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Аннотация
Вы открыли книгу с довольно-таки интригующим названием. Хотите узнать, каковы стандарты красивого бюста? Соответствует ли ваша собственная грудь этому стандарту? Или, может быть, вы желаете приблизить свои формы к тем, что называют идеальными? Значит, вы не ошиблись, взяв в руки нашу книгу.
Мы постараемся объяснить вам, что значит «бюст мирового стандарта» и каким он должен быть. Хотя это достаточно субъективное мнение, так как красивая грудь – это та, которая нравится и самой женщине, и конечно же окружающим мужчинам. Желаем вам успеха и надеемся, что наша книга не будет просто стоять и пылиться у вас на полке, а станет вашей настольной книгой.


Г. Этвин, О. Бриза
Ухоженный бюст. Иди на таран – он не устоит


Заключение












Добрый день, наши прекрасные читательницы! Вы открыли книгу с довольно-таки интригующим названием. Хотите узнать, каковы стандарты красивого бюста? Соответствует ли ваша собственная грудь этому стандарту? Или, может быть, вы желаете приблизить свои формы к тем, что называют идеальными? Значит, вы не ошиблись, взяв в руки нашу книгу.
Конечно же вы замечали, как завороженно смотрят мужчины вслед женщине, у которой под одеждой прорисовываются очертания красивого бюста? А летом, на пляже? Тут еще можно поспорить, стоит ли вообще завидовать мужчинам, которые, бедняги, «ломают» глаза, крутят головой направо и налево, не в силах оторвать глаз от девушек в милых «откровенных» купальниках.
Да, безусловно, женщине, у которой действительно красивая грудь, есть чем гордиться. Но что делать тем, у которых и размер, и форма груди, как им кажется, далеки от идеала? Прежде всего не стоит расстраиваться и впадать в панику, так как любая грудь имеет свои достоинства. Кроме того, в мире нет ничего невозможного — и вы убедитесь в этом, прочитав нашу книгу. Мы предлагаем вам рецепты и советы, с помощью которых вы сможете сделать вашу грудь под стать мировым стандартам, не прибегая при этом к пластическим операциям. К хирургу можно обратиться только в том случае, если вы перепробовали все средства: и гимнастику, и массаж, и диеты, — но вам ничего не помогает.
Но и в этом случае прежде всего нужно хорошо подумать, а нужно ли вам радикально изменить свою фигуру и как впоследствии это отразится на вашем здоровье. Подробнее об этом вы узнаете, прочитав специальную главу в нашей книге, которая посвящена пластической хирургии.
Кроме того, мы постараемся объяснить вам, что значит «бюст мирового стандарта» и каким он должен быть. Хотя это достаточно субъективное мнение, так как красивая грудь — это та, которая нравится и самой женщине, и конечно же окружающим мужчинам. Желаем вам успеха и надеемся, что наша книга не будет просто стоять и пылиться у вас на полке, а станет вашей настольной книгой.
Каков он, стандарт красивой груди? Если бы мы решили провести опрос среди жителей города, то наверняка большинство респондентов сказало бы, что идеальная грудь — большая. Но этот признак не говорит нам ни о чем. Насколько большая? Большая, как у кого?..
Но даже если мы допустим, что этот критерий является самым первым и важным, то это еще вовсе не даст ответа на вопрос о том, какова грудь мирового стандарта.
Впрочем, на этот вопрос трудно ответить вот так сразу. Если мы заглянем в глубь веков, то убедимся в том, что мировой стандарт — понятие очень расплывчатое. То, что древним грекам казалось верхом совершенства, сейчас кажется анахронизмом. Да и различие объемов и форм тоже значительно, в чем легко убедиться, если просто сравнить, скажем, африканских женщин с отвислыми грудями и аккуратных китаянок, у которых даже по лояльным европейским стандартам грудь ну очень маленькая.
…Впрочем, обо всем по порядку. И начнем мы с колыбели всей европейской цивилизации — Древней Греции. Образцом древнегреческой красоты вполне можно считать Венеру Милосскую — греческую статую с римским именем, которая и по сей день ставит людей перед неразрешимым вопросом: а где же, черт возьми, руки?
Хотя у нас с вами, дорогие наши читательницы, нет особых поводов для самоистязания и бессонных ночей для разгадки этой энигмы, ведь тема нашего разговора — не руки, а бюст. Так вот: у Венеры Милосской он, если вы помните, не такой уж и большой. В пропорциональном отношении гораздо меньше объема бедер. Средний, скажем так, бюстик. А тем не менее это действительно мировой стандарт — Греция! А вот в Египте не было прямой зависимости между величиной груди и красотой женщины. Но с тех далеких времен кое-что все-таки изменилось. По крайней мере сейчас объему груди придают гораздо большее значение, чем это было в древности.
Однако такое положение вещей создалось не сразу. Были еще Средние века и Возрождение, когда представление о женской красоте, в том числе и о бюсте, кардинально изменилось — культ естественной красоты сменился искусственными нормами.
Аскетизм, невинность и подчеркнутая религиозность в стиле «Божественной комедии» Данте распространились на все, в том числе и на представления о женской красоте. Стандартом считалась немного плоская грудь (если она от природы была не такая, женщины всячески старались скрыть ее выдающиеся размеры). Но в большинстве случаев скрывать им было попросту нечего, так как с детских лет женщины того времени вынуждены были носить сдавливающие металлические пластины, которые препятствовали росту груди. Но отсутствие бюста или его микроскопические размеры никак не могли удовлетворить средневековых модниц.
...
Для полного соответствия идеалу нужно было непременно сутулиться. А вот тем, кого природа наделила горделивой осанкой, приходилось прибегать к некоторым уловкам. Так, например, в те времена для пущего эффекта подкладывали на живот подушечку — «выпуклость» спины зрительно становилась еще больше, талия почти не отличалась от груди по обхвату. Такой фигурой обладала красивая женщина накануне Возрождения.
Затем естественность снова стала модной. Ничего искусственного и накладного, в одежде — простые линии, подчеркивающие лишь то, что дано природой. Произведения искусства, в таком изобилии рожденные Ренессансом, изображают женскую грудь во всем ее великолепии (вспомним гравюры Дюрера или пышногрудых красавиц с картин Тициана).
Чуть позже, в эпоху рококо, вошла в моду нарочитая пышность. Для того чтобы подчеркнуть красоту груди, женщины носили сильно декольтированные платья, причем таких фасонов, что даже обладательницы скромных бюстов выглядели пышногрудыми. Именно в эпоху рококо женщины так пристрастились к корсетам, делающим бюст пышным и высоким.
Конечно, «красота требует жертв», но в такой «сбруе», как корсет, не только двигаться, но просто дышать полной грудью было невозможно. Поэтому женщины постарались как можно быстрее от них отделаться. Правда, прежде чем корсеты вышли из употребления, прошли столетия, но тем не менее в конце XIX в. носить корсеты стало немодно. В конце XIX в. и самом начале века XX в моде были утонченные, порой даже несколько анемичные женщины, и ни о каких пышных формах речи не шло.
А вот уже в 1910—20-е гг. ситуация кардинально изменилась. И изменения эти были вызваны повальной эмансипацией. Женщины не желали больше быть «предметом» для удовлетворения желаний сильной половины человечества. Они наконец осознали, что обладают не меньшим интеллектом, трудоспособностью и целеустремленностью в достижении целей и было бы просто глупо «закапывать» эти таланты в землю. Естественно, новые общественные взгляды не могли не отразиться и на моде. Женщины стали отдавать предпочтение более простой и функциональной одежде. Кстати говоря, такая одежда, в принципе, не была предназначена для того, чтобы подчеркивать женские прелести.
Однако в конце 1930-х вновь вошла в моду женственность, которая, правда, не мешала женщине оставаться самостоятельной и независимой. «Правильными» красавицами считались популярные киноактрисы, обладательницы сногсшибательных фигур. Тонкая талия, крутые бедра и высокая пышная грудь — вот эталон красоты того времени.
В 50—60-е гг. XX столетия начался самый настоящий бум «большого бюста». Достаточно вспомнить всем известных кинодив, таких как Мэрилин Монро, Элизабет Тейлор, Джина Лоллобриджида, Софи Лорен (между двумя последними, кстати, была так называемая «война бюстов»).
Величина груди стала, пожалуй, самым главным критерием, по которому можно было определить, насколько красива женская грудь. При этом, конечно, женщина должна была быть, что называется, «в теле» — худышки с выступающими ключицами никого не интересовали.
Так продолжалось довольно-таки долго, но в конце столетия, а точнее, в 1990-х гг., модной стала плоская фигура девочки-подростка. Все подиумы мира были заняты именно такими моделями, которые могли бы ставить рекорды по степени своей худобы. Стиль «унисекс», который они пропагандировали, стал достаточно популярным в молодежной среде, и большое количество молодых девушек буквально истязали себя различными диетами, комплексами упражнений и прочими средствами для похудения. А уж обладательницы пышных бюстов искренне жалели о том, что не родились лет эдак на 30 раньше.
К счастью, эта немного изуверская мода уже ушла в прошлое, и снова все стали ценить большую, пышную грудь, которую конечно же не нужно прятать под широкие бесформенные майки или джемперы — ее подчеркивают сильно декольтированной одеждой…Итак, история показывает, что стандарты на протяжении веков менялись от скромной, аккуратной груди до пышной и действительно большой.
Ну а каковы современные каноны красивой груди? Вряд ли вы найдете женщину, которая скажет, что красива маленькая грудь. В этом деле лучше всего полагаться на мнение мужчин, которые, кстати, делятся на две группы — на тех, кто предпочитает большегрудых женщин, и тех, кто любит маленькую грудь. Первые следуют той истине, которая гласит, что «хорошего человека должно быть много». Если ее перефразировать, то можно сказать так: «Груди, которую хочется ласкать, должно быть много». Вторые не согласны с этим мнением, возражая в ответ на это, что большая грудь — это некрасиво. Вспомним распространенные сравнения груди с выменем коровы или же определение грудей как «ведерных». Все это — плоды измышлений именно любителей маленькой груди.
Спор этот решить очень просто: дело вовсе не в сантиметрах или килограммах, а в любви. Если мужчине нравится женщина, то он вряд ли откажется от нее только из-за того, что ее грудь не очень велика. Ну а те представители сильного пола, которые выбирают себе спутниц именно по таким критериям, видимо, просто обладают каким-то умственным недостатком.
Во все времена в Европе красивой считалась подтянутая, не дряблая грудь. Бюст также должен быть высоким, но в меру — слишком высокая грудь выглядит не просто некрасиво, а даже аномально. Грудь должна гармонично сочетаться с фигурой в целом. Это значит, что слишком большая грудь у хрупкой женщины маленького роста будет выглядеть некрасиво. Полная женщина, носящая бюстгальтеры нулевого размера, конечно, не выглядит идеальной, как и полногрудая худышка. Все должно быть в меру, поэтому если вы сама маленькая и обладаете миниатюрным телосложением, то мечтать о большой груди и не стоит — это, как говорится, не ваше.
Молочные железы — это парный орган, который является особенностью женского организма. Они располагаются на передней стенке грудной клетки и представляют собой образование из 15–20 железистых долей, внешний вид которых можно сравнить с виноградными гроздьями. В послеродовой период молочные железы вырабатывают молоко (этот процесс называется лактацией), которое при надавливании пальцами или сосательными движениями ребенка выделяется через точечные отверстия из сосков, каждый из которых окружен ореолом, проходя через выводные протоки — молочные ходы. Околососковые кружки того же цвета, что и соски, который может варьироваться от светло-бежевого до темно-коричневого. Нормальное функционирование молочных желез зависит от их развитости. В редких случаях встречаются аплазия — недоразвитие молочных желез, амастия — полное их отсутствие или гигантомастия — излишне развитые молочные железы.
Когда начинает расти грудь? Это происходит в 9– 14 лет. Хотя рост груди может начаться несколько раньше или позже. Во время роста груди естественными являются болевые ощущения, выделение незначительного количества жидкости из сосков. Если она темного цвета, то это является сигналом, что есть воспалительный процесс. В таком случае следует незамедлительно обратиться к врачу-гинекологу.
Как развивается грудь в процессе роста? Развитие женской груди проходит четыре стадии. Первая стадия — еще вчера грудь выглядела плоской, а сегодня… уже заметно на ощупь уплотнение под соском и околососковым пространством. Вторая стадия — происходит набухание груди, увеличение и изменение цвета соска и околососкового пространства. Третья стадия — под соском и околососковым пространством образуется припухлость. Четвертая стадия — грудь приобретает форму и достигает объема груди взрослой женщины.
Период роста груди от первой до последней стадии индивидуален, длится от полугода до шести лет.
Женская грудь в отличие от мужской имеет развитые молочные железы, которые способны вырабатывать молоко, необходимое для вскармливания новорожденного, хотя как у мальчиков, так и у девочек, находящихся в утробе матери, имеются зачатки молочных желез.
У девочек в период полового созревания (10–12 лет) происходит значительная перестройка организма, вызванная сложным воздействием гормонов, за выработку которых отвечают гипофиз, щитовидная железа, надпочечники и яичники. Молочные железы начинают усиленно развиваться и достигают своего полного развития к 18–20 годам. Максимальное развитие грудных желез непосредственно приходится на период перед родами и момент кормления.
Обратное (инволюционное) развитие молочных желез приходится на 45–50 лет — начало климактерического периода, отличающегося сильной гормональной перестройкой организма. Как внешне, так и внутренне женская грудь подвергается значительным изменениям: она постепенно начинает увядать, утрачивать свою форму, и этот процесс, как и процесс старения всего организма в целом, к сожалению, необратим.
Правильный, своевременный уход за грудью позволит сохранить ее красоту. Надо ли говорить о том, что кожа груди и области декольте нуждается в ежедневном уходе не меньше, чем кожа лица или шеи. Ежедневный уход за грудью должен стать для вас процессом таким же естественным, как мытье рук и нанесение крема на кожу лица. Кожа на груди подвержена и воздействию внешней среды: для нее губительны ультрафиолетовые лучи, ветер, холод. Грубая кожа, с покраснениями, с расширенными порами выглядит малопривлекательно. Косметическая промышленность предполагает множество средств для поддержания кожи груди в отличном состоянии. Вам надо будет приложить минимум усилий и потратить совсем немного времени, чтобы ухаживать за своим телом. Нежная, шелковистая и здоровая кожа груди свидетельствует о том, что ее ткани также здоровы. Кроме того, запах, исходящий от здоровой и ухоженной груди, не сравнится ни с какими французскими духами, он гораздо быстрее пробуждает желание у мужчины.
Безусловно, говорить о гигиене в наши дни, когда у каждого в квартире есть горячая вода, смешно. А известно ли вам, что в XII–XIII вв. в Европе было не принято часто мыться. Знатные дамы заглушали запах пота духами. Декольтированные платья обязывали к тому, чтобы иметь красивую грудь, причем красивую не только по форме, но и по состоянию кожи. В те времена свирепствовала оспа: она не щадила никого — ни знатных, ни безродных. Болезнь оставляла на теле некрасивые шрамы — оспины. Кроме того, на теле человека обрели приют вши, блохи и клопы. Нередко под толстым слоем пудры можно было увидеть оспинки, блошиные укусы, а также грязь. В результате пудра, смешиваясь с грязью, превращалась в ужасную корку, причинявшую вред коже. В наш век, безусловно, таких дикостей не встретишь. Однако современной красавице надо придерживаться некоторых правил ухода за грудью.
Перво-наперво учтите, что кожа в области декольте очень нежная и ранимая. Средства по уходу за ней надо выбирать очень осторожно, потому что нельзя исключать возможность аллергической реакции на то или иное средство. Кроме того, на упаковке всех косметических средств и препаратов по уходу за кожей должно быть указано, как их применять и подтвердили ли их свойства клинические испытания. Использование непроверенных средств может в конечном итоге привести к серьезным дерматологическим заболеваниям, в том числе и к раку кожи.
Лучшим временем для нанесения всевозможных мазей, кремов и лосьонов по уходу за кожей считается время после 10 часов вечера. Вы можете задать вполне закономерный вопрос: «Почему именно после десяти?» Дело в том, что в это время жизнь клеток кожи активизируется. Они начинают делиться в восемь раз быстрее, следовательно, все косметические препараты действуют более эффективно.
Немаловажное значение имеет и время года. Зимой нарушается водно-жировой баланс, поэтому кожу надо увлажнять. Летом она, наоборот, страдает от излишней жировой смазки. В период межсезонья проблема другая — коже надо приспосабливаться к новым природным условиям, к новому температурному режиму. Результат — возникновение пятен непонятного происхождения, раздражений, угорьков и т. д. Естественно, что справляться в одиночку со всеми этими бедами коже не под силу, поэтому вы как хозяйка должны ей помогать.
Лето — чудесная пора! Солнце, золотой песок, лениво набегающая на берег волна — прелестнее пейзажа и не придумаешь. Целый день можно проводить на пляже, изредка заходя в воду, чтобы освежить раскаленное до самых косточек тело. Вечером вы еле доползаете до дома, чтобы бессильно упасть на кровать и тут же забыться чудесным сном. А наутро вы встаете и с ужасом обнаруживаете, что все тело болит. Ваша кожа покраснела так, что вы похожи на вареного рака. «Ничего, сейчас намажусь сметанкой, и все пройдет», — думаете вы. Да, пройти-то оно пройдет, но вот последствия того «загара» будут ужасными. Известно ли вам, что кожа в области декольте наиболее подвержена влиянию инфракрасных лучей? Если кожа спины, рук и ног справится с солнечной энергией без особых хлопот, то облучение груди доставит вам массу проблем. Пигментация — это самая незначительная неприятность из возможных. Чрезмерная доза облучения может вызвать рак кожи даже через 10 лет. Страшнее заболевания придумать нельзя.
Безусловно, нельзя отрицать пользу солнечных лучей. Ультрафиолетовое облучение, полученное в умеренных дозах, благотворно влияет на состояние кожи.
Она становится более гладкой, эластичной, так как солнышко рассасывает все воспалительные процессы на коже. Под воздействием солнечных лучей активизируется кровообращение, и кожа приобретает красивый золотистый цвет.
Подставляя солнышку спину и грудь, обязательно помните о некоторых правилах.
1. Воздействие солнца не вредно в период с 8 до 11 часов утра, с 17 часов до вечера. В эти часы загорать можно смело, не боясь, что солнце обойдется с вами коварно. Загорайте в движении, а не лежа на подстилке, переворачиваясь время от времени и подставляя солнцу то один бок, то другой. При таком способе вы «за жаритесь», как сосиска-гриль. В движении же загар получается более ровным.
2. Перед тем как начать загорать, позаботьтесь о том, чтобы снизить воздействие ультрафиолета: это можно сделать, намазавшись защитным кремом. Определите степень защиты по индексу, написанному на флаконе. Чем индекс больше, тем выше степень защиты. Учтите, что, выбрав крем с максимальным индексом, вы можете загореть минимально. Такой крем поддерживает водно-жировой баланс. Благодаря кремам и маслам для загара чувствительность кожи к ожогам притупляется, а значит, вы не испытаете болевых ощущений. Нанося масло на кожу, втирайте его легкими круговыми движениями, чтобы не растянуть кожу груди. На тот случай, если вы не обзавелись специальным кремом для загара, вы можете воспользоваться обычным кремом или лосьоном, в состав которого входят вещества, предохраняющие кожу от ультрафиолета. На худой конец подойдет обычное растительное масло. Благодаря ему загар будет более равномерным.
