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Введение




Привлекательной женщина может быть в любом возрасте, главное – правильно ухаживать за собой и особенно за своей кожей. Здоровая кожа, тщательно сделанный макияж, красивая фигура – это именно то, что мы имеем в виду, произнося эти слова. К сожалению, многие женщины забывают о том, что нельзя представить себе привлекательную женщину без ухоженной кожи. Как ни странно, но про это часто забывают или не придают этому значения. Многие психологи утверждают, что по состоянию кожи можно судить не только о здоровье человека, но и о его характере.

Эта книга поможет женщине зрелого возраста правильно ухаживать за кожей всего тела. Ведь если вы хорошо выглядите, то на вас будут не просто обращать внимание, но и засыпать цветами и комплиментами. Но к сожалению, на свете не так много женщин, которые были бы довольны своей кожей. Вы можете приобретать дорогую косметику, посещать дорогие салоны, но состояние кожи, возможно, не изменится. Почему? – спросите вы. Этот ответ надо искать в состоянии вашего здоровья, влиянии на организм окружающей среды и других факторов. И мы поможем вам разобраться в себе.







Раздел I. Причины увядания кожи




Кожу можно считать главным показателем здоровья человека и его образа жизни. Даже если у вас будет самый искусный макияж, то вы все равно не сможете создать иллюзию красивого и ухоженного лица, если ваша имеет нездоровый вид.





Глава 1. Окружающая среда




Загрязнения окружающей среды и воздуха оказывают пагубное влияние на организм человека. Самому сильному воздействию подвергаются не защищенные участки кожи, что вызываете их сильное старение, по сравнению с участками которые защищены. Основным способом защиты кожи является обязательное очищение лица – дважды в день. Важно утром и вечером смывать грязь, которая накапливается на поверхности кожи. И самое главное регулярно использовать косметические средства защиты.

Солнце


Давно известно, что пагубное влияние на кожу оказывает прямое воздействие ультрафиолетовых лучей. Которые способны вызывать рак кожи. Солнечные лучи является одним из самых мощных факторов старения кожи. Под их воздействием разрушаться белки кожи: эластан и коллаген, которые способны поддерживать форму кожных клеток. В результате чего образуются преждевременные морщины, появляться пигментные пятна и кожа теряет свою эластичность. Поэтому для уменьшения воздействия солнечных лучей на вашу кожу постарайтесь регулярно использовать специальные косметические солнцезащитные средства.

Ультрафиолетовые лучи подразделяются на три группы: А, В и С.

Из них самыми опасными для человека являются спектральные лучи С (с длиной волны менее 290 нм), но они, к счастью, не достигают поверхности Земли, обезвреживаясь в озоновом слое атмосферы.

Лучи В (длина волны 290–320 нм) достаточно свободно проникают сквозь озоновый слой, причем в настоящее время с каждым днем это воздействие становится все более интенсивным. Именно эти лучи, воздействуя на поверхностные слои кожи, способствуют выработке в ней меланина, который придает коже темный оттенок. Загар является ответной реакцией кожи, т. е. ее попыткой защитить себя.

Самыми длинными являются лучи спектра А (320–400 нм), Эти лучи воздействуют на человека не заметно. Доказано, что они не вызывают ожога кожи, но, если они будут воздействовать на вашу кожу постоянно, то это может вызвать всевозможные виды солнечной аллергии и преждевременное старение кожи, а также снижение иммунной защиты всего организма.

Поэтому постарайтесь не подвергать ваш организм постоянному длительному воздействию солнечного света, так как естественной защиты для этого не достаточно.

Лучи спектра при проникновение в кожу повреждают стенки клеток, что вызывает солнечные ожоги.

Воздействие лучей спектра А довольно долгое время считались безобидными, так как даже в избытке они не вызывают ожогов и дискомфорта. Но в настоящее время доказано, что они проникают во внутренние слои кожи и вызывают необратимые изменения в коллагене и эластине. Результатом чего снижается тонус кожи, появляются морщины и пигментные пятна. Они так же способны изменять строение клеток, вызывая различные аллергические реакции на солнечный свет.

Наша кожа в течение жизни может защитить свой организм от ультрафиолетового воздействия только в течение 50 000 – 150 000 часов в зависимости от типа кожи.

При общение с солнцем человек должен быть очень аккуратным и максимально безопасным. Иначе возникает возможность утратить способность клеток кожи к самовосстановлению после контакта с ультрафиолетом.

Ультрафиолет опасен и тем, что он имеет свойство накапливаться в коже. Ученые говорят и о том, что 2 месяца интенсивного загара на солнце старит кожу на 6 месяцев. Это говорит о том, что если в течение последних 5 лет на пляжах, то у вас есть все шансы получить первые морщины на 2 года раньше обычного.

Поэтому если вы хотите сохранить свою кожу максимально здоровой. То при «приеме» загара используйте специальные защитные средства. Для защиты кожи от ультрафиолета нужно использовать солнцезащитные средства с солнцезащитным фактором. Все средства защиты делятся по факторам (SPF или IP), т. е. они показывают, во сколько раз дольше, нанеся это средство, можно находиться на солнце, не опасаясь ожога. Например, если вы обладатель светлой кожи, то вы легко можете обгореть на солнце за 5 мин, поэтому вам надо использовать крем с SPF, с ним вы сможете находиться под лучами «светила» чуть меньше 100 минут, т. е. чуть более 1,5 часов. А если вы обладатель смуглой кожи, то легко сможете принимать солнечные ванны без средства в течение 1 часа, а нанеся его сможете наслаждаться теплом 1200 минут – почти круглые сутки.

SPF рассчитывают в лабораториях, исходя из нормы 2 мг продукта на 1 см2кожи. К сожалению, при определении SPF невозможно учесть конкретные условия: силу ультрафиолетового излучения, частоту приема солнечных ванн, интенсивность потоотделения, наличие контакта с водой, песком, пляжным полотенцем. Поэтому при расчете необходимого именно вам SPE, нужно делить полученное время на 2,0–2,5 и обязательно обращать внимание на дополнительные свойства кремов, например водостойкость (waterproof), устойчивость к песку (sandproof) и поту (sweat resistant).

Вам следует также учитывать, что солнцезащитный крем начинает действовать только через 5-10 минут после нанесения, поэтому его следует наносить дома перед выходом на улицу тщательно, равномерно, до полного впитывания.

Свободные радикалы


Одно из самых опасных воздействий на кожу оказывают свободные радикалы, или, как их еще называют, активные окислители. Они обладают способностью разрушать оболочки клеток, следствием чего являются раковые опухоли, аутоиммунные и другие заболевания. Однако, по мнению британских ученых, свободные радикалы достаточно безвредны и вырабатываются организмом для другой цели – борьбы с инфекциями.

В своих экспериментах они определи, что активные окислители вырабатываются лейкоцитами. Если этот процесс нарушен, то сопротивляемость инфекциям резко понижается. А люди, у которых синтез свободных радикалов заблокирован генетически, как правило, страдают тяжелыми хроническими заболеваниями.

Англичане не отрицают, что свободные радикалы способны разрушать мембраны клеток человека, однако исследователи называют это лишь следствием процесса, направленного на борьбу с инфекцией. Поэтому они ставят под сомнение целесообразность применения популярных, но дорогих лекарств – антиоксидантов, – механизмом действия которых является нейтрализация активных окислителей – радикалов.

Продолжительность жизни разных клеток человеческого организма неодинакова: некоторые клетки мозга могут жить до 120 лет, тогда как клетки некоторых других тканей существуют всего несколько дней. Не все клетки полностью проживают отведенный им срок, так как в организме есть вещества, которые угнетают их жизнедеятельность. Со временем гибель или повреждение клеток приводит к заболеваниям, которые могут сократить срок жизни человека.

Четыре основные причины, вызывающие повреждение клеток:

1) увеличение количества радикалов активного кислорода;

2) усиленное окисление липидов;

3) разрушение или повреждение белковых молекул;

4) мутации клеточных структур.

Радикалы в организме человека и участвуют во многих физиологических процессах. Но это только в том случае если их количество не превышает допустимого значения. Но если их число в вашем организме превышает все допустимые значения, то их влияние оказывает пагубное влияние на ваш организм. Свободные радикалы существовать недолгое время, всего лишь секунды, но и за это время они наносят неповторимый урон вашим клеткам, так как они взаимодействуют с жирными кислотами и окисляют их, вследствие чего перегородки клеток становятся хрупкими и легко разрушаются. Свободные радикалы так же способны разрушать полисахариды, благодаря которым вырабатывается синовиальная жидкость, служащая смазкой для суставов, что в свою очередь вызывает их болезнь.







Глава 2. Питание




На то какой будет ваша кожа огромное значение оказывает влияние, то что вы пьете и едите. При полноценном питание повышается общий тонус организма, а это в свою очередь оказывает влияние на ваше самочувствие. А если вы будите чувствовать себя хорошо, то и выглядеть вы будите соответственно. Главными правилом сохранения вашей кожи в хорошем состояние:

1. Отказ от непомерного поглощения шоколада и булочек.

2. Не сидеть постоянно на диетах.

3. Ваш рацион должен содержать, белки, жиры и углеводы, витамины и минеральные вещества. Эти необходимые вещества извлекаются из пищи в процессе пищеварения и с кровью разносятся ко всем органам.

Белки являются материалом для создания новых клеток. Самым главным белком считается протеин, так как он легко усваивается. Он содержится в животной пище, т. е. мясе, молоке и молочных продуктах. Но помимо животных белков легко усваиваются и растительный белок из соевых бобов. Жиры являются для нашего организма не только носителями энергии, а также они необходимы для того, чтобы усваивать определенные витамины, растворимые в жирах. То, что осталось неиспользованным, организм откладывает в подкожную клетчатку. Для создания новых клеток организму нужны не только белки, но и жиры, так как они входят в состав клеточных стенок. Особенно ценны жиры с большим количеством ненасыщенных жирных кислот: их организм может получить из растительных масел, выжатых холодным способом.

Углеводы это главный поставщик энергии для клеток. Он встречается в форме сахаров, а так же в качестве крахмала. Очень важно, чтобы ваш ежедневный рацион содержал достаточное количество комплексных углеводов. Такие углеводы являться не только поставщиками энергии, но и поставщиками витаминов, микроэлементов и балластных веществ (клетчатку), которая необходима для нормальной деятельности кишечника. Для того чтобы ваша кожа была красивой и здоровой необходимо, чтобы белки, жиры и углеводы попадали в организм при каждом приеме пищи.

Витамины являются биологической «искрой», запускающей определенные процессы в организме.

Витамин А. Играет большую роль в образовании новых клеток в коже. Если вашему организму не хватает витамина А, то кожа начинает шелушиться и чесаться. В природе витамин А встречается в виде – каротина. Он является важным элементом световой переносимости. Исследования ученых показали, что этот провитамин помогает коже легче переносить ультрафиолетовые лучи.

Витамин С участвует в создании новых волокон в соединительной ткани, а также обладает способностью обезвреживать свободные радикалы, которые ускоряют процесс старения кожи. Потребление витамина С должно заметно различаться в зависимости от образа жизни. Курильщики, например, расходуют его на 40 % больше, чем некурящие, поэтому им необходимо дополнительно принимать витамины.

Витамин Е тоже обладает способностью утилизировать свободные радикалы и оказывает огромное влияние на поддержание молодости кожи даже при наружном применении. Особенно богаты витамином Е проросшая пшеница, растительные масла, яичный желток и соевые продукты.

Витамин F является «кожным витамином». Но важен не столько он сам, сколько его взаимодействие с жирными кислотами, которые содержатся в рапсовом, подсолнечном или других растительных маслах. Витамин способствует их лучшему проникновению в клетки.

Минералы и микроэлементы. Эти вещества выполняют в организме определенные функции. Известно, что определенные минеральные элементы, такие как натрий и калий, отвечают за давление жидкости в тканях, а значит, и за упругость кожи. А также они участвуют в образование ферментов и в переносе многих соединений сквозь клеточные стенки.

Без меди кожа не могла бы образовать красящие вещества.

Если в организме существует недостаток железа, то кожа становится сухой, ногти – ломкими.

Цинк является необходимым составляющим компонентом для белкового обмена веществ.

Магний поддерживает проницаемость и вместе с тем постоянство состава клеточных стенок.

Фосфор имеют важное значение для обеспечения организма энергией, а селен, малоизвестный микроэлемент (особенно в сочетании с витамином Е), улавливает свободные радикалы.

Надо знать обязательные условия питания для поддержания здоровья и красоты кожи.

1. Хотя бы 1 раз в день употребляйте домашнюю горячую пищу. Конечно, готовые блюда практичнее, но они не содержат достаточного количества витаминов, зато в избытке в них присутствуют красители и пряности, которые абсолютно не нужны вашему организму.

2. Не употребляйте постоянно одни и те же гарниры, а чередуйте картофель, вермишель, рис и другие злаки. Овощи и сорта мяса тоже должны быть разнообразными. Это обеспечит достаточное поступление всех минеральных веществ.

3. Ежедневно кушайте свежие фрукты и овощи.

4. Принимайте пищу, не отвлекаясь ни на газету, ни на телевизор, ни на разговоры.

5. Помните, что употребление алкоголя отнимает у организма важнейшие витамины. Кроме того, он вносит путаницу в минеральный обмен веществ и в водный баланс, что явственно сказывается на коже.

Гормоны


Гормоны оказывают огромное влияние на весь организм в целом, поэтому при любом гормональном нарушении кожа быстро стареет. Эстрогены, женские половые гормоны, обладают способностью восстанавливать кожу. Вы, наверное, замечали, что у беременных женщин кожа становится лучше. Это происходит за счет повышения уровня эстрогена. Старение же в период климакса объясняется снижением содержания этого гормона.

Мужской гормон тестостерон играет важную роль в росте волос и в выработке жира сальными железами. Но все же при нарушениях в этой области чаще оказывается виновато не столько «неправильное» количество гормона, сколько повышенная чувствительность к нему определенных структур клетки. Повышение гормонов стресса адреналина и кортизона тоже сказывается на коже. Так как адреналин усиливает кровоснабжение, то внешне увеличение его количества проявляется в виде пятен волнения на щеках. Антипод адреналина, кортизон, успокаивает кожу. Однако кортизон хоть и устраняет признаки воспаления и увеличивает просвет сосудов, но одновременно с этим затормаживает иммунную защиту и некоторые процессы обмена в коже.

Влияние загрязненной окружающей среды, неправильно сбалансированный рацион питания, накапливающиеся в организме остатки лекарств и других химических соединений – все это неизменно ведет к засорению организма человека. А ведь именно это является основной причиной возникновения различных заболеваний: нарушения обменных процессов, снижения иммунитета, изменения гормонального фона и, как следствие, многих других проблем со здоровьем.

Шлаки, попадая в организм через кожу, легкие, пищеварительную систему, задерживаются. Кроме этого, существуют шлаки внутреннего происхождения, образующиеся в результате нормальной жизнедеятельности организма и под воздействием различных факторов (радиации, электромагнитных полей).

Местом, где ненужные нам соединения накапливаются, является кишечник, особенно его нижний отдел – толстая кишка. Ее строение имеющее множество глубоких складок, карманов, способствует образованию стойких отложений на внутренних стенках кишки – именно здесь и образуются нерастворимые шлаки. Но самыми опасными являются растворимые шлаки которые всасываются вместе с водой и начинают проявлять свою активность в каждой клеточке нашего тела.







Глава 3. Естественное старение кожи




Любой человек подвержен процессу старения, в результате чего ухудшается состояние волос, изменяется их цвет, увеличивается количество морщин, кожа теряет эластичность, снижается тонус мышц.

Существует множество мнений о причине этих нарушений. Например, постепенно, из года в год, в теле человека накапливаются токсины, происходит постепенное разрушение клеток, вызванное постоянной нагрузкой, повреждениями, болезнями, и с течением времени иммунная система теряет способность противостоять недугам. Эволюция внешнего облика человека отражает процесс перехода человеческого организма из одного возрастного периода в следующий. Среди принятых в геронтологии тестов определения биологического возраста имеются и чисто внешние характеристики: изменение наружности, осанки, походки, поседение волос, облысение, а также понижение содержания влаги в тканях, образование морщин и др. На лице и шее возрастные изменения отражаются раньше и нагляднее всего.

Говорят, что человек запрограммирован на 120 лет жизни. И что процессы старения, по идее, должны вступать в свои права после 50 лет, не раньше. Однако эта программа дает сбой.

Биологический процесс старения кожи человека начинается уже с 25 лет вследствие действия вредных раздражителей (таких, как солнечный свет, механические факторы, вредные вещества в атмосфере, изменение климата), генетической предрасположенности или нарушения гормональных процессов, протекающих в организме, и даже напряженного ритма жизни.

Поэтому этого сегодня встречается большое число людей, чей биологический возраст не соответствует хронологическому. Нередко 20-летние девушки выглядят старше по причине того, что их кожа подвержена действию причин, провоцирующим старение.

Некоторые ученые в настоящее время различают внутреннее или биологическое старение и внешнее старение.

Внешнее старение называют световым старением кожи. Оно вызвано прежде всего пагубным воздействием на кожу УФ-лучей типа А.

Они разрушают клетку изнутри, блокируют ее защитные механизмы, приводят к нарушению процесса деления и к гибели клеток. Причинами же разрушения систем обезвреживания свободных радикалов ученые считают загрязненную окружающую среду, стрессы и болезни человека. Легче всего посоветовать избегать длительного пребывания на солнце, стрессов, дышать чистым воздухом и не болеть. Увы, данная нам реальность не позволяет выполнить ни один из этих советов. Однако у нас есть возможность сглаживать негативное воздействие всех этих факторов с помощью косметических средств.

Причиной внутреннего старения является замедление процесса деления клеток, что характеризуется снижением восстановительной способности кожи. Верхние слои эпидермиса при этом истощаются, в тканях уменьшается содержание влаги и жира, в коже уменьшается число питающих кровеносных сосудов.

Есть три пути старения кожи: коллагеновый, гиалуроновый и регенерационный.

Коллагеновый путь старения кожи. В его основе лежит принцип накопления «слипшихся» коллагеновых ниточек. Они в виде сетки отделяют эпидермис от глубжележащих слоев (дермы) и, определяют ее механическую прочность и эластичность. В течение всей жизни клеток происходит постоянное образование и разрушение этих нитей. И те их фрагменты, в которых в силу тех или иных причин произошли изменения, не «разлипаются» под действием фермента коллагеназы, а накапливаются в межклеточном пространстве, что проявляется снижением эластичности кожи, появлением морщинок, а проявлением пигментацией на коже в виде различных пятен.

Гиалуроновый путь старения заключается в следующем. Гиалуроновая кислота – сложная биоорганическое соединение, молекулы которого располагаются в межклеточном пространстве кожи в виде стабильного геля с водой. Через гель осуществляется вывод шлаков и проникновение в кожу различных веществ (в том числе косметических компонентов). С возрастом в гиалуроновой кислоте возникают «сшивки», делая гелиевую структуру менее проницаемой, затрудняя обмен веществ, что плохо сказывается на коже. Содержащийся в организме фермент гиалуронидаза, предназначенный для разрушения гиалуроновой кислоты, в процессе старения организма постепенно снижает эффективность воздействия, поэтому ему требуется помощь извне.

Регенерационный путь можно охарактеризовать снижением скорости деления клеток эпидермиса кожи. С возрастом, где-то после 37–40 лет, особенно при возрастной перестройке, в организме женщины уменьшается количество вырабатываемых гормонов. Это приводит к снижению скорости деления клеток кожи, а скорость ороговения клеток, зависящая от внешних факторов, остается постоянной. В результате увеличивается число кератиновых слоев от 5–6 до 7–9 и более. Кожа становится менее эластичной, появляются морщины. У некоторых людей в возрасте кожа становится более сухой, наблюдается отслоение ороговевших клеток – кожа шелушится. Для блокировки этого процесса необходимо использовать регенерирующие кремы и кремы-маски с биоактивными добавками, стимулирующими восстановление кожи.

Также причиной увядания кожи является гормональный фон, он относится к внутренним признакам старения. Гормональные изменения вызывают постепенное прекращение выработки коллагена, разрушение эластина, ухудшение кровообращения, ослабление межклеточных связей, черты лица при этом теряют четкость, а его овал – очертания.

Наиболее активно признаки старения кожи проявляются у женщин в климактерический период, когда значительно снижается уровень эстрагенов и в организме.

Некоторые ученые утверждают, что старение – это процесс с двумя составляющими: наследственной и приобретенной. Существует множество гипотез о биологических причинах этого процесса.

Теория ошибок. При изучении различных заболеваний и частоты их появления в зависимости от возраста ученые выдвинули гипотезу, что старение является результатом накопления ошибок на клеточном уровне. Внешние причины (ионизирующая радиация, токсические продукты и т. д.) и внутренние причины (свободные радикалы) провоцируют согласно теории появление ошибок в генетической программе. Эти ошибки приводят к постепенному нарушению функций клетки и даже к синтезу анормального белка. Прогрессивное накопление этих ошибок с течением времени приводит, как предполагают, к постепенному прекращению функций клетки в частности и организма в целом, вызывая старение, а потом и смерть.

Теория биологических часов. В основе этой теории лежит факт, что любой живой организм имеет определенную продолжительность жизни. Что внутренние часы каждого человека отсчитывают время и запускают механизм вызывающий старение всего организма, что в итоге приводит к смерти. Известно, что каждый биологический вид имеет и определенную максимальную продолжительность жизни. Для черепахи это в среднем 130 лет (и больше), для человека – 120 лет, для кошки – 20 лет, а для мыши-землеройки – только 2 года. Это наводит на мысль, что продолжительность жизни вида запрограммирована генетически.

Предположение хорошо согласуется с тем, что различные клетки, из которых состоят ткани человеческого тела, воспроизводят себя делением только ограниченное число раз. Значит, существует биологический предел жизни.

Опыты, проведенные над клеточными культурами различных видов животных, показали, что существует максимальное число делений, совершаемых клеткой. Клетка кожи руки, взятая у новорожденного, делится примерно 50 раз, у 40-летнего человека – 40 раз, у 90-летнего – 30 раз.

С возрастом у человека появляются «ленивые клетки». Клетки кожи начинают «лениться», деление их замедляется, обменные процессы ухудшаются или приостанавливаются, а в результате кожа становится тусклой, неровной, постепенно появляются пигментные пятна и морщины. Сегодня средством номер один для нормализации работы клеток признан ретинол – чистая форма витамина А. Он не только стимулирует деятельность клеток, но и нормализует их активность, препятствуя, например, избыточной выработке меланина и осветляя пигментные пятна.

Вот основные факторы, ускоряющие процесс старения кожи:

1) образование свободных радикалов под воздействием УФО, которые выбивают клетки из равновесия и нарушают все обменные процессы;

2) дефицит влаги в коже;

3) изменение эластических свойств белков;

4) нарушение физиологической регенерации клеток;

5) угасание обменных процессов за счет дефицита гормонов, ферментов, витаминов, минеральных веществ;

6) изменение состояния сосудов и микроциркуляции крови.

Что же происходит с кожей при увядании?

В эпидермисе (верхнем слое кожи) утончается прослойка функционально активных клеток и утолщается роговой слой, состоящий из омертвевших клеток. Увеличивается временной цикл смены клеток эпидермиса в среднем до 45 дней при том, что нормальный цикл составляет 28 дней. Омертвевшие клетки медленнее отслаиваются, оставаясь на привычных местах, вызывают ее шелушение.

Истончается также и дерма (средний слой кожи). Поэтому повреждения заживают не так быстро, как в юности, шрамы после ранений заметнее.

Происходит количественное и качественное снижение активности клеток, вырабатывающих опорные белки. Как следствие происходит изменение коллагеновых волокон «каркаса кожи», определяющих эластичность кожи, ширину и глубину морщин. Уменьшается количество влаги, поступающей в кожу через сосуды. Снижается выработка одного из основных источников влаги в коже – гиалуроновой кислоты. Изменяются барьерные влагосберегающие свойства эпидермиса. Все это приводит к дегидратации, вызывающей сухость.

Если посмотреть на кожу в микроскоп, то можно увидеть сеточку микроскопических углублений, составленную из маленьких треугольничков, очень легко смыкающихся друг с другом. Когда кожа стареет, сеть микровпадин исчезает, постепенно уступая место мелким морщинкам, в начале неглубоким, которые ориентированы в одном направлении, располагаясь параллельно друг другу, затем они постепенно углубляются и образуют настоящие морщины. Позднее появляются и другие полоски, перпендикулярные первичным морщинам, что придает коже такой вид, будто ее разрисовали в клеточку, впоследствии морщины расширяются и поглощают эти полосочки. В результате на постаревшей коже над сетью глубоких морщин образуются наплывы дряблых тканей.

Морщины – самый существенный признак старения кожи. Сначала возникают мимические морщины, вызванные постоянным сокращением мышц и характерным выражением лица. Так, любители посмеяться с годами приобретают лучики морщинок вокруг глаз и рта; близорукие, в силу того что постоянно щурятся, получают морщинки вокруг глаз и складку между бровями; а обладатели мрачного и разочарованного выражения лица выглядят старше из-за опущенных уголков губ и нахмуренных бровей.

Второй тип морщин – возрастные, возникающие в результате утраты коллагена.

Первыми морщины обычно появляются между бровями, в возрасте от 18 до 30 лет. Потом появляются «гусиные лапки» вокруг глаз – у 38 % женщин это происходит в возрасте 25–35 лет. Ближе к 40 годам от углов глаз начинают разбегаться более глубокие морщины (72 % женщин) и могут появиться пигментные пятна. После 40 старение охватывает нижнюю часть лица. Появляются морщинки в уголках губ, образуется двойной подбородок, провисает кожа на шее... И, как правило, овал лица теряет четкие очертания между 50 (30 %) и 60 годами (62 %).

Появлению морщин способствуют факторы, обусловленные особенностями образа жизни и применение неподходящих по типу кожи косметических средств.

После 40 лет происходит сильное обезвоживание кожи, которая становится жестче, на ней образуются складки, появляется дряблость, провисание и изменяется цвет. Идет постепенное истончение, кожа уже не может, как прежде, быстро восстанавливаться. Она становится легкоранимой, мелкие повреждения длительно не заживают.

С возрастом кожа становится особенно чувствительной к факторам, вызывающим разрушение липидной оболочки, так как восстановление ее замедлено. Ослабление липидного барьера приводит к усилению испарения воды через роговой слой. Одновременно наступает постепенное обезвоживание кожи из-за уменьшения синтеза веществ, сберегающих влагу, а также вследствие снижения интенсивности кровотока в сосудах дермы.

Обезвоживание – одна из основных проблем стареющей кожи. Особое внимание надо уделить защите липидного барьера кожи от воздействия неблагоприятных внешних факторов. Также уменьшается выделение защитного кожного сала, что ведет к усилению сухости кожи, увеличению числа и глубины морщин.

Процесс старения кожи начинает усиливаться после 45–50 лет.

Но больше всего прожитые годы сказываются на коже шеи, особенно у женщин. У мужчин это заметно гораздо меньше. И причина различия заложена не столько в более нежной и тонкой структуре ткани, сколько в недостатке силовой нагрузки на эту часть тела. Чтобы ваша шея могла сопротивляться старению, она должна быть крепкой. И даже дорогая косметика и каждодневный массаж не убережет вашу кожу от морщин. Кожа шеи требует ухода и заботы: она сохнет и стареет при загаре, страдает от ветра и мороза.

Огромное влияние на состояние кожных покровов в этом возрасте оказывают нервные перегрузки, несбалансированное питание, вредные привычки, нарушение функций внутренних органов. Поэтому необходимо уделять больше внимания рациональному питанию, достаточному сну и оптимальным физическим нагрузкам.

Возрастные изменения кожи являются проявлением общебиологического процесса старения и подчинены законам фундаментальной геронтологии. Бесспорно, на современном этапе развития медицины мы не можем предотвратить старение организма. Однако возможно противостоять развитию возрастных косметических дефектов кожи и осуществить коррекцию уже развившихся вполне реально.







Раздел II. Правила выбора косметических средств





Глава 1. Очищение




Очищение – это самая необходимая процедура по уходу за кожей. Важность этого этапа несомненна. Кожа любых типов вне зависимости от возраста нуждается в тщательном очищении.

Начинать ухаживать за собой никогда не рано и никогда не поздно, ибо достигнутый результат сохранится на всю жизнь. Надо помнить, что кожа – это важнейший орган нашего тела, который функционирует постоянно. Чистота залог здоровья, поэтому состояние кожи является показателем вашего здоровья.

Мы задаемся вопросом, откуда появляются красные пятна, раздражения, черные точки, угри, прыщи. А ответ прост: почти половина всех проблем с кожей возникает из-за ее неправильного ее очищения или вовсе его отсутствия.

Практически все женщины пользуются дневным кремом и наносят макияж, однако лишь немногие пользуют специальные очищающие средства.

Помимо крема и макияжа на кожу ложатся грязь, пыль, различные химические соединения. К тому же 2 млy потовых желез ежедневно выделяют по меньшей мере 500 г воды, мочевины, молочной кислоты, поваренной соли и углекислого газа.

Представьте, какая смесь образуется к вечеру на коже. Она нарушает равновесие и приводит к появлению многих проблем. Так что не забывайте о тщательном очищении кожи! Чистое, ухоженное тело – неотъемлемая черта внешнего облика современного человека.

Традиционным способом очищения кожи является умывание. Однако оно не так безвредно, как принято считать.

