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ГЛАВА 1

ТАЛАССО-ВАННЫ




В этой главе мы хотим поговорить с вами о ваннах с морскими продуктами. Полезность их несомненна. Ведь морепродукты оказывают на наш организм самое благоприятное воздействие. Они влияют и на кожу, и на различные внутренние системы, в том числе и на нервную, что в свою очередь способствует оздоровлению организма в целом.

Все вы, наверное, замечали, как прекрасно наше самочувствие на берегу моря. Как приятно купаться в морской воде, как замечательно дышать воздухом, насыщенным ароматами моря! Запах моря необыкновенен, его не перепутаешь ни с каким другим.

На берегу моря поднимается наше настроение, мы начинаем чувствовать себя на несколько лет моложе, полны энергии и красоты. Даже душевные переживания отходят на второй план.

Как жаль, что невозможно все время проводить около ласковых волн, слушая успокаивающий шум прибоя. И купаться можно не всегда круглый год. А тем из нас, кто живет вдали от этого чуда природы, – и того хуже. Многим не удается даже раз в год выбираться к морю в отпуск.

Но у нас есть прекрасная возможность устроить себе маленькое море дома. В любое время года, в любое время суток – всегда вы можете принять талассованну. Лежа в ней, сразу вспомните самые приятные моменты, связанные с пребыванием на море, переживете их снова и насладитесь.

Чтобы принимать талассо-ванны, не придется прилагать каких-то чрезвычайных усилий. Не потребуется и какого-то специального оборудования, от вас нужны только желание помочь себе и немного времени.

Прежде чем приступить к приему этих волшебных ванн, нужно проконсультироваться у врача, особенно если у вас имеются какие-либо хронические заболевания или проблемы с кожей. Доктор посоветует и подскажет, что вы можете предпринять. Всем остальным эти ванны не принесут никакого вреда, нужно только соблюдать некоторые правила, и мы о них обязательно поговорим.

В различных специальных лечебных учреждениях в качестве услуги предлагают специальные ванны, где вы можете понежиться в морской воде. Минус в том, что после такой ванны хочется немного отдохнуть, а не возвращаться домой.

Конечно, другое дело, если вы находитесь в профилактории или лечебнице, где практикуется проведение таких процедур. Отдача от них будет высокой, потому что спешить некуда, перед ванной вы сможете сделать и небольшую разминку, и профессиональный и качественный массаж, и отдохнуть.

Словом, талассо-ванны лучше принимать в домашних условиях, когда есть достаточно времени, чтобы не торопиться. Хорошо, если дома никого не будет – или же договоритесь с родными, чтобы они вас не беспокоили и дали вам немного возможности выполнить процедуру по правилам.

Поставьте перед собой задачу не просто расслабиться телом, когда будете принимать ванну, а отдохнуть душой – талассо-ванны этому очень способствуют. И эффект ванны будет наибольшим.

Когда будете опускаться в ванну, вообразите, что вас омывает некая заколдованная жидкость, которая сможет сотворить с вашим телом, с кожей чудо. Такой аутотренинг не только не помешает, но и повысит благоприятное воздействие на организм.

Лежа в воде, представляйте себе, как кожа впитывает из воды все самое ей необходимое, что она становится здоровой и гладкой, как морские камушки в море. Представляйте себе все это с закрытыми глазами. Почувствуйте себя таким морским камушком, ощутите ласковое прикосновение теплой морской воды. Вдохните ее аромат. Теперь вы не у себя дома – вы на морском побережье.

Очень хорошо, если вы сможете отключиться от всего, что вас так волновало весь этот суматошный день. Настройте свой организм только на приятные, положительные эмоции – и он ответит вам хорошим самочувствием и сохранением душевной гармонии.

После ванны понадобится некоторое время, чтобы отдохнуть, немного полежать или сделать какие-то процедуры для лица и тела.

Хорошо после отдыха сделать массаж всего тела и лица. Только не надо выполнять его чересчур интенсивно. Ваша кожа приняла на себя воздействие морской соли – и не надо ее слишком тревожить. А вот легкое поглаживание не только не помешает, но и усилит кровообращение и все жизненные процессы, которые в ней происходят.

Перед талассованной сделайте небольшой комплекс спортивных упражнений, немного разомните мышцы или же, наоборот, дайте им большую нагрузку. В теплой воде, после тренировки, ваши мышцы с большей интенсивностью избавятся от мочевой кислоты, образующейся в них во время физической нагрузки, и не будут болеть.

Ванну надо принимать вечером, когда вы уже не собираетесь выходить из дома, в противном случае делайте это минимум за два часа перед выходом на свежий воздух. Летом это время можно немного сократить. Но в любом случае следует хорошенько отдохнуть.

Вот несколько основных моментов, которые надо обязательно знать тем, кто хочет принимать талассо-ванны. Мы еще будем возвращаться к правилам и маленьким секретам, а пока давайте поговорим о самих талассованнах и о том, как надо ими пользоваться.

Как вы уже поняли, талассо-ванны – это ванны, которые содержат морские продукты – соль или водоросли. Морскую соль и водоросли несложно приобрести в аптеке или в специализированных магазинах. Обычно на упаковке написано, как надо пользоваться составом. Но тем не менее остановимся на общих правилах применения соли и водорослей.

Для одной процедуры на ванну теплой воды надо взять для наибольшего эффекта примерно 500 г морской соли. Если вы после ванны ощутили раздражение кожи, ее стянутость или почувствовали другой дискомфорт, значит кладите соли меньше либо сократите время приема такой ванны.

Уменьшите дозу соли наполовину и возместите процедуру другими добавками для ванн – ароматизированными солями, экстрактами из различных трав и деревьев или просто любым пенным средством.

Морские водоросли, если они не упакованы в специальные пакетики, можно самим положить в любой мешочек, из тонкой материи, чтобы вода хорошо пропитывала его и растворяла содержимое.

В некоторых случаях морские компоненты заваривают, как и обычную траву. Даже можете соединить их вместе. Из трав особенно хорошо для ванн использовать чистотел (в небольших количествах), крапиву, календулу, мяту (для лучшего аромата), тысячелистник и другие, имеющиеся в вашей аптечке. Предварительно поинтересуйтесь в книге о лекарственных травах информацией об интересующей вас траве.

Но это дополнения, а главный компонент – морские соль и водоросли. Итак, вы все приготовили для ванны, осталось только налить воду. Вот здесь хорошо бы запастись термометром, чтобы измерять ее температуру.

Не надо делать воду слишком горячей, иначе резко расширятся сосуды – и это окажет чрезмерно сильное воздействие на организм. Может чересчур повыситься давление, а в таком состоянии принимать ванны не рекомендуется.

Если же вы очень любите горячую воду, значит принимайте горячие ванны отдельно или просто посещайте время от времени парную баню или сауну.

Самая лучшая температура для талассованн – 37 °C. Именно при ней происходит наиболее благоприятное воздействие на организм. Если температура будет ниже, вы не получите нужного эффекта. Прохладные ванны не подходят.

Принимать такие морские ванны необходимо 15–20 минут. После ванны необходимо обязательно ополоснуть тело более прохладной водой, чтобы немного сузить сосуды и смыть с себя морскую соль. Делать это надо непременно, иначе могут возникнуть неприятные ощущения, так как соль, плохо смытая или не смытая вообще, будет раздражать кожу.

Морские ванны не только закаляют организм, но и предотвращают ряд заболеваний, прежде всего – кожных, инфекционных и аллергических. Кроме этого, процедуры хорошо питают кожу.

Не стоит сочетать обыкновенное мытье тела с принятием талассованн. Если вы не имеете возможности выполнять эти процедуры раздельно, значит вымойте тело перед морской ванной. После мыла и мочалки наберите в ванну теплой воды, разведите в ней соль и полежите в этой лечебной воде, а потом ополоснитесь под душем.

Ванны с морепродуктами сделают вашу кожу здоровой и упругой, нежной и шелковистой – а какая женщина не мечтает об этом? К тому же, вы снимете различные воспаления кожи, беспокоящие вас, если, конечно, они не носят аллергенного либо патологического характера. В этом случае первым делом обязательно посоветуйтесь со своим врачом. Причина болезни может быть выявлена только в медицинском учреждении, и надо сначала лечить именно болезнь. А талассо-ванны только помогут в этом.

Хорошо также принимать внутрь различные морские продукты или витамины из них. Воздействие будет наиболее сильным – и вы увидите, насколько лучше станете выглядеть и чувствовать себя.

Морскую соль можно не только растворять в воде, но и пользоваться ею немного по-другому. Раз уж вы все равно находитесь в ванной, попробуйте еще несколько вариантов применения соли.

Морской солью можно натирать все тело, с целью очистить поры от грязи и оздоровить кожу. Полезно ею натирать и кожу головы – это очень хорошо воздействует на волосы. Они станут более крепкими, здоровыми, приобретут блеск и объем.

Держать соль на голове следует 10–15 минут, можно помассировать кожу, как бы втирая соль, после чего волосы надо очень тщательно промыть, чтобы не осталось соли. Пользоваться шампунем не надо, соль и так снимет с волос все загрязнения.

Пока вы лежите в ванне с морскими водорослями или той же солью, сделайте еще одну полезную процедуру. В небольшой тазик налейте очень концентрированный горячий раствор морской соли (можете воспользоваться и обыкновенной поваренной), смочите в нем полотенце и прикладывайте его к подбородку, чтобы подтянуть его и сделать более упругим, а также чтобы избавиться от второго подбородка, если он начинает появляться.

Полотенце можно прикладывать и к шее, ведь она требует не меньшего внимания и ухода, чем кожа лица.

Время от времени, когда полотенце остынет, смачивайте его в растворе снова и прикладывайте к коже. Можно делать полотенцем похлопывающие движения по подбородку. Самое главное – хорошо прогреть кожу и напитать ее солью. После этой процедуры ополосните подбородок прохладной водой, а когда выйдете из ванны, смажьте его любым питательным кремом.

После ванны нелишне воспользоваться и маслом для тела, чтобы немного успокоить кожу после раздражающего воздействия морской соли. Наносите масло на немного влажное тело и ждите, когда тело высохнет. Только после этого можете одеваться.

Ванны с морскими добавками не стоит принимать слишком часто, иначе вместо лечебного эффекта получите совсем обратное. Профилактический курс предполагает делать их через день или через два дня в течение месяца, затем идет перерыв на несколько недель (на две или на три) – и можно снова приступать к этой процедуре.

Если хотите использовать морские ванны просто для укрепления своего здоровья и для профилактики различных заболеваний, принимайте их раз в неделю или раз в две недели. Главное – это ваше самочувствие. Если ванны приносят только положительные эмоции и не раздражают кожу, обращайтесь к ним по своему желанию. При наличии некоторых неприятных моментов следует посоветоваться с врачом.

Прислушивайтесь к своему организму, особенно после ванн с морскими продуктами. Если вас что-то беспокоит, значит вам они не подходят – и надо прибегать к их помощи крайне осторожно и только по необходимости.

Ну а коли самочувствие прекрасное, можете наслаждаться этим прекрасным талассо сколько захотите.

Учитывайте и следующее: если вы правильно принимаете ванны, они будут давать определенный лечебный эффект, но, как ни странно, некоторое время вы не почувствуете себя достаточно хорошо. Связано это с тем, что во время ванн происходит воздействие на то или иное заболевание. И различные болезни, прежде чем совсем исчезнуть, сначала несколько «активизируются». Наблюдается своеобразный кризис.

Через это состояние надо обязательно пройти, перетерпеть неприятные моменты, так как именно они на первых порах являются свидетельством того, что положительное влияние на организм все-таки оказывается. Через какое-то время все неприятные явления проходят – и вы чувствуете себя обновленными и полными сил и здоровья.

Если у вас не проходит зуд или головокружение после ванны, а может быть, даже беспокоит головная боль, значит вам ванны не рекомендуются. Не исключено, что у вас возникнет аллергия, этот фактор тоже надо учитывать.

Не хочу пугать – это все, конечно, крайние проявления и встречаются они довольно редко. Ведь почти все мы купаемся в море и получаем от этого только удовольствие. Так что не волнуйтесь, и если нет медицинских противопоказаний, смело приступайте к водным процедурам.

Можете при желании сделать себе ванну с солью из Мертвого моря. Она отличается от обычной морской соли дополнительными включениями минералов, которые прекрасно воздействуют на организм. Недаром очень много людей приезжают к Мертвому морю лечиться от различных заболеваний. Вода там настолько соленая, что человеку, чтобы удержаться на плаву, не надо прилагать никаких усилий – вода сама как бы выталкивает тело на поверхность.

Хорошо, если ванна снабжена специальными устройствами, которые позволят не просто лежать в воде, а еще и устроить себе гидромассаж. Сочетание морской соли или экстракта из различных водорослей и массажа дают поистине чудодейственный результат.

Вода сама по себе является отличным средством, оздоравливающим наш организм. А в соединении с солями и различными добавками не только укрепит ваше здоровье, но и поддержит его в оптимальном состоянии. Такие ванны хорошо очищают кожу, питают ее недостающими элементами, активизируют жизненно важные процессы и заставляют клетки функционировать гораздо продуктивнее.

После такой ванны к коже приливает кровь и начинают интенсивнее рассасываться жировые отложения. Этот процесс пойдет еще быстрее, если вы прибегнете к массажу.

Мы уже говорили, что талассо-ванны воздействуют не только на само тело, но и на нашу нервную систему. Некоторые составы для ванн направлены на успокоение нервной системы и расслабление организма в целом; другие, наоборот, действуют тонизирующе и придают силы организму.

Надо хорошенько изучить особенности различных сборов и пользоваться ими по назначению. Добавляйте в ванну травы, а в некоторых случаях – и другие компоненты.

Так, если вы простужены, облегчите свое состояние, попарив ноги в горячей воде, добавив в нее немного морской соли, сухих лекарственных трав (например зверобоя, календулы, эвкалипта) и сухой горчицы.

Горчица, растворенная в горячей воде, эффективно воздействует на ваши ступни, хорошо их греет и стимулирует нервные окончания. Морская соль усилит этот эффект, внеся свою «лепту» в эту лечебную процедуру. А трава, распарившись в горячей воде, напитает кожу ног и окажет хорошее антибактериальное воздействие.

Принимать ванны, когда вы не вполне здоровы, а особенно – если заболевание прогрессирует, не следует. Ведь ванна расслабляет организм, а ему в данном случае, наоборот, требуются силы, и потеря тепла и энергии недопустима. Такая ванна лишь усилит простуду – и течение болезни будет осложнено.

Можно делать ванночки не только для ног, но и для рук. Такие процедуры тоже очень хорошо действуют на организм, так как множество нервных окончаний находится не только на ступнях, но и на ладонях.

Думаем, что больше нет необходимости убеждать вас в полезности талассованн. Остается только посетить аптеку и закупить все необходимое.

Не стремитесь покупать дорогие импортные препараты, порошки и соль. Можете нарваться на подделку, а она не имеет нужного качества. Отечественные средства ничуть не хуже, а порой именно они в большей мере подходят нам, так как содержащиеся в них компоненты нам гораздо привычнее и организм лучше адаптируется к их применению.

Заморские средства иногда могут вызвать аллергию или просто не окажут никакого воздействия на организм нашего соотечественника. Но если у вас есть возможность приобрести импортные соли и водоросли – не отказывайте себе в этом удовольствии, попробуйте поэкспериментировать и выберите, что вам подходит и нравится.

Как мы уже говорили, морские соли можно сочетать с другими средствами для ванн. Очень хорошим воздействием обладает сочетание соли и хвойного экстракта. Его можно купить в аптеке, а равно и приготовить самостоятельно.

После Нового года у нас всегда остается елка, которую мы обычно выбрасываем. А ведь это отличное сырье для ванн. Не торопитесь нести елку к мусорному ящику, лучше соберите с нее «урожай» – иголки, мелкие веточки и шишки. Все это можно сложить в коробку и пользоваться по мере необходимости.

Когда вам захочется принять хвойную ванну, останется достать из коробки примерно 1 кг этого сырья, измельчить его, залить 3 л воды и поставить смесь на огонь. Упарьте этот состав на треть объема, затем слегка охладите и процедите. Отвар добавляйте в свою ванну вместе с морской солью.

Хвойная ванна успокоит нервы, расслабит тело, окажет на кожу благоприятное воздействие. А морская соль, помимо прекрасного очистительного эффекта, сделает кожу более упругой, свежей и эластичной.

Можете не просто лежать в этой благоухающей ванне, а еще и сделать в воде несколько упражнений.

Если хотите, чтобы живот стал более плоским, вам не помешает, выполнять регулярно некоторые движения. Выпрямите ладошки, соедините их вместе и водите ими над своим животом, не касаясь его, но так, чтобы вы почувствовали, как он массируется струей воды, которую вы нагоняете.

Водите руками вверх и вниз. Это очень простое, но весьма эффективное упражнение. Поскольку вы делаете его в воде, то, не напрягая мышц, вы можете добиться большого результата. Вода сама будет массировать тело – и не появится никаких неприятных ощущений, да и особых сил прилагать не надо.

Почувствуйте свое тело, потянитесь, выпрямите сначала одну ногу, потом другую. Постарайтесь поднять ногу как можно выше, напрягите ее, потяните носок на себя, а потом распрямите его.

Поднимите руки, напрягите их, затем полностью расслабьте, пусть они просто лежат на воде.

Лягте животом вниз. Старайтесь выгнуть спину, поднимите голову как можно выше. Напрягите подбородок, почувствуйте его, а затем немного вытяните нижнюю губу и накройте ею верхнюю. Поднимите нижнюю губу как можно выше, почувствуйте, как напряглись мышцы на подбородке.

Можно еще попробовать отвести нижнюю губу в таком поднятом, вытянутом состоянии то в одну, то в другую сторону. Когда почувствуете сильное напряжение, опустите губу, а после небольшого отдыха повторите упражнение.

Делать упражнения в ванне – одно удовольствие, сил требуется меньше, чем на воздухе, а результат через определенное время окажется заметнее, потому что морская соль в это же самое время будет воздействовать на кожу.

Вообще, после принятия талассованн, вы будете чувствовать необычайную легкость. Даже вес тела несколько уменьшится. Попробуйте встать на весы до и после окончания такой процедуры. Снижение массы тела происходит потому, что соль забирает из организма воду.

После ванны не спешите сразу пить. Жажда будет мучить, так как организм обезвоживается, но постарайтесь все-таки воздержаться от питья некоторое время. Если нет сил терпеть, сделайте один небольшой глоток, только не проглатывайте воду сразу, сначала подержите ее немного во рту.

После нескольких подобных процедур ваш организм адаптируется к морским ваннам – и вы уже не будете испытывать сильной жажды. Зато активнее пойдет процесс расщепления жира. Это еще один плюс солевых ванн.

Спустя минимум полчаса можете выпить небольшую чашку теплого травяного чая, но не больше. Не стоит сразу после принятия талассованн употреблять пищу. Надо подождать часа два-два с половиной.

Перед принятием ванн тоже нельзя есть. После еды должно пройти минимум два часа, чтобы не появилось чувство тяжести в желудке, когда вы будете лежать в солевой ванне.

Пар, который скапливается над ванной, уже сам по себе полезен (к примеру, для кожи лица). А если пар содержит в себе испарения морской соли и водорослей, лекарственных трав – это еще лучше. Поры открываются, кожа очищается – и на нее быстро и без преград воздействуют полезные компоненты, входящие в состав экстрактов. После такой ванны лучше повлияет на кожу и нанесенный на нее питательный крем.

Принимая ванну, полезно выполнить небольшой комплекс дыхательной гимнастики. Испарения морской соли благотворно воздействуют на легкие и способствуют их оздоровлению.

Вы можете просто глубоко подышать над самой водой, вдыхая испарения. Хорошо несколько раз задержать дыхание, а потом сделать паузу после выдоха. Только это должно происходить без неприятных ощущений, не надо мучить себя слишком продолжительной паузой.

Дыхательные мышцы в воде работают в своем обычном режиме, но их сила увеличивается, потому что в воде все становится намного легче, в том числе и тело. Легкие, таким образом, лучше расправляются, а пыль и грязь, осевшие в бронхах в течение дня, из организма удаляются. Но происходит это не мгновенно – для очистки легких требуется хотя бы 15 минут.

В ванне вы должны получать только положительные эмоции. Если вдруг почувствовали себя плохо или проблемы слишком одолевают вас и вы не можете расслабиться, перенесите эту процедуру на другое, более подходящее время.

Принимая солевые ванны, помогите своей коже взять из воды все полезные вещества из водорослей или морской соли. Достигается это очень просто: периодически проводите по коже не очень жесткой мочалкой или губкой.

Пользоваться мылом не стоит, не забывайте, что ваша кожа уже должна быть чистой. Возьмите губку и, лежа в воде, водите по ногам, рукам, животу, потом можете встать и немного помассировать спину. Заставьте кожу трудиться, пусть она немного покраснеет – это будет признаком того, что она разогрета и готова к восприятию полезных веществ из морской воды.

Начинать такой массаж лучше с нижних конечностей, постепенно поднимаясь вверх. Если ванна вас очень разморила и вы не хотите ничего делать, то не напрягайтесь – просто в следующий раз, перед тем как лечь в воду, немного помассируйте тело.

Как мы уже говорили, массаж можно делать и после ванны, в этом случае проводите его с использованием масла или любого крема, чтобы подпитать кожу.

Но если даже вы не предпримете ничего подобного, не переживайте по этому поводу. Принимайте обычную ванну и наслаждайтесь ею. Со временем вы почувствуете себя гораздо лучше и сами захотите сделать что-то большее – вот тогда вам помогут массаж и легкая гимнастика перед ванной и во время нее.

Если у вас есть кожные заболевания, то вам просто необходы лечебные ванны. Что добавлять к морской соли или к водорослям, узнайте у своего врача. Это зависит от характера заболевания. Но обычно используют чистотел, череду, мать-и-мачеху, а также сборы из этих и других трав.

Траву сначала заварите, настаивайте, профильтруйте, а потом вылейте этот настой в ванну. Но можно поступить и другим образом. Возьмите травы, которые вам понадобятся, положите их в полотняный мешочек, завяжите, чтобы сухие листочки не попали в воду, и разместите мешочек так, чтобы он полностью находился под струей.

Соль растворите в воде, а из мешочка тем временем будут расходоваться нужные вещества, которыми так богат лекарственный сбор. Травяные ванны полезны еще и тем, что они имеют оригинальный, приятный аромат. Водоросли и морская соль сами по себе практически без запаха, и вполне уместно добавить в ванну немного душистой травы.

Не следует принимать талассованну больше положенного времени. Чтобы не забыть об этом, поставьте на видном месте часы. Тогда и раньше времени не выйдете из ванны.

Если есть возможность, поставьте в ванной магнитофон и слушайте в процессе принятия ванны музыку, но мелодичную, спокойную и расслабляющую. Хорошо, если это мелодия без текста.

Сейчас в продаже есть магнитофонные записи с шумом моря, с лесными шумами. Было бы чудесно воспользоваться такими записями. Представьте себя в лесу, где шебечут и поют птицы; вам даже может показаться, что вы слышите, как шумит листва. А шум прибоя успокоит нервы и просто зачарует вас.

Закончив процедуру принятия ванны, смойте с себя проточной водой всю соль, затем ополоснитесь прохладной водой, встаньте на коврик и не вытирайтесь. Пусть кожа впитает в себя влагу – это пойдет ей на пользу. А чтобы эта влага лучше сохранилась, можете на влажную кожу нанести немного масла (лучше пользоваться детским – это сделает кожу более нежной и бархатистой) и втирать его до полного впитывания.

Не забывайте хорошо смазывать локти и колени, ведь именно в этих местах кожа бывает шершавой и сухой. Смажьте и подошвы ступней, где кожа особенно твердеет и грубеет. Слегка помассируйте эти участки.

Кстати, о прохладной воде. Ополаскиваться прохладной водой нужно для того, чтобы раскрытые поры опять стянулись. Кроме этого, если вы будете немного понижать температуру воды, которой ополаскиваетесь, это еще будет и закаливающей процедурой. А закаливание усиливает сопротивляемость организма инфекциям.

Температуру воды, предназначенной для талассованн, надо понижать постепенно. Обязательное условие – ванна должна быть приятна. Если будете делать это последовательно, ваши простуды отойдут на задний план.

Обливания прохладной водой прекрасно тренируют механизмы иммунитета и терморегуляции, стимулируют обмен веществ, образование защитных гормонов гипофиза и надпочечников, способствуют красоте кожи и развитию мышц.

Эта простая процедура нормализует артериальное давление и аппетит, дарит чувство свежести, особой легкости в теле и хорошее настроение.

В воду для ополаскивания тела можно добавлять лимонный сок или уксус, чтобы поры на коже лучше стягивались. Приготовьте ведро с прохладной водой, добавьте туда сок двух лимонов или две столовые ложки уксусной эссенции. Хорошо смойте морскую соль, а потом вылейте на себя ведро подкисленной воды.

Такой водой хорошо ополаскивать и волосы. Они будут очень мягкими и послушными.

Если после ополаскивания прохладной водой вы почувствовали неприятное чувство холода, следует растереть тело сухой щеткой. Не забудьте, что все щетки, губки и мочалки, которыми вы пользуетесь, надо время от времени кипятить, чтобы они не стали рассадниками микробов. Иначе при каждом использовании губки или мочалки вы будете подвергать кожу воздействию вредных микроорганизмов, а этого, как сами понимаете, не следует делать.

Кроме сборов различных трав, в талассо-ванны полезно включать следующий состав. Он смягчит воду и благотворно скажется на организме. Это смесь ржаной муки и пшеничных отрубей. Их надо смешать и положить в полотняный мешочек, а его поместить в ванну. Такая смесь хорошо раскрывает и очищает поры. Можете воспользоваться этим мешочком как мочалкой.

Кстати, можно пшеничные отруби смешать с бурой. Их точно так же в полотняном мешочке кладут в ванну. В воду не надо сыпать, так как они прилипают к коже и потом их довольно трудно смывать.

Если у вас бессонница, добавьте к морской соли отвар трав из липового цвета, ромашки и тимьяна. После принятия такой ванны вы будете очень хорошо спать. Разумеется, эту ванну надо принимать непосредственно перед сном.

Можно сочетать морскую соль с обычной поваренной или с карлсбадской. Они дополнят друг друга, и расходов на такую соленую ванну будет меньше.

Следующая ванна обладает противовоспалительным, антисептическим, противоаллергическим действием. Следует взять душицу, череду, мать-и-мачеху, календулу, цветы фиалки – по 40–50 г каждого растения; смесь залейте 3–4 л кипятка, настаивайте 2–3 часа и вылейте в ванну с растворенной морской солью.

Этот раствор совершенно нетоксичен, поэтому не стоит опасаться, если вода попадет вам в рот. Более того, травы обеззараживают воду гораздо сильнее, чем ее хлорирование или озонирование. И польза от такой ванны огромная. Проведете курс таких ванн – и уже к концу первого месяца обнаружите, что кожа очистилась, стала абсолютно здоровой.

Кстати, с помощью талассованн и ванн из сборов растений можно «питаться» витаминами... через кожу. Витамины, находящиеся в морских водорослях и травах, помогают снизить проницаемость сосудов, улучшить обмен веществ, повысить устойчивость к неблагоприятным факторам внешней среды и закалить организм.

Витаминные ванны делают из морских водорослей и молодых веток и листьев черной смородины, которые надо собирать при весенней обрезке кустарника. 300 г свежего или 150 г сухого растения парят в 3 л кипятка в эмалированной посуде в течение 1,5–2 часов. Затем выливают в ванну, где предварительно растворен порошок из морских водорослей. Принимать такую ванну следует 15 минут.

Всем известна такая водоросль, как морская капуста. Обычно ее рекомендуют для диетического питания, так как в ней высокое содержание органических микро– и макроэлементов: йода, марганца, кобальта, цинка, магния, железа, калия, фосфора – всего около 40.

Но можно и принять ванну из этой водоросли. В аптеках она продается в сушеном виде, в коробках, как и все лечебные травы. Купите морскую капусту, положите ее в полотняный мешочек и опустите его в ванну. Эффект будет просто замечательным. Кожа получит хорошую «подпитку» и станет гладкой и шелковистой. А если вы к тому же будете есть всевозможные блюда из морской капусты, то отличное самочувствие и бодрость станут для вас привычными – и, возможно, вы даже забудете о некоторых своих недугах.