3. Пик солнечной активности, когда находиться на солнце нельзя, приходится на период с 12 до 16 ч.
В это время советуем вам не испытывать судьбу, а накинуть парео на грудь и плечи, защищая их от солнца. Кстати, вы знаете, что такое парео? За красивым названием скрывается обычный отрез легкой ткани в тон купальника. Парео можно использовать как накидку, полотенце, можно соорудить из него юбку, импровизированное платье.
4. Если вы все же не вняли нашим советам и остались под солнцем, невзирая на то что оно припекает все сильнее и сильнее, сигналом опасности для вас должно стать легкое пощипывание и стягивание кожи. Это-значит, что опасную дозу ультрафиолета вы уже получили, а значит, не медлите и примите все меры, которые бы нейтрализовали ультрафиолет или хотя бы снизили его воздействие. Перво-наперво прикройте себя чем-нибудь и марш домой — лечиться. Особенно хорошо помогают в этом кисломолочные продукты: кефир, сметана. На худой конец смажьте кожу маслом — сливочным или растительным. Для скорейшего исцеления обожженной кожи некоторые советуют смазать пораженное место спиртовой настойкой. После этого кожу обязательно смазывают жирным кремом. Кожа станет более упругой, и морщин не будет. Но, если у вас очень чувствительная кожа, применять спиртовые и спиртсодержащие лосьоны и настойки мы не советуем.
Для чувствительной и обгоревшей кожи хорошо применять примочки из настоя ромашки, череды и подорожника. Для того чтобы приготовить настойку из ромашки вам понадобятся только ее цветки. 2 ст. л. отобранных цветков (можно использовать как засушенные цветки, так и свежесобранные), залейте 2 стаканами воды комнатной температуры. Настой лучше делать в эмалированной посуде. Залив цветки, поставьте посуду на водяную баню. Нагревайте настой в течение 15 минут, не забывая помешивать. Через 15 минут настой можно снять с огня. Перед употреблением его обязательно остужают 45–55 мин. и процеживают. Хранить его надо в темном холодном месте. Максимальный срок хранения настоя — 48 часов. На солнечный ожог надо наложить смоченную в полученном настое вату.
Можно приготовить настойку из листьев череды, таким же способом, что и из цветков ромашки. Но особенно хорошо на «подгоревшую» кожу груди влияет подорожник, так как его листья обладают способностью регенерировать пораженные ткани. Настойка из листьев подорожника также готовится по описанной выше технологии.
Кроме настоек, для лечения обгоревшей кожи груди применяются компрессы, изготовленные из ягод и растений: арники горной (используются цветы), листьев скумпии, черники, морошки, брусники. Ягоды надо размять и наложить на марлевое полотно, которое затем накладывают на пораженное место.
Через 3–5 дней после получения солнечного ожога кожа начинает шелушиться. Зрелище это не очень эстетичное, к тому же шелушение иногда сопровождается болями. Вам поможет сок сырого картофеля. Надо натереть картофель на терке, слить образовавшийся сок и смазывать им пораженные участки тела.
5. Учтите, что, если солнце скрылось за облаками, его воздействие не менее опасно. Солнечные лучи легко проникают через облака и продолжают влиять на кожу. Вода также не является преградой для ультрафиолета. Поэтому не пытайтесь скрыться от солнца под водой.
Помимо вышеперечисленных опасностей, которые связаны с получением солнечного ожога, на кожу вредно воздействует летняя жара. Это сказывается в появлении угорьков, потничков, маленьких прыщиков. Их возникновение связано с тем, что человек в жару сильнее потеет. Вообще, пот — это бесцветная жидкая субстанция, не имеющая запаха, потому что он состоит из воды, органических веществ и малого количества соли. «Откуда же запах?» — удивитесь вы. Запах вызван бактериями, которые участвуют в процессе разложения пота. Посредством пота выводятся шлаки, которые и вызывают появление угорьков и потничков. Страдает кожа и в области декольте. Она очень нежная, и на ней все «отражается» в первую очередь. Поэтому сначала мы поговорим о том, как можно предотвратить нежелательное выведение шлаков таким образом.
Естественно, что, находясь целый день на работе, вы потеете, хотите вы того или нет. Вы — живой человек, и выделение пота — нормальный процесс. Чтобы снизить обильное потоотделение, можно попробовать меньше пить. Известно: чем больше пьешь, тем больше выделяется пота. С другой стороны, совсем не пить в жару — трудновато. Выход один: пить хорошие напитки, которые бы потом выходили из организма без всяких последствий на лице. То есть сразу следует исключить сладкие напитки, сухие концентраты, ненатуральные соки, а переходить на минеральную воду, зеленый несладкий чай и натуральные соки. В этом случае выведение шлаков не будет иметь столь неприятных последствий.
Далее, что можно еще сделать, — это время от времени (если нет возможности принимать холодный душ каждые 20 минут) делать обтирание . Да-да, всего лишь обтирание. В этом случае вам подойдут спирт-содержащие тоники и лосьоны, которые дезинфицируют потную кожу. А на потной коже, как известно, много грязи. С таким же успехом вы можете пользоваться минералкой. Минеральная вода отлично успокаивает раздраженную кожу и снимает все наслоения пота.
Из косметических средств мы бы посоветовали вам воспользоваться специальными эмульсиями. Эмульсия наносится на кожу груди. Она обладает прекрасной впитываемостью, тонизирует, увлажняет и предохраняет кожу от сыпи и других неприятностей.
Помимо этого, можно принимать травяные ванны, которые благотворно влияют на кожу груди и уменьшают потоотделение. Вы можете воспользоваться липовым цветом, ивовой корой, бузиной, ромашкой, листьями грецкого ореха. Наполните ванну теплой, но не горячей водой и всыпьте туда 2–3 ст. л. липового цвета (ивовой коры, цветков бузины и т. д.). Полежите в ванне 10 минут. После ванны, не вытираясь, вотрите легкими круговыми движениями во влажную кожу нежирный крем.
Летом желательно не увлекаться ваннами, так как горячая вода способствует расширению пор. Летом кожные поры легко открываются под воздействием температуры, что также не придает коже особой привлекательности. Время приема ванных процедур в летнее время следует сократить до 7—10 минут. И температура воды должна быть не выше 30–35 °C.
Желательно ежедневно принимать контрастный душ. Особенно полезны летом для кожи груди холодное омывание и обтирание кусочком косметического льда. Лучше всего применять косметический лед , приготовленный из настоев крапивы, подорожника, зверобоя, первоцвета, ромашки, мать-и-мачехи, мелиссы, душицы, березовых листьев и др. Настои готовятся следующим образом: листья или цветки растений заливают кипятком и настаивают в течение суток. Затем полученный настой разливают по формочкам и ставят в морозильник. Полученным льдом протирают кожу груди.
Чтобы летом предотвратить появление на коже груди гнойничков и прыщиков, ее необходимо тонизировать и время от времени очищать. Поэтому вы можете воспользоваться аппликациями из косметических смесей. Они не только питают кожу, но и хорошо защищают ее от воздействия бактерий, тонизируют.
Составляющие для приготовления отваров 
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Но, прежде чем вы займетесь приготовлением смеси из подручных продуктов, распарьте кожу груди, чтобы открылись поры. Тогда действие косметического средства будет более эффективным. Распаривать кожу можно над тазом с кипятком, в течение 5 минут, предварительно добавив туда цветки ромашки, либо накладывать на грудь теплый компресс. Его сделать очень просто: надо смочить в горячем ромашковом настое сложенное в несколько раз марлевое полотно, наложить его на грудь и снять, когда остынет. Смеси накладывайте специальными лопаточками, следя за направлением: от центра груди к подмышкам.
После применения любой такой смеси необходимо нанести на кожу увлажняющий крем. Не злоупотребляйте смесями, иначе вы можете испортить кожу, сделать ее грубой и восприимчивой к внешним раздражителям. Как правило, аппликации делаются раз в две недели.
Смеси тонизирующие 
Смесь огуречная 
Огурец издавна был известен как прекрасное средство, обладающее способностью отбеливать кожу, а также стягивать расширенные поры. Для приготовления смеси вам понадобится 1 свежий огурец, 1 рюмка водки (50–60 г). Огурец очистите от кожуры и натрите на мелкой терке. Полученную кашицу смешайте с водкой и поставьте смесь в стеклянной посуде на неделю в холод. По истечении недели смесь отожмите через марлю и наложите на кожу в область декольте на 10 минут. Смывайте ее теплой водой.
Предупреждение: на загоревшую кожу такую смесь накладывать нельзя. Если кожа на груди у вас сухая, не забудьте смазать ее после аппликации питательным кремом. Такое средство прекрасно подходит для жирной и нормальной кожи груди.
Для сухой кожи, которая и летом нуждается в дополнительном питании, можно приготовить следующую смесь. Для этого вам понадобится 1 огурец средней величины и 20 г масла. Огурец очистите от кожуры, натрите на крупной терке. Протертую мякоть огурца смешайте с растительным маслом. Такая аппликация накладывается на предварительно распаренную кожу и выдерживается в течение 10 минут. После нее применять дополнительные увлажняющие средства не требуется.
Смесь абрикосовая Смеси из свежего абрикоса хорошо тонизируют жирную кожу груди. Для приготовления смеси вам понадобится 2 ст. л. абрикосовой мякоти, 1 ст. л. кефира. Мякоть абрикоса смешайте с кефиром. Полученная смесь наносится на кожу в области декольте, через 15 минут она смывается теплой водой. Для сухой кожи следует увеличить дозу кефира и уменьшить количество абрикосовой мякоти.
Смесь смородиновая Возьмите смородину белых сортов, помните ее и наложите на кожу груди. Через 10 минут смойте смесь теплой водой.
Грушевая смесь Груша содержит множество элементов (протеины, углеводы, каротин, витамины В и С), которые питают кожу и делают ее одновременно гладкой и эластичной. Груша натирается на терке до образования кашицы. Кашицу нанесите на кожу груди, через 7 минут смесь смойте.
Манная смесь 
Смесь из манной каши также хорошо воздействует на кожу в период летней жары. Сварите манку на молоке и вбейте в нее яйцо. Желательно использовать только желтки. Затем добавьте мед и растительное масло. Все как следует перемешайте и влейте немного фруктового или овощного сока (морковный или малиновый). Смесь должна иметь консистенцию густого крема. Нанесите ее на кожу, а через 10 минут смойте теплым настоем ромашки.
Смеси очищающие или подсушивающие 
Кефирно-солевая смесь 
Для приготовления смеси вам понадобится 30 г кефира и 1 ст. л. соли. Кефир смешайте с морской солью и нанесите на кожу в области декольте на 10 минут.
Яичная смесь Летом хорошо накладывать на кожу груди яичные смеси, так как они отлично стягивают излишне жирную кожу, делая ее гладкой и эластичной. Для приготовления смеси вам понадобится 1 яйцо, 1 лимон, 10 г масла. Осторожно отделите желток от белка и смешайте его со свежеотжатым лимонным соком. Добавьте растительное масло. Наложите смесь на грудь и через 10 минут смойте ее теплой водой или травяным отваром.
Белково-морковная смесь 
Кроме желтка, в косметологии активно применяется и белок. Особенно хорошо он воздействует на жирную кожу, очищая ее, делая упругой и эластичной. Вам понадобится 1 яйцо, 10 г моркови, 15 г масла. Яичный белок смешайте с растительным маслом. Натрите на мелкой терке морковь и добавьте ее в яйцо. Готовую смесь наложите на кожу груди и смойте через 10 минут теплой водой.
Яблочная смесь 
Для приготовления смеси вам понадобится 2 яблока средней величины, 2 яйца. Яблоки натрите на мелкой терке, смешайте со взбитым яичным белком. Готовую смесь наложите на грудь на 10 минут и по истечении времени смойте теплой водой. 
После применения любой такой смеси необходимо нанести на кожу увлажняющий крем.
Лосьоны 
Мы уже говорили, что аппликации должны накладываться на кожу груди не часто — один раз в две-три недели. Но заботиться о коже груди надо ежедневно. В этом вам помогут лосьоны, которые можно купить, а можно сделать самим. Летом лучше использовать лосьоны на спиртовой основе, которые могли бы подсушить кожу. Протирать кожу лосьоном надо каждый вечер, снимая частицы пыли, пота, грязи. Большой хитрости в том, как протирать кожу лосьоном, нет. Смочить ватку и легкими круговыми движениями от центра к соскам протереть кожу. Марлевые салфетки лучше не использовать, так как они слишком жесткие для нежной кожи груди.
Лосьоны, как и косметические смеси, можно приготовить в домашних условиях. Как правило, для приготовления используют фрукты и овощи.
Лосьон «Огуречный» 
Огурцы нарежьте ломтиками, поместите их в бутылку и залейте водкой без вкусовых добавок и эссенций. Бутылку выставьте на солнце. По истечении 10 дней лосьон будет готов.
Лосьон «Клубничный» Переберите ягоды клубники и отделите плодоножки и чашелистики. Отобранные ягоды залейте водкой или разведенным спиртом. Поставьте содержимое в холодильник и настаивайте в течение месяца. Через месяц настой процедите и разведите таким же количеством кипяченой воды.
Лосьон «Ромашка» 
Вам понадобятся цветки ромашки, настурции, календулы (6 ст. л.), 250 г водки. Цветки залейте
кипятком (400 мл) и поставьте в темное место. Через 5 часов настой процедите и добавьте водки.
Компрессы Заботясь о коже груди летом, неплохо время от времени делать компрессы. Сила и польза их в том, что они путем согревания верхнего слоя кожи улучшают кровообращение в тканях, в результате чего кожа становится более эластичной, следовательно, и грудь делается упругой, подтянутой. Очень хорошо помогают следующие компрессы.
Компресс «Камфарный» Вам понадобится 100 г камфарного спирта, 100 г водки. Возьмите спирт камфарный и смешайте его с водкой. Водку желательно брать без вкусовых добавок и эссенций. Сложенное в несколько раз марлевое полотно намочите в составе и положите на грудь. Через 7—10 минут компресс можно снимать.
Компресс «Ромовый» 
Такой напиток, как ром, также может быть использован в качестве составляющего для компресса. Вам понадобится 100 г рома, 3 лимона. Ром смешайте со свежеотжатым лимонным соком. Смочите в полученном составе марлевое полотно и приложите его к груди. Через 10 минут компресс можно снимать.
Компрессы нельзя применять в случае заболеваний молочных желез.
Если оставить компресс на более долгое время, может возникнуть ожог.
Летом можно активно проводить пилинг-процедуры, в результате которых кожа груди становится шелковистой и эластичной. Пилинг усиливает кровообращение, выводит шлаки, и в результате кожа буквально «светится» и выглядит здоровой. На области декольте пилинг проводится один раз в месяц, так как там кожа очень нежная и тонкая. После пилинга обязательно смажьте кожу питательным кремом.
Осенью уход за грудью минимален по сравнению с другими временами года. Почему? Осенью много свежих фруктов и овощей, а значит, мощная витаминная поддержка организму обеспечена. Единственное, на что вам надо обратить внимание, — уход за кожей, перенесшей загар. Осенью он сходит, поэтому накладывайте на кожу груди отшелушивающие смеси, которые справятся с остатками загара, мягко и бережно очищая кожу. Перед нанесением смеси надо обязательно распарить кожу груди над тазом, чтобы открылись поры.
В осенний период кожа нуждается в защите и питании перед наступающими морозами. Средства по уходу за кожей все те же: аппликации из косметических смесей, ванны, лосьоны. Аппликации желательно делать из свежих овощей и фруктов.
Главными процедурами для кожи груди должны стать активное увлажнение и питание. Особенно важно проводить их в период, когда наступает похолодание, когда ласковое сентябрьское солнышко сменяют ветры, туманы и дожди октября. С наступлением ноябрьских морозов отшелушивающие и очищающие процедуры можно свести к минимуму, зато увеличить питательные.
Время от времени можно проводить пилинг-операции. Мягкой щеточкой круговыми движениями помассируйте кожу в области декольте и наложите раствор соды и мыла. Осторожно потрите и смойте теплой водой. После пилинга обязательно увлажните кожу кремом.
С наступлением холодов кожа груди испытывает настоящие муки: она мерзнет, ей не хватает влаги, поэтому она становится сухой и начинает шелушиться. Зимой любая кожа, даже очень жирная, нуждается в хорошем питании и активном уходе. Кроме того, когда холодно, человеку хочется принять горячую ванну, а частые ванны вызывают пересушивание кожи груди. Зимой ваш девиз должен быть таков: «Увлажняем, увлажняем и еще раз увлажняем!»
Постарайтесь зимой свести употребление мыла к минимуму. Мыло плохо действует на кожу груди: она начинает шелушиться, на ней появляются покраснения и пятна. Для мытья груди используйте мягкий гель, рH которого нейтральный, а также всевозможные пенки для умывания. Они мягко очищают кожу, не пересушивают ее и не вызывают раздражений.
В зимнее время не пользуйтесь лосьонами и тониками, изготовленными на спиртовой основе. Спирт сушит кожу, которая зимой и так обезвожена. Каждый вечер питайте кожу груди увлажняющими кремами, в состав которых обязательно входят жировые компоненты. Эти компоненты хороши тем, что предотвращают испарение влаги и делают кожу очень эластичной и нежной. Зимой откажитесь от отшелушивающих кремов и очищающих смесей. Хорошо использовать увлажняющие и питательные аппликации, но делать их надо не чаще одного раза в две недели. Зимой кожу не надо предварительно распаривать, чтобы наложить аппликацию.
Смесь масляная 
Любое растительное масло немного нагрейте, пропитайте им вату и наложите ее на грудь и область декольте на 10 минут.
Смесь творожная Прекрасное питательное средство — творог. Творог прокрутите через мясорубку. Смешайте его с маслом (лучше воспользоваться оливковым или кукурузным). Творог и масло надо брать в равных пропорциях. Готовую смесь наложите на грудь на 15 минут. Смывайте смесь травяным отваром. Масло в составе можно заменить растопленным медом или нежирной сметаной.
Смесь майонезная Питательными свойствами обладает и майонез. Вам понадобится 50 г майонеза, 10–20 г меда. Майонез смешайте с медом, хорошенько перемешайте и наложите на кожу груди. Через 15 минут состав можно будет снять ватным тампоном, смоченным в молоке.
Смесь капустная 
Капустная смесь также благотворно влияет на состояние кожи груди зимой. Мелко нашинкуйте капусту и поместите ее в молоко. Поставьте смесь на огонь. Когда она уварится до состояния кашицы, состав можно снимать с огня — он готов к применению. Очень горячую смесь использовать, конечно, нельзя, надо подождать, пока она остынет. Через 15 минут аппликацию можно удалить ватным тампоном, смоченным в теплой воде.
Лосьоны Ежедневный (вернее «ежевечерний») уход за кожей груди в зимний период можно осуществить с помощью безалкогольных лосьонов. Их можно приготовить самим.
Лосьон «Медовый» Этот лосьон хорошо влияет на обезвоженную кожу. Вам понадобится 30 г липового цвета, 20 г меда. Липовый цвет залейте, стаканом кипятка. Настаивайте смесь в течение суток в темном месте. Готовый настой смешайте с медом. Лосьон готов.