Неправильное умывание может служить причиной возникновения проблем с кожей. При использовании мыла растворяется защитный водно-жировой слой, что может привести к нарушению барьерной функции, сделать кожу беззащитной перед микробами, открыть доступ аллергенам, нарушить нормальный процесс обновления эпидермиса. Но соглашаться с теми, кто советует не умываться вовсе, не стоит. Их методика предполагает счищать грязь с тела лопаточками, мазать его благовониями и поливать дезодорантами.

Не забывайте перед сном тщательно смывать косметику!

Средства для умывания и очищения необходимо подбирать индивидуально с учетом типа кожи и ее состояния. Помните, что очищающие средства не должны контактировать с кожей дольше 20 секунд. За это время они вполне успевают на нее воздействовать. Молочко или гель смывайте не горячей, а только прохладной или теплой водой.

Применяя очищающие средства, точно придерживайтесь указания по их использованию.

Давайте рассмотрим достоинства и недостатки косметических средств, направленных на очищение кожи.

Мыло. Мыло бывает двух типов: натуральное и синтетическое. Обычное мыло состоит преимущественно из жиров и щелочи (каустика и калийного щелока), а также из питательных, ароматических и красящих добавок. Мыло имеет щелочную реакцию и может нарушать кислотно-щелочной баланс кожи, рН кожи равен 5,5, мыло имеет значение рН 9-10. Частое умывание с мылом может сделать кожу подверженной инфекциям, так как происходит гибель полезной микрофлоры, которая защищает наши покровные ткани от патогенных микроорганизмов. Дерматологи установили, что из мыльного раствора высвобождаются жирные кислоты, провоцирующие развитие воспалительных процессов.

Нормальная здоровая кожа за несколько часов восстанавливает микросреду, которая была разрушена слабощелочной реакцией мыла.

Но полностью избегать мыла следует лишь тем, у кого сухая и чувствительная кожа. Осторожно пользоваться мылом должны люди с воспаленной кожей.

Сейчас косметическая промышленность наладила производство синдетов, которые являются альтернативой обычному мылу. Значение рН для синдетов составляет 5,5–7,0. При их использовании не происходит нарушения кислотно-щелочного баланса кожи. Однако пользоваться этими средствами следует осторожно: они очень эффективно разрушают жиры. Если у вас очень жирная и воспаленная кожа, синтезированное мыло вам не подойдет. Синдеты бывают жидкими и твердыми, выглядят как обычное мыло, их часто рекламируют как «мыло красоты».

Большинство сортов мыла являются твердыми синдетами. Жидкие синтезированные средства – это специальные пенки для умывания и очищающие лосьоны.

Очищающее масло. Это минеральное масло с добавлением растительных компонентов. Они приобретают все большую популярность. Масла являются спасением для чрезвычайно сухой, шершавой или шелушащейся кожи, но противопоказаны для применения людям с жирной кожей. Высокое содержание жира (50 %) позволяет удалить кожное сало, грязь и макияж особенно мягким способом и без отшелушивающего эффекта. Самая сухая кожа после такой процедуры будет как бы пропитана кремом. Косметологи советуют смывать средство водой с мылом. Это не повредит даже очень сухой коже, потому что оставшаяся на поверхности жирная пленка ее защищает.

Очищающие кремы. В основном рекомендуются людям с сухой кожей. Они предназначены для снятия макияжа, очищения и увлажнения кожи. Кремы, как правило, состоят из воды, минерального масла, восков с различными добавками.

Эксофолианты. Хорошо подходят для ежедневного щадящего очищения кожи, но не ликвидируют сильных загрязнений и косметики.

Содержат гликолевую, молочную, салициловую кислоты, фруктовые экстракты, обладающие антибактериальным действием. Кусочки фруктов (яблоко, апельсин, арбуз) являются очищающими средствами с эксофолиативным действием.

Пенки для умывания. Пенки очень похожи на жидкое мыло, на самом же деле это очищающие средства, содержащие поверхностно активные вещества (ПАВ). ПАВ могут быть очень вредными для кожи, так как обладают способностью глубоко в нее проникать. Это прежде всего лаурилсульфаты (лаурилсульфат натрия, лаурилсульфат аммония и др.). Они дают густую пену, хорошо удаляют грязь, но при этом повреждают липидный слой кожи. Однако те ПАВ, которые не проникают глубоко в кожу и хорошо с нее смываются, причиняют наименьший вред. Сейчас созданы менее вредные для кожи ПАВ, такие как производные кокосового масла, неионные ПАВ. Сделать моющее средство абсолютно безопасным для кожи нельзя, так как его назначение в том, чтобы растворять жир, а жир составляет основу защитного барьера кожи. Однако щадящие ПАВ не могут полностью удалить загрязнения. Так что прибегают к комбинированному использованию нескольких активных веществ.

В пенки часто вводят дополнительные ингредиенты, такие как растительные экстракты, витамины, антиоксиданты, однако нередко их количество настолько мало, что никакой существенной роли они не играют, а лишь привлекают внимание покупателей. В качественных дорогих продуктов концентрация дополнительных веществ может быть довольно высокой.

Очищающие лосьоны. Наиболее оптимальные средства для очищения. Они не содержат ПАВ, но тем не менее способны растворять жир, эффективно удалять грязь и косметику. Кроме того, лучшие из них полностью смываются с кожи (хотя некоторые могут оставлять жирную пленку). Очищающий лосьон имеет пометку rinse-off, означающую, что его нужно смывать в отличие от косметических средств, которые нужно оставлять на коже. Кроме этого, в них могут содержаться самые разные компоненты – полисахариды, синтетические полимеры, силиконы, пропиленгликоль, протеины, растительные масла и др.

Очищающее молочко. Молочко является нейтральной смесью жира и воды. Оно действует самым щадящим образом, надежно растворяет грязь и пот. Содержание жира в нем равно примерно 25 %. Молочко обычно содержит специальные масла, например масло календулы, авокадо или ланолиновое, которые дополнительно снабжают кожу жиром.

Молочко больше всего подходит для сухой и чувствительной коже. Преимущество состоит в том, что благодаря ему сухая кожа не теряет после мытья влагу, а приобретает ее, к тому же подпитывается различными полезными веществами. Если у вас чувствительная кожа, приобретайте молочко с календулой или просвирником, они обладают успокаивающим, расслабляющим и смягчающим действием.

Очищающие тампоны. Очищающие тампоны очень удобны и легки в использовании, незаменимы в дороге. В основном они пропитаны удаляющей грязь и дезинфицирующей жидкостью (например, экстрактом дубовой коры). Они идеальны для жирной или склонной к воспалениям кожи. Тампоном просто протирают лицо кругообразными движениями.

Очищать кожу необходимо ежедневно, но не стоит забывать и о ее глубоком очищении.

Пилинг– это очищение пор и удаление лишних отмерших клеток. Понятно, что если поры плохо освобождаются от сала, это ведет к воспалительным процессам. А если клетки плохо отшелушиваются, это ведет к преждевременному старению, что возможно и в 20 лет. Кожа начинает удерживать мертвые клетки как дополнительную защиту при плохой экологии и скверных погодных условиях и во время приема солнечных ванн. Роговой слой становится толще, кожа теряет здоровый вид, приобретает серый оттенок. Отшелушивание также затруднено у лиц с жирной кожей. Поэтому увядающая и жирная кожа нуждаются в пилинге 2–3 раза в неделю, молодая и сухая 1–2 раза в неделю. Соответствующее средство наносят только на предварительно очищенную кожу!

Нельзя подвергать пилингу кожу вокруг глаз.

После проведения процедуры кожа сразу становится розовой и гладкой. Улучшается ее тонус, она становится более восприимчивой к воздействию других косметических средств.

Скрабы. Скрабы относятся к группе механических пилингов. Они содержат твердые частицы, которые в процессе нанесения, очищают и массируют кожу. Они буквально соскребают отмершие клетки. Действуют, как наждак, только очень нежный.

Разнообразие скрабов велико. Они могут отличаться как основой, так и самими отшелушивающими частицами.

Скрабы для лица максимально деликатны. Они могут содержать мелко перемолотую вулканическую пемзу, сухие водоросли, молотые абрикосовые косточки, яичную скорлупу, скорлупу грецкого ореха, кокосовую стружку, косточки оливок (последние особо предпочтительны, так как содержат остатки оливкового масла, смягчающего кожу), речной и морской песок, гранулы восков, полиэтиленовые бусинки и т. д.

Скрабы для тела включают более крупные и грубые частицы. Они могут быть того же происхождения (песок, пемза, водоросли), но большего размера.

Основу для скрабов составляют пенящийся крем, обычная эмульсия или гель. Та или иная основа предполагает разные степени очищения и предназначена для разных типов кожи. Средства на основе пенящегося крема предпочтительны для жирной кожи, эмульсия адресуется сухой коже, содержащиеся в ней воски и масла призваны смягчить действие твердых частиц скраба, гель подходит для всех типов кожи, но прежде всего содержится в средствах для нормальной кожи, потому что включает вещества, разрыхляющие роговой слой и облегчающие процесс очищения.

Гомаж. Гомаж также относится к механическому виду пилинга. Это крем, застывающий в мягкую пленку. Ее скатывают кончиками пальцев с поверхности кожи вместе с отмершими клетками.

Применение средства требует навыка. Его наносят на сухую кожу как можно более тонким слоем, иначе он будет тяжело скатываться. Гомаж является хорошим проверочным тестом на содержание в коже влаги. Если он впитался – кожа сухая. В таком случае нанесите еще немного препарата. Можно нанести гомаж на половину лица, обработать ее, а затем работать с другой половиной. При скатывания гомажа нужно стараться не растягивать кожу.

Остатки средства удаляют тампоном, смоченном в тонике.

После пилинга кожа нуждается в защите. Лучше глубокое очищение проводить перед наложением маски.

Химические пилинги. Это разнообразные вещества, которые растворяют отмершие клетки. В качестве растворителей отмерших структур используют фруктовые кислоты в разных концентрациях и энзимы. Химические пилинги чаще используются в профессиональной косметологии, чем при домашнем уходе.

Еще одним видом глубокого очищения кожи являются паровые ванночки.

Особенно они полезны для жирной кожи. Такая процедура очищает поры, улучшает кровообращение. При жирной коже паровые ванночки можно делать 2 раза в неделю, при сухой и нормальной – 3–4 раза в месяц. Сделать дома их несложно. В широкой посуде на медленном огне прокипятите любую лекарственную траву. Это могут быть аптечная ромашка, крапива, подорожник, мать-и-мачеха, алоэ, зверобой, эвкалипт или тысячелистник, листья малины, черной смородины, земляника, мяты, лепестки розы, жасмин, цветы липы. Вымытое горячей водой лицо наклоните над посудой с горячим отваром, накройте голову и тазик полотенцем. По мере остывания настоя подливайте горячую воду. Паровую ванну принимают 5-15 минут, затем лицо нужно промокнуть насухо. После процедуры лицо желательно протереть 3 %-ным раствором перекиси водорода и умыться холодной водой. Вместо перекиси можно использовать туалетную воду для лица или спиртсодержащий лосьон. Лечение паром нельзя применять тем, у кого расширены кровеносные сосуды на лице.







Глава 2. Тонизирование




Тонизирование – это завершающая процедура процесса очищения. Она значима тем, что после ее проведения происходит восстановление нормального уровня рН (5,5), который был нарушен в процессе применения очищающих средств. При помощи тоников происходит удаление остатков очищающего средства и труднорастворимой косметики, производится глубокое очищение пор, осуществляется дезинфекция, восстанавливается нормальный уровень влаги в коже, улучшается кровообращение и лимфоотток, повышаются тонус, упругость и эластичность кожи, уменьшается отечность, ускоряется регенерация клеток. Тонизирование положительно сказывается на состоянии волокон кожи, отвечающих за ее естественный тонус. Кроме того, снимается налет солей металлов, который остается на лице после умывания водопроводной водой.

Тонизирование возвращает коже прекрасное чувство обновления и свежести.

Существуют спиртовые и бесспиртовые тоники.

Они также содержат другие компоненты. К ним относятся гликолевая, молочная, салициловая кислоты, фруктовые экстракты, обладающие дезинфицирующим свойством, вяжущие вещества, такие как различные фитокомплексы: настойки шалфея, календулы, отвар зверобоя, смородины, череды, липы, кора ивы, огурца и лимона, эфирное масло бергамота, которые увлажняют и тонизируют, оказывают регенерирующее действие.

Так же тоники содержат антиоксиданты, замедляющие процесс старения, и витамины.

В тоники для сухой кожи вводят глицерин, аллантоин, гиалуроновую кислоту, другие увлажняющие добавки и иногда вещества, укрепляющие стенки капилляров.

Тоник для жирной и проблемной кожи оказывает противовоспалительное действие, стягивает поры, содержит частицы, впитывающие излишки жировых выделений.

Эти средства применяют после очищения кожи. Пропитайте ватный тампон тоником и легким движениями протрите поверхность лица по линиям наименьшего растяжения кожи. Избегайте попадания в глаза. После использования нанесите увлажняющее средство.

Использование тоника просто необходимо после очищения кожи лосьоном, молочком или маслом, которые оставляют на коже жирную пленку.

Тоник, содержащий спирт, может высушивать кожу, а те его ингредиенты, которые не испаряются полностью, могут вызывать аллергические реакции и раздражение. Поэтому женщинам с очень сухой и чувствительной кожей следует отказаться от спиртсодержащих средств вовсе.

Напротив, правильное тонизирование кожи, может сделать ненужным применение увлажняющих кремов и значительно уменьшить потребность в декоративной косметике.

Тоник завершает процесс очищения, удаляя остатки загрязнений, освежает кожу, но, самое главное, нормализует кислотно-щелочное равновесие.







Глава 3. Питание кожи




Питание – важнейший этап ухода за кожей. Регулярное подпитывание делает кожу мягкой и гладкой, сохраняет и восстанавливает естественный баланс влаги.

Питание – обязательный этап ежедневного ухода, так как способствует оздоровлению кожи в целом.

Нашему организму необходимы питательные вещества. Точно так же и кожа нуждается в пище, средствах к существованию, поэтому должна быть «накормлена». Питание кожи необходимо для восполнения дефицита важных для кожи соединений: липидов, белков, углеводов, витаминов и др.

На клеточном уровне этот процесс заключается в активном и пассивном транспорте молекул внутрь клетки.

Практически все косметологи считают, что кожа молодых, здоровых женщин до 20–25 лет не нуждается в специальном питании. Кремы в этом возрасте можно лишь применять при возникновении признаков сухости кожи, при особой чувствительности к ультрафиолетовому излучению или при неблагоприятном воздействии внешних факторов. Однако участки подверженные раннему увяданию, уголки губ, внешние уголки глаз и лоб, требуют питания уже в молодом возрасте, поскольку здесь в первую очередь происходит появление мимических морщин. Также и кожа вокруг глаз нуждается в особенно тщательном уходе и защите. Для ее питания необходимо пользоваться специальными кремами и гелями для кожи вокруг глаз.

Чем старше кожа, тем более она нуждается в питании и увлажнении.

Питательные кремы – это средства, которые увлажняют, смягчают кожу и восстанавливают ее функции. Именно питательная смесь жиров и увлажняющих веществ необходима для сохранения гладкой, ровной и нежной кожи. Современная косметология придает особое значение не только тому, как правильно питать кожу, но и подбору средств, которые используются для приготовления кремов. Предпочтение отдается натуральным компонентам. При выборе питательного крема следует также учесть и индивидуальные особенности, и тип вашей кожи.

Сухую кожу, нуждающуюся в усиленном питании, нужно 2–3 раза в день смазывать витаминизированным кремом. Если через 20–30 минут после первого нанесения крема на коже почти не останется следов средства, процедуру нужно повторить. Повторно накладывают крем не только на морщинки («гусиные лапки») но и на подбородок, лоб.

Если сухая кожа истощена и на ней имеются морщины, то нужно обеспечить ее более глубоким увлажнением и интенсивным питанием. Для этих целей рекомендуется применять витаминизированный жирный крем на влажном тампоне. На умеренно смоченный в подсоленной воде тампон берут небольшое количество крема. Его наносят на кожу легкими, отрывистыми, давящими движениями, начиная с контура лица и постепенно поднимаясь вверх. Крем наносят обильнее на те участки кожи, где есть морщины. Затем желательно сделать легкий массаж. Эту процедуру нужно проводить ежедневно.

При увядающей коже лица используют крем, в котором содержится много воды и жира.

Жирную кожу нужно питать так же, как и всякую другую. Перед наложением питательного крема нужно хорошо очистить кожу и протереть ее подкисленным лосьоном или подсоленной водой, настоем полевого хвоща или шалфея.

Подкисленный лосьон, содержащий до 15 % спирта, лучше употреблять после очистки кожи только на пораженные места (для стягивания уже очищенных пор).

Женщинам с плотной кожей лучше применять жидкий крем.

Частое умывание лица теплой водой с мылом, применение спиртсодержащих средств приводят к тому, что жирная кожа теряет не только лишний жир, но и необходимый для нормальной жизнедеятельности. Поэтому для жирной кожи используются кремы, восстанавливающие количество витаминов и активных соединений. В состав кремов входят воск, витамины, дезинфицирующие вещества, экстракты трав, бензойная кислота и иногда сера.

Для уменьшения блеска лица применяется нежирный крем, в котором жир заменен жирной кислотой (стеарином). Такое средство легко всасывается, уменьшая блеск и раздражение кожи. Крем наносят также под пудру.

Вечером при жирной коже питательный крем наносить нежелательно, за исключением нижнего века, так как его кожа обычно сухая. Используют для этого специальные кремы для век или для сухой кожи.

Крем иногда можно заменять растительным маслом (оливковым, кукурузным, персиковым, в крайнем случае подсолнечным). В растительное масло желательно добавить касторовое масло или по возможности масла облепихи, шиповника.

Если после очищения кожа немного стянулась, ее протирают жидкими кремами.

Без консультации косметолога или дерматолога нежелательно использовать обезжиривающие средства, содержащие более 30 % спирта.

Хороший результат при жирной коже дает также проведение нескольких курсов косметического массажа лица, масок. Однако нельзя делать массаж и самомассаж с применением жирных и смягчающих кремов; для этой цели нужно брать тальк или очищенное растительное масло.

Теперь несколько советов по применению и нанесению питательных кремов.

1. Питательные кремы используются вечером (исключение – жирная кожа) за 1,0–1,5 часа или по меньшей мере за 30 минут до сна и утром за 30–40 минут до выхода на улицу.

2. Нецелесообразно смазывать лицо непосредственно перед сном. Исследования методом инфракрасной спектроскопии подтвердили, что глубокое пропитывание рогового слоя наступает через 10–20 минут после наложения крема. Поэтому через 30 минут после нанесения средства на кожу его избыток убирают бумажной салфеткой или ватным тампоном.

Если нет возможности через 30 минут удалить блеск с кожи ватными тампонами, нужно несколько раз прижать к лицу обе ладони тыльной стороной.

3. Не нужно наносить крем из тюбика или баночки сразу на кожу. Погрейте крем в руках. Густое или охлажденное средство может вызвать нежелательное сужение сосудов, ослабляющее действие препарата.

Перед нанесением крема его разотрите между пальцами обеих рук. Таким же образом крем наносят и на влажный тампон.

4. Питательный крем лучше накладывать на увлажненное лицо, так как вода способствует более быстрому его проникновению в кожу. Наносят крем легкими, как бы скользящими движениями кончиков пальцев по направлению кожных линий в течение 3–5 минут. Нужно взять тремя пальцами каждой руки немного питательного крема и обильно смазать лицо и шею. Потом слегка похлопайте лицо кончиками трех выпрямленных сомкнутых пальцев обеих рук в следующих направлениях:

1. от центра подбородка к мочке уха;

2. от углов рта к середине уха;

3. от крыльев носа к середине уха;

4. от центра лба к вискам;

5. от внутреннего угла глаза над бровью к границе волосяного покрова;

6. шею – от ключиц вверх, к подбородку.

Кожа на веках требует особенно осторожного подхода.

Под глазами очень легкими движениями поколачивайте кожу подушечками 3-, 4-, 5-го пальцев по кругу. Глаза закройте, постарайтесь расслабиться. Начинайте поколачивать от внешнего уголка глаза вдоль нижнего века по направлению к внутреннему уголку глаза, снова возвращаясь к исходному положению. Внешние уголки глаз старайтесь массировать интенсивней.

Хлопки необходимо сочетать с надавливающими частыми и медленными нажимами. Самомассаж хорошо заканчивать плавным и легким вибрационным движением – пальцевым душем.

5. При сухой коже или морщинах нужно наносить крем влажным тампоном и только после этого приступать к самомассажу.

6. Участки кожи на верхней губе или на подбородке, если там растут жесткие волосы, нежелательно смазывать питательным кремом. Использование гормональных кремов, которые усиливают рост волос, в этом случае вообще противопоказано.

7. Через 30–40 минут после нанесения крема его снимают ватным тампоном, умеренно смоченным лосьоном, подкисленной или подсоленной водой либо чаем. Одним или двумя тампонами похлопывают по лицу 1–2 минуты, как бы вбивая крем. После этого тампон отжимают и легкими отрывистыми движениями снимают крем, особенно тщательно – с кончика подбородка, по контуру лица, со скул, с выпуклости лба, слегка – с висков и с боковых сторон шеи. Потом кожу лица тщательно высушивают салфеткой.

Каким же должен быть слой питательного крема?

Неверно мнение, будто бы, чем суше и тоньше кожа, тем в большем количестве питательного крема она нуждается.

Наносить на кожу крем толстым слоем нельзя ни вечером, ни утром, ни днем. Особенно вредно это для женщин, у которых лицо одутловато, есть мешки под глазами, веки припухшие, наблюдается склонность к раздражению кожи, а также при расширении капилляров. При этих явлениях, а также при жирном типе кожи необходимо вечером через 20–30 минут после нанесения крема сиять его тампоном, смоченным лосьоном или чаем.

Если питательный ночной крем нанести на кожу толстым слоем, вода, содержащаяся в креме, за ночь испарится, превращая крем в мазь. Оставшийся после этого слой мази способен вызвать длительное расширение сосудов и привести к покраснению и шелушению. В результате кожа становится дряблой и вялой.

Нежелательно использовать питательные кремы ежедневно. Время от времени нужно давать коже отдых, так как она тоже должна дышать порами и выделять естественный жир.

Если есть время, можно целый день посвятить уходу за кожей: в течение дня смазывать лицо питательным кремом утром, днем и вечером на час-полтора, каждый раз снимая его холодным кислым молоком или лосьоном. Немного погодя крем наносят под глаза, на виски, лоб и шею, а вечером перед сном снимают его влажным тампоном.

Некоторые женщины боятся, что их кожа перестанет работать сама из-за усиленного питания и обилия активных веществ. Лишать полностью питания ее нельзя ни в коем случае! Другие замечают, что кожа становится такой «прожорливой», что не успеваешь ее питать. И действительно, может развиться привыкание кожи к активным веществам. Как только кожа лишается этого продукта, раздражения, которые до сих пор сглаживались кремом, начинают проявляться в форме натяжения и других неприятных явлений. Они исчезают, как только снова применяется прежний крем. В этом случае помогает только смена препарата.

При чрезмерной «прожорливости» кожи к кремам рекомендуется последовательно менять средства, уменьшая содержание в них жира, т. е. каждый день наносить на кожу новый крем с меньшим содержанием жира, чем накануне, а через некоторое время вообще отказаться от привычных активных питательных кремов. Легкое ощущение натяжения в первое время нормально.

Не рекомендуется использовать больше месяца одни и те же препараты или средства по уходу за кожей. Поэтому время от времени необходимо менять кремы, учитывая время года, солнечную активность, а также их витаминный состав.

Если кожа не переносит некоторые компоненты, содержащиеся в кремах (мед, хмель, алоэ, гормоны, витамин А и др.), нужно немедленно прекратить их применение.







Глава 4. Увлажнение




О том, что кожа постоянно нуждается в увлажнении, знают многие. Необходимо усвоить основные принципы этого процесса, которые основываются не только на том, что коже нужно много влаги.

Нормальный водный баланс обеспечивает хороший внешний вид кожи. Если этот баланс нарушается, кожа сразу дает знать об этом.

У молодых девушек в коже содержится достаточное количество веществ, способных связывать воду. С возрастом их синтезируется все меньше, кожа постепенно утрачивает способность задерживать влагу. Происходит дегидратация – потеря жидкости. Обезвоженная кожа шелушится, на ней быстрее появляются морщины, она теряет эластичность и упругость, появляются микротрещины. Все эти печальные факторы в совокупности провоцируют появление все новых морщин и преждевременное старение кожи.

Причины дефицита влаги:

1. неправильный уход, который приводит к вымыванию влагоудерживающих субстанций;

2. зрелый возраст;

3. нарушение обмена ненасыщенных жирных кислот в организме;

4. внешние причины – резкие перепады температуры, ультрафиолетовое излучение, экологическое неблагополучие.

Увлажнение – применение средств, временно увеличивающих содержание воды в коже.

Согласитесь, что не составит труда содержать кожу в чистоте, не подвергать длительному воздействию солнечных лучей и резким атмосферным явлениям. Если вы постоянно заботитесь о коже, вам никогда не придется столкнуться с проблемой обезвоживания.

Необходимо правильно увлажнять кожу, это не так сложно, чтобы компенсировать ежедневную потерю влаги. Достаточно применять увлажняющие средства. Это приводит к частичному блокированию ответной реакции эпидермиса на повреждение защитного кожного барьера. Увлажняющие средства рекомендуются при частом контакте кожи с веществами, повреждающими эпидермальный барьер, при обширных повреждениях барьерного слоя (после лазерной шлифовки кожи, ожогов и т. д.), а также при различных кожных заболеваниях, сопровождающихся сухостью, шелушением и покраснением кожи. В этих случаях их главная роль заключается в предотвращении развития болезненных процессов.

Лучший способ предотвратить сухость кожи – это быть внимательным к своему образу жизни и правильно подбирать тип увлажняющей косметики в зависимости от времени года и индивидуальных особенностей.

В состав таких кремов входят различные по своему механизму действия вещества. Обычно в состав увлажняющих средств входят компоненты, создающие на поверхности кожи водонепроницаемую пленку (вазелин, силиконы, насыщенные жиры), или вещества, обладающие высокой гигроскопичностью, т. е. те, что могут притягивать и удерживать воду (глицерин, сорбитол, мочевина, полисахариды). Для повышения эффективности косметического продукта и с целью достижения немедленного эстетического эффекта в рецептуру вводят различные эмоленты.

Эмоленты – смягчающие вещества наподобие смазок.

Они уменьшают субъективные ощущения сухости кожи. При их применении пересушенная потрескавшаяся кожа становится более эластичной. При этом даже происходит временное разглаживание мелких морщин. Эффект сохраняется от 6 до 12 часов, до тех пор, пока клетки вновь не высохнут и не уменьшатся в размерах. Эмолены также хороши тем, что позволяют коже свободно дышать.

Для нормальной кожи без грубых патологий применяют увлажняющие средства, содержащие гигроскопичные молекулы (притягивающие и удерживающие влагу). Раньше в увлажняющих средствах часто использовался глицерин, но в последнее время от него практически отказались. Глицерин, при кратковременном контакте с кожей оказывает увлажняющее действие, но потом, наоборот, усугубляет сухость кожи, вытягивая из нее влагу.

Пропиленгликоль по механизму действия близок к глицерину. Кроме того, он является сильным растворителем, поэтому широко применяется в самых разных косметических продуктах. Сегодня он стал не менее дискуссионным ингредиентом, чем глицерин.

Сорбитол – один из самых мягких и деликатных увлажнителей группы сахаров. По механизму действия схож с аминокислотами. Образует очень комфортную мягкую пленку, которая способствует долговременному удержанию влаги в роговом слое.

Хороший увлажняющий эффект дают такие вещества, как гиалуроновая кислота, белковые гидролизаты, аминокислоты, растительные полисахариды, которые впитывают и удерживают значительное количество влаги, но не вытягивают ее из кожи. Так, гиалуроновая кислота, которая входит в состав межклеточного вещества дермы и во многом определяет его влагоудерживающие свойства, способна связывать в 1000 раз больше воды, чем весит сама. Она обладает самой высокой гигроскопичностью. Всего 1 г гиалуроновой кислоты превращает в гель целый литр воды. Раствор гиалуроновой кислоты хорошо распределяется по всей поверхности кожи, образуя легкую пленку, которая активно всасывает влагу из воздуха. Это способствует увеличению содержания свободной воды в роговом слое, а также создает эффект дополнительной влажности, помогая снизить испарение воды с поверхности кожи.

В состав подобных кремов часто входят компоненты с натуральным увлажняющим фактором. Это молочная кислота, мочевина, аминокислоты, пироглутамат натрия.

Многие увлажняющие средства содержат натуральные масла или воски (масла дерева Ши, персиковое косточковое, абрикосовое косточковое, жожоба; пчелиный воск и т. д.). Хорошим косметическим эффектом обладают липосомальные препараты на основе церамидов, однако они довольно дороги и непросты в производстве из-за низкой растворимости этих соединений в воде. В последнее время все большей популярностью пользуются эмульсии на основе насыщенных фосфолипидов, которые формируют кристаллические структуры аналогичные структуре липидных пластов рогового слоя. Они могут играть роль бригады скорой помощи, закрывая прорехи в липидном барьере.

Итак, существует два пути сохранения нормального уровня увлажненности: заместительная терапия и создание защитной пленки.

В основу первого пути положены гигроскопические влагоудерживающие субстанции, родственные коже (мочевина, молочная порролидонкарбоновая кислоты).

В основу второго положено создание на поверхности кожи своеобразной пленки, которая препятствует испарению влаги из глубоких слоев при помощи жиров и восков, минеральных масел и глицерина.