Если у вас сухая кожа с повышенной чувствительностью, добавляйте в талассо-ванны обыкновенное молоко. Но делать это стоит только в том случае, когда на теле нет ссадин, гнойничков и воспалительных реакций. На ванну достаточно литра молока.

Можно добавлять и настой полыни горькой. Такая ванна хороша при бессоннице, гипертонии и способствует уменьшению веса тела. Кроме того, у полыни приятный запах. Однако пользоваться ею надо очень осторожно, ведь это растение считается самым горьким в мире. Достаточно заварить в воде 3–5 ст. л. полыни. Но ванны нельзя принимать слишком часто – могут возникнуть головокружения. Нельзя принимать ванны беременным.

При болезненных проявлениях в период климакса следует принимать талассо-ванны с настоем календулы. Сочетание морской соли и ноготков (так называется это растение в просторечии) оказывает на организм очень хорошее воздействие: смягчает неприятные ощущения этого периода, снимает головную боль, головокружения, раздражительность, бессонницу, сердцебиение и другие признаки. Кроме этого, процедура помогает при болезнях кожи – диатезах, экземах и других.

Для ванны надо 50 г цветочных корзинок календулы (можно с травой – 200 г) настаивать в 4 л кипятка в течение 2 часов. Этот настой профильтруйте и вылейте в ванну с растворенной морской солью или с порошком морских водорослей. Принимайте через день не более 7 раз. После этого сделайте перерыв на две-три недели.

Еще одна интересная ванна, которая сделает кожу просто идеальной – и это не пустые слова. К талассованне добавьте... рассол квашеной капусты. Как вы понимаете, в нем также содержится соль, но не обычная, а преобразованная – с витаминами и минеральными веществами. В таком рассоле развиваются особые виды бактерий, полезные для организма человека. И сочетание этого рассола и морских продуктов замечательно для кожи всего тела.

Кожа уже после первой процедуры станет очень мягкой, нежной, эластичной, как у ребенка. Ощущение будет такое, будто вы воспользовались импортным суперкремом. Только на вашем теле (если решите принимать ванну) не должно быть ссадин и царапин, потому что соль раздражает поврежденные участки кожи – и возникнут неприятные, болезненные ощущения.

Иногда после ванны может отмечаться небольшой зуд, даже если вы считаете кожу абсолютно здоровой. Это объясняется тем, что она ослаблена и нуждается в питании. Отложите принятие следующей ванны на несколько дней и хорошенько поухаживайте за своим телом с помощью различных косметических средств, питающих кожу. После ванны тщательно смывайте соль, а потом воспользуйтесь своим любимым кремом.

Следующая талассованна – с добавлением настоя алтея. Процедура оказывает противовоспалительное воздействие и успокаивает. Маленький секрет: прежде чем принимать ее, зачерпните немного воды из ванны (вода у нас с морской солью и алтеем) и прополощите горло. Это очень хорошее профилактическое средство против простудных заболеваний. Можно полоскать горло и обычным раствором морской соли.

Вот еще один вариант «снотворной» ванны. Возьмите по 50 г цветов календулы, мяты и душицы, которые содержат большое количество душистого эфирного масла, настаивайте в 3 л кипятка, процедите и вылейте в ванну с морской солью и порошком из морских водорослей.

Принимать ванну надо перед сном, не более трех раз в неделю, в течение 10 минут. Лежите в воде неподвижно, закрыв глаза и концентрируя внимание на спокойных, статичных воображаемых образах (голубая гладь озера, моря и т. п.). Это усиливает эффект расслабления мышц, без чего невозможен хороший сон.

Можно делать «снотворные» ванны с добавлением морской соли и эфирных масел. В ванну с солью добавляют масла: мятное (5 капель), либо ромашковое (2 капли), либо апельсиновое (2 капли).

Хороша и потогонная талассованна. Но правильно потеть – это тоже наука. Обычная горячая талассованна вызывает незначительное потоотделение. Но воздействие на организм можно усилить, если предварительно выпить потогонный чай, например из цветков липы или травянистой бузины.

Обычно 1 ст. л. цветков настаивают в 1 стакане кипятка 1–2 часа. Пить настой следует по 0,5 стакана за 1–2 часа до приема ванны.

Потом следует принять талассованну с потогонной травяной смесью. Эта процедура выводит из организма «токсины усталости» и прекрасно восстанавливает работоспособность.

Чтобы приготовить такую ванну, надо сначала настаивать (в течение примерно 2 часов) в 3–4 л кипятка смесь листьев земляники и мать-и-мачехи (по 30 г), траву фиалки, душицы и цветков липы (по 50 г). Затем настой профильтруйте и вылейте в ванну с морской солью или с порошком из морских водорослей.

Температура ванны должна быть немного выше обычной (38–39 °C). Принимать ванну следует 8-10 минут. Во время этой процедуры хорошо прямо в воде сделать несколько физических упражнений, а желательно и помассировать щеткой все тело. Это можно делать как стоя, так и лежа. После ванны улучшится кровообращение и начнется обильное потоотделение.

Можно сделать и антисептическую талассованну. Кроме соли, она будет содержать в равных пропорциях траву мяты, шалфея, тимьяна, лист эвкалипта. Ванна очень полезна тем, что убивает все бактерии на коже и при вдыхании пара – в верхних дыхательных путях. Даже через несколько дней после нее болезнетворные микробы не смогут «прорваться» в ваш организм.

Талассованна с березовыми листьями поможет очистить кожу (при склонности к сыпи и образованию гнойничков), ускорит заживление ран и ссадин, окажет успокаивающее воздействие, улучшит настроение.

Если добавите к морской соли листья дуба, кожа станет упругой и матовой. Такая ванна препятствует чрезмерному повышению артериального давления, успокоит вашу нервную систему.

Талассованна с липовым цветом устранит головную боль и проведет мягкую «гимнастику» для почек (мочегонный эффект).

Если есть возможность, добавьте в ванну с морской солью или водорослями экстракт пихты или можжевельника. Смолистые вещества растений вместе с солью раздражают кожу, стимулируют потоотделение, увеличивают кровообращение глубоко в мышцах и – рефлекторно – даже во внутренних органах.

При желании не успокоиться, а наоборот, стимулировать работу нервной системы, добавьте настой из листьев рябины и соцветий пижмы.

Тонизирует организм горячая ванна с морскими водорослями и настоем из следующего сбора: почки или молодые листья тополя (100 г), хвоя сосны или ели (50 г), листья рябины (50 г), соцветия пижмы (30 г). Смесь этих растений залейте 3 л кипятка, настаивайте в течение 2–3 часов, процедите и вылейте в ванну с морскими водорослями. Температура должна быть 39–40 °C. Принимать ванну следует не более 3–5 минут, затем надо вытереть тело насухо. После процедуры вы будете чувствовать себя так, будто у вас выросли крылья, и сможете отлично справиться со множеством дел, которые ожидают вас. Принимайте ванну утром – она обеспечивает бодрость на целый день.

Эти ванны очень полезны, конечно же, всем людям, но особенно хорошо принимать их в более пожилом возрасте, когда чувствуете, что устаете гораздо быстрее, чем в молодости. Дело в том, что процедуры ускоряют обмен веществ и тем самым препятствуют преждевременному старению. Ванны тонизируют весь организм в целом и омолаживают его.

талассо-ванны неплохо принимать в сочетании с воздушными, особенно в теплое время года. Для этого надо после первых десяти минут, которые вы провели в ванне, выйти из нее и немного походить по комнате. Хорошо, если в это время никого не будет дома, тогда вы можете даже не одеваться.

Идеальный вариант, если открыта балконная дверь и светит солнце. Ванна может быть и солнечной. Ведь находясь на море, мы не только купаемся в соленой воде, но и принимаем воздушные и солнечные ванны.

За то время, что вы ходите по комнате (минут 5–7), соль, оставшаяся на коже вместе с влагой, будет впитываться и оказывать полезное воздействие на организм.

Прогулявшись, опять ложитесь в солевую ванну на 10 минут, потом ополоснитесь прохладной водой. Если не будете вытираться, закаливающий эффект окажется гораздо сильнее.

Содержите в чистоте свою ванну, чтобы на ее стенках не накапливались вредные бактерии. После каждых водных процедур хорошо вымойте горячей водой с каким-нибудь дезинфицирующим средством. Речь не идет о дорогостоящих порошках, хотя они и очень эффективны. Хорошо очищает ванну и убивает микробы обыкновенная пищевая сода.

Пусть ванная комната станет для вас не только местом стирки белья, но и своеобразной зоной отдыха. А чтобы приятнее было в ней находиться, сделайте ее красивой и удобной.

Не жалейте времени и средств для талассованн, да и вообще для себя. Никто не позаботится о нас лучше, чем мы сами (если, конечно, захотим). Каждый человек мечтает быть красивым и здоровым, полным жизненных сил и энергии. И достичь этого вполне по силам – стоит только постараться и уделить немного времени оздоровлению организма.

Все профилактические процедуры следует проводить постоянно. Не надо ждать, когда в этом возникнет острая необходимость, – в дальнейшем положительный эффект может проявиться не сразу. И гораздо легче поддерживать себя в хорошей форме, чем впоследствии прибегать к медикаментозному лечению.

Пусть ваши родные приучаются к тому, что вы должны иметь личное время, которое вы тратите только на себя. Им же хочется, чтобы ваше здоровье было в полном порядке. Если у вас не возникнет проблем с самочувствием, это порадует не только вас, но и их.

Заботьтесь о своих детях – им талассо-ванны так же полезны, как и взрослым. Раствор соли не делайте очень концентрированным, добавляйте отвары трав, обливайте детей прохладной водой – и они будут здоровы и жизнерадостны.

талассо-ванны не противопоказаны даже грудным детям, если у них зажила пупочная ранка. Такие процедуры малышей закаляют и делают менее восприимчивыми к различным инфекциям. Однако предварительно следует все же проконсультироваться с врачом-педиатром.

В этой книге вы узнаете и о другом применении морских продуктов. Внимательно читайте ее и берите на вооружение все советы и рекомендации.





ГЛАВА 2

ТАЛАССО И МАСКИ




Хотим посоветовать для ухода за кожей лица прекрасное средство, которое не только придаст ей цветущий и нежный вид, но и поможет избавиться от различных изъянов и заболеваний. Это средство – дары моря: морские водоросли, морская грязь и соль.

Маски из морских водорослей, грязи и соли оказывают благоприятное воздействие на кожу лица и шеи. Если маски делать систематически, лицо сохранит свежесть и привлекательность, в течение многих лет останется гладким, кожа будет упругой, без морщин. Маски активизируют кровообращение в коже, улучшают ее питание, повышают упругость и эластичность. Некоторые виды масок сужают расширенные поры, способствуют впитыванию питательных и биологически активных веществ, ускоряют восстановление кожи и освежают ее.

О водорослях не случайно говорят, что в них содержится морская энергия высокой концентрации. В справедливости этого утверждения вы сможете убедиться на практике. В состав морских водорослей входят самые необходимые для нашей кожи вещества: магний, калий, кальций.

Калий выводит из тканей шлаки и излишки жидкостей. Кальций повышает упругость тканей, придает им эластичность. И, наконец, магний венчает собой список всех тех полезных свойств, которые обнаружены у калия и кальция. Он способствует укреплению мускулатуры.

Так что маски с водорослями, морской грязью и солью будут очень полезны.

А сначала давайте поговорим о том, каковы особенности кожи лица у разных людей, как выявить свой тип кожи и что такое маски для лица вообще.





ОСОБЕННОСТИ КОЖИ ЛИЦА




Кожа человека имеет три основных слоя: надкожницу, или эпидермис, собственно кожу – дерму и подкожную жировую клетчатку – гиподерму. Поверхность кожи состоит из клеток, которые представляют собой очень тонкие роговые частицы. Когда мы моемся или вытираем кожу полотенцем, эти клетки отшелушиваются и отпадают. Так происходит процесс их отмирания, причем для здорового человека он безболезнен.

Однако когда в организме не хватает витаминов, нарушен обмен веществ или есть другие заболевания, кожа на лице начинает шелушиться, покрывается пятнами, прыщами и т. д. Вот тогда-то ей и нужна помощь самого человека. Вы можете подпитать кожу специальными масками, содержащими витамины и различные лечебные и косметические вещества. Ведь не случайно бытует мнение, что по состоянию кожи можно судить о нашем здоровье, а ее свежесть, хороший цвет и чистота – свидетельство хорошего самочувствия человека.







ТИПЫ КОЖИ




Прежде чем сделаете маску на лицо, определите тип своей кожи.

Нормальный тип кожи бывает, как правило, у абсолютно здоровых людей. Она гладкая, упругая, выглядит всегда свежей, нормально переносит различные косметические процедуры и внешние воздействия. Если вы относитесь к тем счастливчикам, которые могут похвалиться нормальным типом кожи, питательные маски делайте 1–2 раза в неделю или заменяйте их масками-обертываниями с питательным кремом либо другой аппликационной маской, подходящей для такого типа кожи. Рекомендуется применять среднедействующие препараты и не экспериментировать с неизвестными косметическими средствами.

Сухая кожа не блестит жирным блеском, она тонкая и нежная на ощупь. Но она очень чувствительна к погодным явлениям (солнечным лучам, морозу и т. д.), они вызывают неприятный зуд и шелушение. Такая кожа нуждается в систематическом уходе, без него она быстро стареет. Ей необходимо постоянное обогащение питательными и жировыми веществами. Рекомендуется 1–2 раза в неделю накладывать на сухую кожу маски, а в другие дни применять подходящие питательные кремы. Все эти препараты должны иметь высокое содержание жира, витаминов (больше всего требуется витамина А) и не включать спирта, который сушит кожу.

Кожа жирного типа более плотная, блестящая, у нее расширенные поры. Такая кожа часто изобилует угрями и черными точками. Она быстро загрязняется, некрасиво жирно блестит. Жирная кожа имеет преимущество по сравнению с сухой: она медленно стареет, но тем не менее требует постоянного ухода. Рекомендуется 1–2 раза в неделю делать паровую ванну и завершать ее маской-обертыванием или обычной маской. Отличные результаты при жирной коже дают отшелушивающие маски. Составы должны быть нежирными или полужирными, суживающими поры, антисептическими.

Кожа может быть смешанной или комбинированной, когда на висках, щеках и около глаз она слишком сухая, а на лбу, носу и подбородке – чрезмерно жирная. Правильный уход за ней требует учета конкретного типа кожи на разных местах и применения препаратов как для жирной, так и для сухой кожи. Хорошее действие оказывают паровые ванны и питательные маски-обертывания.

Выделяют также и стареющую обезвоженную кожу, которая на первый взгляд выглядит как нормальная, а на самом деле страдает от нехватки влаги. Ведь стареющая кожа уже не может удерживать естественную влагу. Она быстро увядает и покрывается морщинами. Рекомендуем для ухода за такой кожей применять препараты с высоким содержанием жировых, питательных и гидратирующих веществ. Неплохо 2–3 раза в неделю делать питательные маски или маски-обертывания.

Чтобы точнее определить тип своей кожи, проведите такое исследование. Возьмите тонкую бумагу или салфетку и промокните ею чистое лицо. Если на бумаге остались жирные пятна, это значит, что у вас кожа жирная. Если салфетка осталась по-прежнему чистой – ваша кожа сухая, а если жирные пятна проявляются на бумаге местами – у вас комбинированный тип кожи.







ОЧИСТКА ЛИЦА




Прежде чем наносить на лицо маску, его надо очистить. Это можно сделать, умывшись кипяченой водой или водой с добавлением обычной пищевой соли (1/3 ч. л. соли на 1 л воды). Для очищения кожи можно также использовать 1 ст. л. глицерина или 0,5 ч. л. борной кислоты на 1 л воды. Вода прекрасно смягчится для умывания. Кстати, умываться надо только теплой водой: такой, чтобы коже было приятно (25–27 5о 0С).

Хороший способ очистки кожи перед наложением масок – умывание водой с молоком, которые смешивают в соотношении один к одному. Можно умываться и водой с добавлением сока лимона (это благоприятно для жирной кожи). На 1 литр воды вам потребуется 1–2 ст. л. сока. Умываться с водой и крахмалом очень полезно при слишком сухой коже. В 1 л теплой воды разведите 1 ч. л. крахмала и умойтесь.

Превосходный результат при сухой коже лица дает умывание настоем различных трав: мяты, ромашки, крапивы и других. Возьмите эти травы в соотношении один к одному или каждую траву в отдельности, засыпьте в эмалированную посуду, залейте 1 стаканом кипятка, а потом дайте остыть до комнатной температуры. Этим настоем умывайтесь для очистки кожи.

Жирную кожу полезно очищать мякишем черного хлеба. Возьмите мякиш и распарьте его в небольшом количестве горячей воды, затем разотрите до образования кашицы. Эту кашицу наносят на лицо при очистке жирной кожи.







МАСКИ




Под понятиями «маски» и «маски-обертывания» подразумевают нанесение или накладывание на лицо кашицеобразной смеси. Маски и маски-обертывания – наилучшие приемы косметического ухода за кожей лица. Их действие было известно еще нашим прабабушкам, которые с помощью таких средств сохраняли свежий и здоровый цвет лица. В старые времена женщины не покупали компоненты для масок в магазинах, а готовили их сами, в домашних условиях, из того, что имелось в хозяйстве.

Маски и маски-обертывания оказывают на кожу прежде всего очищающее действие: они стягивают поры, удаляют ороговевшие чешуйки и к тому же обладают противовоспалительным и тонизирующим действием, замедляют появление морщин. И наконец, маски питают кожу биологическими питательными элементами, которые активизируют обмен веществ и стимулируют кровообращение.

Все маски состоят из основных и дополнительных компонентов. Основой могут служить растительные или животные жиры, овсяная или пшеничная мука, яичный желток или белок, различные порошкообразные вещества (белая глина, тальк, окись магния). В качестве дополнительных могут быть использованы отбеливающие средства, вода, фруктово-овощные соки и т. д.

При маске-обертывании масса наносится на кожу в теплом виде, после этого лицо прикрывают марлей или полотенцем. В результате на коже образуется пористая пленка, которая пропускает воздух и легко смывается теплой водой. Основной целью такой маски является внесение в кожу необходимых ей питательных веществ. Маска-обертывание воздействует на более глубокие слои кожи и действует эффективнее, чем обычная маска.

Обычная маска наносится на кожу в холодном виде. Высохнув, состав образует на кожной поверхности воздухонепроницаемый слой. Снимают его стягиванием или смыванием теплой водой. Обычные маски вызывают усиление обмена веществ, активизируют деятельность сальных желез. Тонус кожи повышается, и происходит отторжение отмерших клеток, в результате чего молодые клетки оказываются наверху, на поверхности кожи. После таких масок лицо выглядит помолодевшим и свежим.

По степени воздействия на кожу маски делятся на несколько видов: успокаивающие (снимают покраснение и раздражение кожи), лечебные (при различных поражениях кожи), увлажняющие. Готовить их необходимо непосредственно перед применением. Когда нанесете маску на лицо, следует сохранять неподвижность до момента ее снятия.

Маску можно приобрести в готовом виде или сделать ее самостоятельно из продуктов, которые есть в домашнем хозяйстве.

Чтобы получить хороший результат, маски необходимо применять систематически, 2–3 раза в неделю в течение 1–2 месяцев.

Перед нанесением маски прочтите следующие нехитрые правила, которые вам обязательно пригодятся.

1. Волосы надо закрыть косынкой, чтобы их не намочить.

2. Прежде чем наложить маску, кожу необходимо тщательно очистить.

3. Участки кожи вокруг глаз, губ и щитовидной железы должны быть открытыми, так как маску на эти места наносить противопоказано.

4. На глаза кладут ватные тампоны, смоченные в борной воде комнатной температуры.

5. Густые маски наносят на лицо деревянным шпателем, желеобразные – кисточкой.

6. Наносить маску нужно по основным массажным линиям: от подбородка к вискам, от верхней губы к уху, от крыльев носа к уху, от середины лба к виску.

Когда нанесете маску, лягте на диван или кровать, приподняв немного ноги, и постарайтесь расслабиться. Можно немного полежать и в ванне.

При нанесении любой маски не забывайте о том, что кожа каждого человека по-своему переносит различные воздействия. Поэтому при ощущении жжения, покалывания, зуда и т. д. немедленно прекратите процедуру и удалите состав.

Снимают маску чистой тканью, смоченной в воде комнатной температуры, или ватным тампоном, хорошо пропитанным водой. Кожу нельзя ни в коем случае тереть и растягивать, причем даже тогда, когда маска удаляется с трудом. Подождите, пока маска размягчится под действием воды комнатной температуры.

После снятия маски нанесите питательный или гидратирующий крем (в зависимости от типа кожи) и отдохните в течение часа.







МАСКИ ДЛЯ СУХОЙ, ЧУВСТВИТЕЛЬНОЙ И СТАРЕЮЩЕЙ КОЖИ




МАСКИ С ЯИЧНЫМ ЖЕЛТКОМ

Разотрите хорошенько яичный желток. Добавьте к нему немного измельченных сухих водорослей и густой сметаны (если она есть под рукой). Все хорошенько перемешайте. Держите на лице 15–20 минут, а затем смойте.

Можно также растереть желток с несколькими каплями растительного масла (оливкового, подсолнечного, соевого). Добавьте в полученную смесь немного сухих, мелко нарубленных водорослей. Тщательно перемешайте массу. Нанесите маску на лицо и шею и закройте влажной марлей. Время процедуры – 15 минут.

Очень эффективна маска-обертывание, приготовленная таким же способом. Ее наносят на лицо и закрывают влажной марлей, а сверху – горячим полотенцем, держат до 30 минут, заменяя остывшее полотенце на горячее.

Еще один способ приготовления желточной маски. Смешайте 1 желток с 0,5 ч. л. оливкового масла, добавьте в смесь несколько капель лимонного или клюквенного сока и 1 ч. л. измельченных сухих морских водорослей. Держите 15 минут, затем смойте теплой водой.

При загрубевшей, увядающей и шелушащейся коже полезна смягчающая маска из желтка, меда и растительного масла. 1 желток, 1 ч. л. растительного масла (миндального, оливкового и т. д.), 1 ч. л. жидкого меда, 1 ст. л. сухих, мелко нарубленных водорослей хорошенько смешайте. С помощью мягкой щеточки или ватного тампона нанесите маску на лицо и шею послойно: после подсыхания первого слоя нанесите второй, затем третий. Снимите через 20 минут тампоном, смоченным в теплой воде.



ВИТАМИННАЯ МАСКА

Взбейте в миксере 1 яйцо, добавьте 2–3 крупные ягоды или такое же количество абрикосов, или 1 очищенное яблоко с вырезанной сердцевиной, а также небольшое количество сухих измельченных водорослей. Всю массу хорошенько взбейте до образования пены. Готовую массу нанесите на лицо на 10–15 минут.



КАРОТИНОВЫЕ МАСКИ

1 ч. л. свежего творога разотрите с 1 ч. л. свежих сливок и 1 ч. л. морковного сока. В полученную смесь добавьте 1 ч. л. измельченных сухих водорослей и все хорошенько размешайте.

Или: смешайте 1 ч. л. сливок, 1 ч. л. морковного сока и 1 ч. л. экстракта морских водорослей. Нанесите на лицо на 10 минут, затем смойте настоем просвирняка.



МЕДОВЫЕ МАСКИ

Вообще-то включать мед в маски надо очень осторожно, так как не все хорошо переносят его, поскольку он иногда раздражает кожу. 1 ст. л. растительного масла разотрите с 1 желтком и 1 ст. л. меда, добавьте в смесь 1 ч. л. сухих измельченных морских водорослей. Нанесите полученную массу на лицо и шею и дайте высохнуть. Снимите через 20 минут.

Еще один способ приготовления медовой маски. Разотрите 1 ч. л. меда до образования массы белого цвета, добавив немного свежего молока. Всыпьте туда же немного измельченных сухих водорослей. Освежающая маска готова. Нанесите ее на лицо на 15 минут.



МАСЛЯНАЯ МАСКА

Слегка подогрейте растительное масло и смешайте его с мелко нарезанными морскими водорослями. Поместите всю полученную массу на марлю и приложите ее к лицу. Сверху покройте лицо полиэтиленовой салфеткой и махровым полотенцем для сохранения тепла. Во избежание загрязнения одежды маслом положите себе под подбородок клеенку. Такую маску-обертывание надо держать на лице 25–30 минут.



МАСКА С КАРТОФЕЛЕМ

Отварите одну картофелину «в мундире», остудите ее, очистите и разомните. Добавьте к ней немного растительного масла, сухих морских водорослей, яичный желток и натертое на терке небольшое яблоко. Все перемешайте. Нанесите маску на очищенную кожу и подержите на лице 20 минут. После таких масок ваша кожа станет гладкой и шелковистой.

Предлагаем еще одну маску с картофелем и водорослями. Она отлично снимает воспаление кожи и успокаивает ее. Пропустите сырой картофель через терку (одну картофелину средней величины) и смешайте с пшеничной мукой в соотношении 1:1. Добавьте в смесь измельченные морские водоросли. Нанесите кашицу на лицо и оставьте на 15 минут. Смойте молоком, смешанным с водой в пропорции 1:3.



МАСКА С ЛИМОНОМ

Половинку лимона натрите на терке вместе с цедрой, залейте спиртом (100 г) и процедите через марлю. В полученный раствор добавьте 1,5 ст. л. сухих, мелко нарубленных водорослей, 1 ст. л. сметаны, 1 яичный желток и 1 ч. л. глицерина. У вас получится превосходная маска, которая увлажнит кожу и сделает ее более здоровой и красивой.



ОСВЕЖАЮЩАЯ МАСКА

Предлагаем вам еще одну маску для сухой кожи. Сырое яйцо смешайте с 1 ч. л. меда, 1 ч. л. растительного масла, 2 ст. л. ягодного сока и 1 ст. л. муки. В полученную ароматную массу добавьте мелко нарезанные водоросли – и освежающая маска готова!



МАСКА ИЗ СОКА АЛОЭ

Такая маска особенно эффективна для сухой, морщинистой или дряблой кожи. 4–8 г ланолинового крема соедините с таким же количеством растительного масла и 3–7 г выдержанного сока алоэ, который нужно приготовить следующим образом: целые листья алоэ заверните в черную бумагу в виде трубочки со сквозными концами и выдержите в холодильнике на нижней полке при температуре +2 5о 0С в течение 12–14 дней. К полученному составу добавьте 1 ч. л. измельченных морских водорослей. Все ингредиенты тщательно размешайте.

Нанесите маску (в теплом виде) на лицо и шею. Через 10–20 минут удалите ее, а взамен нанесите маску из смеси яичного желтка и 1/4 ст. л. меда. Через 10 минут очистите кожу ваткой, смоченной в настое зверобоя или шалфея, а затем как следует ополосните тем же настоем. В заключение советуем смазать жидким кремом все лицо и шею.



ЛАНОЛИНОВАЯ МАСКА

Смешайте на водяной бане 20 г безводного ланолина и 10 г растительного масла (оливкового). Прибавьте при постоянном помешивании 40 г воды с растворенными в ней 0,5 г буры. После этого снимите смесь с водяной бани и продолжайте помешивать до тех пор, пока масса не станет однородной, побелеет и сгустится. Добавьте к смеси немного сухих измельченных водорослей и размешайте. Полученную маску нанесите на 10–15 минут.



МАСКА С КАРТОФЕЛЕМ

Еще одна маска от морщин. Вареную картофелину средней величины разомните, добавьте немного молока и фруктового сока, чтобы получилось пюре. В него положите немного экстракта сухих водорослей. Полученную смесь наложите на лицо. Маску подержите 15 минут, а потом смойте ее молоком, разведенным пополам с водой.



МАСКА ИЗ КАБАЧКОВ

Такую маску от морщин делают, когда кожа пересушивается и грубеет. Готовить смесь можно так. Натрите кабачок на терке, добавьте в полученную кашицу экстракт сухих водорослей и готовую массу нанесите на кожу лица. Подержите 15 минут и смойте ватным тампоном, смоченным в молоке.