Лосьон «Травяной» Для приготовления лосьона вам понадобится 50 г шалфея, ромашки, мать-и-мачехи, зверобоя, тысячелистника и 2 ампулы витамина В1. Растения залейте кипятком (400 мл). Настаивайте смесь в течение 3-х часов. Затем процедите, сбор отожмите через марлю и добавьте витамин В1.
Лосьон «Земляничный» Для приготовления лосьона вам понадобится 60 г лесной земляники. Ягоды разомните ложкой и залейте стаканом теплой кипяченой воды. Настаивайте в течение 3 часов, затем процедите. Каждый вечер протирайте кожу области декольте ваткой, смоченной в лосьоне.
Лосьон «Мелисса» 
Раздраженную ослабленную кожу можно «успокоить» косметическим кремом или лосьоном с мелиссой. Противный зуд уходит, покраснения нейтрализуются. Кожа становится шелковистой и упругой, она получает необходимые ей жиры и влагу.
Компрессы 
Помимо лосьонов, зимой, как и летом, можно делать компрессы. Для сухой обезвоженной кожи хорошо применять ромашковый компресс. Для приготовления компресса вам понадобится 2 ст. л. цветков ромашки. Залейте их кипятком и поставьте настояться. В полученном настое, еще горячем, смочите полотенце или марлевое полотно и наложите на кожу в области декольте.
Ванны 
Зимой очень полезно принимать ванны, которые хорошо размягчают сухую кожу, открывают поры и делают процесс увлажнения более легким. После ванны кожу обязательно смазывают жирным кремом.
Для смягчения и питания кожи в ванну можно добавить овсяные хлопья, пшеничные отруби, крахмал. Все эти компоненты прекрасно смягчают кожу, делают ее гладкой и эластичной. Отруби и хлопья надо зашить в небольшой холщовый мешочек и опустить в воду. Добавлять отруби непосредственно в воду не стоит, так как они не растворяются в воде, а прилипают к коже. Крахмал можно добавлять прямо в ванну. Как правило, для смягчения воды добавляют 200 г крахмала.
Прекрасным косметическим средством являются травяные ванны, которые успокаивают раздраженную кожу, а также питают ее и тонизируют. В ванну можно добавить настой из ромашки и льнянки обыкновенной, отвар кирказона, настой из сушеницы топяной. Кроме того, широко практикуются для стимулирования и тонизирования кожи груди ванны с добавлением настоя, приготовленного из сбора трав и цветов. Вам понадобится 100 г травяного сбора, в который должны войти липа, череда, хвощ полевой, смородиновый лист, мята перечная и ромашка. Все залейте кипятком (0,5 л). Оставьте настаиваться на час. Готовый настой процедите и вылейте в ванну.
Кроме травяных настоев, в ванну могут добавляться и отвары из трав. На 1 л воды вам понадобится 300 г травы (полынь, липовый цвет и розмарин). Все залейте водой, поставьте на огонь и кипятите в течение 15 минут. После этого отвар процедите и добавьте в воду.
Для улучшения цвета кожи груди приготовьте ванну с шалфеем и семенами горчицы. Эти вещества активизируют процессы кровообращения, в результате чего приток крови к коже улучшается. Вам понадобится 60 г листьев шалфея и семян горчицы. Все залейте 2 стаканами холодной воды и дайте смеси настояться в течение получаса. По истечении времени вылейте готовый настой в ванну. Травяные ванны зимой надо принимать раз в две недели.
Весна, несомненно, прекрасное время года. Весна пробуждает все живое от долгого зимнего сна. Хочется петь и радоваться. Хорошее настроение — залог здоровья. Однако не забывайте про кожу груди. На ней во вторую очередь (в первую — на вашем лице) скажется переход на весенний режим. Прежде всего организм будет «страдать» от нехватки витаминов. Значит, кожу надо будет активно питать. И питать не только жирными увлажняющими кремами и масками, но и витаминами. Авитаминоз может выражаться в том, что на груди, возможно, появятся мелкие трещинки, шелушащиеся участки, угорьки. Изменится цвет груди — сероватый, с еле различимыми желтоватыми пятнами. Розовый цвет коже вернут витаминные настои, аппликации, лосьоны.
Желтково-жировая смесь 
Для приготовления смеси вам понадобится 1 яйцо, 20 г растительного масла, 15 г воды, 10 г лимонного сока. Разбейте яйцо и отделите желток от белка. Растительное масло подогрейте и смешайте со взбитым желтком. В смесь добавьте воды и лимонного сока. Готовый состав разделите на три части и наложите одну часть тонким слоем на кожу груди, через 1 минуту на первый слой наложите второй, и через 2 минуту наложите последний слой. Как только почувствуете, что аппликация начала стягивать кожу на груди, смывайте ватным тампоном, смоченным в теплой воде.
Аппликация из льняного семени Такая аппликация благоприятно воздействует на кожу, страдающую от нехватки витаминов. Для приготовления маски вам понадобится 40 г льняного семени, 2 стакана воды. Льняные семена залейте водой и кипятите до готовности. Разваренное семя тонким слоем наложите на кожу в области декольте на 10 минут. Смойте маску теплой водой.
Витаминная травяная аппликация Вам понадобится 2 ст. л. смеси из следующих трав: подорожника, мяты, ромашки 200 г кипятка и 20 г картофельного крахмала. Травяную смесь залейте кипятком. Через час, когда настой будет готов, процедите его и добавьте картофельного крахмала. Готовую смесь наложите на кожу груди на 15 минут и смойте теплой водой.
Аппликация из листьев ягод Из ягодных листьев также можно сделать витаминную аппликацию для ослабленной кожи груди. Воспользуйтесь ежевичными, малиновыми и калиновыми (калину можно заменить мать-и-мачехой) листьями. Измельчите их до кашицеобразного состояния. Грудь предварительно смажьте очень жирным кремом и верху наложите измельченные ягодные листья. По истечении 10 минут аппликацию снимите ватным тампоном.
Аппликация из листьев одуванчика 
Листья одуванчика содержат все необходимые витамины (аскорбиновую кислоту, железо, каротин, витамины), поэтому вам будет нелишним воспользоваться ими. Листья одуванчика (одуванчик можно заменить щавелем) мелко порежьте и смешайте с протертым творогом. Полученную кашицу наложите на кожу груди на 10 минут. По истечении этого времени снимите смесь ватным тампоном, смоченным в молоке.
Лосьоны Ежедневный уход за грудью в весеннее время осуществляется, как и в любой другой период года, с помощью витаминных настоев и лосьонов. Они питают кожу груди, хорошо увлажняя ее и повышая ее тонус.
Лосьон «Молочный» Он хорошо подходит для ежедневного использования. Для приготовления лосьона вам понадобится 3 ст. л. сухих лепестков шалфея, полстакана молока. Лепестки шалфея залейте стаканом кипятка и дайте настояться в течение 20 минут. Настой процедите и добавьте полстакана молока. Полученным лосьоном протирайте кожу груди каждый вечер.
Лосьон «Витаминный» 
Этот лосьон богат веществами, благотворно влияющими на ослабленную кожу груди. Для приготовления настоя вам понадобится 40 г смеси следующих трав: подорожника, шалфея, мяты, ромашки, петрушки, розы и 1 стакан кипятка. Сухой сбор заварите кипятком.
В течение суток настаивайте лосьон. Протирайте кожу каждый вечер ватным тампоном.
Лосьон «Липовый» 
Этот лосьон хорошо питает и стимулирует кожу груди. Для его приготовления вам понадобится 40 г смеси следующих трав: липового цвета, мяты, зверобоя и 1 ст. кипятка. Травы залейте кипятком и настаивайте лосьон в течение суток.
Если у вас кожа груди жирная, при приготовлении весенних витаминных лосьонов добавляйте в состав 10–15 мл спирта.
Кремы Весной кожу груди необходимо питать витаминными кремами. Собственноручно приготовленные, они поддержат вашу кожу, активизируют кровообращение и поднимут ее тонус, улучшат цвет кожи.
Крем «Ромашковый» 
Для приготовления крема вам понадобится 30 г цветков ромашки, 40 г маргарина, 30 г растительного масла, 20 г касторового масла, 30 г меда, 2 яичных желтка. Для начала приготовьте ромашковый настой. Цветки ромашки залейте кипятком и настаивайте в течение 4-х часов. Маргарин растопите на водяной бане, влейте растительное и касторовое масло. Как следует все размешайте и добавьте меда. Желтки отделите от белков и влейте их в растопленное масло. Настоявшуюся ромашку процедите и влейте в готовую массу. Тщательно все размешайте и перелейте в баночку. Крем храните в холодильнике. Каждый вечер наносите его на кожу груди ватным тампоном.
Ванны 
Кремы, маски и лосьоны — это все хорошо, но не забывайте о ваннах! Весной витаминные ванны коже груди просто необходимы. Они расширяют поры, активизируют кровообращение и питают кожу.
Для весенней витаминной ванны приготовьте отвар из березовых и малиновых листьев, мяты, ромашки и клевера. На 200 г сбора приходится 2–2,5 л воды. Варите смесь в течение 15 минут, затем процедите отвар и добавьте в ванну. Благодаря травам, входящим в состав отвара, кожа груди приобретет утраченную эластичность.
Вы опускаете глаза вниз и с огорчением замечаете еще один прыщик на груди, а рядом с ним еще один. Он такой маленький, руки сами тянутся, чтобы выдавить его. Выдавив, вы успокаиваетесь.
Однако на следующий день замечаете рядом с красным пятнышком новый прыщик. Вы выдавливаете и его, а через неделю вам просто страшно на себя взглянуть: вся грудь в мелких пятнышках, угорьках, прыщиках.
Вы забыли одно неписаное правило — на груди нельзя давить угри и прыщи, с ними надо бороться косметическими препаратами: с помощью аппликаций, лосьонов, ванн, а также компрессов.
«Грязная» кожа обязательно нуждается в распаривании. Паровые ванночки хорошо открывают загрязненные и забитые поры, благодаря чему кожа груди «дышит», а значит, становится более здоровой и цветущей.
Время от времени надо массировать пористую жирную кожу щеткой с натуральной мягкой щетиной, чтобы усилить кровообращение. Это благотворно скажется на состоянии кожи.
Очистку пористой жирной кожи надо проводить не чаще одного раза в неделю. Предупреждение: при наличии на коже гнойничков и ранок данную процедуру проводить нельзя.
Старое испытанное средство в борьбе с нечистой кожей груди (черные точки, сальная на ощупь кожа) — это применение мыльного крема с солью. Благодаря входящим в состав пилинга веществам кожа очищается, становится упругой, повышается процесс кровообращения в тканях.
Яблочная аппликация 
Очистите яблоко от кожуры и натрите его на мелкой терке. Полученную кашицу смешайте со взбитым белком и добавьте муки. Все размешайте и готовую смесь наложите на грудь. Через 10 минут смойте смесь теплой водой и протрите кожу льдом, чтобы поры стянулись.
Капустная аппликация Пропустите капусту через мясорубку. Полученную кашицу наложите на марлевое полотно и приложите его к коже груди на 10 минут.
Морковная аппликация Эта аппликация хорошо влияет на жирную кожу, улучшает ее цвет. Морковку натрите на мелкой терке и полученную кашицу нанесите на грудь. Через 10 минут снимите массу ватным тампоном.
Яблочно-молочная аппликация 
Яблоко нарежьте кубиками и разварите его в небольшом количестве молока, чтобы получилась кашица. Когда она немного остынет, наложите состав на грудь и через 15 минут смойте его холодной водой.
Очищающие смеси 
Желтковая смесь 
Жирную угреватую нечистую кожу полезно очищать желтком. Желток тщательно отделяется от белка и смешивается с растительным маслом. Хорошенько все перемешивается и добавляется уксус. Уксус можно заменить лимонной кислотой. Получившаяся смесь наносится на кожу груди.
Область декольте осторожно массируется. Смывайте смесь, когда ощутите чувство стянутости кожи. Это произойдет примерно через 3–5 минут. Лучше всего, конечно, наносить смесь ватным тампоном и им же массировать кожу.
После применения средства кожу смажьте нежирным кремом.
Смесь из отрубей 
Пористую кожу груди можно очищать с помощью отрубей. Отруби (можно использовать овсяные, пшеничные, рисовые и т. д.) пропустите через мясорубку. Полученную смесь смешайте с водой до образования кашицы. Массу накладывайте на предварительно увлажненную кожу груди, нежно ее массируя. Как только масса будет легко скользить по коже, ее можно будет смыть теплой водой, в которую для смягчения добавлено немного буры.
Лосьоны 
Лосьон из хвоща полевого 
Очень хорошо помогает при пористой жирной коже лосьон, приготовленный из измельченного полевого хвоща. Для приготовления лосьона вам понадобится 30 г хвоща, 200 мл водки. Залейте хвощ водкой и дайте настояться в течение 3 недель. Протирайте лосьоном кожу груди каждый вечер.
Лосьон из одуванчика и лопуха Для приготовления этого лосьона вам потребуется 100 г корней одуванчика и лопуха, 200 мл воды, 100 мл водки. Тщательно промойте их под струей горячей воды, высушите, измельчите. Залейте измельченные корни кипятком и настаивайте в течение 3-х часов. Когда настой будет готов, процедите его и соедините с водкой.
Лосьон «Медовый» Этот лосьон хорошо ухаживает за воспаленной и пораженной кожей. Для его приготовления вам понадобится 40 г меда, 20 мл уксуса и 1 ст. л. водки. Все как следует размешайте и влейте 1 стакан холодной кипяченой воды. Лосьон готов к применению.
Лосьон из аира болотного 
Приготовьте лосьон из корня аира болотного, который обладает противовоспалительным действием, тонизирует жирную кожу, устраняет избыток кожного сала. Для приготовления лосьона вам понадобится 30 г корня, 250 мл водки. Корень мелко измельчают и настаивают в водке в течение недели.
Ванны Травяные ванны можно особенно посоветовать женщинам с жирной кожей груди. Такие ванные содержат максимальное количество компонентов, вытягивающих гнойнички, шлаки, кожное сало. Они нормализуют работу сальных желез, и кожа становится чище и здоровее.
Ванна из трав с лимонной цедрой Приготовьте настой из цветов ромашки, календулы и розмарина, а также лимонной кожуры. Для этого вам понадобится 30 г цветков ромашки, 30 г розмариновых цветков, 30 г календулы, 20 г лимонной цедры. Для получения цедры кожуру лимона пропустите через мясорубку. Полученную смесь залейте кипятком и настаивайте в течение 2 часов. После этого добавьте готовый настой в ванну.
Ванна «Весенняя» Листья крапивы, первоцвета весеннего, полыни, мелиссы и лапчатки возьмите в равных частях (по 30 г) и залейте 3 стакана кипятка. Настаивайте смесь в течение 3 часов, после чего процедите и добавьте в ванну.
Ванна «Лесные ягоды» Малиновых, земляничных, ежевичных листьев возьмите по 40 г. Залейте кипятком, настаивайте в течение 2 часов. Готовый настой процедите и вылейте в ванну.
Ванна «Мелисса» Листья мелиссы измельчите и залейте водкой. Настаивайте в течение недели. После этого процедите и добавьте воды. На 30 г листьев требуется 150 мл водки и 60 мл воды.
Борьба с растяжками Очень часто при резком похудении или после окончания периода грудного вскармливания на груди образуются растяжки. Конечно же они не делают вас привлекательнее. А есть ли способ избавиться от них или хотя бы сделать менее заметными? Врачи считают, что в этом случае ничем помочь нельзя. Но, к счастью, помимо официальной медицины, есть еще и медицина народная, а для нее, как известно, невозможного практически нет. Так вот, народные целители считают, что при помощи некоторых средств вполне возможно вернуть груди девичью упругость и избавиться от растяжек. Что же это за средства? А самые обыкновенные. Мы хотим предложить вашему вниманию некоторые из них.
Средство 1 Обильно смазывайте грудь каждый вечер перед сном топленым говяжьим или бараньим салом. Если ни того ни другого под рукой не окажется, то вместо них вполне можно использовать растительное или оливковое масло.
Средство 2 Второй способ избавления от растяжек также прост. Вам понадобится сырой куриный желток. Обильно смажьте участок груди в том месте, где появились растяжки, оставьте желток до высыхания на 10–15 минут, а затем смойте теплой водой. Эту процедуру проводите два раза в день — утром и вечером. Поверьте, результат не заставит себя ждать.
Родинки на груди могут выглядеть очень пикантно, но, к сожалению, довольно часто случается так, что на груди появляются «украшения» в виде родинок или бородавок, которые приносят своим владелицам одни неприятности. К счастью, сейчас косметическая хирургия достигла высокого уровня, и к ее услугам прибегают все чаще и чаще. Однако стоимость операций по удалению бородавок и родинок достаточно высока, так что далеко не все желающие могут выложить кругленькую сумму, чтобы избавиться от своих недостатков. Кроме того, далеко не все с большим восторгом относятся к мысли о хирургическом вмешательстве. Оказывается, подобные проблемы волновали человечество всегда, и наши предки не оставались безучастными к подобным проблемам прекрасной половины человечества. Еще несколько веков назад были созданы средства, помогающие избавиться от бородавок и родинок, в том числе и на груди.
Способов удаления бородавок и родинок существует великое множество, однако далеко не все они могут быть использованы, когда речь идет о такой деликатной и нежной части тела, как женская грудь. Поэтому все эти способы являются крайне щадящими, но при этом их эффективность не снижается.
Итак, возьмите небольшую картофелину, разрежьте ее пополам, натрите половинкой картофеля бородавку или родинку, не дающую вам покоя. После этого соедините обе половинки картофелины, свяжите их ниткой и закопайте в землю. Знахари считают, что по мере того как картофелина будет сохнуть в земле, бородавка или родинка будут уменьшаться в размерах и со временем исчезнут вовсе.
Помимо картофелины, вам поможет самый обычный горох. Обведите горошиной каждую бородавку или родинку, от которых вы мечтаете избавиться, и бросьте в реку (подойдет и другой открытый водоем: озеро, пруд, болото, ручей и т. д.) через плечо. Считается, что после подобной процедуры вы навсегда избавитесь от ненавистных родинок и бородавок.
Оба вышеописанных способа «лечения» являются симпатическими, т. е. на первый взгляд не оказывают никакого лечебного воздействия, а скорее, напоминают обряд или ритуал. Однако ими пользовались во все времена, и довольно небезуспешно. Секрет механизма их действия непонятен до сегодняшних дней. Однако они «срабатывают»!
Помимо родинок, бородавок, растяжек и прочих неприятностей, женщины очень часто переживают по поводу появления пигментных пятен. Эти пятна появляются, как правило, из-за воздействия солнечных лучей или с возрастом. К счастью, их можно вывести полностью или сделать более незаметными. В этом случае наилучшим помощником для вас будет чистотел. На основе сока чистотела можно приготовить несколько чудодейственных средств.
Засушенный и измельченный чистотел залейте кипятком и дайте настояться в течение 1–1,5 часа. После этого процедите отвар через марлю и добавьте к нему несколько капель лимонного сока, а затем — растительное масло. Полученную смесь хорошенько взболтайте и применяйте ежедневно на ночь, втирая ее в пораженные пигментными пятнами участки кожи.
Для приготовления этого средства вам понадобится сок свежесорванного чистотела и растительное масло. Смешайте два эти компонента и нанесите на пигментные пятна, подержите 5—10 минут, а затем тщательно смойте теплой водой. Эту процедуру делайте через день в любое удобное для вас время.
