверобой 30 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с липой

          
          Требуется:5 ст. л. липового цвета, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить липу 30 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          
            Витамин С защищает волосяные луковицы от разрушения и способствует усвоению железа, благодаря чему волосы становятся сильными и блестящими. Витамином С богаты шиповник, облепиха, черная смородина, киви, цитрусовые, щавель, черешня, красный болгарский перец, капуста.

          

          
            Витамин Н, или биотин, борется с выпадением волос, предотвращает облысение и раннюю седину. Этот витамин содержится в говяжьей и свиной печени и почках, кисломолочных продуктах, козьем и коровьем молоке. Но особенно богаты биотином говядина и баранина.

          

          Ополаскиватель для блеска волос с хвоей

          
          Требуется:4 ст. л. любой хвои, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить хвою 30 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с молоком

          
          Требуется:200 мл молока, 1 ч. л. поваренной соли.

          
          Приготовление.Растворить соль в молоке.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы молоком, затем чистой водой и вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с ромашкой, мятой, хвощом

          
          Требуется:по 1 ст. л. цветков ромашки, листьев мяты, хвоща, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить травяную смесь 20 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель от перхоти с крапивой

          
          Требуется:150 г крапивы, 1 ст. л. 9 %-ного столового уксуса, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить крапиву 20 мин, процедить, добавить уксус, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель от перхоти с нашатырным спиртом

          
          Требуется:1 ст. л. нашатырного спирта, 1 ч. л. пищевой соды, 2 л воды.

          
          Приготовление.Развести ингредиенты в воде.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для роста волос с лопухом

          
          Требуется:20 г корня лопуха, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Измельченный корень лопуха прокипятить 20 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для окрашенных волос с розмарином

          
          Требуется:1 ст. л. сухого розмарина, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить розмарин 10 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для восстановления волос после химической завивки с апельсином

          
          Требуется:по 1 апельсину, лимону, 3 л воды.

          
          Приготовление.Цитрусовые произвольно нарезать, залить кипятком, настоять 1 ч, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          
            Витамины группы В придают волосам блеск. При дефиците этих витаминов волосы плохо растут, седеют, выпадают, быстро грязнятся. Витамины группы В содержатся в неочищенном рисе, гречке, перловке, овсянке, пшене, кукурузе, твороге, шампиньонах, говядине, фундуке, сое.

          

          
            Избежать облысения и преждевременной седины, а также улучшить внешний вид волос поможет цинк. Он в больших количествах содержится в гречневой и овсяной крупе. Цинк присутствует и в баранине, грецких орехах, сыре, фасоли, фундуке, печени, креветках.

          

          Ополаскиватель для восстановления волос после химической завивки с грейпфрутом

          
          Требуется:по 50 г грейпфрута и мандарина, 20 мл лимонного сока, 1,5 л воды.

          
          Приготовление.Цитрусовые нарезать, залить кипятком, настоять 1 ч, процедить, добавить лимонный сок.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с пивом

          
          Требуется:500 мл светлого пива.

          
          Приготовление.Слегка подогреть пиво до приемлемой температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для секущихся волос с подорожником

          
          Требуется:2 ст. л. листьев подорожника, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Подорожник залить кипятком, настоять 1 ч, процедить.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с желатином

          
          Требуется:7 г желатина, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Залить желатин теплой водой, настоять до разбухания.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы водой с желатином, затем чистой водой и вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с горчицей

          
          Требуется:1 ст. л. порошка горчицы, 900 мл воды.

          
          Приготовление.Развести горчицу в воде.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с шампанским

          
          Требуется:500 мл шампанского.

          
          Приготовление.Налить шампанское в открытую емкость и оставить на 2 ч до исчезновения пузырьков.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с рябиной

          
          Требуется:4 ст. л. ягод рябины, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Ягоды размять, прокипятить 10 мин, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель для блеска волос с пижмой

          
          Требуется:1 ст. л. цветков пижмы, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Залить пижму кипятком, настоять 2 ч, процедить, охладить до комнатной температуры.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          
            Ваши волосы стали ломкими? Возможно, им не хватает железа. Употребляйте в пищу свиную, говяжью, баранью, куриную печень, пшеничные отруби, шиповник, яйца, орехи, гречку, халву – и ваши волосы будут крепкими и здоровыми.

          

          
            Естественная окраска волос тесно связана с уровнем меди в нашем организме. Ее дефицит может вызвать седину. Медь присутствует в печени трески, говяжьей печени, какао, фундуке. Однако употреблять медь обязательно нужно в комплексе с цинком и железом.

          

          Ополаскиватель для блеска волос с соком крапивы

          
          Требуется:50 мл сока крапивы, 400 мл воды.

          
          Приготовление.Развести сок в воде.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.

          Ополаскиватель от жирности волос с соком алоэ

          
          Требуется:50 мл сока алоэ, 100 мл воды.

          
          Приготовление.Развести сок водой.

          
          Применение.Ополоснуть волосы после мытья головы, вытереть мягким полотенцем.
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            Лосьоны
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Лосьоны для волос не только помогают предотвратить такие проблемы, как перхоть или выпадение волос, но и первыми приходят на помощь при их лечении, если они уже проявили себя. Регулярно используйте лосьоны после мытья головы, и вы быстро забудете о том, что когда-то у вас была перхоть или волосы были недостаточно густыми и сильными.

          Лосьон для укрепления волос с травами

          
          Требуется:3 ст. л. шишек хмеля, по 1 ст. л. 9 %-ного столового уксуса, листьев шалфея и мяты, по 2 ст. л. коры дуба и листьев крапивы, 200 мл коньяка, 50 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать шалфей, мяту, кору, хмель и крапиву, прокипятить 30 мин, процедить, немного остудить и добавить оставшиеся ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон для укрепления волос с перцем

          
          Требуется:10 мл настойки красного горького перца, по 10 капель эфирных масел листьев бей, розмарина, мускатного ореха, 100 мл водки.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон для укрепления волос с зеленым чаем

          
          Требуется:200 мл зеленого чая, 30 мл водки, 1 ч. л. лимонного сока, 1 л воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты, развести водой.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон от жирности волос с липой

          
          Требуется:2 ст. л. цветков липы, 1 ст. л. сока лимона, 50 мл спиртовой настойки календулы, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить цветы 30 мин, процедить остудить до комнатной температуры, добавить остальные ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон от жирности волос с уксусом

          
          Требуется:2 ст. л. цветков липы, 1 ст. л. 9 %-ного столового уксуса, 50 мл камфорного спирта, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Цветы прокипятить 30 мин, процедить остудить до комнатной температуры, добавить остальные ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          
            Ухудшение роста волос может быть связано с недостатком молибдена. Этот микроэлемент содержится в поваренной соли, говяжьей и свиной печени и почках, какао и горохе.

          

          
            Ломкие и тусклые волосы могут указывать на дефицит в организме серы. Чтобы его восполнить, ешьте крольчатину, мясо серой индейки, сою, рыбу, говяжью и свиную печень, креветки, фасоль. Но главный источник серы – чеснок. Добавляйте его в пищу и делайте чесночные маски для волос.

          

          Лосьон от выпадения волос с солью

          
          Требуется:по 25 г морской соли, жидкого меда, 30 мл коньяка.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты, настоять 2 недели.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, смыть теплой водой.

          Лосьон для укрепления волос с травами

          
          Требуется:40 г хмеля, по 20 г листьев крапивы, шалфея, по 10 г корней солодки, горького красного перца, 30 мл касторового масла, 20 мл очищенного скипидара, 1 л 70 %-ного спирта, 50 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать травяные ингредиенты, залить спиртом, настоять 2 недели, процедить, смешать с оставшимися ингредиентами.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон от выпадения волос с чаем

          
          Требуется:по 1 ст. л. свежезаваренного чая, касторового масла, водки.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, смыть через час теплой водой.

          Лосьон для укрепления волос с аиром

          
          Требуется:3 ст. л. измельченного корня аира, 500 мл 9 %-ного столового уксуса.

          
          Приготовление.Прокипятить корень в уксусе 30 мин, охладить до комнатной температуры, процедить.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон от выпадения волос с настурцией

          
          Требуется:по 100 г листьев настурции и крапивы, 500 мл медицинского спирта.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты, настоять 3 недели, процедить.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, не смывать.

          Лосьон от выпадения волос с соком лука

          
          Требуется:40 мл лукового сока, 50 мл отвара корней лопуха, 10 мл коньяка.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, смыть через 2 ч.

          Лосьон от выпадения волос с репчатым луком

          
          Требуется:1 головка репчатого лука, по 1 ст. л. 9 %-ного столового уксуса, жидкого меда, поваренной соли, 1 ч. л. яблочного уксуса.

          
          Приготовление.Измельчить лук, смешать с другими ингредиентами, настоять 1 день, процедить.

          
          Применение.Втирать лосьон по всей длине волос и в кожу головы массирующими движениями, смыть через 3 ч теплой водой.

          
            Здоровым, красивым волосам необходимы аминокислоты: метионин и цистеин. Метионин способствует усвоению серы. Он содержится в чесноке, луке, мясе, бобовых, молоке, йогурте. Цистеин стимулирует рост волос. Его источником служат яйца, лук, мясо.

          

          
            Кофе – убийца красивых волос. Он вызывает спазм кровеносных сосудов кожи головы и нарушает работу сальных желез, что приводит к отравлению волосяных луковиц. Причем растворимый кофе опаснее натурального, а кофе с коньяком – самый настоящий яд для волос.
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            Маски
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Маски напитают ваши волосы необходимыми им витаминами и микроэлементами, восстанавливая их структуру и защищая от негативного воздействия окружающей среды.

          Хлебная маска

          
          Требуется:150 г черствого ржаного хлеба, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Хлеб раскрошить, залить кипятком, накрыть крышкой и настаивать 4–5 ч в темном месте.

          
          Применение.Полученную кашицу нанести на волосы и кожу головы, накрыть пленкой и укутать махровым полотенцем. Через 40 мин помассировать кожу головы и смыть хлебную массу.

          Дрожжевая маска

          
          Требуется:1 ст. л. свежих дрожжей, 1 яичный белок, 1 ч. л. кипяченой воды.

          
          Приготовление.Дрожжи залить теплой водой, размешать до образования однородной кашицы. Белок взбить, ввести в дрожжи, перемешать.

          
          Применение.Нанести смесь на волосы и кожу головы, оставить до высыхания, вымыть голову с шампунем.

          Маска с желтками

          
          Требуется:2 желтка, 150 мл воды.

          
          Приготовление.Взбить желтки с водой.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с майонезом

          
          Требуется:4 ст. л. майонеза, 2 капли эфирного масла лимона.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с петрушкой

          
          Требуется:100 мл отвара петрушки, 2 ст. л. касторового масла, 1 ст. л. водки.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с алоэ

          
          Требуется:по 1 ч. л. сока алоэ, лимонного сока, 1 желток, 1 зубчик чеснока.