Есть и другой способ, который, впрочем, считается более эффективным. Натрите на терке кусочек кабачка (с тем расчетом, чтобы получились 2 ст. л. кашицы), смешайте кабачковое пюре с 1 ст. л. толченого или распаренного «Геркулеса» и таким же количеством сухих водорослей. Полученную смесь нанесите на лицо и шею и смойте через 15 минут точно так, как и в предыдущем случае.



ОГУРЕЧНАЯ МАСКА

Небольшой огурец вымойте и натрите на терке. Возьмите 2 ч. л. растертой мякоти, смешайте с 1 ч. л. свежего молока и 1 ч. л. мелко нарезанных сухих морских водорослей. Наложите маску на лицо и держите в течение 15–20 минут, после чего смойте поочередно теплой и холодной водой. Слегка осушите кожу полотенцем и смажьте жирным питательным кремом.



МАСКА ИЗ СУХОГО МОЛОКА

Смешайте 1 ч. л. сухого молока с 50 г теплой кипяченой воды и 1 ч. л. подогретого меда. Добавьте в смесь немного сухих водорослей, все тщательно перемешайте. Нанесите маску на лицо и через 15 минут смойте.



МАСКА ИЗ ОВСЯНЫХ ХЛОПЬЕВ

2 ст. л. размолотых овсяных хлопьев смешайте с измельченными морскими водорослями, 2–3 ст. л. сметаны или молока. Когда хлопья набухнут, нанесите смесь на лицо. Через 15–20 минут смойте.



МАЙОНЕЗНАЯ МАСКА

Если у вас слишком сухая кожа и вы хотели бы избавиться от своей бледности, возьмите 1 ч. л. майонеза и добавьте к ней столько же питательного крема. Затем всыпьте 1 ч. л. сухих измельченных морских водорослей. А в заключение влейте 0, 5 ст. л. крепкого чая. Все тщательно перемешайте. Через десять минут маску снимите теплой водой и умойтесь разведенным водой молоком.



МАСКА ИЗ ЖЕЛТКА И ДРУГИХ ПРОДУКТОВ

Для такой маски яичный желток как следует разотрите и понемногу влейте в массу томатный сок (1 ч. л.). Добавьте 1 ч. л. растительного масла, такое же количество густой сметаны и измельченных сухих водорослей. Все тщательно перемешайте. Держите 15–20 минут. А если считаете, что ваша кожа легко раздражается, добавьте в томатный сок немного воды, либо держите маску на лице не 15, а 10 минут – тогда все будет в порядке.



СМЕТАННЫЕ МАСКИ

2 ч. л. майонеза смешайте с таким же количеством сметаны. В полученную смесь добавьте 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Все тщательно перемешайте. Нанесите маску на очищенное лицо и подержите в течение 15–20 минут. Умойтесь подкисленной водой.

Можно приготовить и такую сметанную маску. Взбейте 2 ч. л. сметаны с 1 ч. л. сухой петрушки, растертой в порошок. Добавьте к смеси несколько капель лимонного сока, 1 ч. л. мелко нарубленных сухих водорослей. Все тщательно перемешайте. Нанесите смесь на лицо. Через 20 минут смойте теплой водой.







МАСКИ ДЛЯ НОРМАЛЬНОЙ КОЖИ




МАСКА С ЛЕКАРСТВЕННЫМИ ТРАВАМИ

Смешайте в равных частях измельченные липовый цвет, соцветия ромашки и листья мяты, залейте кипятком и прокипятите в течение 2–3 минут. Отвар процедите и в него добавьте экстракт морских водорослей. Смесь из лекарственных трав нанесите на лицо (можете наложить ее на один слой марли) и подержите в течение 15–20 минут. Ополосните лицо травяным отваром.



МАСКА ИЗ БУЗИНЫ

20 г цветков бузины залейте 1 стаканом горячей воды, вскипятите, дайте настояться. Добавьте в настой 15–20 г экстракта морских водорослей, все размешайте. Намочите салфетку или марлю, сложенную в несколько слоев, в теплом растворе и положите на лицо. Время процедуры – 5 минут, потом остывшую салфетку замените теплой. Повторяйте 5–6 раз в течение двух недель.



МАСКА ИЗ ЖЕЛТКА И МОРКОВИ

Смешайте 1 яичный желток и 1 ч. л. морковного сока. Всыпьте в смесь немного мелко нарезанных сухих морских водорослей, добавьте несколько капель оливкового масла. Нанесите маску на лицо и через 20 минут смойте теплой водой. Вот теперь вы будете выглядеть здоровой и красивой.



СМЕТАННАЯ МАСКА

Разотрите 1 желток с 2 ст. л. сметаны, 1 ч. л. морковного сока и 1 ст. л. экстракта морских водорослей. Маску нанесите на лицо на 15 минут.



МАСКА «КРАСОТА»

Эта маска поможет сохранить красоту кожи. 1 ст. л. огуречного сока смешайте с таким же количеством теплого молока и хорошо взбитым яичным желтком. А теперь в смесь добавьте 20 капель розовой воды или столько же настоя из лепестков шиповника. И напоследок всыпьте туда 1 ч. л. экстракта сухих водорослей. Подержите маску на лице 20 минут, а потом смойте ее теплой водой.



ГОРЯЧАЯ МАСКА ИЗ ЛЬНЯНОЙ МУКИ

3 ст. л. льняного семени сварите в 200 г воды до получения желеобразной кашицы. Когда она остынет, добавьте 0,5 ч. л. меда и 1 ч. л. оливкового масла (или смесь миндального масла и 1 ампулы масляного раствора витамина А). Туда же подмешайте ч. л. сухих измельченных водорослей. Нанесите на лицо и шею, покройте тонким слоем полиэтилена и полотенцем для задержки тепла. Через 20 минут смойте теплой водой.



МАСКА ИЗ ЧЕРЕШНИ

0,5 стакана спелой желтой черешни вымойте, удалите из плодов косточки. Разомните мякоть вилкой. Добавьте в кашицу немного измельченных водорослей и 1 ч. л. растительного масла. Нанесите маску на лицо и держите 20 минут, затем смойте теплой водой.



МАСКА С АБРИКОСАМИ

Вымойте несколько абрикосов, разделите каждый пополам, удалите косточки, очистите от кожицы и мелко нарежьте, хорошенько разомните вилкой до образования однородной кашицы. В нее добавьте немного измельченных сухих водорослей, 1 ст. л. кислого молока или кефира. Нанесите на лицо и держите 20 минут, смойте водой комнатной температуры.



БАНАНОВАЯ МАСКА

Очистите банан от кожицы и нарежьте кружочками, разотрите мякоть в мисочке и добавьте к ней немного сухих измельченных водорослей. В полученную смесь налейте 2–3 капли лимонного сока и 2 капли оливкового масла. Держите 15 минут, смойте теплой водой. Банановая маска очень хорошо предохраняет кожу от морщин и предупреждает ее пересушивание.



МЕДОВО-ГЛИЦЕРИНОВАЯ МАСКА

1 ч. л. глицерина, столько же меда, 1 ч. л. сухих измельченных водорослей и 2 ст. л. воды перемешайте и добавьте 1 ч. л. овсяной или пшеничной муки. Получившуюся однородную массу нанесите на лицо и шею и оставьте на 15 минут.



МАСКА ИЗ ТВОРОГА И СУХИХ ВОДОРОСЛЕЙ

К 2 ч. л. творога, добавьте 1 ч. л. чая (или сока петрушки или укропа) и столько же льняного масла. Насыпьте в эту смесь немного измельченных морских водорослей – и маска станет еще полезнее и приятнее. Нанесите ее на лицо и подержите примерно 15–20 минут, а затем смойте – слабым чаем, отваром петрушки или просто теплой водой.



МАСКА С ПЕЧЕНЫМ ЯБЛОКОМ

Испеките в духовке яблоко, остудите его и разомните. 1 ст. л. яблочной кашицы смешайте с таким же количеством взбитого яйца и 1 ч. л. экстракта сухих водорослей. Нанесите смесь на лицо и подержите до тех пор, пока маска не подсохнет. Смойте прохладной водой.







МАСКИ ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ




БЕЛКОВО-ЛИМОННАЯ МАСКА

К 2 ч. л. взбитого яичного белка добавьте столько же теплого молока и немного лимонного сока. Затем всыпьте в смесь 1–2 ч. л. измельченных морских водорослей. Смесь нанесите на лицо. Через 15–20 минут смойте ее теплой водой. После процедуры рекомендуется наложить на лицо марлю, смоченную в холодном чайном растворе.



ДРОЖЖЕВЫЕ МАСКИ

Приготовьте 2–3 ч. л. дрожжей и смешайте их с 2–3 ст. л. сока свежей или квашеной капусты. Добавьте в эту смесь 1–2 ч. л. мелко нарезанных сухих водорослей, смешайте так, чтобы по своей густоте масса напоминала сметану. Поставьте все это в баночке в горячую воду. Когда заметите процесс брожения, нанесите смесь на кожу. Смывать такую маску нужно сначала капустным рассолом, а затем чуть теплой водой. Она придаст вашей коже свежесть и нежность.

Можно готовить подобную маску и по-другому. Разотрите 2 ст. л. дрожжей с молоком или сметаной до образования кашицы. Добавьте в смесь немного измельченных сухих водорослей. Нанесите маску на 10 минут тонким слоем на лицо и шею.

Попробуйте смешать 20 г дрожжей с несколькими каплями лимонного сока, 1 ч. л. сухих водорослей и небольшим количеством 3 %-ной перекиси водорода. Нанесите смесь на лицо на 20 минут.

Еще один рецепт. Разотрите 10 г дрожжей и прибавьте к ним теплое молоко (при нормальной коже), оливковое масло (при сухой коже) или 3 %-ной кислородной воды (при жирной и пористой коже). Добавьте к смеси немного сухих водорослей, тщательно размешайте. Смесь нанесите на лицо послойно. Через 20 минут удалите теплой водой.



МАСКА ИЗ БЕЛОЙ ГЛИНЫ

Такие маски полезны при жирной коже с юношескими угрями. Разведите 2 ст. л. белой глины с 10 каплями лимонного сока и 20 г спирта. Добавьте в смесь немного мелко нарубленных сухих водорослей и тщательно все перемешайте. Нанесите на лицо на 15–20 минут, смойте холодной водой.



МАСКА СО ЩАВЕЛЕМ

Вымойте несколько листиков щавеля, разрежьте их на мелкие кусочки, разотрите деревянной ложкой и смешайте с яичным белком. В готовую массу добавьте немного экстракта морских водорослей и тщательно размешайте. Держите 20 минут, после чего умойтесь слабым раствором чая.



МАСКА «СВЕЖЕСТЬ»

Небольшую горсть цветков ромашки размочите в 0,5 стакана теплого молока, закройте крышкой и дайте настояться. После этого полученный настой разогрейте, добавьте к нему 1 ст. л. отрубей или овсяных хлопьев 0, 1 ч. л. сухих измельченных водорослей и 00,5 ч. л. меда. Нанесите маску на лицо и держите 20 минут. Смойте молоком, разведенным пополам с водой. Такая маска поможет разгладить угреватую морщинистую кожу.



МАСКА ИЗ КАЛИНЫ

Из свежих ягод калины выжмите немного сока. Добавьте в него 1 ч. л. экстракта морских водорослей – и ваша целебная смесь готова. Смочите в этом растворе салфетку и приложите ее к лицу на 10 минут. Если сока получилось мало, можно добавить в раствор немного взбитого яичного белка. Смойте теплой водой.



ВИНОГРАДНАЯ МАСКА

3-4 ягоды винограда (светлых сортов) разомните, добавьте в массу 1 ч. л. сухих водорослей, хорошенько размешайте. Нанесите смесь на лицо. Через 15–20 минут смойте теплой водой.



КЛУБНИЧНАЯ МАСКА

4-6 ягод клубники разомните вилкой, добавьте 3 ст. л. яблочного уксуса, в смесь всыпьте немного измельченных сухих водорослей. Все тщательно перемешайте. Нанесите на лицо. Через 20 минут маску смойте.



МАСКА ИЗ ГЛИНЫ, ТАЛЬКА И ВОДОРОСЛЕЙ

Возьмите смесь белой глины и талька в равных частях (примерно по 5-10 г), прибавьте к ней 1–2 ст. л. цельного молока и 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Размешайте всю массу и нанесите на лицо на 20 минут. Подсушивающее действие маски усилится, если вместо молока использовать раствор из 5 г глицерина, 15 г спирта, 40 г воды.



МАСКА ИЗ ГЛИНЫ, ТАЛЬКА И ОКИСИ ЦИНКА

Смешайте 10 г белой глины, 5 г талька, 3 г окиси цинка. К полученному составу добавьте 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Все размешайте, добавив немного воды, до получения густой массы. Наносите на лицо на 15 минут и снимайте ватой, смоченной в теплой воде.



БЕЛКОВО-ЛИМОННАЯ МАСКА

Такая маска полезна увядающей жирной коже с расширенными порами. К 1 белку, взбитому до густой пены, прибавьте 10–20 капель лимонного сока, 2–3 капли ментолового масла, 1 ч. л. талька и 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Все перемешайте до получения густой кашицы. Наносите тонкими слоями 2–3 раза после подсыхания каждого слоя. По истечении 25–30 минут снимите полотенцем, смоченным в теплой воде. Можно после этого наложить на лицо несколько холодных компрессов.



МЕДОВО-ЛИМОННАЯ МАСКА

Смешайте 1 ч. л. жидкого пчелиного меда, 30 капель лимонного сока, 1 ст. л. белой глины и столько же измельченных морских водорослей. Можно добавить и немного холодной воды для получения густой кашицы, которую наносят на лицо и шею с помощью шпателя. Через 25–30 минут снимите маску, смочив вату в холодной воде, и протрите кожу кусочком лимона. В заключение наложите на лицо несколько холодных компрессов.



ТВОРОЖНАЯ МАСКА

Смешайте 2 ст. л. свежего творога с 0,5 ч. л. жидкого пчелиного меда, 0,5 яйца и 1 ст. л. сухих измельченных водорослей. Взбейте смесь в пену. Наложите маску двумя тонкими слоями. Через 20 минут снимите ее ватой, смоченной в теплой воде, и наложите два холодных компресса.



АПЕЛЬСИНОВАЯ МАСКА

Апельсины и грейпфруты – это не только отличное лакомство для всей семьи, но и замечательные средства по уходу за кожей. Смешайте свежевыжатый сок четверти апельсина (или некрупного грейпфрута) с 2–3 ч. л. меда и 1 ст. л. мелких морских водорослей. Нанесите на лицо и подержите 15 минут. По истечении времени смойте теплой водой.



КАПУСТНАЯ МАСКА

Жирную кожу хорошо тонизирует маска из листьев капусты. Пропустите их через мясорубку вместе с сухими морскими водорослями, смешайте полученную массу со взбитым яичным белком и нанесите на лицо и шею. Время процедуры – 20 минут. Смесь смывают, добавив в воду немного свежего капустного сока.



БЕЛКОВЫЕ МАСКИ

Хорошо взбейте яичный белок, смешайте с 1 ч. л. сухих измельченных водорослей. Нанесите смесь с помощью кисточки или ватного тампона и подержите до тех пор, пока на коже не образуется тонкая пленка. Точно так же наносите второй и третий слои, не смывая предыдущих. Держите маску до тех пор, пока она не высохнет полностью. После этого смойте теплой водой и ополосните лицо холодной – поры кожи прекрасно стянутся.

Еще один вариант маски. Взбейте в пену белок 1 яйца и добавьте 1 ч. л. лимонного сока. В полученную смесь всыпьте немного сухих водорослей. Нанесите готовую маску на лицо и держите ее 15 минут.



ТОМАТНАЯ МАСКА

Немного томатного сока (выжатого из 2–3 спелых помидоров) смешайте с небольшим количеством измельченных морских водорослей. Для густоты можно добавить отрубей или пшеничной муки. Нанесите смесь на лицо ватным тампоном. Подержите маску 20 минут, а затем смойте теплой водой.



МАСКА ИЗ ЛИСТЬЕВ САЛАТА

Нарежьте чисто вымытые листья салата как можно мельче, залейте небольшим количеством воды, поварите в течение 5 минут, затем остудите. Добавьте в смесь немного (1–2 ч. л.) мелких сухих водорослей, тщательно перемешайте. Приготовленную маску лишь слегка охладите и наложите на лицо (кашица обязательно должна быть теплой, иначе маска не подействует). Такая смесь очень хорошо успокаивает кожу. Удалите через 15–20 минут. Можно ополоснуть лицо охлажденным отваром листьев салата, после того как снимете маску.



МАСКА ИЗ ЦВЕТКОВ ФИАЛКИ

2 ст. л. сухих цветков фиалки замочите на 2 часа в 2 стаканах кипятка. Процедите. Для маски вам понадобится цветочная кашица, которую надо смешать с 1,5–2 ст. л. рисовой муки и 0,5 ст. л. морских водорослей. Наложите кашицу на лицо и держите до тех пор, пока смесь полностью не высохнет. Смойте теплой водой.



МАСКА ИЗ МАТЬ-И-МАЧЕХИ

Для обветренной кожи подойдет маска из мать-и-мачехи. Вымойте листья растения, разомните их и смешайте со свежим молоком (на 1 стакан молока возьмите 2–3 ст. л. листьев) и горстью сухих измельченных водорослей. Нанесите на лицо и держите 15 минут. Смойте теплой водой.



ПЕРСИКОВАЯ МАСКА

Мякоть 2 персиков тщательно разотрите и добавьте 1 ч. л. лимонного сока, 30 г измельченных морских водорослей и все хорошо смешайте. Чтобы маска подействовала, достаточно 15 минут. Маска очень хорошо влияет на жирную кожу, потому что лимон устраняет избытки кожного сала, а персик прекрасно разглаживает кожу. Поэтому я рекомендую вам делать эту маску почаще, чередуя ее с другими средствами по уходу за кожей.



ОБЛЕПИХОВАЯ МАСКА

Облепиховая маска жирной коже тоже очень полезна, ведь облепиха обладает хорошим очищающим и тонизирующим действием. Разотрите ложкой 0,5 стакана тщательно вымытых ягод облепихи, положите их в марлю и отожмите сок. Добавьте в него 75 г меда, яйцо и 1 ст. л. сухих водорослей. Все тщательно перемешайте и нанесите на лицо. Время процедуры – 15–20 минут. Смывайте подсоленной теплой водой.



МОРКОВНЫЕ МАСКИ

Небольшую морковь натрите на мелкой терке. Добавьте к ней 0,5 ст. л. сухих измельченных водорослей и хорошенько все размешайте. Осталось наложить кашицу на лицо и подержать 15–20 минут. Эта маска даст очень хороший эффект.

Еще одна маска из моркови. Натрите на терке небольшую морковку и добавьте в нее взбитый в пену яичный белок и немного сухих мелких водорослей. Для густоты подмешайте пшеничной муки. Нанесите массу на лицо и шею на 20 минут. Смойте теплой водой, в которую можете добавить немного морковного сока.

Эта маска тоже хорошо воздействует на жирную кожу, помогая освежить и разгладить ее.



МАСКА ИЗ КАРТОФЕЛЯ, ЯИЧНОГО БЕЛКА И МУКИ

Она смягчает кожу, стягивает выходные отверстия сальных желез и повышает тонус кожи. Сырую картофелину натрите на терке и тщательно перемешайте, затем смешайте с белком, взбитым в пену, и небольшим количеством измельченных сухих водорослей. Эту кашицеобразную массу нанесите на лицо и шею на 20 минут.



МАСКА ИЗ ТВОРОГА, СМЕТАНЫ И БЕЛКА

0,5 стакана творога смешайте с небольшим количеством сметаны и взбитым белком. Добавьте в смесь ложку сухих измельченных морских водорослей. Смешайте хорошенько до получения густой кашицы. Нанесите маску на кожу на 15–20 минут. Она действует благоприятно на воспаленную и раздраженную кожу.



ЯБЛОЧНЫЕ МАСКИ

Натрите на терке половинку небольшого яблока (вместо яблока можно взять половинку огурца или кусочек тыквы – что дома найдется), залейте кашицу молоком (молока много не надо) и поставьте на слабый огонь. Когда яблоко станет мягким, остудите массу, добавьте к ней экстракт морских водорослей и нанесите на лицо. Через 10–15 минут смойте теплой водой, подкисленной лимонным соком.

Предлагаю еще один вариант яблочной маски. Небольшое кисло-сладкое яблоко, натрите на терке. Смешайте 2 ст. л. натертой мякоти со взбитым белком, 1 ч. л. картофельной муки и 1 ч. л. измельченных сухих водорослей. Тщательно размешайте. Наложите маску на 15–20 минут, а затем смойте теплой водой.



МАСКА С ВИННЫМ УКСУСОМ

По 1 ч. л. винного уксуса, глицерина и измельченных сухих водорослей перемешайте и нанесите на кожу. Если начнете испытывать неприятное ощущение жжения или пощипывания, быстро смойте маску теплой водой и ополосните лицо прохладной.



МАСКА ИЗ ЛЕКАРСТВЕННЫХ ТРАВ

Измельчите шишки хмеля, корень алтея, листья березы и подорожника. Эту сухую смесь залейте водой (в соотношении 1:3), прокипятите в течение 2–3 минут, слегка остудите. Добавьте в нее 1 ст. л. измельченных морских водорослей, а затем теплую массу наложите на кусок полотна или несколько слоев марли с прорезанными отверстиями для глаз и рта. Маску подержите на лице 10–15 минут, затем снимите и умойтесь теплой водой, в которую можно добавить немного отвара из трав.



МАСКА ИЗ МОРСКОЙ КАПУСТЫ

Рекомендую маску из морской капусты (она лучше всего заместим водоросли, так как содержит полный набор питательных веществ, необходимых организму). Такая маска стимулирует кровоток и ускоряет выведение шлаков. Не забудьте морскую капусту перед использованием хорошенько промыть проточной водой. Маски из морской капусты и водорослей кладут на лицо или обертывают ими проблемные зоны тела.



МАСКА ИЗ ГЛИНЫ И ВОДОРОСЛЕЙ

Маска из глины абсорбирует кожное сало, способствует уничтожению бактерий, сужению пор и стимуляции кровотока.

Разведите порошок глины в теплой воде до получения густой кашицы и добавьте в смесь измельченные сухие водоросли. Нанесите смесь на лицо, оставьте на 10 минут. По истечении этого времени смойте маску теплой водой.



МАСКА ИЗ МОРСКОЙ СОЛИ

Возьмите немного морской соли (2 ч. л.), растворите ее в кипяченой воде. Лицо смажьте растительным маслом и, время от времени смачивая пальцы в соленой воде, наносите влагу на кожу, делая кругообразные движения. Таким образом втирайте массу несколько раз, затем промокните лицо сухим полотенцем.



КОМПРЕСС С МОРСКОЙ СОЛЬЮ

Ваше лицо выглядит очень уставшим после напряженного дня? Компрессы с морской солью сотворят с ним чудеса – кожа вновь станет упругой и эластичной, приобретет прежний свежий и здоровый вид. Разведите в чашке горячей воды 1 ч. л. морской соли, смочите салфетку и приложите ее к лицу на 10 минут.

Экстракты водных растений, добавленные в воду для компресса, регулируют обмен веществ, предупреждают появление прыщей, защищают кожу от воздействий окружающей среды и повышают сопротивляемость организма.







ГРЯЗЕВЫЕ МАСКИ




Лечебная грязь является эффективным средством против угревой сыпи и рекомендуется при слишком жирной коже. Она обладает стягивающим эффектом. Грязевые маски обычно накладывают в косметическом кабинете, но не возбраняется сделать их и в домашних условиях.

Сухую грязь, купленную в аптеке или косметическом магазине, разбавьте минеральной или обычной водопроводной водой (согласно инструкции). У вас получится жидкая сметанообразная масса. Нанесите ее на лицо и шею. Длительнось процедуры – 20–30 минут. Смойте теплой водой.

Можно размешать грязь с 2–3 ч. л. отвара любых целебных растений до образования мягкой кашицы, и нанести маску на лицо, шею, прикрыть марлей и держать 15 минут.







МАСКИ ДЛЯ ПРОБЛЕМНОЙ И УВЯДАЮЩЕЙ КОЖИ (ОЧИЩАЮЩИЕ, ТОНИЗИРУЮЩИЕ)




ФРУКТОВАЯ МАСКА

1 ст. л. овсяной муки, сок из 1 помидора (или 1 персика, 0,5 лимона, 0,5 апельсина и т. д.), 1 ст. л. экстракта сухих водорослей и немного свежего молока смешайте до получения кашицы. Смажьте ею лицо и шею, оставьте на 20–30 минут, потом смойте холодной водой.



БЕЛКОВАЯ МАСКА

Взбейте белок в густую пену, прибавьте к нему 1 ч. л. лимонного сока, мелко нарезанные лимонную корку и сухие водоросли. Прибавьте 1–2 ч. л. миндальных отрубей, все смешайте и нанесите густую кашицу на лицо на 10 минут. Маску можно снять после наложения холодного компресса для смягчения кожи. Затем вымойте лицо холодной водой.



МАСКА ИЗ ОВСЯНОЙ МУКИ

К 1 ст. л. овсяной муки прибавьте буру (на кончике ножа) и 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Смешайте массу с непроваренным молоком до кашицы. Если кожа слишком сухая, перед нанесением маски смажьте лицо питательным кремом для жирной кожи. Маска может затвердеть от тепла кожи. Снимите через 10–15 минут холодной водой.



БЕЛКОВАЯ МЕДОВО-ОВСЯНАЯ МАСКА

К 1–2 ч. л. овсяной муки добавьте 1 ч. л. теплого жидкого меда, 0,5 взбитого в пену белка, 1 ч. л. сухих измельченных водорослей. Тщательно перемешайте. Нанесите маску на лицо и шею, снимите через 20 минут ватой, смоченной холодной водой.



ПОМИДОРНАЯ МАСКА

Из спелого помидора выжмите сок, прибавьте к нему 0,5 желтка и немного овсяной муки. В полученную смесь всыпьте 1 ст. л. мелко нарубленных морских водорослей и хорошо перемешайте. Нанесите маску на лицо на 15 минут, смойте теплой водой, а затем – холодной.



МОРКОВНАЯ МАСКА

Приготовьте смесь из 1 ч. л. овсяной муки, 0,5 желтка, 1 натертой моркови и 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Хорошенько все размешайте до кашицеобразного состояния и нанесите на лицо на 15 минут. Смывайте сначала теплой, а потом холодной водой. Если к ней прибавить 20 капель лимонного сока, очищающее действие маски усилится.

Среди многих людей бытует мнение, что красота – природный дар и приобрести ее невозможно. Но я считаю, что все женщины красивы, надо только уметь сохранять и подчеркивать свою красоту. А это можно сделать как раз с помощью даров природы, например даров моря. Надеюсь, что познакомившись с моими советами, вы научитесь правильно ухаживать за кожей лица, используя различные маски с морскими водорослями и грязями. Вы станете красивой с минимальными затратами времени и средств и извлекете максимум пользы из того, что нам дает природа.







МАСКИ ДЛЯ ВСЕХ ТИПОВ КОЖИ (ОСВЕЖАЮЩИЕ) МАСКИ-ОБЕРТЫВАНИЯ С ЭКСТРАКТАМИ РАСТЕНИЙ




В маски-обертывания с экстрактами растений включают ромашку, подорожник, мяту, шалфей, репейник, богородичную траву и другие растения. Собирают и сушат их летом, чтобы потом пользоваться ими в течение всего года.

Перед употреблением растения вместе с небольшим количеством сухих водорослей заливают небольшим количеством воды и настаивают 10–15 минут, затем процеживают. Из слоя ваты вырежите маску на лицо с отверстиями для губ и носа. Ватную маску смачивают в настое растений и накладывают на лицо на определенное время.

Для овощных масок-обертываний используют огурцы, морковь, помидоры.