Кремы — это универсальное косметическое средство по уходу за кожей. Современная косметическая промышленность предлагает множество кремов, применяя которые, можно просто и быстро достичь максимального эффекта. Надо только внимательно исследовать кожу груди, определить, каков ее тип, и приступить к правильному уходу. Кремы подразделяются на следующие виды.
Увлажняющие кремы — такие кремы нужны любой женщине вне зависимости от того, какая у нее кожа груди — сухая или жирная. Вопреки расхожему мнению о том, что жирная кожа груди не нуждается в дополнительном увлажнении, ей также требуется увлажнение. Жирную кожу необходимо вымыть с мылом, а потом увлажнить кремом. Естественно, для жирной кожи нужны кремы, в которых значительно снижено количество жирообразующих компонентов.
В холодное время года кожа теряет защитную жировую пленочку, поэтому она нуждается в дополнительном увлажнении. Это касается как сухой кожи, так и жирной, и нормальной. Применение увлажняющих кремов должно стать для вас ежедневной процедурой. Легкими круговыми движениями нанесите крем на ночь, а утром протрите кожу груди теплой водой. А вот летом процедуру увлажнения кремом можно свести к минимуму. Особенно это касается жирной кожи.
В состав увлажняющего крема обязательно входит ланолин, который мягко обволакивает кожу и покрывает ее защитной пленкой. Воск обеспечивает увлажненность кожного покрова.
Соли магния, которые обязательно входят в состав увлажняющего крема, делают мышцы упругими и не дают им атрофироваться. А это значит, что кожа груди будет упругой, эластичной и гладкой.
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Очищающие кремы — такие кремы особенно полезны для жирной кожи. Можно, конечно, попробовать «очистить» жирную кожу груди мылом, но эффект будет не тот. Мыло сушит кожу, делает ее грубой и неэластичной. В отличие от мыла очищающий крем мягко снимает загрязнение и одновременно увлажняет кожу. После использования очищающего крема не возникает ощущения стянутости и сухости кожи. Для жирной кожи применение очищающих кремов должно проводиться не чаще, чем один раз в 7—10 дней. На сухой коже апробировать действие очищающих кремов не следует, так как они отрицательно воздействуют на кожу.
Иногда в состав очищающих кремов входит пантенол. Это такое вещество, которое способствует регенерации клеток кожи, тем самым омолаживая ее.
Отщелушивающие кремы — их действие проявляется в удалении ороговевших (отмерших) частичек кожи. С течением времени, даже если вы каждый день используете мыло, кожа теряет свой естественный цвет, поры выглядят более расширенными, а все потому, что верхний покров кожи «постарел». Старые ороговевшие частички надо удалять отшелушивающим кремом. Применять такой крем можно не чаще одного раза в неделю для жирной кожи, одного раза в две недели — для сухой, для нормальной кожи будет достаточно одного раза в 10 дней. После применения такого крема обязательно надо увлажнить кожу.
В состав отшелушивающего крема обязательно входит такое вещество, как папаин. Именно он позволяет провести отшелушивание в щадящем режиме, способствуя разглаживанию кожи.
Питательные кремы — в состав таких кремов обязательно входят микроэлементы, витамины и питательные вещества, которые благотворно влияют на кожу. Они питают ее снаружи, постепенно проникая в более глубокие слои. Как правило, питательные кремы бывают ночного действия, т. е. их наносят на ночь на предварительно очищенную кожу. За ночь, когда организм находится в состоянии покоя, действие крема проявляется наиболее активно.
Тонизирующие кремы — действие крема проявляется в том, что его составляющие, проникая в эпителий, омолаживают клетки кожи. В результате регулярного применения кремов с тонизирующим эффектом кожа разглаживается, приобретает ровный матовый цвет. В состав тонизирующих кремов входят фруктовые кислоты и витамины. Кислоты восстанавливают эпителий, делая кожу нежной и гладкой.
Стимулирующие кремы — применение таких кремов особенно хорошо сказывается на стареющей увядаю-щей коже, потому что они стимулируют работу клеток кожи. Молодая кожа гораздо реже испытывает потребность в дополнительной стимуляции, нежели увядающая. Стимулирующие кремы обязательно наносят на предварительно очищенную кожу на ночь.
Защитные кремы — защищают кожу груди от пересушивания, от воздействия ультрафиолетовых лучей, от — загрязненний, от температурных перепадов и т. д. и т. п. Действие защитных кремов провляется в том, что они покрывают кожу тонкой невидимой пленочкой, предохраняющей эпителий от нежелательного воздействия внешней среды. В защитном креме нуждается любая кожа.
Вы не довольны своей грудью? И считаете, что она слишком мала? В этом разделе мы поговорим о том, как сделать так, чтобы ваша грудь зрительно казалась больше и красивее. При этом вам не потребуется выбирать для этого специальную белье и одежду, покупать новые блузки или платья.
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Прежде всего запаситесь косметическим набором, с помощью которого вы будете «творить» свою грудь. Преимущество этого способа в том, что он позволяет изменять облик вашей груди тогда, когда это необходимо.
Известные визажисты утверждают, что грудь можно зрительно сделать больше, если нанести на нее крем-пудру и затем слой талька или самую обыкновенную рассыпчатую пудру.
Можно, используя очень светлый тон пудры, оптически увеличить объем вашей груди. Для этого возьмите пудру и нанесите ее на кожу груди в виде схематичной галочки, острый конец вашего «рисунка» должен находиться между грудями. Если же, наоборот, вы собираетесь «уменьшить» объем вашей груди, то вместо светлой пудры вам надо использовать темную, которая обладает эффектом «скрадывать» площадь поверхноти, на которую нанесена.
А теперь несколько слов о том, как следует наносить пудру. Ведь кожа на груди имеет некоторые особенности, которые нельзя не учитывать. Прежде всего это довольно сильное потоотделение, из-за которого пудра плохого качества будет просто уродовать вашу кожу, поэтому отдайте предпочтение легкой, желательно рассыпчатой пудре.
После того как вы нанесли на кожу крем-пудру, лишнее обязательно нужно снять салфеткой, в противном случае вы будете выглядеть только хуже. Вместо пудры можно использовать тональный крем. Тон крема следует выбирать точно так же, как и тон пудры. То есть если вы хотите оптически увеличить объем груди, вам понадобится светлый тон, а если наоборот уменьшить, то лучше воспользоваться темным тоном, цвета загара. Для того чтобы не испачкать одежду тональными кремами, нужно использовать устойчивый крем, который не пачкает одежду и сохраняется на коже в течение всего дня.
Как наносить тональный крем? Прежде чем наносить тональный крем, необходимо воспользоваться увлажняющим кремом. Только после того как вы будете уверены, что крем впитался в кожу, можете нанести тональный крем. Нанесите его на кожу груди в виде схематичной галочки, так же, как и пудру, затем слегка влажной губкой равномерно разгладьте крем. Заканчивается вся эта процедура втиранием тонального крема в кожу чистыми кончиками пальцев. Если вы используете увлажняющий тональный крем, то, перед тем как его наносить, не следует пользоваться увлажняющим кремом, это будет лишним.
Если на коже груди у вас выступили ненавистные прыщики, то вам лучше всего воспользоваться маскирующим кремом. Для этого наберите небольшое количество маскирующего крема на специальную кисточку и легко проведите по тем местам, которые вам хотелось бы подправить, кончиками пальцев осторожно разотрите крем. После этого нанесите небольшой слой пудры, того тона, который вы для себя выбрали. Будьте уверены, что после этого на коже груди у вас не будет видно ни одного прыщика. Эффект будет потрясающим.
Мы уже говорили о том, что далеко не каждая женщина довольна формой груди. Конечно, можно подобрать бюстгальтер соответствующей формы, который бы корректировал форму бюста. Но не забывайте о том, что ложиться в постель вы будете все же без этого замечательного приспособления. А значит, без бюстгалтера ваш бюст будет выглядеть уже не так эстетично. Грудь не меньше других частей тела, а пожалуй, что и больше, нуждается в ежедневной гимнастике. Это касается как тех женщин, которые утратили первоначальную форму груди, так и тех, у кого, казалось бы, с этим проблем пока нет, кто гордится своим бюстом. Дело в том, что грудь, какой бы безупречной и красивой формы она ни была, нуждается, повторяем, в ежедневной гимнастике. Прозаически говоря, бюст — это грудная клетка, к которой прикреплена мышечная ткань. Собственно, сама по себе грудь состоит из таких тканей, в которых нет и не может быть мышечных волокон. Полушария грудей образуют две ткани — жировая и железистая, поэтому они так подвержены обвисанию, потере упругости и полноты.
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Мы уже говорили, что грудь не имеет мышечной ткани, однако у основания груди расположены грудные мышцы, которые необходимо тренировать. Развивая и укрепляя грудные мышцы, вы добьетесь хороших результатов — форма вашего бюста улучшится очень быстро. Как только ваши грудные мышцы начинают испытывать малейшее напряжение, автоматически происходит усиление притока крови, а это означает, что мышечные ткани начинают снабжаться кислородом и другими питательными веществами в большей степени.
Вам, конечно, известно, что без нагрузки мышцы постепенно атрофируются, становятся дряблыми, вялыми. Таким образом, грудь теряет свою эластичность и упругость, начинает обвисать, и становится некрасивой.
Итак, вы начинаете постепенно разрабатывать грудную мышцу (повторяем, она расположена у основания молочных желез). Грудная мышца связана с грудной железой, поэтому улучшившееся состояние грудной мышцы обязательно отразится на груди. Постепенно кожа станет эластичной, а формы — упругими.
Согласитесь, что начинать заботиться о груди (как и о любой другой части тела) надо в тот момент, пока она не доставляет вам хлопот. Лучше предотвратить начинающиеся нежелательные изменения, чем потом мучиться с их ликвидацией в запущенной форме.
Вы внутренне соглашаетесь с тем, что надо заняться собой. Надо постараться и приложить хотя бы немного усилий. На начальном этапе это как раз то, что вам нужно.
Не надо взваливать на себя супернагрузки, надеясь, что на следующий же день вы будете ошеломлены мгновенным результатом. Скорее всего вы будете страдать от мышечных болей. А с непривычки так оно и будет. Чтобы предотвратить появление боли, после гимнастики полежите минут 10–15 в теплой ванне, чтобы снизить напряжение в мышечных тканях.
Итак, вы дали себе слово, что сегодня же займетесь гимнастикой, укрепляющей грудь. С чего начать? Давайте начнем с основ — с дыхания. Правильное размеренное дыхание — первый шаг к успеху. Для начала мы будем выполнять приседания, но не простые, а «дыхательные».
Поставьте ноги на ширину плеч, присядьте и вдохните полной грудью, потом встаньте и выдохните. Сделайте 20 приседаний. Такое дыхательное упражнение имеет массу преимуществ.
Прежде всего оно способствует расширению грудной клетки, за счет этого она также приподнимается. Кроме этого, частота повторения «дыхательных» приседаний способствует увеличению объема груди.
1. Чтобы грудь не потеряла формы, каждый вечер выполняйте следующее упражнение. Держа спину прямо, сядьте на колени. Прямые руки поднимите вверх и хорошенько потянитесь. Представьте, что вы очень хотите дотянуться до солнца. Медленно опускайте руки. Повторите это упражнение 15 раз в два приема.
2. Следующее упражнение. Поставьте ноги на ширину плеч. Спину держите прямой. Вытяните руки вперед, чтобы они были параллельны полу. Внутренней стороной ладоней крепко сожмите руки и подержите их так в течение 10 секунд. Повторите упражнение 10 раз в два приема.
3. Примите исходное положение, как в предыдущем упражнении, но только руки согните в локтях и крепко прижмите ладони друг к другу. Подержите так в течение 10 секунд. Повторите упражнение 10 раз в два приема.
4. Поставьте ноги на ширину плеч и вытяните руки перед собой. Медленными движениями заводите руки за спину, не сгибая их в локтях. Повторите упражнение 15 раз в три приема.
5. Поставьте ноги на ширину плеч. Руки вытяните перед грудью. Одну руку заведите за спину и выполняйте круговые движения. Сделайте по 15 упражнений на каждую руку.
6. Поставьте ноги на ширину плеч, прямые руки разведите в стороны. Выполняйте круговые движения руками назад и вперед. Сделайте по 10–15 вращений в каждую сторону. При выполнении этого упражнения следите, чтобы лопатки были соединены и туловище находилось в статичном состоянии.
7. Примите исходное положение — ноги на ширине плеч. Согните руки в локтях и поставьте их перед грудью. Спина должна быть прямой. Резким движением отведите локти назад, чтобы соединить лопатки. Верните руки в исходное положение. Повторите упражнение 10 раз.
8. Поставьте ноги на ширину плеч. Одну руку поднимите вверх, а вторую опустите вдоль туловища. Поднятую руку заведите за голову как можно дальше и подержите в таком положении в течение 10 секунд. Статическое напряжение мышц не менее эффективно, чем их динамическая работа. Опустите поднятую руку. Выполните по 10 упражнений на каждую руку.
9. Ноги на ширине плеч. Выполните наклон вперед так, чтобы туловище было параллельно поверхности пола. Не сгибая ноги в коленях, постарайтесь дотянуться до носков. Левой рукой коснитесь правой ноги, а правой рукой — носка левой. Выполните по 15 наклонов.
10. Останьтесь в том же положении. Положите руки на пояс. Одну ногу поставьте на носок. Поднимая руки вверх и отводя их назад, одновременно прогибайтесь в пояснице. Поменяйте ногу. Выполните это упражнение по 10 раз на каждую ногу.
11. Поставьте ноги на ширину плеч. Наклонитесь максимально вперед, не сгибая ноги в коленях. Постарайтесь коснуться пола руками. Медленно выпрямитесь и сделайте наклон назад. Выполните 15 наклонов.
12. Примите то же исходное положение. Прогнитесь, сгибая ноги в коленях. При наклонах старайтесь обхватить руками лодыжки. Выпрямляясь, не делайте резких движений. Выполните по 10 наклонов.
13. Примите исходное положение — ноги на ширине плеч. Поставьте руки перед собой. Сделайте мах прямой ногой и дотроньтесь носком ноги до противоположной руки. Выполнив 10 махов, смените ногу и руку. При выполнении этого упражнения не забывайте держать спину прямо.
14. Подойдите к стене (не ближе, чем на полметра) и примите исходное положение: ноги на ширине плеч, руки опираются на стену на уровне плеч. Наклоняйтесь к стене, сгибая руки в локтевом суставе. Выполните 15 наклонов.
15. Встаньте на колени, корпус держите прямо, руками обопритесь о пол. Поднимайте попеременно ноги вверх. Сделайте по 10 махов на каждую ногу.
16. Примите исходное положение — сядьте на пол, скрестив ноги. Держите спину прямо, чтобы лопатки сошлись. Локти прижмите к туловищу, а руки положите на плечи. Делайте плечами наклоны назад, вперед и в стороны. Выполните по 10 наклонов в каждую сторону.
17. Сядьте на колени. Таз должен быть опущен на ноги, спина выпрямлена. Вытяните вперед руки, согните их в локтях и обнимите руками предплечья. Усилием попытайтесь расцепить сложенные руки, при этом не размыкая их. Почувствуйте, как возникает напряжение в области груди. На 10 секунд останьтесь в статическом положении. Повторите это упражнение 4 раза.
18. Примите исходное положение — сидя на коленях, спина выпрямлена, кисти прижмите тыльной стороной ко лбу. Тянитесь вверх, не поднимая головы. Замрите секунд на 10–15. Повторите упражнение 4 раза.
19. Примите исходное положение — сидя на коленях, спина выпрямлена, прямые руки сцеплены в замок за спиной. Приподнимите сцепленные руки, сделав при этом глубокий вдох. Опустите руки, выдохнув. Повторите упражнение 10 раз.
20. Примите исходное положение — сидя на коленях, спина выпрямлена. Согнутые в локтях руки прижмите друг к другу ладонями и держите перед собой. Поднимайте руки, но старайтесь делать это медленно и чтобы плечи не поднимались вместе с руками. Сигналом правильного выполнения упражнения будет возникшее напряжение в области груди. Выполните упражнение 10 раз.
21. Примите исходное положение — сидя на полу, спина выпрямлена. Одну руку положите на голову, а другую на бедро. Представьте, что кто-то невидимый тянет вас вверх, и вы ощутите, как расширяется грудная клетка, но при этом вы остаетесь недвижимой. Повторите это упражнение 10 раз.
22. Примите исходное положение — лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища. Согните ноги в коленях и подтяните их к груди. Выпрямите ноги и медленно опустите. Сделайте по 15 подтягиваний.
23. Примите исходное положение — перевернитесь на живот. Руки сцепите в замок на затылке. Старайтесь поднять голову и туловище как можно выше от поверхности пола. Рук не расцепляйте. Медленно вернитесь в исходное положение. Выполните это упражнение 10 раз. 24. Примите исходное положение для отжимания. Отжимайтесь от пола, поставив руки на ширину плеч. Прогибайтесь одновременно по всей длине корпуса: начиная от груди и заканчивая тазом. Для начала выполните 7 отжиманий. Если вам трудно отжиматься от пола, то отжимайтесь, например, от подоконника.
В качестве отягощения могут выступать обычные гантельки. Они быстро создают требуемое напряжение, очень эффективное для мышц. Чем хороши такие упражнения?
Во-первых, нагрузка достаточно велика, что позволяет мышцам испытывать максимальное напряжение. Во-вторых, достаточно всего 7—10 повторов, чтобы достичь желаемого эффекта. Каким должен быть вес используемых гантелей?
Вес может колебаться от 1,5 кг до 2–2,5 кг. Более точно, какой вес из предложенных вам лучше выбрать, вы сможете определить сами. Не советуем брать более тяжелые гантели, так как в этом случае вы рискуете превратиться в карикатурное подобие Арнольда Шварценеггера.
Культуризм и атлетизм не входят в программу нашей специфической гимнастики.
1. Для выполнения этого упражнения вам понадобится упругий гимнастический коврик. За неимением такового можно использовать свернутое в несколько раз одеяло. Это нужно, для того чтобы не повредить позвоночник. Лягте на пол, возьмите гантели и поставьте руки перед грудью. Теперь разведите руки в стороны и снова сведите их. При выполнении упражнения чуть сгибайте руки в локтях. Повторите упражнение 7 раз.
2. Примите положение, как и в первом упражнении. Только теперь руки с гантелями разводите не в стороны, а поднимайте вверх и медленно опускайте. Выполните упражнение 8 раз.
3. Исходное положение, как в предыдущем упражнении. Руки с гантелями положите вдоль тела. Медленно поднимите руки и заведите за голову. Медленно верните руки в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
4. Не меняйте положения тела — лежа на спине, возьмите в руки гантели. Одну руку вытяните вдоль туловища. Вторую руку с гантелью поставьте перед грудью. Попеременно меняйте положение рук, следите, чтобы они были прямыми. Выполните это упражнение 15 раз.
5. Примите исходное положение — поставьте ноги на ширину плеч, прямые руки разведите в стороны. Выполняйте круговые движения руками, отягощенными гантелями. Когда будете поднимать руки вверх, сделайте глубокий вдох, а когда будете опускать руки вниз — выдохните.
6. Лягте на кровать или на широкую скамью. В прямых руках держите гантели. Сгибая руки в локтях, опускайте их к полу, стараясь, чтобы предплечья были параллельны поверхности пола. Верните руки в исходное положение. Выполните это упражнение 10 раз.