Пользоваться теми или иными кремами нужно в зависимости от возраста. Молодым девушкам не рекомендуют использовать кремы с гиалуроновой кислотой и другими сильными увлажнителями. Им достаточно легких увлажняющих средств. До 30 лет можно применять увлажняющее молочко, липосомальные эмульсии, кремы с витаминами А и Е.

К 35 годам недостаточно естественных факторов увлажнения кожи. В этом возрасте уже можно вводить в косметический уход за кожей оксикислоты – яблочную, лимонную, гликолевую, молочную, винную. После 35 лет требуются более интенсивные увлажнители: кремы и эмульсии с высоким содержанием протеинов, в частности коллагена, восстанавливающего эластичность кожи. А также препараты, имеющие в своем составе различные увлажняющие и отшелушивающие фруктовые кислоты, лецитин, церамиды.

Женщинам после 40 лет необходимо обеспечивать комплексное увлажнение с обильным поступлением активных веществ внутрь кожи.

Лучший способ предотвратить сухость кожи – это быть внимательным к своему образу жизни и правильно подбирать тип увлажняющей косметики в зависимости от времени года и индивидуальных особенностей.







Раздел III. Возвращаем молодость




Каждая женщина хочет выглядеть неотразимо. Однако потерянную красоту очень трудно вернуть. Легче предотвратить проблему, чем решать ее. Для того чтобы поддерживать красоту, нужно тратить немало сил и времени.

Чтобы в наши дни считаться красивым человеком, мало хорошо выглядеть – нужно отлично себя чувствовать. Красота основывается на здоровом образе жизни. Также есть множество упражнений, процедур, средств, помогающих сохранять красоту до глубокой старости.





Глава 1. Уход за кожей лица




В уходе за кожей лица каникул не бывает. Вместе с тем надо знать, чего хочется добиться, какие недостатки можно предотвратить косметическим уходом. Некоторые из недостатков кожи проявляются очень отчетливо, например крупные поры. Устранить их, к сожалению, нельзя, но уменьшить видимый размер можно. Прежде всего (и это самое главное) нужно в течение дня несколько раз очищать лицо. После очистки участки, где кожа имеет расширенные поры, смачивают любым стягивающим лосьоном (желательно с травяными экстрактами). Если покажется, что кожа после использования такого средства становится излишне стянутой, на определенное время стоит прекратить использование лосьона. При такой коже лучше использовать легкие полужирные кремы с увлажняющим эффектом.

Косметические средства подбираются исходя из вашего типа кожи. Очень важно определить свой тип, чтобы косметические средства и процедуры шли во благо, а не во вред. Например, при жирной коже надо использовать легкие увлажняющие муссы и гели, а не кремы. А при сухой коже необходим жирный увлажняющий крем, особенно зимой. Неправильно подобранная косметика усугубит недостатки и доставит новых неприятностей и проблем.

С возрастом тип кожи может меняться, а также в зависимости и от времени года.

Косметологи выделяют четыре типа кожи: нормальная, сухая, жирная и комбинированная. А чувствительной кожа может быть при любом типе. И если у вас чувствительная кожа, то косметические средства надо подбирать с особой тщательностью. Многие женщины считают, что у них чувствительная кожа, не имея особых проблем с ней. Но на самом деле чувствительной коже сопутствуют зуд, покраснения, раздражения, стягивание и иногда припухлости.

Нормальная кожа обладает нежно-розовым матовым цветом с легким блеском, гладкая, без дефектов и недостатков с нерасширенными порами. На ощупь нормальная кожа бархатистая. Такой тип кожи – признак здоровья, она менее всего подвержена внешним воздействиям и выделяет достаточное количество кожного сала для защиты от влаги и загрязнений и при этом не выглядит лоснящейся.

Сухая кожа. Обычно тусклая, матовая, шелушится, ей часто не хватает влаги. Поры обычно маленькие, но из-за того, что кожа не выделяет достаточно кожного жира – стянутая. Цвет кожи не ровный, а при внешнем воздействии холода и ветра кожа подвержена появлению пятен.

Жирная кожа. На вид кожа лоснится и блестит из-за обильного выделения кожного жира. Такая кожа склонна к угревой сыпи и появлению прыщей. Поры большие, и кожа поэтому выглядит рыхлой, а иногда даже дряблой. Ее легко можно растянуть. Цвет обычно однородный, но если появляются прыщи или под влиянием внешних воздействий кожа может среагировать, и появятся пятна.

Комбинированная кожа. Она и названа потому, что обладает всеми признаками понемногу всех предшествующих типов кожи. Некоторые участки кожи, например щеки, могут выглядеть как сухая кожа, а нос, лоб – так называемая Т-зона – и подбородок обладают признаками жирной кожи. Такой тип кожи меняется со временем года и с ней очень много проблем.

Сальный секрет обычно усиливает свою работу во время полового созревания, а ближе к сорока годам уже нормализует свою работу. После сорока лет многие женщины сталкиваются с проблемой, что их тип кожи поменялся, она стала сухая. Поэтому косметологи советуют женщинам именно после 40 лет использовать питательные крема.

А теперь давайте определим ваш тип кожи. Итак, умойтесь очищающим средством, но крема не наносите. Через час-полтора приложите косметическую салфетку к лицу и взгляните на нее. Если на салфетке остались чуть заметные следы жира, то у вас нормальная кожа. Если следов не останется совсем, то у вас сухая кожа. Если пятна жира останутся на месте Т-зоны и на подбородке, то вы – обладательница комбинированной кожи, а если пятна жира покроют всю салфетку, то без сомнения это жирная кожа. Если результаты теста совпали с описанием кожи, то считайте, что вы определили свой тип.

Уход за кожей – процесс ответственный, ведь кожа должна получать все необходимое, но без излишек. При выборе косметических средств ориентируйтесь на потребности именно вашей коже, а не следуйте советам знакомых. И помните, что маркировка «для всех типов кожи» для вас неприемлема. Ведь использование, например, для жирной кожи крема для сухой приведет к закупорке пор и прыщам, а в продукциях такой маркировки представлен косметический минимализм – каждой коже по чуть-чуть. Самое оптимальное, если вы такими косметическими продуктами не навредите себе, а обычно без последствий не обойтись. Пробуйте средства перед покупкой: на текстуру, на ощупь, на запах. Не обязательно покупать продукты одной фирмы либо всю серию, если вам понравился крем или лосьон. И не забудьте про «знак качества»: срок годности, полный список ингредиентов на русском языке и способов применения.

Если вы хотите добиться ощутимых результатов, то косметикой надо пользоваться постоянно. Если вы прекращаете ухаживать за кожей, то она не замедлит возвратиться к своему прежнему состоянию.

Необходимо правильно хранить косметические продукты, чтобы не испортить их свойства. Косметика не любит холода и жара отопительных приборов, перепада температур и ультрафиолетовых лучей. От этих факторов косметика теряет свои полезные свойства.

Как нужно ухаживать за кожей?

Очищение. Обязательно необходимо очищать кожу утром и вечером от загрязнений и декоративной косметики. Начинать очищение нужно с глаз. Если выбираете препарат для очищения глаз, то обратите внимание на пометки «гипоаллергенно» и «безвредно для людей, носящих контактные линзы». Эти пометы означают, что препарат достаточно мягкий и не содержит отдушки. Глаза надо очищать двумя разными тампонами. Средство наносится на тампон и прикладывается на некоторое время к глазу, чтобы косметика растворилась. Есть очищающие косметические препараты для умывания и не требующие смывания водой. Для кожи после 40 желательно пользоваться косметикой, которую не нужно смывать водой, чтобы водопроводная вода не сушила вашу кожу. Но можно выбрать, если так более удобно, средства, которые надо смывать водой, только пользуйтесь минеральной.

Средства для очищения обязательно должны быть с маркировкой вашего типа кожи. Не стоит пользоваться мылом – оно сушит кожу, разрушает защитный слой, который восстанавливается только спустя несколько часов, а за это время ваша кожа остается совершенно беззащитной. Для очищения подходит только бесщелочное мыло, но не рекомендуют им пользоваться при сухой коже лица.

Для нормальной кожи выбор очищающих средств просто огромен: гели, молочко, средства «2 в 1». Только обязательно удостоверьтесь, что это именно для вашего типа кожи.

Для сухой кожи необходимо подбирать мягкие очищающие средства: молочко. Только не используйте мыло!

Для жирной кожи лучше использовать пенообразующие гели и пенки. Они удаляют лишний жир с поверхности кожи.

Для комбинированной кожи подойдут также пенки и гели. Но если разница между Т-зоной и щеками большая, то лучше использовать средства для жирной кожи для Т-зоны, а для сухой кожи – для щек.

Наносить любой косметический препарат необходимо по массажным линиям, чтобы предотвратить растяжение кожи. Массажные линии проходят так: на лбу – от середины к вискам. В области глаз: по верхнему веку от внутреннего уголка к внешнему, а по нижнему – от внешнего уголка к внутреннему. От переносицы – к кончику носа. От крылышек носа – к ушам. От середины верхней губы – к векам и мочкам ушей. От подбородка к мочкам ушей. На шеи эти линии располагаются: от груди к подбородку и от ушей к плечам. Запомните, это поможет вам избежать появление морщин.

Тонизирование придает коже упругость, эластичность и свежесть – это завершающий этап очищения. Необходимым компонентом тонизирующих тоников и лосьонов должны быть витамины А и Е: они защищают кожу от действия свободных радикалов.

И при выборе тонизирующих средств мы руководствуемся только своим топом кожи. Только для сухой кожи ни в коем случае не покупайте лосьоны, содержащие спирт. А вот для комбинированной и жирной кожи этот компонент необходим. Неплохо было бы приобрести тоник на основе спирта с экстрактом гамамелиса, который сужает поры.

Протирать лицо тоником необходимо также по массажным линиям.

Увлажнение необходимо, чтобы кожа не теряла эластичность, чтобы не появлялись морщинки, и она не становилась блеклой и шершавой. Увлажняющий крем также помогает защищать кожу от воздействий окружающей среды. Чтобы проверить кожу на влажность, необходимо защипнуть кожу и подержать некоторое время. Если после того, как вы отпустите, след опадет, то в вашей коже достаточно влаги и жира, а если нет, то ваша кожа нуждается в дополнительном увлажнении.

Правильно подобранный крем должен впитываться без остатка. Зимой, когда нужна дополнительная влага, крем нужно поменять на более жирный. Для жирной кожи крем должен быть легким, лучше это будет легкий гель или увлажняющий мусс. В креме для сухой кожи должен быть высокий процент содержания жиров, но при использовании не должен оставлять жирную пленку.

И, наконец, питание. Именно питательный крем необходим коже после 40, которая нуждается в дополнительном уходе. Питательный крем нужен коже, чтобы она получала необходимые ей вещества. Подбирать крем надо по тому же принципу соответствия вашему типу кожи. Наносится он по массажным линиям. Применять питательный крем надо регулярно. Например, утром вы пользуетесь увлажняющим, а вечером – питательным. Питательный крем применяют и после масок для лица.

Маски для лица


О масках стоит поговорить подробнее. Нужно постараться совместить их нанесение с отдыхом, тогда от нее будет больше пользы. Перед маской следует позаботиться о чистоте кожи лица.

Впрочем «генеральную уборку» лица можно выполнить по-разному. Если одним больше подходят механические очищающие процедуры, то другим – паровые ванны, а третьи предпочитают солевые растворы.

Что касается масок, то их количество огромно.

Некоторые женщины предпочитают натуральные маски. Самая простая из них – это водная. Она наиболее полезна при огрубевшей коже. Заключается в следующем: фланелевую пленку или большой кусок марли намочить в теплой воде, отжать и положить на лицо на 20 минут.

Маски из нескольких компонентов готовят заранее. Фрукты (самые свежие и сочные) протирают сквозь ситечко или натирают на терке. Остальные составные части добавляют, потом тщательно перемешивают все компоненты. Кашицу можно нанести на лицо с помощью косметической кисти. На глаза во время маски обычно кладут тампоны, смоченные в некрепком чае. Маску держат на лице и шее 20–30 минут. После кожу промокают салфеткой, а участки вокруг глаз смазывают питательным кремом.

Правила нанесения маски


Движения при нанесении маски осуществляются снизу вверх: от подбородка к глазам; от верхней губы к уху; от середины лба к виску, по линиям наименьшего растяжения кожи. Оставьте свободной только участки вокруг глаз и губ.

Веки и кожу вокруг глаз можно смазать жирным кремом.

На глаза положите ватные тампоны, смоченные зеленым чаем или настоем ромашки.

Равномерно распределите маску по лицу и шее тонким слоем, насосите умеренное количество средства.

Затем нужно лечь, положив на голову низкую подушку. Можно удобно устроиться в кресле. После нанесения маски и до момента ее снятия лицо должно оставаться неподвижным. Постарайтесь расслабиться. Очищающие маски держат на лице 10 минут, увлажняющие и питательные – 15–20 минут. Дольше 30 минут оставлять препарат на лице не рекомендуется – это может вызвать раздражение кожи.

В зависимости от состава маски ее снимают ватным тампоном, смоченным в прохладной воде, сухой салфеткой (масляные маски) или соответствующим лосьоном. Не рекомендуется применять жесткую, некипяченую воду. При снятии маски с жирной кожи воду можно смягчить борной кислотой или же добавить лимонный или апельсиновый сок.

При нормальной и сухой коже маску рекомендуется снимать настоем трав, средней крепости чаем, молоком, отваром шиповника или подсоленной холодной кипяченой водой.

Маски, которые затвердевают, перед снятием нужно размягчить. Для этого несколько раз надо приложите к лицу намоченное теплой водой и слегка отжатое махровое полотенце, после чего мягко сотрите маску и умойте лицо теплой водой.

В заключение ополосните лицо прохладной водой и легко, без надавливания промокните его. Затем, как обычно, протрите кожу тоником и нанесите увлажняющее (утром) или питательное (вечером) средство.

Косметические маски состоят из основы и дополнительных лечебных средств. Основой служат растительные или животные жиры, крахмал, мука, яичный желток или белок, белая глина, тальк, окись магния или цинка и др.

Камфора, обладающая освежающим действием, вводится как дополнительный компонент в состав различных масок. Добавка солей алюминия способствует стягиванию расширенных пор. Азулен обладает успокаивающим действием. Тонизирующие маски могут содержат витамины А, В, С, Е; отбеливающие – оксид цинка и перекись водорода.

В продаже имеется большой число готовых масок для каждого типа кожи и для решения самых различных проблем, таких как очищающие, отбеливающие, антибактериальные, освежающие, питательные и др.

Очень хороши маски домашнего приготовления. Они по своему лечебному воздействию ничем не уступают дорогим фабричным средствам. Ведь у каждой хозяйки наверняка найдутся продукты, которые можно использовать в косметических целях.

Следует помнить, что приготавливать маску нужно непосредственно перед ее применением, используя только свежие продукты. В состав масок домашнего приготовления чаще всего входят такие компоненты, как творог, сметана, дрожжи, желток, мед. В маски для сухой кожи рекомендуется добавлять растительное масло, сливки. Особенно полезны фруктовые и ягодные маски для жирной кожи. Не забывайте про лекарственные растения, как то: ромашка, листья крапивы, береза, мята, лепестки пиона, розы.

Если вы предпочитаете полностью натуральные средства для ухода за кожей можно использовать следующие рецепты.

Маски для сухой кожи


Увлажняющая яичная маска


Требуется: 1 яичный желток, 2 ч. л. растительного масла, 1 ч. л. свежевыжатого морковного сока, 1 ч. л. сока квашеной капусты, 2 ч. л. обезжиренных сливок, 1/2 ч. л. лимонного сока.

Приготовление. Желток взбейте до появления пены и добавьте в любом порядке растительное масло, свежевыжатый морковный сок, сок квашеной капусты, обезжиренные сливки, лимонный сок. Все перемешайте.

Применение. Сразу же накладывайте смесь на лицо. Маску держите 15 минут, смойте теплой водой с добавлением настоя ромашки. Смажьте лицо питательным или увлажняющим кремом.

Если у вас сухая кожа, то особенно летом старайтесь уберечь ее от еще большей сухости, потери влаги и появления морщин.

Маска из сметаны


Требуется: 1 яичный желток, 2 ст. л. сметаны, 1 ст. л. морковного сока.

Приготовление. Разотрите сметану с желтком и добавьте морковный сок.

Применение. Маску наложите на предварительно очищенную кожу и держите в течение 20 минут, затем смойте теплой водой.

Маска из растительного масла


Требуется: 1 яичный желтка, 15 мл растительного масла.

Приготовление. Смешайте желток и растительное масло.

Применение. Смесь нанесите на кожу лица и шеи на 15–20 минут. Смойте ваткой, смоченной в теплой воде.

Желтково-медово-масляная маска


Требуется: 1 яичный желток, 1 ст. л. меда, 1 ст. л. растительного масла.

Приготовление. Смешайте желток, мед, растительное масло в однородную массу.

Применение. Нанесите массу ровным слоем на кожу лица и шеи на 20 минут. Смойте сначала теплой, а затем холодной водой.

Эта маска смягчает кожу.

Облепиховая маска


Требуется: 1 ст. л. ягод облепихи, 1 яичный желток и 1 ст. л. меда.

Приготовление. Разотрите ягоды облепихи (без косточек) с яичным желтком и медом.

Применение. Нанесите смесь на 10 минут и смойте теплой водой, после чего наложите на лицо влажную салфетку и подержите 5 минут, смажьте лицо питательным кремом.

Желтковая маска


Требуется: 1 яичный желток, 1/2 ч. л. гречишного (темного масла), 3–4 капли растительного масла, 10 капель лимонного сока, 1 ч. л. овсяной муки.

Приготовление. Все ингредиенты смешайте. Смесь взбивайте до образования пены, а затем добавьте овсяную муки или размолотые овсяные хлопья.

Применение. Нанесите смесь на 15 минут, смойте теплой водой. Маска не только очищает и питает кожу, но и регулирует водный баланс. Рекомендуется для шелушащейся кожи.

Медовая маска


Требуется: 100 г меда, 2 яичных желтка, 100 мл растительного масла.

Приготовление. Хорошо разотрите составляющие и слегка подогрейте.

Применение. Накладывайте маску в несколько приемов с интервалом 5–7 минут, а смывайте ватным тампоном, смоченным в отваре цветов липы.

Питательная огуречная маска


Требуется: 1 ст. л. огуречного сока, 1 ст. л. густых сливок, 20 капель розовой воды.

Приготовление. Все смешайте и взбейте до образования пены.

Применение. Наложите маску толстым слоем. Снимите массу теплым полотенцем и протрите лицо лосьоном без спирта.

Увлажняющая маска из сока ягод


Требуется: 1/2 стакана свежего или замороженного сока клубники или смородины, 1 дес. л. ланолина, 2 ст. л. овсяных хлопьев, размельченных до состояния пудры.

Приготовление. Растворите ланолин на водяной бане, а затем добавьте хлопья. Взбивайте массу до образования однородной смеси, и, продолжая взбивать, постепенно добавляйте сок.

Применение. Наложите маску толстым слоем. Оставьте на 15 минут. Смойте теплой водой.

Питательная масляная маска


Требуется: 1 желток, 1 ч. л. оливкового масла, 1 ч. л. прозрачного меда.

Приготовление. Желток тщательно размешайте с маслом и медом.

Применение. Нанесите ватным тампоном на лицо один слой смеси. Когда он чуть подсохнет, нанести поверх второй слой, затем третий. Через 20 минут смойте теплой водой.

Маска смягчает кожу, устраняет шелушение. Применять 1–2 раза в неделю в течение 1,5 месяцев. Через 2–3 месяца повторить курс.

Дрожжевая маска


Требуется: 1 ст. л. дрожжей, 1 ч. л. оливкового масла.

Приготовление. Дрожжи разотрите, смешайте с оливковым маслом.

Применение. Нанесите маску на лицо на 20 минут. Смойте теплой водой.

Маска смягчает и тонизирует кожу.

Горячая масляная маска


Требуется: 30 мл оливкового масла.

Приготовление. Разогрейте оливковое масло, смочите им вату.

Применение. Наложите вату на лицо, покройте полиэтиленовой салфеткой (с отверстиями для глаз и носа) и полотенцем, чтобы сохранить тепло. Оставите на 20 минут и снимите с помощью ваты, смоченной в теплой воде.

Маска устраняет сухость и шелушение.

Глицериновая маска


Требуется: 1 ч. л. глицерина, 1 ч. л. прозрачного меда, 2 ч. л. воды, 1–2 ч. л. овсяной муки.

Приготовление. Перемешайте мед и глицерин, добавьте овсяной муки до получения однородной массы.

Применение. Нанесите смесь на лицо, оставьте на 20 минут. Смойте теплой, а затем прохладной водой.

Маска делает кожу нежной и гладкой.

Применяйте ее 1–2 раза в неделю в течение 1,5 месяцев. Через 2–3 месяца повторите курс.

Укропная маска


Требуется: 1 ст. л. зелени укропа, 1 ч. л. оливкового масла.

Приготовление. Укроп мелко нарежьте и размешайте с оливковым маслом до получения кашицы.

Применение. Нанесите смесь толстым слоем на лицо на 20 минут. Снимите ватным тампоном.

Маска разглаживает и освежает кожу.

Маска из капусты


Требуется: 3–4 капустных листа, 1 стакан молока.

Приготовление. Капустные листья мелко нарежьте и отварите в молоке до получения кашицы.

Применение. Слегка остудите массу, в теплом виде нанесите на лицо, через 20 минут смойте.

Маска питает и освежает кожу.

Маска из кабачков


Требуется: 1 небольшой кабачок.

Приготовление. Нарежьте тонкие и длинные полоски из сырого кабачка.

Применение. Наложите на лицо, через 20 минут снимите, умойтесь молоком.

Маска питает и смягчает кожу.

Маска из лекарственных трав


Требуется: 1 ст. л листьев мелиссы, 1 ст. л. листьев мяты, 1 ст. л. травы тимьяна, 1 ст. л. лепестков мальвы, 1 ст. л. листьев мать-и-мачехи, 1 стакан воды, 2–3 ст. л. овсяной муки.

Приготовление. Травы смешайте. 5 ч. л. смеси заварите кипятком. Добавьте овсяной муки до получения кашицы.

Применение. Нанесите массу на лицо на 20 минут. Смойте теплой водой.

Маска тонизирует кожу и устраняет шелушение.

Сметанно-огуречная маска


Требуется: 1 свежий огурец, 2 ст. л. сметаны.

Приготовление. Нарежьте очень тонкими ломтиками огурец и смешайте его со свежей сметаной.

Применение. Нанесите на лицо на 20–30 минут, а затем смойте прохладной водой.

Маску делайте 2–3 раза в неделю.

Маски для нормальной кожи


Маска из творога и сливок


Требуется: 2 ч. л. жирного творога, 1 ч. л. сливок (или молока). 1 ч. л. растительного масла, соль на кончике ножа.

Приготовление. Разотрите творог с теплым молоком или сливками, добавьте соль и растительное масло. Смешайте все компоненты до получения однородной массы.

Применение. Нанесите маску на лицо, смойте через 15 минут ватным тампоном, смоченным в ромашковом настое.

Морковная маска с оливковым маслом


Требуется: 1 ст. л. морковного сока, 1 яичный желток, 1/2 ч. л. оливкового масла.

Приготовление. Смешайте морковный сок и яичный желток, добавьте оливковое масло, разотрите.

Применение. Нанесите маску на лицо, через 10 минут смойте теплой водой.

Маска из черного хлеба


Требуется: 40 г черного хлеба, 2 ст. л. воды.

Приготовление. Мякиш черного хлеба залейте кипятком, чтобы получилась кашица.

Применение. Когда кашица остынет, нанесите на лицо, аккуратно втирая в кожу. Оставьте маску на 20 минут, затем смойте теплой водой, нанесите любой питательный крем.

Банановая маска


Требуется: 1 банан, 1 ст. л. молока.

Приготовление. Банан разотрите с молоком.

Применение. Наложите массу на лицо. Через 20 минут смойте теплой водой.

Медово-спиртовая маска


Требуется: 100 г меда, 100 г водки.

Приготовление. Мед немного подогрейте, смешайте с водкой.

Применение. Нанесите на лицо, шею и грудь при помощи влажного ватного тампона. Смойте холодной водой через 15–20 минут.

Творожная маска


Требуется: 50 г творога, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. молока, 1/2 ст. л. морковного сока.

Приготовление. Хорошо разотрите все составляющие.

Применение. Нанесите на лицо толстым слоем. Смойте маску теплой водой, а затем протрите лицо и шею кусочком льда.

Маска питает, увлажняет, отбеливает кожу.

Тонизирующая маска с настоем бузины


Требуется: 0,5 стакана молока, 2 ст. л. овсяных хлопьев, 1/2 стакана настоя листьев бузины.

Приготовление. Хлопья проварите в молоке так, как варят кашу. Когда смесь станет мягкой, добавьте настой бузины.

Применение. Полученную массу еще теплой нанесите на лицо и шею толстым слоем. Смойте ее теплой водой, а затем лицо ополосните прохладной.

Маска смягчает и тонизирует любую кожу.

Лимонная маска


Требуется: 1 яичный желток, 100 г сметаны, 1 ст. л. пудры из лимонной корки, 1 ч. л. растительного масла.

Приготовление. Яичный желток разотрите со сметаной, а затем, добавьте тщательно измельченной в пудру лимонную корку и оставьте в закрытом сосуде. Через 15 минут к смеси добавьте растительное масло и хорошо размешайте.

Применение. Толстым слоем нанесите маску на кожу и оставьте до полного высыхания. Смойте маску водным настоем петрушки. Завершите процедуру холодным компрессом. Такую маску рекомендуется сделать, если после рабочего дня вам предстоит отправиться в театр, в гости.

Маска из алоэ со свеклой


Требуется:1 ст. л. сока алоэ, 1 свекла, 3 ст. л. свежего молока, 4 ст. л. настоя зверобоя.

Приготовление. Свеклу вымойте и варите 2 часа, затем остудите, очистите от кожуры и натрите на мелкой терке, добавьте сок алоэ. В кашицу налейте свежего молока и соедините с настоем зверобоя. Массу перемешайте.

Применение. Наложите маску на лицо на 10 минут. Затем смойте ее теплой кипяченой водой, нанесите на лицо крем, соответствующий вашему типу кожи.

Маска из алоэ и моркови


Требуется:1 ст. л. сока алоэ, 1 небольшая морковь, 1/2 стакана концентрированного отвара (40 г травы на 200 мл воды) из травы зверобоя продырявленного.

Приготовление. Морковь вымойте, очистите, натрите на мелкой терке, добавьте в нее сок алоэ и отвар из травы зверобоя.

Применение. Полученную кашицу нанесите ровным слоем на марлю и приложите к лицу. Полежите 15–20 минут, затем ополосните лицо теплой водой.

Маска из алоэ и лепестков розы


Требуется:1 ст. л. сока алоэ, 1 ст. л. свежих лепестков розы, 2 ст. л. свежих цветков ромашки аптечной, 2 ст. л. свежей травы зверобоя, 1 ст. л. свежего липового цвета, 1 ст. л. свежих листьев мяты перечной.

Приготовление. Все вышеперечисленные компоненты перемешайте и измельчите.

Применение. Нанесите маску на лицо, предварительно смазав его жирным кремом. Через 15 минут смойте маску теплой водой.

Маска из алоэ и огурца


Требуется:1 ст. л. сока алоэ, 1 огурец, 1 ст. л. отвара зверобоя, 1 ч. л. растительного масла.

Приготовление. Огурец натрите на мелкой терке, добавьте сок алоэ, отвар зверобоя и растительное масло. Все тщательно перемешайте.

Применение. Полученную смесь нанесите равномерным слоем на лицо, не затрагивая область глаз. Через 25–30 мин смойте маску теплой водой и нанесите на лицо увлажняющий крем.

Маска из алоэ и клубники


Требуется:1 ст. л. сока алоэ, 2–3 ягоды клубники или земляники, 2 ч. л. сухой травы зверобоя, 1 ч. л. растительного масла.

Приготовление. Траву зверобоя, ягоды разомните и добавьте растительное масло и сок алоэ. Все тщательно перемешайте.

Применение. Полученную смесь с помощью ватного тампона наложите на лицо. Через 15–20 мин смойте маску теплой водой. Вместо ягод земляники подойдут и ягоды смородины, крыжовника.

Маски для жирной кожи


Белковая маска


Требуется: 1 яичный белок, 1 ч. л. лимонного сока.

Приготовление. Белок взбейте до образования пены и, продолжая взбивать, добавьте небольшими порциями 1 ч. л. лимонного сока.

Применение. Полученную пену нанесите на лицо кисточкой и, когда маска начнет подсыхать, нанесите следующий слой. Смочите маску сначала теплой, а затем холодной водой.

Стягивает поры, разглаживает морщины, отбеливает кожу.

Белковая маска для пористой кожи


Требуется: 1 яичный белок, 1 ст. л. лимонного сока, растертая в пудру цедра 1 лимона, 2 ч. л. молотых на кофемолке овсяных хлопьев.

Приготовление. Сначала взбейте белок, затем постепенно добавляйте лимонный сок, цедру и хлопья.

Применение. Нанесите маску ровным слоем. Снимите маску теплым компрессом. Затем ополосните лицо холодной водой.

Медово-яичная маска


Требуется: 2 яичных белка, 30 г меда, 1 ч. л. миндального или персикового масла, 2 ч. л. измельченных овсяных хлопьев.

Приготовление. Белки смешайте с медом и маслом до получения однородной массы, а затем добавьте овсяные хлопья.

Применение. Нанесите массу на лицо на 15 минут. Маску снимите сначала теплым, а затем прохладным компрессом.