          
          Приготовление.Чеснок очистить и измельчить с помощью чеснокодавилки, растереть с желтком, соком алоэ и лимона.

          
          Применение.Нанести смесь на кожу головы, тщательно втирая в корни волос, обернуть полотенцем и оставить на 30 мин Смыть теплой водой, ополоснуть настоем ромашки. Курс – 5 масок подряд перед каждым мытьем головы.

          Маска с касторовым маслом

          
          Требуется:20 мл касторового масла, 1 желток, 0,5 ст. л. коньяка.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          
            Никотин разрушает структуру волос, поэтому если вы хотите иметь красивые, здоровые волосы, откажитесь от сигарет. К сожалению, волосам вредит не только активное курение, но и пассивное.

          

          
            Жестким, но здоровым волосам полезен ежедневный массаж волосяной щеткой. Длится он всего 5 мин, но за это время волосы не только очищаются от пыли и грязи, но и становятся более шелковистыми за счет усиления кровообращения.

          

          Маска с майонезом и медом

          
          Требуется:4 ст. л. майонеза, 1 ст. л. жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с картофелем

          
          Требуется:1 клубень картофеля среднего размера, по 1 ст. л. сока алоэ, жидкого меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с витамином A

          
          Требуется:1 ампула витамина A, 4 ст. л. миндального масла, 100 мл оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с прогестероном

          
          Требуется:1 ампула прогестерона, 1 желток, 1 ст. л. йогурта, 30 мл касторового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с ромом

          
          Требуется:по 2 ст. л. рома, черного чая.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с медом

          
          Требуется:2 ст. л. меда, 5 ст. л. лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с коньяком

          
          Требуется:3 ст. л. коньяка, 1 желток.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          
            У вас тонкие и мягкие волосы? Пользуйтесь мягкой щеткой, а для вычесывания грязи и пыли приобретите частый гребешок. Полезно причесываться против роста волос: от затылка ко лбу.

          

          
            На роль массажного средства отлично подойдут соль или сухая горчица. Они глубоко проникают в кожу и активизируют регенерацию клеток. Вотрите выбранное вам средство в кожу головы. Вы почувствуете легкое покалывание или жжение. Через 10–15 мин вымойте голову шампунем.

          

          Маска с настойкой арники

          
          Требуется:3 ст. л. настойки арники, 2 желтка, 2 ст. л. репейного масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с чесноком

          
          Требуется:2 измельченных зубчика чеснока, 1 желток, 1 ст. л. майонеза,1 ч. л. меда.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с сывороткой

          
          Требуется:1 ст. л. майонеза, 1 желток, по 1 ч. л. подогретой сыворотки, сливочного масла, дрожжей, 3 капли эфирного масла иланг-иланга.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с хной

          
          Требуется:по 1 ч. л. меда, коньяка, хны, 1 желток, 1 ст. л. оливкового масла.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с соком столетника

          
          Требуется:по 1 ч. л. сока столетника, лимона, меда, 1 долька чеснока.

          
          Приготовление.Чеснок размять, смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с соком березы

          
          Требуется:2 ч. л. березового сока, по 1 ч. л. касторового и репейного масел.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с луком

          
          Требуется:2 ст. л кашицы из репчатого лука, 4 ст. л. жидкого меда, 3 ст. л. воды.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          
            Если у вас выпадают волосы, растолките в ступке семена петрушки. Получившимся порошком в течение нескольких дней припудривайте корни волос. Процедуру рекомендуется проводить вечером.

          

          
            Оливковое масло питает волосы, делает их гладкими, блестящими, шелковистыми. В этом продукте содержится огромное количество витаминов, в частности витамина А, Е, В, D, К.

          

          Маска с горчицей

          
          Требуется:1 желток, по 1 ч. л. сухой горчицы, глины, жидкого меда, сливочного масла, лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с хреном

          
          Требуется:1 небольшой корень хрена, по 1 ст. л. сметаны, растительного масла.

          
          Приготовление.Натереть хрен на терке, смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с прополисом

          
          Требуется:по 1 ст. л. масла зверобоя, бесцветной хны, 0,5 ч. л. экстракта прополиса, 4 ст. л. сыворотки.

          
          Приготовление.Смешать ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с травами

          
          Требуется:по 4 ст. л. свежих листьев мяты, одуванчика, и рябины.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с розмарином

          
          Требуется:2 ч. л. розмарина, 500 мл воды.

          
          Приготовление.Прокипятить розмарин, настоять 5 мин.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с прополисом

          
          Требуется:1 ч. л. 10 %-ного экстракта прополиса, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с айвой

          
          Требуется:30 г мякоти айвы, 200 мл воды.

          
          Приготовление.Залить айву водой, прокипятить, настоять 10 мин, перемешать в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          
            В XVIII – начале XIX в. были популярны препараты для ухода за волосами, содержавшие прах крыс, ежей, кротов и других животных. Считалось также, что препарат из праха сожженных пчел и розового масла ускоряет рост волос.

          

          
            В середине XIX в. большую популярность приобрело такое средство для роста волос: золу из корней винограда, репы и капусты заливали водой и настаивали. Затем в кожу головы втирали мед и смывали его этим настоем. Эффект якобы наступал после трех процедур.

          

          Маска с мумие

          
          Требуется:2 таблетки мумие, по 1 ст. л. масла жожоба и жидкого меда, 1 желток,0,5 ч. л. прополиса.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до получения однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска с репейным маслом

          
          Требуется:по 1 ч. л. репейного масла, жидкого меда, жидкого мыла, 25 мл сока репчатого лука.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.

          Маска со свеклой

          
          Требуется:1 небольшая свекла, по 1 ст. л. толокна, лимонного сока.

          
          Приготовление.Смешать все ингредиенты в блендере до однородной массы.

          
          Применение.Нанести маску на волосы и кожу головы массирующими движениями, надеть на голову полиэтиленовый пакет, смыть через 20 мин теплой водой с шампунем, вытереть мягким полотенцем.
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          Глава 4

          Как выглядеть моложе? Салонные процедуры для волос
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Как бы тщательно мы ни ухаживали за волосами, не все процедуры можно выполнить в домашних условиях. Для некоторых из них требуется специальное оборудование и профессиональная косметика.
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            Биозавивка

          

          [image: after_title]

Биозавивка – это разновидность химической завивки волос, которая считается более безопасной и щадящей. При обычной химической завивке волосы обрабатываются аммиаком, перекисью водорода, тиогликолевой кислотой, которые в той или иной степени вредят волосам.

          Для биозавивки используются специальные составы из веществ, не столь агрессивных к волосам. В основе таких составов обычно лежит цистеамина хлоргидрат. Выпускается 3 вида составов для биозавивки: для нормальных волос, для непослушных волос, трудно поддающихся завивке, и для ослабленных, окрашенных или мелированных волос. Перед процедурой парикмахер оценивает состояние волос клиента и выбирает нужный состав.

          
            Хотите восстановить красоту и здоровье поврежденных волос? Сделайте биоламинирование. Эта процедура заключается в покрытии волос средством на основе целлюлозы и протеинов жемчуга.

          

          Кудряшки, полученные в результате биозавивки, выглядят естественно.

          Биозавивка способна сохранятся на волосах от 3 до 6 месяцев. На вьющихся волосах завивка может держаться до 9 месяцев.

          Безопасность биозавивки относительна, поэтому ее не рекомендуется выполнять на сухих, поврежденных, ломких, обесцвеченных волосах, а также при облысении. Безопаснее всего делать биозавивку на нормальных или склонных к жирности волосах. Конечный результат во многом зависит и от профессионализма парикмахера, а также от качества состава для биозавивки, который он использует.

          Биозавивка делается в три этапа. Сначала волосы накручивают на бигуди и обрабатывают специальным составом для завивки. На этом этапе волосы насыщаются белком. Затем на волосы наносится следующий состав, который вызывает сгущение белка, пропитавшего волосы на первом этапе. Наконец, волосы обрабатывают 3-м составом для восстановления нормального кислотно-щелочного баланса и фиксации кудряшек.

          Для биозавивки используются бигуди разного диаметра, что позволяет регулировать величину завитков. Чтобы прическа выглядела естественнее, можно одновременно использовать бигуди нескольких диаметров.
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            «Горячая» стрижка

          

          [image: after_title]

«Горячая» стрижка – это процедура, которая применяется для лечения секущихся волос, а также для улучшения состояния длинных, поврежденных, «уставших» волос, которые регулярно подвергаются окрашиванию или завивке. Она была придумана в 2003 г. германской фирмой Jaguar. Специалисты этой компании создали ножницы, которые не только стригли волосы, но и лечили их.

          После «горячей» стрижки волосы становятся блестящими, эластичными, менее ломкими. Волосы становятся сильнее, меньше выпадают, на них лучше держится укладка.

          При стрижке обычными ножницами строение волоса нарушается. Через образовавшуюся брешь к стержню проникают вредные вещества, из-за чего состояние волос ухудшается. «Горячие» ножницы обеспечивают безопасную стрижку. Они как бы запаивают кончики волос, благодаря чему волоски не пересыхают, в них сохраняются белки, аминокислоты и витамины. После «горячей» стрижки волосы восстанавливаются быстрее, чем после обычной.

          «Горячая» стрижка совершенно безопасна и безвредна. Парикмахер оценивает состояние волос и выбирает оптимальную температуру, до которой разогревает инструмент. «Горячие» ножницы устанавливают в месте среза. Ножницы не нагреваются выше заданной температуры. Волосы не пережигаются, не плавятся, срез получается гладким.

          Для достижения желаемого эффекта однократной процедуры недостаточно. Чтобы избавиться от секущихся кончиков, надо сделать по крайней мере 2–3 «горячих» стрижки. Если же выполнить 4–5 процедур, то результат превзойдет ваши ожидания. Дело в том, что под воздействием «горячих» ножниц увеличивается внутреннее давление волоса, в результате выравнивается его толщина по всей длине, и волос становится более объемным. Поэтому благодаря «горячей» стрижке прическа становится более пышной.

          
            Электролечение, или дарсонвализация – одна из самых популярных косметологических процедур. Применяется она и для лечения волосистой части головы. С помощью гребешкового электрода к нервным окончаниям подаются импульсы тока высокой частоты и напряжения.

          

          За исключением лечебного эффекта стрижка, «горячими» ножницами ничем не отличается от обычной. Парикмахер может создавать любые стрижки и прически: от самых простых до эксклюзивных.

          При секущихся кончиках обычную стрижку приходится делать раз в 1–1,5 месяца.

          Эффект от «горячей» стрижки сохраняется почти вдвое дольше – 3–4 месяца.

          
            Чтобы ускорить рост волос, купите в аптеке активаторы калиевых каналов, или миноксидин. Эти средства наносят на волосы 1–2 раза в день. Они стимулируют кровообращение и восстанавливают питание волос.

          

        [image: chapter_end]


          
[image: before_title]

            Каутеризация
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Каутеризация – это процедура восстановления волос, при которой лечение проводится не только снаружи, но также изнутри. Каутеризация бывает горячей и холодной. Перед процедурой мастер оценивает состояние волос клиента и определяет, какой вид каутеризации применить.