1. Для выполнения упражнения вам понадобится обычная книга. Желательно, чтобы она была потолще. Примите исходное положение — ноги на ширине плеч. Вообразите, что вы восточная красавица и умеете носить вещи на голове. Положите книгу на голову. Сделайте несколько шагов вперед, стараясь идти так, чтобы книга не падала. Сначала наступайте на пятку, а потом плавно переносите центр тяжести на всю стопу и в конце на носок. Походите так по комнате в течение минуты. Отдохните, повторите упражнение три раза.
2. Для выполнения следующего упражнения вам понадобятся два табурета. Поставьте их рядом друг с другом. Встаньте между ними на колени, а руки поставьте на сиденья. Опускайте грудь как можно ниже, сгибая руки в локтевом суставе. При этом отмечайте, как растет напряжение в области грудных мышц.
3. Для выполнения этого упражнения вам понадобится самая обычная скалка. Поставьте ноги на ширину плеч. В одну руку возьмите скалку. Выполните наклон вперед, а руку со скалкой отведите назад. То же самое проделайте со второй рукой. Повторите упражнение по 10 раз на каждую руку.
4. Возьмитесь скалку двумя руками. Заведите прямые руки за спину и выполняйте наклоны, одновременно поднимая сцепленные руки.
5. Для выполнения этого упражнения вам понадобится амортизатор. Амортизатор — это резиновый бинт, применяемый в медицинских целях. Обычно для гимнастики нужен бинт длиной 3–4 метра. Итак, примите исходное положение — ноги на ширине плеч. Руки разведены в сторону и держат амортизатор. Энергично поднимаясь на носки и разводя руки в стороны, постарайтесь растянуть амортизатор перед грудью.
6. Закрепите за что-нибудь один конец амортизатора. За второй возьмитесь левой рукой. Напрягаясь, старайтесь дотянуться левой рукой до правого плеча. Смените руку. Выполните упражнение 10 раз для каждой руки.
Напоследок хотим сказать, что вам необязательно выполнять весь комплекс приведенных упражнений. Он, конечно, слишком большой. Выберите то, что вам больше подходит. Можно чередовать упражнения из разных комплексов. Минимальное время занятий — 15–20 минут. Максимальное — 40–60 минут.
О пользе массажа знают все: он и расслабляет, и укрепляет, и бодрит, он заставляет чувствовать себя помолодевшей, родившейся заново. А вы не задумывались, почему прикосновение дарит столько радости, почему оно лечит, почему после массажа поднимается жизненный тонус и активизируется работа всего организма? Ответ прост. Магическое воздействие человеческих рук кроется в том, что они «чувствуют» энергетику организма. Они «определяют», какой орган болеет, какой может заболеть. Массаж, т. е. прикосновение, может исцелить организм и прибавить жизненных сил. Действие массажа проявляется в активизации жизни мышечных тканей. Не имея возможности или желания делать гимнастику или зарядку, человек доводит свои мышцы до атрофии, так как они не получают нагрузки, не испытывают напряжения. Правильно сделанный массаж «будит» мышцы, не дает им слабеть и чахнуть. Для груди массаж полезен вдвойне, так как это наиболее эффективное средство, для того чтобы укрепить ее мышцы, сделать грудь более упругой и подтянутой.
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Кроме того, действие массажа проявляется в том, что состояние кожи заметно улучшается, она разглаживается, в общем — омолаживается. Прыщики, покраснения, ранки и потнички после сеансов массажа бесследно исчезают.
Безусловно, массаж лучше действует в сочетании с гимнастикой, водными процедурами, грамотным косметическим уходом, а также с правильным сбалансированным питанием. Заметьте, добиться не абы каких, а именно хороших результатов можно без соблюдения жестких изнуряющих диет. Если вы исправно делаете гимнастику для груди, вам вдвойне необходим массаж. Почему? Мышечная ткань, расположенная у основания груди, во время тренировки испытывает сильное напряжение. Это напряжение необходимо снимать, в противном случае «мышцы» забиваются шлаками — и человек начинает страдать от боли. Невольно хочется отказаться от гимнастики вообще. А этого делать ни в коем случае не надо.
Массаж расслабляющий и массаж оздоровительный — это два разных вида массажа, которые отличаются по силе и цели воздействия. Оздоровительный массаж, как правило, проводится специалистами. Сами вы навряд ли сможете сделать себе оздоровительный массаж. Такой массаж помогает человеку избавиться от отечности, которая оптически увеличивает фигуру. Отечность развивается в результате того, что застаивается лимфа — бесцветная жидкость, выводящая из тканей и органов нашего организма все вредные вещества. Правильно проведенный массаж ускоряет ток лимфы, вследствие чего исчезает отечность.
В отличие от оздоровительного массажа расслабляющий массаж можно провести самостоятельно в домашних условиях. И польза от него не меньше: повышается общий жизненный тонус, улучшается кровообращение, кожа выглядит посвежевшей.
Существует мнение, что грудь нельзя массировать. Действительно, сами грудные железы массировать нельзя. Грудь целиком образована из мягких тканей, так что на ней легко остаются синяки. Как правило, проводят массаж грудной мышцы.
Чтобы провести самомассаж груди, предварительно надо очистить тело, т. е. принять душ. После душа кожу надо увлажнить кремом или лосьоном. Теперь можно приступать к массажу.
1. Первое, с чего начинается любой массаж, — это разогрев кожного покрова, ведь посредством кожи тепло передастся и мышечной ткани. Разогревание осуществляется посредством поглаживания. Поглаживание может быть разным: продольным, поперечным, зигзагообразным, комбинированным и кругообразным. Вы можете поглаживать кожу всей поверхностью ладони или кулаком. Кроме того, поглаживать можно одними подушечками пальцев. Такое поглаживание особенно приятно. Сначала область грудной клетки гладим прямолинейными движениями: руками, смазанными жирным кремом, нежно ведем от соска вверх к ключице, затем рукой проводим вниз. После этого гладим тело по спирали. Начинаем с грудной мышцы, постепенно переходим на межреберные промежутки, грудину, затем поглаживаем ребра.
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Ладонь должна плотно прилегать к поверхности кожи. После этого можно погладить поверхность кожи, рисуя зигзаги. Не торопитесь, постарайтесь доставить себе наслаждение. Круговое поглаживание особенно эффективно, потому что при этом виде затрагиваются все волокна ткани: и продольные, и поперечные.
2. Когда вы чувствуете, что мышца разогрелась, после поглаживания следует сделать растирание. Пальцами руки кожа и прилегающие к ней ткани нежно растягиваются в разных направлениях. В отличие от поглаживания, когда рука скользила по поверхности кожи, в растягивании кожу как бы сдвигают в разные стороны. Растягивают кожу либо ладонью, либо подушечками пальцев. Сдвигать кожу можно и одними большими пальцами. Представьте, что вы изгоняете из-под кожи лишнюю влагу, излишки плоти, выравнивая ее таким образом. Повторяем, что сами молочные железы трогать не надо. Массажу подвергаются только области выше и ниже груди.
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3. Закончив растирание, приступайте к разминанию. Кожу вместе с прилегающими тканями необходимо как следует размять. Ткани кожи оттягиваются, смещаются в сторону под давлением вашей руки. Разминание уникально тем, что оно способствует поднятию тонуса мышц в случае их утомления.
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Как правильно проводить разминание? Представьте, что вы щиплете человека. Только разминание — это нежный щипок, который плавно перекатывается вашими пальцами по поверхности кожи, захватывая и более глубокие слои ткани. Получается, что один щипок рождает другой, другой — третий, третий — четвертый и т. д. При этом кожа как бы легонько приподнимается пальцами.
4. Последний прием самомассажа — вибрация. Она осуществляется путем надавливания на кожу и колебания ее рукой. При этом вы не передвигаете руку, а давите и массируете поверхность кожи. Вибрация затрагивает глубинные ткани, изгоняя из них шлаки и вредные вещества. Лучше всего вибрацию проводить ладонью, хотя можно делать это и одним пальцем.
Закончить массаж надо тем, с чего вы начинали, т. е. поглаживанием, чтобы снять неприятные болевые ощущения, иногда возникающие при массаже.
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Когда лучше всего заниматься массажем? Строгих правил, которые бы предписывали, когда можно массажировать тело, а когда строго возбраняется, нет. Желательно хотя бы 15 минут в день уделять массажу, и в скором времени вы будет приятно удивлены результатом. Не запускайте это дело. Трудно начать и продолжить заниматься в течение первых 3—4-х дней, потом вы «втянетесь». Тогда, если вы не успеете сделать массаж, вам будет недоставать его. Если приведенные приемы мануального массажа (т. е. массажа, который осуществляется руками) пришлись вам не по вкусу, что вы скажете о массаже с помощью массажера? Такой массаж не менее эффективен и полезен. Надо только знать, какие массажеры использовать в нашем случае. Конечно, при мануальном массаже многое зависит от энергетики и жизненной силы ваших рук, а массажеры даже при большом желании не смогут выступить в роли проводников энергетических токов.
Рассмотрим типы массажеров и их воздействие на грудь.
1.  Щетки из натуральной щетины. Учтите, что щетина должна быть обязательно натуральной. Синтетические волокна могут вызвать на коже покраснение и раздражение, и желаемого эффекта вы наверняка не достигнете. Натуральная щетина мягко проведет пилинг-операцию, сделав кожу в области декольте нежной. Осторожными круговыми движениями помассируйте кожу щеткой у основания груди. Кожу на груди массировать щеткой надо очень осторожно, не нажимая слишком сильно. Сделайте по 5 круговых движений в области декольте и по 3 движения на самой груди.
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Благодаря пилингу значительно улучшится кровообращение. Приток крови к мышечным тканям оживит их, укрепит, а следовательно, улучшится и внешний вид груди. Кроме того, регулярный пилинг мягкой щеткой способствует выведению шлаков и укреплению соединительных тканей. Единственное, о чем вы не должны забывать, это о пополнении водного баланса кожи, который может быть нарушен после пилинга. Для этого подойдет любой нежирный крем.
2.  Щетки с резиновыми пальчиками — отличное средство доставить себе наслаждение, а также подпитать кожу. Перед тем как воспользоваться этим массажером, нанесите жирный крем в область декольте и помассируйте щеткой с резиновыми пальчиками. Это не только будет способствовать активной впитываемости крема, но и улучшит внешний вид груди, мышечная ткань станет более упругой, эластичной. Такой щеткой следует легонько постукивать по поверхности кожи, при этом слегка надавливая на кожу.
3.  Рукавички из чистой шерсти — отличное средство, чтобы улучшить внешний вид груди. Важное условие — рукавичка должна быть из натуральной шерсти. Синтетика поранит нежную кожу груди и не принесет должного эффекта. Принимая душ, намыльте рукавичку и мягкими, но сильными движениями массируйте полушария грудей по часовой стрелке, постепенно сужая амплитуду движения к соску. В результате такого массажа усилится кровообращение, а приток крови к мышечной ткани «оживит» ее, сделает более эластичной.
4. Пользоваться деревянными роликами для массажа груди мы бы не советовали. Они грубоваты для воздействия на грудную мышцу.
5.  Щетка с острыми железными шипами поможет провести вам сеанс массажа-дермапунктуры. В переводе с греческого derma — это «кожа», а в переводе с латыни punctio — это «укол». Следовательно, дермапунктура — это массаж, который осуществляется путем уколов. Специальная щеточка с острыми шипами делает процесс кровообращения более активным. Не происходит застойных процессов, которые могут стать причиной развития отеков. Массажу подвергается только область декольте, саму грудь массажировать таким образом нельзя. Как пользоваться такой щеткой? Прикладывайте щетку рабочей поверхностью к коже, легонько нажимайте, но не водите ею, чтобы не повредить верхнего слоя кожи.
Не менее эффективен для улучшения состояния и формы груди водный массаж. Давно известна и признана живительная сила воды. Если вы сильно устали, у вас все «валится из рук» и нет сил даже добрести до постели, стоит только полежать в ванне, приправленной эфирным маслом, как состояние улучшается и у вас даже просыпается аппетит. Если вы чувствуете, что кто-то на вас отрицательно влияет или беззастенчиво подпитывается вашей жизненной энергией, в этом случае, не медля ни секунды, встаньте под душ. При этом старайтесь, чтобы струи душа падали вам прямо на макушку, тогда чудесным образом произойдет омовение, духовное очищение всего вашего существа, ведь вся негативная энергия, «заразившая» вас, уйдет, смоется водой. Поэтому отрицать, не признавать или даже недооценивать целительную силу воды не стоит. Но мы отвлеклись. Вернемся к предмету нашего разговора.
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Водный массаж особенно хорошо влияет на процессы активизации кровообращения в груди. Это полезно не только для внешнего вида кожи, но и тем, что в тканях груди не разовьются застойные процессы. Как использовать душ в качестве массажера? Прежде всего отрегулируйте подачу теплой воды. Начинайте с теплой воды, постепенно переходите к холодной, так как считается, что холодная вода в большей степени содействует процессам активизации кровообращения. Водный массаж сделает вашу грудь упругой и подтянутой, так как обвисание груди и потеря первоначальной формы происходит в первую очередь из-за застойных процессов. Водная струя должна быть достаточно сильной.
Направьте струю воды на груди и круговыми движениями обрисовывайте их форму. Холодная вода также закалит грудь. Сколько по времени должен длиться водный массаж? Начинайте с малого — с одной минуты, потом постепенно увеличивайте время до 3 минут.
Как вы думаете, можно ли с помощью массажа увеличить форму груди? Звучит заманчиво, правда? Это вполне осуществимо благодаря вакуумному массажеру. Вакуумный массажер представляет собой полую емкость в виде чаши, в дно которой вмонтирован резиновый шланг, соединяющийся с резиновой грушей. Емкость прикладывается, как бы «надевается» на молочную железу, груша ритмично сдавливается рукой, и пустота заполняется воздухом, который нагнетает груша. Таким образом создается вакуум. За счет этой процедуры кровообращение в молочной железе усиливается, в результате чего размер ее увеличивается, грудь становится более упругой.
Существенным недостатком вакуумного массажера является то, что результата приходится ждать долго. Видимое увеличение молочной железы произойдет только через два-три месяца при условии ежедневных сеансов массажа. Если вы лишь время от времени будете «накачивать» свою грудь и то, лишь когда взгляд случайно натолкнется на массажер, можете сразу забыть о каких-либо результатах. Но и в случае ежедневного массажа придется запастись терпением. Часто женщина ждет, что результат не замедлит сказаться уже на следующий же день. Представьте ее разочарование, когда и через месяц никаких изменений не будет заметно.
Кроме того, результат зависит от индивидуальных особенностей анатомии и физиологии организма каждой женщины. У одной этот процесс пойдет довольно быстро, а у другой застопорится.
Оптимальная продолжительность сеанса вакуумного массажа — 5—10 минут. «Накачивать» грудь можно и несколько раз в день, уделяя этому две-три минуты. Только при этом условии можно надеяться на достижение желаемого результата.
Наверняка вас интересует вопрос: каковы возможности этого массажера, т. е. насколько реально он может увеличить грудь? Практика показывает, что увеличение идет на полтора-два размера. Результат впечатляет, не так ли?
Достоинство массажера в том, что он вселяет в женщину чувство уверенности. Комплексуя из-за маленькой груди, зачастую женщина теряет свою привлекательность, становится зажатой, сексуально скованной. Только начав пользоваться массажером и еще не достигнув наглядных результатов, она начинает жить с сознанием того, что ее грудь уже стала красивой. Повышается самооценка, негативные эмоции сменяются положительными, женщина вновь обретает привлекательность, становится желанной.
Часто бывает так, что при равном по времени пользовании массажером быстрее увеличивается только одна молочная железа. Бояться этого или винить массажер не надо. Все объясняется тем, что женская грудь изначально асимметрична. Это можно заметить в подростковый период, когда грудь растет.
Поэтому абсолютно симметричными молочные железы никогда ни у кого не бывают. Естественно, что и воздействию массажера быстрее поддается та грудь, которая более развита. Попробуйте увеличить воздействие массажера на «отстающую» грудь.
Конечно, возможности массажера не ограничиваются только увеличением молочной железы. Он незаменим в период вынашивания ребенка. Пользоваться массажером надо в первой половине беременности.
Не секрет, что в период вынашивания грудь начинает расти, с рождением ребенка она сильно увеличивается, в период кормления достигает еще больших размеров. Поэтому, когда грудное вскармливание завершается, грудь вы-глядит, мягко говоря, «не очень».
Она, как правило, обвисает. Если в первую половину беременности постоянно тренировать грудь, ее можно обезопасить от обвисания и потери первоначальной формы.
Массажер также рассасывает уплотнения в груди на начальном этапе. Например, при регулярном использовании массажера можно избавиться от начинающейся мастопатии.
Шиацу — это японская терапия, направленная на сохранение и улучшение внешнего вида человеческого организма. «Ши» — пальцы, а «ацу» — надавливание. Как вы понимаете, метод шиацу заключается в надавливании пальцами на определенные места или точки. Мягкое щадящее надавливание пальцами способствует тому, что сгустки энергии в организме рассеиваются, а положительные процессы активизируются. Во-первых, активизируется кровообращение. Во-вторых, повышается упругость тканей.
Метод шиацу позволяет увеличить размер грудных желез, а также улучшить и сохранить красивую форму груди. Единственный недостаток метода шиацу — приходится долго ждать результатов.
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Итак, чтобы начать массаж шиацу для груди, вы должны знать, на какие точки надо надавливать. Кстати, давить надо пальцами, сложенными щепоткой. Время сдавливания может колебаться от 3 до 7 секунд. Сначала надавливаем на щитовидную железу, которая расположена у основания шеи. Надавливать надо в течение 3 секунд. Затем сдавливанию подвергается зона продолговатого мозга, давить надо на точку, которая находится над верхним позвонком. На эту точку можно давить 6 секунд. Затем давим на точки верхнего плечевого пояса, они симметрично расположены у основания спины. На них давим в течение 7 секунд. Затем идет черед точек, расположенных между лопатками. На них также допускается давить в течение 7 секунд. Разовый сеанс надавливания не превышает 23–25 секунд. Как вы понимаете, этого явно недостаточно для достижения хоть каких-то результатов. Сеанс массажа шиацу должен длится три минуты. Поэтому потребуется провести как минимум семь сеансов разового надавливания.
Все эти секреты достаточно просты и многие о них знают. Но как трудно вспомнить о них в подходящий момент, более того — как трудно следовать им. А вы попробуйте, вдруг у вас получится! В итоге результат будет только положительным.
1. Перво-наперво заведите себе правило принимать пищу по часам, а не тогда, когда вам этого захочется. Не следует «потакать» организму во всем. Неорганизованное беспорядочное питание — шаг к накоплению лишних килограммов.
2. Во время приема пищи постарайтесь сделать так, чтобы ничто и никто не отвлекал вашего внимания и вы целиком и полностью могли бы сосредоточиться на процессе поглощения пищи. Чтение, разговоры, выяснение отношений мешает пище усваиваться, а вам — насыщаться. Кроме того, замечено, что, поглощенная содержанием детектива или лихо закрученным сюжетом кинофильма вы не заметите, как съедите вдвое больше намеченного, что, естественно, не входит в ваши планы.