МАСКА ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ

Взбейте яичный белок в крепкую пену. Свежий огурец натрите на терке и смешайте его со взбитым белком и 1 ст. л. измельченных морских водорослей. На очищенную кожу нанесите полученную массу, накройте сверху слоем хлопчатобумажной ваты. Время процедуры – 15 минут. Вместо огурцов можно использовать ягоды, апельсины, бананы, свежие помидоры или мелко нашинкованную капусту.



МАСКА С ФРУКТОВЫМ СОКОМ И СГУЩЕННЫМ МОЛОКОМ

1 ч. л. сгущенного молока смешайте с 1 ч. л. морковного сока (можно использовать также сок персиков, ягод, апельсина, огурца или арбуза), добавьте 1 ч. л. мелко нарезанных сухих водорослей и все тщательно перемешайте. Нанесите на лицо и держите 15 минут.



МАСКА ИЗ ТВОРОГА И ФРУКТОВОГО СОКА

Разотрите 1 ст. л. творога с 0,5 ст. л. морковного сока (или какого-либо другого). Добавьте в массу 1 ст. л. измельченных сухих водорослей. Нанесите на лицо и шею и держите 15 минут.



ВИТАМИННАЯ МАСКА

Разотрите желток с 1 ст. л. растительного масла, добавьте по каплям сок апельсина (из 0,5 его части) и 1 ст. л. сухих мелких водорослей. Можно заменить сок апельсина 0,5 ч. л. меда. Нанесите на лицо на 10–15 минут.



МАСКА ИЗ СМЕТАНЫ И ТВОРОГА

По 1 ст. л. свежей сметаны, пресного творога, по 1 ч. л. поваренной соли и экстракта морских водорослей размешайте до получения кашицы. Нанесите маску на лицо ватным тампоном на 20 минут. Смойте теплой водой.



МАСКА ИЗ ОВСЯНОЙ МУКИ

К 1 ст. л. овсяной муки прибавьте столько же мелко нарезанных сухих водорослей, 1 г буры и размешайте с холодным молоком до получения кашицы. Нанесите смесь на шею и лицо на 10 минут (при нормальной коже) или на 15 минут (при жирной коже). Так как маска может затвердеть, перед снятием вымойте лицо холодной водой.



ЛЕЦИТИНОВАЯ МАСКА

Тщательно размешайте 1 желток и 0,5 ч. л. меда. Прибавьте к смеси 2–4 капли оливкового масла, 10 капель лимонного сока и 1 ч. л. измельченных сухих водорослей. Размешайте все до получения кашицы. Держать 20 минут, а потом смойте холодной водой. Можно также наложить и холодный компресс.







ГЛАВА 3

ТАЛАССО И ПИЛИНГ




Пилинг – косметическая процедура, предусматривающая глубокую очистку кожи в целях ее оздоровления и поддержания хорошего внешнего вида (от английского «peel» – «чистить», «очищать»).

До недавнего времени о пилинге почти ничего не было известно, во всяком случае, очень мало, и многие женщины до сих пор считают, что пилинг – процедура, не заслуживающая особого внимания. Между тем в последние годы пилинг стал широко применяться во врачебной косметологии. Объясняется его популярность тем, что это – весьма действенное лечебное средство при самых различных изменениях кожи не только лица, но и всего тела, так как он благотворно влияет и на верхний слой эпидермиса, и на более глубокие слои кожи. Несмотря на то что проводят данную процедуру обычно в условиях врачебного кабинета при непосредственном участии врача-косметолога, ее можно успешно сделать и самостоятельно – в домашних условиях. И здесь методика талассо вновь приходит на помощь.

В настоящее время в продаже имеется огромное количество пилингов и скрабов промышленного производства, предназначенных для ухода за лицом и телом. Самые известные косметологические фирмы ведут постоянные исследования и разрабатывают все новые и новые средства для любого типа кожи.

Одним из последних достижений стало включение в их состав морских солей и вытяжек из морских растений. Эффект от применения таких препаратов превзошел все ожидания – за короткий срок кожа приобретает естественный матовый блеск и буквально светится здоровьем. Особенно чудодейственными оказались соли Мертвого моря. Для ухода за кожей можно воспользоваться как готовыми средствами, так и сделанными самостоятельно в домашних условиях.

Сначала несколько слов о пилинге для лица, который способствует глубокому очищению кожи. Включение в его состав морской соли делает его воздействие особенно благоприятным, так как большое количество минералов, содержащихся в ней, усилит процессы обмена в клетках. Очень эффективно использовать в составе для пилинга морскую капусту, содержащую массу микроэлементов: йод, марганец, кобальт, цинк, железо, магний, калий, фосфор, витамины группы В.

Минеральные вещества, имеющиеся в морепродуктах, содержатся и в нашей крови. Поэтому средства по уходу за кожей, содержащие вытяжки и экстракты даров моря, хорошо тонизируют, смягчают и увлажняют кожу, помогают снять усталость и сохранить свежий цвет лица. Обладают они и лечебными свойствами: сужают поры, отбеливают кожу, снимают раздражение и воспаление.

Перед пилингом лица рекомендуется принять паровую ванночку, которая значительно усилит эффект очистки. Налейте в миску 1 л горячей воды, добавьте 1–2 ст. л. лекарственных трав (крапивы, календулы, мать-и-мачехи) и 1 ст. л. морской соли, накройте лицо махровым полотенцем и спокойно посидите или полежите 10–15 минут.

После паровой ванны перейдите непосредственно к очистке: возьмите ватный тампон, намочите его и намыльте, обмакните в измельченную морскую соль и мягкими круговыми движениями, с легким нажимом (так, чтобы не растягивать кожу), протрите лицо по следующим направлениям: от подбородка и уголков губ к мочкам ушей, от носа и середины лба к вискам. Не забывайте и о шее: очищайте боковые ее стороны снизу вверх, переднюю и заднюю – сверху вниз.

Можно использовать и такое средство: 15–20 г пекарских дрожжей тщательно размешайте с 1–1,5 ч. л. лимонного сока, поставьте посуду со смесью в горячую воду на 2–3 минуты, добавьте 1 ст. л. морской соли, очистите лицо приготовленной смесью втирающими круговыми движениями по массажным линиям, о которых говорилось выше, с помощью ватного тампона.

Особенно эффективны вышеуказанные процедуры для тех, у кого пористая кожа, склонная к повышенному салоотделению и образованию так называемых комедонов – черных угрей, поэтому с особой тщательностью очищайте места их скопления. Процедура очистки кожи не должна превышать 10–15 минут.

Учтите, что ни в коем случае нельзя растягивать кожу вокруг глаз: это приводит к преждевременному появлению морщин. Желательно перед пилингом нанести на верхние и нижние веки специальный крем для кожи вокруг глаз. После процедуры смойте остатки смеси сначала теплой, потом холодной водой. Спустя 30–40 минут нанесите питательный крем, соответствующий вашему типу кожи.

Эффективны сухие чистки лица. Возьмите по 50 г сухого молока и морской соли, добавьте 1 ст. л. измельченной сушеной морской капусты (она продается в аптеках), перемешайте, положите в марлевый мешочек и, как тампоном, массируйте лицо и шею 10–15 минут. Умойтесь сначала теплой, затем холодной водой.

Весьма полезны для пилинга средства, воздействующие не только на верхний слой кожи, – эпидермис, но и на глубокие ее слои – дерму. Это различные фрукты, овощи, содержащие большое количество витаминов, продукты органического происхождения с высоким содержанием микроэлементов, очень полезных для нашей кожи.

Приготовьте смесь, которая подойдет для любого типа кожи: 0,5 банана разомните и добавьте 50 г разваренного рыбного филе (рыба содержит в большом количестве витамин В 43 0, который прекрасно питает кожу и защищает ее от вредных воздействий окружающей среды), а также 1 ч. л. морской соли. Тщательно все перемешайте и нанесите массу на лицо мягкими круговыми движениями. Массируйте кожу 5–7 минут, затем умойтесь и нанесите на лицо питательный крем, соответствующий вашему типу кожи.

Для чувствительной кожи лица вполне подойдет такое средство для пилинга: равные части топленого молока (оно богато витамином В 42 0, необходимым для восстановления кожных тканей), костной рыбной муки и несколько любых ягод. Нежными движениями нанесите смесь на кожу, помассируйте лицо 5 минут и умойтесь сначала теплой, затем холодной водой.

Для жирной кожи, склонной к закупориванию пор, подойдет пилинг из рыбьей икры. Возьмите 50 г рыбьей икры, поварите ее 20 минут в небольшом количестве молока с солью, пока она не станет достаточно твердой. Разомните отваренную икру с 1 яичным белком и 1 ч. л. морской соли. Массируйте лицо и шею приготовленным средством в течение 10 минут. Смойте остатки смеси теплой водой, протрите кожу кусочком косметического льда (лед желательно заморозить из отвара морских водорослей). Для сухой кожи вместо белка добавьте в смесь яичный желток.

Перечисленные средства для пилинга мягко очистят ваши лицо и шею, способствуя отшелушиванию омертвевших клеток и освежению кожи.

Разгладят кожу, улучшат ее структуру маски с использованием муки из панцирей крабов (ее можно купить в аптеке). 20 г такой муки смешайте с кашицей из морской капусты (50 г), перетрите с 1 ч. л. морской соли, добавьте несколько капель лимона и репейного масла. Нанесите смесь на лицо и шею, ватным тампоном помассируйте кожу мягкими круговыми движениями в течение 5-10 минут. Смойте сначала теплой, затем холодной водой.

Повысит тургор кожи, придаст ей естественный блеск такое средство для пилинга: 1 ч. л. льняной муки смешайте с 1 ч. л. овсяной, добавьте 2 ч. л. муки из панциря крабов и 2–3 капли оливкового масла. Добавьте такое количество кипящей воды, которое необходимо для получения жидкой кашицы. Всыпьте 1 ст. л. морской соли и хорошо перемешайте. Помассируйте лицо круговыми движениями, смойте теплой водой, ополосните холодной.

Здоровый цвет лица, эластичная упругая кожа – мечта каждой женщины. Не беда, если ваша кожа не отличается указанными качествами, несколько специальных сеансов – и ваша внешность преобразится. Прекрасно оздоровит кожу средство, в состав которого входит мякиш черного хлеба. Размягчите 100 г мякиша черного хлеба в 50 г подкисленной воды (для этого используйте несколько капель лимонного сока или яблочного уксуса), добавьте 1 ст. л. морской соли и мягкими втирающими движениями нанесите на лицо и шею. После 5 минут втирания подержите смесь на лице еще 10 минут, затем смойте прохладной водой и промокните мягким махровым полотенцем.

Однако замечу, что пилинг лица ни в коем случае нельзя проводить ежедневно. Загрязненную, жирную кожу можно обрабатывать два раза в неделю (не больше!), сухую и чувствительную – только один раз в две недели.

Для хорошего самочувствия каждому из нас необходим свежий воздух. Полноценная жизнедеятельность организма возможна лишь в том случае, если он будет получать достаточное количество кислорода. Кислород же поступает в наш организм не только через легкие – значительное его количество проникает через кожу. Активизируют этот процесс физические упражнения, воздушные ванны и водные процедуры.

Но чтобы кожа лучше «дышала», нужно время от времени глубоко ее очищать. Пилинг для тела проводите лучше после ванны или, что еще эффективнее, после парной или сауны. Для этого потребуется жесткая махровая рукавичка, мочалка или жесткая щетка с длинной ручкой. Распаренное тело энергично массируйте, используя заранее приготовленное средство для пилинга из 1 стакана сметаны, смешанного с 1 ст. л. морской соли и 1 ст. л. лимонного сока. Чем лучше вы разотрете тело, тем больше будет эффект.

Данная процедура не только удалит ороговевшие частички – это прекрасный массаж, укрепляющий сосуды, повышающий тургор кожи, улучшающий кровообращение и поддерживающий общий тонус организма. После пилинга ополоснитесь сначала теплой, потом холодной водой и нанесите на кожу растительное масло. Через 10–15 минут промокните его остатки полотенцем. Сочетание пилинга с массажем сделает вашу кожу нежной как шелк.

Для увядающей кожи очень эффективно такое средство для пилинга: 500 г морской соли смешайте с 1 стаканом воды, тело смажьте растительным маслом (лучше всего оливковым) и мягкими круговыми движениями помассируйте тело, начиная с шеи и рук и заканчивая стопами. Соленая вода и масло образуют эмульсию, которая лучше, чем жир и вода, увлажнит кожу и вступит в активный контакт с ней, способствуя быстрому проникновению полезных микроэлементов. После процедуры тело не вытирайте, а только накиньте на плечи махровый халат. Это поможет коже дольше задерживать в себе влагу.

Довольно часто в наши дни люди имеют проблемную кожу, на которой появляются сыпь воспалительного или аллергического характера, угри, сальные пробки. Это может быть связано не только с внутренними заболеваниями, но и с неблагоприятной экологической обстановкой. Снять воспаление и избавиться от его последствий (шелушения, красноты, отечности) помогут специальные средства и процедуры с морепродуктами.

Для проблемной кожи, склонной к воспалениям, подойдут следующие средства.

1. Пекарские дрожжи (2 ст. л.) смешайте с 3 %-ной перекисью водорода до образования сметанообразной массы. Добавьте 1 ч. л. морской соли, нанесите на пораженные участки и вотрите очень осторожными движениями, чтобы не поранить кожу. Смывайте отваром морских водорослей. Через 5–6 сеансов применения данного средства воспаление пройдет, клетки нездоровой кожи легко отшелушатся.

2. Миндальные отруби (1 ст. л.) и морские водоросли (1 ст. л.) запарьте кипящей водой, дайте постоять 10–15 минут, добавьте 3 ст. л. кислого молока (если кожа жирная) или сметаны (если кожа сухая) и 2 ст. л. морской соли. Смешайте, массируйте тело 10–15 минут. Примите теплую ванну с морской солью в течение 3–5 минут, ополоснитесь под душем. Осушите кожу махровым полотенцем, хорошо разотрите им все тело. Эта смесь мягко очищает кожу, прекрасно дезинфицирует ее, сужает поры.

3. Кости рыбы мелких сортов (например, сельди), которые остались после приготовления пищи, сложите в небольшую кастрюльку и проварите в течение 1–2 часов, пока они не станут достаточно мягкими (кости крупных сортов рыбы нужно варить 4–5 часов, пока они не начнут крошиться). Разотрите их с разваренной морковью и кислым молоком, добавьте 1 ч. л. растительного масла, все тщательно перемешайте и нанесите на проблемные участки тела. Подержите состав на коже минут 5–7, затем помассируйте тело и ополоснитесь сначала умеренно горячей, потом прохладной водой.

4. Распарьте сушеные морские водоросли (30 г) в небольшом количестве воды, добавьте 20 г пропущенных через мясорубку овсяных хлопьев и тщательно все перемешайте. Добавьте тщательно растертые в порошок раковинки мидий и 1 ст. л. сметаны. Тщательно разотрите смесь и используйте для пилинга проблемных участков тела: спины, груди, задней части шеи.

5. Смешайте 2 ст. л. талька, 5 ст. л. магнезии углекислой, 0,5 ст. л. белой глины, 0,5 ч. л. порошка борной кислоты, 1 ч. л. квасцов, 2 ст. л. морской соли, сок консервированной морской капусты из 1 банки. Добавьте столько воды, чтобы получилась кашица средней густоты. Нанесите средство на проблемные участки кожи, помассируйте минут 10–12, затем смойте остатки смеси теплой, чуть подсоленной водой. Этот состав обладает прекрасным отшелушивающим эффектом.

6. Пропустите через мясорубку содержимое 1 баночки морской капусты, добавьте 1 ст. л. измельченного сушеного укропа, 1 ст. л. оливкового или любого растительного масла, 2 ст. л. отвара льняного семени (на 2 ст. л. воды – 1 ст. л. семени) и 1 ст. л. морской соли. Втирайте эту массу в кожу 15 минут, затем примите теплую ванну с отваром морских водорослей (для данной процедуры достаточно 5-10 минут). Тело не вытирайте, а высушите легкими похлопывающими движениями.

После пилинга тщательно промойте щетку или прополощите мочалку, хорошо просушите ее (чтобы предотвратить размножение бактерий) и оставьте до следующего сеанса, который можете провести через 5–7 дней.

Замечательно, если у вас есть возможность совместить пилинг с массажем. Для этого понадобится еще один человек, который поможет выполнить данную процедуру в области спины. Примите душ с любым очищающим средством, нанесите на все тело растительное масло (лучше оливковое или персиковое) и втирайте в кожу смесь яичного желтка с морской солью руками, смоченными в горячей воде. Во время растирания руки постоянно увлажняйте горячей водой. При растирании желтка с маслом и солью образуется масса, напоминающая майонез. Массируйте 20–30 минут. По окончании примите соляную теплую ванну в течение 5–8 минут, затем – контрастный душ.

Летом наша кожа испытывает не только благоприятное воздействие солнечных лучей, но и подвергается их негативному влиянию. Прямые солнечные лучи сушат кожу, а частые контакты с водой приводят к тому, что она становится грубой, шелушится.

Особенно подвержена таким изменениям кожа рук и ног. К сожалению, о своих ногах мы вспоминаем слишком поздно, когда они начинают болеть. Появляются трещины, шпоры, мозоли, вызывающие болезненные ощущения. Чтобы не допустить этого, советуем ухаживать за ногами так же регулярно и тщательно, как и за кожей лица. В подошвах ног находится 30 тысяч пар нервных окончаний, которые связаны со всеми внутренними органами, поэтому недостаточный уход за ступнями косвенно может повлиять на состояние вашего здоровья. Идеально кожа на стопах должна быть розовой, без ороговений и мозолей.

Утолщения и ороговелости на подошвах ног, пятках, локтях и ладонях – косметические дефекты, для устранения которых нет специальных медикаментов. Но справиться с ними помогут самостоятельно приготовленные средства из морепродуктов.

Самым простым средством для устранения ороговелости на подошвах ног является ходьба босиком по мокрому песку. После купания в море походите по берегу у самой кромки воды или в воде, зайдя в море по щиколотку. Во время ходьбы старайтесь с силой давить на стопы и совершать при этом пятками или всеми стопами такие движения, будто танцуете твист. Удовольствие вы получите и от нежного прикосновения теплых волн, и от мягкого массажа стоп, в которых, как уже говорилось, содержится большое количество нервных окончаний. Более того, пяточки станут мягкими и розовыми, как у ребенка.

Не переживайте, если нет возможности прогуляться по морскому песочку, попробуйте другой, не менее эффективный способ. Его можно организовать в любое время года в собственной квартире. Наберите немного морского песка в таз или картонную коробку, увлажните его и походите по нему босиком.

Удалите ороговевший слой кожи со стоп и пяток, приняв сначала 20-минутную горячую ванночку для ног с мыльной пеной, а затем потерев огрубевшие участки кожи пемзой или раствором из равного количества морской соли и морского песка. (В смесь можно добавить истолченные в порошок морские ракушки, их действие усилит эффект очищения). Наберите полную горсть и с силой трите пятки и стопы ног. Повторите несколько раз. После процедуры смажьте пятки растительным маслом или сметаной и немного полежите. Через 10–15 минут удалите остатки жира салфеткой.

Если способ окажется малоэффективным, обратитесь к специальному отбеливающему средству для пяток. 5–6 ст. л. морских водорослей, которые продаются в виде консервов, прокипятите в небольшом количестве воды, разотрите в кашицу, смешайте с растительным маслом и наложите на стопы или только на пятки. Через 20–30 минут состав смойте, потрите пятки смесью морской соли со сметаной и нанесите специальный крем для ног или любой питательный крем.

Морская капуста – незаменимый компонент средств против чрезмерной сухости кожи. Мы уже говорили, что это водное растение содержит витамины группы B, а именно они предохраняют кожу от образования трещин и шелушения.

Очень часто, а особенно летом, многие страдают от того, что кожа на пятках не только грубеет, но и трескается. Это связано не только с влиянием окружающей среды, но и, возможно, с заболеваниями внутренних органов. Такие проблемы кожи причиняют массу неудобств. Во-первых, летом растрескавшиеся пятки выглядят более чем непривлекательно; во-вторых, глубокие трещины причиняют сильную боль при ходьбе, а значит, и деформируют походку, в результате чего к концу дня чувствуется огромная усталость. Исправить положение помогут специальные процедуры, благодаря которым уже через неделю вы сможете похвастаться легкой походкой и нежно-розовым цветом пяток.

Как и в предыдущем случае, не обойтись без горячей ванночки для ног. Смягчить воду можно, добавив в нее по 1 ст. л. соды и морской соли на 2 л воды. (Кстати, добавление этих компонентов окажет не только смягчающее действие на воду, но и продезинфицирует вашу кожу, что будет нелишним при наличии на стопах мелких и глубоких трещин.) Спустя 20–30 минут после ванны нанесите на пятки смесь из двух частей морской капусты, такого же количества сметаны и одной части морской соли и вотрите ее мягкими движениями. Затем смойте ее теплой водой, нанесите на кожу стоп питательный крем и наденьте хлопчатобумажные носки.

После пилинга кожи стоп можно выполнить дополнительную лечебную процедуру: после процедуры, очистив кожу, согрейте ноги в горячей ванночке, вытрите их насухо и наложите смесь из 2 ст. л. меда и 1 ч. л. морской соли. Приложите сверху лист обычной белокочанной капусты и закрепите бинтом. Оставьте обертывание на ночь.

Если трещины на пятках довольно глубокие и кровоточат, делайте на ночь повязки с кремом: на 0,5 стакана сметаны – 2 ст. л. морской капусты и 0,5 ч. л. салициловой кислоты; все тщательно разотрите до однородной массы.

Можно полечить пятки и другой самостоятельно приготовленной мазью: 1 ст. л. распаренных морских водорослей разотрите с 1 ч. л. меда и 1 ч. л. густой сметаны. Приготовленной мазью заполните трещины, сверху наложите марлевые салфетки.

Следуя современной моде, мы очень часто носим неудобную, тесную обувь, и в результате трения кожи обувью появляется ороговевший слой клеток – мозоль, основание которой очень часто находится в глубоких слоях. Давление на мозоль возбуждает нервные окончания, это зачастую вызывает нестерпимую боль. Если мозоли очень велики и болезненны, обратитесь к врачу-дерматологу. Если же, повашему мнению, положение можно исправить без помощи врача, незамедлительно начните самостоятельное лечение.

Избавиться от мозолей за один раз невозможно, для их лечения потребуется довольно продолжительное время. Во-первых, смените обувь на более удобную, во-вторых, регулярно выполняйте специальные оздоровительные сеансы для ног. Они не отнимут много времени, зато эффект будет ощутимым.

Поставьте ноги в теплый отвар морских водорослей, смешанный с морской солью (на 2 л воды – 25 г сухих водорослей и 50 г соли). Через 15–20 минут нанесите на мозоль кашицу из морской соли и толченого чеснока, потрите жесткой щеткой или махровой рукавичкой и через 5–7 минут смойте теплой водой. После этого осторожно потрите мозоль пемзой.

Чтобы кожа не грубела и не трескалась, ежедневно делайте получасовые теплые мыльные ванночки для ног с морской солью, после которых трите пемзой стопы и пятки, а затем наносите питательный крем или крем домашнего приготовления с добавлением морской капусты.

Огрубевшую кожу на коленях можно смягчить, растирая ее смесью из 1 ст. л. морской соли, 1 ст. л. растительного масла и 1 ст. л. консервированной морской капусты.

Не менее подвержена огрубению кожа на локтях. Совсем непривлекательно выглядят локти, кожа на которых напоминает чешуйчатую кожу черепашки. Иногда она настолько грубеет, что трескается и вызывает неприятные болезненные ощущения. Устранить дефект можно, регулярно делая на этих участках пилинг и смазывая их витаминными кремами. Пилингом удаляйте ороговевшие частички кожи, кремами отбеливайте и смягчайте.

Перед глубоким очищением кожи на локтях сделайте соляной компресс. Разведите в стакане воды 1 ст. л. морской соли, смочите в растворе ватные или марлевые тампоны и наложите на область локтей. Через 10–15 минут снимите тампоны и нанесите средство для пилинга: 1 ст. л. крема для бритья смешайте с 1 ч. л. морской соли, добавьте несколько капель сока лимона. Сверху снова наложите тампоны, увлажненные свежим соляным раствором. Спустя 5–7 минут ватными тампонами потрите кожу на локтях круговыми движениями. Ополосните оставшимся соляным раствором и нанесите питательный крем для сухой кожи.

Не только прекрасно очистит, но и отбелит кожу на локтях и коленях средство из морской соли и творога. Возьмите 3 ст. л. творога, добавьте такое же количество простокваши и поварите 5–7 минут, чтобы творог стал более упругим. Отцедите жидкость, добавьте 1 ст. л. морской соли, 0,5 ч. л. рыбьего жира и тертую цедру лимона или апельсина. Втирайте средство в кожу 10–12 минут, затем смойте. Через 10–15 минут подсохшую кожу смажьте питательным кремом.

Прекрасно подготовит кожу к очистке такое средство. Отварите и разомните небольшую картофелину (пока она еще горячая), смешайте пюре с 0,5 банки салата из морской капусты, добавьте сок свежего огурца и несколько капель растительного масла. Нанесите на кожу за 15 минут до пилинга. Это средство размягчит загрубевшую кожу, что сделает ее более восприимчивой к глубокой очистке посредством отшелушивания ороговевшего слоя.

Весьма эффективно в качестве пилинга использование морских водорослей: по своему составу они близки к морской капусте, поэтому их действие нисколько не хуже. Морские водоросли, как и морская капуста, продаются в сухом виде в аптеках.

Истолченные в порошок сухие водоросли смешайте с равным количеством морской соли, добавьте столько же густого майонеза или сметаны. Нанесите смесь на пятки, колени и локти, через 5-10 минут помассируйте жесткой щеткой. Смойте теплой водой, нанесите тонкий слой сметаны, смешанной с небольшим количеством лимонного сока.

Распаренные сухие водоросли (1 ст. л.) разотрите с кукурузной мукой (1 ст. л.), добавьте морскую соль (1 ч. л.) и несколько капель лимонного сока. Втирайте в кожу локтей 5–8 минут, затем смойте теплой водой.

Смягчить после пилинга кожу на локтях, пятках и коленях можно следующими средствами.

1. Разведите 1 ч. л. крахмала в 1 ст. л. холодной воды. Добавьте 1 ч. л. морской соли и залейте небольшим количеством кипятка. Быстро размешайте, разбавьте полученную массу 1 ч. л. теплого растительного масла. Нанесите массу на кожу на 10–15 минут, затем смойте прохладной водой.

2. Разотрите 1 желток с 2 ч. л. рыбьего жира, 0,5 ч. л. меда и 0,5 ч. л. яблочного сока. Нанесите смесь на очищенную кожу легкими втирающими движениями. Через 10 минут смойте теплой водой.

В данной главе мы изложили рецепты довольно-таки большого количества средств для пилинга. Не пытайтесь испробовать на себе абсолютно все, хотя стоит остановиться хотя бы на нескольких рецептах, чтобы выбрать наиболее подходящий. Заметим также, что регулярное применение одного и того же косметического средства со временем ослабляет его действие, так как начинаются привыкания. Поэтому, ухаживая за той или иной частью своего тела, используйте поочередно хотя бы два различных состава.

Чтобы всегда выглядеть привлекательно, проводите сеансы красоты не только летом, когда недостатки и дефекты особенно заметны, но и в течение всего года. Стоит один-два раза в неделю посвятить себе времени чуть больше, чем обычно, и результаты не заставят долго ждать. Красота собственного тела доставит вам огромную радость, а это значит, что у вас всегда будет прекрасное настроение – основа крепкого здоровья и хорошего самочувствия. Так будьте же всегда красивы, здоровы и жизнерадостны!





ГЛАВА 4

ТАЛАССО ПРОТИВ ЦЕЛЛЮЛИТА




«Проблемные зоны» – именно так называют женщины слишком объемные бедра, обвисший живот или чересчур выпирающие ягодицы. Почему же именно эти участки тела женщины считают проблемными? Может быть, потому, что именно здесь «оседают» лишние килограммы, а кожа становится вялой, дряблой и по своему внешнему виду напоминает не свежий персик, а кожуру апельсина, то есть возникает целлюлит.

Давайте сначала определим, что такое целлюлит и откуда он берется.