Маска питает, увлажняет, очищает кожу.

Маска из дрожжей


Требуется: 10 г дрожжей, 5 мл 3%-ного раствора перекиси.

Приготовление. Разотрите дрожжи и разведите до кашеобразного состояния 3 %-ным раствором перекиси водорода (можно развести дрожжи лимонным соком или соком квашеной капусты).

Применение. Наложите эту массу на лицо ровным слоем. Через 20 минут смойте водой.

Йогуртовая маска


Требуется: 100 г йогурта, 2–3 ст. л. крахмала.

Приготовление. В йогурт добавьте крахмала столько, чтобы получилась густая масса. Хорошо перемешайте.

Применение. Нанесите на лицо и шею. Через 20 минут смойте теплой водой.

Чайная маска


Требуется: крепкий настой чая.

Приготовление. Тканевую салфетку или марлю смочите в чае.

Применение. Марлю приложите к лицу на 10–20 минут.

Маска особенно рекомендуется при раздраженной от солнца коже, расширенных порах и сосудах.

Маска из грецких орехов


Требуется: 3–4 грецких ореха, 2 ст. л. листьев подорожника большого, 2 ст. л. травы зверобоя продырявленного, 2 ст. л. сока рябины, 2 стакана воды.

Приготовление. Орехи очистите и измельчите. Добавьте сок рябины. Сухую измельченную траву подорожника и зверобоя залейте водой и доведите до кипения. Полученный отвар остудите и процедите. Смешайте травяной отвар с орехами и соком рябины.

Применение. Нанесите маску на лицо. Через 20 минут смойте ее теплой водой.

Томатная маска


Требуется: 1 большой помидор.

Приготовление. Помидор нарежьте дольками.

Применение. Наложите дольки на лицо.

Маска особенно полезна для жирной кожи с крупными порами.

Маска из зеленого горошка


Требуется: 2 ст. л. зеленого отварного горошка, 2 ч. л. свежих сливок.

Приготовление. Вареные горошины хорошо разотрите, добавьте свежие сливки, все это размешайте.

Применение. Нанесите получившуюся кашицу на лицо и шею на 15 минут. Смойте теплой водой.

Маска разглаживает и освежает кожу, придает ей матовость.

Маски для комбинированной кожи


Требуется: 1 яйцо.

Приготовление. Яйцо взбейте до образования пены.

Применение. Маску нанесите на кожу лица и шеи и держите 20 минут. Смойте теплой водой.

Требуется: 1 яйцо, 1 ч. л. борной кислоты.

Приготовление. Отделить белок от желтка. Белок взбить до образования крепкой пены, добавить борную кислоту и тщательно перемешать.

Применение. Нанесите массу на лицо на 20 минут, а затем смойте прохладной водой.

Требуется: 1 яйцо, 1 ст. л. мелко нарезанных листьев щавеля.

Приготовление. Отделите белок от желтка. Взбейте белок в пену. Щавель промойте, измельчите в кашицу и соедините с белком.

Применение. Массу нанесите на лицо на 15 минут, а затем смойте теплой водой.

Требуется: 2 яйца, 2,5 ч. л. лимонного сока.

Приготовление. Отделите белок от желтка. Белок взбейте в пену и добавьте лимонный сок.

Применение. Маску нанесите на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Кожа после такой маски становится матовой, так что не надо ее припудривать.

Маска из дрожжей и перекиси водорода


Требуется: 30 г дрожжей, 1 ч. л. лимонного сока, 1 ч. л. 5 %-ной перекиси водорода.

Приготовление. Все компоненты тщательно перемешайте.

Применение. Нанесите маску на кожу лица и шеи на 15–20 минут, а затем смойте прохладной водой.

Маска из свежих дрожжей и сметаны


Требуется: 50 г дрожжей, 40 г сметаны.

Приготовление. Смешайте дрожжи со сметаной до однородной консистенции.

Применение. Маску нанесите на кожу лица и шеи на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Маска из меда и белка


Требуется: 1 яичный белок, 2 ч. л. меда, 1 ч. л. муки.

Приготовление. Во взбитый белок добавьте мед, а затем сгустите мукой до образования кашицы.

Применение. Нанесите на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Маска из серного мыла


Требуется: 100 г медицинского серного мыла, 1 ст. л. 3 %-ной перекиси водорода, 1 стакан воды.

Приготовление. Серное мыло мелко нарежьте, сбейте с теплой водой перекисью водорода и небольшим количеством перекиси в крепкую пену.

Применение. Нанесите маску на лицо и держите в течение 20 минут, а затем смойте прохладной водой.

Маска из листьев крапивы, полевого хвоща и подорожника


Требуется: 1 ст. л. смеси из листьев молодой крапивы, травы полевого хвоща и листьев подорожника, 1 ст. л. сока лимона.

Приготовление. К измельченной смеси из свежих трав добавьте сок лимона.

Применение. Марлевую салфетку, пропитанную охлажденным соком с кашицей, наложите на предварительно очищенную лосьоном кожу на 20 минут. Смойте холодной водой.

Огуречная маска


Требуется: 1 огурец, 1 яичный белок.

Приготовление. Огурец натрите на терке и смешайте с взбитым белком.

Применение. Наложите на лицо на 15 минут, а затем смойте теплой водой.

Морковная маска


Требуется: 1 морковь.

Приготовление. Морковь натрите на терке.

Применение. Нанесите натертую морковь на лицо на 20–25 минут, а затем смойте водой комнатной температуры.

Освежающие маски


Морковно-яблочная маска


Требуется: 1 морковь, 1 яблоко.

Приготовление. Морковь и яблоко натрите на терке. Смешайте.

Применение. Нанесите кашицу на предварительно очищенную кожу лица и шеи, а затем смойте прохладной водой.

Эта маска увлажняет кожу, отчего расправляются мелкие морщинки, и лицо приобретает свежесть.

Маска из белой и красной смородины


Требуется: 100 г белой и красной смородины, 1 ст. л. крахмала.

Приготовление. Сделайте сок из смородины, добавьте крахмал до получения однородной кашицы.

Применение. Нанесите полученную кашицу на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Эта маска хорошо освежает жирную кожу.



Жирная кожа доставляет не мало хлопот. Поэтому нужно раз в неделю делать теплую маску из смеси трав.

Требуется: 3 ст. л. сбора из смеси трав зверобоя и полыни горькой, цветков ромашки, листьев мать-и-мачехи взятых в равной пропорции, 1 стакан кипятка.

Приготовление. Залейте смесь кипятком. Сырье отожмите.

Применение. Наложите эту кашицу на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой. Эта маска не только питает кожу, но и лечит ее.

Ромашковая маска


Требуется: 2 ч. л. цветков ромашки, 1 ч. л. овсяной муки, 2 ч. л. льняной муки, 0,5 стакана кипятка.

Приготовление. Перемешайте измельченные цветки ромашки, овсяную муку, льняную муку, залейте кипятком.

Применение. Нанесите кашицу, когда она слегка остынет на лицо, на 20 минут, а сверху положите пергаментную бумагу с вырезанными отверстиями для носа и глаз. Лицо прикройте махровым полотенцем. А затем, смойте маску теплой водой и ополосните холодной.

Маска из календулы


Требуется: 1 ч. л. аптечной настойки календулы, 1 стакан теплой воды, 2 ст. л. пшеничной муки, 2 ст. л. овсяной муки.

Приготовление. Смешайте все ингредиенты до получения сметанообразной массы.

Применение. Массу наложите на лицо толстым слоем, держите 30 минут. Потом маску смойте теплой водой.

Маска из редьки


Требуется: 2 ст. л. натертой редьки, 1 ст. л. молока, 1 ч. л. мякоти лимона.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Нанесите полученную кашицу на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Маска дрожжевая с хреном


Требуется: 10 г дрожжей, 1 ст. л. тертого корня хрена, 2 ст. л молока.

Приготовление. Смешайте дрожжи и хрен и разведите молоком до образования кашицы.

Применение. Нанесите маску на лицо на 15 минут, а затем смойте теплой водой.

Маска из банана и киви


Требуется: 1 яичный белок, 1 ч. л. растертой мякоти банана и 1 ч. л. растертой мякоти киви.

Приготовление. Взбейте белок до получения плотной пены и добавьте растертые фрукты.

Применение. Нанесите массу на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Эта маска улучшает цвет лица, уменьшает жирность кожи.

Маска из апельсина, лимона и манго


Требуется: 1 апельсин, 1 лимон, 1 киви.

Приготовление. Фрукты тщательно вымойте, очистите от жесткой кожуры. Твердые плоды натрите на терке, или разомните. Для маски можно использовать как кашицеобразную массу, так и отжатый сок.

Применение. Нанесите на лицо и оставьте на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Маска из белка и цедры лимона


Требуется: 1 яичный белок, 1 ст. л. цедры лимона.

Приготовление. Белок взбейте до получения плотной пены и смешайте с мелко нарезанной цедрой лимона.

Применение. Нанесите маску на лицо на 15 минут, а затем смойте теплой водой.

Маска из муки и белка


Требуется: 1 яичный белок, 1 ст. л. муки.

Приготовление. Белок взбейте до получения устойчивой пены, добавьте муку и размешайте до получения однородной массы.

Применение. Маску нанесите на лицо на 20 минут, а затем смойте теплой водой.

Эта маска также подходит для уменьшения расширенных пор.

Маска из творога, сметаны и белка


Требуется: 0,5 стакана творога, 3 ст. л. сметаны, 1 белок.

Приготовление. Смешайте творог со сметаной и предварительно взбитым белком до образования густой массы.

Применение. Нанесите массу на лицо на 15–20 минут, а затем смойте теплой водой.

Творожная маска


Требуется: 1 ст. л. творога, 1 ст. л. растительной смеси: корень одуванчика, трава пастушьей сумки, цветки боярышника, взятые в равной пропорции, 1 стакан воды.

Приготовление. Сбор трав залейте кипятком, дайте настояться 30 минут. Процедите. Творог смешайте с 2 ст. л. настоя из трав.

Применение. Нанесите на кожу на 15 минут, а затем смойте теплой водой.

Эту маску хорошо использовать при бледной, анемичной коже.

Морковная маска при комбинированной коже


Требуется: 2–3 моркови, 1 яичный желток.

Приготовление. Морковь натрите на терке, смешайте с одним яичным желтком.

Применение. Наносите маску тонким слоем на кожу лица. Через 20–25 минут массу смойте тампоном, смоченным теплой водой.

Процедуру проводят 1–2 раза в неделю.

Помидорная маска при комбинированной коже


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

Приготовление. Смешайте натертый на терке помидор с небольшим количеством крахмала до получения однородной кашицы, добавьте растительное масло (лучше оливковое) и еще раз перемешайте.

Применение. Маску нанесите на лицо и держите 15–20 минут, после чего смойте водой комнатной температуры.

Лимонно-травяная маска


Требуется: по 1 ч. л. трав ромашки, зверобоя, тысячелистника, шишек хмеля, листьев ежевики и земляники, 1 стакан кипятка, 2 яичных желтка, 1 ч. л. меда, сок 1 лимона.

Приготовление. 2 ст. л. смеси залейте крутым кипятком, дайте настояться 30 минут и процедите. В теплый настой добавьте яичные желтки, мед и сок 1 лимона. Все тщательно перемешайте.

Применение. Маску нанесите на лицо и держите 25–30 минут, а затем смойте теплой водой.

Лосьон для смягчения сухой кожи


Требуется: по 1 ст. л. касторового и кукурузного (оливкового, персикового) масла, 1 ст. л масла шиповника, 1 ст. л. витамина А (концентрата), 2 ст. л. меда, 0,5 стакана морковного сока, 2 ст. л. морской воды.

Приготовление. Все компоненты тщательно перемешайте.

Применение. Полученным лосьоном протирайте лицо 2–3 раза в день для очищения и смягчения сухой и стареющей кожи.

Маска из смородины для сухой кожи


Требуется: 3 ст. л. ягод черной смородины, 1 ч. л. сметаны, 1 ч. л. меда. Приготовление. Ягоды смородины разомните и смешайте со сметаной и медом.

Применение. Нанесите маску на лицо и держите 15–20 минут, смойте влажным тампоном и нанесите питательный крем.

Яично-медовая маска


Требуется: 1 яичный желток, 1 ч. л. меда, 1 ч. л. глицерина.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Нанесите на кожу лица на 30 минут, а затем смойте теплой водой.

Особенно следует с повышенным вниманием относиться к своей коже зимой.



Замечательно в это время проводить лыжные прогулки, которые благоприятно действуют на весь организм. Но все это перестает доставлять радость, как только посмотришься в зеркало. Кожа от ветра и мороза краснеет, трескается и шелушится. Нельзя пользоваться зимой, увлажняющими масками и кремами, перед тем как собираетесь выходить на улицу. Крем можно использовать лишь за 4–5 часов до выхода. Это касается как людей и с сухой и с жирной кожей лица, так и обладательниц морщин, так как содержащаяся в креме вода способствуют еще большему охлаждению кожи, что ведет к нарушению в ней обменных процессов, красноте и шелушению.

Маска из липового цвета


Требуется: 1 ст. л. цветков липы, 0,5 стакана горячей воды.

Приготовление. Липовый цвет залейте горячей водой и варите на слабом огне до получения густой кашицы. Дайте маске остыть.

Применение. Нанесите на кожу лица на 10–15 минут, а затем смойте теплой водой.

Сливовая маска


Требуется: 2–4 сливы, 2 ст. л. творога.

Приготовление. Сливы разотрите и смешайте с творогом до получения однородной массы.

Применение. Нанесите на лицо на 15–20 минут. Смойте теплой водой.

Увлажняющая, обновляющая кожу маска


Требуется: 0,5 стакана крыжовника.

Приготовление. Выжмите из крыжовника сок с мякотью.

Применение. Нанесите на кожу лица на 20–30 минут. Смойте теплой водой.

Маска из дыни


Требуется: 2 ст. л. размятой дыни, 1 ч. л. меда, 1 ст. л. сметаны.

Приготовление. Дыню разотрите с медом, добавьте сметану. Размешайте до получения однородной массы.

Применение. Нанесите на кожу лица на 25–30 минут. Смойте теплой водой.

Маска из калины


Требуется: 0,5 стакана сока калины.

Приготовление. Салфетку смочите в соке.

Применение. Салфетку уложите на лицо на 15 минут. Затем повторите процедуру. Умойтесь теплой водой.

Маска из тыквы


Требуется: 2 ст. л. размятой тыквы, 1 яичный желток, 1 ч. л. растительного масла.

Приготовление. Смешайте мякоть тыквы с желтком до получения однородной массы, добавьте растительное масло. Все тщательно перемешайте.

Применение. Нанесите на кожу лица на 15–20 минут, а затем смойте теплой водой.

Очищающие средства


Очищающее средство из помидоров


Требуется: 1 большой помидор.

Приготовление. Выжмите из помидора сок. Смочите соком ватный тампон.

Применение. Протрите лицо. Сполосните прохладной водой.

Томатный сок очищает кожу, делает ее мягкой, эластичной, свежей.

Тоник из василька


Требуется: 50 цветков василька, 0,5 л воды.

Приготовление. Цветки залейте кипятком, дайте настояться 1 час, а затем процедите.

Применение. Протирайте лицо холодным настоем.

Мятный лосьон


Требуется: 2 ч. л. сухой травы мяты, 0,5 л воды, 2 ст. л. яблочного уксуса, 1 ст. л. лепестков роз, 1 стакан воды.

Приготовление. Лепестки роз залейте стаканом воды и доведите до кипения, кипятите 2 минуты, остудите и процедите. В отвар мяты добавьте уксус, остудите и влейте в смесь 2 ст. л. отвара лепестков роз.

Применение. Регулярно протирайте лицо лосьоном.

Лосьон из кабачка


Требуется: 1 небольшой кабачок, 100 г водки, 2 ст. л. глицерина.

Приготовление. Кабачок натрите на терке, залейте водкой и поставьте на 7 дней в темное место. Через неделю процедите, добавьте глицерин и размешайте.

Применение. Протирайте лицо каждый день.

Земляничный тоник


Требуется: 3 ст. л. листьев земляники, 1 стакан кипятка.

Приготовление. Листья измельчите, залейте кипятком. Оставьте на 10 минут. Охладите. Процедите.

Применение. Ежедневно протирайте лицо лосьоном.

Гимнастика для лица и шеи


Делать гимнастику для лица и шеи можно уже с раннего возраста, чтобы предотвратить появление морщин, тем более массаж необходим коже, которая в силу возрастных изменений подвержена появлению не только мимических морщин. Появление морщин можно замедлить. Для этого гимнастику необходимо делать 2–3 раза в день. И через пару месяцев в зеркале появится совсем другое лицо.

Гимнастика помогает питанию и обновлению кожи, кожа становится более упругой и эластичной. Чтобы начать гимнастику, необходимо сначала очистить кожу лица и сесть перед зеркалом.

Чтобы замедлить появление морщин на лбу, необходимо прижать пальцами кожу у основания волос и закрыть глаза. Не открывая глаз, поводите ими вверх, вниз, влево, вправо. Делайте это упражнение в течение 6 секунд.

Чтобы с возрастом не появился двойной подбородок, выполняйте это упражнение: выпрямите спину и плотно сожмите зубы, а затем напрягите мышцы подбородка. Не расслабляясь, похлопайте себя по подбородку ладонью. Откиньте на пару секунд голову назад, расслабьтесь и опустите голову вниз.

Следующее упражнение поможет избавиться от морщин на шее и подбородке. Голову откиньте назад и сожмите нижней губой верхнюю губу. Постарайтесь посильнее напрячься в таком положении в течение 6 секунд, а потом расслабьтесь. Поверните голову влево и повторите это упражнение, потом вправо и снова проделайте тоже самое.

Если щеки потеряли упругость, то сильно напрягите мышцы щек и поднимайте из всех сил уголки губ вверх в течение 6 секунд. Это упражнение нужно повторить 4–5 раз.

Прижмите тыльными сторонами ладоней кожу на расстоянии трех сантиметров от ушей и выпятите губы вперед. Затем расслабьтесь и улыбнитесь.

Закройте глаза. Кончиками пальцев коснитесь бровей и поднимите их вверх, а потом сильно надавите. В течение 6 секунд находитесь в таком положении, глаза держите закрытыми.

Положите пальцы на верхние скулы и сильно нажмите. Не отпуская пальцы, зажмурьтесь, сначала слегка, а потом сильнее. Делайте это упражнение в течение 6 секунд.

Высоко поднимите надбровные дуги. Прижмите пальцами кожу над бровями. Это упражнение также делается в течение 6 секунд.

Если вы хотите избежать расплывчатой линии губ, то выполняйте следующее упражнение: вытяните губы трубочной, словно дуете на что-нибудь горячее. Это движение тоже выполняется в течение 6 секунд. Расслабьтесь и слегка приоткройте рот, напрягите губы, улыбнитесь.

Приоткройте глаза, накрыв их сверху ладонями, расслабьтесь, отпустите все мысли и ни о чем не думайте. Пробудьте в таком положении 30 секунд.

Глубоко вдохните через нос и выдохните ртом, расслабив при этом губы. Повторите это упражнение 2–3 раза.

Глубоко вдохните через нос и задержите на пару секунд дыхание. Таким образом вы разрабатываете внутренние мышцы лица.

Губы сомкните, надуйте щеки. Выдыхайте воздух через рот толчками.

Прижмите язык к нижней челюсти. Вдыхайте через нос воздух, а на выдохе постарайтесь расслабиться.

Рукой захватите щеку таким образом, чтобы большой палец лежал на внутренней части щеки. Остальные пальцы должны лежать на носогубной складке. Оставаясь в таком положении, вдохните через нос и улыбнитесь.

Пальцами вы удерживаете щеку, а мышцы щеки сопротивляются. На выдохе разожмите пальцы и расслабьтесь. Повторите это упражнение по 2 раза для каждой щеки.

Теперь напрягите мышцы подбородка и язык. Медленно наклоните голову назад, затем вперед. Расслабьтесь. Упражнение длиться не более 6–7 секунд.

Прижмите пальцами уголки рта. Сделайте вдох через нос. Выдохните ртом, пытаясь вытянуть губы трубочкой. Повторите это упражнение 4–5 раз.

Надуйте щеки, задержитесь в таком положении несколько секунд, затем расслабьте мышцы лица. Повторите это упражнение 10 раз, чтобы почувствовать, что мышцы работают.

Подвигайте нижней челюстью из стороны в сторону, задерживаясь на пару секунд в крайних точках.

Вдохните и перекатывайте воздушный комочек из стороны в сторону во рту. С помощью этого упражнения происходит массаж губ и ротовой полости изнутри.

Сильно вытягивая губы трубочкой, пошлите 10 воздушных поцелуев.

Медленно закрывайте и открывайте рот, задержите положение с открытым ртом на несколько секунд.

Втяните губы в себя и задержитесь так на несколько секунд.

Вытолкните подбородок как можно дальше вперед, а затем втяните его назад.

Напрягите мышцы нижней челюсти.

Широко откройте глаза, словно распахнули их, и задержитесь так на некоторое время.

Напрягите мышцы шеи, чтобы их стало видно.


Сделайте глубокий вдох, затем выдохните воздух очень медленно, а потом быстрыми толчками. Повторите это упражнение не менее 10 раз.

Вытяните губы трубочкой и медленно подуйте. Сделайте так 20 раз.

Энергично, громко, четко, отрывисто произносите гласные звуки [а], [о], [у], [и], [ы]. Повторите не менее 10 раз.

Если на гимнастику не хватает времени, то подойдите к зеркалу и покорчите рожи – это не менее полезно, чем гимнастика. Чем ужаснее будут физиономии, тем лучше. Сделав гимнастику, умойтесь холодной водой и смажьте лицо кремом.

Массаж для лица и шеи


Массаж – чудодейственное средство, расслабляющее, придающее силы. Безусловно, что специалист сделает массаж лучше, но что-то можно освоить и самой, а что-то можно попросить сделать близкого человека.

Сначала очистите лицо и сделайте теплый компресс, смажьте лицо кремом – можно приступать к массажу.

Руки должны быть обязательно теплыми.

Есть некоторые приемы массажа, на которых основаны целые комплексы.

Поглаживание – расслабляющий темп массажа, который настраивает руки массажиста и тело пациента на одну волну. Поглаживанием начинается и заканчивается любой массаж. Но на этот прием не должно уходить более 10 % времени от всего остального массажа. Главное в этом приеме, чтобы рука беспрепятственно скользила по коже – медленно, как бы лаская.

Растирание – это прием массажа, основанный на смещении и растяжении тканей в разных направлениях. Рука массажиста должна надавливать на кожу и смещать ее. На этот прием обычно отводится 30–40 % времени от всего сеанса массажа. Ладони рук массажиста должны быть напряжены, а пальцы, наоборот, расслаблены, но в то же время быть приклеены к коже. Если массаж осуществляют именно пальцы, то при сгибании их давление на кожу увеличивается, при разгибании – уменьшается. Различают линейное растирание и круговое растирание. Круговое растирание – это смещение тканей по кругу. Если в массаже сочетаются и прямолинейное растирание, и круговое, то такой прием назван спиралевидным растиранием.

Разминание – это прием в массаже, когда кожу захватывают и сдавливают пальцами, приподнимают и смещают. На этот прием уходит до 50 % времени. При разминании питание тканей, кровообращение и микроциркуляция в них улучшается.

Ударные приемы, или, как еще их называют, приемы прерывистой вибрации, – это частые и ритмичные удары, совершаемые пальцами и кистями рук массажиста. На этот прием уходит всего несколько секунд. Разновидностями этого приема являются пунктирование и поколачивание. Пунктирование выполняют подушечками пальцев последовательно, как при игре на фортепиано. В минуту выполняется 100–200 ударов. При поколачивании происходит ритмичное сотрясание тканей. Прерывистая вибрация улучшает тонус мышц и кровообращение.

Начнем массаж с поглаживания. Ладонями погладьте лоб от середины к вискам. Затем щеки от скул к краю уха. Потом указательным и средним пальцами – области вокруг глаз, глазные впадины и нос.

Все движения делаются строго по массажным линиям – это линия наименьшего растяжения кожи.

После поглаживания можно приступать к детальному массированию отдельных частей лица. Делать массаж необходимо кончиками большого и среднего пальцев или сразу двумя пальцами – средним и указательным.

Начинаем с висков и лба. После нескольких поглаживающих движений необходимо провести спиралевидное растирание от середины лба к вискам. Затем пальцами поднимитесь от бровей к границе роста волос. Но следите за тем, чтобы кожа сильно не растягивалась.

Теперь можно перейти к разминанию. Для этого захватите и сжимайте складку кожи большим и указательным пальцами. Дальше прерывисто надавливайте на захваченную складку кожи, производите легкие щипки без сдвигания и растягивания кожи. Легкими движениями пальцев поколачивайте кожу.

Теперь перейдем к области вокруг глаз. Сначала поглаживайте средним и указательным пальцами обеих рук сначала области над глазами, а потом – под ними. Во время поглаживания глаза должны быть закрыты. Массажные линии должны проходить от висков к внутренним уголкам глаз. Затем проводите пальцами от основания носа над верхними веками к височной области. У начала брови указательный палец должен располагаться над бровью, а средний – под ней. Растирание глазниц производите подушечкой указательного или среднего пальца. Применять можно и пульсирующее надавливание подушечками пальцев.

Массировать губы и подбородок нужно по массажным линиям разведенными пальцами: указательный палец должен оказаться над верхней губой, средний – под нижней губой, а безымянный и мизинец – под подбородком. Массировать эту область лица необходимо с легким нажимом.

Переходите к растиранию мышцы рта из-под подбородка к углам рта спиралевидными движениями, движения продолжайте к подбородочной ямке: от уголков рта к середине верхней губы и медленно переходите к крыльям носа. Боковые поверхности носа удобно растирать подушечками больших пальцев, в то же время остальные пальцы должны быть зафиксированы на подбородке.

Тщательно разгладьте носогубные складки. Для этого хорошо подходит метод поперечного защипывания и поглаживания, которые определены направлениями от крыльев носа к уголкам губ.

Теперь можно перейти к поглаживанию ушных раковин. Вспомните, как в детстве хулиганов трепали за уши, а это очень полезно для здоровья, так как на ушных раковинах находится большое количество нервных окончаний. С помощью массажа ушных раковин и иглоукалывания в нетрадиционных методах медицины излечивают массу заболеваний. Обратите на это особое внимание, ведь это не просто молодость, но и здоровье. Начинать поглаживание ушных раковин необходимо указательным пальцем по направлению от мочки уха к внутренней поверхности в одно углубление, обогнув его, медленно переходите массажными движениями во второе, а затем и третье. Большим пальцем погладьте себя за ухом. Разминать нужно надавливанием, которое проводится по всей поверхности уха.

После детального массажа необходимо закончить общим поглаживанием и переходить к массажу шеи.

Начинать массаж шеи необходимо с боковых областей. В виду неудобство самомассажа, попросите кого-нибудь сделать вам массаж. Итак, положите ладони обеих рук на боковые области так, чтобы большой и указательный пальцы были расположены к углам нижних челюстей, а остальная кисть руки должна быть позади уха. Теперь производите поглаживающие движения сверху вниз. Ладони постепенно поворачиваются под прямым углом и расходятся в стороны параллельно расположению ключиц.

Затем производите поглаживание передней поверхности шеи снизу вверх.

При массаже шеи необходимо избегать сильного надавливания, тем более в область щитовидной железы. Если вы будет усердствовать, то можете спровоцировать обморочное состояние, тошноту или даже рвоту. Будьте осторожны!

Если вы регулярно будете делать гимнастику и массаж для лица и шеи, то вы надолго отсрочите появление ненавистных морщинок и продлите молодость своей кожи. Если же морщинки уже появились, а это не исключено, особенно мимические, то предотвратить их углубление и максимально сгладить как раз и помогут гимнастика и регулярный массаж. В сочетании с питательными и лифтинговыми кремами предложенные методы и упражнения окажутся гораздо более эффективными и результативными.



Глава 2. Упругая грудь




Одним из способов сохранения красоты груди являются специальные физические упражнения. Вам не поможет никакой крем, если кожа стала дряблой, мышцы потеряли тонус. А вот некоторые упражнения, направленные на поддержание формы груди, усиление мышечного каркаса окажутся в подобной ситуации очень действенными.

Чтобы поддерживать свою грудь в хорошем состоянии нужно следовать нескольким правилам:

– приобретайте бюстгальтер такой формы, чтобы вам было в нем комфортно и он идеально подходил бы по форме для вашей груди;

– не забывайте про физические упражнения;

– используйте кремы, подтягивающие, корректирующие, чтобы избежать появления растяжек;

– следите, чтобы не было резких перепадов в весе.

Приводим несколько комплексов упражнений, направленных на достижение и дальнейшее поддержание упругости бюста. Не обязательно проделывать все ежедневно в полном объеме, выбирайте то, что вам больше по душе и силам.

Общий комплекс


1. Наклонитесь вперед, держа спину прямо и параллельно полу. Размахивайте обеими руками вправо-влево, следуя за их движением головой. Это упражнение расслабляет грудные мышцы и укрепляет шею и спину.

Повторяйте 2–3 минуты.

2. Встаньте прямо, слегка расставив ноги. Вытяните руки в стороны и разверните их ладонями кверху. Одновременно отводите обе руки назад и возвращайте в горизонтальное исходное положение. Это простое упражнение укрепляет большую и малые грудные мышцы. Повторяйте 2–3 минуты.