3. Кушайте всегда сидя! Шутка, что, когда ешь стоя, в тебя больше входит, все же действительно имеет долю правды. На самом деле, когда вы едите стоя, подсознательно вы не воспринимаете такой прием пищи серьезно, а значит, ваш мозг автоматически посылает импульсы о «несерьезной» еде желудку, а он в свою очередь говорит вам, что не «наелся» и «хочет» еще. Отсюда — лишние килограммы. Тем более не стоит перекусывать на «ходу», в спешке. Вы и не заметите, как проглотите этот несчастный гамбургер, и уж, конечно, ваш желудок этого также не заметит, будьте в этом уверены. Как бы сильно вы ни торопились, выделите 10 минут и присядьте за столик, чтобы неспешно закусить и этим самым обмануть желудок.
4. Постарайтесь ограничить употребление мучных изделий, а также сладостей и выпечки. Будет трудновато, тем более если вы сладкоежка. Но уже давно известно, что мучное вредит фигуре.
5. Золотое правило — пережевывайте пищу 20–30 раз. Зачем это нужно? Поясняем. Во-первых, пища измельчается, следовательно, лучше переваривается, и всасывание ее происходит эффективнее. Во-вторых, чем медленнее вы кушаете, тем быстрее вы насыщаетесь. За то время, что вы будете пережевывать пищу, до желудка дойдет сигнал, что он уже почти «насытился». А так как много за то время съесть вы не успеете, значит, объем пищи, потребляемой вами, резко сократится. Хотите еще один секрет на тему, как медленно есть, но быстро насыщаться? В этом поможет… классическая музыка, прослушиваемая на умеренной громкости. Так что ставьте перед собой фруктовый или овощной салатик, включайте Моцарта или Бетховена (что вам больше нравится) и — приятного аппетита!
6. После обеда не спешите прилечь на манящий вас диван, чтобы насладиться чтением или сном. Вместо этого отправьтесь на прогулку, чтобы подышать свежим воздухом. «Какой еще свежий воздух?» — недовольно протянете вы. Свежий воздух, который поступит в ваш организм, благотворно воздействует на пищеварительный процесс.
7. Знаете, как можно еще обмануть это ненасытное чудовище, именуемое аппетитом? В процессе еды буквально каждый кусок пищи разрезайте на более маленькие кусочки, с овощей счищайте кожуру (при условии, что в ней нет полезных веществ и витаминов), у фруктов методично извлекайте косточки и семечки. Зачем это нужно? Во-первых, этим самым вы продлите процесс принятия пищи. Во-вторых, ваше подсознание подобное «продление» воспримет не иначе как прием пищи, поэтому насыщение произойдет гораздо быстрее, чем вы ожидали.
8. По возможности употребляйте побольше овощей и фруктов, так как в них содержится много микроэлементов и витаминов, необходимых вашему организму. Для того чтобы от овощей и фруктов был толк, съедайте в день около 400–500 г любых фруктов (кроме бананов) или выпивайте 4–5 стаканов свежего натурального сока. Овощи и фрукты богаты вторичными растительными веществами, потребление которых значительно снижает уровень холестерина в крови. А это в свою очередь означает что вам нет нужды бояться, что холестерин «забьет» клетки и станет причиной отложения в них жира.
9. Не сочетайте макаронные изделия и картофель, богатый крахмалом, с мясом. Мясо должно быть отварным, а в качестве гарнира должны выступать овощи, тушеные или свежие. И, конечно, вам придется пожертвовать белым мягким пышным хлебом либо заменить свежую булочку черствым хлебом из муки грубого помола.
10. Больше пейте, но не чай и не кофе, а минеральную воду, натуральные соки, травяные чаи, родниковую и кипяченую воду. Для того чтобы вместе с водой выходили шлаки, потребляйте до 2–2,5 л жидкости в день.
11. Обратите внимание на пользу овощных соков. 250 г любого овощного (томатный, морковный, тыквенный, капустный, огуречный и т. д.) сока, выпитого перед приемом пищи, снизит ваш аппетит, насытит и сделает процесс пищеварения более активным.
12. Учтите, что самое лучшее время для принятия пищи — середина дня — с 12 до 14 часов. Почему? В это время активизируется выработка желудочного сока, поэтому организм легко справляется с поступающей пищей. В этот период надо потреблять продукты, богатые витаминами, балластными веществами, потому что они хорошо усваиваются.
13. Через 40 минут после каждого приема пищи съедайте… 1 г поваренной соли. Зачем это нужно? Поясняем. Соль вызывает выделение таких ферментов, которые зовутся пепсинами. Функция этих самых пепсинов заключается в том, что они расщепляют старые использованные ненужные клетки, заменяя их новыми. Как вы понимаете, процесс обновления клеток не проходит бесследно для вашей фигуры. Кроме съедания соли в натуральном виде, можно подсаливать обычные продукты, даже фрукты.
В рационе вашего питания потребление жиров, белков и углеводов обязательно должно быть сбалансировано. Недостаток жиров, злоупотребление белками или углеводами пагубно скажется на вашем самочувствии и внешнем виде. Садясь на диету, не забывайте о том, что одними углеводами сыт не будешь. Начнем разговор с основного, т. е. с жиров.
Жиры снабжают организм энергией, регулируют обменные процессы. Они способствуют лучшему усвоению белков и углеводов. Наверное, вы знаете, что жиры бывают растительного и животного происхождения. Животные жиры содержат такие кислоты, как масляная и пальмитиновая. Это очень насыщенные кислоты, которые плохо поддаются расщеплению в организме. Не-расщепленные животные жиры легко откладываются в подкожной жировой клетчатке, способствуя таким образом увеличению веса и ожирению. Растительные жиры содержат такие кислоты, как арахидоновая, линоленовая и липоевая. Эти кислоты не такие насыщенные, хорошо сжигаются и не приводят к повышению уровня холестерина.
Организм нуждается в жирах. Ежедневно человеку надо потреблять около 90 г жиров. Тем, кто собирается садиться на диету, количество потребляемых жиров следует снизить до 50–60 г. Это эквивалентно примерно 10–15 г сливочного масла и 5—10 г растительного.
Жирами богаты следующие продукты: сливочное масло, майонез, молоко, сметана, сливки, сыр, мясо.
Белки — без белков невозможно было бы и нормальное функционирование организма. Именно белки отвечают за процесс восстановления изношенных старых клеток и тканей. Важным компонентом белков является азот, который дает жизнь всему на Земле. Считается, что полноценными белками являются те, которые содержат 8 аминокислот, не имеющихся в человеческом организме и потому особо ценных. Кстати, белки могут синтезироваться в жиры и углеводы в процессе обмена.
Белками богаты следующие продукты: молоко, яйца, печень, мясо, злаки, бобовые, картофель, рыба, творог, орехи.
Углеводы — наряду с жирами выступают как носители энергии, необходимой для нормального функционирования организма. Углеводы улучшают процесс усваивания жиров организмом. В процессе сжигания углеводы перерабатываются в глюкозу и в таком виде всасываются в кровь. Чрезмерное потребление углеводов приводит к ожирению.
Углеводами богаты следующие продукты: сахар, хлеб, овощи, ягоды.
В начале главы мы уже говорили о том, что потребление жиров, белков и углеводов должно быть сбалансировано. Нельзя совсем отказываться от пищи, богатой жирами или белками, которые просто необходимы для жизнедеятельности вашего организма, и тем более нельзя злоупотреблять пищей, богатой углеводами, так как это чревато скорейшим отложением жира, значит, при таком питании, вы никогда не добьетесь желаемого результата. Во всем нужно знать меру и не впадать в крайности.
Прежде чем садиться на новую «потрясающую» и «необычайную» супердиету, с которой вами щедро поделилась подружка, подумайте, не пожалеете ли потом о том, что вместе с вашими килограммами «растаяла» и ваша грудь? Может быть, для начала стоит потреблять те продукты, которые либо сами сжигают излишки жира, либо активизируют процессы сжигания жировых отложений. Жесткую диету при этом можно не соблюдать, но позаботиться о введении в свой рацион жиросжигающих продуктов нужно обязательно. Начнем наш разговор с минеральных веществ.
Альбумин — это вещество содержится в земляных орешках. Оно играет значительную роль в процессе обмена жиров, активизируя его и полностью «перегоняя» жиры в энергию.
Антиоксиданты — это группа витаминов и минеральных компонентов, которые борются с присутствием в организме свободных радикалов. А они, как известно, ведут к увеличению уровня холестерина в организме, что в свою очередь приводит к ожирению. Антиоксиданты в большом количестве содержатся в цитрусовых, абрикосах, черной смородине и моркови, растительном масле, рыбе и постной говядине.
Балластные вещества — в большом количестве эти вещества содержатся в овсяных хлопьях и рисе. Действие этих веществ проявляется в ликвидации жиров и предотвращении их отложений в кровеносных сосудах. Неочищенный рис улучшает жировой обмен, препятствуя образованию жировых отложений.
Биофлавоноиды — соединения, обнаруженные в природе в качестве желтых пигментов, которые не имеют пищевой ценности, но могут помочь сохранить здоровье стенок артерий путем снижения холестерина. Эти вещества в большом количестве содержатся в квашеной капусте, лимонах и кожуре томата. Биофлавоноиды уникальны тем, что создают ощущение сытости, не вызывают голода и делают более активным жировой обмен.
Бромелайн — это вещество содержится в ананасе и является природным, а потому уникальным сжигателем жира. Всего один-два ломтика ананаса в день после приема пищи позволят вам не беспокоиться о своих формах.
Железо — красота вашей кожи, ее здоровый и цветущий вид во многом зависят от того, какова суточная доза железа, потребляемого вами. Общеизвестным фактом является высокое содержание железа в зеленых яблоках. Железом богаты такие продукты, как вишня, малина, крыжовник. В большом количестве его содержат красная капуста, огурцы и шпинат. Мясо и печень также богаты железом.
Инулин — углевод под таким названием содержится в артишоках. Инулин легко утоляет голод, отлично усваивается и препятствует отложению жиров.
Калий — высокая концентрация калия в рисе позволяет эффективно использовать его для похудения, выводит шлаки и токсины из организма. Всего лишь 300 г риса, сваренного без соли и употребляемого без масла в течение дня за 4 приема, позволяют легко распрощаться с 2 кг веса.
Карнитин — под таким названием скрывается вещество, которое осуществляет транспортировку жирных кислот по кровеносным руслам и их доставку в клетки организма. Карнитин легко справляется с расщеплением жиров, чтобы получить необходимую для организма энергию и не допустить жировых отложений. Карнитином богаты молочные продукты, овощи, куриное и утиное мясо.
Магний — это вещество участвует в процессе расщепления жира. Магнием богаты орехи, бобовые культуры, хлеб с отрубями. Потребляя эти продукты, вы надежно защитите свой организм от жировых отложений. Кроме того, магниевые соли делают мышцы упругими, не дают им стареть и атрофироваться. Соли магния содержатся в редисе, лимонах, крыжовнике, шпинате, вишне.
Метионин — это также аминокислота, которая участвует в процессе расщепления жиров. Метионин является ответственным за образование гормона адреналина, который с легкостью разрушает жиры. Метионином богаты рыба и птица, сыр и йогурт.
Пектин — это вещество в избытке содержится в недозрелом банане, оно отлично насыщает и не дает жировых отложений.
Сера — не забывайте и про это важное вещество. Ведь оно благотворно влияет на кожу и способно излечить ее заболевания. Сера содержится в помидорах, грецких орехах и сельдерее. Почаще употребляйте эти продукты, и ваша кожа будет «светиться» здоровьем.
Тартроновая кислота — эта кислота в большом количестве содержится в цветной и квашеной капусте, а также в брокколи. Уникальна эта кислота тем, что не позволяет углеводам превращаться в жир.
Таурин — это название аминокислоты, роль которой заключается в выведении жиров из организма. Таурин дает свободу тем гормонам, которые отвечают за выведение жиров. Женский организм страдает от нехватки таурина, потому что его образование ограничено выработкой женских половых гормонов. Это значит, что сама природа как бы толкает женщину на прибавление в весе. Обидно, не так ли? Но компенсировать недостаток содержания таурина в организме можно, потребляя морепродукты: крабы, креветки, мидии, кальмары и т. д.
О пользе витаминов сказано много. Их воздействие на организм проявляется в повышении жизненного тонуса, в стимуляции жизнедеятельности, а также в укреплении иммунной системы. Безусловно, нехватка витаминов скажется на состоянии бюста, а неправильное их распределение может вызвать аллергические реакции, которые не замедлят отразиться на коже груди. Употребляйте витамины, и скоро вы заметите, как повысился ваш жизненный тонус, как хорошо выглядит ваша кожа, а вы полны сил и положительных эмоций.
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Прежде чем перейти к характеристике витаминов, необходимо отметить, что все они делятся на две группы — те, которые растворяются в воде, и те, которые растворяются в масле и жирах. А теперь перейдем непосредственно к характеристике витаминов.
Витамин А — самый главный и самый нужный, потому что именно от него зависит, как выглядит ваша кожа. К группе витамина А относятся бета-каротин и ретинол. Бета-каротин содержится в красных и оранжевых плодах и овощах, которые в печени человека превращаются в витамин А, а ретинол образуется из бета-каротина и тоже накапливается в печени. Необходимо отметить, что бета-каротин обладает антиокислительными свойствами, а ретинол важен для хорошего зрения и здоровой кожи. Переизбыток ретинола может привести к разрушению печени, поэтому количество данного витамина в организме не должно превышать нормы.
Витамин А отвечает за питание клеток кожи и за их обновление. Он не дает стариться и образовываться морщинкам. Кроме того, витамин А — это отличный стимулятор обмена веществ, а значит, ваша диета будет сбалансированной и рациональной. Если вы сидите на диете, не забывайте, что в вашем рационе обязательно должны присутствовать: морковь, печень и рыба. Очень важно при диетическом питании есть немного сливочного масла — будет вполне достаточно, если утром вы будете съедать маленький кусочек хлеба, намазанный тонким слоем сливочного масла. Нехватка витамина А выражается в том, что кожа, обычно гладкая и бархатистая, начинает шелушиться, становится сухой и в результате покрывается коркой, но встречается это заболевание довольно редко и, как правило, вызвано кишечными заболеваниями.
Витамин В1 (тиамин) — этот витамин очень хорош тем, что он способствует регенерации клеток кожи. Кроме того, обеспечивает обмен углеводов. Нехватка витамина проявляется в шелушении кожи, в нарушении водно-жирового баланса. Содержится витамин В1 в семечках, орехах, постной свинине, неочищенном рисе, в бобовых, соевых продуктах, а также в пророщенной пшенице и овсяных хлопьях, т. е. во всех не-синтезированных продуктах. Очень часто при очищении злаков тиамин удаляется, поэтому во многие зерновые продукты специально добавляют витамин В1. Кроме того, тиамин разрушается при длительном приготовлении пищи.
Недостаток в витамине В1 возникает при плохом питании, алкоголизме, при кишечных растройствах. К чему же приводит недостаток В1 в организме? К психическим растройствам, к потери памяти и к другим изменениям в нервной системе, а также к мускульной слабости.
Витамин В2 (рибофлавин) — неправильно построенная диета частенько приводит к тому, что в организме начинает не хватать витамина В2. А между тем он выполняет огромную работу: участвует в обмене углеводов, жиров и белков, улучшает состояние кожи. Содержится В2 в молочных продуктах, яйцах, рыбе, пивных дрожжах, овощах, грибах, крупах, т. е. в большинстве натуральных продуктов. Но необходимо отметить, что при приготовлении пищи на огне витамин В2 разрушается до 40 %. Недостаток рибофлавина встречается достаточно редко — как правило, при диабетах, алкоголизме, при плохом питании и болезнях, связанных с плохим пищеварением. Нехватка витамина проявляется в появлении пигментных пятен и веснушек на коже, возникновении трещин в уголках рта, язв на языке и сыпи вокруг носа.
Витамин В3 (ниацин) — содержится во многих продуктах: дрожжах, печеном картофеле, ореховом масле, в зернах сои, кукурузе, грибах, зелени. Недостаток данного витамина возникает, как правило, при плохом питании. Проявляется нехватка этого витамина в сильной слабости, поносе, изменении кожного покрова, а также наблюдается нарушение психики. Нужно отметить, что нежелателен и переизбыток в организме В3. Это может привести к повреждению печени, а также к кожным высыпаниям.
Витамин В5 — благотворное действие этого витамина проявляется в том, что он восстанавливает поврежденные клетки и способствует процессам пищеварения. Витамин В5 есть во многих продуктах: в печени, арахисе, дрожжах, пшеничных отрубях. Нехватка витамина проявляется в нарушении кожного покрова.
Витамин В6 (пиридоксин) — этот витамин отвечает за процесс стимулирования обмена веществ. В его функцию входит контроль за образованием гемоглобина — красного вещества крови. Помимо этого, он способствует белковому обмену. В6 страхует от процессов брожения, вызываемых излишками белка. Недостаток в витамине В6 возникает крайне редко, и, как правило, это связано с хроническими болезнями печени и почек, коликами, а также с алкоголизмом. Недостаток данного витамина выражается следующим образом: мигрень, депрессия, раздражительность, усталость, а также кожная сыпь вокруг глаз, носа и рта, кислый привкус во рту. Этим витамином богаты такие продукты, как рыба (лосось, сардины), бананы, хлеб из немолотого зерна.
Витамин В12 (кобаламин) — потребность организма в витамине В12 небольшая, как, например, в витаминах В1 или В2. Содержится В12 в следующих продуктах: в соевом молоке, растительном маргарине, овощном бульоне, а также в хлопьях к завтраку. Недостаток в витамине В12 возникает редко. Основные симптомы, свидетельствующие о недостатке этого витамина в организме, — это обложенный язык, сильный понос и слабость. Особенно нуждаются в витамине В12 курящие люди, а также больные, принимающие антибиотики.
Витамин С — известно, что этот витамин с легкостью расправляется с катаральными явлениями при простудных заболеваниях: с кашлем, насморком, воспалительными процессами в горле. Но этим воздействие витамина не ограничивается. Помимо вышеперечисленного, витамин С участвует в процессе образования коллагеновых волокон. А ведь именно коллаген делает кожу гладкой, упругой и эластичной. В избытке витамин содержится в цитрусовых, киви, соке облепихи, ягодах (земляника, смородина, крыжовник). Из овощей богаты витамином С капуста, редька, лук, картофель, перец. А вот мясо и злаки бедны этим витамином. В связи с тем что витамин С растворяется в воде, его содержание в овощах и фруктах уменьшается, если их готовить в воде. Недостаток данного витамина, как правило, возникает при плохом питании и при плохой усвояемости пищи. Основные симптомы свидетельствующие о недостатке в организме витамина С, — это появление многочисленных синяков, медленное заживление ран, в самых опасных случаях распухают суставы.
Витамин Е — этот витамин благотворно влияет на деятельность центральной нервной системы. Он также действует на клетки кожи как своебразный «скраб». Витамин Е удаляет из них свободные радикалы, которые образуются в клетках после получения дозы ультрафиолетовых лучей. Витамин Е регулирует содержание влаги в организме. Особенно полезно принимать витамин Е при грудном вскармливании, так как он нормализует процессы, связанные с лактацией. Много витамина Е содержится в растительных маслах (кукурузное, подсолнечное, облепиховое, соевое), а также в орехах, соевых продуктах, капусте и рябине. Недостаток витамина Е грозит нарушением обмена веществ а это в свою очередь, может привести к резкому увеличению веса.