          Горячая каутеризация проводится следующим образом. Волосы моют специальным шампунем. Содержащиеся в нем компоненты накапливаются в стрежне волоса. Волосы слегка подсушивают и наносят на них каутеризационную сыворотку. После этого волосы высушивают феном и разглаживают парикмахерским утюжком. Под воздействием тепла питательные вещества сыворотки проникают вглубь волосков. Затем волосы снова моют, но уже без использования шампуня.

          На влажные волосы наносят про-концентрат. Через 20 мин его смывают и обрабатывают волосы спреем для восстановления чешуек. Благодаря этому волосы становятся гладкими, блестящими. Препараты защищают их от воздействия вредоносных факторов внешней среды.

          Холодная каутеризация проводится аналогичным образом. Отличия возникают на этапе нанесения сыворотки. В данном случае волосы сушат только феном, без использования утюжка.

          Для достижения желаемого эффекта необходимо пройти курс каутеризации. Одного сеанса недостаточно. Процедуру надо повторять еженедельно в течение минимум 1 месяца.

          Чтобы закрепить эффект от каутеризации, рекомендуется приобрести специальные средства ухода за волосами. Они должны быть из той же серии, что и препараты, которыми вам делали каутеризацию.

          Волосы, восстановленные каутеризацией, нельзя окрашивать, иначе эффект от процедур сойдет на нет.

          Эффект каутеризации сохраняется около 3-х месяцев.
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            Ламинирование волос
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Ламинирование – это процедура нанесения на волосы специального состава, который обволакивает их защитной пленкой и придает блеск и гладкость. Для ламинирования используется специальная биоактивная смесь. Она богата витаминами, протеинами и другими питательными веществами. В состав смеси для ламинирования входят также различные увлажнители, которые подбираются в зависимости от типа волос. В этом препарате не содержатся кислоты, щелочи, аммиак и другие вещества, которые могут повредить волосам.

          Ламинатор прозрачный, поэтому не виден на волосах. У него нет запаха, и он совершенно безопасен для волос и кожи головы.

          Ламинатор представляет собой густой бальзам. Он не течет и его можно нанести густым слоем на каждую прядь волос. Иногда во время процедуры при прогревании ламинатор начинает стекать. Это свидетельствует о его низком качестве. В норме ламинатор почти не течет. Даже при максимальной температуре из-под фольги может выступить всего несколько капель.

          
            Улучшить состояние волос помогает йога. Занятия йогой способствуют улучшению кровообращения, что, в свою очередь, нормализует питание волосяных фолликул и благотворно влияет на волосы. Однако помните, что физические нагрузки должны соответствовать вашему возрасту.

          

          
            Ваши волосы быстро грязнятся? Окрасьте их стойкой краской. Не обязательно кардинально менять цвет: можно подобрать оттенок, близкий вашему натуральному. Стойкая краска меняет структуру волос, подсушивает их, благодаря чему они дольше остаются чистыми.

          

          Конечный результат процедуры во многом зависит от качества ламинатора. Все средства для ламинирования делятся на два класса: «эконом» и «люкс». Профессиональные мастера обычно используют двухфазные средства, которые обладают максимально выраженным эффектом. Для создания защитной пленки сначала применяется средство горячей фазы, а волосы прогреваются утюжком. После этого ламинатор смывают водой, а на волосы наносят средство холодной фазы, которое закрепляет результат и завершает формирование пленки. Она становится упругой, приобретает зеркальный эффект и теплоизоляцию.

          Однофазные средства ламинирования состоят из одного вещества. Эффект от них менее выражен, а пленка получается не такой прочной.

          Ламинатор защищает волосы от воздействия вредных факторов окружающей среды, а также улучшает структуру волоса. Пленка пропускает кислород, поэтому не препятствует «дыханию» волос. При этом ламинатор удерживает в волосах влагу, предохраняя их от пересыхания. Активные компоненты состава для ламинирования восстанавливают природный защитный слой волос.

          Одно из преимуществ ламинирования – быстрый эффект, заметный сразу же после процедуры.

          Ламинирование можно сделать на любых волосах. Например, если волосы окрашены, то ламинирование позволяет дольше сохранить первоначальный яркий цвет и даже сделать его более глубоким. Однако в первую очередь эта процедура показана поврежденным, сухим, секущимся, тусклым волосам.

          Противопоказаний у ламинирования нет.

          Ламинирование выравнивает волосы, делает их идеально гладким, послушными. После процедуры волосы становятся на 10–15 % пышнее, они легко расчесываются и долго держат укладку.

          Если заламинировать волосы перед поездкой на море, это значительно облегчит заботу о них. Волосы будут защищены от солнца, песка, соленой воды, ветра и ультрафиолета, так что не придется тратить слишком много сил на уход за шевелюрой и можно будет всецело отдаться отдыху.

          В самом общем виде процедура ламинирования заключается в нанесении на волосы нескольких слоев защитного состава. Он образует на волосах прозрачную пленку, которая с течением времени истончается и смывается.

          Перед процедурой необходимо подготовить волосы. Во-первых, их надо вымыть качественным шампунем, который эффективно очистит волосы от загрязнений. Во-вторых, надо сделать маску для волос, чтобы насытить их питательными веществами, или увлажить особым составом. Только после этого на волосы можно наносить ламинатор. Длительность одной процедуры около 1 ч.

          Ламинирование бывает двух видов: горячее и холодное.

          Горячее ламинирование предполагает температурное воздействие на волосы. Сначала волосы тщательно моют, чтобы очистить от загрязнений и стайлинг-средств, и делают питательную маску. Парикмахер оценивает состояние волос клиента и подбирает подходящий ламинатор. В случает горячего ламинирования препарат должен идеально соответствовать волосам.

          Затем на очищенные волосы наносят ламинирующее средство и прогревают их утюжком либо надевают термошапку. Чтобы не повредить волосы, парикмахер должен строго контролировать уровень температуры и продолжительность прогревания.

          
            В домашних условиях можно провести холодную реконструкцию сухих и поврежденных волос. Голову моют специальным шампунем, на 5 мин наносят маску и смывают ее. Волосы обрабатывают обновляющим лосьоном и, не смывая его, опрыскивают аэрозолем.

          

          
            Сильное выпадение волос, когда шевелюра буквально лезет пучками, стоит лишь потянуть за нее, может быть симптомом отравления тяжелыми металлами. В этом случае надо немедленно обратиться к врачу.

          

          При холодном ламинировании состав наносят на чистые волосы и просто оставляют на 30–40 мин Чтобы результат оправдал ожидание, состав нужно распределять по волосам равномерно. Особое внимание следует уделить проблемным зонам волосистой части головы.

          Эффект ламинирования сохраняется от 3-х недель до 1,5 месяцев.
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            Мезотерапия
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Мезотерапия – это метод лечения волос, при котором под кожу головы вводятся инъекции специальных «коктейлей» из лечебных препаратов с активными веществами.

          Мезотерапия помогает при облысении, патологическом выпадении волос, повышенной жирности кожи головы, себорее, перхоти. Мезотерапия способствует ускорению роста волос, нормализации работы сальных желез, помогает предотвратить появление седых волос и секущихся кончиков. Состав лечебного «коктейля» выбирает специалист. Для этого он оценивает состояние волос клиента и выявляет существующие проблемы.

          В «коктейль» могут входить разнообразные ингредиенты. Как правило, в нем обязательно присутствуют аминокислоты, витамины группы В и цинк. Для борьбы с сединой в препарат добавляют меланин.

          Путем инъекции тончайшими иглами лечебный препарат вводится в кожу головы на глубину около 2–4 мм. Благодаря этому лекарство быстро достигает волосяных луковиц. Процедура безболезненная. Лекарство могут вводить мануально, т. е. при помощи шприца, или аппаратно, т. е. с помощью специального «пистолета».

          Один сеанс мезотерапии длится около 30 мин Для достижения максимального эффекта требуется от 7 до 15 сеансов мезотерапии. Эффект от процедуры долгосрочный. Он сохраняется в течение 5-10 месяцев.

          Мезотерапия имеет ряд противопоказаний: индивидуальная непереносимость препаратов или отдельных ингредиентов; менструации; беременность и лактация; желчекаменная болезнь; прием некоторых лекарственных препаратов, не сочетающихся с лекарствами мезотерапии, а также патологический страх перед уколами.

          В день, на который запланирован сеанс мезотерапии, нельзя делать какие-либо другие косметологические процедуры. После сеанса в течение 2 дней нельзя мыть голову, принимать ванну, посещать бассейн. Нужно избегать физических нагрузок.

          После мезотерапии у некоторых женщин остаются синяки от уколов, которые проходят в течение недели.

          
            Перхоть может быть симптомом различных заболеваний кожи головы, например, себореи, отрубевидного лишая, псориаза. Поэтому при появлении перхоти обязательно пройдите медицинское обследование, чтобы точно выяснить ее причину.
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            Наращивание волос
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Наращивание волос – это процедура добавления к натуральным волосам искусственных прядей, как правило, более длинных. Благодаря наращиванию волос можно за короткое время кардинальным образом изменить прическу. Наращивание удастся только в том случае, если длина натуральных волос клиента не менее 10 см. В противном случае места соединения волос с искусственными прядями будут слишком заметны.

          Процедура наращивания волос была изобретена в 1960-х гг., но широкое распространение получила только в 1990-х гг. В нашей стране наращивание волос появилось в списке услуг салонов красоты еще позже, в конце 1990-х гг. Сегодня это общедоступная и очень популярная процедура.

          Наращивание волос имеет ряд противопоказаний. Его нельзя проводить при вегето-сосудистой дистонии и при облысении. Наращивание противопоказано также раковым больным во время курса химиотерапии.

          
            Замедление роста волос происходит из-за нехватки питательных веществ и нарушения кровообращения. Волосяные фолликулы как бы засыпают, хотя и сохраняют свои функции. Как только нормальное питание восстанавливается, фолликулы вновь ускоряют рост.

          

          Существует несколько технологий наращивания волос. Но в любом случае эта процедура состоит из следующих этапов:

          1. Консультация со специалистом по наращиванию волос. Во время нее решается ряд вопросов, от которых будет зависеть конечный результат наращивания. Во-первых, определяется цель процедуры: увеличение длины волос, добавление отдельных цветных прядей, создание сложной прически и т. п. Во-вторых, определяет наиболее подходящая в данном конкретном случае технология наращивания. В-третьих, выбирается тип наращиваемых волос. Наконец, парикмахер оценивает состояние волос клиента.

          2. Подготовка волос. Наращивание проводится на чистых, обезжиренных волосах. На них не должно быть стайлинг-средств. Если это необходимо, на данном этапе выполняется окраска, завивка или выпрямление натуральных волос клиента.