Все дело в том, что структура соединительных тканей женского организма резко отличается от аналогичной структуры мужского организма. У мужчин волокна соединительных тканей перекрещиваются в виде сетки, как бы окружая маленькие жировые клетки. У женщин соединительная ткань выглядит по-другому, волокна располагаются параллельно, соседствуя с более емкими жировыми тканями.

Природа сделала так не случайно. Подобное строение тканей придает коже особую растяжимость, так необходимую во время беременности. С другой стороны, оно же способствует скоплению большого количества жиров и воды. Существует и определенная зависимость образования в коже большого количества жировых клеток от выработки женских гормонов – эстрогена и гестагена. Чем больше таких гормонов вырабатывает организм, тем больше отложений остается в тканях. В результате кожа становится бугристой из-за накопления в ней жировых клеток и воды.

Известно, что целлюлит есть не только у полных женщин, но и у более стройных представительниц прекрасного пола, однако его признаки не столь заметны. Чтобы узнать, есть ли у вас целлюлит, попробуйте сдавить кожу на бедре указательным и большими пальцами. Если выпяченная кожа напоминает апельсиновую корку, значит, целлюлит, увы, присутствует.

Все же такой тест не до конца верен. Эффект «апельсиновой корки», возникающий при сжатии, показывает лишь типичную структуру женской соединительной ткани, которая видна под давлением. О целлюлите можно с уверенностью говорить тогда, когда кожа без всякого надавливания имеет бугры и ямки, что, согласитесь, выглядит очень некрасиво.

Многие задают вопрос, почему и худые женщины страдают целлюлитом? Во-первых, все женщины без исключения имеют своеобразную структуру соединительных тканей. Во-вторых, возникновению целлюлита способствуют различные факторы. Он может развиться после беременности, которая способствует растяжению тканей, из-за приема некоторых противозачаточных средств, вырабатывающих большое количество женских гормонов, из-за зашлаковки организма. Зашлаковка также возникает из-за ряда причин: застоя лимфы, плохого пищеварения, недостаточного кровообращения, нарушения деятельности печени, почек, мочевого пузыря. Целлюлит может возникнуть даже из-за частых стрессов, недосыпаний, злоупотребления алкоголем и курением.

Так что только здоровый образ жизни, умеренное питание, достаточная физическая нагрузка помогут вам надолго сохранить кожу красивой, а фигуру – стройной.

Однако не стоит ждать, пока вам потребуется в срочном порядке избавляться от целлюлита. Заботиться о внешнем виде своей кожи нужно задолго до появления первых его признаков. Предлагаемая антицеллюлитная программа не сможет вам повредить. Лечебный массаж, ванны, обертывания только улучшат внешний вид кожи, сделав ее здоровой и молодой.





ДАРЫ МОРЯ И ЦЕЛЛЮЛИТ




Замечали ли вы, что именно на море всегда множество самых красивых женщин? Конечно, к купальному сезону тщательно готовится каждая женщина. Зачастую красивая кожа и подтянутая фигура являются следствием использования морских продуктов, купания в морской воде, принятия в косметических целях ванн, компрессов, аппликаций из водорослей и грязей.

Этим летом вы прекрасно отдохнули. Купальный сезон закончился, и вы думаете, море больше не сможет оказывать на вас свое положительное воздействие. Это совсем не так! Косметические продукты на основе веществ, полученных из морских глубин, свободно продаются в аптеках и косметических магазинах.

Но давайте посмотрим, каким образом морские продукты влияют на кожу и как они помогают бороться с целлюлитом.







МОРСКИЕ ВОДОРОСЛИ




Морской прибой ежедневно выбрасывает на берег тонны водорослей, но мало кто знает, что это превосходный косметический продукт, который не только помогает избавиться от лишних жировых «отложений», но делает кожу красивой и здоровой.

Именно в водорослях содержится концентрированная сила моря. Для примера: в 1 кг морских водорослей содержится столько активных веществ, оказывающих благотворное косметическое и лечебное воздействие, сколько их присутствует в 1 000 000 литров морской воды. Чувствуете разницу? Поэтому и антицеллюлитное воздействие водорослей на кожу во много раз более эффективно.

В талассоцентрах или аптеках продают морские водоросли разного цвета – красные, зеленые, коричневые. Но невзирая на цвет, они оказывают на кожу одинаковое воздействие.

В морских водорослях есть минеральные соли, микроэлементы, аминокислоты и витамины. Все эти вещества заметно усиливают обмен веществ в тканях, что способствует быстрому расщеплению жировых образований, шлаков и выведению их из организма.

Морские водоросли богаты калием, кальцием, магнием. Калий активно выводит из тканей лишнюю влагу, очищает их от шлаков, делает кожу менее отечной и более здоровой.

Кальций способствует укреплению тканей, дает коже упругость, магний возвращает мышцам эластичность.

И это еще не все! Морские растения положительно воздействуют на обмен веществ, защищают кожу от вредного влияния окружающей среды, предупреждают появление прыщей, повышают сопротивляемость организма болезням. Все вышеперечисленное является превосходным дополнением к антицеллюлитной программе.

Если хотите избавиться от лишнего веса, сделать свою кожу красивой и упругой, воспользуйтесь экстрактом из водорослей, различными пилюлями, пищевыми добавками, выработанными на основе морских растений. Вы, наверное, задаете себе вопрос: «В чем же заключается секрет высокой эффективности подобных средств по борьбе с избыточным весом?»

Мы уже упоминали о том, что в морских водорослях содержится большое количество минеральных веществ, витаминов, йода. Недостаток последнего, например, приводит к образованию в организме большого количества жировых клеток, к нарушению нормальной деятельности щитовидной железы, эндокринной системы.

Кроме пилюлей, в аптеках можно приобрести и пищевые добавки в виде ампул. Эти препараты помогают эффективно бороться с лишним весом, целлюлитом, повышают тонус организма, делают вас более жизнерадостной и активной.

Препараты на основе водорослей помогают нормализовать обмен веществ, нарушение которого и является главной причиной целлюлита.

Употребля капсулы, пилюли, чай из водорослей, вы тем самым активизируете деятельность печени. В результате из организма выводятся различные токсические вещества, избыточный эстроген – гормон, большая концентрация которого приводит к образованию целлюлитных клеток.

Кроме того, капсулы, ампулы, экстракты, чаи и другие препараты на основе водорослей в талассотерапии рекомендуется сочетать со всевозможнымим лечебными ваннами, массажами, обертываниями.

Ампулы и пилюли из водорослей благосклонно воспринимаются многими женщинами еще по одной причине. Эти препараты, благотворно воздействуя на организм, не имеют никакого специфического запаха. Именно по этой причине большинство представительниц прекрасного пола отказывают себе в удовольствии использовать косметические препараты, основным компонентом которых являются морские растения.

Принимая препараты из водорослей всего лишь 10 дней, вы сразу же увидите разницу. Кожа станет более упругой, красивой, жировые отложения уменьшатся, улучшится общее состояние всего организма, что невозможно при пользовании другими противоцеллюлитными препаратами.

В талассоцентрах или просто в домашних условиях вполне приемлемо делать косметические обертывания из водорослей, прежде всего потому, что они имеют большой размер и одного листа вполне хватит, чтобы обернуть бедра, грудь, живот, словом, ваши проблемные зоны.

Обертывания наиболее полезны после ванн с морской солью и хорошей очисткой кожи. Вы дадите возможность клеткам лучше впитать активные элементы из водорослей, и эффект будет заметнее.

Продолжительность обертываний – от 5 до 30 минут. Не стоит сразу «укутывать» все тело. Постепенно «приучайте» кожу к подобным процедурам. Первое обертывание должно длиться всего 5 минут, далее их время увеличивайте.

Когда удалите водоросли, слегка ополоснитесь прохладной водой, вытритесь полотенцем (но не насухо) или походите несколько минут обнаженной, дайте влаге впитаться в кожу.

Усилить косметическое воздействие водорослей на кожу можно с помощью специальных антицеллюлитных компрессов. Вам потребуются не только морские водоросли, но и специальная пленка для компрессов, которую можно приобрести в аптеке.

Плотно обмотайте водорослями те участки тела, где целлюлит виден ярче всего, – бедра, ягодицы, живот. Не забывайте и о груди – с возрастом она становится менее упругой, форма ее ухудшается. Исправить положение также помогут водоросли. Компресс из морских водорослей на ней держат не более 10–15 минут.

Сверху водоросли накройте полиэтиленом. Кожа под полиэтиленом согревается, и питательные вещества из растений лучше поглощаются организмом. Лягте с компрессом под одеяло – паровой эффект еще более усилит деятельность процедуры. Продолжительность компрессов – от 10 до 30 минут, время процедур увеличивайте постепенно.

Для обертываний подойдут не только целые «листы» растений, но и сухой порошок из них.

0,5 стакана измельченных сухих водорослей залейте 2 стаканами крутого кипятка, накройте посуду крышкой и дайте настояться в течение 30 минут. Для обертываний вам понадобятся распаренные измельченные водоросли и немного настоя. Оставшийся настой используйте для ванн, очищения кожи лица.

Настой процедите через марлю. Измельченные распаренные водоросли смешайте с маслом жожоба (30 мл), которое можно приобрести в аптеке, или маслом, приготовленным из ростков пшеницы. Тщательно размешайте, добавьте несколько капель грейпфрутового масла или масла из розмарина, нанесите смесь на проблемные зоны, накройте тонким полиэтиленом и лягте под одеяло. Для достижения наибольшего эффекта держите компресс 30–35 минут. Когда проведете 2–3 подобные процедуры, увеличьте воздействие компрессов при помощи инфракрасной лампы.

Обращаем ваше внимание на то, что даже если вам очень хочется побыстрее избавиться от целлюлита, лечебные обертывания проводите не чаще одного раза в неделю.

Стоит также сказать и о еще одном компрессе – компрессе натяжения. Для него вам потребуется порошок из водорослей, яблочный уксус и масло макадамского ореха.

Яблочный уксус отлично воздействует на кожу, он заметно укрепляет соединительную ткань. Масло макадамского ореха придает ей эластичность. Применяя водоросли в комплексе с яблочным уксусом и маслом макадамского ореха, вы усилите воздействие всего комплекса антицеллюлитного препарата.

2-3 ст. л. порошка из водорослей растворите в кипятке (500 мл). Накройте посуду крышкой и дайте жидкости настояться. Когда настой остынет, добавьте в него 1 ст. л. яблочного уксуса и 1 ст. л. масла макадамского ореха. Можно заменить это масло другими ароматическими эфирными маслами, например розмариновым или из конского каштана.

Все тщательно перемешайте, смесь должна быть теплой. Погрузите в нее широкий бинт, хорошенько смочите, отожмите и крепко перебинтуйте живот, таз, бедра. Сверху «повязку» накройте тонким полиэтиленом, укутав указанные участки тела. Компресс держите 25–30 минут.

Великолепным эффектом в борьбе с целлюлитом являются смеси из водорослей и лекарственных трав. Для этих целей лучше всего подходят плющ и чистотел. Приобрести эти травы можно в аптеке или же собрать самостоятельно, только избегайте загазованых мест.

Итак, возьмите по пригоршне сухого измельченного чистотела, плюща и водорослей, залейте 1 л кипятка. Кастрюлю с настоем плотно прикройте крышкой и поставьте в теплое место на 15 минут. После этого горячий настой процедите и погрузите в него широкие бинты или салфетки, слегка отожмите, оберните ими бедра, живот, ягодицы. Сверху обмотайтесь сухим полотенцем. Лягте под одеяло на 30 минут. Снимать компресс нужно только после окончательного его остывания.

Наверняка вы не раз слышали о пшеничной зелени. Несмотря на свое не слишком «водное» название, это растение представляет собой соленоводную водоросль.

Пшеничная зелень очень богата витаминами и минералами. В ней содержится большое количество витаминов (16), кальция, магния, железа и калия, что делает этот продукт незаменимым в косметической промышленности.

Пшеничную зелень можно приобрести в аптеке или в магазине природных продуктов в виде порошка зеленого цвета. Согласно инструкции, порошок следует перемешать с водой до образования кашицы и нанести толстым слоем на проблемные зоны. Аппликации оставьте на проблемных участках на 20–30 минут. За это время смесь подсохнет. Потом встаньте под теплый душ и тщательно смойте смесь с тела. Обойдитесь без мыла, иначе все положительное воздействие пшеничной зелени на кожу будет уничтожено.

Это растение продается и в капсулах, которые принимают внутрь. Сочетая прием таких капсул с наложением на проблемные участки аппликаций из пшеничной зелени, вы вскоре окончательно избавитесь от целлюлита.

Кстати, еще более усилит антицеллюлитное воздействие на кожу подобных аппликаций из пшеничной зелени или же компрессов из водорослей предварительный массаж тела.

Для такого массажа вам потребуются специальный антицеллюлитный валик или сизалевые рукавицы грубой вязки.

При массаже кожа начинает интенсивнее снабжаться кровью, раскрываются поры и все питательные вещества лучше внедряются в организм. К тому же разминание кожи руками или с помощью различных приспособлений приводит к тому, что значительно ускоряется «опорожнение» тканей лимфой.

Лимфа, как и кровь, располагается разветвленной сетью сосудов по всему телу. При целлюлите лимфатический обмен нарушается, так как сосуды блокируются раздувшими жировыми клетками, что способствует зашлаковке тканей, так как продукты распада и клеточного обмена недостаточно быстро выводятся из организма. Соединительные ткани засоряются продуктами распада, в результате кожа становится похожа на «апельсиновую корку».

Последовательный уход за ногами, животом и ягодицами придаст коже упругость и эластичность. Начинать следует с сухого массажа сизалевой рукавицей или рукавицей из люффы. Этот массаж способствует улучшению микроциркуляции крови, ускоряет выведение шлаков. Рукавицей разотрите область живота, бедер, ягодиц, после этого нанесите на тело антицеллюлитный препарат из водорослей.

Что же делать, если у вас нет ни специальной рукавицы, ни антицеллюлитного валика? Ничего страшного, сделайте массаж руками. Отличное воздействие на кожу оказывает щипковый или перекатывающий массаж. Сами решите, настолько сильное давление нужно оказывать на ткани. Если вам приятно лишь слабое пощипывание – пожалуйста, но лучше, если массаж будет не поверхностным, а более глубоким.

При щипковом массаже захватывайте кожу большим и указательным пальцами и слегка оттягивайте ее. Оттягивать кожу следует без рывков и ненадолго. А вот при перекатывающем массаже кожа не только захватывается большим и указательным пальцами, но и сдвигается вверх примерно на 1 см. Перемещайте пальцы, забирая все новую партию кожи. Действуя таким образом, вы постепенно перекатите всю поверхность кожи на ногах, бедрах, ягодицах, животе.

После массажа нанесите на кожу слой приготовленных вышеописанными способами препаратов из водорослей. Уже после нескольких подобных обертываний вы почувствуете существенную разницу – целлюлит станет отступать.

Говоря о водорослях, трудно не упомянуть еще об одной процедуре – обтирании. Для него лучше приобрести водоросли в порошке. 1 ст. л водорослей растворите в 0,5 стакана теплой воды, добавьте 0,5 стакана фруктового уксуса, 1 ст. л. медицинского этилового спирта и, при желании, 10–12 капель любого ароматического масла. Вся смесь тщательно перемешивается. Использовать эту смесь можно в несколько приемов. В хорошо укупоренной бутылке она сохранится в холодильнике. Смеси должно хватить на 10 обтираний.

Для обтирания встаньте в ванну или в душевую кабину, чтобы не залить смесью пол, налейте немного жидкости на большую губку (лучше использовать натуральную) и круговыми движениями тщательно разотрите все тело. Начинать нужно со ступней, все время двигаясь вверх, а закончить руками.

Воздействуя таким образом на тело, вы не только активно боритесь с целлюлитом, но и делаете кожу ухоженной и шелковистой.

После подобной процедуры слегка обмойте тело водой под душем, а вот от использования питательных кремов и лосьонов сразу после процедуры лучше отказаться – кожа и так уже получила все питательные вещества.







ГРЯЗЬ




Море дает нам еще один высококачественный целебный и косметический продукт, о котором не следует забывать, – грязь и ил. Грязь и ил считают настоящей «целебной землей».

Морской грязью пользовались еще египетские фараоны и римские патриции. Сейчас, пройдя детальную проверку и анализ, морская грязь не только не отвергнута, но с восторгом принята в арсенал действенных косметических средств.

Где же добывают грязь и ил? В основном это осадки болот или отложения на дне Мертвого моря. В лечении и косметике употребляют иловую, торфяную, сапропелевую, сопочную грязи. На побережье Каспийского моря, например, имеется более 250 грязевых вулканов. Грязь из них является наиболее ценной, так как образуется она в глубине Земли и поэтому содержит большое количество органических и неорганических веществ.

В состав грязей и илов входят йод, бром, бор, цинк, литий, медь, марганец, калий, кальций, органические кислоты, смолы, масла, ферменты окислительного ряда. Словом это огромный кладезь полезных для организма веществ и не использовать их было бы преступлением.

В аптеках или магазинах природных продуктов грязь и болотный ил продают в виде порошка.

Разводить грязь и болотный ил можно просто теплой водой, но мы бы посоветовали использовать в этом случае отвар аптечной ромашки. Для отвара 1 стакан кипятка засыпьте 2 ст. л. сухой измельченной аптечной ромашки, накройте крышкой и поставьте на медленный огонь. Кипятите 2–3 минутки. Отставьте посуду с отваром в сторону на 20–30 минут, чтобы отвар настоялся. Процедите его через марлю и используйте для разведения порошка целебной грязи и болотного ила.

Порошок разведите таким количеством отвара, чтобы у вас получилась жидкая кашица. Слоем в 0,5 см нанесите ее на кожу. Для этого удобнее воспользоваться кистью. Жидкой грязью должны быть покрыты все целлюлитные участки.

Оставьте грязь на коже на 20–30 минут. Грязь должна подсохнуть. Под маской кожа согревается, кровообращение улучшается. Питательные вещества из грязи активно впитываются в кожу, разглаживают и придают ей упругость.

Через 20–30 минут встаньте под душ. Под воздействием теплой воды маска размягчится и смоется.

Иногда для лучшего косметического воздействия грязь нужно подогреть. Для этого порошок сначала заливают горячей (примерно 80 5о 0С) водой и выжидают некоторое время, чтобы грязь «раскисла». Перед самым употреблением подогревают на водяной бане до теплого состояния, примерно до 40–45 5о 0С и только после этого наносят на проблемные участки тела.

Как это ни странно, но в косметической промышленности болотный ил и морская грязь употребляются и для... питья. Вкус этих препаратов, конечно, специфический, и к нему необходимо сначала привыкнуть, но зато положительное воздействие несомненно. Раствор болотного ила и морской грязи способствует выведению шлаков из организма, а это еще один шаг борьбы с целлюлитом. В день следует употреблять 1 ч. л. порошка, растворенного в воде или яблочном соке.







ГОТОВАЯ КОСМЕТИЧЕСКАЯ ПРОДУКЦИЯ НА ОСНОВЕ ВОДОРОСЛЕЙ И МОРСКОЙ ГРЯЗИ




Косметологи давным-давно обратили внимание на отличные антицеллюлитные и лечебные свойства водорослей, морской грязи и болотного ила и стали использовать их для создания различной косметической продукции.

Противоцеллюлитные препараты на основе продуктов моря выпускают в самых разнообразных формах: гелях, лосьонах, кремах, маслах. Что выбрать? Руководствуйтесь личными пристрастиями.

Большим спросом пользуются антицеллюлитные кремы на основе водорослей и солей Мертвого моря. Чтобы крем оказал лучшее воздействие, обязательно сочетайте его с массажем. При массировании активные субтанции легче проникают в кожу, что оказывает замечательное противоцеллюлитное влияние.

Иногда кремы продаются в комплекте с небольшим прибором для массажа. Это могут быть массажные валики, предназначенные для проблемных зон. В этом приборе имеется целая система шариков, роликов, узелков и пластинок, которые оказывают действенное, но нежное воздействие на кожу.

Существуют и комплекты, где представлен массажный валик с жесткими кантами на поверхности прибора. Внимательно читайте инструкцию, ведь если использовать подобный прибор без предварительного нанесения на проблемные зоны крема, можно даже повредить кожу.

Невозможно дать конкретных указаний, как именно употреблять тот или иной крем и прилагаемое к нему массажное устройство. В некоторых случаях массировать ткани нужно до нанесения крема, а в некоторых – после нанесения, иногда следует массировать кругами, а иногда – полосами снизу вверх. Словом, внимательно читайте инструкцию и строго следуйте указаниям.

При массаже крем с водорослями или солями Мертвого моря лучше проникает в ткани, стимулирует кровоток и улучшает процесс выведения шлаков.

Кроме обычных антицеллюлитных, можно приобрести и термокремы, в состав которых входят вытяжки из водорослей. Термокремы согревают кожу, при этом кровеносные сосуды расширяются, лишняя влага и шлаки выводятся. В качестве антицеллюлитных подобные препараты весьма эффективны. Однако лицам, страдающим варикозным расширением вен, прежде чем использовать тот или иной крем, нужно обязательно посоветоваться с врачом.

На основе вытяжек из водорослей выпускают и гель. Этот препарат можно порекомендовать самым ленивым, то есть тем, кто хочет избавиться от целлюлита, но не желает прилагать к этому больших усилий.

Гель наносят на проблемные участки и оставляют впитываться. Он легко проникает в кожу, не оставляя после себя жирных или липких следов, придает ей упругость и красоту.

Большой популярностью пользуются и лосьоны с вытяжками из морепродуктов. Лосьоны легки в применении – ими достаточно лишь сбрызнуть кожу, а эффект уже виден через несколько дней.

Косметическая промышленность выпускает и масла, которые необходимы для создания на коже эластичной скользкой пленки при электромассаже.

Электрические массажеры пользуются большим успехом. Они оказывают на целлюлитные участки приблизительно то же воздействие, что и при механическом массаже, однако не требуют большой затраты сил и энергии.

Электроприборы – различные. Некоторые из них дают месящий эффект, например те, что снабжены четырьмя попарно расположенными массажными узлами, вращающимися в противоположных направлениях. Они хорошо помогают при целлюлите. Если перед подобным массажем на проблемные участки кожи нанести масло с вытяжками из морепродуктов, его воздействие будет весьма продуктивным.

Есть электромассажеры с вращательно-давящим эффектом, они состоят из девяти концентрически расположенных узлов, волнообразно пульсирующих.

Если вы предпочитаете перекатывающий массаж, приобретите электромассажер, снабженный двумя согласованно вращающимися валиками, которые слегка приподнимают кожу и волнообразно ее сдвигают.

В продаже имеются также и вакуумные массажеры, их всасывающий конус медленно движется по поверхности кожи и при этом ритмично приподнимает ее. Использовать такой прибор можно с обязательным предварительным нанесением на кожу антицеллюлитного масла.

Стоит упомянуть и антицеллюлитный гель для душа, в состав которого входят вытяжки из водорослей. Пользоваться подобным гелем нужно следующим образом: нанесите немного на жесткую рукавицу, направив на проблемные участки струю душа, и делайте под водой легкие круговые движения. Гель можно использовать каждый день.

После душа воспользуйтесь нежной ЭМУЛЬСИЕЙ, которая содержит измельченные морские водоросли, ментол и ромашку. Благодаря ей ваша кожа станет гладкой и шелковистой.

Как видите, антицеллюлитное воздействие водорослей и грязей на тело несомненно. Оно будет еще более эффективным, если вы совместите лечебный массаж с активной гимнастикой, правильным рациональным питанием.








ГЛАВА 5

ОСЛЕПИТЕЛЬНАЯ УЛЫБКА И ТАЛАССО




Ваша красота – это не только гладкая кожа, красивые пышные волосы и хорошая фигура. Без красивой улыбки ваша красота явно проиграет. Однако добиться, чтобы зубы всегда оставались ровными и белыми, очень сложно. Когда мы перестаем уделять достаточное внимание своему здоровью и уходу за внешностью, плохие результаты начинают появляться незамедлительно. Один из них – ухудшение состояния зубов. Вчера они были белыми, красивыми, а сегодня – кариес, воспаление десен, дурной запах изо рта...

Давайте и поговорим о том, как следить за зубами. Впрочем, не станем заострять внимание на таких проблемах, как выбор щетки или правила чистки зубов. Наверняка это вам самим хорошо известно. А вот то, как сохранить красоту зубов помогают морепродукты, обсудить стоит.

Представьте себе: море может все! Не только помочь скорректировать фигуру и добиться, чтобы руки стали ухоженными, но и... подарить вам белозубую улыбку, которой все будут завидовать. Все это вполне по силам морским продуктам: многие вещества, содержащиеся в них, как будто созданы для того, чтобы сделать вас красивой.

Начну с одной очень важной вещи. Вы, конечно же, знаете, насколько важно для здоровья правильно питататься. Весь наш облик во многом зависит от сбалансированности нашего рациона. Неправильное питание губительно сказывается на состоянии организма в целом, в том числе и зубов.

Если хотите сохранить свои зубы здоровыми и красивыми, тщательно обдумайте свой рацион. Уже давно наукой установлено, что красивые и здоровые зубы возможны только в том случае, если организм получает с пищей достаточное количество минеральных веществ. Включая в свой рацион морепродукты, вы успешно достигнете этой цели. Так, например, морские водоросли (некоторые из них идут в пищу) содержат в себе кальций, магний, марганец и многие другие минеральные вещества, в которых мы всегда нуждаемся. Регулярно употребляя в пищу морские продукты, вы добьетесь, что ваши зубы останутся здоровыми. Со смущением покончено: смело улыбайтесь!

Здоровые зубы невозможны без ежедневной гигиены полости рта. Современные исследования показали, что морские продукты могут пригодиться и здесь. В состав многих из них входят вещества, способные уничтожать кариозные бактерии, укреплять зубы и десна. В настоящее время в продаже можно найти немало средств гигиены полости рта на основе морских продуктов. Это и зубные пасты, и эликсиры, и специальные порошки. Большой популярностью пользуются косметические серии, разработанные на основе полезных веществ, содержащихся в морских продуктах.

Зубные пасты с морскими солями и экстрактами пользуются заслуженной популярностью. Это вполне закономерно: они превосходно очищают зубы, укрепляют и отбеливают зубную эмаль, являются замечательным профилактическим средством против различных зубных заболеваний (в том числе таких распространенных, как кариес, пародонтоз, пародонтит).

Если вы чувствуете, что зубы становятся «проблемными» и требуют особого ухода, воспользуйтесь специальными средствами, созданными на основе морских продуктов. Они рождаются в специализированных магазинах.

Однако не забывайте о том, что на основе морских продуктов можно самостоятельно приготовить немало домашних средств по уходу за зубами.

Первое и простейшее из таких средств – это... обычная морская соль. Многие специалисты-стоматологи полагают, что не надо считать зубную пасту единственным средством по уходу за полостью рта.

Морская соль обладает многими неоспоримыми качествами, которые делают ее одним из лучших средств. Во-первых, она превосходно очищает зубы. Во-вторых, усиливает кровообращение в деснах. Благодаря этому десны становятся крепче и здоровее, вследствие чего уменьшается угроза пародонтоза.

Кристаллы морской соли очень крупные, так что прежде чем насыпать их на зубную щетку, обязательно измельчите. Это не сложно сделать. Конечно, это не значит, что вы обязательно должны чистить зубы исключительно морской солью, но хотя бы раз в неделю это можно себе позволить. В остальные дни пользуйтесь своей любимой зубной пастой.

Очень эффективным средством для чистки зубов является смесь измельченной морской соли и питьевой соды в соотношении 1:1. Впрочем, соотношение компонентов можно менять. Это зависит от того, что вам в настоящий момент больше нужно: отбелить зубы (добавьте больше соды) или укрепить зубы и десны (не пожалейте морской соли). На увлажненную зубную щетку насыпьте немного содо-солевой смеси и чистите зубы, как обычно.

В качестве добавки измельченную морскую соль можно класть и в зубной порошок, и в зубную пасту: эффективность только возрастет.