3. Снова встаньте прямо, слегка расставив ноги. Сожмите ладонями теннисный мяч, направив локти вперед и в стороны. Ритмично с силой сжимайте мяч. Если теннисного мяча нет, просто сильно сжимайте ладони. Повторяйте 3–4 минуты.

4. Сядьте на стул. Соедините ладони над головой пальцами вверх. Плечи отведены назад, локти слегка согнуты. Поверните голову влево, а левый локоть при этом отведите назад. Вернитесь в исходное положение. Теперь поверните голову вправо и отведите назад правый локоть. Благодаря этому упражнению поднимаются плечи и укрепляются мышцы груди. Повторяйте 3–5 минут.

5. Вытяните руки вперед ладонями вверх, положив на каждую по толстой книге. Теперь, не опуская, отведите обе руки через стороны назад. Старайтесь выполнять упражнение в основном за счет грудных мышц. Это упражнение также пригодно для укрепления мышц груди и спины. Повторите 5–7 раз.

6. Скрестите руки перед грудью, положив при этом ладони на локти, и поднимайте скрещенные руки, одновременно препятствуя этому кистями. Укрепляет мышцы, поддерживает бюст. Повторяйте 10–12 раз.

7. Поставьте ноги вместе. Плечи расслаблены. Вытяните руки горизонтально в стороны ладонями вниз. Теперь скрещивайте вытянутые руки перед грудью, чередуя их – то левую над правой, то правую над левой. Это упражнение разминает грудные мышцы и помогает держать спину прямо. Повторяйте 3–4 минуты.

8. Поставьте ноги вместе и, взяв в руки подушку, поднимите ее на уровень груди. С силой сжимайте подушку в определенном ритме. При этом укрепляются большая и малые грудные мышцы. Повторите 15–18 раз.

9. Поднимите локти на высоту плеч и положите кисти одна на другую, чтобы получилась опора для подбородка. Нажимайте подбородком на руки, как можно сильней сопротивляясь ими. Повторите это упражнение 20 раз. Это упражнение укрепляет мышцы шеи и действует также на грудные мышцы.

10. Лягте на живот. Сцепите руки в замок за головой. Вытягивайте локти вперед, одновременно поднимая голову. Ноги при этом держите вместе. Укрепляется вся мускулатура верхней части туловища. Повторите 15–20 раз.

11. Лягте на спину. Руки положите вдоль тела ладонями вниз. Подтягивайте к груди колени, напрягая только мускулатуру груди, чтобы плечи и локти не двигались. Упражнение помогает выборочно напрягать грудные мышцы. Повторите 10–15 раз.

12. Встаньте прямо, слегка расставив ноги и вытянув руки в стороны. Вращайте руками сначала вперед, потом назад. Укрепляется грудная и спинная мускулатура. Повторяйте 2 минуты.

13. Упритесь руками в сиденья двух стульев. Примите положение «упор лежа» и отжимайтесь, поднимая верхнюю часть корпуса силой мышц рук и не двигая тазом. Упражнение укрепляет мышцы рук и груди. Повторите 5–7 раз.

14. Займите положение «упор лежа», положив ноги на какую-нибудь подставку. Отжимайтесь при помощи мышц рук, не прогибаясь при этом. Повторите 5–6 раз. Этим упражнением вы тренируете грудные мышцы, давая им еще большую нагрузку, чем в предыдущем упражнении. Это упражнение еще эффективнее укрепляет мускулатуру рук и груди.

15. Встаньте прямо, слегка расставив ноги. Сильно согните руки в локтях, положив пальцы на плечи. В этом положении вращайте руками сначала вперед, потом назад. Это упражнение укрепляет мышцы груди и повышает их гибкость. Делайте 3 минуты.

16. Встаньте на колени и вытяните обе руки вверх и назад над головой. Затем опустите руки и дайте им расслабленно покачаться. Это упражнение поочередно расслабляет и растягивает мышцы груди. Повторяйте 2–3 минуты.

17. Снова встаньте на колени и нагнитесь вперед, чтобы вы могли коснуться лбом пола. Вытяните обе руки назад, сцепив кисти в «замок». Качательными движениями поднимайте руки как можно выше. Это упражнение одновременно укрепляет правую и левую большие грудные мышцы. Повторите 7-10 раз.

Очень полезным для бюста является плавание, оно хорошо укрепляет грудные и спинные мышцы.

Упражнения для придания формы бюсту


А вот этот комплекс желательно проделывать ежедневно. Много времени он не займет, а результат будет заметен уже через месяц.

1. Встаньте, поставьте ноги на ширину плеч, поднимите согнутые в локтях руки на уровень лица. Соедините ладони внутренней стороной и сильно прижмите их друг к другу. Затем слегка отведите ладони друг от друга. Повторяйте упражнение 3 раза в день по 15–20 раз.

2. Встаньте, поставьте ноги на ширину плеч. Поднимите согнутые в локтях руки. Сильно сцепите пальцы, а затем ритмичными резкими движениями постарайтесь развести руки. Повторите упражнение 10–15 раз.

3. Встаньте лицом к стене. Обопритесь руками о стену, а затем согните руки в локтях и медленно приблизьтесь к стене. Вернитесь в исходное положение, отталкиваясь от стены руками. Повторите упражнение 18–20 раз.

4. Обопритесь широко расставленными руками о какой-либо невысокий предмет (табуретку, скамейку, кровать). Упритесь пальцами ног в пол, туловище выпрямите. Медленно опустите туловище, сгибая руки в локтях. Затем медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–15 раз.

5. Встаньте, поставьте ноги на ширину плеч. Положите руки на затылок и подтяните локти друг к другу. Повторите упражнение 15–20 раз.

Упражнения для грудных мышц


1. Встаньте прямо, носки разведите. Положите на голову довольно тяжелую книгу и идите вперед, ставя ногу сначала на пятку, затем на внешний свод стопы и на носок. Выполняйте упражнение 2 минуты. Чтобы удержать книгу на голове, вы не должны делать резкие, порывистые шаги, сутулиться.

2. Ноги на ширине плеч, руки в стороны, пальцы сложены в «замок». Сделайте 25 кругов руками, постепенно увеличивая радиус движения. Сначала круги вперед, затем – назад. Лопатки соедините и держитесь прямо, туловище не раскачивайте.

3. Ноги на ширине плеч, туловище наклонено вперед до прямого угла, спина прямая. Правой рукой коснитесь носка левой ноги, не приседая в коленях. Энергично смените положение и коснитесь левой рукой правого носка. Выполняйте 15 раз каждой рукой.

4. Встаньте, вытяните вперед руки. Маховым движением дотроньтесь левой ногой до кончиков пальцев правой руки, затем правой ногой до пальцев левой руки, ноги в коленях не сгибайте, спину держите прямо. Повторите упражнение 10 раз каждой ногой.

5. Лягте на спину и закрепите ноги, руки вытянуты над головой. Из этого положения вытяните руки вперед и сядьте, затем наклонитесь и коснитесь руками носков ног. Старайтесь не сгибать колени. Повторите упражнение 10 раз.

6. Лягте лицом вниз и положите руки за голову. Отводя локти назад, медленно поднимите голову и грудь как можно выше от пола. Опускайтесь вниз, полностью расслабляясь, для этого отворачивайте лицо в сторону. Повторите 6-10 раз.

7. Встаньте прямо: ноги вместе, руки на поясе. Поставьте левую ногу на носок, руки через стороны поднимите вверх-назад, прогнитесь в пояснице. Вернитесь в исходное положение, поставьте на носок правую ногу и т. д. Повторите 8-15 раз.

8. Встаньте и соедините руки над головой. Левую ногу отведите в сторону и поставьте на носок. Трижды выполните пружинистые покачивания на левую ногу. Вернитесь в исходное положение и поставьте на носок правую ногу и т. д. Повторите 10 раз каждой ногой.

9. Встаньте прямо – ноги на ширине плеч. Согните ноги в коленях и медленно прогибайтесь назад, стараясь достать пальцами до пяток. Повторите упражнение 5–7 раз.

10. Встаньте прямо: ноги вместе, руки вытянуты вперед на уровне плеч. Медленно через стороны разводите руки назад, чтобы в конце движения кисти были немного ниже уровня плеч. Опустите руки, отдохните 3 секунды и продолжайте. Повторите 5–7 раз.

11. Примите положение «упор лежа», как для отжимания. Не сгибая рук, опустите таз до поверхности пола, прогнитесь в пояснице, откиньте голову назад. Затем вернитесь в исходное положение. Повторите 10–12 раз.

Можно одновременно использовать различные кремы от растяжек на коже груди.

Летом проследите за тем, чтобы кремы были со светофильтрами. Средство нужно наносить нежными круговыми движениями, не растягивая кожу, иначе вы нанесете больше вреда, чем пользы.

Кожа шеи и верхней части груди очень скупо наделена питающими сальными железами, поэтому следует постараться сохранить ее упругость. Кожа должна быть не только привлекательной, но и здоровой. Кроме ежедневного ухода, рекомендуется раз в неделю массировать ее щеткой. Если вам не нравится щетка, используйте полирующий крем.

Если вы страдаете от прыщиков на груди, вам могут помочь так называемые расшлаковывающие препараты. Средство наносят от основания шеи на верхнюю часть груди. Лягте и расслабьтесь, оставив крем на 20–25 минут. После этого вы сможете удалить вместе с остатками крема отмершие частички кожи и почистить прыщики. После процедуры примите теплый душ. Не забудьте смазать кожу груди и шеи питательным кремом.

Косметические маски и обертывания очень полезны для кожи груди, так как активизируют обменные процессы. Их наносят толстым слоем и не смывают до полного высыхания.

В домашних условиях можно приготовить много полезных масок для груди и шеи.

Приводим несколько рецептов подобных масок. Вы можете проявить фантазию и придумать свои средства, используя фрукты, мед, молоко, масло и пр.

Творожная маска


Требуется: 50 г творога, 2 ст. л. растительного масла, 1 яйцо.

Приготовление. Смешайте немного творога с оливковым маслом и яйцом. Перемешайте до получения однородной массы.

Применение. Нанесите маску на грудь, не втирая ее. Держите ее 15–20 минут, а затем смойте теплой водой.

Медовая маска


Требуется: 2 ст. сметаны, 1 ст. л. меда.

Приготовление. Смешайте сметану с медом, перемешивайте до получения однородной массы.

Применение. Маску нанесите на грудь и декольте. Через 20 минут смойте теплой водой.

Прежде чем делать маски, проверьте, нет ли у вас аллергии на ее компоненты.

Маска из клубники


Требуется: 300 г клубники.

Приготовление. Клубнику хорошо вымойте и разомните вилкой.

Применение. Переложите на марлю и натрите кожу декольте.

Маска из ромашки


Требуется: 2 ст. л. цветков ромашки, 3 ст. л. творога, 3 стакана воды, 2 ч. л. растительного масла, 2 ст. л. сметаны.

Приготовление. Цветки ромашки залейте холодной водой и доведите до кипения, кипятите 20 минут. Процедите и охладите. Творог разотрите с растительным маслом, добавьте сметану. Все тщательно перемешайте.

Применение. Полученную смесь нанесите тонким слоем на шею и грудь, оставьте на 20 минут. Затем смойте готовым отваром ромашки.





Глава 3. Уход за телом




С возрастом все больше внимания мы уделяем своей коже, так как она постепенно становиться дряблой. Также появляются и другие проблемы: целлюлит, варикозное расширение вен, различные раздражения. Все эти неприятности можно избежать или попытаться частично убрать, если они уже есть.

В наше время почти в каждом доме есть горячая вода, поэтому возросла мера нашей требовательности к чистоте тела, в результате чего многие люди моются чаще, чем это полезно для кожи. Очищающие средства и мыло содержат активные моющие вещества, которые смягчают воду, и наша кожа становится чистой и без использования мочалки. Но одновременно с этим моющие вещества разрушают естественную защитную пленку на коже. Если кожа не сможет восстановить эту пленку, то постепенно станет излишне чувствительной и раздражимой. Следствием могут быть воспаления, сухость, сопровождающаяся шелушением, развитие грибковых заболеваний и появление угревой сыпи.

Поэтому главное пожелание – использовать возможно меньше моющих средств и держать их на коже лишь короткое время. Душ нужно принимать 2 раза в день и 1 раз в неделю – ванну. Время пребывания в ванне не должно превышать 15–20 минут. Если вы усвоите это правило, то ванна и душ могут много полезного сделать для вашей красоты и здоровья.

Если речь идет только о гигиене, то душ предпочтительней ванны. Объясняется это просто. Под душем грязь смывается сразу, а ванне еще некоторое время нужно лежать. Под струями воды активизируется кровообращение, очищающие средства смываются сразу, и кожа не пропитывается излишней влагой. Еще лучше действует переменный душ (продолжительность холодного душа должна быть в 2 раза меньше, чем горячего).

Помните, что все очищающие средства делятся на питательные и освежающие. Питательные содержат много жира и рекомендуются для сухой кожи. Освещающие обладают более интенсивным запахом и применяются для жирной кожи.

Если у вас на спине и груди прыщи, лучше всего воздержаться от использования питательных средств, а заменить их нейтральным средством.

Лучше не использовать комбинированные средства, которые рекомендуют сразу для кожи и волос, так как волосы и кожа обладают разными потребностями и нуждаются в разных очищающих препаратах.

Массаж тела. Использование кремов


Одним из простейших действенных средств для поддержания красоты является массаж щеткой. Ежедневно растирая сухую кожу, вы не только активизируете кровообращение, но и удаляете отмершие клетки кожи. Массаж щеткой отчищает и освежает кожу. Лучше всего растираться щеткой из натурального волоса или махровой рукавицей.

Массажные движения нужно начинать от правой ступни. Затем разминают правую ногу до бедра: вначале с наружной, затем с внутренней стороны. То же надо проделать и с левой ногой.

Ягодицы и живот лучше всего массировать круговыми движениями.

Руки массируйте от кистей вверх: сперва с внешней, затем с внутренней стороны.

Грудь можно массировать лишь слегка. В верхней части грудной клетки разглаживающие движения надо делать от бюста к подбородку.

Спину массируйте от поясницы вверх до затылка при помощи массажной мочалки.

Важнейшее условие для здоровой, нормально функционирующей кожи ее увлажненность. Собственные системы организма выделяют продукты, дающие коже все необходимое, но из-за неблагоприятных условий мы их теряем. После 40 лет кожа все больше теряет способность удерживать влагу. Чтобы помочь себе сохранить молодость, нужно использовать соответствующие потребностям косметические кремы. Это не только способствует удержанию влаги, но и является своеобразным массажем, ведь большинство кремов втирают или вбивают в кожу.

Нуждается ли ваша кожа в дополнительном увлажнении, можно проверить простым тестом: поместите указательный и большой пальцы на коже на расстоянии в несколько сантиметров друг от друга. А теперь сдвигайте их. Если образуются мелкие поперечные складочки, это указывает на недостаток влаги.

Особое внимание уделяйте ступням и локтям. На этих участках нет сальных желез и кожа склонна к высыханию.

Тепловые процедуры


К тепловым процедурам относятся бани и сауны. Однако они существенно отличаются друг от друга. Нормальная температура бани – 50–60°, а влажность воздуха достигает 100 %. В сауне же поддерживается температура 70–90° при относительно сухом воздухе.

Но достигаемая цель одна: кожа интенсивнее снабжается кровью, в ней активизируются обменные процессы, поэтому ороговения размягчаются, прыщи, угревая сыпь и другие недостатки исчезают, скопившееся в порах сало становится текучим, слишком жирная кожа очищается. Поры и поверхностные капилляры от нагревания расширяются, а при охлаждении сужаются, что очень полезно для сосудов. Такой перепад температур способствует укреплению иммунной системы. Организм теряет избыточные минеральные соли и очищается от шлаков.

От посещения бани и сауны следует отказаться больным сердечно-сосудистыми заболеваниями и людям, имеющим опухоли.

Но желательно при посещении бани или сауны придерживаться нескольких правил:

– всякая косметика должна быть снята с лица, а тело вымыто с мылом;

– перед баней нельзя кушать. Нельзя употреблять алкогольные напитки и есть арбуз, так как это дает дополнительную нагрузку на почки;

– входите в парилку всегда сухими, потому что только сухая кожа начинает выделять пот;

– не входите в парилку с мокрой головой. Влага вместе с жарой будут настоящим испытанием для волос, что неизбежно повредит им. Лучше всего иметь с собой специальную шапочку;

– проследите за тем, чтобы ваши ноги не были холодными при посещении парилки. Ступни принадлежат к числу рефлекторных зон. Это значит, что все раздражения, которые мы ощущаем ступней, отражаются на всем организме;

– в парилке лучше лежать. Если нет достаточно свободного места, то хотя бы вытяните ноги, это снимет излишнюю нагрузку с вен нижних конечностей;

– пребывание в сауне не должно превышать 8-15 минут;

– смойте с себя пот под прохладным душем, начинать нужно со ступней. Не забудьте ополоснуть голову, во избежание теплового удара. Затем недолго поплескайтесь в бассейне. После этого нужно отдохнуть 5-10 минут.

Посещая баню можно также бороться с целлюлитом и лишним весом. Делается это при помощи различных притирок.

Горчичная притирка: нанесите небольшое количество столовой горчицы на проблемные места, избегая ее попадания в существующие ранки. В парилке горчица впитывается в кожу, что способствует избавлению от целлюлита. После горчичной притирки нельзя заходить в бассейн и париться вениками, так как это неблагоприятно сказывается на сердце.

Медовая притирка: медовое притирание делается так же, как горчичное. После него тоже нельзя париться с вениками и заходить в бассейн.

Благоприятно для кожи париться с вениками. Однако не каждый может это вынести. Березовые веники открывают поры, а дубовые прочищают их. Такая процедура полезна для жирной кожи.

Борьба с целлюлитом


Подумайте, что вам больше всего не нравиться в вашем теле. Многие ответят, что целлюлит. Эта проблема трудная, но решаемая. Целлюлит – структурное перерождение жировой ткани у женщин в области живота, бедер и ягодиц. Появление таких изменений чаще всего связано с возраст. Синдром «апельсиновой корки» может негативно влиять на психику, вызывая чувство дискомфорта. Для борьбы с целлюлитом существует множество упражнений, препаратов и косметических процедур. Можно отдать свою симпатию любому из них, а лучше всего сочетать разные методы воздействия.

Многие садятся на диеты, но, увы, стойкого результата можно достичь лишь при помощи аппаратного воздействия.

Лимфодренаж


Почти все аппаратные антицеллюлитные мероприятия начинаются с лимфодренажа. Он нужен для глубокой очистки тканей от ненужных продуктов жизнедеятельности. Перед процедурой нужно выпить как можно больше воды, это облегчит вывод накопившихся токсинов из организма. Помимо этого, лимфодренаж равномерно распределяет жидкость в организме, преобразуя тем самым вашу фигуру.

Лимфодренаж бывает:

1. поверхностный, когда активизируются лимфатические капилляры, расположенные в коже, а также активные нервные окончания, идущие от кожи к гладким мышцам внутренних органов;

2. глубокий, когда активизация лимфообращения происходит на уровне глубоко расположенных лимфатических капилляров, при активном сокращении мышц;

3. связанный с проработкой области основных лимфатических узлов, как правило, пахово-бедренных и подколенных.

В зависимости от факторов, влияющих на организм, различают электротерапевтический (при помощи электрического тока) лимфодренаж, вакуумный (при отрицательном давлении воздуха) лимфодренаж и пресс-массаж, когда используется чередование повышенного и пониженного давления воздушного столба.

Электротерапевтический лимфодренаж. При процедуре электротерапевтического лимфодренажа к телу подводится переменный ток небольшой интенсивности, который возбуждает нервные и мышечные волокна. Происходит активизация сосудисто-сердечного и дыхательного центров. В результате улучшается тонус кишечника, желчевыводящих путей и мочеточников, что способствует выведению из организма токсинов и шлаков.

Вакуумный лимфодренаж. На ограниченный участок кожи воздействуют вакуумом, при этом изменяя величину давления. Вследствие этого усиливаются процессы метаболизма и возрастает обменный поток жидкости. Нужно помнить, что при этом может произойти разрыв стенок капилляров, поэтому нужно правильно подобрать параметры давления. Если этого не сделать, вы покинете кабинет с обширными гематомами, которые придется лечить долгое время.

Пресс-массаж


Избыточное давление воздуха на участок тела создает условия для быстрой утилизации кислорода клетками поверхностных тканей. При этом в организме активизируются процессы регенерации. Этот тип лимфодренажа используют после липосакции, для быстрого восстановления тканей.

После проведения процедур лимфодренажа количество пораженных целлюлитом клеток и тканей может увеличиться, что становится заметно почти сразу, поэтому после пресс-массажа проводят липолиз.

Липолиз проводят с использованием трех физических факторов: электричества (электролиполиза), вакуума и ультразвука.

Электролиполиз делят на два вида: электродный и игольчатый. При пластинчатом электролиполизе электроды устанавливаются на проблемные участки тела, а при игольчатом непосредственно вводят в жировую ткань...

При этом происходят стимуляция мышечных волокон кровеносных сосудов, улучшение микроциркуляции и, следовательно, питание тканей;

стимуляция лимфатической системы, приводящая к удалению продуктов распада, избытка жидкости и токсинов; нормализация водного баланса;

укрепление мышечной ткани и уменьшение видимого объема. 100 %-ный результат избавления от целлюлита достигается после 10 процедур.

Вакуумный массаж дает хорошие результаты на ранних стадиях появления целлюлита, когда еще не образовалось уплотнений в тканях.

Ультразвук применяют для лечения всех стадий целлюлита. Ультразвук это звуковая волна со скоростью 20000 Гц. При его воздействии происходит микромассаж клеток, в результате чего в них увеличивается скорость обмена веществ.

С лимфодренажем чередуют миостимуляцию. На ранних стадиях целлюлита она является основной оздоровительной и лечебной процедурой.

Но самая удобная и практичная процедура – это обертывания, поскольку, помимо антицеллюлитного оказывает еще и расслабляющее действие.

Есть три способа приготовления антицеллюлитного масла для обертывания в домашних условиях


Способ 1

Требуется: 2 ст. л. меда, 4 капли любого эфирного масла.

Приготовление. Мед смешать с подогретым эфирным маслом.

Применение. Наносить на проблемные участи, обмотать пленкой, затем полотенцем и оставить на 30 минут. Потом тщательно смыть.

Способ 2

Требуется: 2 ст. л. листового зеленого чая, 0,5 стакана кипятка, 4 капли любого эфирного масла.

Приготовление. Зеленый чай залить кипятком, чтобы получилась кашица, добавить эфирное масло, дать остыть до теплого состояния.

Применение. Нанести на проблемные участки кожи, обернуть пленкой, затем полотенцем и оставить на 30 минут. Потом тщательно смыть.

Способ 3

Требуется: 2 ст. л. молотого кофе, 0,5 стакана воды, 3 капли любого эфирного масла.

Приготовление. Молотый кофе залить горячей водой до кашицеобразного состояния, добавить эфирное масло.

Применение. Нанести на проблемные участки кожи, обернуть и оставить на 30 минут, а затем смыть теплой водой.



Кроме обертывания, можно принимать антицеллюлитные ванны.

Ванна с маслом из зеленого чая


Требуется: 0,5 кг морской соли, 10–12 капель ароматического масла (или смеси масел) (лимонного, грейпфрутового, мандаринового, апельсинового), 1 стакан крепкого зеленого чая.

Приготовление. Соль развести в ванне с теплой водой, туда же вылить чай и растворенное в молоке ароматическое масло.

Применение. Принимать ванну 30 минут, затем ополоснуться под прохладным душем.

Ванна с маслом и соком лимона


Требуется: 0,5 кг морской соли, 10 капель смеси любых ароматических масел, сок 1 лимона.

Приготовление. Соль растворить в ванне с теплой водой, в свежевыжатом лимонном соке растворить ароматические масла, добавить в подготовленную воду.

Применение. Принимать ванну 30 минут, затем ополоснуться под прохладным душем.

Ванна с маслом из настоя крапивы и ромашки


Требуется: 0,5 кг морской соли, 10 капель смеси любых ароматических масел, 1 л настоя крапивы и ромашки.

Приготовление. Соль растворить в ванне с теплой водой, добавить предварительно разведенную в отваре крапивы и ромашки смесь масел.

Применение. Принимать ванну 30 минут, затем ополоснуться под прохладным душем.

Ванна с маслом из молока


Требуется: 0,5 кг морской соли, 10 капель смеси любых ароматических масел, 250 мл молока.

Приготовление. Соль растворить в ванне с теплой водой, туда же влить разведенную в молоке смесь ароматических масел.

Применение. Принимать ванну 30 минут, затем ополоснуться под прохладным душем.

Ванна с маслом из минеральной воды


Требуется: 0,5 кг морской соли, 10 капель смеси любых ароматических масел, 1 л минеральной воды с газом.

Приготовление. Соль, разведенную минеральной водой, смесь масел добавить в ванну с теплой водой.

Применение. Принимать ванну 30 минут, затем ополоснуться под прохладным душем.

Фруктовая ванна


Требуется: 7 лимонов, теплая вода.

Приготовление. Лимоны хорошо вымойте, нарежьте ломтиками, не снимая кожу. Положите в посуду, залейте теплой водой, закройте крышкой и настаивайте несколько часов. Затем отожмите сок через марлю и вылейте в подготовленную ванну. Остатки мякоти и цедры положите в марлевый мешочек и погрузите в воду.

Лимонный сок обладает расслабляющим действием, он увлажняет кожу и отбеливает пигментные пятна.

Применение: принимайте ванну 25 – 30 мин.

Фруктовая ванна


Требуется: 7 апельсинов.

Приготовление. Апельсины хорошо вымойте, нарежьте дольками и отожмите из них сок. Апельсиновый сок вылейте в подготовленную ванну.

Апельсиновый сок делает кожу более упругой.

Применение: принимайте ванну 20 мин.

Фруктовая ванна


Требуется: цедра 3 апельсинов, 2 стакана оливкового масла.

Приготовление. Апельсиновую цедру высушите, измельчите в порошок и залейте оливковым маслом. Затем закройте крышкой и оставьте на 40 минут. Процедите и вылейте в подготовленную ванну.

Применение: принимайте ванну 20 мин.

Ванна, которую принимала Клеопатра


Требуется: 1,5 л молока, 1 стакан меда, 3 ст. л. миндального (или оливкового) масла.

Приготовление. Молоко нагрейте, но не кипятите. Мед нагрейте на водяной бане. Затем добавьте мед в молоко и тщательно перемешайте, добавьте масло и вылейте полученную смесь в подготовленную ванну.

Применение: принимать ванну 15 мин.

Ванна, повышающая упругость кожи


Требуется: 300 г травы татарника, 2,5 л воды.

Приготовление. Татарник измельчите, залейте кипятком и настаивайте 25–40 минут. Процедите. Полученный настой вылейте в подготовленную ванну.

Применение: принимайте ванну 15 – 20 мин.

Медовая ванна


Требуется: 200 г меда, 800 мл молока, 800 мл кипятка, 5 ст. л. соли.

Приготовление. Мед растворите в 400 мл кипятка, добавьте молока и все тщательно перемешайте. В оставшейся воде растворите соль и влейте в медово-молочную смесь.

Применение. Втереть полученную смесь в тело кругообразными движениями. Так постойте 10 минут. Затем вылейте остаток смеси в подготовленную ванну, примите ванну.

Молочная ванна


Требуется: 1,5 стакана сухого молока.

Приготовление. В ванну налейте теплой воды и растворите в ней сухое молоко.

Применение: принимайте ванну 15 – 20 мин.

Ванны от «гусиной кожи»


Требуется: 1 кг картофельного крахмала, 1,5 ст. л. хвойного экстракта.

Приготовление. Картофельный крахмал и хвойный экстракт тщательно перемешайте. В ванну налейте теплую воду и растворите в ней полученную смесь.

Применение. Принимайте ванну 20 минут. Затем смажьте кожу кремом.

Требуется: 1,5 стакана овсяной муки, 4 стакана воды, 2 ст. л. хвойного экстракта.

Приготовление. Муку залейте водой, тщательно перемешайте, сварите кисель. Вылейте полученный отвар в подготовленную ванну и добавьте хвойный экстракт.

Применение. Принимайте ванну 20 минут, затем смажьте кожу кремом.

Крапивная ванна от угрей


Требуется: 350 г сушеной крапивы, 2,5 л воды.

Приготовление. Крапиву залейте водой, доведите до кипения и кипятите под крышкой 5 минут на маленьком огне. Затем дайте настояться 25 минут, процедите. Полученный отвар вылейте в ванну с температурой 36–37 °C.

Применение. Принимайте ванну 20 минут.

Ванна от прыщей и угрей на теле


Требуется: 4 ст. л. травы лаванды, 4 ст. л. травы зверобоя, 4 ст. л. травы ромашки, 4 ст. л. травы чабреца, 3 л воды.

Приготовление. Травы измельчите, тщательно перемешайте, залейте водой, доведите до кипения и кипятите 15 минут. Остудите и процедите. Применение. Полученный отвар вылейте в подготовленную ванну.

Освежающая ванна


Требуется: 2 ч. л. игл можжевельника, 2 ч. л. листьев мелиссы, 2 ч. л. листьев розмарина, 2 ч. л. листьев тимьяна, 2 ч. л. листьев мяты перечной, 3,5 стакана кипятка.

Приготовление. Травы измельчите, залейте кипятком и оставьте на 40 минут. Процедите.

Применение. Полученный настой вылейте в подготовленную ванну.

Ванна из отрубей


Требуется: 0,5 стакана мыльных хлопьев, 1,2 стакана пшеничных отрубей, 1,2 стакана ржаной муки.

Приготовление. Мыльные хлопья, отруби и муку тщательно перемешайте.