Витамин Р — этот витамин благотворно действует на стенки сосудов, делая их крепче и эластичнее. От того, насколько хорошо развита и работает кроветворная система, зависят процессы кровообращения и притока крови к мышцам. Здоровый цвет кожи, ее упругость и эластичность напрямую связаны с работой сосудов. Если у вас бледная «неживая» кожа, вы нуждаетесь в витамине Р.
Витамин Г — уникальность этого витамина заключается в том, что он участвует в жировом обмене, способствуя наилучшему усвоению жиров. Это значит, что эти самые жиры не «спрячутся» где-нибудь под кожей и вы не поправитесь. Витамином Г богаты растительные масла (хлопковое, подсолнечное, соевое, ореховое). Суточная норма потребления витамина Г составляет 20 г. Этого будет вполне достаточно, чтобы нормализовать жировой обмен.
Витамин Д — этот витамин не является необходимым в рационе многих людей, так как мы получаем его естественным путем под воздействием солнечных лучей. Тем не менее витамин Д содержится во многих продуктах (в яйцах, маргарине, масле, хлопьях к завтраку). Нет никакой опасности в недостатке данного витамина. Достаточно как можно чаще бывать на свежем воздухе, и у вас не возникнет никаких проблем. Также нужно отметить, что в больших дозах витамин Д опасен для здоровья, так как происходит переизбыток кальция в крови.
Женская фигура: бедра, ягодицы, грудь, плечи — все это волнует мужчину, будоражит его воображение, но… при условии, что вышеперечисленное безупречной формы.
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Природа не каждой из нас дарит стройные бедра, плоский животик, округлые плечи и совершенную грудь. И начинается сущее мучение для женщины — попытка приблизить свою фигуру к требуемому идеалу. С помощью жестких изнуряющих диет, тренировок, пищевых добавок, бромелайна, чудо-пояса, электростимуляторов и так далее, всего и не перечислишь. В погоне за стройными бедрами и плоским животиком женщина подчас «забывает» о груди. А ведь она, как ни странно, первой «отзывается» на предназначенную вовсе не ей диету. Даже если вам не удалось избавиться от жировых наслоений в области ягодиц и живота, грудь быстренько провиснет и будет походить на сдувшийся воздушный шарик, уши спаниеля или еще что-либо подобное и ужасное. Особенно быстро проседает грудь, когда женщина пытается скорректировать свою фигуру с помощью только жесткой диеты.
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Что это такое «жесткая диета», мы еще выясним, но для начала давайте поговорим о диетах вообще.
«Все, с сегодняшнего к холодильнику не подхожу!» А наутро вы встаете с понурым настроением: сказались муки голода. Утром вы наспех выпиваете чашку несладкого чая или кофе, потому что кто-то вам сказал, что сахар надо категорически исключить из рациона, когда садишься на диету. В обед вы также геройски удерживаетесь от соблазна съесть пирожок или сладкую булочку. Наконец вечером, голодная, но воодушевленная успехом всего дня, вы также не притрагиваетесь к ужину, хотя кушать вам ну о-очень хочется.
Знакомая картина, не правда ли? Давайте предположим, что случится дальше. Пожалуй, еще денька три-четыре вы и выдержите в таком изматывающем режиме, и, возможно, килограмма три-четыре и скинете. Но! Теперь представьте, что, во-первых, станет с вашим желудком? Во-вторых, с вашим жизненным тонусом и, соответственно, с вашим настроением? В третьих, каков будет результат «диеты» для вашей фигуры? Итак…
Желудок : несбалансированное питание в течение нескольких дней, а то и вовсе отсутствие оного обязательно скажется на состоянии желудка. Не получая пищи, желудочный сок начнет переваривать стенки желудка. Такое «самопереваривание» выльется в гастрит или язву. Спрашивается, вам это надо? Вы к этому стремитесь?
Жизненый тонус : пища — это одно из тех удовольствий, в которых нельзя себе отказывать. Процесс поглощения еды дарит человеку наслаждение вкусом, самим процессом, который сопряжен с последующим удовольствием от насыщения. Отказывая себе в этом в общем-то первичном и самом простом наслаждении, вы лишаете себя зарядов положительной энергии, которую несет в себе насыщение организма вкусной и питательной пищей. Недостаток положительных эмоций скажется на ухудшении общего жизненного тонуса, а ваше настроение и общее моральное состояние резко ухудшатся. Вас будут преследовать мысли о еде и о том, когда же вы наконец избавитесь от излишков жира на животе и бедрах.
Фигура : такая жесткая диета, конечно, может позволить вам скинуть несколько килограммов. Вас это, безусловно, обрадует, но не забывайте о том, что мышцы, не получая фактически никакой подпитки, становятся дряблыми. Без пищи они слабеют, становятся дряхленькими. В процессе активного похудания с помощью диеты жировая ткань хорошо сжигается, но при этом сильно слабеют мышцы. Мышечная ткань начинает заменять жировую, в результате вы быстро набираете прежний вес и даже несколько больший. Надеемся, что теперь вы поняли, что нормально питаться надо обязательно. Диета должна быть строго продуманной, с учетом того, чтобы в организм в достаточном количестве поступали питательные и минеральные вещества, витамины. Кроме того, чтобы от диеты была польза, ее обязательно надо сочетать с физическими упражнениями, чтобы мышцы наливались силой, а жировые отложения в клетках перерабатывались в энергию, необходимую для поддержания нормального функционирования всего организма.
...
Знаете, в чем была самая первая и самая большая ошибка в рассмотренном нами выше примере резкого перехода к жесткой диете? Очень резкое ограничение приема пищи — резкий отказ от привычного ужина, обеда и даже завтрака. Помните известную пословицу, которая гласит: «Завтрак съешь сам, обед подели с другом, а ужин отдай врагу». Ведь организм не в состоянии моментально перестроиться и безболезненно адаптироваться к жесткой диете. В итоге возможны самые неадекватные и непредсказуемые реакции на столь решительный, но необдуманный шаг. Отвыкать от привычного приема вкусной пищи надо постепенно. Для начала попробуйте ограничить себя в чем-то очень калорийном: пирогах, жареном свином мясе, плюшках и т. д.
Мы уже уяснили, что совершенство груди достигается не только за счет формы, но и за счет состояния ее кожи. И это тоже во многом зависит именно от питания, от той пищи, в которой вы не привыкли себе отказывать.
Недельная диета для похудания
Понедельник 
Завтрак — тонкий ломтик хлеба из муки грубого помола и чай без сахара.
Обед — 150 г отварной постной говядины, 250 г запеченной свеклы с соленым огурцом. Стакан сока.
Ужин — 100 г запеченной рыбы с отварной морковью. Перед сном — одно яблоко или стакан кефира.
Вторник 
Завтрак — вареное яйцо всмятку. Стакан несладкого чая с молоком.
Обед — 200 г отварной рыбы. Салат из овощей (сколько угодно). Сок или компот.
Ужин — 200 г простокваши или кефира. Пареная тыква (сколько угодно). Перед сном — одно яблоко.
Среда 
Завтрак — бутерброд с маслом и сыром. Чай несладкий. (Хлеб — грубого помола или с отрубями).
Обед — 150 г вареной курицы. Фасоль отварная, заправленная растительным маслом. 1 стакан сока или компота.
Ужин — салат овощной под сметанным соусом. Яблоко или апельсин.
Четверг 
Завтрак — гренки с чаем.
Обед — щавелевый суп, 150 г тушеной печени (куриной или говяжьей). Сок томатный.
Ужин — 200 г обезжиренного творога без сметаны. Яблоко и апельсин.
Пятница 
Завтрак — омлет на обезжиренном молоке. 1 стакан чая без сахара.
Обед — куриный бульон с зеленью. 1 стакан томатного сока. Салат из огурцов, заправленный сметанным соусом.
Ужин — салат из помидоров и огурцов. Запеченный картофель в кожуре. Два яблока.
Суббота — разгрузочный день. Весь день пить только кефир.
Воскресенье 
Завтрак — овсяная каша на молоке. 1 стакан сладкого чая.
Обед — отварная фасоль с жареной рыбой. Стакан сока. Ужин — 1 стакан кефира с булочкой.
Существуют также диеты, которые включают в себя наименьшее количество продуктов. За счет того, что рацион определяют всего один-два продукта, и происходит сбрасывание веса. Мы предлагаем вашему вниманию несколько таких диет. Характерно, что существует зависимость между диетой и временем года. 
Наибольший эффект дает та диета, которая соответствует сезону и не причиняет вреда организму.
Лето 
Фрукто-овсяная диета (900 ккал)
В течение 3 дней надо «высидеть» на овсянке, заваренной молоком, и фруктах. На день приходится примерно 1 кг любых фруктов (кроме бананов) и 7 ст. л. овсяных хлопьев. За три дня можно сбросить 2,5 кг.
Рисово-яблочная диета (950 ккал) 
В течение 3 дней ешьте только неочищенный рис и яблоки. Варите рис, не добавляя соли и масла. На день приходится 200–250 г риса и 600 г яблок. За три дня можно сбросить до 2 кг.
Осень 
Диета «Виноградинка» (1000 ккал)
В течение двух дней надо есть только виноград и кефир. 1 л кефира и 600 г винограда распределяются на день.
В течение 2 дней можно сбросить до 1,5 кг.
Зима 
Суповая диета (900 ккал)
Зимний завтрак — это бутерброд с маслом и сыром и обязательно сладкий чай, чтобы зарядиться энергией на целый день.
Суп — куриный или говяжий бульон, заправленный картофелем и морковью.
Ужин — остатки бульона. 1 стакан кефира.
В течение 3 дней можно сбросить до 2 кг.
Салатно-мясная диета (850–900 ккал) 
Зимой завтрак обязательно должен включать в себя сливочное масло, которое даст энергию организму. Будет достаточно 15 г масла для бутерброда. Сладкий чай.
Обед — 150 г отварной постной говядины и вареная цветная капуста. Капусту можно заменить печеной свеклой.
Ужин — 1 стакан простокваши.
Такую диету можно соблюдать в течение 3 дней. Вес уменьшается на 2 кг.
Весна 
Картофельная диета (1100 ккал)
Запечь в духовке 1 кг картофеля и распределить его на день. Картофель есть без хлеба и масла. На обед и ужин выпивать по стакану молока или кефира. В течение 3 дней можно похудеть на 2 кг.
Для поддержания фигуры косметологи советуют вам, дорогие читательницы, прибегнуть к рецептам так называемых «салатов красоты». Чем они полезны? Тем, что в их состав входят минеральные и балластные вещества, а также витамины, которые оказывают только положительное влияние на состояние кожи. Поэтому мы настоятельно советуем вам воспользоваться хотя бы одним из предлагаемых нами рецептов. Будьте абсолютно уверены, что это не принесет никакого вреда вашей фигуре, а наоборот — вы сможете достигнуть желаемого результата.
Салат «Американский» 
4 ст. л. овсяных хлопьев, 30 г молока, 15 г меда, орехи (грецкие, фундук или арахис).
Готовится он следующим образом: овсяные хлопья залейте водой. Лучше это делать вечером, чтобы наутро салат был готов. Воды вам понадобится чуть больше полстакана. Утром залейте хлопья молоком, добавьте растопленного меда и орехи. Все компоненты как следует перемешайте и наслаждайтесь вкусом этого салата. Магний, который находится в орехах, расщепляет жировые клетки. Овсянка действует как очиститель желудка, а мед — питательный и полезный продукт для любого организма.
Салат «Французский» 
2 ст. л. овсяных хлопьев, 150 г воды, 150 г молока, 10 г сахара, 1 лимон, 1 яблоко.
В отличие от американского салата французский готовится за час-два до употребления. Овсяные хлопья залейте кипяченой водой. Через час добавьте молоко и сахар, все размешайте. Яблоко мелко порежьте или натрите на крупной терке и добавьте в овсянку. Салат полейте соком лимона.
Салат «Блаженство» 
50 г сухофруктов, 100 г свежих яблок, 0,5 стакана риса, 50 г сахара, 0,5 стакана кураги.
Этот салат немного отличается от двух предыдущих, но он не менее эффективен для коррекции фигуры. Для того чтобы приготовить салат, переберите, промойте и мелко нарежьте сухофрукты. Залейте их холодной водой, добавьте сахар и варите 50 минут на маленьком огне (затем дайте настояться в течение 2 часов). Рис сварите рассыпчатым, перемешайте его с натертыми яблоками и готовыми сухофруктами. После этого салат готов к употреблению.
Салат «Секреты очарования» 
1 стакана риса, 1 апельсин, 3 яблока, 1/4 ч. л. соли, сахар.
Рис промойте, отварите в подсоленной воде и остудите. Очистите апельсин. Яблоки разрежьте и удалите из них сердцевины с косточками. Апельсин и яблоки нарежьте мелкими ломтиками. Смешайте отварной рис, ломтики яблок и апельсина и все тщательно перемешайте, можно добавить немного сахара.
Салат «Фруктовый сад» 
Абрикосы, 2 киви, 2 больших персика, 1 стакан черной смородины.
Разрежьте абрикосы, персики на дольки, а киви — на кружочки. Смородину очистите от веточек и листьев, хорошо помните. После этого все перемешайте, и салат готов к употреблению.
Салат «Русский» 
1 кг яблок, 1 лимон.
Готовится он следующим образом: приготовьте яблоки, удалите из них семечки, натрите на мелкой терке. Полейте свежеприготовленным лимонным соком, все перемешайте.
Салат «Райское наслаждение» 
2 киви, 2 яблока, 1/4 стакана йогурта, 1 ч. л. сахара.
Киви очистите, нарежьте тонкими ломтиками. Яблоки разрежьте, удалите из них косточки и натрите на крупной терке. Заправьте салат йогуртом, смешанным с сахаром, и перемешайте.
Салат «Наслаждение» 
4 банана, 2 киви, 2 яблока, 2 ст. л. изюма, 1 стакан сметаны, 1 ч. л. сахара, 1 ст. л. лимонного сока.
Бананы и киви очистите, нарежьте тонкими (около 5 мм в ширину) кружочками и красиво выложите их на неглубокой тарелке. Яблоки разрежьте, удалите из них косточки и мелко нарежьте. Изюм тщательно промойте. Перемешайте кружочки бананов и киви, измельченные яблоки и изюм. Смешайте сметану, сахар и лимонный сок и полейте полученным соусом фрукты. Перед тем как подать салат к столу, поставьте его на полчаса в холодильник.
Салат «Ореховый рай» 
300 г отварного риса, 2 вареных яйца, 1 ст. л. нежирного творога, 2 ст. л. измельченных орехов, 1 ст. л. изюма, 0,5 стакана сметаны, соль.
Яйца мелко нарежьте, в высокую салатницу уложите слоями рис, яйца, творог, орехи и изюм. Каждый слой смазывайте сметаной и немного солите. Перед подачей поставьте салат в холодильник на час, чтобы он хорошо пропитался.
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Салат «Виноградинка» 
Фрукты из домашних компотов (абрикосы, груши, яблоки), 2 свежих яблока, 2 апельсина, 1 киви, 100 г винограда, 100 г молотых орехов, 250 г сметаны, 150 г сахара.
Фрукты из компотов порежьте кубиками, уложите слоями на дно большого блюда. Затем — слой яблок. Виноград разрежьте на половинки и положите поверх яблочного слоя. Сверху — слой порезанных кубиками апельсиновых долек и киви. Каждый слой обильно полейте сметаной, взбитой с сахаром. Сверху посыпьте салат орехами.
Выше мы уже говорили о том, что в период соблюдения диеты надо как можно больше пить. Мы советуем «наливаться» не водой из-под крана, от которой мало толка, а готовить коктейли и соки, в которых много витаминов. Эти соки не только выведут шлаки и очистят организм, но и придадут красивый цвет вашей коже.
Коктейль «Яблонька» 
1 стакан яблочного сока, лимон, 20 г меда.
Приготовить этот коктейль достаточно легко. Из лимона выжмите сок, смешайте его с остальными компонентами, и коктейль готов.
Коктейль «Зелененький» 
1 стакан молока, 1 яйцо, лимон, 60 г сельдерея.
Желток отделите от белка и добавьте его в молоко, выжмите сок из лимона и все тщательно перемешайте. Сельдерей измельчите, чтобы он дал сок, добавьте его в молоко. Коктейль готов.
Коктейль «Клубничка» 
150 г свежей клубники, 10 г меда, молоко, лимон.
Коктейль готовится на молочной основе с добавлением меда. Выжмите сок из лимона и смешайте его с растопленным медом. Свежую клубнику переберите, удалите плодоножки, промойте, подавите вилкой и смешайте с молоком и лимоном.
Коктейль «Огурчик» 
1 свежий огурец, 1 морковь, сельдерей.
Свежий огурец и морковь пропустите через мясорубку. Полученный сок смешайте с мелконарезанным сельдереем.
Коктейль «Морковка» 
1 морковь средней величины, петрушка, 1 стакан кефира соль по вкусу.
Морковь потрите на мелкой терке или пропустите через мясорубку. Листья петрушки мелко нарежьте и смешайте с морковью. Массу заправьте кефиром и немного подсолите.
Коктейль «Цитрус» 10 г меда, 100 г кефира, лимон, апельсин. Свежеотжатый сок лимона и апельсина смешайте с медом, добавьте кефир, и коктейль готов.
Уникальное действие травяного чая проявляется в том, что он подавляет аппетит и способствует снижению веса. Травяной чай, кроме этого, оказывает благотворное влияние на пищеварительную систему. Травяные чаи можно купить в любой аптеке либо приготовить самим. Чай со смородиновыми и малиновыми листьями, помимо общеукрепляющего эффекта, хорошо тонизирует. Чаи с душицей, с мать-и-мачехой, с мятой не только вкусны, но и полезны: стимулируют пищеварительные процессы, выводят шлаки и токсины из организма. Обычно для заваривания берут 2 ст. л. травяного чая с верхом, заливают их кипятком. И настаивают в течение 10 минут. Очень полезен красный чай, именуемый «Каркаде». Он тонизирует, стимулирует пищеварительный процесс и служит шлаковыводящим средством.
«Накладная грудь? Какая чушь!» — воскликнете вы с удивлением. И, наверное, будете правы, но только в одном. При этом словосочетании в уме рисуется картина чего-то ненастоящего, искусственного, нелепого, а значит, неродного, не своего, что не сможет сделать вас красивой, неотразимой, уверенной в своих силах и в своей сексуальной привлекательности. Возможно, что вы правы и вам действительно не следует прибегать к накладной груди.
Накладная грудь — это в любом случае фальшивка. Обладательница накладной груди все равно помнит о том, что ее грудь ненастоящая. Обманывая окружающих, она не в силах обмануть себя. От этого проистекает ее неуверенность в себе, а также боязнь разоблачения: «Все поймут, что это не мое».
Даже при очень искусном выполнении накладной груди самосознание мешает женщине стать неотразимой. Ей кажется, что грудь выглядит ненатурально, что она опустилась, перекосилась и т. д.
Известно ли вам, что накладная грудь — отнюдь не новинка? В начале XVIII в., когда к женским прелестям предъявлялись повышенные требования, женщины вынуждены были использовать накладную грудь, чтобы сделать формы более пышными и соблазнительными. Накладную грудь в то время изготавливали из воска и кожи, которую предварительно осветляли. Ее подкладывали в декольте, делая формы пышными и соблазнительными. Позднее накладную грудь модифицировали: прикрепили к ней специальную пружину, благодаря которой создавалась иллюзия живого тела. При вдохе и выдохе грудь поднималась и опускалась, как настоящая.