Не обойдем своим вниманием и такой ценный морепродукт, как водоросли. Из содержания предыдущих глав вы уже смогли убедиться в том, что водоросли обладают целым набором полезных свойств, которые пригодятся при уходе за внешностью. Оказывается, водоросли способствуют и красоте зубов. Мы уже говорили, насколько полезно включать в свой рацион этот морепродукт. В настоящее время многие стоматологи рекомендуют использовать водоросли в составе многих гигиенических средств по уходу за зубами.

Хотели бы рекомендовать вам одно из таких средств. Воспользовавшись своей любимой зубной пастой, ополосните рот сначала разбавленным теплым настоем из водорослей, а затем уже обычной водой. При регулярном выполнении этой процедуры положительный эффект не заставит себя долго ждать: зубы станут более здоровыми и крепкими. Как видите, в этом случае настой из водорослей станет чем-то вроде зубного эликсира, которым можно пользоваться так часто, как вам захочется.

Кстати говоря, настой из водорослей можете использовать и как эффективное средство против дурного запаха изо рта. Как правило, он возникает из-за болезни десен. Настой из водорослей прекрасно укрепляет десны. Однако прежде чем применять это средство, проконсультируйтесь со специалистом-стоматологом: он правильно установит причину заболевания. Если все дело в недостатке минеральных веществ, вследствие чего десны стали рыхлыми, значит, постарайтесь запастись засушенными и измельченными морскими водорослями.

При уходе за зубами настой из водорослей можно успешно сочетать с лекарственными растениями. Так, например, после обычной чистки зубов при нездоровых деснах рекомендуем сначала протереть их свежевыжатым соком подорожника, после чего ополоснуть настоем из водорослей. Это эффективное средство поможет избавиться от болезней десен.

Однако должны предупредить о следующем. Прежде чем использовать морепродукты в уходе за зубами (да и вообще в уходе за собой), посоветуйтесь со специалистом и пройдите обследование у врача-аллерголога. Вполне может оказаться так, что у вас аллергия на морепродукты. В этом случае придется полностью отказаться от использования даров моря в уходе за зубами. Не отчаивайтесь! Подобных средств существует великое множество.

Если у вас есть немного засушенных водорослей, время от времени позволяйте себе такую профилактическую меру. Немного измельченных морских водорослей добавьте в зубной порошок или пасту. Чистите зубы этой смесью – они станут намного здоровее.

Засушенные водоросли бывает нелегко достать, особенно если поездка на море в ближайшее время вам не «грозит». В этом случае идите в магазин, специализирующийся на продаже морских продуктов. Экстракт водорослей там будет наверняка. Используйте его вместо порошка, добавляя в зубную пасту или порошок: эффективность средства только возрастет.

Итак, морепродукты играют роль и в уходе за полостью рта. Как видите, польза от них велика: начиная с хорошей чистки зубов и заканчивая уходом за больными деснами и устранением неприятного запаха изо рта. Однако мы посоветовали бы вам не возлагать свои надежды только на дары моря. Не занимайтесь самолечением. Помните о том, что у лечебно-профилактических средств может быть разная степень эффективности: если, скажем, на начальном этапе болезни десен водоросли или морская соль могут оказаться очень полезными, то в запущенных случаях необходимо вмешательство врача-стоматолога. А потом, когда вы вылечите зубы, начинайте профилактический курс ухода за зубами с помощью морских продуктов.

Предлагаем четырехдневный профилактический курс по уходу за зубами. Проводите его приблизительно два раза в год.

ПЕРВЫЙ ДЕНЬ. Дважды – утром и вечером – почистите зубы морской солью с содой.

ВТОРОЙ ДЕНЬ. Почистите зубы своей любимой пастой, но вместо зубного эликсира воспользуйтесь настоем водорослей 1 ч. л. засушенных водорослей на 1 стакан кипятка; настаивайте 10 минут, после чего процедите), разбавленным водой в соотношении 2:1.

ТРЕТИЙ ДЕНЬ. Немного порошка из водорослей добавьте в зубную пасту. Чистка зубов будет более эффективной.

ЧЕТВЕРТЫЙ ДЕНЬ. Как и в первый день, почистите зубы морской солью с содой.

Подойдите к зеркалу и улыбнитесь. Вам нравится результат?

Идеальный вариант ухода за зубами заключается в том, что вы правильно питайтесь, следите за тем, чтобы в рационе было достаточно витаминов и минеральных веществ (при необходимости покупайте соответствующие препараты в аптеках и специализированных магазинах), регулярно ухаживаете за полостью рта, не забывая каждые полгода навещать зубного врача. И для профилактики заболеваний зубов не пренебрегайте морепродуктами: ваша улыбка станет еще ослепительнее благодаря талассо!







ГЛАВА 6

ТАЛАССО И КРАСИВЫЕ ВОЛОСЫ




Красивые и здоровые волосы – украшение любой женщины. Они играют в жизни любой представительницы прекрасного пола далеко не последнюю роль, и пожалуй, каждая из нас мечтает о здоровых, сильных, ухоженных волосах. И эта мечта вполне осуществима. Если матушка-природа не наградила вас каскадом струящихся локонов, не беда. Немного терпения, усилий – и положение можно исправить. Ведь эффектная, красивая прическа – не что иное, как ваша визитная карточка. Она придает женщине особый шарм и очарование, уверенность в себе и в своих силах. От того, как выглядят наши волосы, порой зависит и наш успех в жизни. Ведь идеальное состояние волос вселяет в их обладательницу заряд бодрости и оптимизма, что весьма немаловажно в достижении любой цели.

Если хотите подлечить свои волосы и вернуть им здоровье и красоту, вашим верным помощником и советчиком станет талассотерапия. Она обладает поистине неограниченными возможностями для восстановления нормальной структуры волос.

Все дары моря, все его богатства сослужат вам неоценимую службу. Морская соль, водоросли, грязи, ил содержат в себе массу полезных для организма (и в частности, для волос) элементов. Кальций, соль, калий, магний, йод, сера благотворно влияют на их рост и силу. Микроэлементы обогащают питательными веществами кожу головы, одновременно воздействуя и на состояние волос.

Применение морепродуктов укрепляет и тонизирует общее состояние организма, а если вы будете поддерживать его в хорошей форме, то и волосы не доставят особых огорчений. Недаром говорят, что здоровье – непременный спутник красоты. Если организм располагает необходимым запасом питательных веществ и витаминов, проблем со здоровьем волос не возникнет.

Замечено, что если человек устает, испытывает постоянные недомагания, дома и на работе его преследуют неприятности, то все эти негативные явления непременно отразятся и на внешнем виде волос. Они блекнут, становятся ломкими, теряют блеск и эластичность. Таким образом, желая вернуть красоту своим волосам, прежде всего обратите внимание, как вы себя чувствуете в целом.

Отдых на море – хорошее лекарство для утомленного и измученного нервными перегрузками организма. Даже если вы редко посещаете врача и не страдаете какими-либо серьезными недугами, для профилактики возможных заболеваний и поднятия жизненного тонуса полезно обратиться к целительной силе моря. Оно не только лечит различные болезни тела, но и восстанавливает душевное равновесие, борется со стрессами и депрессиями – этими постоянными спутниками современной жизни. Употребление морских продуктов стимулирует деятельность нервной системы, активизирует обмен веществ, улучшает работу всех органов и укрепляет ткани.

Поезжайте на пару недель на морской берег! Море, солнце, песок излечат все ваши хвори. Вы почувствуете себя так, будто заново родились. Купание в морской воде воздействует на организм расслабляюще, а созерцание живописных пейзажей поднимет вам настроение и заставит забыть о проблемах, тревогах и волнениях, угнетавших в течение длительного времени.

Находясь на побережье, вы невольно почувствуете себя защищенной от всех невзгод и неприятностей, которые только может уготовить нам жизнь. Дело в том, что море как будто бы насыщает организм своей мощной энергетикой, которая помогает восстановить утраченные силы, обрести внутреннюю гармонию. Когда это произойдет, вы поймете, что время, проведенное на теплом ласковом берегу, не прошло даром и для ваших волос. Их внешний вид значительно улучшится, по крайней мере, вы справитесь с такими проблемами, как ломкость и усиленное выпадение волос (что является одним из последствий стресса). Помните, что все жизненные процессы в нашем организме взаимосвязаны.

Так, бесполезно проводить какие-то лечебные процедуры по укреплению волос, если есть проблемы с общим состоянием организма. Например, нарушения обмена веществ, авитаминозы, заболевания нервной системы угнетающе действуют на волосы, может даже начаться их выпадение. Морские процедуры прекрасно решают эту проблему. Вы чувствуете усталость, подавленность, раздражительность – и в результате ваши волосы тускнеют и блекнут. Поэтому не спешите покупать новый шампунь. Пребывание у моря окажется более действенным, чем применение широко рекламируемых новинок по уходу за волосами. Вы наберетесь сил и энергии, заблестят и окрепнут ваши волосы.

Конечно, не всегда есть возможность попасть на благодатный морской берег. талассо-ванны, о которых мы с вами уже говорили, помогут вам устроить курорт прямо у себя в ванной и отдохнуть от накопившихся проблем не хуже, чем на берегу моря. С помощью морских продуктов, которые вы будете регулярно включать в свой рацион, вы восполните дефицит питательных веществ, необходимых для питания и роста волос.

Разумеется, одной только диеты, насыщенной морепродуктами, и общеукрепляющих водных процедур недостаточно для достижения желаемого эффекта. Целесообразнее сочетать полноценное питание, размеренный режим дня и прием талассованн с правильным и бережным уходом за волосами с помощью специальных косметических средств, содержащих в своем составе дары моря. Об этих средствах расскажем далее: некоторые из них вы можете приобрести в магазине, а остальные – приготовить самостоятельно, в домашних условиях. Попробуйте прибегнуть к помощи морепродуктов – и через месяц-другой убедитесь в их поистине волшебной силе: ваши волосы, ранее доставлявшие столько огорчений, станут выглядеть иначе, а вы сами ощутите необыкновенный прилив сил и жизненной энергии.





УХОД ЗА СУХИМИ ВОЛОСАМИ




Сухие волосы являются проблемой для любой женщины. Они ломкие, быстро тускнеют, теряют эластичность, запутываются и плохо расчесываются. Еще одна проблема – такие волосы сильно секутся. Происходят эти неприятные явления под действием ряда негативных факторов:

– неправильного ухода за волосами;

– стрессов, утомления, нервных перегрузок;

– нехватки в организме витаминов и других питательных элементов;

– недостаточной секреции сальных желез.

Чтобы устранить все эти явления, придется основательно заняться оздоровлением своего организма. Прежде всего побольше отдыхайте. Чтобы снять стрессовое напряжение, принимайте ванны с морской солью и экстратами водорослей. Они хорошо расслабляют и тонизируют. Организм начнет усиленно поставлять питательные вещества во все ткани и клетки, в том числе и к волосам.

Чтобы насытить организм витаминами, активно употребляйте в пищу морские продукты, богатые кальцием. Этот элемент крайне важен для сохранения силы и эластичности волос, предотвращения их выпадения. Волосы, как ногти и костные ткани, постоянно нуждаются в кальции.

Начните регулярный и комплексный прием витаминных препаратов, содержащих экстракты водорослей. Такие препараты помогают повысить иммунитет, хорошо выводят токсины. Соответственно, вы вернете волосам естественный блеск и укрепите их структуру.

Для стимулирования работы сальных желез, усиления притока крови к коже головы регулярно массируйте шейно-плечевой отдел с применением крема, содержащего ил Мертвого моря. Поток крови обеспечит волосам дополнительное питание, а сальные железы нормализуют свою деятельность.

Для стимуляции роста волос и укрепления корней делайте массаж кожи головы, используя при этом крем, содержащий морские продукты. Массаж кожи головы делается не дольше 10 минут, чтобы чрезмерно не травмировать хрупкие луковицы сухих волос.

Соблюдайте все правила ухода за волосами. Отсутствие систематического ухода порой способно причинить больший вред здоровью ваших волос, чем временный недостаток витаминов. Сухие волосы особенно нуждаются в бережном отношении.

Предлагаем рецепты составов, полезных для «оживления» сухих волос. Все эти косметические средства, обязательно включающие в себя морские компоненты, вы можете приготовить дома.







ОТВАР ИЗ ЕЛОВОЙ ХВОИ С ЭКСТРАКТОМ ВОДОРОСЛЕЙ




Водоросли содержат в своем составе кальций, который укрепляет структуру волос, а магний придает им жизненную силу. Водоросли стимулируют и обмен веществ, что полезно и для кожи головы.

Еловая хвоя издавна использовалась в народной медицине. Она оживляет волосы, улучшает кровообращение в их корнях, активизирует работу сальных желез.

200 г хвои залейте 5 л холодной воды и настаивайте в течение суток. Затем настой вскипятите, процедите, добавьте экстракт морских водорослей. Отвар применяйте сразу, ему нельзя долго храниться. Хорошенько смочите волосы отваром и через 10–15 минут вымойте голову шампунем для сухих волос. По окончании мытья можно воспользоваться и бальзамом-ополаскивателем. Желательно, чтобы эти средства (шампунь и ополаскиватель) также содержали дары моря, тогда ваш уход за волосами будет комплексным и, следовательно, более эффективным.



СОВЕТ

1. Часто наиболее сухими бывают кончики волос, особенно если они длинные. Поэтому лечебным средством особенно тщательно и обильно смочите именно кончики волос.

2. Во время мытья наносить на волосы шампунь следует один раз, так как голову мы моем достаточно часто, а «злоупотребление» шампунем влечет за собой потерю эластичности волос, еще большее их пересушивание, а также может вызвать шелушение и раздражение кожи. Вообще, если у вас сухие волосы, вполне достаточно мыть их не чаще одного раза в 7-10 дней.

3. Все лечебные средства нужно готовить, соблюдая указанные в рецептуре пропорции, поскольку передозировка может отрицательно сказаться на состоянии волос или, по крайней мере, не обеспечить желаемого эффекта.

4. Секущиеся концы сухих длинных волос лучше подстригать слегка подогретыми ножницами. Таким образом вы предотвратите дальнейшее расслаивание волосяного стержня.







ЭКСТРАКТ ВОДОРОСЛЕЙ С ПИВОМ




Это косметическое средство домашнего приготовления придаст сухим и ломким волосам блеск и эластичность. Часто сухие волосы бывают непослушными и тонкими, что затрудняет их укладку. Включение пива в состав средств по уходу за сухими волосами поможет вам облегчить процесс их укладки, и прическа будет гораздо лучше держать форму.

О,5 л светлого пива разведите водой в пропорции 1 часть пива на 0,5 части воды. Добавьте к этой смеси 2 ст. л. экстракта морских водорослей. Полученный состав нанесите на сухие волосы с через пульверизатор, затем осторожно помассируйте кожу головы в течение 2–3 минут. Укутайте голову полотенцем на 30 минут. По истечении этого срока вымойте волосы шампунем для сухих волос, ополосните их водой с 2 ч. л. уксуса.



СОВЕТ

1. Уксус можно заменить лимонной кислотой. Под действием кислоты вялые и тусклые волосы становятся более крепкими и блестящими.

2. Для укладки сухих волос постоянно используйте светлое пиво – в данном случае это средство обладает не меньшей эффективностью, чем специальные лаки для волос. Различные фиксаторы на химической основе лишь способствуют потере эластичности сухих волос. К тому же использование фиксирующих лаков и гелей потребует более частого мытья головы, что нежелательно.







КАШИЦА ИЗ ЭКСТРАКТА ВОДОРОСЛЕЙ И ТЕРТОГО ОГУРЦА




Огуречный сок содержит витамин А, который незаменим, если у вас сухие волосы. Он востанавливает их структуру, делает упругими.

Свежий огурец натрите на мелкой терке, добавьте пакетик сухого экстракта водорослей. Хорошенько перемешайте, чтобы получилась кашица, добавьте сок лимона или 2 ч. л. уксуса.

Эту смесь вотрите в кожу головы. Затем осторожно, расческой с редкими зубчиками расчешите волосы по всей длине. Смойте состав через 5 минут шампунем, содержащим морские продукты.



СОВЕТ

1. Небрежное расчесывание волос (особенно влажных) крайне вредно для них. Наиболее важно помнить об этом, если у вас сухие волосы. Поэтому расчесывайте сначала кончики волос, а потом постепенно поднимайтесь выше – к корням. Если расчесываете волосы сразу же после мытья, делайте это по направлению их роста.

2. Пользуйтесь расческами с редкими зубьями, а для укладки – круглыми щетками. При сухих волосах рекомендуется избегать металлических расчесок, лучше воспользоваться пластмассовыми или деревянными. Такие щетки и расчески помогут придать волосам пышность и объем, не травмируя их.







НАСТОЙ ЧЕСНОКА И ЭКСТРАКТА ВОДОРОСЛЕЙ С ГЛИЦЕРИНОМ




Для ухода за редкими и тонкими волосами, а также при их усиленном выпадении настоятельно рекомендуем использовать этот настой. Готовить его надо следующим образом.

1 крупный зубчик чеснока очистите и измельчите, залейте 100 мл теплой воды. Дайте постоять один час, затем добавьте 25–30 капель глицерина и пакетик экстракта морских водорослей (глицерин можно приобрести в аптеке, как и препараты водорослей). Все тщательно перемешайте и дайте постоять еще 20 минут. Настой процедите.

Втирайте это средство в кожу головы в течение 5 минут. Далее наденьте на голову шапочку для купания, а сверху оберните махровым полотенцем. Под воздействием тепла процесс лечения идет интенсивнее. Процедура длится 30–40 минут.

По истечении этого срока вымойте волосы небольшим количеством шампуня, а в завершение процедуры воспользуйтесь бальзамом-ополаскивателем, который содержит хитозан (вещество, получаемое из раковин различных морских молюсков). Хитозан хорошо восстанавливает структуру волос и устраняет их ломкость.

Целебная сила чеснока давно известна людям. Он положительно влияет на рост волос и укрепляет волосяные луковицы. В сочетании с водорослями и глицерином настой чеснока дает отличные результаты. Если вы ищете эффективное средство против ломкости и выпадения волос, поспешите воспользоваться приведенным выше рецептом.

Частота применения такого втирания зависит от состояния ваших волос. Для профилактики достаточно такой процедуры примерно раз в месяц. Но если состояние волос вызывает у вас серьезное опасение, процедуру необходимо проводить 1–2 раза в неделю в течение 2–3 месяцев. Уже после нескольких применений этого средства вы заметите положительный результат.

Процедуру лучше проводить вечером, перед сном, и с утра ваши волосы будут шелковистыми и пышными, а запах чеснока выветрится.







КАШИЦА ИЗ ЛУКА, РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА И ВОДОРОСЛЕЙ




Кашица из лука хорошо тонизирует кожу головы, придает волосам блеск и шелковистость. Луковый сок нормализирует работу сальных желез. Если сочетать лук с водорослями, можно добиться потрясающих результатов. Растительное масло стимулирует рост волос и тормозит процесс их выпадения, одновременно смягчая кожу головы.

Две большие луковицы натрите на терке, добавьте 2 ст. л. сухих водорослей. Получившуюся кашицу разведите 50-100 г растительного масла (чем длиннее волосы, тем больше масла вам потребуется). Смесь втирайте в кожу головы, а также хорошо смажьте волосы по всей длине и особенно обильно – их кончики. Далее наденьте купальную шапочку и оберните голову махровым полотенцем. Через 40 минут полотенце и шапочку можно снимать, а волосы нужно сначала вымыть, как обычно, а затем хорошенько ополоснуть их теплой водой с добавлением 2 ч. л. уксуса или сока лимона.

Процедуру делайте один раз в месяц, если ваши волосы стали ломкими и сухими в силу каких-то конкретных причин. Если состояние волос беспокоит вас уже в течение длительного времени и они нуждаются в серьезном лечении, то кашицу из лука и водорослей наносите еженедельно в течение 2–3 месяцев. Если за это время вы добились лишь незначительного улучшения, продолжайте процедуру до полного выздоровления волос.







РЕПЕЙНОЕ МАСЛО С ВОДОРОСЛЯМИ




Репейник, или лопух обыкновенный, оказывает чрезвычайно благотворное действие на волосы и кожу головы. Чтобы стимулировать работу сальных желез, улучшить структуру волос и придать им живой блеск, используйте репейное масло, которое само по себе является испытанным народным средством. Но в сочетании с сухими водорослями эффективность лечения будет гораздо выше.

Сухие корни лопуха (репейника) можно приобрести в аптеке или выкопать их самим где-либо на даче или пустыре (лопух обыкновенный растет и в сельской, и в городской местности). Свежие корни надо хорошенько промыть в проточной воде и слегка подсушить. Примерно через день пропустите корень через мясорубку или измельчите его на миксере. В получившуюся массу добавьте сухие водоросли (один пакетик, купленный в аптеке) и все тщательно перемешайте. Затем залейте измельченные корни и водоросли 100 г растительного масла. Эта смесь перед употреблением должна постоять в темном прохладном месте в течение суток.

Нанесите ее на кожу головы и волосы, затем аккуратно расчешите волосы по всей длине расческой с редкими зубчиками, начиная от кончиков к корням. Через час промойте волосы шампунем и ополосните их водой с добавлением уксуса. Эту процедуру выполняйте каждую неделю в течение одного-двух месяцев. Ваши волосы станут мягкими, послушными и шелковистыми.



СОВЕТ

Репейное масло можно заготовить впрок и хранить его в плотно закрытой посуде в холодильнике, а пользоваться по мере надобности. Так, часто волосы пересыхают и страдают от недостатка влаги в холодное время года. А лопух, как известно, зимой не растет. Поэтому целесообразно осенью подумать о запасах репейного масла. Экстракт сухих водорослей можно приобрести в любое время в аптеке.







УХОД ЗА ЖИРНЫМИ ВОЛОСАМИ




Жирные волосы представляют собой довольно удручающую картину – тусклые пряди, кажущиеся склеенными из-за чрезмерного салоотделения. Какая женщина будет довольна таким «украшением»? Большинство людей находят из этого положения один выход: стараются освободиться от сальности, часто моя голову. Неопрятный внешний вид исчезает, но проблема остается. А решать ее надо, борясь не со следствием, а с причиной.

А причин, вызывающих интенсивное салоотделение на коже головы, несколько:

– неправильные питание и образ жизни;

– нарушение функций сальных желез;

– недостаточный уход за волосами, склонными быстро засаливаться.







СПИРТОВАЯ НАСТОЙКА ИЗ ВОДОРОСЛЕЙ




Спиртовые настойки очень удобны тем, что их можно хранить в течение длительного срока, а для одного применения потребуется совсем небольшое количество этого средства, что чрезвычайно экономично.

Предлагаем настойку для регулярного ополаскивания жирных волос. 100 мл достаточно для нескольких оздоровительных сеансов. Желательно применять эту настойку в течение месяца-двух (в зависимости от степени жирности волос) с интервалом в 3–5 дней. Она укрепляет структуру волос, делает их блестящими и послушными.

Пакетик экстракта водорослей залейте 100 мл водки или медицинского спирта. Плотно закройте посуду и поставьте настаиваться в прохладное темное место на недельный срок. Через неделю настой процедите и разведите его 200 мл кипяченой воды. Получившуюся жидкость чайного цвета перелейте в маленькую бутылочку и плотно закройте крышкой. Храните средство в холодильнике.

Используют такой настой для ополаскивания волос после мытья. 2 ст. л. настойки разведите в 3 л воды. Водорослевый настой можно применять для ежедневного ухода за волосами, если строго соблюдать рецептуру.







СБОР ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ СЛАБЫХ И ТУСКЛЫХ ВОЛОС




Возьмите по 1 части травы шалфея, ромашки, березовых почек, сухих водорослей, смешайте и залейте 1 л воды. На медленном огне доведите смесь до кипения. Отвару дайте настояться в течение часа, затем процедите.

Перед употреблением разведите отвар в 4 л теплой воды. Ополосните волосы им, а затем хорошенько просушите их мягким полотенцем. Ваши волосы буквально оживут – они станут мягкими, шелковистыми и послушными. Достаточно применять отвар из этого сбора в течение 3–4 месяцев, если волосы находятся в плачевном состоянии, или 1–2 раза в месяц для придания им эластичности и блеска.

При регулярном пользовании этим сбором у вас не возникнет проблем с волосами. Они всегда будут пышными и шелковистыми. Особенно полезно такое средство тем, у кого длинные волосы с часто секущимися кончиками. Травы в сочетании с водорослями укрепляют их по всей длине и придают им жизненную силу.



СОВЕТ

1. Такой ополаскиватель лучше не готовить заранее и в большом количестве – теряется целебная сила компонентов. Сделайте его непосредственно перед употреблением.

2. Кашица, оставшаяся после процеживания отвара, может быть использована для втирания в кожу головы. Это повышает защитные функции кожи. Только втирайте кашицу перед мытьем волос и тщательно смывайте с помощью шампуня.







ГЛАВА 7

ТАЛАССО И КРАСИВЫЕ РУКИ




При общении с тем или иным человеком всегда обращают внимание не только на его лицо и фигуру, но и на его руки. Потому-то мы и уделяем так много внимания своей внешности, стараемся выглядеть лучше, пишем и читаем книги на эту тему. Мы все хотим произвести наилучшее впечатление на окружающих, это крайне важно и нужно, особенно для женщин. Если хотите, это одно из наших заветных желаний – иметь ухоженный внешний вид от кончиков волос до кончиков ногтей.

Всем нам знакома такая ситуация, когда человек в общем-то понравился, произвел неплохое впечатление – и одет аккуратно, и причесан, но... Один лишь взгляд на его или ее руки, и что мы видим? Неподстриженные грязные ногти, шелушащаяся потрескавшаяся кожа рук. Признайтесь, как-то не очень хочется пожать такому человеку руку, правда? А как сделать, чтобы мы с вами никогда не оказались в подобной ситуации?

В этой главе мы хотим подробнее остановиться на том, как правильно осуществлять уход за руками и ногтями. Женщина должна уделять уходу за руками, условно говоря, 20 % от того времени, что она посвящает себе. А это, согласитесь, немало.

Руки требуют особого внимания, их не спрячешь под одеждой, не замаскируешь косметикой, словом, ваши руки расскажут о вас все и даже больше: о вас будут судить по их состоянию, поэтому давайте уделим им необходимое количество времени и заботы.

Руки, как никакая другая часть человеческого тела, постоянно подвергаются воздействию окружающей среды. А оно не просто неблагоприятно, но и зачастую отрицательно – на ногти и кожу рук влияют холод, жара, различные химические вещества, которыми вы пользуетесь на работе и в быту. Поэтому рукам нужна надежная защита в течение всего дня.

Кроме внешней среды, на состояние рук влияет общий тонус организма, род занятий. Если вы ведете активный образ жизни, занимаетесь физическим трудом или спортом, рукам и ногтям нужны особая забота и внимание.

Немаловажными факторами являются здоровье и возраст. Чем вы старше, тем более регулярный и тщательный уход требуется им.

Естественно, главное правило ухода за руками – сохранение их в чистоте. Мойте их теплой водой с туалетным мылом, содержащим жиры и спирты, которые ослабляют действие щелочи, находящейся в водопроводной воде. Здесь мне хотелось бы особо подчеркнуть значение мыла, обогащенного морскими минералами и солями. Его использование практически полностью нейтрализует щелочную среду и смягчает воду.

Если руки сильно загрязнены после выполнения какой-то работы, мойте их мягкой щеткой, не царапающей кожу. После мытья вытрите их насухо махровым полотенцем и смажьте кремом. Втирая крем, массируйте руки от кончиков пальцев по направлению к кисти – это улучшает кровообращение и очень полезно для кожи.

Для питания и смягчения кожи рук используйте кремы, специально предназначенные для этого. Они увлажнят кожу, сделают ее бархатной, гладкой и упругой. Большинство кремов для рук содержат вещества, весьма необходимые для кожи: жиры, витамины, ферменты и различные лечебные экстракты, в том числе и на основе микроводорослей.

Если кожа на руках потрескалась, стала шероховатой, воспользуйтесь кремом, обладающим бактерицидным и противовоспалительным действием. Особенное место в этом списке занимают кремы и косметические средства на основе даров Мертвого моря: глины, грязи, ила. Они необыкновенно богаты минералами и эффективно влияют на кожу. А кремы на основе морских минералов отлично питают и защищают кожу.