Применение. Переложите в маленький полотняный мешочек, завяжите и опустите в подготовленную ванну.

Ванна с чаем


Требуется: 5 ст. л. черного чая, 0,5 л кипятка.

Приготовление. Заварку залейте кипятком, накройте крышкой и оставьте на 15 минут. Процедите, вылейте в подготовленную ванну.

Применение. Принимайте ванну 20 минут.

Такая ванна придает коже оттенок легкого загара.

Тонизирующая травяная ванна


Требуется: 2 ч. л. листьев розмарина, 2 ч. л. листьев ромашки, 2 ч. л. листьев крапивы, 1 ч. л. травы полевого хвоща, 2 ч. л. листьев аира, 3,5 стакана кипятка.

Приготовление. Траву и листья измельчите, залейте кипятком и оставьте на 40 минут. Процедите.

Применение. Вылейте полученный настой в подготовленную ванну.

Пилинг с солью


Требуется: 0,5 стакана молока, 1 горсть мелкой морской соли.

Приготовление. Соль смочите молоком.

Применение. Полученной смесью натрите все тело, затем сразу смойте и смажьте тело кремом.

Пилинг с сахаром


Требуется: 2 горсти крупного сахарного песка, 3 ст. л. растительного масла.

Приготовление. Сахар смешайте с растительным маслом.

Применение. Полученной смесью натрите все тело. Смойте прохладной водой и смажьте кожу кремом.

Чтобы колени стали мягкими


Требуется: 8 ст. л. лимонного сока, 1 ч. л. растительного масла.

Приготовление. Лимонный сок и растительное масло смешайте.

Применение. Полученную смесь вотрите в кожу коленей и оставьте на 25 минут. Затем смойте теплой водой и смажьте кожу жирным кремом.

Чтобы локти были мягкими


Требуется: 0,5 лимона.

Приготовление. Натрите кожу на локтях половинкой лимона, оставьте на 40 минут, смойте теплой водой и намажьте кожу жирным кремом.

Чтобы локти были мягкими


Требуется: 1,5 стакана оливкового масла.

Приготовление. Оливковое масло нагрейте, разлейте в две пиалы.

Применение. В пиалы опустите локти на 15 минут. Затем натрите их пемзой, смойте теплой водой и смажьте жирным кремом.

Маска для бедер


Требуется: 400 г клубники.

Приготовление. Клубнику хорошо вымойте, разомните вилкой.

Применение. Полученную кашицу нанесите на кожу бедер, оставьте на 20 минут, затем смойте теплой водой.



Любые усилия, предпринятые вами для избавления от целлюлита, окажутся напрасной тратой времени, если на местах бывшего отложения останутся некрасивые кожные складки. Чтобы этого не случилось, обязательно занимайтесь физкультурой. Упражнения помогут вам поддержать тонус кожи и мышц, окажут дополнительное подтягивающее действие.

Физические упражнения


Упражнений для талии


Разминка


Встаньте, слегка расставив ноги, и сцепите руки за головой. Медленно наклоняйте туловище влево. Постепенно усиливайте наклон, опуская левый локоть вниз, в крайнем положении задержитесь на 10–15 секунд. Расслабьте мышцы туловища, наклоняясь в другую сторону. Каждое движение повторите по 2–3 раза.

Основная часть


1. Встаньте на четвереньки, расставив ноги, по меньшей мере, на ширину плеч. Теперь выгните спину по-кошачьи. Проделайте это упражнение 20–25 раз.

2. Стоя на правом колене, опираясь о пол левой рукой, потяните левое колено вправо, к правой руке. Медленно вытяните правую руку и выпрямите правое колено назад до горизонтального положения. Задержитесь в конечном положении на 7-10 секунд. Расслабьте мышцы спины и живота. Проделайте это упражнение, стоя на другом колене. Повторите еще 3–5 раз.

3. Встаньте, расставив ноги, и сцепите руки в «замок» за головой. Слегка согните ноги в коленях и поверните верхнюю часть туловища влево – поясница при этом должна остаться зафиксированной. Задержитесь в конечной позиции на несколько секунд. Повторите то же с поворотом в другую сторону. Расслабьте мышцы. Повторите еще 5–7 раз.

4. Лягте на спину, опираясь на пятки – предплечья, ягодицы лишь чуть касаются пола. Теперь постепенно поднимите таз и задержитесь в этом положении, если сможете на 10–15 секунд.

5. Сидя на полу, слегка расставьте ноги. Потянитесь вверх. Напрягитесь на 7-10 секунд в конечном положении. Расслабьте мышцы спины. Повторите упражнение еще 10–15 раз.

Заключительная часть: встряхиваясь и потягиваясь, расслабьте мышцы спины, работающие в упражнениях этого комплекса. Комплекс следует повторять 2–3 раза в неделю.

Упражнения для брюшного пресса


Разминка


Положите руки на бедра и покачивайтесь из стороны в стороны так, чтобы двигался только корпус, а бедра оставались на прежнем месте. Затем согните в колене ногу и подтяните ее к груди (повторите 10–15 раз каждой ногой).

Основная часть


1. Лягте на спину, руки вытянуты перед собой, ладони сомкнуты. Поворачивайте туловище в сторону и вверх. Это значит, что ваши руки сдвигаются вправо, а колени тянутся влево. Задержите позу на 5–6 секунд и затем распрямитесь. Повторите то же в другую сторону. Расслабьте мышцы спины. Упражнение нужно повторять 7-10 раз.

2. Лягте на спину, руки вдоль туловища, согнутые ноги подняты так, чтобы в тазобедренном и в коленном суставах образовался угол 90°. Теперь медленно приподнимите таз, задержитесь в этом положении на 10 секунд. Повторите упражнение 5–8 раз.

3. Лягте на бок, вытянув руки, сомкнув ладони и скрестив ноги. Теперь медленно поднимите туловище от пола. Упражнение следует повторять 5-10 раз.

Этот комплекс следует выполнять 3–4 раза в неделю.

Вы можете добиться результата быстрее, если будете совмещать упражнения для бедер и талии.

Во время занятий особенно хорошо действуют многие антицеллюлитные кремы и скрабы. При таком совмещении эффект проявляется уже через месяц, но не забывайте, что при этом нужно правильно питаться. Хорошо бы вдобавок немного урезать свой дневной рацион, это значит, потреблять в день можно только 1000–1200 ккал.





Глава 5. Уход за руками




Несмотря на то что рукам в повседневной жизни изрядно достается, ими пренебрегают чаще всего. Согласитесь, что неприятно смотреть на грязные ногти на руках, заусенцы, а с возрастом возникают еще и различные проблемы: кожа становится сухой и дряблой, появляются различные пигментные пятна. Все это можно предотвратить.

Отговорка, мол я домохозяйка, не пройдет. Нужно всегда следить за состоянием своих рук, ведь их вид говорит о многом. Как вы будете подавать руку мужчине, когда она не ухожена. Ваши руки всегда должны быть прекрасными. Почему все задумываются о своей груди, а про руки забывают. Грудь интимная часть тела, но вот руки видят все окружающие. Нужно также помнить, что кожа рук отличается по своему строению от кожи лица, шеи и т. д. На тыле руки находится сравнительно мало сальных желез, и почти нет подкожно-жирового слоя. А роговой слой только содержит около 20 % воды. Если содержание влаги в коже падает ниже 10 %, она становится чрезмерно сухой, твердой и шершавой. Следствием этого являются шелушение и постоянные воспаления. Поэтому всегда следует помнить о том, что высыхание кожи и ее старение тесно связаны друг с другом.

Именно руки чаще всего выдают истинный возраст женщины. Весьма неблагоприятен для рук постоянный контакт с водой и моющими средствами, так как мыльные растворы вымывают из них жир и влагообразующие субстанции. Солнце, сухой воздух, мороз ведут к преждевременному старению и образованию возрастных пятен. По этой причине надо, как следует заботиться о своих руках.

Одним из хороших поддерживающих средств является массаж рук и кистей. Он прекрасно снимет мышечное напряжение и поможет вам расслабиться.

Массаж рук


Рука состоит из плеча, предплечья и кисти. На кисти имеется множество рефлекторных точек, поэтому массаж кисти благотворно скажется на самочувствии человека в целом независимо от возраста. В продолжение всего рабочего дня наши руки испытывают сильное мышечное напряжение, которое проявляется к вечеру болями в шее или плече. Массаж прекрасно снимет напряжение и избавит вас от неприятных ощущений.

Особенно устают руки у людей работающих на компьютере, у них даже может начаться профессиональная болезнь, при которой постоянно ноют суставы рук. Им в особенности требуется массаж.

1. Для начала тщательно разомните ткани вокруг локтевого сгиба.

2. Обхватите кисть другой рукой, при этом большие пальцы должны находиться сверху на кисти. Разводите пальцы, растягивая кисть движением поперек, а затем сводите пальцы.

3. Переместите руку на запястье: большие пальцы сверху, остальные подведены под ладонь. Большими пальцами помассируйте сверху область запястья. Движения легкие, круговые.

4. Рукой полностью обхватите запястье. Большой палец должен быть внизу, а остальные – сверху. Согните руку и положите на опору так, чтобы она образовала прямой угол с плечом. Пригните кисть и свободной рукой мягко надавите на нее. Затем потяните кисть на себя.

5. Продолжая сжимать запястье правой рукой, левой рукой мягко отогните кисть назад.

6. Опустите руку и разверните ее ладонью вверх. Круговыми движениями пальцев помассируйте внутреннюю сторону запястья. Постепенно спускайтесь вниз к основаниям большого пальца и мизинца.

7. Помассируйте всю поверхность ладони круговыми движениями пальцев.

8. Переверните кисть тыльной стороной вверх и держите ее за запястье другой рукой. Возьмитесь свободной рукой за ладонь и большим пальцем сверху, а указательным снизу поочередно нащупайте все пястные кости ладони и пространство между ними. Помассируйте все сухожилия с тыльной стороны кисти. Если нужно, работайте то одной, то другой рукой поочередно.

9. Рукой продолжайте держать запястье, а большим и указательным пальцами правой руки захватите мизинец с боков и мягким оттягивающим движением погладьте его до самого ногтя. Сделайте то же самое на его передней и задней поверхностях. Поочередно обработайте таким способом каждый палец. Если хотите, работайте то одной, то другой рукой поочередно.

Такой массаж после работы снимет напряжение мышц рук. После процедуры смажьте руки увлажняющим кремом, это благоприятно влияет на кожу рук.

Маникюр


Если хотите обладать превосходно ухоженными руками, то каждую неделю маникюр вам просто необходим. Женщинам, работающим с водой, различного рода химикатами, нужно делать маникюр еженедельно.

Для того чтобы сделать маникюр в домашних условиях, понадобятся пилочка, жидкость для снятия лака, апельсиновая палочка, детское косметическое масло, увлажняющий крем, мягкая щеточка.

Сотрите старый лак ваткой, смоченной в жидкости для снятия лака. Не мочите ногти перед тем, как их подпиливать, из-за этого они становятся ломкими.

Подпиливая ногти, водите пилочкой не взад-вперед, а в одном направлении от края ногтя к его середине.

Смажьте заусенцы вазелином, а ногти и пальцы – увлажняющим кремом.

Теперь подогрейте на плите три четверти стакана детского косметического масла, не доводя его до кипения. Вылейте масло в небольшую миску и пять минут подержите в нем кончики пальцев.

Кончиками пальцев расправьте заусенцы.

Тупым концом апельсиновой палочки заправьте заусенцы под кожу. Ополосните руки теплой водой и смойте остатки масла.

Белым карандашом покройте выступающую часть ногтя, это придаст ему ослепительную белизну. Это особенно уместно при использовании бесцветного лака.

Покрывая ногти лаком, придерживайтесь нескольких правил. Во-первых, под лак наносите выравнивающую основу, чтобы потом на ногтях не оставалось пятен, да и лак будет лежать лучше. Подождите приблизительно пять минут, пока основа под лак окончательно не высохнет. Пузырек с лаком не следует встряхивать, лучше покатайте его между ладонями. Откройте емкость и аккуратно обмакните кисточку, чтобы лака на ней хватило приблизительно на три мазка – один по середине ногтя и два по бокам. Лак высохнет минут через десять, после чего нанесите второй слой лака и подождите еще 20–30 минут до полного высыхания.

При уходе за ногтями старайтесь не совершать самых распространенных ошибок.

1. Не снимайте лак чаще, чем 1 раз в неделю. Ведь даже самые дорогие и известные средства для снятия лака сушат ногти и кожу на кончиках пальцев.

2. Не подпиливайте ногти твердыми металлическими пилочками, так как они нарушают структуру ногтевой пластины.

3. Подстригайте и подпиливайте ногти сухими.

4. Не обрезайте кожицу вокруг основания ногтя, так как она будет быстрее расти. Кроме того, вы можете легко пораниться, а это уже может послужить благоприятной почвой для развития какой-либо инфекции.

5. Не отрывайте заусенцы и кусочки кожи вокруг ногтя. Лучше аккуратно обрежьте их.

6. Регулярно пользуйтесь увлажняющим кремом для рук.

7. Не отделяйте ноготь от ложа. Так как это приводит к повышенной чувствительности и хрупкости ногтевой пластины.

8. Не старайтесь укорачивать ноготь одним резким движением. Возникает вероятность, что он может сломаться у краев. Лучше проводить эту операцию в несколько приемов.

9. Не пользуйтесь тупыми ножницами, они только испортят ногтевые пластины, царапая и обезображивая их.

10. Не старайтесь часто делать шлифовку и полировку ногтей, так как это приводит к повышенной чувствительности и хрупкости ваших ногтей. Они будут постоянно расслаиваться.

Чтобы ваши ногти были всегда красивыми и ухоженными, постарайтесь соблюдайте следующие правила:

1. Никогда не используйте ногти в качестве кухонного инструмента, например, не открывайте ногтями плотно закрытые крышки.

2. Не чистите под ногтями жесткими предметами – в лучшем случае это приведет к раздражению подногтевого ложа, в худшем – вы занесете инфекцию.

3. Не работайте с песком или другими кремнесодержащими веществами без перчаток. Это приводит к хрупкости ногтя.

4. Чтобы ваши ногти были в отличном состояние, почаще принимайте витамины А, Е, С, а также ешьте продукты, богатые железом и фосфором.

Если ваши ногти ломкие, то попробуйте применить ванночки для их укрепления:

Молочная ванночка


Требуется: 1 стакан молока или ряженки.

Приготовление. Вылейте жидкость в небольшую емкость.

Применение. Опустите кончики пальцев в молоко и подержите 10 минут. После процедуры обязательно вымойте руки.

Теплая масляная ванночка


Требуется: 0,5 л подсолнечного масла.

Приготовление. Масло слегка разогрейте.

Применение. Опустите пальцы в разогретое масло и подержите 10–15 минут, после чего вымойте руки теплой водой и высушите салфеткой.

Средства для ухода за руками


Возраст не щадит наши руки, поэтому нужно постоянно ухаживать за кожей и ногтями.

Часто ногти портятся из-за недостатка кальция. Если его в организме не хватает, то ногти становятся ломкими и начинают слоиться, а это зрелище не из приятных. Сейчас дефицит кальция можно восполнить, если принимать таблетки, купленные в аптеке, или же есть больше морепродуктов. Если же вы выбрали таблетки, то обратите внимание на процент усвояемости кальция, обычно его указывают на этикетке.

Также ногти начинают слоиться при недостатке йода. Чтобы восполнить его недостаток можно делать специальные ванночки.

Требуется: 0,5 л воды, 3 ст. л. крупного помола соли, 1 ч. л. 5 %-ной настойки йода.

Приготовление. Растворите в воде соль и йод.

Применение. Держите в горячем растворе кончики пальцев 10–15 минут. Курс лечения – 7 дней.

Требуется: 2 ст. л. растительного масла, 1 ч. л. 5 %-ной настойки йода, 0,5 стакана воды.

Приготовление. Растворите йод в воде. Добавьте в раствор масло и всю жидкость нагрейте на водяной бане.

Применение. Держите кончики пальцев в теплой ванночке 10–15 минут. Курс лечения – 7 дней.

Руки следует регулярно смазывать увлажняющим кремом, это замедлит процесс старения кожи. Желательно, чтобы используемое вами средство содержало витамин Е, так как именно он отвечает за молодость кожи.

Можно использовать различные отчищающие скрабы. Их можно купить в магазине или приготовить самим в домашних условиях.

Скраб для рук


Требуется: 1 помидор, 2 ст. л. рисовой муки.

Приготовление. Возьмите один помидор. Обдайте его кипятком, кожица при этом станет мягкой и легко снимется. Очистив помидор от кожицы, разотрите его вилкой. Возьмите стакан риса и перемелите его в кофемолке. Добавьте немного рисовой муки к помидорной кашице.

Применение. Не сильно втирайте скраб в кожу кистей. Он удаляет ороговевшие частицы и питает эпидермис.

Маска для рук


Требуется: 1,5 ст. л. овсяной муки (толокно), по 1 ст. л. горячей воды и оливкового масла, по 1 ч. л. лимонного сока и глицерина.

Приготовление. Все тщательно перемешать.

Применение. Эту маску нанесите на руки на 10–15 минут. Смойте теплой водой.

Для огрубевших, покрасневших рук целесообразно провести курс масок в течение недели.

Вариант 1

Требуется: 2 клубня картофеля, 1 ст. л. лимонного сока, 1 ст. л. глицерина.

Приготовление. Разотрите в пюре картофель, добавьте глицерин и лимонный сок, перемешайте.

Применение. Нанесите эту массу руки на 10–15 минут. Смойте теплой водой. Курс лечения – 1 неделя, ежедневно.

Вариант 2

Требуется: 2 ст. л. масла оливкового, 1 ч. л. масла чайного дерева.

Приготовление. Масла смешайте.

Применение. Нанесите и вотрите полученную смесь в кожу рук как крем. Этот состав успокоит раздраженную кожу рук.

При грубой коже на локтях:

1) после душа ежедневно массируйте кожу на локтях мочалкой, а затем смазывайте жирным питательным кремом;

2) втирайте поваренную соль со сливками (ингредиенты возьмите в пропорции 1: 3);

3) делайте ванночку для локтей из теплого оливкового масла, затем обработайте кожу волосяной щеточкой со скрабом;

4) протирайте кожу локтей апельсиновым или лимонным соком, смешанным пополам с растительным маслом;

5) приложите на 10 минут к локтям тонкие дольки грейпфрута;

6) наносите луковую кашицу на огрубевшие места и фиксируйте лейкопластырем. Снимите через 20 минут, размягченную кожу соскоблите пемзой, смойте теплой водой и смажьте оливковым, подсолнечным или сливочным маслом. Такую процедуру можно делать при огрубевшей коже на коленях и ладонях;

7) ороговевшие участки кожи протирайте кусочками томата.

Для придания свежести и красоты рукам можно применять питательнее компрессы.

Компресс из картофеля


Требуется: 5 клубней картофеля, 5 ст. л. молока.

Приготовление. Картофель вымойте, очистите и отварите. Разотрите его в кашицу и добавьте молоко.

Применение. Кашицу нанесите на кожу рук и держите 20 минут. Сделайте массаж. Затем руки вымойте холодной водой и нанесите крем. Можно погрузить руки в теплую кашицу до ее полного остывания. Смывать кашицу с рук с начало теплой, а затем прохладной водой или молоком. После этого можно втереть жирный крем. Этот компресс полезен для сухой, потрескавшейся кожи рук.

Если кожа сильно обветренная, рекомендуется проводить аппликации.

Аппликация с соком лимона


Требуется: 2 сваренных в мундире картофеля, 2 ч. л. лимонного сока.

Приготовление. Картофель очистите и разотрите с соком лимона.

Применение. Теплую массу нанесите толстым слоем на руки, предварительно покрытые марлей. Через 10–15 минут смойте водой и вотрите в кожу питательный крем.

Аппликация с молоком и растительным маслом


Требуется: 3 отварных картофеля, 4 ст. л. молока, 1 ст. л. растительного масла.

Приготовление. Разомните картофель и смешайте с горячим молоком и растительным маслом.

Применение. Теплую смесь нанесите на кожу рук и оберните их целлофаном и махровым полотенцем. Держите 15–20 минут. Эта аппликация рекомендуется для ухода за огрубевшей, шелушащейся кожей.

Аппликация с пшеничной мукой


Требуется: 2 вареных картофеля, 4 ст. л. молока, 1 ст. л. пшеничной муки.

Приготовление. Вареный картофель разотрите с молоком и пшеничной мукой.

Применение. Наложите на руки на 15–20 минут. Затем смойте теплой водой, руки тщательно высушите и вотрите в кожу питательный крем. Эта процедура разглаживает и смягчает раздраженную, потрескавшуюся кожу рук.

Компресс из молодой крапивы и одуванчика


Требуется: 1 ст. л. листьев крапивы, 1 ст. л. листьев одуванчика, 1 ст. л. творога, 0,5 стакана воды.

Приготовление. Траву измельчите и залейте кипятком. Через 1,0 – 1,5 часа отожмите кашицу и смешайте с творогом.

Применение. Наложите на руки. Держите в течение 20–25 минут, а затем смойте прохладной водой.

Компресс из мяты


Требуется: 2 ст. л. листьев мяты. 1 ч. л. творога, 1 ч. л. мяты, 0,5 стакана кипятка.

Приготовление. Залейте мяту кипятком и настаивайте 1,0 – 1,5 часа, а затем отожмите. Смешайте с творогом и растительным маслом.

Применение. Нанесите компресс на кожу рук на 15–20 минут. Смойте большим количеством теплой воды.

Компресс из кабачков


Требуется: 200 г кабачка, 4 ст. л. растительного масла.

Приготовление. Кабачок нарежьте тонкими ломтиками и смажьте растительным маслом. Оставьте ломтики кабачка на 1,5–2 часа, чтобы они пропитались маслом.

Применение. Положите кабачок на кожу рук на 20–25 минут.

Компресс из помидоров


Требуется: 2 помидора, 2 ст. л. оливкового масла.

Приготовление. Томат нарежьте ломтиками. Смажьте оливковым маслом.

Применение. Наложите на кожу рук на 15–20 минут.

Компресс из зеленого горошка


Требуется: 100 г свежего зеленого горошка, 1 ч. л. растительного масла. 1 желток.

Приготовление. Горошек разомните, смешайте с растительным маслом, желтком. Разотрите массу до однородного состояния.

Применение. Нанесите на кожу рук на 20–25 минут, а затем смойте прохладной водой.

Ванночки для рук


Ванночки – это самая полезная процедура применяемая для поддержания рук в хорошем состояние. Их следует делать раз в неделю или чаще. Они способствуют смягчению кожи рук и лучшему проникновению в нее питательных и увлажняющих кремов.

Для того чтобы приготовить ванночку, можно использовать различные компоненты. Очень полезными считаются ванночки из трав. Их рекомендуется делать раз в неделю. Такие ванночки обладают двойным действием: смягчают кожу рук и оказывают лекарственное действие – заживляют ранки, трещины. Устраняют покраснение и шелушение кожи.

Ванночка с липовым цветом


Требуется: 3 ст. л. смеси из цветков ромашки, шалфея, липового цвета, 1 л кипятка.

Приготовление. Траву залейте кипятком и дайте постоять 15 минут. Затем отвар слейте.

Применение. Погрузите в отвар руки на 15–20 минут. Затем осушите их салфеткой и вотрите в кожу жирный крем.

Травяные ванночки


Требуется: по 1 ст. л. лекарственной травы (ромашки, шалфея, липового цвета) на 1 л воды.

Приготовление. Траву залейте кипятком на 15 минут. А затем слейте.

Применение. В ванночку из трав опустите руки на 15 минут. После ванночки сделайте массаж пальцев с применением питательного крема.

Ванночка с пищевой содой


Требуется: 1 ч. л. пищевой соды, 1 ст. л. мыльного порошка, 1 л воды, 1 ст. л. глицерина, 0,5 ч. л. нашатырного спирта.

Приготовление. Соду и мыло растворите в воде, добавьте глицерин и нашатырный спирт.

Применение. Опустите руки в ванночку и держите 10 минут, а затем смойте теплой водой.

Крахмальные ванночки


1 вариант

Требуется: 1 ч. л. крахмала. 1 стакан кипятка, 0,5 л воды.

Приготовление. Крахмал заварить кипятком. Полученный клейстер разбавить теплой водой.

Применение. Руки опустите в ванночку на 15 минут, а затем смойте теплой водой. При принятии такой ванночки смягчается кожа рук.

Вариант 2

Требуется: 1 ч. л. картофельного крахмала, 1 ст. л. холодной воды, 2 ст. л. кипятка, 0,5 л теплой воды.

Приготовление. Крахмал залейте холодной водой. Затем разведенный крахмал залейте кипятком и быстро размешайте. Полученный клейстер разбавьте теплой водой.

Применение. Опустите руки в ванночку и держите 5-10 минут. Затем руки насухо вытрите и нанесите крем. Эта ванночка рекомендуется при сухой и покрасневшей коже рук.

Солевая ванночка


Требуется: 1 ч. л. соли, 1 л воды.

Приготовление. В теплую воду добавьте соль и перемешайте.

Применение. Погрузите руки в ванночку на 5-10 минут, а затем ополосните теплой водой. Эту ванночку рекомендуется делать раз в неделю.

Ванночка из коры деревьев


Эта ванночка применяется при повышенной потливости кожи рук.

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

Приготовление. Кору залейте холодной водой, и настаивать 8 часов. После этого настой процедите.

Применение. В эту ванночку погрузите руки на 5-10 минут. Делать процедуру надо раз в неделю до исчезновения потливости рук.

Ванночка из сока овощей и фруктов


Требуется: 0,5 стакана сока капусты, 0.5 стакана сока картофеля.

Приготовление. Соки перемешайте.

Применение. Опустите руки в сок на 15 минут. После этого вытрите руки досуха.

Ванночка из отваров овощей


Эти ванночки применяют при сухой коже рук, а также для ее смягчения. Одним из самых полезных овощей является картофель, так как он содержит железо, витамины С и группы В, щелочи. Для приготовления ванночек возьмите вымытые клубни картофеля и отварите. Воду, в которой варился картофель, остудите до 40 °C и используйте для ванночки.

Требуется: 1 сельдерей средней величины, 1 л воды, в которой варился картофель, 1 ст. л. растительного масла.

Приготовление. Отварите сельдерей, слейте воду. К отвару добавьте отвар из картофеля и растительное масло.

Применение. Опустите руки в ванночку на 10–15 минут. Такие ванночки следует делать 1 раз в неделю. Курс – 10 ванночек.

Ванночка с горчицей


Эту ванночку рекомендуют людям с нарушением периферийного кровообращения. А также ее можно порекомендовать людям с повышенной потливостью рук.

Требуется: 1 ч. л. горчицы (горчичного порошка), 1 л воды.

Приготовление. Залейте горчицу горячей водой.

Применение. Опустите руки в ванночку (вода должна быть достаточно горячей) на 5-10 минут. После ванночки руки вытрите и смажьте питательным кремом. Эту процедуру надо делать ежедневно в течение 2 недель. Всего 15–20 процедур. Проводить такое лечение следует осенью и зимой.

Контрастные ванночки полезны при покрасневших руках.

Вам нужно поочередно на 2–3 минуты опускать руки то в холодную, то в горячую воду. В конце опустите руки в холодную воду.

Ванночку делайте до тех пор, пока кожа не побелеет. А в дальнейшем процедуру делают 1–2 раза в неделю.

Ванночки с растительными настоями


Лицам с вялой морщинистой кожей полезны теплые ванночки для рук с растительными настоями. Рекомендуется следующие ванночки:

Ванночка из валерианы лекарственной


Требуется: 1 часть цветков валерианы, 15 частей воды.

Приготовление. Траву залейте кипятком и настаивайте 15 минут. Отвар слейте.

Применение. Руки опустите в теплый отвар на 15–20 минут, а затем смажьте жирным кремом.

Ванночка из липы сердцевидной


Требуется: 1 часть цветков липы, 15 частей воды.

Приготовление. Залейте цветки кипятком и настаивайте 15 минут. Отвар слейте.

Применение. Руки опустите в отвар на 15 минут.

Ванночка из ромашки аптечной


Требуется: 1 часть цветков ромашки, 20 частей воды.

Приготовление. Цветки залейте кипятком и настаивайте 15 минут. Затем слейте.

Применение. Опустите руки в отвар на 15–20 минут. Эта ванночка очень полезна при сухой коже рук.

Ванночки из фиалки трехцветной


Требуется: 1 часть травы, 15 частей воды.

Приготовление. Траву залейте кипятком и настаивайте 10 минут. Затем слейте.

Применение. Опустите руки в отвар на 15–20 минут.

Ванночка из укропа огородного


Требуется: 1 часть семян укропа, 20 частей воды.

Приготовление. Семена залейте кипятком и настаивайте 10 минут. Затем отвар процедите.

Применение. Опустите руки в ванночку на 10 минут.

Ванночка из крапивы


Требуется: 1 ст. л. крапивы, 1 л воды.

Приготовление. Крапиву залейте водой.

Применение. Держите руки в настое 10–15 минут, потом досуха вытрите полотенцем и смажьте питательным кремом для рук. Эта ванночка применяется как тонизирующее средство.

Ванночка из ромашки


Требуется: 1 ст. л. цветков ромашки, 1 л воды.

Приготовление. Залейте ромашку кипятком. Отвар слейте.

Применение. Погрузите руки в отвар на 15–20 минут. После ванночки руки промокните салфеткой и вотрите в кожу рук жирный крем.