          3. Подготовка прядей. Качественные искусственные волосы подвергаются первоначальной химической, термической и механической обработке еще в процессе изготовления. Тогда же волосы делят на пряди. Поэтому дополнительной подготовки искусственных волос перед процедурой наращивания не требуется. Для удобства парикмахеры могут разделить искусственный материал на пряди нужной толщины и длины, подготовив необходимое в данном случае их количество.

          4. Наращивание волос. Парикмахер отделяет небольшую прядь натуральных волос толщиной от 2 до 8 мм. Место ее соединения с искусственной прядью должно при этом оказаться скрытым под другими волосами. Отступив от корней настоящих волос примерно 1 см, мастер фиксирует наращиваемую прядь. Аналогичным образом обрабатываются остальные волосы.

          5. Заключительная обработка. На этом этапе мастер проверяет результаты своей работы, устраняет недочеты и при необходимости делает стрижку и укладку.

          Существует две технологии наращивания волос: холодная и горячая. Холодная технология заключается в фиксации наращиваемых волос на специальный клей или металлические клипсы. При горячем наращивании волосы фиксируются на кератин или смолу. Материалы наносят в расплавленном виде. Застывая, они образуют капсулу, которая охватывает наращиваемую и натуральную пряди.

          
            Если женщина не страдает ожирением, но теряет более 10 % массы тела, в ее организме наблюдается белковый дефицит и дисбаланс минералов, что, в свою очередь, приводит к выпадению волос и расслоению ногтей.

          

          И холодное, и горячее наращивание имеют несколько разновидностей.

          
          Итальянская технология– это разновидность горячего наращивания, которая на сегодняшний день считается наиболее безопасной. Для сращивания волос используется кератин. Это вещество входит в состав человеческих волос, поэтому взаимодействие с ним не причиняет вреда. Кератин разогревают, после чего специальными щипцами зажимают натуральную и наращиваемую пряди. Через некоторое время кератин застывает, образуя капсулу. Кератиновые капсулы похожи на пластинки. Они прозрачные, поэтому не заметны в волосах. Расчесываться они тоже не мешают. Волосы, наращенные по итальянской технологии, можно носить до 6 месяцев. В процессе ношения искусственные волосы не вычесываются, а к концу срока легко удаляются с натуральных волос. Для процедуры требуется 100–125 прядей.

          
            Продолжительность жизни волоса варьируется от 2 до 4 лет. Когда волос стареет, он выпадает, а в волосяной луковице образуется новый волос. Скорость смены волос зависит от их особенностей и состояния.

          

          Хотя итальянская технология безопасна по сравнению с другими, это не означает, что у нее нет недостатков. Даже такой способ наращивания травмирует волосы, ведь они одновременно подвергаются химической и термической обработке, а также давлению. Кроме того, не всегда удается снять прядь наращенных волос без ущерба для натуральных.

          
          Английская технология– это разновидность горячего наращивания, которая производится при помощи кератиновой смолы. Минимальная длина натуральных волос должна быть 6 см. Волосы наращиваются прядями по 35–50 волосков в каждой. Температура смолы такова, что парикмахер может работать с ней руками. Места соединения натуральных и наращенных волос скрываются под соседними прядями натуральных волос. Для одной процедуры требуется 100–150 прядей. Волосы, наращенные по английской технологии, можно носить 3–4 месяца. Снимают их с помощью специального растворителя. Данная технология имеет и недостаток: волосы подвергаются сильному термическому воздействию. Смола буквально прижигает их.

          
          Испанская технология —это разновидность холодного наращивания, при которой натуральные и наращенные волосы соединяются специальным клеем. Он образует мелкие плоские капсулы, облегчающие расчесывание. Для одной процедуры требуется около 100–150 прядей. Волосы, наращенные по испанской технологии, можно носить примерно 4 месяца. Снимают их специальным растворителем.

          У данной технологии есть два существенных недостатка. Во-первых, клей имеет беловатый оттенок, поэтому применять эту технологию можно только на светлых волосах. В темной шевелюре места соединения натуральных и наращенных волос слишком выделяются. Во-вторых, клей воздействует непосредственно на волосы и может повредить их структуру.

          
          Металлические клипсы —разновидность холодного наращивания, при которой волосы крепятся с помощью мелких клипс, зажимающихся специальными щипцами. Клипсы не превышают размером бисерины, поэтому незаметны в волосах. С их помощью наращивать можно даже челку и очень короткие волосы. Клипсы бывают разных цветов, поэтому можно подобрать нужный оттенок, подходящий к натуральным волосам. Для процедуры требуется 150–200 прядей.

          Волосы, наращенные металлическими клипсами, можно носить примерно 4 месяца. Недостаток этой технологии обнаруживается при снятии наращенных волос. Металлические клипсы серьезно повреждают натуральные волосы в местах зажима. Поэтому после снятия наращенных волос кончики натуральных приходится подстригать.

          
            У алопеции, т. е. выпадения волос, может быть несколько причин: наследственная предрасположенность, сильный стресс, заболевания эндокринной системы и другие гормональные нарушения, прием некоторых лекарственных препаратов, химический или термический ожог.
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            Элюминирование волос
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Элюминирование – это особый вид тонировки волос особым красителем Elumen. Этот краситель был создан в Японии. В отличие от обычной краски для волос, Elumen не содержит окислителей, а значит, не повреждает волосы. Он представляет собой гель с приятным фруктовым запахом. Мельчайшие частички этого красителя проникают вглубь волоса, но при этом не уничтожают его защитный слой и не изменяют структуру волоса. Изменение цвета волос под воздействием обычных красителей с аммиаком и перекисью водорода происходит вследствие химической реакции. При элюминировании окраска происходит на физическом уровне. Частички Elumen и волосы имеют противоположный электрический заряд, благодаря чему притягиваются друг к другу как разнополярные магниты. Краситель обволакивает волоски тонкой пленкой, которая удерживается в течение нескольких недель.

          
            Седина – совсем не обязательно признак старости. У некоторых людей первые седые волоски появляются уже в 15 лет. К 30 годам у четверти мужчин и женщин седина становится заметной. У редких счастливчиков седина может не появиться вовсе.

          

          Элюминирование также защищает волосы от вредоносных факторов внешней среды и способствует восстановлению поврежденных волос. В некоторых случаях оно помогает вернуть здоровье даже волосам, сильно пережженным химической завивкой. После элюминирования волосы становятся крепкими, блестящими и шелковистыми.

          К сожалению, пленка красителя утяжеляет волосы, поэтому элюминирование не рекомендуется проводить на толстых и жестких волосах. Кроме того, элюминирование нельзя делать на седые волосы.

          У этой процедуры есть и еще один недостаток. Щадящая формула Elumen не в состоянии изменить цвет волос кардинально. Поэтому чтобы превратиться, например, из блондинки в брюнетку, надо сначала окрасить волосы обычной краской и только затем сделать элюминирование, чтобы добиться красивого оттенка и яркого блеска.

          Цветовая палитра Elumen довольна разнообразна и состоит из 23 оттенков, а также прозрачного оттенка Clear. Среди них присутствуют как натуральные оттенки, так и яркие тона.

          Все оттенки делятся на следующие категории:

          • Pure объединяет яркие чистые цвета без базового натурального цвета. Сюда входят яркие интенсивные оттенки, например красный.

          • Deep объединяет глубокие темные оттенки. Эта цветовая гамма предназначена для брюнеток.

          • Bright объединяет яркие цветовые сочетания с различными вкраплениями. С помощью красителей этой гаммы можно создавать теплые и холодные коричневые оттенки.

          • Light объединяет естественные светлые оттенки, подходящие для блондинок.

          Краситель Elumen имеет свойство накапливаться в волосах. В этом отношении он подобен басме и хне. С каждой процедурой лечебный эффект от элюминирования будет все более и более заметным.

          Сеанс элюминирования длится около 1,5 ч. Он состоит из нескольких этапов.

          1. Подготовка. Краситель наносят только на чистые, обезжиренные волосы без остатков стайлиг-средств. Поэтому предварительно волосы приводят в надлежащее состояние.

          2. Нанесение препарата для выравнивания структуры волос. Это необходимо для равномерного прокрашивания и получения одинакового оттенка по всей длине волос.

          3. Нанесение красителя Elumen. Его оставляют на волосах на 30 мин.

          4. Удаление красителя Elumen. Его смывают с головы специальным шампунем.

          5. Нанесение стабилизатора Elumen Lock. Это необходимо для того, чтобы обеспечить стойкий цвет.

          6. Нанесение кондиционера для ухода за окрашенными волосами.

          7. Очищение кожи. Краску, попавшую на кожу, удаляют специальным средством под названием Elumen CLEAN.

          Если результат элюминирования вас не устроит, краситель можно будет удалить специальным препаратом и вернуться к вашему первоначальному цвету волос. Эффект от элюминирования сохраняется на протяжении 1,5-2-х месяцев.

          
            Волосяной фолликул переживает три периода: роста, покоя и переходный период. В переходной стадии волосяной сосочек постепенно атрофируется, утрачивает способность к делению и росту. Этот период длится несколько недель. Период роста занимает 3–6 лет, а период покоя – несколько месяцев.

          

          Таблица 3. Омолаживающие салонные процедуры для волос
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            Здоровый волос может вытянуться на 30 % от собственной длины и без малейшего повреждения вернуться в исходное состояние. Сухие волосы теряют эластичность, становятся ломкими.

          

          
            С эластичностью волоса тесно связана такая его характеристика, как пористость. Здоровый волос удерживает влагу весом до 50 % собственного веса. При этом он увеличивается в диаметре на 20 %.

          

          
            Сохранение здоровья волос является важной процедурой для сохранения молодости человека, т. к. бесформенную прическу не спасет даже самый красивый макияж.
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          Глава 5

          Массаж кожи головы
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Массаж головы – очень полезная процедура, которой, к сожалению, многие пренебрегают. А между тем, такой массаж не только дарит положительные эмоции, что само по себе способствует улучшению общего состояния, но и активизирует процессы кровообращения. Не вдаваясь в дебри анатомии, скажем, что улучшение кровообращения стимулирует рост волос, придает им здоровый вид: блеск, гладкость. Упрощенно этот процесс можно представить так: массируя голову, мы вызываем раздражение рецепторов, которые по нервам передают информацию в мозг. В ответ на это мозг дает своеобразную команду улучшить кровоснабжение массируемого участка. А так как кровоснабжение – это питание (именно через кровь переносятся кислород и питательные вещества), то легко понять, в какой степени массаж способствует здоровью и красоте волос.

          Пришло время поговорить о технике массажа головы. Скажем сразу: мы ограничимся теми приемами, которые помогают вернуть здоровье волосам. По большому счету, любая косметическая процедура связана с массажем. Нанесение крема, тоника, снятие макияжа – все это желательно совмещать с массажем. Однако косметика – это отдельная тема, которую в этой главе мы затрагивать не будем.

          
            Массаж головы – процедура не просто полезная и приятная, но и чрезвычайно удобная тем, что совмещать ее вы можете с мытьем головы, втиранием в волосы лосьона, бальзама или кондиционера, расчесыванием волос.