Прекрасно, если вы будете регулярно делать специальные ванночки, особенно если за день руки очень устали. Обязательно побалуйте их. Как известно, самыми эффективными, доступными и проверенными являются два средства: ванночки с растительным маслом и с морской солью.

Морскую соль вы легко можете приобрести в аптеке, дозировка: 1 ч. л. соли на 1 л воды. При сильной потливости рук это одно из самых эффективных средств. Для смягчения кожи делайте ванночки с отваром лечебных трав. 1 ст. л. измельченной сухой травы залейте 1 стаканом кипятка, немного остудите, процедите и для усиления воздействия на кожу добавьте немного морской соли. Поместите руки в теплый солевой отвар на 15–20 минут.

Вот несколько вариантов.

Ванночка с морской солью и ромашкой или мятой смягчит и успокоит ваши руки после трудового дня, особенно если вы много пишете или шьете, словом, выполняете какую-то кропотливую утомительную работу.

Ванночка с морской солью и чистотелом или подорожником, наоборот, окажет тонизирующее действие на кожу, усилит кровообращение.

Ванночка с солью и морской капустой, которую вы тоже можете купить в аптеке, смягчит кожу рук, подпитает ее. После такой ванночки особенно эффективно обертывание из той же морской капусты.

Если кожа на руках загрубела, вы можете смягчить ее, воспользовавшись следующим рецептом: в горячую воду добавьте морскую соль, питьевую соду в равной пропорции и немного жидкого мыла. Эта ванночка поможет избавиться от мозолей – распарив в ней руки, осторожно удалите мозоли и смажьте кожу питательным кремом, лучше всего содержащим экстракт водорослей. Делайте ванночки 3–4 раза в неделю.

Если хотите избавиться от покраснения рук, сделайте контрастные ванночки из подсоленной холодной и горячей воды. Опустите руки в горячую воду на несколько секунд, а затем в холодную. Чередуйте до 20 раз. После этого смажьте руки жирным кремом. Если же они постоянно краснеют, обратитесь к врачу.

Грубая кожа вокруг ногтевых пластинок легко удаляется, если на 10–15 минут погрузить руки сначала в теплую подсоленную воду, а затем на 5-10 минут в ванночку из подогретого оливкового, касторового или растительного масла с несколькими каплями лимонного сока. Соленая вода окажет обеззараживающее действие, а масло смягчит кожу. После такой процедуры размягченную кожицу вокруг ногтей осторожно подрежьте маникюрными ножницами, затем смажьте руки и ногти питательным кремом.

Отличным косметическим и заживляющим эффектом обладает процедура обертывания. В качестве профилактики делайте обертывание с морской грязью или илом, а для питания кожи – с кремом на основе водорослей.

Купите в аптеке сушеную капусту, залейте листья небольшим количеством воды, лучше горячей, дайте капусте немного впитать в себя жидкость и, чуть отжав, оберните руки листьями – 20 минут в неделю вполне достаточно. Обертывание – процедура несложная, но поразительно эффективная, хотя, согласитесь, лучше не доводить руки до такого состояния, когда приходится убеждаться в эффективности того или иного средства.

Если вы стирали, мыли посуду и руки долго находились в воде, сделайте обертывание с кремом из морских водорослей. Добавьте в него для наилучшего результата несколько капель лавандового или ромашкового масла и наденьте на всю ночь рукавички из хлопчатобумажной ткани. Наутро ладошки станут мягкими и нежными, заживут все мелкие трещинки и царапинки.

Обертывания с морской грязью надолго сохранят молодость и упругость кожи, смягчат и успокоят ее, вернут рукам былую гладкость и шелковистость. Процедуры эти можно делать как в косметическом салоне, так и дома. В принципе, продолжительность обертывания тоже сугубо индивидуальна. «Кашу маслом не испортишь», – гласит народная мудрость. Так и рукам не повредят дополнительные косметические процедуры с лечебной грязью, но, как правило, рекомендуемая длительность обертываний колеблется от 20 до 40 минут.

В некоторых случаях, когда вам необходимо произвести на окружающих особое впечатление, сделайте обертывание с питательным кремом из водорослей и увеличьте время процедуры до 1 часа.

Существуют уже готовые препараты для ухода за кожей рук, в том числе и с морепродуктами в их составе. Пользоваться ими гораздо проще и эффективнее. Особенно при профилактическом уходе.

Например, кремы на основе живых водорослей спирулин не только заживляют ранки, питают кожу и отлично защищают от всяческих воздействий, но и... растут. Это действительно новое слово в косметике: вы покупаете отличный крем, используете его, а ваш тюбик при этом не опустошается, как тот волшебный горшочек из сказки. Хранить такой крем обязательно нужно в холодильнике.

Или, например, кремы на основе даров Мертвого моря – это вообще настоящий кладезь минералов и витаминов. Их лечебный и косметических эффект настолько силен, что поражает воображение. Глина и ил, морская грязь отлично подходят для обертываний. Вы сами убедитесь, что не зря эта косметика так популярна сейчас.

Хотим дать еще несколько полезных советов по уходу за руками. Перед выполнением работы, при которой неизбежны контакты с водой, землей, химическими веществами, для предохранения кожи наденьте перчатки или используйте специальный защитный крем, лучше всего с микроводорослями. В его состав входят вещества, образующие пленку. Она предохраняет кожу от воздействия воды, химических веществ, высокой или низкой температуры, ветра. Наносите крем непосредственно перед работой, а после нее руки тщательно мойте с мылом и мажьте питательным кремом на основе тех же водорослей. Ведь эффективность препаратов будет гораздо выше, если вы используете продукты одной линии.

Если вы будете соблюдать хотя бы основную часть этих рекомендаций и регулярно ухаживать за руками (делать ванночки, оберывания, компрессы, защищать кожу от вредных воздействий окружающей среды), вам никогда не будет стыдно за их состояние. Чем раньше вы возьмете себе за правило устраивать рукам выходные и праздники, тем дольше они будут радовать и вас, и окружающих прекрасным внешним видом.

Отдельно хотим сказать о суставах, ибо эта тема болезненна для многих женщин. Особенно много проблем возникает с возрастом. Распухшие суставы не только портят внешний вид и уродуют руки, но и причиняют сильную боль. Часто артриты начинаются в довольно раннем возрасте, и причинами их могут быть как чрезмерная физическая нагрузка на суставы, так и воздействие некоторых внешних факторов, например длительные контакты с холодной водой.

Предотвратить поражение суставов вполне возможно с помощью особенно тщательного ухода за руками. Если специфика вашей деятельности такова, что вы опасаетесь заработать артрит, возьмите себе за правило каждый вечер смазывать руки специальным составом, включающим морские водоросли и обогащенным минеральным комплексом. Почаще массируйте руки, берегите суставы, по возможности избегайте слишком тяжелой, напряженной работы. Делайте регулярно обертывания из морской грязи, это замечательное средство и против воспаления суставов.

Еще мы должны упомянуть о таком участке рук, как предплечья. Для многих женщин это тоже проблемная зона – и все из-за того, что им опять-таки уделяется слишком мало внимания или не уделяется совсем.

Тем из вас, у кого дряблая и увядающая кожа, в первую очередь посоветуем делать обертывания с морской глиной. Эта процедура, помимо своих лечебных свойств, обладает отличным подтягивающим эффектом. Обертываниями дополняйте комплекс физических упражнений, действие которых направлено именно на этот участок тела.

Если на предплечьях появились кожные высыпания или отмечается чрезмерная сухость, шелушение – обратитесь к лечебной косметике из даров Мертвого моря. Если ваши проблемы возникли из-за недостатка минералов и микроэлементов, эта косметика вам безусловно необходима.

Делайте обертывания рук, питайте свою кожу, правильно очищайте ее, то есть аккуратно и бережно – и вы избавитесь от своей проблемы.

Разговор о локтях занимает отдельное место. К сожалению, для многих женщин огрубевшая кожа на локтях – проблема номер один. При прикосновении к ним вы испытываете довольно неприятные ощущения, да и вид тоже малопривлекателен. О том, как очистить кожу на локтях, как удалить мозоли и огрубевшие пласты кожи, мы уже говорили, но вот о том, как не допустить заново появления «гусиной кожи», мы расскажем сейчас.

Склонная к образованию омозолелостей и огрубевших участков кожа требует постоянного ухода. Это значит, что после каждого купания, когда кожа распарится, обязательно смазывайте локти толстым слоем крема и помассируйте кожу на них, чтобы улучшить кровообращение. Делайте смягчающие ванночки с морской солью и травами, как описано выше.

Кроме того, мы вновь напоминаем вам о косметике Мертвого моря. Существуют препараты, действие которых направлено именно на борьбу с подобными проблемами. Но самое главное – это все-таки постоянный уход за кожей локтей с использованием смягчающих кремов, например дополненных вытяжкой из морских водорослей.

Красивые руки – это не только гладкая здоровая кожа, но и ногти. Их вид является одним из важных показателей вашей аккуратности, ухоженности рук. Да и впечатление от всего внешнего облика человека во многом зависит от состояния его ногтей. Уже в глубокой древности люди тщательно ухаживали за ногтями, заботились об их здоровье и красоте. Мода на длину и форму ногтей постоянно менялась, впоследствии появились лаки и эмали для них. Однако без должного ухода никакая декоративная косметика не скроет непривлекательность неухоженных, ломких, расслоившихся ногтей. Ведь во все времена красивыми считались здоровые, чистые и гладкие ногти.

Красоту ногтей можно приобрести и сохранить только благодаря правильному и регулярному уходу – маникюру. Несколько отклонимся от нашей темы и дадим ряд общих советов.

Самой ухаживать за ногтями можно, имея специальные инструменты: пилочку, маникюрные ножнички, палочку для чистки и щипцы-кусачки. Не забывайте перед каждым использованием дезинфицировать инструменты спиртом или одеколоном.

Маникюр начните с придания формы ногтям: обрежьте их до одинаковой длины и подточите неровные края пилочкой, аккуратно двигая ею от края ногтя к его середине (иначе появятся шероховатости). Выбор формы зависит от вашего вкуса.

Перед дальнейшей процедурой нанесите на кожу вокруг ногтя питательный крем на жирной основе и опустите пальцы в теплую мыльную воду с щепоткой морской соли на 5-10 минут. После этого приступите к обработке кутикулы (околоногтевой кожицы). Осторожно, чтобы не повредить, отодвиньте ее к ногтевому валику. Сначала можно удалять кожицу специальной заостренной лопаткой, а если вы будете постоянно ухаживать за ногтями, кутикула перестанет расти.

Грязь из-под ногтей вычищайте ежедневно, избегая использования острых и металлических предметов, так как они могут повредить внутреннюю, чувствительную часть ногтя. Перед грязной работой ногти лучше защитить перчатками или потереть их о кусочек сухого мыла: по окончании работы остатки мыла нетрудно удалить.

Часто на кожице вокруг ногтей образуются надрывы, мелкие ссадинки и заусеницы. Чтобы не возникало воспаления, продезинфицируйте эти места. Внешний вид ногтей зависит во многом от состояния кожи вокруг них, поэтому она требует особенно бережного обращения. Создаются различные препараты по уходу за кутикулой. Наиболее эффективно использование гелей, в состав которых входят минеральные комплексы из лечебных даров Мертвого моря. Используйте гели каждый день, втирая их в кожу вокруг ногтя – эти косметические средства замечательно впитываются. Только после подобных процедур приступайте к декоративному маникюру.

Случается, что ногти становятся ломкими, начинают слоиться и теряют здоровый розовый цвет. Среди причин, которые могут вызвать подобное состояние ногтей, нередко встречаются и болезни общего характера. Ведь на их состояние, на внешний вид как волос, так и кожи влияет вся деятельность организма, а точнее все неполадки в его работе.

Хотите, чтобы ногти были здоровыми, – значит соблюдайте сбалансированную диету, богатую витаминами, белками и кальцием. А это, как известно, овощи, фрукты, творог и другие молочные продукты. В этой книге мы достаточно много внимания уделяем рациону питания, составленному из морских продуктов. Здесь вы найдете несколько вариантов диет, которые помогут избавиться от лишнего веса, привести в порядок организм, обогатить его необходимыми витаминами и минералами, но подробнее об этом мы поговорим отдельно, так как питание – тема очень обширная.

На ногти отрицательно влияет слишком частое использование лаков. Чтобы защитить их во время окрашивания, сначала воспользуйтесь лаком-основой, специально разработанным для нейтрализации негативного влияния обычных декоративных лаков. В состав лака-основы входят необходимые микроэлементы, укрепляющие структуру ногтя, обогащенные морскими солями или вытяжкой из водорослей.

Для удаления лака, которое можно делать не чаще 3–4 раз в неделю, мя бы порекомендовали только специальные витаминизированные жидкости, содержащие в своем составе минералы Мертвого моря.

Отрицательно действуют на ногти различные порошки, моющие средства, которыми мы ежедневно пользуемся в домашнем хозяйстве, некачественная косметика и работа, связанная с контактами с землей или водой. Ногти не становятся красивее и здоровее от всего вышеперечисленного.

Укрепить ногти можно разными способами. Но в данном случае мы хотим обратить ваше внимание на один проверенный веками рецепт, положительный результат от которого зависит только от регулярности применения. Мы опять возвращаемся к теме целебного воздействия морской соли: погрузите пальцы в теплую, крепкосоленую воду на 5-10 минут, а затем, осушив руки салфеткой, смажьте ногти питательным кремом из серии даров моря. Делайте такие процедуры несколько раз в месяц.

Вообще, сейчас существует большой выбор косметических средств по уходу за ногтями и кожей вокруг них: это и кремы, и бальзамы, и уже упомянутые гели. Действие этих препаратов (в частности, тех, в состав которых входят различные морские компоненты) приблизительно одинаково, поэтому смело можете выбирать продукцию любой фирмы, выпускающей подобные препараты, так как все они проходят тщательнейшие исследования (речь идет только о серьезных компаниях). Подбирайте косметические средства, подходящие для ваших ногтей, пользуйтесь ими регулярно, соблюдайте рекомендации, указанные на упаковке.

Еще хотим дать несколько общих советов. Чтобы ваши руки всегда были в «рабочем состоянии», возьмите себе за правило в конце трудового дня выполнять несколько несложных упражнений. Это поможет рукам как следует отдохнуть и быть всегда подвижными, гибкими и красивыми.

1. Поднимите обе руки вверх, сожмите их в кулаки и резко разожмите. Повторите упражнение 10–15 раз.

2. Вращайте каждым пальцем в направлении по часовой стрелке 10 раз.

3. Повторите то же самое, только в другую сторону – против часовой стрелки.

4. Вытяните руки вперед параллельно полу и вращайте кистями в направлении внутрь и наружу. Выполните упражнение в каждом направлении по 15 раз.

5. Поднимайте руки вверх и резко опускайте вниз, размахивая ими, как птица машет крыльями, перед тем как взлететь. Повторите 10 раз.

6. Сложите ладони, резко сделайте из пальцев замок и вернитесь в исходное положение. Выполните 15 раз.

Такие упражнения улучшают кровообращение в руках и снимают отеки. После выполнения этого небольшого комплекса для большего эффекта сделайте ванночку с морской солью, после ванночки – обертывание из морской грязи или глины, а перед сном обязательно – массаж. Намажьте руки жирным питательным кремом из водорослей, а затем отдельно каждый палец массируйте таким образом, как будто бы вы натягиваете перчатку, от ногтя к суставу, пока крем полностью не впитается.

Заканчивая эту главу, мы хотели бы напомнить вам о том, что самое главное – это регулярный уход, применение витаминизированных кремов, минеральных обертываний, питающих кожу. Все это, поверьте, вернет вашим рукам молодость и красоту, но только при одном условии – комплексный уход за руками должен войти у вас в привычку. Постарайтесь не допускать такой ситуации, когда вы начнете паниковать при одном взгляде на них, а для этого достаточно проводить 1–2 раза в неделю профилактические процедуры, состоящие из ванночки с морской солью, обертывания и массажа с применением жирного питательного крема из водорослей.

Ваши руки должны привлекать внимание и вызывать восхищенные взгляды. И в этом вам поможет целебная косметика из даров моря. Попробуйте – и вы убедитесь в этом.





ГЛАВА 8

ТАЛАССО И ИЗЯЩНАЯ ФИГУРА




Летом наступает сезон бикини, и если у вас имеются претензии к своей фигуре, советуем не впадать в панику, а незамедлительно приступить к решительным действиям и бороться за то, чтобы стать обладательницей красивой, изящной фигуры.

Зимой мы меньше двигаемся, реже бываем на свежем воздухе, да и пища наша в холодные дни обычно бывает более жирной. В результате мы «набираем» те самые лишние килограммы, от которых старательно пытались избавиться все предшествующие месяцы. Другая причина: замедленный обмен веществ. Токсины и шлаки, которые накапливаются в нашем организме, лишают соединительную ткань необходимой эластичности.

Если вы отправились на море, лучшего способа избавиться от лишних килограммов вам не найти. Морская вода богата минеральными веществами, микроэлементами, такими как соль, калий, кальций, магний, йод и сера, биологически активными веществами. Последние активизируют кровоток, выводят шлаки, стимулируют обновление клеток. Полезные свойства морской воды используйте для улучшения самочувствия и укрепления здоровья. Ведь все, чем богато море, – морской солью, водорослями, илом, – полезно для нашего организма.

Во время купания в соленой воде, а также при проникновении морской соли в организм каким-либо другим путем происходит процесс так называемого осмоса: поскольку концентрация соли на поверхности кожи выше, чем в тканевой жидкости, начинается процесс ее уравновешивания через кожу. Часть тканевой жидкости выходит, одновременно впитываются минеральные вещества и микроэлементы. Соль как бы вытягивает из тканей воду.

Результат не заставляет себя долго ждать: кожа становится нежной, бархатистой, организм перестраивается на новый ритм, улучшается настроение. Морская соль – хорошее средство против стресса и спазмов, так как она стимулирует вегетативную нервную систему, улучшает обмен веществ и активизирует шишковидную железу (эпифиз).

В соленой воде мы чувствуем себя защищенными. Это связано с тем, что колебания клеточной жидкости в организме человека соответствуют колебаниям моря. Таким образом, создаются оптимальные условия для расслабления и отдыха.

Если за время отдыха на море вы хотите не только взбодриться, сменить привычную обстановку, но и обрести нужную форму, займитесь ежедневной гимнастикой. Несложные упражнения не отнимут много времени, однако помогут вам стать стройнее.

Предлагаем комплекс упражнений, которые нужно выполнять в воде.

ГИМНАСТИКА В ВОДЕ УПРАЖНЕНИЕ 1 (для укрепления мышц брюшного пресса)

Возьмитесь за бортик лодки или за какой-нибудь другой плавающий на воде предмет, приподнимите ягодицы. Поочередно поднимайте и опускайте сначала правую, затем левую ногу. Сделайте по 8-10 махов каждой ногой.

УПРАЖНЕНИЕ 2 (для мышц позвоночника)

В воде лягте на спину, слегка напрягите все мышцы и старайтесь приподнять таз вверх. Выполните 7–8 раз.

УПРАЖНЕНИЕ 3 (для бедер)

Держась за бортик, повернитесь к нему боком. Спина прямая, по очереди поднимайте ноги в сторону. Повторите 8-10 раз.

УПРАЖНЕНИЕ 4 (для ягодичных мышц)

Руками упритесь в бортик, ноги по очереди отводите как можно дальше назад, напрягая при этом ягодичные мышцы. Выполните 8-10 раз.

УПРАЖНЕНИЕ 5 (для рук)

Опираясь руками в бортик, приподнимитесь всем телом, соединив ноги вместе. Попытайтесь сделать несколько подтягиваний на слегка согнутых в локтях руках. Повторите 8-10 раз.

Вы ощутите целебную силу морской воды, выполняя следующие упражнения. Они также помогают привести в норму мышцы тела, несколько ослабленного за долгий зимний сезон.

1. ТРЕНИНГ ДЛЯ МЫШЦ ГРУДИ: отведите руки назад и, преодолевая сопротивление воды, сведите их на уровне груди. Повторите 20–25 раз.

2. УКРЕПЛЯЕТ БЕДРА: стоя на одной ноге, другую отведите в сторону и постарайтесь поднять ее как можно выше. Сделайте 20 махов каждой ногой.

3. РАССЛАБЛЯЕТ МУСКУЛАТУРУ: лежа на спине, делайте круговые вращательные движения руками, чтобы удержаться на воде, при этом постарайтесь глубоко дышать. Продержитесь на воде не менее 2–3 минут.

В настоящее время у подрастающего поколения все большую популярность завоевывает акватренинг, аква-аэробика, или, как ее еще называют, плавательная гимнастика. Аква-аэробика включает в себя упражнения разной степени сложности, которые выполняются в воде. Регулярно прибегая к ним, вы сможете избавиться от неуверенности, скованности, мышцы станут более эластичными, фигура – изящной.

Если хотите, чтобы ваши ноги приобрели былую стройность, а талия уменьшилась на несколько сантиметров, стремитесь к плавательной гимнастике. Плотность воды в пятьдесят раз превышает плотность воздуха, поэтому на каждое движение, выполняемое в водной среде, затрачивается существенно больше сил, чем на то же упражнение на суше. Однако нам кажется, что мы не прилагаем при этом особых усилий, в воде нас ничто не сковывает и наши движения легки, почти невесомы.

Что же такое акватренинг? Что он собой представляет? Это небольшой комплекс упражнений для водной среды, выполняя который, вы укрепите сразу все группы мышц. Чтобы занятия акватренингом прошли наиболее успешно и вы получили необходимый заряд положительной энергии, все физические упражнения нужно выполнять, стоя в воде. Постарайтесь выбрать «мягкое» песчаное дно; камни, мелкая морская галька будут причинять вам дополнительное неудобство.

Если хотите всерьез заняться акватренингом, воспользуйтесь следующими советами.

1. Упражнения в воде следует выполнять 1–2 раза в неделю, комбинируя их с гимнастикой на берегу.

2. Перед началом и по окончании тренировки устраивайте 5-10 минут разогревающей (расслабляющей) разминки – плавание.

3. Выполняя то или иное движение, старайтесь довести его до конца.

4. Все упражнения повторяются по 20–25 раз. Постепенно увеличивайте число повторений, каждую неделю к уже имеющимся прибавляйте одно новое.





АКВАТРЕНИНГ. ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ




ПЕРВЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

Все упражнения выполняются в воде в положении стоя.

Встаньте прямо, морская вода должна доходить вам до пояса. Поочередно поднимайте колени к самой поверхности, опуская, хлопайте под водой в ладоши. Сделайте 10 подъемов каждой ногой.

Правой рукой возьмитесь за упор (борт лодки), повернитесь к нему боком, левую поставьте на пояс. Отведите левую ногу в сторону и опишите ею круг. Выполните 10 раз. То же самое повторите и для правой ноги.

Повернитесь лицом к бортику лодки, возьмитесь за него руками и сделайте несколько махов назад сначала правой, а затем левой ногой. Каждой ногой выполните по 10 махов.

Находясь по пояс в воде, сделайте 10 широких шагов, при этом постарайтесь как можно сильнее размахивать обеими руками, словно вы маршируете. Повторите еще 1 раз.

Существует и другой комплекс упражнений аквабилдинга. Он хорош тем, что вы можете самостоятельно уменьшать или увеличивать нагрузку, учитывая свое настроение и самочувствие. Многим людям, регулярно выполнявшим комплекс, удалось достигнуть весомых результатов. Они сбросили лишние килограммы, обрели хорошее самочувствие. Отдых на море и физические занятия благотворны для психологического состояния человека, ускоряют реабилитационные процессы в организме.

Занимаясь водным тренингом, вы испытаете мышечную радость, повысите тонус. Советуем выполнять эти упражнения с помощью спасательного жилета или круга.



ВТОРОЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

УПРАЖНЕНИЕ 1

Стоя, ноги вместе, руки в стороны, слегка наклонитесь вперед, дотроньтесь руками до колен и задержитесь в этом положении несколько секунд. Вернитесь в исходное положение. Повторите 2 раза.



УПРАЖНЕНИЕ 2

На мелководье лягте на спину, руки в стороны, ноги чуть согнуты в коленях, повернитесь сначала на левый бок, возвратитесь в исходное положение. Повторите, повернувшись в другую сторону. Выполните по 5 поворотов в каждую сторону.

Это упражнение укрепит поясничный отдел позвоночника.



УПРАЖНЕНИЕ 3

Войдите в воду по шею, хлопните в ладоши сначала перед грудью, а затем за спиной. Повторите 8-10 раз.

Предложенный выше комплекс лучше всего чередовать с плаванием, бегом, игрой в мяч, гимнастикой на берегу. Все вместе поможет вам не только скорректировать фигуру, но и укрепит организм в целом.







ГИМНАСТИКА НА БЕРЕГУ




Для выполнения упражнений вам потребуется небольшой матрас.



УПРАЖНЕНИЕ 1: ДЛЯ ЖИВОТА, НОГ, ЯГОДИЦ

И. п. – лягте на спину, ноги согните в коленях, руки сцепите в замок на затылке. Напрягите мышцы живота и ягодиц. Попытайтесь на 1 см приподнять ягодицы над поверхностью песка и тут же опустить. Повторите 20–25 раз.



УПРАЖНЕНИЕ 2: ДЛЯ ТАЛИИ И ТАЗА

Лежа на правом боку, ноги чуть согнуты в коленях. Положите голову на вытянутую вперед правую руку, левую слегка согните в локте и поставьте прямо перед собой. Поднимите вверх согнутую в колене левую ногу и опустите вниз. Сделайте 20 таких подъемов. Повернитесь на левый бок и выполните 20 подъемов правой ногой.

Весь комплекс рассчитан на 4 недели. Если хотите, чтобы результаты не заставили себя долго ждать, выполняйте упражнени ежедневно, тем более что занятия займут у вас не так уж много времени, всего 10–15 минут.

УПРАЖНЕНИЯ ВТОРОЙ НЕДЕЛИ

1. ДЛЯ ЖИВОТА, НОГ, ЯГОДИЦ

Лягте на спину, руки сцепите на затылке, ноги согните в коленях, правую стопу положите на левое колено. Напрягите ягодицы и слегка приподнимите их, медленно сосчитайте до десяти и вернитесь в исходное положение. Повторите 20 раз.

2. ДЛЯ ТАЛИИ И ТАЗА

Лягте на спину, ноги вместе. Поочередно поднимайте и опускайте ноги. Сделайте по 20 махов каждой ногой.

Следите за дыханием, не торопитесь. Поднимая ногу, делайте вдох, опуская – выдох и т. д.



УПРАЖНЕНИЯ ТРЕТЬЕЙ НЕДЕЛИ

1. ДЛЯ ЖИВОТА, НОГ, ЯГОДИЦ

Лягте на спину, ноги согните, руки сцепите на затылке. Напрягая ягодицы и мышцы живота, поднимите верхнюю часть корпуса, при этом слегка повернувшись к правому колену. Одновременно вытяните вверх правую ногу с прямым коленом. Опуская верхнюю часть корпуса, ногу снова согните. Выполните по 25 раз на каждой стороне.

2. ДЛЯ ТАЛИИ И ТАЗА

Лягте на правый бок, правую руку положите под голову, левую поставьте перед собой. Левую ногу поднимите вверх и выпрямите. Выполните 10 подъемов. Повернитесь на левый бок и то же самое повторите с правой ногой.

Постарайтесь выполнять комплекс как можно чаще. Помните, что ваша фигура с каждым днем становится все стройнее и изящнее.

Занятия четвертой недели потребуют больших усилий, поэтому прежде чем приступить к упражнениям, сделайте небольшую разогревающую разминку. Она подготовит ваши мышцы к более сложным движениям.

Для разминки вам понадобится скакалка. Выполните 50–60 прыжков с нею.



УПРАЖНЕНИЯ ЧЕТВЕРТОЙ НЕДЕЛИ

1. ДЛЯ ЖИВОТА, НОГ, ЯГОДИЦ

Лягте на спину, руки сцепите на затылке, ноги согните в коленях. Правую стопу положите на колено левой ноги. Оторвите ягодицы от пола, выпрямите правую ногу и поднимите стопу вверх – на себя, опуститесь на пол. Выполняя, следите за тем, чтобы мышцы ягодиц и живота были напряжены. Повторите 10 раз. Затем столько же правой ногой.