Все процедуры с настоями и отварами из лекарственных трав желательно делать ежедневно или через день. Курс составляет 15 ванночек. В течение года желательно проводить 2–3 курса с перерывом в 4 месяца.

Ванночка травяная


Требуется: 25 зерен можжевельника, 25 г цветков лаванды, 50 г травы чабреца, 50 г листьев мяты, 25 г травы зверобоя, 25 г цветков ромашки, 2 л воды.

Приготовление. Сбор положите в полотняной мешок, опустите его в воду и прокипятите на сильном огне 5 минут, затем подержите на маленьком огне 20 минут, отвар налейте в ванночку, разбавьте теплой водой.

Применение. Держите руки в отваре в течение 15 минут, затем вытрите и смажьте питательным кремом.

Лосьоны


Для ухода за руками можно использовать различные лосьоны. Лосьоны имеют гигиеническое значение, так как применяются для очистки кожи.

Лосьон «Розовая вода»


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

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон из глицерина и лепестков розы


Требуется: 1 ст. л. глицерина, 1 ст. л. розовой воды, 10 капель нашатырного спирта.

Приготовление. Смешайте глицерин и розовую воду. Добавьте нашатырный спирт.

Применение. Этот лосьон применяйте после мытья рук.

Лосьон из глицерина и нашатырного спирта


Требуется: 40 мл глицерина, 1 ч. л. нашатырного спирта, 50 г воды, 2–3 капли духов.

Приготовление. Смешайте все компоненты.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Спиртовой лосьон


Требуется: 40 мл глицерина, 30 мл розовой воды, 5 мл медицинского спирта крепостью 96 %, 5 мл 3%-ной перекиси водорода, сок 1 лимона.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон «Лимонный»


Требуется: 1 ст. л. лимонного сока, 1 ст. л. косметического молочка, 1 ст. л. одеколона.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон «Ноготки»


Требуется: 1 ст. л. сухих цветков ноготков, 1 стакан кипятка, 50 мл нашатырного спирта, 50 г глицерина.

Приготовление. Цветки залейте кипятком и настаивайте 15 минут.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон «Огуречный»


Требуется: 1 свежий огурец. 0,5 стакана одеколона, 50 г глицерина.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Такой лосьон прекрасно тонизирует кожу, делает ее упругой и эластичной, придает свежесть.

Лосьон «Утро»


Требуется: 0,5 стакана настоя зверобоя, 0,5 стакана настоя мяты, 50 мл нашатырного спирта, 30–40 г глицерина.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон «Медовый»


Требуется: 1 ст. л. меда, 50 мл одеколона, 50 мл кипяченой воды.

Приготовление. Распустите мед на водяной бане.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон из листьев молодой березы


Требуется: 50 г листьев березы, 0,5 стакана кипятка, 50 мл нашатырного спирта.

Приготовление. Листья березы тщательно измельчите, залейте кипятком и дайте отвару настояться в течение 2–3 дней. Слейте и смешайте с нашатырным спиртом.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.

Лосьон «Грейпфрутовый»


Требуется: мякоть 1 грейпфрута, 50 мл нашатырного спирта, 50 мл глицерина.

Приготовление. Все перемешайте.

Применение. Руки смазывайте этим лосьоном утром и вечером.





Глава 6. Уход за ногами




С возрастом на ногах проявляются различные дефекты: жировые отложения на бедрах, расширенные вены на голенях, а уж про мозоли и говорить не стоит. Существует много способов избавиться от таких неприятностей. Применять различные крема, обращаться к косметическим процедурам и операциям или же заниматься спортом – по какому пути идти, выбирать вам.

Мы же просто дадим несколько советов.

Массаж ног


На передней поверхности голени есть немного мышц, а ступню и колено прикрывает практически одна кожа. Поэтому на этих участках нужно использовать более щадящую технику массажа. Энергичный нажим и похлопывания применяются только в верхней части бедра. Но и в этом случае нажим усиливается по мере продвижения снизу вверх, что способствует лучшему кровообращению и оттоку лимфы.

Лучше, чтобы массаж ног вам сделал другой человек.

1. Сядьте с таким расчетом, чтобы лодыжка массируемого находилась у вас между колен. Положите обе ладони поверх лодыжки, пальцы направлены к колену. Длинным, плавным поглаживающим движением проведите руками по голени и дойдите до верхней части бедра, затем верните руки назад, оглаживая боковые стороны ног. Повторите, ровно распределяя массажное масло по коже.

2. Плотно сомкните пальцы правой руки и круговыми движениями, начиная с внутренней стороны лодыжки, продвигайтесь вверх к коленной чашечке. Затем вернитесь к лодыжке и перемените руку. Левой рукой точно так же обработайте и внешнюю сторону голени, продвигаясь вниз к лодыжке.

3. Оттопырьте большие пальцы обеих рук так, чтобы получилось нечто, похожее на две клешни (эта позиция называется «пасть дракона»). Поочередно захватывайте руками мягкие ткани голени поверх берцовой кости и немного сжимайте мышцы икры, постепенно продвигаясь к колену.

Руки должны по-прежнему находиться в позиции «пасть дракона».

4. Слегка обхватив колено, погладьте его легкими движениями взад и вперед. Затем разомкните руки и большими пальцами мягко обведите коленную чашечку по ее контуру.

5. Далее снова большими пальцами помассируйте мягкие ткани вокруг колена, разомните мышцы выше колена. Наконец, просто погладьте колено.

6. Положите ладони выше колена и растирайте ногу круговыми движениями, осуществляя надавливания подушечками больших пальцев. При этом захватывайте и боковые стороны, продвигаясь вверх к бедру. Плавным поглаживающим движением верните руки вниз на колено.

7. Основаниями обеих ладоней попеременно начинайте разминать мышцы выше колена. Движения как бы подталкивают мягкие ткани кверху. Постепенно продвигайтесь вверх, в сторону бедра.

Дальнейший массаж делается на тыльной стороне ног.

1. Положите ладони поперек левой лодыжки. Одновременно двигайте обе руки вверх по голени до бедра. Дойдя до верха, плавно разъедините руки и, возвращаясь, мягко оглаживайте боковые поверхности. Повторите прием.

2. Начиная с лодыжки, плавными, ровными, перекрывающими друг друга движениями в форме вытянутого овала начинайте растирать ногу. С каждым таким движением продвигайтесь на 2–3 см вверх – одна рука следует за другой. Затем мягко верните руки назад, к лодыжке.

3. Далее круговыми движениями больших пальцев разминайте мышцы икры. Постепенно усиливайте нажим на ткани. Дойдя до подколенной ямки, в том же темпе возвратитесь назад.

4. Надавливайте обоими большими пальцами рук по центру икры, как будто пытаетесь разделить мускулы. Дойдите таким образом до колена. Затем повторите движения.

5. Приподнимите левую голень партнера так, чтобы она образовала прямой угол с бедром. Теперь обхватите обеими руками лодыжку и потяните всю голень вверх, приподнимая ногу над полом – этот прием хорошо расслабляет мышцы. Осторожно опустите ногу на пол, не разгибая колено.

6. Пальцы прямые: обхватите в «замок» лодыжку и медленными толкающими и сжимающими движениями следуйте вниз к колену. При этом придерживайте ногу в одном положении, не давая ей сильно раскачиваться, Повторив этот прием еще несколько раз. Затем разогните колено.

Физические упражнения


Красоту ног можно сохранить при помощи физических упражнений. Также они позволят избавиться от целлюлита на бедрах.

Упражнения для ног


Разминка


Встаньте, расставив ноги на ширину плеч. Медленно перенесите вес тела на одну ногу. Когда колено согнется, напрягите мышцы и задержитесь в таком положении на 10 секунд. Повторите другой ногой. Сделайте упражнение 5-10 раз.

Основная часть


1. Встаньте: носки вперед, пятки прижаты к полу. Сделав шаг, упритесь руками в стену. Теперь медленно двигайте тазом вперед. Напрягитесь в конечном положении. Проделайте то же с другой ноги. Повторить 10–15 раз.

2. Присядьте около стены так, чтобы колени были согнуты под прямым углом. Медленно отрывайте пятки от пола. Упражнение следует повторять 10–15 раз.

3. Сядьте на пол – спина выпрямлена. Надавливая руками на колени, медленно разводите ноги в стороны. Повторите упражнение 6–7 раз.

4. Сядьте на пол перед стулом, разведя ноги и руками упираясь в пол. Медленно сжимайте ногами ножки стула. В конечном положении задержитесь на 10–12 секунд. Повторите 5–7 раз.

5. Встаньте босиком на твердый пол и попытайтесь давить на него пальцами обеих ступней. Нажим сохраняйте 10–15 секунд. Упражнение повторяйте 6–7 раз.

Этот комплекс упражнений следует делать 2–3 раза в неделю.

Упражнения для бедер


1. Встаньте, сделав одной ногой большой шаг вперед, руками обопритесь на колено. Медленно перенесите вес тела вперед, при этом опорная нога должна стоять прямо. Выпрямите ногу сначала в тазобедренном, а затем в коленном суставе. В конечной позиции задержитесь на 10–15 секунд. Проделайте тоже, поменяв положение ног. Повторять для каждой ноги 10 раз.

2. Лежа на спине, согните одну ногу и подтяните ее к себе до максимально возможного сгиба в тазобедренном суставе. Зафиксируйте ее в этом положении руками. Другая нога при этом согнута в колене. Медленно выпрямите ее, в конечном положении потяните носок на себя. Меняя ноги, повторить упражнение 10 раз.

3. Лягте на бок, при этом находящаяся снизу нога согнута в колене и тазобедренном суставе. Медленно поднимите верхнюю ногу вперед и затем возвратите в исходное положение. Как только она будет вытянута вдоль туловища, медленно потяните пятку к ягодицам. Задержитесь в этом положении на 10 секунд. Повторите, меняя ноги, 5–7 раз.

4. Сделайте одной ногой шаг вперед и опуститесь на другое колено, уперев руки в переднее колено. Медленно двигайте бедро опорной ноги вперед и вниз. Проделайте то же самое, переменив ноги. Повторите 7-10 раз.

5. Лягте на живот, опираясь на согнутые руки, – локти направлены в стороны. Поочередно поднимайте вверх выпрямленные ноги, задерживая их в верхнем положении на несколько секунд. Повторите 5–7 раз.

Этот комплекс нужно делать 2–3 раза в неделю. Упражнения помогут вам избавиться от целлюлита на ранних стадиях.

Уход за ступнями


Проблемы со стопами обычно возникают из-за плохого ухода за ногами. Лучший способ избежать проблем – носить удобную обувь, подходящую по размеру, а не шпильки и платформы, диктуемые модой. А с возрастом лучше вообще отказаться от каблуков. Обувь должна быть на 1 см больше длины стопы.

Чтобы ваши ступни выглядели привлекательными и не добавляли вам неприятностей, делайте педикюр раз в 2 недели.

Педикюр начинается с ванночки для ног, чтобы размягчить жесткую кожу. Различные добавки, например морская соль или экстракт конского каштана, хорошо снимают усталость.

Загрубевшие толстые ороговения кожи на пятках ототрите пемзой. Будьте осторожны, чтобы не повредить живые клетки.

Чтобы предотвратить врастание ногтей, остригайте их всегда прямо. В зависимости от толщины ногтей их можно гладко подпилить металлической пилкой.

На кончики пальцев нанесите вазелин на основание ногтя по сторонам.

Тупым концом палочки из апельсинового дерева расправьте заусенцы. Затем обработайте средством для удаления кутикулы.

Вотрите в ступни питательный крем.

Перед тем как нанести на ногти лак, между пальцев положите кусочки губки. Нанесите сначала основу, а затем покройте ногти двумя слоями лака.

Ванночки для поддержания ног в хорошем состоянии


Крахмальная ванночка


Требуется: 2 ст. л. картофельного крахмала, 3 л воды.

Приготовление. Залейте крахмал водой, доведите до кипения, слегка остудите.

Применение. Опустите ноги в ванночку на 20 мин.

Ванночка из цветков ромашки


Требуется: 3 ст. л. цветков ромашки, 2 ст. л. измельченных листьев, 1,5 л воды.

Приготовление. Доведите воду до кипения, добавьте цветки и листья ромашки и оставьте на 15 минут. Долейте 1 л теплой воды.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Содовая ванночка


Требуется: 3 л воды, 3–4 ст. л. соды.

Приготовление. Подогрейте воду, но не доводите до кипения. Добавьте соду.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Ванночка из отвара дубовой коры и листьев подорожника


Требуется: 0,5 стакана измельченных листьев подорожника и дубовой коры, взятых в равной пропорции, 1 л воды.

Приготовление. Залейте смесь растений водой и варите 15 минут на водяной бане. Дайте настояться 30 минут. Процедите.

Применение. Отвар разбавьте 2 л воды и принимайте ванночку 25 минут.

Ванночка из льняного семени


Требуется: 2 ст. л. льняного семени, 0,5 л воды.

Приготовление. Доведите воду до кипения и добавьте льняное семя, дайте настояться 20 мин, затем процедите и добавьте 2 л воды.

Применение. Принимайте ванночку 20–25 минут.

Ванночка из отвара ромашки, мелиссы, крапивы и душицы


Требуется: 0,5 стакана измельченных сухих трав, 1 л воды.

Приготовление. Доведите воду до кипения, залейте ею травы, дайте настояться 15 минут и процедите настой. Добавьте еще 2 л теплой воды.

Применение. Принимайте ванночку 30 минут.

Ванночка с березой и крапивой


Требуется: 0,5 стакана измельченных листьев череды, чабреца, березы и крапивы, 1 л воды.

Приготовление. Доведите воду до кипения, заварите траву и отставьте. Процедите настой и добавьте 2 л. горячей воды.

Применение. Принимайте ванночку 20–25 минут.

Ванночка с мятой


Требуется: 0,5 стакана измельченных листьев мяты, 1,5 л воды.

Приготовление. Воду доведите до кипения и заварите траву, оставьте на 15 мин. Процедите и добавьте 2 л теплой воды.

Применение. Ванночку принимайте 15–20 мин.

Ванночка из листьев лопуха


Требуется: 4 ст. л. измельченной смеси листьев лопуха, одуванчика, смородины и цветков календулы, взятых в равной пропорции, 0,5 л воды.

Приготовление. Доведите воду до кипения, залейте ею смесь и дайте настояться 20 минут. Процедите и смешайте настой с теплой водой.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Ванночка из картофельного отвара


Требуется: 5–6 клубней картофеля, 2 л воды.

Приготовление. Отварите картофель, а в воду из-под картофеля добавьте 1 л теплой воды.

Применение. Принимайте ванночку 20–25 мин.

Ванночка из шалфея


Требуется: 0,5 стакана измельченной травы шалфея, 1,5 л воды.

Приготовление. Воду доведите до кипения и залейте кипятком шалфей, дайте настояться под крышкой 5–7 мин. Процедите раствор.

Применение. Принимайте ванночку 15–20 мин.

Ванночка из шалфея, мяты и крапивы


Требуется: 7 ст. л. сушеной смеси из листьев шалфея, мяты и крапивы, взятых в равной пропорции, 2,5 л воды.

Приготовление. Воду вскипятите, залейте смесь листьев и дайте настояться 30 минут. Процедите.

Применение. В остывшем настое подержите ноги 15 мин.

Ванночка из корня алтея


Требуется: 0,5 стакана измельченного корня алтея, 3 л воды.

Приготовление. Залейте измельченный корень водой, доведите до кипения и варите на медленном огне 5–7 мин. Остудите и процедите теплый отвар.

Применение. Принимайте ванночку 20–30 мин.

Ванночка из липового цвета, ромашки и листьев грецкого ореха


Требуется: 3 ст. л. сбора сухих трав, взятых в равной пропорции, 1 л воды.

Приготовление. Воду доведите до кипения, добавьте сбор трав, дайте настояться 20 минут и процедите.

Применение. Принимайте ванночку 15 мин.

Ванночка из цветков бузины


Требуется: 0,5 стакана цветков бузины, 3 л воды.

Приготовление. Воду вскипятите, добавьте цветки бузины и дайте настояться 15 минут. Процедите полученный настой и добавьте 1 л теплой воды.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Солевая ванночка


Требуется: 2 л воды, 3 ст. л. морской или поваренной соли.

Приготовление. Немного подогрейте воду, добавьте соль и тщательно перемешайте до полного растворения.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Ванночка из ольховых шишек


Требуется: 0,5 стакана ольховых шишек, 3,5 л воды.

Приготовление. Залейте шишки водой и варите 5 минут на сильном огне. Полученный отвар процедите, добавьте немного воды.

Применение. Принимайте ванночку 15–20 мин.

Уксусная ванночка


Требуется: 2 л воды, 3 ст. л. 9 %-ного уксуса.

Приготовление. Немного подогрейте воду и добавьте уксус.

Применение. Опустите ноги в ванночку на 5–7 мин.

Ванночка с марганцовкой


Требуется: 2 л воды, перманганат калия.

Приготовление. Подогрейте воду и добавьте марганцовку, чтобы вода приобрела розовый цвет.

Применение. Принимайте ванночку 5–7 мин.

Ванночка из черники


Требуется: 5 ст. л. ягод и листьев черники, 1 л воды.

Приготовление. Вскипятите воду, добавьте листья и ягоды черники, закройте крышкой и дайте настояться 20–25 мин. Процедите раствор и добавьте 1,5 л воды.

Применение. Принимайте ванночку 30 мин.

Ванночка с голубикой


Требуется: 6 ст. л. измельченных листьев голубики, 1 л воды.

Приготовление. Вскипятите воду, добавьте листья голубики, закройте крышкой и дайте настояться 20–25 мин. Процедите раствор и добавьте 1,5 л воды.

Применение. Принимайте ванночку 30 мин.

Ванночка из кожуры лимона и граната


Требуется: по 2 ст. л. мелко нарезанной кожуры лимона и граната, 3 стакана воды.

Приготовление. Кожуру залейте водой и варите 3–5 минут на сильном огне. Дайте настояться 15–20 мин. Процедите отвар и разбавьте 1 л воды.

Применение. В отвар поместите ноги на 20 мин.

Ванночка из шиповника


Требуется: 0,5 стакана плодов или листьев шиповника, 2 л воды.

Приготовление. Залейте шиповник водой и варите на медленном огне 10 мин. Дайте отвару настояться 40 минут, процедите и разбавьте 1 л воды.

Применение. Принимайте ванночку 10–15 мин.

Ванночка из косточек абрикоса


Требуется: 0,5 стакана измельченных абрикосовых косточек, 1,5 л воды.

Приготовление. Залейте абрикосовые косточки водой и варите на медленном огне 15 мин. Остудите отвар, процедите и добавьте 1 л воды.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Ванночка из листьев и цветков вереска


Требуется: 3 ст. л. цветков и измельченных листьев вереска, 1 л воды.

Приготовление. Залейте вереск водой и варите 5 мин., процедите и добавьте еще 1,5 л воды.

Применение. Принимайте ванночку 20 мин.

Ванночка из отвара ромашки, липового цвета и меда


Требуется: 2 ст. л. цветков ромашки, 2 ст. л. липового цвета, 1 ст. л. меда, 1 л воды.

Приготовление. Залейте цветки ромашки и липы кипящей водой и дайте настояться 15 минут. В процеженный настой влейте 1 л теплой воды и добавьте 1 ст. л. меда, тщательно все перемешайте.

Применение. Принимайте ванночку 15–20 минут.

Ванночка из отвара мяты и крапивы


Требуется: 2 ст. л. листьев крапивы, 2 ст. л. листьев мяты, 1 л воды.

Приготовление. Залейте листья крапивы и мяты кипящей водой и дайте настояться 5–7 минут. Процедите

Применение. Принимайте ванночку 20 минут.

Ванночка из отвара лимонной и апельсиновой кожуры


Требуется: 4 ст. л. измельченной апельсиновой кожуры, 4 ст. л. измельченной лимонной кожуры, 2.5 л воды.

Приготовление. Залейте измельченную кожуру лимона и апельсина кипящей водой, дайте настою остыть. Процедите.

Применение. Принимайте ванночку 25–30 минут.

Хвойно-солевая ванночка


Требуется: 2 ст. л. морской соли, 1 л воды, 2–3 капли хвойного экстракта.

Приготовление. В прохладную воду налитую в таз, добавьте морскую соль, и несколько капель хвойного экстракта.

Применение. Поместите ноги в таз на 15 мин. Эта ванночка поможет вам снять усталость.

Ванночка из полевого хвоща


Требуется: 0,5 стакана измельченной травы хвоща, 2 л кипятка.

Приготовление. Залейте траву кипятком и дайте проварится 10 мин. Затем, когда отвар остынет, процедите его, разбавьте 1 л воды.

Применение. Ноги опустить в приготовленную ванночку на 15–20 мин

Ванночка из ромашки и мелиссы


Требуется: 1 ст. л. измельченной травы мелиссы, 2 л кипятка, 1 ст. л. соли.

Приготовление. Траву залейте 1 стаканом кипятка и дайте настояться 15 мин. В 1 л воды растворите морскую соль, добавьте процеженный настой.

Применение. Поместите ноги в ванночку на 25–30 мин. После этого ополосните ноги прохладной водой и разотрите их махровым полотенцем. Эта ванночка поможет снять отечность ног.

Ванночка с морской солью


Требуется: 1 ст. л. морской соли, 1 л теплой воды.

Приготовление. Размешайте соль в теплой воде.

Применение. Опустите пальцы в раствор и подержите 20 мин. Затем смойте теплой водой и намажьте жирным кремом.

Мозоли


Мозоли – болезненные кожные наросты. Причины их появления – неудобная обувь, постоянное раздражение одного и того же участка, механические травмы. Мозоли чаще всего образуются на пятках, подошвах и других местах. Лучше от них избавиться в педикюрном кабинете, но можно и дома. Если эффект отсутствует, обратитесь к дерматологу.

В домашних условиях можно воспользоваться следующими советами.

1. Кашицу из листьев алоэ приложите к мозолям, кожу вокруг них смажьте вазелином, заклеивают пластырем и завязывают. Через сутки размягченный роговой слой осторожно соскоблите чистым, продезинфицированным ножом, ножницами или пемзой. После этого кожу смажьте кремом для ног. Если мозоль все же осталась, процедуру надо повторите несколько раз.

2. Стопы оборачивают на ночь 2 слоями полотна, смоченного в отваре дубовой коры (1: 5). Повязку покрывают 2–3 слоями шерстяной материи или одеялом.

3. К 0,5 стакана хорошо вымытых картофельных очисток добавляют такое же количество льняного семени, заливают 500 мл воды и варят до образования густой кашицы. В эту кашицу опускают ноги на 15–20 минут, затем ополаскивают их теплой водой, сушат и смазывают кремом.

4. Кожу вокруг мозоли предварительно смазывают вазелином или заклеивают лейкопластырем, затем на мозоль наносят кашицу из сырого картофеля. Сверху накладывают компрессную бумагу или целлофан и фиксируют бинтом. Повязку оставляют на ночь. Утром размягченный слой кожи осторожно соскабливают продезинфицированным ножом или пемзой, затем наносят крем для ног.

5. Срезают верхушку лимона с небольшим количеством мякоти, прикладывают ее к мозоли, туго прибинтовывают и оставляют на ночь. Ноги перед этим нужно подержать в горячей воде.

6. Свежие ломтики репчатого лука накладывают на ночь на мозоли, ноги оборачивают полиэтиленовой пленкой и бинтуют. Утром удаляют размягченный слой кожи, ноги ополаскивают теплой водой и припудривают тальком.

7. Шелуху лука заливают столовым уксусом в пропорции 1: 1 и настаивают 2 недели. Затем толстый слой этой шелухи накладывают на мозоли и прибинтовывают на всю ночь. Процедуру нужно повторять несколько ночей подряд. Мозоли исчезнут через 4–5 дней.

8. К распаренным мозолям прикладывают кашицу из свежих листьев мать-и-мачехи, сверху покрывают пергаментной бумагой и фиксируют повязкой на ночь. Процедуру делают ежедневно. При небольших мозолях в кашицу можно добавить немного мела и закрепить лейкопластырем. В зимнее время можно использовать сухие листья, предварительно залитые кипятком.

9. Мозоли ежедневно смазывают соком одуванчика, выжатым из цветков и стеблей, до полного их исчезновения.

10. При мозолях можно использовать в виде припарок листья плюща обыкновенного.

11. Измельченные до кашицы листья подорожника большого накладывают на мозоли под компресс на ночь, затем делают ванны для ног.

12. Свежим соком росянки круглолистной смазывают 1–2 раза в день мозолистые участки. Можно использовать также кашицу из толченого свежего растения.

13. Томатным пюре протирают ороговевшие участки кожи и мозоли. Томатный сок лечит также грибковые заболевания пальцев ног.

14. Вместо мозольного пластыря мозоль можно накладывать смесь салицилового порошка и томатного сока.

15. После предварительного распаривания с содовой водой к мозолям на ночь прикладывают сок чеснока. Курс – 12–15 процедур. Из чеснока можно приготовить также крем: разминают 2–3 зубка чеснока, смешивают массу поровну со свиным салом и смазывают мозоли, пока они не исчезнут.

16. На мозоли накладывают кашицу из толченых луковиц черемши под компресс на ночь, здоровую кожу вокруг нужно предварительно смазать жидким кремом или вазелином.

Нужно помнить, что ступни – это рефлекторный центр, поэтому все, что с ними происходит, оказывает влияние на весь организм в целом.

Трещины на ногах


Если вы стали замечать, что испытываете неприятные ощущения при ходьбе, а подошвы ног стали «гореть» и появилась нестерпимая боль в пятках при каждом шаге, это может означать, что у вас появились трещины на пятках. Если при тщательном осмотре подошв ног вы заметили, тонкие маленькие насечки или глубокие трещины на пятках, немедленно начните лечение.

Но прежде чем приступить к нему, вы должны разобраться в причинах возникновения трещин. Считается, что появление трещин на пятках свидетельствует о чрезмерной сухости кожи. Под воздействием различных факторов, в том числе и окружающей среды, нарушается верхний слой кожи, поэтому открывается доступ микробов к внутренним слоям кожи, поэтому в начале появляются тонкие насечки, а затем более глубокие трещины.

Трещины очень трудно поддаются лечению, но путем регулярных лечебных процедур и применения увлажняющих средств вы сможете избавиться от этой неприятности навсегда.

Основными средствами являются препараты, в основу которых входит вазелин. Эти средства вы можете приобрести в любой аптеке, предварительно проконсультировавшись с врачом.

Для лечения трещин также подходит чистый вазелин, он хорошо смягчает кожу и способствует ее увлажнению.

Для этого предварительно распарьте ноги в горячей воде и нанесите слой вазелина на пятки ног, после чего наложите пластырь. Процедуру повторяйте до тех пор, пока трещины не исчезнут совсем.

При очень глубоких трещинах рекомендуется мазь, содержащая антибиотики. Продезинфицировать болезненные трещинки можно с помощью бриллиантовой зелени. Для этого перед сном тщательно вымойте ноги в теплой воде с мылом, насухо вытрите кожу ног и смажьте больные участки «зеленкой».

Помимо косметических средств, можно использовать растительные средства. Компоненты, входящие в состав растений, оказывают оздоравливающее действие, а использование их вместе с мазями и кремами ускорит излечение.

Вариант 1

Требуется: 1 яблоко.

Приготовление. Натрите яблоко на мелкой терке, выложите яблочное пюре на кусок плотной ткани.

Применение. Приложите кусок ткани с массой из яблока к пяткам, зафиксируйте бинтом. Оставьте на всю ночь. После чего ополосните ноги теплой водой и насухо вытрите. Смажьте кремом.

Вариант 2

Требуется: 1 помидор.

Приготовление. Помидор нарезать кружками.

Применение. Наложите кружок томата на пятки и зафиксируйте бинтом. Оставьте на всю ночь. После чего ополосните ноги теплой водой и насухо вытрите. Смажьте кремом.

Вариант 3

Требуется: 2 клубня картофеля, 1 л воды.

Приготовление. Отварите картофель вместе с кожурой до рассыпчатого состояния и разомните его вместе с водой.

Применение. В теплом картофельном отваре подержите ноги 30–40 мин. Затем ополосните теплой водой и смажьте трещинки жирным кремом.



Если эти процедуры вам не помогают, то попробуйте использовать старый проверенный способ.

Требуется: 1 стакан молока. 2 ст. л. мелко нарезанных листьев мать-и-мачехи.

Приготовление. Вскипятите молоко и добавьте мать-и-мачеху. На водяной бане варите кашицу в течение 1 часа. Затем остудите.

Применение. Наложите тонким слоем на марлю и приложите к трещинам на 20–30 мин. Трещины постепенно затянутся. А потом исчезнут.

Требуется: 0,5 стакана простокваши, 30 г сливочного масла.

Приготовление. Все тщательно перемешайте.

Применение. Нанесите полученную смесь на пятки и легкими круговыми движениями вотрите в кожу.

Но если вы не являетесь особо брезгливым человеком, то прикладывайте к трещинам на ночь компрессы из мочи, и выздоровление наступит очень быстро.

Если после всех проделанных процедур, трещины на пятках не заживают, появляются гнойнички, покраснения, припухлости и повышается температура, то немедленно обратитесь к врачу.

В профилактических целях следуйте нашим советам.

1. Не принимать ванну дольше, чем это необходимо.

2. При мытье ног использовать мягкое мыло, не содержащее щелочи.

3. Добавлять в ванну масло, содержащее ланолин, или использовать пену для ванн, содержащую увлажнители.

4. Не рекомендуется загорать, так как под воздействием солнца кожа подвергается высыханию.

5. Не рекомендуется ходить босиком, даже если у вас небольшие трещины.

Это может привести к серьезным воспалениям.