          

          Сразу нужно сказать, что массаж головы может быть двух основных видов: с помощью рук либо с помощью специальных приспособлений – массажных щеток. Эффект того и другого вида массажа трудно оспорить: оба они хороши. Кроме того, у каждого из них есть свои дополнительные преимущества. Достоинство массажа с помощью щетки состоит в том, что он совмещается с расчесыванием волос. Достоинство массажа головы с помощью рук заключается в более интенсивном, по сравнению со щеткой, воздействии на кожу головы, что способствует ее активному кровоснабжению и питанию. Вы можете выбрать тот вид массажа, который вам больше подходит. Возможно, вы начнете с массажа щеткой как более простого, а затем, приобретя некоторые навыки, начнете практиковать и массаж головы с помощью рук.
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            Массаж с помощью рук
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Как уже говорили, массаж головы можно выполнить без щеток, руками. Если для вас предпочтительнее именно этот вариант, попробуйте освоить его основные приемы. Очень скоро вы приобретете нужные навыки, и такая процедура будет даваться вам безо всякого труда.

          1. Предварительный этап массажа все-таки не обойдется без такого приспособления, как обычный гребень (лучше всего деревянный). Осторожно расчешите им волосы – прядь за прядью. Волосы должны быть сухими и немытыми.

          2. Вотрите в волосы и кожу головы соответствующее лечебное средство. Чтобы вам не пришлось гадать о том, каким же оно должно быть для вашего типа волос, сразу скажем, что для сухих волос потребуется какой-либо состав для их питания (самый простой и доступный из них – оливковое, репейное или любое другое растительное масло, взятое в пропорции 1:1 с касторовым). Если у вас жирные волосы, то подойдет лечебное средство для жирной кожи. Кроме того, можно использовать лосьон для соответствующего типа волос, а также лекарственное средство против перхоти или для укрепления волос, если вам надо решать именно эти проблемы здоровья волос. Втирать средство надо легкими движениями.

          3. Поскольку основными движениями массажа головы являются круговые, ладони накладывают на голову особым способом. Слегка согните пальцы (ладонь должна принять форму чаши) и расставьте их (рис. 106, а). Наложите ладонь на поверхность кожи. При массаже в равной мере задействованы не все пальцы: большой палец служит своеобразной опорой, тогда как массирующими являются все остальные (рис. 106, б).
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Рисунок 106, а, б. Направление массажных движений

          

            Туалетную воду для массажа головы можно приготовить из смеси измельченных корней петрушки и укропа. Прокипятите их 10–15 мин, а потом добавьте зелень этих растений, варите еще 1–2 мин, оставьте на 40 мин и процедите. Хранить средство надо в холодильнике не более 3 дней.

          

          4. Массаж выполняйте в общем направлении от передней до задней границы волос. От центра лба постепенно передвигайтесь к вискам и далее – к основанию черепа (рис. 107, а). Потом от основания черепа – к макушке и центру лба, массируя центральную часть головы (рис. 107, б). Затем вновь ото лба через область висков к основанию черепа и через центр головы – ко лбу (рис. 107, в).

          [image: bin00000119.png]
          
Рисунок 107, а-в. Направление массажных движений

          

            Для массажа головы полезно использовать травяную микстуру. Смешайте по 6 ст.л. корня лопуха, листьев крапивы, травы арники и хвоща полевого, березовых почек, цветков ромашки и календулы, залейте 50 %-ным раствором спирта и настаивайте 2 недели.

          

          5. Круговые движения должны чередоваться по степени интенсивности. Начните с легких, поглаживающих движений – кожа головы при этом будет растираться. Затем усильте нажим: массируя кожу круговыми движениями, слегка сдвигайте ее.

          6. Поглаживающие движения чередуйте с легким ритмичным постукиванием кончиками пальцев.

          7. Нанесите на волосы травяной лосьон.

          8. После массажа полежите 15–30 мин Расслабьтесь, подумайте о приятном.

          Могут быть и другие варианты массажа головы: несколько отличаясь по приемам, они в целом дают одинаковый эффект.
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            Массаж с помощью щетки для волос
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Для массажа лучше всего подобрать щетку из натуральных материалов: рога или дерева. Волосы должны быть сухими, мыть их перед массажем не требуется. Удобно расположитесь на стуле со спинкой, откиньте волосы назад, немного запрокиньте голову и выполните следующие массажные движения:

          1. Установите щетку на височную волосистую часть головы и выполните нежные круговые движения по направлению к макушке (рис. 108).
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Рисунок 108. Направление массажных движений

          
2. Верните щетку в височную область и аналогичными движениями помассируйте кожу головы вдоль линии роста волос на лбу (рис. 109).
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Рисунок 109. Направление массажных движений

          
3. Закончив массировать лоб, направьте движения массажной щетки к макушечной части головы.

          4. Проделайте те же массажные движения от макушки к основанию черепа.

          
            Массаж головы будет еще эффективней, если втирать в кожу крапивную микстуру. Смешайте 50 мл воды и 30 мл спирта, залейте ими 10 г корней аира, 20 г корней и 80 г листьев крапивы и настаивайте в течение недели.

          

          5. Продолжая сидеть, наклоните голову вперед, едва касаясь груди подбородком, откиньте волосы в том же направлении. Круговыми движениями массируйте кожу головы по направлению от основания черепа ко лбу (рис. 110).
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Рисунок 110. Направление массажных движений

          
6. Дойдя до лба, выполните те же движения в обратную сторону.

          
            Для улучшения состояния волос втирайте во время массажа в кожу головы микстуру из настурции. Смешайте 100 мл свежего сока листьев настурции с 500 мл спирта, залейте ими 110 г крапивы и 10 г лапчатки прямостоячей и настаивайте 15 дней.

          

          7. От основания черепа массируйте кожу к линии роста волос на висках (рис. 111).
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Рисунок 111. Направление массажных движений

          
8. Проработав височные зоны, вернитесь в обратном направлении, выполняя те же массажные движения.

          Выполняйте массаж кожи головы регулярно (если, конечно, у вас нет противопоказаний к нему), и ваши волосы вновь станут сильными, здоровыми и блестящими!
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          Глава 6

          Окраска волос
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Самый простой и быстрый способ изменить свою внешность – перекрасить волосы. Сделать это не так сложно, а ваша прическа заиграет по-новому, даже если вы не измените в ней больше ничего. Главное здесь – правильно подобрать краситель, грамотно его использовать и продолжить ухаживать за окрашенными волосами.

          Правильный выбор красящего средства зависит от многих факторов, например, нужно учитывать:

          • какой срок краска должна сохраняться на волосах;

          • на сколько тонов предполагается осветлить или сделать темнее волосы;

          • как много в шевелюре седины;

          • нужно ли получить новый цвет с нуля или всего лишь подновить существующий.

          В принципе, все вышеперечисленные проблемы вполне решаемы в домашних условиях. Однако если вы хотите изменить свой природный цвет кардинально, лучше обратиться к профессионалу. Дело в том, что дома вы можете получить совсем не тот оттенок, на который рассчитывали. Например, осветляя темные волосы, можно столкнуться с такой проблемой, что после окраски они станут не белыми, а желтыми, причем оттенок этот нельзя назвать красивым. Конечно, после осветления можно использовать краску, которая осветлит ваши волосы еще на пару тонов и придаст им приятный оттенок, но сделать это можно будет не ранее, чем через 14 дней после первой окраски. К тому времени уже успеют отрасти темные корни волос, которые нужно будет осветлять, а оттеночная краска с этим не справится.

          
            Натуральный цвет волос зависит от разновидности пигмента, связанного с кератином. Преобладание меланокератина дает черный цвет, родокератина – рыжий. В волосах блондинок и шатенок в разных пропорциях сочетаются мелано– и лейкокератин.

          

          В домашних условиях лучше всего окрашивать волосы в пределах одной цветовой гаммы, т. е. если от природы вы брюнетка, цвета используемых красок для волос должны отличаться от вашего натурального не более чем на 3 тона. Если вы хотите цвет, находящийся за пределами этих тонов, а обратиться в парикмахерскую у вас возможности нет, изменяйте цвет постепенно, выбирая каждый раз новую краску, отличающуюся от предыдущей как раз на те же 2–3 тона.

          Обновляя цвет, наносите краску только на ту часть волос, которой это действительно необходимо. Как правило, об этом сказано и в инструкции к красящему средству. Итак, нанесите краску на отросшие корни волос, подождите около 30 мин (зависит от выбранного средства) и распределите оставшуюся краску по всей длине волос. Так вы получите хорошо прокрашенные корни и освежите цвет.
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            Особенности окраски волос
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Как часто идя по улице, мы видим женщин, цвет волос которых оставляет нас в легком недоумении? И речь не только о невероятных цветах: розовом, красном, синем и пр. Обычно с ними экспериментируют девочки-подростки, желающие выделиться на общем скучном, по их мнению, фоне. Что ж, в юном возрасте позволительно многое. Другое дело, когда мы видим явные признаки неумелого использования краски для волос.

          Чтобы избежать ошибок при окраске волос и всегда получать желаемы оттенки, необходимо обратить внимание на следующие правила:

          1.  
          Не используйте краску для волос после окрашивания хной.Многие знают, как хорошо хна восстанавливает волосы, делая их сильными и блестящими. Хна проникает внутрь каждого волоска, восстанавливая его структуру. В результате красящий пигмент не может нормально воздействовать на волосы, а полученный оттенок может быть либо неровным, либо и вовсе неожиданным. Если вы красились хной, подождите, пока волосы отрастут.

          2.  
          При осветлении волос выбирайте холодные оттенки.Желтые сухие как солома волосы с неприятным оранжевым оттенком, к сожалению, не такой редкий результат домашней окраски волос. Избежать подобного помогут краски холодной цветовой гаммы: пепельный блондин, платиновый блондин и пр.

          3.  
          При осветлении волос наносите краску поэтапно.Мы уже писали, что подновляя цвет, краску наносят сначала на корни, а потом по всей длине волос. При осветлении делают наоборот: начинают с кончиков волос, а корни прокрашивают в последнюю очередь. Дело в том, что тепло от кожи головы активизирует краситель, а потому в этом месте волосы обесцветятся быстрее.

          4.  
          Осветленные волосы требуют особо тщательного ухода.Те, кто хотя бы раз осветлял волосы, замечали, что без использования специальных бальзамов и шампуней волосы становятся похожи на стекловату и неприятно поскрипывают при вытирании полотенцем. Это происходит потому, что осветлители очень сильно сушат волосы. Поэтому перейдите на комплекс средств для ухода за окрашенными волосами, делайте питательные маски для волос и откажитесь от фена (по возможности).

          
            Цвет волос связан с гормональным фоном. Например, в организме блондинок много эстрогена. Уровень гормонов влияет и на характер. Светловолосые дамы более женственны и пассивны. Они ласковы и эмоциональны, но не слишком темпераментны.

          

          
            В организме женщин с темными волосами преобладает гормон тестостерон. Особенно высок его уровень у брюнеток. Такие женщины отличаются страстностью, сексуальностью, упрямством, независимостью и бешеным темпераментом.