2. ДЛЯ ТАЛИИ И ТАЗА

Лягте на правый бок. Правую руку положите под голову, левую – перед собой. Ноги согните в коленях. Поднимите вверх согнутую правую ногу, опустите. Сделайте 10 раз. То же самое повторите с выпрямленной ногой (10 раз). Перевернитесь на другой бок.

Вы, наверное, уже поняли, что предложенный комплекс можно с успехом выполнять и в домашних условиях. Так что можете продолжить свои занятия, вернувшись после приятного отдыха на море.



КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ «НАВСТРЕЧУ МОРЮ ГРУДЬЮ ВПЕРЕД»

1. Укрепляем мышцы груди

Сомкните ладони перед грудью. Затем очень медленно поднимите их над головой. Плечи при этом должны быть опущены вниз, а локти широко разведены в стороны. Потянитесь, разомкните руки и свободно опустите их вдоль тела. Повторите 10 раз.

2. Укрепляем плечевой пояс

Кистями обхватите предплечья на уровне груди и попытайтесь развести руки в стороны, при этом мышцы рук должны быть обязательно напряжены. Задержитесь в этом положении на 5 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 10 раз.

3. Улучшаем свою осанку

Заведите руки за спину и сомкните их в замок. Теперь попробуйте приподнять руки. Сделайте очень глубокий вдох и замрите на несколько секунд, выдохните. Повторите 10 раз.

4. Чтобы грудь была высокой

Запрокиньте голову. Ладошки тыльными сторонами приложите ко лбу и легонько надавите. Спину при этом постарайтесь держать ровно. Сосчитайте до 10 и отдохните. Повторите 5 раз.



КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАСТЯГИВАНИЯ МЫШЦ БЕДРА «НА ПЛЯЖ БЕЗ СТЕСНЕНИЯ»

Упражнения на растягивание мышц передней поверхности бедра.

1. И. п. – встаньте на колени. Наклонитесь назад. Оставаясь в этом положении, сосчитайте до 5. Затем вернитесь в исходное положение. Выполните 4 раза.

2. И. п. – сядьте, согните ноги в коленях, ладонями упритесь в песок. Опираясь на руки, приподнимите таз и постарайтесь коснуться правым коленом песка. Задержитесь в этом положении 3–5 секунд и вернитесь в исходное положение. Сделайте упражнение еще раз, пытаясь коснуться песка левым коленом. Повторите 8 раз.

3. И. п. – сидя на пятке согнутой в колене правой ноги (левая нога прямая), опираясь руками о пол, медленно отклонитесь назад и попытайтесь лечь на спину, не отрывая колено согнутой ноги от песка. Оставайтесь в этом положении 5 секунд. Медленно вернитесь в и. п. Повторите с другой ногой.

Упражнения на растягивание мышц задней поверхности бедра.

4. И. п. – такое же, как в упражнении 3. Переставляя пальцы рук по песку, наклонитесь вперед. Голову не опускайте, она должна быть на одной линии с туловищем. Оставайтесь в этом положении 3–5 секунд, а затем вернитесь в и. п. Повторите, но с другой ногой.

5. И. п. – сядьте на песок, ноги выпрямите, руки положите на бедра, наклонитесь вперед. Попытайтесь руками дотянуться до стоп и обхватить их. Оставайтесь в этом положении около 10 секунд. Старайтесь не сгибать ноги. Вернитесь в и. п. Отдохните и сделайте еще раз.

Чтобы выполнить следующие упражнения, вам потребуется резиновый эспандер.

1. Встаньте на эспандер и крепко удерживайте его концы руками. Не выпуская из рук, вытяните их вперед и медленно подведите к подбородку. Продолжая держать ленту в натянутом положении, вернитесь в исходную позицию.

2. Если эспандер слишком длинный, сложите его пополам. Возьмитесь обеими руками за концы ленты и поднимите ее высоко вверх, разведите руки в стороны, задержитесь в этом положении и снова вернитесь в исходную точку. Повторите 8 раз.

3. Натяните эспандер, поставив на него вытянутую левую ногу. Надавливайте вытянутой ногой на эспандер, преодолевая его сопротивление. Затем выполните то же самое с правой ногой.

4. Возьмите обеими руками эспандер и зафиксируйте его стопой левой ноги. Согните руки в локтях и натяните эспандер. Наступите ногой вниз и держите ее в вытянутом положении в течение нескольких секунд. Повторите правой ногой.



ГИМНАСТИКА НА ПЛЯЖЕ «ВЫКРУТАСЫ С ПОЛОТЕНЦЕМ»

1. «Грудь: перетянем заново».

Сядьте по-турецки. Полотенце скрутите на манер жгута и держите его перед грудью. На счет «раз» с силой натяните жгут из полотенца. На «два-три» замрите в этой позе. На счет «четыре» расслабьтесь. А теперь все заново, и так 20 раз подряд.

2. «Упругий живот».

Лягте на спину, ноги поднимите вверх. Держа скрученное полотенце на вытянутых руках, попытайтесь дотянуться им до носков. Сделайте 20 таких попыток.

3. «Талия, как у русалки».

Исходная позиция – ноги широко расставлены. Ухватите полотенце за оба конца. Теперь совершайте поочередные наклоны, отводя правую руку к левой стопе, а левую – к правой. Сделайте 40 таких наклонов.

Предлагаем еще один комплекс для укрепления позвоночника, мышц спины.



«БЛАГОДЕЯНИЕ ДЛЯ ВСЕГО ТЕЛА»

1 упражнение: сядьте прямо, ноги вытяните. Правую ногу поставьте на колено левой ноги. Верхней частью туловища медленно повернитесь направо, задержитесь в этом положении 20 секунд. Затем вернитесь в исходную позицию. Повторите, но уже с другой ногой.

2 упражнение: лягте на спину, притяните руками колени к груди. Скрестите ноги и выполните перекат вперед. Повторите 4 раза.

3 упражнение: ноги согните в коленях, руки вытяните в стороны. Поднимите левую ногу и коснитесь колена локтем правой руки. То же самое повторите для правой ноги. Сделайте 8 раз.

4 упражнение: ноги согните в коленях, руки положите за голову. На выдохе втяните живот, зажмите ягодицы, на вдохе – расслабьте. Выполните 20 раз.

5 упражнение: встаньте на четвереньки, втяните живот, поднимите левую ногу вверх, согните ее и снова выпрямите, подняв вверх. Сделайте 10 раз, а затем в том же объеме повторите с правой ногой.

Следующий комплекс состоит из 8 упражнений. Занятия можно проводить в любое время: утром, днем или вечером. Все зависит только от вашего желания. Комплекс призван укрепить все группы мышц. Благодаря ему вы быстро забудете об усталости, лишнем весе и плохом настроении.

1. РАЗМИНКА. Прыжки на месте, легкий бег трусцой.

2. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ РУК. Ноги вместе, руки разведены в стороны. Выполните круговые вращения кистями.

3. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ТАЛИИ. На счет «раз-два-три» наклоните туловище сначала вперед, затем вправо, влево.

4. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ МЫШЦ НОГ, ИКР И ЯГОДИЦ. Наклоните туловище вперед, правую ногу отведите назад, поднимите ее вверх и вернитесь в исходное положение (10 раз). Сделайте 10 подъемов левой ногой.

6. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ЖИВОТА. Лягте на спину, согните ноги в коленях, руки сцепите за головой. Поднимайте и опускайте верхнюю часть туловища. Повторите 10 раз.

7. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ЯГОДИЦ. Лягте на спину, ноги согните в коленях. Поднимайте и опускайте ягодицы. Выполните 10 раз.

8. УПРАЖНЕНИЕ НА РАССЛАБЛЕНИЕ. Лягте на спину, руки – вдоль туловища. Напрягайте, а затем расслабляйте мыщцы ягодиц, живота, икр.

Благотворное влияние на формирование красивой, стройной фигуры оказывает плавание, тем более в богатой минеральными веществами морской воде. Оно не только укрепляет различные группы мышц, не допускает отложения жира, но и действует стимулирующе на весь организм в целом.

К сожалению, не все люди умеют плавать. Но согласитесь, обидно побывать на море и не поплавать в переливающихся на солнце морских волнах, не ощутить всю прелесть и целебное, успокаивающее действие моря.

Но не огорчайтесь: в любом возрасте можно научиться плавать. Главное при этом – преодолеть боязнь воды и набраться терпения. А мы предложем разучить несколько упражнений, которые научат вас плавать брассом не более чем за 5 дней. Для этого вам потребуется специальный резиновый круг, а если его нет, можно воспользоваться спасательным жилетом.



КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ «КАК НАУЧИТЬСЯ ПЛАВАТЬ»

1. На мелководье наденьте на себя спасательный круг, присядьте и положите подбородок на край круга, руки отведите назад. Опираясь подбородком и плечами о круг, мягко оттолкнитесь от дна и лягте грудью на воду. Потом, согнув ноги в коленях, подведите стопы ближе к ягодицам и хватом сверху со стороны подошвы захватите стопы руками.

Разведите стопы в стороны и приведите их к голеням.

После этого снимите руки со ступней и выполните гребок ногами. Обычно, если захват стоп выполнен верно, гребок сам собой получается правильно. Повторите движения 50-100 раз, до полного освоения гребка ногами.

С помощью этого упражнения технику движений ногами обычно осваивают за 1–2 занятия. Даже самые неспособные ученики тратят на это не более 5 тренировок.

2. Стоя по пояс в воде, наденьте на себя спасательный круг, руки опустите вниз. Спокойно и мягко лягте на спину, опираясь о ребро круга, стоящего вертикально. Подтяните ноги ближе к кистям рук. Колени к животу не подтягивайте, иначе потеряете равновесие! Захватите стопы руками хватом со стороны подошвы. Разведите стопы в стороны. Из этого положения, опустив захват, сделайте гребок ногами.

3. Проплывите с кругом 25–30 метров, стараясь сделать меньше гребков ногами. После гребка – пауза, полежите спокойно 2–3 секунды. Если на дистанции вы сделаете 15 гребков – это будет отличным результатом, 20 – хорошим, 25 – посредственным.

Плавая, прислушивайтесь к звукам, возникающим от гребков. Чрезмерное напряжение и давление на воду снижает эффективность гребка. Плыть следует мягко, бесшумно.

4. Стоя без круга, по пояс в воде, наклонитесь и положите подбородок на воду. Руки вытяните вперед, тыльной стороной они касаются друг друга. Выполните гребок до уровня плеч, прижмите локти к туловищу и схватите себя кистями за подбородок.

Делая гребок руками в стороны, вдохните так, как будто говорите «ап», выдохните, держа руки у подбородка и как будто бы отбрасывая их подальше струей воздуха.

5. Плавайте с кругом по 10–15 метров, выполняя движения только ногами, руки свободно вытянуты вперед и держатся за круг.

6. Плавайте на груди по следующей схеме: три гребка ногами (руки вытянуты вперед), затем гребок руками и вновь три гребка ногами. Голову погружайте в воду от подбородка до середины лба. Дистанция 100–200 метров. Круг удерживайте на поясе в вертикальном положении.

7. Плавайте на груди без круга: три гребка ногами, один гребок руками. Дистанция 300–500 метров.

8. Повторите то же самое, но перевернувшись на спину.

9. Плавайте на груди с наименьшим количеством гребков руками и ногами. Если на дистанции 25 метров вы сделаете по 10 гребков руками и ногами – отлично, 15 – хорошо, 20 – посредственно.

Освоив эти упражнения, вы уверенно поплывете брассом.







ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО




Чтобы ваша фигура стала красивой и изящной, недостаточно одних физических упражнений. Нужен еще и сбалансированный режим питания. Думаем, это понятно всем. Но, к сожалению, редкая женщина может устоять перед искушением съесть что-нибудь вкусненькое, даже если это прибавит избыточное количество калорий.

Обычно лишний вес набирается при неправильном питании и сидячем образе жизни.

Нормальный вес должен соответствовать следующим требованиям.

1. Вес в кг равен росту в см минус 100. В молодом возрасте вес должен быть на 5–7 кг ниже этого показателя, в зрелом и пожилом он может превышать норму на 3–5 кг.

2. Жировая складка на животе в норме не должна превышать 2,5 см.

Если вы недовольны своим весом (он значительно превышает норму), примите как руководство к действию следующие советы.

ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ ВО ВРЕМЯ ПРИЕМА ПИЩИ:

– вы едите слишком много;

– употребляете чересчур жирную пищу;

– неправильно выбираете пищу (в меню слишком много белого хлеба, пирожных, мяса, жиров, недостаточно рыбы и других морепродуктов, кисломолочных напитков, свежих овощей, фруктов, содержащих витамины, клетчатку и белок);

– пьете много жидкости;

– едите неправильно (нерегулярно, слишком быстро, бесконтрольно);

– плохо храните многие продукты, неправильно их готовите (злоупотребляете поваренной солью, жарите и варите даже тогда, когда лучше без этого обойтись и употреблять их в сыром виде);

– часто лакомитесь пирожными и конфетами;

– очень мало знаете о рациональном питании.

Избежать этих ошибок поможет анализ своего рациона.

Ежедневно записывайте в специальную тетрадь все, что вы съели и выпили в течение дня. Фиксируйте время каждого приема пищи.

Уже после первых дней такого контроля ставьте конкретные цели.

Можно худеть с помощью разгрузочных дней. Этот прием удобен во всех отношениях: требует минимум затрат и продуктов, а кроме того, это самый краткосрочный из всех способов, что особенно важно для тех, у кого нет силы воли выдержать длительные диеты.

Организацией разгрузочных дней неплохо заняться, пока вы отдыхаете на море, как говорится, сочетая приятное с полезным. Тем более что включение в меню различных морепродуктов не только способствует нормализации веса, но и насытит организм ценнейшими минеральными веществами и микроэлементами.

Например, очень полезна морская рыба нежирных сортов: треска, морской окунь и др. В ней достаточно много легкоусвояемого полноценного белка, минеральных веществ, особенно микроэлементов (в частности, йода, который необходим при заболеваниях щитовидной железы и для профилактики атеросклероза) и весьма незначительное количество жира. Рыба легко усваивается организмом. Благодаря незаменимым жирным кислотам, содержащимся в ней, вы избежите заболеваний, связанных с образованием тромбов.

А знаете ли вы, что большими ценителями рыбы были древние греки? До сих пор остается тайной, как их повара ухитрялись приготовить целую рыбину, треть которой была жареной, треть вареной, а треть соленой. В России рыбный стол тоже всегда был обильным. В пищу шла вяленая, паровая, жареная рыба, балыки, уха, икра различных видов.

Обидно, что мы до сих пор мало знаем о полезности различных продуктов моря и так мало используем их в нашем питании. Однако при составлении специальных диет и рационов разгрузочных дней не следует ограничивать свое меню только морской рыбой. Существуют и другие дары моря. Если хотите похудеть и стать обладательницей изящной фигуры, ешьте крабов, мидии, морских гребешков, морскую капусту, кальмаров, креветок, устриц, омаров и др.

Разгрузочный день устраивается не чаще одного раза в неделю. Не делайте двух разгрузочных дней подряд. Пользуйтесь разгрузками, при которых вы в наименьшей степени испытываете чувство голода. Ешьте равномерными порциями в течение всего дня. На следующий после разгрузки день, вернувшись к обычному рациону питания, исключите из него продукты с высоким содержанием углеводов (сладости, сахар, варенье, мучные изделия, белый хлеб, картофель) и жиров (сало, сливочное масло, сливки).

Чем вызвано это последнее требование? После резкого перехода от разгрузки к нормальному рациону происходит особенно активное восстановление массы тела, и чтобы не вернуть потерянное накануне, следует ограничить себя в пище, которая способствует быстрому наращиванию массы тела.

Предлагаем на выбор некоторые варианты разгрузочных дней (в любом случае в меню обязательно включены морепродукты). А уж какой вариант вы выберете – решайте сами.







ВАРИАНТЫ РАЗГРУЗОЧНЫХ ДНЕЙ




1. РЫБНЫЙ: 200–350 г отварной морской рыбы с каким-либо овощным гарниром распределяют на 5–6 приемов. Дополнительно: 2 стакана кофе с молоком без сахара и один-два стакана отвара шиповника.

2. РЫБНО-ФРУКТОВО-ОВОЩНОЙ: 150 г припущенной или тушеной рыбы, 1,5 кг свежих яблок или 1,5 кг сырых овощей (огурцы, помидоры, капуста и др.) Вся пища распределяется на 6 приемов.

3. ИЗ РАЗНЫХ МОРЕПРОДУКТОВ: на завтрак – салат из креветок по-испански (3 креветки, 1 помидор, 100 г отварного коричневого риса, немного сока лимона, 1,5 ст. л. оливкового масла);

на обед – 60-100 г нежирной морской рыбы без соуса, 30 г черного хлеба, бокал воды и небольшое количество фруктов, лучше кислых или кисло-сладких (яблоко, груша, киви, апельсин и др.);

на полдник – стакан несладкого чая или обычной кипяченой воды (можно заменить минеральной);

на ужин – 50 г хлеба из муки грубого помола, 100 г салата из морской капусты, 30 г зеленого салата, стакан кефира.

на ночь – стакан теплой кипяченой воды.

Вряд ли вы откажетесь от вкусной еды за праздничным столом. Ведь так? Так ешьте же в свое удовольствие! Но на следующий день не забудьте привести себя в норму с помощью разгрузочной диеты.

Могу предложить еще один вариант разгрузочного дня, в течение которого вы будете питаться столь полезными дарами моря. Сюда же входят и другие продукты, вкусные и питательные, но при этом содержащие небольшое количество калорий. Все продукты рекомендуем распределить на 3 приема: завтрак, обед и ужин.

4. ФРУКТОВЫЙ ЗАВТРАК. Для него подойдут любые фрукты, даже свежемороженые: бананы, апельсины, клубника, черная и красная смородина, яблоки, персики или абрикосы и др. Чтобы остаточные продукты обмена веществ как можно интенсивнее выводились из организма, не забывайте в течение дня выпивать по крайней мере 2 л негазированной минеральной воды.

СОЧНЫЙ ОБЕД. Вы не возражаете против порции салата? Сделайте его из четверти стручка желтой паприки, морковки, 2 редисок, 3 листов салата, 100 г кальмаров. Для соуса хватит 1 ст. л. оливкового масла, сока половины лимона, перца по вкусу, 1 ст. л. измельченной зелени (петрушки, укропа, зеленого лука). Дополните обед стаканом фруктового, ягодного сока или отвара шиповника.

ПОЛНОЦЕННЫЙ УЖИН. Вкусна и полезна тушеная морская рыба. Можно сочетать ее с отварным рисом. Для этого блюда требуется 100–150 г тушеной рыбы, 0,5 чашки отварного риса, 50 г сыра (желательно горгонцола), 1 зубчик чеснока, 3 ст. л. йогурта, перец по вкусу и 2 ст. л. зелени. Причем сыр, чеснок, йогурт, перец и зелень смешайте миксером в однородную массу. Рыбу и отварной рис, заправленные полученным соусом, выложите на тарелку и посыпьте зеленью.

Существует масса различных диет не только для похудения, но и для очистки организма от шлаков и выведения токсинов. Если включить в эти диеты различные морепродукты, эффект может быть еще значительнее.

Вот, например, диета, рассчитанная на 10 дней. Количество жидкости в ней не ограничено, и при строгом соблюдении данного рациона вы сможете потерять в весе до 4 кг. Через 3–4 месяца диету можно повторить.

8 часов утра – чашка чая или кофе с кусочком сахара; 11 часов – сваренное вкрутую яйцо и салат из крабов;

14 часов – 200 г отварной рыбы (можно припущенной или тушеной) и 100 г гарнира из капусты или моркови, яблоко или апельсин;

17 часов – 50 г морской капусты, апельсин или яблоко; 20 часов – стакан простокваши или кефира.

Следующая диета – для начинающих худеть (рассчитана на три дня). Примерно через пару недель вы можете вернуться к трехдневному рациону питания. Для большей эффективности рекомендуем применять диету в течение 2–3 месяцев с перерывом в 1–2 недели. В те периоды, когда вы не на диете, придерживайтесь обычного рациона питания, исключив из него только высококалорийные продукты (мясо жирных сортов, сало, сладости и кондитерские изделия). Допускается употребление в пищу сливочного масла, белого хлеба и отварного картофеля, но в очень ограниченном количестве.



ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

Первый завтрак: травяной чай с ложечкой меда.

Второй завтрак: салат из мелко натертой моркови или свеклы с добавлением морской капусты (в соотношении 1:1 или 2:1) или тушеные помидоры без кожицы с добавлением морской капусты.

Обед: тушеная морская рыба, 50 г черного хлеба, порция овощного супа.

Ужин: 2–3 печеных яблока (несладких сортов), 100 г отварного коричневого риса и 50 г мяса крабов (отварных или консервированных), травяной чай или отвар шиповника.



ДЕНЬ ВТОРОЙ

Первый завтрак: 50 г хлеба из муки грубого помола, 100 г диетического творога, смешанного со свежей рубленой зеленью, 50 г салата из морской капусты, некрепкий чай без сахара или отвар шиповника.

Второй завтрак: салат из овощей с отварными кальмарами, 50 г черного хлеба, кисель из любых свежих ягод или фруктов (в зимнее время можно заменить их консервированными).

Обед: порция овощного супа, тушеные овощи (без ограничений), 100–150 г отварной морской рыбы нежирных сортов, компот из фруктов или ягод.

Ужин: 150 г печеного или отварного картофеля, простокваша или кефир, сухое несдобное печенье.



ДЕНЬ ТРЕТИЙ

Первый завтрак: распаренные сухофрукты, травяной чай или отвар шиповника.

Второй завтрак: мюсли с фруктами или овсяная каша на воде, салат из морской капусты и репчатого лука; 50 г хлеба из муки грубого помола, 30 г сыра нежирных сортов, компот или кисель из фруктов (ягод).

Обед: суп с морскими гребешками или кальмарами, 50 г черного хлеба (желательно немного подсушенного), картофельное пюре (в ограниченном количестве), зеленый салат, отвар шиповника.

Ужин: 100 г диетического творога с зеленью, 100 г салата с кальмарами или крабовыми палочками, 1 печеное яблоко, кефир или простокваша.

После этой диеты возвращайтесь к привычному режиму питания. Правда, употребление копченостей, маринадов, жирной и соленой пищи, сладких и острых блюд придется ограничить, если не можете не употреблять их вовсе. Иначе все ваши усилия в стремлении иметь стройную, красивую, изящную фигуру пойдут насмарку. Диета с содержанием морепродуктов сама по себе – это только полдела. Другая, не менее важная половина – умение планировать свой ежедневный рацион питания. В любом случае, для поддержания нормальной жизнедеятельности организма, сохранения хорошей формы и укрепления здоровья советуем не забывать включать в повседневное меню различные морепродукты, богатые фосфором, кальцием и белками, столь необходимыми каждому из нас.

Хотим предложить и другие диеты, чтобы вы могли выбрать именно ту, которая вам больше подходит.







РЕДУЦИРОВАННАЯ ДИЕТА, СОДЕРЖАЩАЯ МОРЕПРОДУКТЫ




Такая диета предусматривает потребление малого объема пищи, низкокалорийной, но строго сбалансированной по содержанию важнейших незаменимых аминокислот и витаминов, в сочетании с разгрузочными днями и дозированной физической нагрузкой. Эта диета содержит такое количество белка, которое полностью обеспечивает организм всем необходимым в оптимальных соотношениях, а также полиненасыщенные жирные кислоты, минеральные вещества и витамины.

В день надо съедать 400–450 г продуктов, богатых белком: мясо, рыбу, творог, яйца, молоко. Исключаются все мучные продукты, сладости, кондитерские изделия. А вот овощей (кроме картофеля), фруктов и ягод (кроме инжира и бананов) можно съедать в день до 300–400 г. Обязательно нужно потреблять до 30 г растительного масла. Оно содержит необходимые организму полиненасыщенные жирные кислоты.

Примерное меню редуцированной диеты.



ПЕРВЫЙ ЗАВТРАК

Салат из сырой белокочанной и морской капусты (в расчете 1:1) с подсолнечным маслом, яйцо всмятку, чай без сахара или компот.

ВТОРОЙ ЗАВТРАК

Яблоко.

ОБЕД

Суп вегетарианский (полпорции), отварная морская рыба с зеленым горошком, 50 г ржаного хлеба, компот без сахара или отвар шиповника.

УЖИН

Блюдо из кальмаров, крабов или креветок с овощами, кисель из фруктов или ягод, 50 г хлеба из муки грубого помола.

НА НОЧЬ

Стакан кефира.







ШВЕЙЦАРСКАЯ ДИЕТА, СОДЕРЖАЩАЯ МОРЕПРОДУКТЫ




Она подходит для лета или осени. Все количество указанных ниже продуктов распределяется на 4–5 приемов в день.

200-250 г морской рыбы нежирных сортов (в отварном или тушеном виде);

1-2 яйца, сваренных вкрутую; 2 стакана обезжиренного молока или кефира;

блюдо из мяса морских животных (крабов, креветок, кальмаров, моллюсков);

50 г нежирного творога; 100–150 г хлеба грубого помола 30–50 г растительного масла;

свежие или отварные овощи и фрукты (исключаются картофель и капуста кольраби).







ПРЕДПРАЗДНИЧНАЯ ДИЕТА




4 яблока, 1 лимон, 200 г нежирной отварной рыбы, 100 г подсушенного черного хлеба – все в течение дня.

Ну скажите, какая женщина не хочет оставаться вечно молодой и всегда иметь изящную фигуру? Помимо рационального питания, в состав которого обязательно входят дары моря, вам необходимо придерживаться здорового образа жизни. Хотите узнать 10 заповедей ВЕЧНОЙ МОЛОДОСТИ?

1. Если вы не делаете регулярно физическую гимнастику, то хотя бы несколько раз в день потянитесь, как кошка, высвободите суставы. Затем несколько раз разомнитесь и высвободите застывшие мышцы.

2. Не позволяйте своему сердцу лениться. Постоянно его нагружайте, только не при помощи кофе или других раздражителей, а пребыванием на свежем воздухе. Ежедневная получасовая прогулка должна войти у вас в привычку.

3. Отдавайте предпочтение растительным жирам. 4. Откажитесь от курения и алкоголя.

5. Прекращайте еду всегда немного раньше, чем появится чувство полного насыщения. Высококалорийные блюда сочетайте с легкоусвояемыми продуктами, в особенности с овощами.

6. Из витаминов (кроме столь необходимого весной витамина С) советуем потреблять достаточное количество витамина А, группы В и D (которые, кстати, содержатся и в морепродуктах).

7. Поддерживайте оптимальный вес.

8. Избегайте излишнего пребывания на солнце и употребляйте специальные косметические средства, изготовленные на основе даров моря.

9. По возможности, периодически принимайте ванны с морской солью и водорослями.

10. Старайтесь избегать стрессовых ситуаций, а по возвращении домой как минимум 10 минут отдохните. Домашние дела всегда могут подождать, даже если они кажутся вам неотложными.

Идеальная красота – это мираж. Изменение прически с учетом овала лица, использование эффективного крема, удачный грим, корректировка фигуры под стандартные нормы, соблюдение различных диет, новый наряд – все это, конечно, помогает женщине выглядеть лучше, но если у нее нет уверенности в себе, непринужденности поведения, открытой улыбки, то ей всегда будет не хватать того особенного обаяния, которое гораздо больше ценится окружающими, чем правильные черты лица или фигура супермодели. «Если вы уверены в себе, вы уже красивы», – говорила Софи Лорен.

Главное – обрести мир и покой в душе, чтобы женщина излучала свет и дарила радость своим близким и друзьям.

Мы думаем, в этом вам поможет пребывание на море, созерцание прекрасного морского пейзажа, плавание, выполнение физических упражнений как в воде, так и на прибрежном песке, использование разнообразных морепродуктов в питании. Все это даст вам не только хорошую физическую форму, но и принесет умиротворение, душевное равновесие, прибавит жизненных сил и уверенности в завтрашнем дне.

А если у вас гармонично сочетаются душевная и физическая красота, то вы – счастливый человек.