Трещины на ногах это очень неприятная вещь, которая может привести к серьезным заболеваниям. Поэтому, если при осмотре ног вы обнаружили трещины на пятках, немедленно обратитесь к врачу-дерматологу и только под его контролем начинайте лечиться.





Раздел IV. Макияж после 40





Глава 1. Идеальный макияж




Идеальный макияж – особое искусство. И сделать его, особенно после 40 лет, не так уж и просто. Для этого потребуются: высококачественная косметика, кисти, щеточки и спонжики, а также терпение, аккуратность и уверенность в своей неотразимости. Но после определенного возраста оставаться уверенной в себе и тем более в своей красоте становится все труднее и труднее. Виной тому изъяны в виде морщин, «гусиных лапок» и пр. Кожа начинает стареть, и для некоторых женщин это необратимый процесс.

Основными причинами старения кожи являются:

1) неправильный уход за кожей;

2) продолжительные стрессы;

3) неправильное питание;

4) плохой сон;

5) ухудшение кровообращения.

Чтобы ухаживать за кожей было легче, запомните несколько нехитрых правил.

1. Длительное солнечное облучение активизируется процессы старения кожи. При ярком солнце следует надевать на голову широкополую шляпу или панаму.

2. Косметические кремы (кроме защитных от солнца) неэффективны для профилактики старения кожи, они просто вызывают ее припухлость, за счет чего и скрываются морщинки.

3. Зимой не следует умываться перед выходом на улицу, а защитный крем надо наносить не позже чем за 30 минут до выхода из помещения.

4. Меньше пользоваться мылом при умывании. Именно из-за мыла появляются морщинки на веках и отеки. Кроме того, мыло сушит кожу. Лучше применять кусочки черствой булки, размоченной в воде.

5. Умываться лучше мягкой водой – дождевой или снеговой. Жесткая вода смягчается кипячением в течение 1 часа с последующим отстаиванием. В водопроводную воду необходимо добавлять 0,5 ч. л. питьевой соды (или борной кислоты) на 1 л воды.

6. Важна и температура воды. Вода, тем более горячая, обезжиривает и сушит кожу. Кроме того, горячая вода способствует расслаблению поверхностных мышц, что приводит к дряблости кожи и появлению морщин. Она смывает грязь, но при этом расширяет поры и понижает сопротивляемость кожи. Вполне достаточно умывать лицо горячей водой 1 раз в день, вечером, после чего непременно сполоснуть холодной водой. Вместо горячей воды рекомендуется теплая с последующим умыванием – холодной.

7. Умывание теплой водой успокаивает нервную систему, ослабляет напряжение мышц кожи, хорошо подготавливает организм ко сну, а холодная, наоборот, тонизирует.

Но вернемся к макияжу. Каждая женщина выбирает косметику в соответствии со своими предпочтениями и пристрастиями. Существует множество вариантов как дневного, так и вечернего макияжа.

В дневном макияже главное правило – акцент должен быть один. Поэтому, если в макияже вы решили выделить глаза, прекрасная форма губ – увы! – отойдет на второй план. И, наоборот, если вы используете сногсшибательный оттенок помады, пусть на глазах будут только золотые искры. Для этого нужно нанести мягкую золотую пудру или жирные тени, а ресницы прикрыть ватным диском, чтобы на них не осталось ненужных следов.

Самый распространенный способ подобрать тени – ориентироваться на цвет своих глаз. Взгляд станет выразительнее, а образ сексуальнее. Универсальным оттенком остается темно-серый, а наиболее привередливым – розовый.

Отличная идея – подобрать тени по контрасту к цвету глаз. Даже если вы кареглазая шатенка и любите все шоколадное, поэкспериментируйте с более прохладным оттенком коричневого. Кроме того, попробуйте нанести золотые тени или бирюзовые. Только во всем нужно знать меру!

Цвет глаз станет еще более ярким, если использовать тени с сияющим эффектом. Холодные оттенки – сиреневый, салатный – с перламутровым отблеском придадут взгляду выразительность и загадочность.

Обладательницам светлых глаз и тонкой кожи подойдет холодная гамма. Ваши цвета серо-голубой, пастельный розовый, сиреневый и все оттенки белого. На вечер – фиолетовый, темно-синий, серебряный, оттенок мокрого асфальта.

Ярким брюнеткам достаточно подвести глаза темным карандашом. Смело используйте черный и серый цвета. Внутренний уголок глаза подчеркните белым цветом.

Темноглазым блондинкам с кожей медового оттенка идеально подойдет гамма осенней листвы: бронзовые, коричневые, бежевые и охристые тона.

Для смуглых брюнеток лучший вариант – сочетание холодных и теплых тонов, например, розового и золотого. На вечер – благородный мокко.

Рыжеволосым красавицам следует выбирать оттенки в тон глазам: нежно-голубые, бирюзовые, оливковые или коричневые.

Тушь обязательна! Она, как достойная рама для картины. И к тому же зрительно увеличивает глаза. Светлокожим женщинам лучше выбирать теплый коричневый оттенок, а черную тушь оставить смуглянкам.

Загнутые длинные ресницы – мечта любой женщины. И эту мечту легко воплотить в жизнь с помощью специальной туши и двусторонней щеточки, которой следует расчесать каждую ресничку.

Чтобы получить идеальный тон лица, сначала нужно протестировать тональный крем на внутренней стороне запястья – здесь цвет кожи такой же, как на лице. Чтобы тон лег ровно, его надо наносить точечно, штрихами, размазывая каждую капельку строго сверху вниз. Для рассыпчатой пудры понадобится широкая кисть.

Стойкий тональный крем помогает маскировать недостатки. Силикон в его составе обеспечит легкий лифтинг. Наносите тон слегка влажным спонжем – он ляжет ровным тонким слоем. Не пренебрегайте базой под макияж – перламутровые частицы помогут придать коже гладкость.

Если вы наносите крем под тон, то подождите, пока он впитается, иначе тон ляжет пятнами. Если вы любите смешивать крем с тоном, то делайте это не на лице, а на ладони.

Корректорами маскируют недостатки кожи и расставляют блики на носу, скулах и под бровями.

Для одноцветного макияжа используйте кремовые румяна, как тени и блеск.

Цветные пудры выглядят, как румяна, но их наносят на все лицо, чтобы улучшить цвет кожи и снять следы усталости.

Брови – такой же важный элемент макияжа, как глаза и губы, поэтому им стоит уделить должное внимание. Естественные брови по-прежнему не теряют своей популярности, они становятся еще гуще, а их форма – более очерченной и почти квадратной. Главное, не путать естественность с небрежностью. От вас требуется создать натуральный эффект и сохранить при этом аккуратный и ухоженный вид. Решив отращивать брови, сделайте первый решительный шаг – отучите себя от частого использования щипчиков.

Удаляйте только самое минимальное количество волос, исключительно те, которые сильно выбились за линию. Не бойтесь выщипывать по верхней границе, если брови особенно густые. Это не убавит ширины, а просто придаст им более четкую форму. Чтобы ускорить процесс отращивания, каждый день втирайте в брови миндальное или касторовое масло или обычный питательный кондиционер для волос.

Слишком короткие брови визуально уменьшают глаза, длинные смотрятся неаккуратно. Проведите тест: приложите один конец карандаша к центру левой ноздри, а другой – к внутреннему уголку глаза. Поставьте точку там, где карандаш соприкоснется с костью под бровью: там и должен быть внутренний край. Затем приложите карандаш к внешней стороне ноздри и к внешнему уголку глаза, чтобы определить, где бровь должна заканчиваться.

Чтобы сделать выщипывание максимально безболезненным, используйте щипчики со скошенными концами (тупые могут вырвать целый пучок волос). Начните с нижней линии прямо над серединой зрачка, где бровь приподнимается вверх. Натяните пальцем кожу, захватите волос у самого корня и резко дерните по направлению роста. Не увлекайтесь: если вы выщипнете лишнее, бровь приподнимется и у вас будет постоянно удивленный вид.

Если волоски упрямо торчат в разные стороны, нанесите на брови специальный кондиционер или проведите по ним фиксирующим карандашом. Также подойдет ваш обычный увлажняющий крем или гель – волоски лягут ровно и аккуратно. После этого возьмите щеточку для бровей или старую зубную щетку и причешите брови по направлению к вискам вверх.

Тон бровей должен соответствовать цвету волос, максимум, на один оттенок светлее или темнее их. Карандаш дает четкость и хорошо закрашивает маленькие участки. Если нужно полностью закрасить брови, лучше возьмите тени подходящего оттенка: они смотрятся более естественно. Поставьте на месте изгиба брови жирную точку, а затем растушуйте тени кисточкой в обе стороны.

Для вечернего макияжа необходимо, чтобы кожа была сияющей.

Но если в результате не хотите получить жирный блеск, смешайте мерцающее средство с тональным кремом. Кожа засветится изнутри. Закрепите результат блестящей пудрой.

Оттените скулы, подбородок и лоб бронзовым цветом – при искусственном освещении это выглядит нарядно. Подведите глаза тенями цвета какао.

Для появления бликов расставьте акценты на висках и скулах. На припудренную кожу под бровью к вискам нанесите каплю сияющего крема или каплю универсального блеска. Финальный штрих – персиковые румяна или пудра на скулы.

Если у вас загорелая кожа, то подчеркните ее оттеночными гелями с мерцающими частицами или пудрой на тон темнее вашей кожи. Откажитесь от румян – на загорелом лице они выглядят слишком грубо и вычурно.

Не стоит обходить вниманием губы.

Актуальные вечерние оттенки – фуксия, неоново-розовый и лиловый. Для достижения эффекта «зацелованных» губ (после 40 лет жизнь только начинается) наносите помаду пальцами. Старайтесь не выходить за контур, чтобы они выглядели аккуратно.

Если вы выбрали блестящую помаду, можете отказаться от контура: и без него она выглядит достаточно эффектно. А в остальных случаях контур прорисовывают поверх помады и подбирают его по цвету к губам, чтобы получить мягкую линию.

Блеск для губ делает губы не просто влажными, а ослепительно-глянцевыми за счет высокой концентрации сияющих пигментов.

Некоторые женщины предпочитают цвета погорячее и выбирают красную помаду. Красные губы – символ сексуальной привлекательности на все времена. Чтобы создать привлекательный образ большой кистью нанесите на лицо рассыпчатую пудру самого светлого оттенка – на белоснежной коже красные губы будут смотреться еще ярче. Обведите губы карандашом, затем накрасьте помадой, промокните салфеткой, чтобы закрепить цвет, и еще раз покройте помадой. Заключительный штрих – капля блеска на середину губ.

Двадцать лет назад косметика не признавала полутонов. Сейчас все принято растушевывать. Вместо резкого контурного карандаша мягкая помада, нанесенная кисточкой, вместо четких границ теней мягкий переход оттенков от светлого к темному.







Глава 2. Устранение морщин




Прежде чем записаться на модную процедуру или операцию для омоложения, нужно обратиться к менее радикальным способам борьбы с увяданием кожи. Не стоит спешить!!! Стараниями многочисленных исследователей и изобретателей, изучивших процесс старения во всех его проявлениях, кремы стали серьезными соперниками косметическим процедурам. Они предназначены для решения определенной задачи, и сейчас каждая женщина получила возможность подобрать для себя идеальную формулу. Ведь, как говорят французы, чувствовать себя красавицей еще более важно, чем таковой являться!

Агрессивное воздействие окружающей среды влечет за собой глубокие изменения в коже. Чтобы, так сказать, не опоздать на поезд, следует приступить к профилактике как можно раньше, тем самыми ограждая кожу от опасности: пусть спокойно восстанавливается, а не растрачивает драгоценную энергию на самозащиту!

Увлажняющие кремы оказывают эффективное воздействие только на естественные процессы в верхних слоях кожи. Но это не исправит уже существующие дефекты.

У обладательниц тонкой и нежной кожи именно морщины – первый и основной принцип старения. Скрытно, исподтишка появляются тонкие линии, которые сначала могут ненадолго исчезать, однако в конечном итоге остаются навсегда.

Тенденция «дерматолог на дому» набирает силу. Цель – обновить кожу при помощи продуктов, основывающихся на принципах механической и химической шлифовки кожи. В результате процедуры состарившийся слой заменяется свежим, поверхность выравнивается, кожа становится белее и выглядит здоровой.

Необходим грамотный уход для кожи, соответствующий ее типу.

1. Сухая – комплекс с гидрокислотами, пилинг с энзимами, кремы-эксфолианты.

2. Жирная и пористая – отшелушивающие салфетки, комплекс с гидрокислотами, скрабы.

3. Чувствительная – пилинг с энзимами, кремы-эксфолианты.

А теперь поподробнее о том, что представляют собой перечисленные средства.

– гидрокислоты (как, например, гликолиевая) и – гидрокислоты (салициловая и т. п.) разрушают контакты между отмершими клетками, обеспечивая равномерное отшелушивание ороговевших чешуек. В результате повышаются тонус и эластичность кожи. Использовать подобные средства надо 1–2 раза в неделю.

Отшелушивающие салфетки. Действие сходно с гидрокислотами, но салфетки удобнее в применении, чем раствор. К тому же салфетками можно пользоваться каждый день, так как они содержат меньше активной основы, и в результате кожа получает меньшую дозу средства.

Энзимные пилинги биологически растворяют отмершие клетки на поверхности кожи. В отличие от гидрокислот не проникают глубоко, поэтому подходят даже для чувствительной кожи.

Мельчайшие частицы скраба механически отшелушивают ороговевшие клетки кожи. Скраб действует очень нежно, не повреждая поверхность кожи.







Раздел V. Модные тенденции





Глава 1. Лифтинг




Подтяжка кожи может со временем потребоваться любой женщине, ведь каждая из нас когда-нибудь замечает, что молочко для снятия макияжа стало ужасно сушить кожу, что появились морщинки в уголках губ и на лбу, что контур лица уже не такой четкий, как всего несколько лет назад. Бороться с этими проблемами и призван лифтинг, который укрепляет ткани лица и усиливает образование коллагеновых и эластиновых волокон.

Если вы панически боитесь хирургического вмешательства, то тогда вам следует обратить внимание на другие программы, которые обеспечивают эффект лифтинга безоперационным путем.

Итак, существуют такие процедуры, как мезотерапия, миостимуляция, воздействие ультразвуком, фотоомоложение и лазерная шлифовка.

Мезотерапия основана на применении коктейлей, одним из компонентов которых является гиалуроновая кислота, которая отвечает за количество влаги, содержащейся в коже. Существуют особые лифтинг-препараты, содержащие в себе аквалифтинговые микросферы, благодаря которым осуществляется подпитка лица необходимой влагой. Лифтинг-препараты используют для профилактики старения кожи лица. Такие продукты, как зеленый чай, сок алоэ, лимон, а также полезные вещества в водорослях и органические кислоты, способны поддерживать увлажнение и эластичность кожи.

Вакуумный массаж также способен оказать укрепляющий лифтинговый эффект. При этом кожа освобождается от ороговевших и омертвевших клеток, кровеносные сосуды расширяются, увеличивается потоотделение, выводятся вредные для кожи шлаки, деятельность сальных желез нормализуется, а ткани вновь становятся мягкими и эластичными.

При вакуумном массаже лицо расслабляется, а приток крови и питательных веществ увеличивается, при этом нормализуется цвет лица, а контур овала подтягивается.

При ультразвуковом лифтинге происходит повышение тонуса мышц и за счет этого – небольшая подтяжка кожи. Мелкие морщины исчезают совсем, а глубокие возрастные морщины разглаживаются до размеров мелких.

Миостимуляция – тот же лифтинг, но при котором оказывается воздействие на мышцы лица. Эффект заключается в сокращении мышц и активизации микроциркуляции крови, при которых нормализуется мышечный тонус, а кожа выглядит более здоровой, молодой и подтянутой.

Для подтяжки кожи применяют также микротоки, которые оказывают тонизирующее воздействие на гладкую мускулатуру сосудов кожи. При данной процедуре улучшается клеточное дыхание и восстанавливается нормальная жизнедеятельность клеточных структур.

Для достижения лифтинг-эффекта также применяется лазерная шлифовка, при которой происходит обновление верхних слоев кожи и сокращение коллагеновых волокон более глубоких слоев. Именно эта процедура позволяет достичь более выраженного эффекта и разгладить глубокие морщины.

Фотоомоложение позволяет обновить клетки кожи и уменьшить носогубные складки, а также морщины на лбу и «гусиные лапки» у глаз. При процедуре на поверхностные и глубокие слои кожи воздействие оказывается при помощи собранного в пучок света, который вызывает усиленный синтез эластина и коллагена.

Мезотерапия, с помощью которой можно достичь лифтинг-эффекта, применяется для разглаживания морщин. Основным ее компонентом является гиалуроновая кислота. Гиалуроновая кислота – это одна из главных составляющих кожных клеток. Она отвечает за количество влаги в коже, ведь вода – это молодость, а одна молекула гиалуроновой кислоты содержит до 100 молекул воды. Именно из-за недостатка в коже влаги, наша кожа становится дряблой, теряет естественный цвет, и на ней появляются морщины. При помощи введения в толщу кожи сыворотки, содержащей гиалуроновую кислоту, потерянная влага восстанавливается, тонус мышц повышается, а кожа становится более упругой и эластичной.







Глава 2. Ботокс




Как же представительницы прекрасного пола воюют с неизбежным процессом увядания?

Одни смиряются с неизбежным старением кожи, другие спешно пробуют на себе все, за исключением, пожалуй, шлифовки и пластической хирургии, третьи (пожалуй, самые смелые) – отваживаются на кардинальные меры. При этом, разумеется, каждый сам для себя решает, стоит ли свеч игра со своим организмом.

Для женщины хорошее средство против морщин – это ботокс. Он является ее «спутником» в зрелом возрасте, помогающим бороться с возрастом. Но с годами и он перестает оправдывать возложенные ранее на него надежды.

Инъекции токсина ботулизма для временного устранения мимических морщин лица в настоящее время применяются в большинстве стран мира. Ботулотоксин типа А – это специально очищенное средство белкового происхождения, действие которого связано с длительным прекращением передачи импульсов от нервных окончаний к мышечным волокнам, что приводит к расслаблению мышц.

В настоящее время ботулотоксин типа А поставляется на рынок в виде препарата ВОТОХ. Мимические морщины, с которыми он призван бороться, возникают в результате постоянного непроизвольного сокращения лицевых мышц. Мимические морщины появляются уже в молодом возрасте как последствия эмоционального напряжения или наследственной предрасположенности. Их избыточное напряжение вызывает множество как эстетических, так и коммуникативных проблем, мешая нормальному общению с людьми из-за порой неадекватного (нахмуренного, угрюмого, недовольного, удивленного) выражения лица.

Кроме того, это напряжение часто приводит к появлению головной боли и является фактором риска возникновения некоторых неврологических заболеваний, которые проявляются спазмом мышц лица. Таким образом, коррекция мимических морщин является и косметической, и лечебной процедурой.

Чтобы устранить морщины, ботулотоксин вводят с помощью тонкой специальной иглы только в те мимические морщины, которые расположены на лбу, переносице и около наружных уголков глаз, спинки носа, верхней губы и которые не влияют на движение век. Описываемые в специальной медицинской литературе редкие проходящие побочные явления, такие как опущение век, встречаются очень редко. Стойкое длительное (около 6 месяцев) расслабление напряженных мимических мышц, с одной стороны, приводит к разглаживанию кожных складок и впадинок, а с другой стороны, дает возможность человеку привыкнуть к постоянному контролю за выражением лица. Обычно для достижения стойкого эффекта желательно сделать 3–4 инъекции с интервалом 4-6-8 месяцев.

Противопоказания к инъекциям (гемофилия, локальные воспалительные процессы, применение некоторых антибиотиков) редки и выявляются во время предварительного врачебного осмотра квалифицированным специалистом, который точно определяет необходимость процедуры и противопоказания к ней, дозу препарата, точки введения инъекций и сам осуществляет процедуру.

Очень редкими побочными явлениями являются головные боли, состояния, похожие на ОРЗ, грипп или простуду, временное опущение век и тошнота.

Ботокс, который благополучно использовался для лечения целого ряда различных неврологических заболеваний на протяжении более десяти лет, в настоящее время был утвержден и одобрен в качестве медицинского препарата РРА Комиссией по контролю качества лекарственных препаратов и продуктов питания Соединенных Штатов, а теперь и Министерством здравоохранения Российской Федерации как препарат для временного устранения и лечения складок межбровья, лба и вокруг глаз у пациентов в возрасте от 25 до 65 лет.

Конечно же у ботокса существуют и недостатки, но они не связаны с самим препаратом. Осложнения возникают при неправильном его использовании. В результате неточного или избыточного введения препарата может возникнуть блокада мимических мышц и морщин не в тех местах, где это необходимо. В результате таких ошибок может опуститься веко или бровь. Но по истечении срока действия препарата эти нежелательные последствия исчезают сами. Ведь ботокс разглаживает морщины не навсегда. Введение препарата оказывается результативным только при отсутствии сильного провисания мягких тканей лица. Но и при увядающей коже, покрытой сеткой многочисленных морщинок, что бывает и в сравнительно молодом возрасте, эффективность препарата будет значительно ниже.

Теоретически рассчитанная доза ботулотоксина, способная вызвать смерть, в половине случаев составляет 3000 активных единиц для человека с массой 70 кг, то есть около 40 активных единиц на килограмм массы. Разрешенная максимальная доза на одну процедуру 406 ЕД. В каждую точку разрешается вводить не более 50 ЕД ботокса.

Ботокс выпускается в специально упакованных флаконах, которые требуют особых условий хранения и транспортировки. Для длительного хранения препарат требуется заморозить при температуре не ниже 5 °C. При соблюдении данных условий срок хранения препарата составляет 4 года. Теоретически, при комнатной температуре ботокс может сохранить активность в течение нескольких дней, однако это не подтверждено фирмами-изготовителями. Непосредственно перед применением во флакон с ботоксом добавляют стерильный изотонический раствор хлорида натрия в количестве 1–4 мл в зависимости от необходимого процентного соотношения в растворе.

Использование в качестве растворителя стерильной дистиллированной воды нарушает активность ботокса и вызывает резкую боль в точках инъекций. Приготовленный раствор ботокса может храниться в обычном холодильнике 4–6 часов. Повторное замораживание разведенного токсина не допускается. Для введения раствора в поверхностные мышцы наиболее удобно использовать стандартные инсулиновые шприцы с полудюймовыми (12,7 мм) иглами. Для введения в глубокие мышцы лучше использовать более длинные полуторадюймовые (38 мм) иглы, а в некоторых случаях необходим и электромиографический контроль для того, чтобы обеспечить более точное попадание в напряженные мышцы.

Инъекции ботокса могут проводиться амбулаторно, в условиях процедурного кабинета, врачом, имеющим специальную подготовку. Дозировки и точки инъекции определяются индивидуально для каждого пациента в соответствии с характером, выраженностью и локализацией участков повышенной мышечной активности. Расчет дозы и точек введения ботокса основан на длительном опыте применения этого препарата в медицинских центрах.

Рекомендуемые в литературе схемы введения должны быть индивидуальными для каждого человека с учетом ряда факторов. В целом, доза прямо пропорциональна массе и объему мышцы, в которой требуется снизить двигательную активность. Большие дозы требуются для чрезвычайно активных мышц либо когда требуется максимально длительное действие препарата. Известно, что введение ботокса в мышцы, которые подверглись ранее хирургическому вмешательству, является менее эффективным. Степень расслабления мышцы определяется главным образом дозой введенного ботулотоксина, но в определенной степени зависит от степени разведения препарата, количества точек введения и их близости к двигательным точкам (зоне максимальной плотности нервно-мышечных синапсов). Вышеуказанные параметры могут быть особенно значимыми в случае введения в мышцу маленьких доз ботокса (менее 5 ЕД.).

Эффективность ботокса проявляется через 24 – 72 часа после инъекции.

Также с помощью ботокса можно лечить и гипергидроз – повышенную потливость. Причины этого заболевания неизвестны. Зато хорошо известен механизм его развития. Это состояние является следствием ненормально высокой активности симпатической нервной системы.

Ботокс, практически, не имеет ограничений по возрасту. Его можно вводить как в молодом, так и в зрелом возрасте. Но необходимо помнить, что инъекции ботокса можно делать не более 3 раз подряд, дальнейшее введение просто бесполезно, так как происходит привыкание к препарату и мышца уже не подчиняется.







Глава 3. Пластическая хирургия




Каждая женщина хочет выглядеть хорошо, а главное, молодо. К сожалению, эстетическая медицина не всесильна, и для того, чтобы устранить дряблость и старение кожи, до недавнего времени приходилось прибегать к помощи пластической хирургии. Пластическая операция способна преобразить внешность и «уменьшить» возраст на несколько лет. Каждая женщина по-своему неповторима, а это означает, что необходим более индивидуальный подход к подтяжке постаревших мышц лица.

Существует огромное разнообразие видов подтяжки. Приемы хирургии омоложения применяются на шее, в нижней части лица, в лобной и височной областях.

Цель операции заключается в том, чтобы вторично оттянуть кожу лица, разгладить ее, ровнее очертить контур шеи и лица, устранить лишние складки, а также убрать двойной подбородок и восстановить форму щек. Следует осторожно убрать излишки кожи во избежание слишком большого напряжения мышц и наконец вторично подтянуть кожу. Главная задача в том, чтобы вернуть то лицо, которым пациентка обладала, скажем, 15 лет назад. Поэтому основная трудность заключается прежде всего в правильности сохранения естественного выражения лица.

Необходимо не более чем за 48 часов до операции посетить анестезиолога. Затем сдать необходимые анализы крови и мочи. Тем пациенткам, которые курят, необходимо отказаться от сигарет, как минимум, за неделю до операции. Продолжительность операции примерно 3 часа.

После хирургического вмешательства может появиться отечность и небольшая припухлость лица, которые увеличиваются к 5-му дню после операции и совсем исчезают в течение 2 ближайших недель. За этот же период проходят и кровоподтеки.

Как правило, ждать результатов приходится недолго. Они становятся заметны уже в период с 1-го по 2-й месяцы после хирургического вмешательства и продолжают проявляться в течение 6 месяцев.

Не следует долго раздумывать тем, кто решил помолодеть к годам 50. Необходимо задуматься над вопросом хирургического изменения внешности намного раньше этого возраста. Не случится ничего страшного, если вы повторите операцию по прошествии 10 лет.








Заключение




Есть такая пословица: «Сорок пять – баба ягодка опять». Но порой после сорока, глядя в зеркало, женщина не чувствует себя «ягодкой». Морщинки, мешки под глазами, усталый вид, а о многочисленных проблемах на работе и в семье просто написано на лбу. Часто нет возможности просто заняться собой, не говоря об отдыхе. Речь не идет уже о косметических салонах и процедурах, на которых не хватает ни времени, ни денег.

В этой книге представлены простые рецепты ухода за собой и за своим телом, которые не отнимут много времени, но тем не менее вы будете выглядеть свежей и сочной, как ягодка, всегда.

Мы часто недооцениваем бабушкины рецепты красоты, поскольку их лень приготовить, а используем обычный лосьон для очищения кожи лица и питательный крем. Но после сорока необходим дополнительный уход, который подразумевает в себе не только обычные косметические средства, но и другие процедуры. Например, маски, массаж, гимнастика. Все это необходимо выполнять, чтобы предотвратить появление преждевременного старения кожи и не только сохранить, но и продлить молодость кожи. Особое внимание необходимо уделять чувствительной коже, потому что она более всего подвержена возрастным изменениям и влияниям окружающей среды. Предложенная в книге гимнастика и массаж лица улучшают кровообращение и питание клеток кожи, что может заменить дорогие импортные крема ведущих производителей. И если кто не может позволить себе дорогие косметические препараты, возвращающие молодость, то комплекс рецептов и средств по уходу за кожей, предложенных в книге, заменит их сполна. Ведь природа дает человеку все, что ему нужно, главное – правильно использовать ее дары. В разделе книги по уходу за лицом предложено деление на типы кожи и соответствующие им средства по уходу за кожей, поэтому вы можете выработать комплекс процедур специально для себя, создать свою линию по уходу за кожей лица после 40. И наконец вы сможете продемонстрировать прекрасный результат через некоторое время.

Не только лицо подвержено влиянию времени, но и шея. В первую очередь она стареет и выдает наш возраст. Если вы избежали появления «годовых колец» на шее, что ж, приступайте к упражнениям, которые предотвращают их появление. Если вы уже столкнулись с этой проблемой, то еще не поздно вернуть молодость – займитесь все той же гимнастикой и массажем. Казалось бы, совсем не сложно утром, проснувшись, похлопать себя по подбородку, пощипать щечки и потереть ушки, а результат превосходит все ожидания. Главное, не ленитесь, ведь это не занимает много времени, зато в будущем все будут удивляться вашей пышущей молодостью коже.

Уходу за руками и ногами посвящены отдельные главы книги, поэтому вы и здесь откроете для себя что-нибудь новое и полезное.

Возьмите за правило, что один день в выходные вы посвящаете себе, любимой, полностью. Взвалите на мужа домашние дела, а сами займитесь собой. Примите ванну, а лучше сходите в баню, ведь горячий воздух усиливает эффект обертываний или масок для кожи, сделайте массаж. Если общий массаж необходимо делать у специалиста, то помассировать руки и ноги вы сможете сами.

В идеале теплые ванночки для ног и рук нужно делать ежедневно, потому что они дают расслабляющий эффект, предотвращают появление мозолей и натоптышей, убирают усталость.

Весь комплекс по уходу за кожей после сорока представлен в этой книге. Добивайтесь результатов и радуйте своей красотой мир долгие годы.