          

          5.  
          Красный краситель особенно неустойчив.Если ваши волосы окрашены краской с красноватым оттенком (красное дерево, вишня, махагон и др.), вам не обойтись без поддерживающих цвет средств и оттеночных шампуней.

          6.  
          Красный краситель дает на седых волосах розовый оттенок.Если у вас довольно много седины, выбирайте только те краски, где помимо красного красителя есть золотистый, например медно-золотой.

          7.  
          Для получения благородного каштанового оттенка покупайте холодные тона.Теплые тона коричневого придают волосам рыжеватый оттенок, который тем заметнее, чем больше в вашей шевелюре седины. Холодные тона типа шоколадного или орехового такого эффекта не дадут.

          8.  
          Черный цвет после 30 лет противопоказан.К сожалению, черный цвет и другие темные тона визуально старят, прибавляя по несколько лет. Если вы всегда предпочитали именно этот цвет, останьтесь в привычной вам цветовой гамме, но выберите краску на несколько тонов светлее.
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            Особенности окраски седых волос
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Если волосы поседели практически полностью (на 80–90 %), не нужно подбирать краску в тон естественного цвета волос до поседения. Лучше покрасить волосы на 1–2 тона светлее первоначального.

          Чем старше женщина, тем светлее должны быть ее волосы. Окрашивать седину в темные тона не рекомендуется, так как они подчеркивают морщины и другие дефекты кожи. Особенно опасны «чистые» цвета: черный, красный, белый. Они делают недостатки кожи в несколько раз заметнее. Лучше всего маскировать седину спокойными тонами: русым, светлым, светло-коричневым и т. п.

          Женщины практически не подвержены облысению, как мужчины. Однако все равно с возрастом волос на голове прекрасных дам становится меньше. Если окрашивать их в темные цвета, то белая кожа головы будет еще заметнее. Светлые тона, напротив, визуально делают шевелюру гуще.

          Кроме того, светлый тон, пришедшийся вам не по вкусу, легче затемнить. С осветлением темного цвета дело обстоит уже гораздо сложнее.

          Некоторые современные краски можно наносить на волосы безо всякой предварительной подготовки. В других случаях волосы нужно предварительно протравить или вымыть щелочным мылом. Чтобы результат окрашивания вас порадовал, необходимо внимательно изучить инструкцию к краске. Она есть на упаковке или на вкладыше внутри коробки.

          Если в вопросах подготовки волос и нанесения краски надо строго следовать инструкции, то с определением времени окрашивания надо ориентироваться по ситуации. Дело в том, что скорость окрашивания волос зависит от ряда индивидуальных факторов: впитывающей способности волос, их состояния после предшествующих окрасок, завивок, воздействия солнца. Кроме того, корни и концы волос могут прокрашиваться с разной скоростью.

          Чтобы не ошибиться и вовремя смыть краску, надо проверить скорость окрашивания волос. В инструкции всегда указывается рекомендованное время окрашивания. Чуть раньше этого срока надо стереть часть краски с тех участков головы, где находится больше всего седых волос. Удалить краску можно обушком расчески или ватным тампоном. Если седина практически окрасилась, то краску можно наносить на концы волос: они более гигроскопичны, поэтому окрашиваются быстрее.

          Такую проверку надо проводить при окрашивании не только всех волос, но и отросших седых корней.

          
            Широко распространено мнение, что все блондины светлокожие. Для европейцев и представителей негроидной расы это действительно так. Зато у многих темнокожих веддоавстралоидов Индии и тихоокеанских австралоидов в детстве волосы светлые, и темнеют они только с возрастом.

          

          
            Цвет волос связан с их толщиной. У рыжих людей толщина волос достигает 100 микрон, у брюнетов 70 микрон, у шатенов – от 50 до 70 микрон. Самые тонкие волосы у блондинов: они достигают самое большее 50 микрон.

          

          Со временем краска на концах волос вымывается или выгорает, и их цвет надо обновить. Краску наносят только на нужную часть волос и внимательно контролируют процесс окрашивания, чтобы не передержать краску на волосах.

          Иногда для выравнивания цвета достаточно окрасить отросшие седые корни, а потом быстро счесать краску с корней на кончики, после чего смыть водой.

          Чтобы окрашенные седые волосы выглядели естественно и не походили на парик, нужно помнить об одной особенности человеческих волос. При нормальной пигментации корни волос всегда темнее, чем кончики. В силу привычки мы не замечаем этой разницы, зато ее отсутствие сразу бросается в глаза. Поэтому при окраске отросших седых волос корни рекомендуется затемнять на 1–2 тона.

          Если у вас чувствительная кожа головы и вы плохо переносите краски для волос, можно воспользоваться народными средствами. Они позволяют затемнить волосы и скрыть небольшую седину.

          Сварите картофельные очистки, слейте с них воду и нанесите ее на волосы, смачивая в ней расческу. Дополнительно можно нанести отвар на волосы с помощью ватного тампона.

          Можно добавлять в воду для полоскания волос нашатырный спирт (1 ч. л. нашатыря на 1 л воды).

          Есть и более сложные рецепты. Например, рекомендуется смешать 500 мл воды, 30 г ацетата железа, 15 г глицерина и 0,5 г сульфида калия, залить смесь в бутылку и оставить ее открытой. Эту жидкость надо ежедневно втирать в волосы. Чтобы избавиться от неприятного калийного запаха, в средство можно добавить несколько капель розовой эссенции.
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            Типы красящих средств
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Краски для волос отличаются друг от друга в зависимости от входящих в их состав компонентов. Самыми безвредными для волос (и даже полезными) считаются 
          натуральные красители.

          Хна и басма, а также другие растительные краски (скорлупа грецкого ореха, цветки ромашки и др.) придают волосам определенные оттенки. При этом они не отличаются особой стойкостью, не способны замаскировать седину и дают на разных волосах разные тона. В связи с этим, перед окрашиванием лучше нанести средство на небольшую прядь волос и выждать положенное время, чтобы заранее представлять конечный результат.

          
            Если у вас много седых волос, не используйте для их окраски хну, поскольку цвет получится слишком ярким и ненатуральным.

          

          Придать волосам приятный оттенок или освежить цвет помогут 
          оттеночные средства(пенки, шампуни, бальзамы). Они не содержат перекиси водорода и аммиака, а значит, окрашивают волосы только снаружи. Таким образом, пигмент не накапливается в волосах, а смывается после 5-8-го мытья головы. При этом они все еще безвредны для волос.

          К сожалению, эти мягкие щадящие средства не способны справиться с сединой, а на осветленных волосах могут дать неожиданные результаты, если выбранный оттенок разительно отличается от цвета окрашиваемых волос.

          Дольше держатся на волосах 
          полустойкие краски,в составе которых присутствует небольшое количество перекиси водорода (около 3 %). Такие красители уже воздействуют на сам волос, а потому способны накапливаться. В связи с этим краска остается на волосах до 2-х месяцев. Кроме того, при регулярном использовании в волосах скапливается столько пигмента, что в скором времени подкрашивать нужно только корни.

          Таблица 4. Основные красящие средства
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            Монархи нередко были законодателями моды. Например, французская императрица Евгения, супруга Наполеона III, была блондинкой. Придворные дамы мечтали походить на нее. На помощь им пришел один парижский парикмахер, придумавший, как обесцвечивать волосы перекисью водорода.
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          Глава 7

          Подбор прически
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В течение всей жизни мы часто меняем прически. Некоторые нам подходят идеально, другие не очень, какие-то и вовсе портят нас, делают непривлекательными. Так что к выбору прически следует подходить грамотно и руководствоваться типом лица.

          Если вы являетесь обладательницей 
          овального лица,то вам очень повезло (рис. 112). Считается, что эта форма идеальна и ей подходят все виды причесок. Челки можно делать различной длины и густоты, а высота прически не сделает лицо непривлекательным.
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Рисунок 112. Овальное лицо

          

            Если вам не надо ежедневно укладывать волосы, купите самый простой фен без насадок, с одним температурным режимом и мощностью 1000 Вт. Для более сложных причесок вам понадобится фен с двумя скоростями, тремя температурными режимами и специальной вибронасадкой.

          

          Если у вас 
          круглое лицо, то с помощью прически необходимо скрыть пухлые щеки, визуально «вытянув» лицо (рис. 113). Этого можно добиться с помощью высокой и объемной прически с косой или прямой челкой. При этом можно открыть уши, или прикрыть их прямыми волосами. На концах волосы можно завить, чтобы придать им некоторый объем. Для того чтобы визуально удлинить круглое лицо, можно сделать небольшой пробор.
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Рисунок 113. Круглое лицо

          
Наиболее подходящие прически:

          • лоб полностью закрыт косой челкой;

          • асимметричная прическа – волосы с одной стороны зачесаны вверх, а с другой вниз;

          • легкие, слегка завитые локоны, нежно спадающие, но при такой стрижке длина волос должна быть чуть ниже плеч;

          • слегка заметный пробор в волосах, придающий асимметричность прическе, в сочетании с негустой челкой.

          
Нежелательные типы причесок:

          • волосы, собранные в хвост и без челки;

          • объемные прически, строго повторяющие овал лица;

          • прямой пробор при волосах, полностью закрывающих уши.

          
Женщинам 
          с квадратным типом лицанаиболее подходят прически с асимметричными линиями, призванные смягчить широкую челюсть (рис. 114).
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Рисунок 114. Квадратное лицо

          
Наиболее подходящие прически:

          • с локонами по контуру лица;

          • косой пробор с челкой;

          • пряди волос, уложенные в различных направлениях;

          • косой пробор при отсутствии челки;

          • небольшой начес сбоку и на затылочной зоне;

          • уши можно приоткрыть.

          
Неприемлемые прически:

          • длинная прямая челка (она только подчеркнет «тяжесть» подбородка);

          • волосы, гладко причесанные и собранные в узел на затылке или макушке, еще сильнее обрисуют «квадратную» форму лица.

          
            Женщинам среднего роста больше всего подходят прически с открытой шеей. Это могут быть всевозможные хвосты, пучки с заколками, шпильками и т. д.

          

          
            Если у вас пухлое личико, откажитесь от причесок с челками. Тогда лицо будет казаться более худым. Пока вы отращиваете волосы, чтобы избавиться от челки, зачесывайте ее назад. Благодаря открытому лбу лицо визуально удлиняется.

          

          Женщинам 
          с треугольным лицомнеобходимо делать более мягкий переход от широких скул к маленькому подбородку (рис. 115). Но если вы имеете внешность славянского типа, то в данном случае требуется выделить широкие части скул. При смягчении перехода лучше всего, чтобы объем прически находился на уровне нижней точки уха (т. е. мочки).
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Рисунок 115. Треугольное лицо

          
Для того чтобы подчеркнуть скулы, требуется сделать прическу с густой челкой, уши можно приоткрыть.

          
Наиболее подходящие прически при таком типе лица:

          • длинная и асимметричная челка;

          • челка немного выше бровей;

          • высокая прическа с густой челкой;

          • прямая челка и волнистые волосы.

          
Нежелательные прически:

          • короткая челка;

          • поднятые наверх боковые пряди.

          

          Трапециевидное лицоасимметрично, поэтому, чтобы зрительно скруглить его, волосы нужно уложить таким образом, чтобы расширить узкий лоб и закрыть выступающие скулы (рис. 116).
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Рисунок 116. Трапециевидное лицо

          
Если у вас 
          прямоугольное лицо, то желательно сделать длинную челку или немного выше бровей (рис. 117).
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Рисунок 117. Прямоугольное лицо

          
Длина волос, наиболее подходящая для данного типа, не должна выходить за самые низкие точки челюсти, а уши должны быть закрыты. Впрочем, можно их и открыть, однако требуется, чтобы на них лежало небольшое количество прядей. Также можно сделать прическу с прямым пробором, чтобы концы волос были завиты к лицу.

          
            Платиновые и черные волосы подчеркивают даже самые мелкие дефекты лица. Поэтому волосы таких цветов могут себе позволить только женщины с идеально гладкой и чистой кожей. Они противопоказаны даже при веснушках и пигментных пятнах.

          

          
            Даже самое худое лицо, обрамленное тонкими, жидкими волосами, кажется полнее, чем на самом деле. Чтобы зрительно уменьшить овал лица, отрастите волосы до средней длины и сделайте пышную прическу.

          

          Наиболее подходящие прически:

          • челка не ниже бровей;

          • основная масса волос «скругляет» угловатый подбородок, что и позволяет скрыть ярко выраженную форму лица;

          • спортивная прическа с густой челкой, волосы по бокам уложены объемной «шапочкой»;

          
Неприемлемые прически:

          • распущенные волосы;

          • короткие стрижки;

          • прически с открытым лбом.

          
Впрочем, с помощью прически можно корректировать не только форму лица, но и другие недостатки: например, длинную или короткую шею, большой нос, мелкие или крупные черты лица, тяжелый подбородок, оттопыренные уши и т. д.
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            Прически, корректирующие недостатки лица
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1. Если у вас крупный нос, выбирайте прическу с косым пробором и челкой, направляя пряди волос вперед. На затылочной части сделайте небольшой начес.

          2. Если же нос маленький, то прическа может быть любой. Но она должна резко подчеркивать ваш профиль. Для этого необходимо, чтобы лицо не закрывали волосы, а если вы хотите сделать кудряшки, пусть они будут небольшими.

          3. Если у вас курносый нос, то в этом случае вам больше подойдет объемная прическа, желательно, чтобы длина волос доходила до мочек ушей. Также завивайте кончики волос, чтобы они смотрели вверх.

          4. Если у вас короткая шея, то ваши прически – волосы, собранные на затылке в хвост или в пучок.

          5. Если у вас худая шея, прикройте ее сзади длинными прямыми волосами. Также лучше всего носить челку длиной до бровей и не делать высокие прически, которые будут открывать шею, подчеркивая ее худобу. Не следует также мелко завивать волосы.

          6. Если у вас мелкие черты лица, вы можете сделать это менее заметным с помощью стрижек и причесок, повторяющих его овал. Нежелательны прически, делающие акцент на лицо.

          7. Если ваше лицо кажется плоским, делайте прически, акцентирующие внимание на затылочной части головы. Если же у вас короткая стрижка, то лучше всего немного удлинить затылочную зону. Волосы можно закручивать, но не носить распущенными. Лучше всего их заколоть на затылке. Нежелательно, чтобы кудрявые локоны обрамляли лицо, тем самым создавая впечатление тяжести и усиливая эффект «плоского» лица.

          8. Если у вас крупные черты лица, в этом случае важно создать эффект легкости и воздушности. Волосы должны струиться мягко, не закрывая лицо. Можно сделать косую челку, хорошо будет смотреться пышная прическа, которая «замаскирует» крупные черты лица, отвлечет от них внимание. Нежелательно делать прически с мелкими элементами (пряди, кудряшки), тем самым вы подчеркнете то, что хотите скрыть. В этом случае прическа будет смотреться как фон для вашего лица, а при крупных чертах это недопустимо.

          9. Если ваша голова не идеальной формы, можно скрыть этот недостаток с помощью прически «а-ля паж»: волосы по бокам закрывают уши, но не доходят до нижней челюсти, сзади их длина до плеч или выше, челка по брови. Все переходы плавные, в результате прическа получается эффектная, с четким рисунком.

          Также можно придать объем затылочной части головы, сделав небольшой начес – так вы сместите акцент с лица на прическу.

          
            Женщинам изящного телосложения пойдут пышные «воздушные» прически с плавными переходами, локонами, волнами, а вот короткие стрижки и прямые волосы не для них.

          

          
            Любую, даже самую простенькую прическу можно украсить всего за пару минут. Нанесите на отдельные прядки или участки головы жесткий гель-фиксатор, придайте волосам оригинальную форму и высушите феном.

          

          10. Если ваш подбородок слегка скошен, то вам подойдут прически, где волосы чуть прикрывают уши. Таким образом, ваш недостаток не будет бросаться в глаза. Делая прическу, создайте объем на затылке, постепенно убирая его к шее: стрижка приобретет строгую форму и будет выглядеть стильно и модно. Если вы носите челку, делайте ее короче: длинная челка подчеркивает недостатки лица, в том числе форму и размер подбородка. А для достижения наилучшего эффекта зачешите челку набок.

          Кроме того, не стоит делать очень короткие стрижки, при которых волосы не доходят до подбородка, однако и очень длинные прямые волосы не «замаскируют» ваш недостаток.

          11. Широкий и большой лоб проще всего скрыть густой и длинной челкой. На челку будет обращено все внимание, с ее помощью можно подчеркнуть достоинства лица. Волосы собирайте сзади в хвост или пучок, таким образом лицо «откроется». Если же вы помимо большого лба хотите скрыть еще и выступающие скулы, то можете выпустить из прически несколько прядей, они будут мягко спадать на лицо.

          Неприемлемы прически без челки или челка в виде волны, поднятой вверх. И, конечно, не стригитесь слишком коротко.

          12. Если у вас низкий лоб, сделайте челку до середины лба. Таким образом вы визуально увеличите лоб. Хорошо будут смотреться модные «рваные» челки, но опять же, они могут быть еще короче, но не длинней. Идеальная прическа для вас – все волосы подняты вверх и собраны на макушке или затылке. Делая прически, всегда открывайте уши. Разумеется, прическа должна подходить вашему типу лица, выглядеть естественно и красиво.

          13. Если ваш подбородок смотрится тяжелым, то вам нужно делать прически, объемные по бокам. Также можно выделить челку, которая отвлечет внимание от подбородка. При этом она может быть разной формы и длины, а вот у боковых прядей волос длина должна быть не ниже подбородка, а желательно и выше.

          При тяжелом подбородке собирать волосы в хвост на затылке нежелательно, так как в этом случае лицо полностью открывается, и ваш недостаток становится еще заметней. Отдавайте предпочтение плавным переходам, пышности и легкости.

          14. Если у вас провисший или двойной подбородок, то лучшим вариантом для вас будет строгая прическа: соберите волосы в пучок на затылке – лицо будет выглядеть строже, и подбородок тоже как будто «подтянется». Челка в этой прическе не должна быть густой и длинной. С таким подбородком не сочетаются легкие локоны или кудрявые пряди, обрамляющие лицо, так как они привлекают к себе внимание, а значит, и к линии подбородка тоже, что в данном случае нежелательно.

          15. Если у вас широкие скулы, вы можете скрыть это с помощью прически, замаскировав волосами наиболее выступающие части скул. Пробор лучше всего сделать косым, за счет этого прическа получится асимметричной, и скулы уже не покажутся такими рельефными. Форма прически должна быть конусообразной.

          Нежелательна прическа круглой формы: она подчеркнет скулы, как и прическа из волос, собранных на макушке в хвост или пучок, или стрижка с подбритым затылком. Откажитесь также от прямого пробора: симметрия вам противопоказана.

          
            «Пышечкам» лучше всего отказаться от объемных пушистых причесок, так как они визуально добавят им килограммов.

          

          
            Женщинам с крупной головой идут прически, которые частично или полностью закрывают лоб. Неплохо также смотрятся отдельные прядки, спадающие на щеки.

          

          16. Если у вас выступающие уши, вам подойдут различные длинные или полудлинные прически. Это должны быть пышные и объемные стрижки, однако вы можете придать объем только боковым прядям и волосам в области темени. Наилучшим вариантом является прическа в виде конуса, направленного вершиной вниз. А вот прически, в которых волосы в височной области приглажены или зачесаны за уши, вам не подойдут.

          С каждым годом мода на прически меняется. Однако при выборе стрижки вы должны руководствоваться не столько тем, что сегодня модно, сколько своими ощущениями: прическа должна соответствовать форме вашего лица, телосложению, совпадать с вашим стилем в одежде, манерой поведения и т. д. Только в этом случае вы будете выглядеть хорошо! А просто так гнаться за модой не стоит. И, конечно, разумный совет вам могут дать квалифицированные парикмахеры, прислушайтесь к ним, если у вас есть такая возможность.

          Укладка за 5 минут

          До выхода из дома осталось совсем немного времени, а волосы на голове напоминают воронье гнездо. На то, чтобы уложить волосы в приемлемую прическу, у вас есть считанные минуты. Поверьте, этого достаточно.

          Существует несколько способов быстро уложить волосы.

          

            Укладка длинных волос: общие правила
          

          Каждая женщина понимает, что важна не только и не столько скорость создания укладки, сколько ее качество. Иногда даже в спокойной обстановке не удается сделать нормальную прическу: не помогают ни стайлинг-средства, ни фен, ни бигуди. Возможно, причина кроется не во времени или его отсутствии, а в чисто технических ошибках.

          При мытье головы шампунь не следует наносить сразу на волосы. Его нужно сначала выдавить на ладонь, разбавить водой (2 ст. л. шампуня на 100 мл воды) и постепенно выливать на голову, втирая в волосы массирующими движениями.

          Наносите ополаскиватель на волосы по всей длине. Обрабатывать волосы только у корней бесполезно: чаще всего они путаются именно на концах.

          На распущенные волосы лак нужно распылять не сверху, а снизу. Если направлять струю лака сверху, то прическа утяжелится. Если же струя направлена снизу вверх, то лак приподнимает волосы, фиксирует прическу и придает ей дополнительный объем. Флакон с лаком нужно держать на расстоянии около 20 см от головы.

          Даже если вы спешите, старайтесь накручивать бигуди предельно аккуратно. Перед завивкой тщательно расчесывайте каждую прядь. Туго натягивайте пряди и закручивайте их так, чтобы кончики волос не заламывались. Если бигуди накручены кое-как, то и укладка получится неопрятной.

          Не пользуйтесь резинками, которые не обтянуты тканью: при снятии они вырывают волосы. Опасны также резинки с железными заклепками. Длительный контакт с металлом вреден для волос.

          Не увлекайтесь стайлинг-средством. Если покрывать волосы толстым слоем мусса или пенки, они станут грязными, прическа утяжелится. Для придания объема достаточно нанести мусс только на корни волос.

          
            Если у вас длинные волосы, а на укладку нет даже 5 мин, сделайте «конский хвост», простой пучок или заплетите волосы в обычную косу из трех прядей. Для того чтобы отдельные волоски не топорщились, сбрызните голову лаком.

          

          
            Прическа не держит форму? Возможно, вы перестарались в стремлении сделать волосы красивыми и «перекормили» их средствами ухода. Полез нее пользоваться легкими лечебными продуктами и ополаскивателями, предназначенными для решения конкретной проблемы: сухости, секущихся кончиков, перхоти и т. п.

          

          Не забывайте обрабатывать утюжок специальным термозащитным средством. В противном случае вы рискуете сжечь волосы. Не выпрямляйте сразу очень толстые пряди.

          Учитесь правильно делать начес. Выполняйте его от корней, постепенно продвигаясь к кончикам. Это непросто, но безопасно. Если же сразу захватывать много волос, они спутаются и превратятся в колтун.

          

            Уклада на термобигуди
          

          При частом использовании термобигуди вредят волосам. Однако они незаменимы в экстренных ситуациях, когда необходимо быстро уложить длинные волосы.

          Вымойте голову шампунем и кондиционером.

          Следуя инструкции, поставьте разогреваться термобигуди. Чтобы не терять времени, нанесите на волосы мусс или пенку. Не используйте слишком много средства для укладки: достаточно шарика величиной с куриное яйцо. Если стайлинг-средства будет чересчур много, волосы склеятся, будут казаться грязными. Равномерно распределите мусс или пенку по всей длине волос с помощью расчески. Высушите волосы феном. В процессе сушки приглаживайте их расческой и руками. Чтобы придать волосам объем у корней, во время сушки наклоните голову вниз.

          Зачешите волосы назад, разделите их на пряди и накрутите на бигуди. Размер будущих кудряшек зависит от диаметра бигуди. Если диаметр большой, получатся крупные локоны, если же маленький – мелкие кудряшки. Чем тоньше бигуди, тем больше будет кудряшек и тем они будут крепче.

          Накручивайте бигуди от кончика пряди к ее основанию. Старайтесь, чтобы концы волос не загибались. В процессе накручивания постоянно натягивайте волосы. Надежно закрепив бигуди на волосах, сбрызните голову спреем для укладки.

          Держите бигуди на волосах в течение 10 мин За это время бигуди остынут, передав тепло накрученным на них прядкам и завив их в кудри. Пока же вы можете нанести макияж, одеться или сделать другие необходимые приготовления для выхода из дома. Через 10 мин снимите бигуди и распустите волосы. Старайтесь при этом не разрушить завитки. Пряди можно разделить руками, расчесать щеткой, собрать в «конский хвост» или обработать гелем для придания «мокрого» эффекта.

          

            Уклада щипцами
          

          Щипцы, как и термобигуди, при частом применении вредят волосам. Зато с их помощью можно быстро уложить длинные волосы. Делите их на небольшие пряди и накручивайте на щипцы по спирали. Накручивайте прядь от конца к основанию, стараясь не перегибать кончики волос. Чтобы не обжечь кожу головы, в основание пряди можно вставить расческу.

          Когда прядь прогреется, немного разомкните щипцы и аккуратно вытащите их из волос, чтобы не разрушить локон. Таким способом завейте все волосы. Когда локоны остынут, придайте им желаемый вид и закрепите прическу лаком.

          

            Укладка непослушных волос
          

          Непослушные волосы плохо поддаются укладке, даже когда в вашем распоряжении есть много времени. В ситуации же цейтнота справиться с ними еще сложнее. Поэтому самое разумное решение – сделать гладкую прическу. Слегка увлажните волосы и разделите их на пряди. Каждую прядь вытягивайте щеткой и просушивайте феном. После этого разгладьте волосы утюжком.

          
            Чаще всего лицо человека имеет несколько отклонений от идеала, поэтому выбор прически должен быть индивидуальным. Например, высокий лоб надо замаскировать челкой, а остальные волосы зачесывать от лица, чтобы открыть виски. Но если высокий лоб сочетается с широкими скулами, нельзя открывать лицо полностью.

          

          
            Обладательницам матовой персиковой кожи нельзя краситься в холодные тона, например в пепельные. Зато тона типа «имбирь», «теплый шоколад», «темный коричневый», «медовая блондинка» будут им к лицу.

          

          

            Объем без фена
          

          Тщательно расчешите волосы. Наклоните голову вниз и, разделяя волосы на пряди, нанесите на них стайлинг-средство. Соберите волосы на макушке в тугой «конский хвост» и оставьте на 10–15 мин В это время можно заняться другими приготовлениями к уходу. Распустите волосы, и вы увидите, что они приобрели необходимый объем. Оформите прическу пальцами или расческой. Сбрызните волосы лаком.

          

            «Сухая» укладка на бигуди
          

          Накрутите чистые сухие волосы на бигуди и примите горячий душ. Благодаря пару от воды и бигуди, волосы завьются всего за несколько минут. Выйдя из душа, аккуратно снимите бигуди, чтобы не повредить прическу.

          

            Сверхобъемная укладка
          

          На влажные волосы нанесите мусс. Снимите с фена насадку и немного подсушите волосы. Сбрызните голову лаком и накрутите волосы на бигуди. Чтобы получить пышную прическу, накручивайте бигуди горизонтально, а чтобы завить кудри – вертикально. Высушите волосы до конца и аккуратно снимите бигуди. Наклоните голову вниз и подушечками пальцев помассируйте кожу головы, взбивая корни волос для придания прическе большего объема. Пальцами же поправьте волосы, сформировав прическу. Пользоваться расческой нельзя: так вы разрушите созданный объем.

          

            Укладка коротких волос
          

          Короткие волосы можно уложить гораздо проще и быстрее, чем длинные. Для этого понадобятся только стайлинг-средства, расчески, а в некоторых случаях еще и фен. Главное, чтобы средство для укладки соответствовало типу волос. Например, гели и воски хорошо подходят для укладки темных волос, так как придают им блеск. Для светлых же волос эти стайлинг-средства слишком тяжелы: укладка получается небрежной, а волосы кажутся грязными. Пенки и муссы лучше использовать на тонких волосах: густые, жесткие волосы эти средства утяжеляют.

          

            Объемная укладка
          

          На влажные волосы нанесите мусс или пенку. С помощью круглой щетки-насадки высушите волосы феном, приподнимая их у корней. Кончиками пальцев оформите прическу. Если остается время, можно обработать отдельные прядки воском и подсушить их.

          

            Гладкие волосы
          

          Нанесите на волосы выпрямляющую эмульсию и подсушите их феном. Нанесите на утюжок термозащитное средство. С помощью утюжка выпрямите волосы. Обрабатывайте голову прядь за прядью, начав с затылка. Затем оформите прическу, уложив распрямленные прядки в нужном направлении, и закрепите прическу лаком.

          

            «Творческий беспорядок»
          

          На чистые влажные волосы нанесите немного мусса или пенки. Кончиками пальцев взъерошьте волосы, чтобы прядки торчали в произвольном порядке. После этого оставьте волосы, чтобы они высохли естественным путем. Если вы носите челку, высушите ее и уложите в нужном направлении.

          

            «Волны»
          

          Накрутите влажные волосы на бигуди нужного диаметра, высушите голову феном и аккуратно снимите бигуди. Расчешите волосы и обработайте их небольшим количеством геля. Завитки уложите в нужном направлении.

          
            Средневековая Европа, увлеченная поисками колдунов и ведьм, подарила миру множество нелепых мифов о волосах. Например, считалось, что сила ведьм в их волосах, поэтому людей, подозреваемых в колдовстве, обривали наголо.
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Вы познакомились с основными приемами и правилами того, как работать над внешностью, как стать более привлекательной. Быть красивой важно. Прежде всего, это имеет огромное значение для вашей самооценки. Допустим, вы до сих пор уделяли себе не слишком много времени и тратили на работу над своей внешностью не очень много усилий. Как вы себя при этом ощущали? Наверняка ваше настроение в основном нельзя было назвать хорошим, а время, которое вы делили между работой и домом, тянулось нестерпимо медленно. Весь окружающий мир казался вам серым, и вы сами чувствовали, что сливаетесь с ним.

      Но даже мелочи способны творить с нами чудеса. Любое незначительное для кого угодно, кроме вас, событие способно моментально изменить ваше настроение и самоощущение в целом. Может быть, вы купили новую губную помаду, тон которой неожиданно даже для вас самой прекрасно подошел к цвету вашего лица, глаз и волос? Возможно, вы решились, наконец, записаться к хорошему парикмахеру, и теперь ваша обновленная прическа и легкие волосы делают такими же по-весеннему легкими и ваши мысли (несмотря на то, что на улице стоит зимний мороз или иссушающая летняя жара)?

      Все эти небольшие достижения – первые шаги на пути к красоте, но именно они, несмотря на всю свою кажущуюся незначительность, делают вас иной. Заметив, что ваша внешность изменяется к лучшему, благодаря вашим усилиям вы и сами чувствуете себя обновленной: ваша походка становится более легкой, в ваших глазах горят искорки, которых не было еще месяц назад. Вы начинаете больше улыбаться, и эта складочка между бровями – признак вашей озабоченности работой и домашними делами – постепенно разглаживается. А не за горами вас ожидает еще немало радостей. Юбка совершенно нового фасона, которую вы не так давно не решились бы надеть, сейчас сидит на вас, такой постройневшей, как влитая. Гладкость кожи ухоженных рук, безвозвратное исчезновение наметившегося было двойного подбородка, избавление от досаждающих вам прыщиков на лице – все это и еще многое другое будет лишь при одном, нет, при двух условиях.

      
        Кальций жизненно необходим не только волосам, но и всему организму в целом. Однако принимать его надо только перед сном. Делать это утром бесполезно: кальций не усвоится, а вымоется из организма с жидкостью, поступающей в организм в течение дня.

      

      Условие первое: любите себя. Ваша фигура не соответствует стандартам? Пусть. Ваши волосы быстро загрязняются? Ну и что? Ваши ноги не соотносятся с тем идеалом, который вы сами для себя мысленно нарисовали? Какое это имеет значение? Вы уникальны. Осознав свою уникальность, на все недостатки своей внешности, которые, к слову сказать, есть даже у супермоделей, вы начнете смотреть проще.

      Условие второе: никогда, ни при каких обстоятельствах не прерывайте постоянную работу над собой. Как бы вы ни были заняты, научитесь каждый день выкраивать для себя хотя бы полчаса. Дела и заботы подождут. Эти полчаса вы должны посвятить только себе.

      Именно при соблюдении этих условий вы непременно станете красивой. А внутренняя, духовная красота – это то, чем вы и так наверняка обладаете, и здесь наши советы вам не понадобятся.

      Желаем вам удачи и успехов.
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