Задайте себе вопрос, а нужен ли вам бюст, имитирующий живое тело? Перед тем как отправиться в магазин, чтобы приобрести накладную грудь, встаньте перед зеркалом и ответьте себе честно на вопрос, для каких целей она вам нужна? Носить накладную грудь, ради того чтобы соблазнить мужчину? Интересная ситуация получится — мужчина клюнет на ваш бюст (заметьте, на ваш бюст, а не на вас), естественно, что дело не ограничится простым созерцанием ваших прелестей. Рано или поздно, но вам придется разделить с ним ложе, а там, разумеется, сразу станет понятно, что «влюбился» он в протез. Но, может быть, вы хотите воспользоваться накладной грудью, для того чтобы облегающее платье красиво сидело на вас? В этом случае накладная грудь — это то, что вам надо. Возможно, что вы ставите эксперимент на себе: придаст ли накладная грудь вам уверенности и сексапильности. Этот вариант неплох, и отвергать его не стоит. Следует раз и навсегда определиться в том, что для вас накладная грудь — ваше спасение или, наоборот, лишний, чужеродный элемент в вашем цельном образе.
В любом случае не стоит уповать на то, что, надев накладную грудь, все ваши проблемы сразу исчезнут. Но вы автоматически приобретете ту уверенность, которой вам не хватало, а мужчины конечно же не замедлят отреагировать на исходящие от вас «волны» этой внутренней силы. А между тем нет никакой взаимосвязи между обретением сексапильности и уверенности в себе и использованием накладной груди. Об этом свидетельствуют результаты опроса, проведенного в Центре психологической коррекции. Женщинам, имевшим маленький от природы бюст, был задан всего один вопрос: «Вы надели накладную грудь. Что вы чувствуете?» Варианты ответов варьировались от «Не знаю» до «Наверное, я буду чувствовать себя зажато, скованно». Из 300 опрошенных только 10 % ответили, что накладная грудь позволяет им чувствовать и вести себя свободно и более раскованно.
Если вы относитесь к этим 10 %, вам следует кое-что знать о накладной груди. Во-первых, к ней, как и к любому другому протезу, надо привыкнуть. Если хотите, то именно грудь должна «привыкнуть» к вашему телу и ассимилироваться в вашем сознании. Да-да, именно привыкнуть, стать своей, а не чужой. А для этого вам надо предварительно потренироваться в ношении «не своей» груди. Не советуем торопиться и обновлять накладную грудь ради какого-то торжественного события. К ней надо привыкнуть, чтобы на празднике не испытывать физического неудобства и психологического дискомфорта. Тренируйтесь в ношении накладной груди в течение всего дня, когда вы дома. Внимательно рассмотрите себя в зеркале в разных ракурсах. Вы должны свыкнуться с накладной грудью так, чтобы практически не ощущать ее. Сигналом вашей психологической и физической готовности будет практическая неощущаемость накладной груди.
Хотим предупредить вас о том, что чаще всего женщина, у которой от природы незначительные формы, надевая накладной бюст, находит это зрелище ужасным и даже уродливым. Так видится с непривычки. Кроме этого, немаловажное значение имеет конституция женщины. Если женщина хрупкая, невысокого роста, большая накладная грудь будет смотреться, прямо скажем, некрасиво. А вот женщинам внушительной комплекции большой накладной бюст будет в самый раз. Единственное, что такие женщины будут испытывать, это неудобство с непривычки и небольшое (но приятное) стеснение от того, что к ним теперь будут прикованы мужские взгляды.
Накладная грудь не может существовать отдельно от вас, она должна составлять с вами одно целое. Не сосредоточивайтесь на накладной груди как на единственной части вашего образа, от которой зависит ваша привлекательность. Помните, что это лишь маленький штрих, от которого по желанию можно и отказаться.
Какие бы сильные доводы мы ни приводили в защиту маленького бюста, обладательницы такового могут лишь скептически усмехнуться и упрекнуть нас в излишнем словоблудии. Большой плюс накладной груди в том, что она позволяет (не будем вдаваться в психологические проблемы) увеличить формы, не прибегая к операционному методу. Накладной бюст — это находка для тех, кто имеет небольшую грудь, но боится делать пластическую операцию, справедливо полагая, что в дела природы ни в коем случае вмешиваться нельзя, так как последствия могут быть самыми непредсказуемыми и самое главное необратимыми. Результаты операции могут вам не понравиться, а вернуть то, что было не всегда возможно. Давно известно, что силиконовые протезы вызывают аллергическую реакцию, боли в груди и спине, отеки и другие серьезные неприятности.
Может возникнуть вполне справедливый вопрос, где-можно купить это чудо — накладной бюст? Естественно, его продажа осуществляется в специализированных магазинах. Вам не нужно стыдиться своего желания купить накладную грудь. В таких магазинах работают знающие продавцы-консультанты, которые с пониманием отнесутся к вашей просьбе.
Надежна ли накладная грудь? Ответ положительный — да. В настоящее время накладной бюст изготавливается из высококачественных материалов, которые не вызывают аллергии. В качестве наполнителя используют гель, который создает естественные формы. Даже при самом близком рассмотрении накладную грудь трудно отличить от настоящей.
Бывают случаи, когда накладная грудь по-настоящему необходима. Речь идет о том, когда женщина лишается одной молочной железы из-за раковой опухоли. В этом случае приходится компенсировать недостаток накладным бюстом. Конечно, можно вставить эндопротезы, но, как уже говорилось выше, при хирургическом вмешательстве всегда существует риск для жизни. Зачастую врачи не советуют вставлять протезы, опасаясь неадекватной реакции перенесшего операцию организма на чужеродное тело. С утратой одной или двух молочных желез часто женщина перестает ощущать себя женщиной, так как полагает, что полностью лишилась женской привлекательности. Это не совсем так. Женщину как таковую определяют не одни только формы, а ее осознание себя женщиной. Но накладной бюст придает уверенности и помогает снова почувствовать себя красивой и желанной.
Как мы уже не раз говорили, на этот радикальный и, кстати сказать, очень опасный шаг можно решиться лишь в самых крайних случаях.
В медицинской практике нередки случаи, когда одна из молочных желез отличается по размеру от другой. Иногда может случиться и так, что одну из грудей приходится удалять. Все это серьезные проблемы, которые решаются косметической (она же пластическая) хирургией.
Однако, несмотря на то что медицина, в частности пластическая хирургия, шагнули далеко вперед в последние несколько лет, не стоит так безоглядно верить в то, что медики смогут придать вашей груди ту форму, о которой вы страстно мечтаете. Красота требует жертв, и, к сожалению, жертвовать иногда приходится не только кругленькой суммой денег, но и своим здоровьем.
Конечно же мы совсем не хотим сделать антирекламу хирургам, занимающимся маммопластикой, — отнюдь. Наша цель не в этом — мы всего лишь хотим убедить вас в том, что прибегать к хирургическому вмешательству нужно в самых крайних случаях.
Однако если все эти доводы не смогли убедить вас в том, что нужно довольствоваться тем, что дала матушка-природа, то, надеемся, нижеследующая информация поможет вам.
Скорректировать форму и величину груди женщины пытались очень давно — еще в XVII в. С тех пор капризное женское сознание придумывало много разных приспособлений, но идеального средства не существует до сих пор, и даже силикон нельзя назвать панацеей.
До силикона в грудь вводили жидкий парафин. Сначала все было хорошо, и пациентке казалось, что все ее мечты сбылись: грудь упругая, большая, не колышется при ходьбе и не «расплывается» при лежании. Но спустя какое-то время (после нескольких лет прекрасного внешнего вида груди) парафин скатывался в шарики, уродуя при этом грудь и причиняя боль. Грудь болела при каждом движении, при малейшем прикосновении, упругость превращалась в плотность подобную камню, а если не следовало никаких лечебных мер, то в груди развивалась опухоль. Чаще всего пациентки обращались за помощью, когда было уже слишком поздно и единственным выходом оставалась ампутация. Многие женщины вводили силикон сами, однако такая «самодеятельность» очень опасна, так как существует риск заражения крови.
Еще одно достаточно известное средство коррекции формы груди — вживление каркаса. Но этот метод является очень радикальным и допускается лишь в самых исключительных случаях, когда, скажем, у пациентки патологически маленький бюст или же груди значительно отличаются друг от друга по размеру. Вообще каркас — штука очень опасная, и нередки смертельные случаи, когда после вживления каркаса у пациенток развивались раковые опухоли.
Следующая ступень развития «бюстохирургии» — жидкий силикон. Одно время силиконовые инъекции были очень модными и казались простым решением сложной проблемы. Однако время показало, что введение силикона приводит к опухолям, как и вливание парафина. Если пациентка обратится к врачу сравнительно быстро, то возможно избежать роковых последствий, но такая своевременность редка, и зачастую женщины по нескольку недель испытывают ужасные боли в области груди, прежде чем обратятся к врачу.
Конечно, все эти проблемы начинаются не сразу, и в первые несколько (6—11) лет вы будете на 100 % довольны своим бюстом. Но зато потом — высокая, достигающая критических отметок температура, частичный паралич конечностей или же полная неспособность двигаться. Когда все эти нерадостные симптомы проявятся, ничего сделать уже нельзя; остается лишь одно средство — ампутация. Но даже это не всегда спасает: силикон начинает «двигаться» от молочных желез вверх, например к плечам или шее, при этом болезненные ощущения не прекращаются. Известны также случаи, когда от удара извне силикон выливался в грудную полость.
Еще одно используемое хирургами-косметологами средство поддержания формы груди — вливание жира, который предварительно отсасывается из какой-то другой части тела у этого пациента (например, из области живота или бедер).
Полиакриламидный гель и гель гиалуроновой кислоты — тоже надежные помощники для желающих что-то исправить в своей груди. В отличие от не безопасного силикона, такие гели очень удобны и практически не вызывают никаких осложнений даже через несколько лет. Однако и это изобретение имеет один довольно-таки существенный недостаток: вещества, которые входят в состав этих гелей, обладают значительной гигроскопичностью, поэтому могут буквально на глазах «усохнуть» в жаркий денек.
Стоит упомянуть также о протезах молочных желез, которые тоже основаны на силиконе. Обычно эти протезы часто используются и в тех случаях, когда женщине была произведена операция по удалению груди или ее части.
Суть протеза состоит в следующем: силиконовый гель помещается в силиконовую же, но плотную оболочку, которая не позволяет жидкому веществу соприкасаться с живыми тканями организма. Достоинство этого изобретения состоит в том, что протез можно изъять из грудной железы в любое время в отличие от различных жидких веществ, вступавших в прямой контакт с тканями и распространявшихся по всей груди.
Но даже если вы решите воспользоваться таким вот протезом, то приготовьтесь к тому, что и после операции вам очень долгое время придется периодически наведываться к лечащему врачу, который будет проверять, насколько «спокойно» себя чувствует ваша грудь. Решайте сами — готовы ли вы к тому, чтобы столько сил и времени затратить на поддержание своей красоты.
Даже после самой удачной операции грудь многое «теряет»: она становится неестественно твердой, а чувствительность груди к прикосновениям уменьшается. Таким образом, если вы хотите сделать операцию, то учтите, что одну из самых главных эрогенных зон своего тела вы променяете на больший объем бюста.
Ну а все-таки, что же такое пластическая операция на груди? Через небольшие разрезы, произведенные с особой аккуратностью под грудью, хирург «впихивает» под кожу силиконовые имплантанты. Швов после такой операции практически не видно: они небольшие и остаются незаметными, потому что находятся внизу.
Если вы хотите не увеличить, а «подтянуть» обвисшую после кормления ребенка грудь, то приготовьтесь к немного другой операции — она называется мастопексией. Возможно, что вас не устраивает не только «обвислость» бюста, но и какие-то другие особенности формы груди. Об этом нужно сказать заранее, и тогда все недостатки бюста будут устранены в ходе одной операции.
Пластическая операция по уменьшению груди называется редукционной маммопластикой и заключается в уменьшении объема и последующем моделировании бюста.
Хотя в настоящее время появилось достаточно много клиник, где занимаются пластикой груди, вам нужно как можно более внимательно отнестись к вопросу выбора медицинского учреждения. Расценки на такие операции вполне приемлемы. Однако не стоит выгадывать сотню-другую рублей. Пусть вы заплатите чуть больше, но зато будете уверены в качестве.
Ни в коем случае не соглашайтесь на операцию в какой-нибудь «частной лавочке». Часто случается так, что работают в подобных заведениях люди, далекие от профессионализма. Инъекции жидкого силикона (а в таких клиниках применяют именно этот способ увеличения объема груди) производятся в нестерильных условиях. Представьте себе весь ужас подобной операции, если силикон будет введен неправильно и попадет в вену, — такая ошибка неминуемо приведет к смерти.
Кроме того, существует опасность появления аллергической реакции на силикон. Высокая температура, боли, сыпь, «онемение» в области бюста или же ощущение жжения — вот к чему может привести операция.
Силикон, вводимый неспециалистами, может отрицательно повлиять на иммунную систему и попасть не в тот участок железы, спустившись ниже — на талию, бедра, поясницу, образуя там уродливые бугры.
Есть ошибочное мнение, что силикон можно удалить из железы методом липосакции или же с помощью астероидных препаратов. Это возможно, но лишь на очень ранних стадиях введения силикона, пока он еще не застыл. После того как это произошло, помочь способно только хирургическое вмешательство.
Жидкий силикон, вводимый в организм, может повлиять и на кровообращение: любая жидкость, не предусмотренная природой, может отторгаться организмом, вызывая при этом сильную боль. И еще одно: силикон сам по себе нельзя назвать полезным для организма, ведь это неорганическое вещество, полученное искусственным путем. Соприкосновение его с тканями организма нежелательно. Ученые обнаружили некий вирус, способный размножаться в силиконе. Он влияет на клетки так, что они разрастаются и грудь из-за этого тоже увеличивается. В результате этого процесса могут выступить и даже полопаться некоторые сосуды, расположенные близко к коже.
Все это — последствия неумело, некачественно проведенной операции с применением жидкого силикона. Однако всех этих опасностей можно избежать, если обратиться в солидную клинику, имеющую большой опыт успешной работы.
На первом приеме нужно расслабиться и откровенно поговорить с врачом. Вам должны показать, как будет выглядеть ваша грудь после операции. Не рассчитывайте на то, что в первый же прием вас запишут на операцию: вам обязательно дадут время на дополнительное обдумывание и принятие правильного решения. Помните и о встрече с психологом, которой не миновать: он обязательно постарается выяснить, почему вы хотите сделать операцию, и наверняка попытается раз-убедить вас в ее необходимости.
Если же вы остались в своем решении непреклонны, то вам нужно записаться на определенное время и ждать операции. Однако, для того чтобы все прошло хорошо, вашего желания и чека с отметкой «уплачено» еще недостаточно. Положительный результат операции зависит от вашего общего состояния — давление и сердечная деятельность должны быть в пределах нормы, а кроме того, вам нужно будет предъявить справку о психическом состоянии, чтобы потом врачам не пришлось объяснять ни вам, ни вашим родственникам, что случилось с вашей грудью.
Хотим напомнить вам о том, что на период беременности силиконовые имплантанты лучше удалять из молочных желез, потому что силикон, как ни крути, — инородное тело, которое может помешать нормальной лактации и последующему кормлению ребенка.
Операцию по увеличению груди обычно проводят, только после того, как полностью завершится процесс полового созревания. Не секрет, что одни девушки развиваются раньше и быстрее, другие — «цветы запоздалые». Известны случаи, когда 17-летние девушки обращались в клинику с жалобами на недостаточно большой бюст. Когда им отказывали в операции, они расстраивались, но уже через несколько месяцев сами замечали, что их грудь значительно увеличилась. Таким образом, преждевременное и, значит, абсолютно ненужное вмешательство в развитие организма может лишь повредить.
Ну вот, пожалуй, и все о том, какие трудности вас ждут, если вы решили, что, кроме операции, ничто не может вам помочь.
Трудно представить гардероб современной женщины без бюстгальтера. У кого из нас не загорались глаза при виде изящной атласной вещички, украшенной кружевами? Но такой вид бюстгальтер приобрел сравнительно недавно — в конце XX в. А до этого он был… Впрочем, обо всем по порядку. В VI в. до н. э. был изобретен первый бюстгальтер, точнее, его прообраз. Его создателями были гречанки, которые решили, что для улучшения формы груди ее нужно как-то поддерживать. Именно это они и сделали, начав пользоваться аподесмием — тканевой лентой, которая приподнимала бюст. Форма этого бюстгальтера, конечно, была далека от современной.
Следующее изобретение, принадлежащее римлянкам, более походило на современный бюстгальтер. Они использовали кожаную полоску — строфий, который приподнимал грудь.
А вот византийским красавицам не повезло. Они не имели никакого права выставлять напоказ и хоть как-то подчеркивать свои прелести. Более того, они должны были носить длинные платья, закрывающие плечи, шею, ноги. Допускалось оставлять открытыми лицо и кончики пальцев. Византийские женщины страдали от того, что церковное учение провозгласило женщину источником греховного вожделения и соблазна.
Перескочим сразу через 20 веков и окажемся в XIV в. Ведь именно тогда произошло грандиозное событие в мире моды — лиф был отделен от юбки. Это привело к созданию корсета — узкого лифа из плотной ткани. Начиная с XIV в. корсет претерпел множество изменений: он то укорачивался, то опять удлинялся, чтобы в конечном итоге снова стать короче. Эти метаморфозы длились до тех пор, пока в XVI в. корсет из ткани не превратился в жесткую панцирную сетку. Модницы того времени обязательно его носили, а ведь он не только утягивал грудь, но и частично перекрывал доступ воздуха в легкие. Бывали и совсем трагические случаи — каркас травмировал внутренние органы, чаще всего страдала печень. Корсет носили не ради того, чтобы сохранить красивой форму груди, а по той простой причине, что в Средние века пышная грудь успехом не пользовалась и была непопулярной (о чем вы, наверное, помните из нашего экскурса в историю, который мы совершали в главе 1). Вот и приходилось модницам того времени утягивать свои пышные формы.
В Испании в XVI в., стремясь скрыть бюст, доходили до того, что маленькие девочки должны были спать с тяжелыми плитами из свинца на груди. Такая мера предосторожности не давала развиваться молочным железам.
Но наконец-то пришел XVII в., век нового времени, когда устои Средневековья рухнули и вновь в моду вошли пышные формы. Обладательницам маленькой груди приходилось прибегать к корсетамопорам, которые одновременно придавали объем груди и приподнимали ее, делая пышной и соблазнительной.
Прообраз современного бюстгальтера (чашечки и бретельки) появился в конце XIX в. Изобретателем его был Г. Кадолль, известный французский изготовитель женского нижнего белья. Он пришил к чашечкам ленты из сатина, а целиком лиф был приделан к корсету.
Начало XX в. было ознаменовано поиском адекватного обозначения для бюстгальтера. Сначала его назвали «упряжью», именно так в переводе с французского звучит слово brassiere, которое появилось в журнале Vogue за 1907 г. Французские дамы от «упряжи» в восторге не были и предпочитали называть эту вещицу «поддерживатель груди». И только в 1912 г. в употребление было введено слово «бюстгальтер».
В 10-е гг. XX в. — по-прежнему не найден оптимальный фасон бюстгальтера. Наконец одна предприимчивая американка Мэри Фелпс решила эту проблему весьма занимательно: сшив два носовых платка между собой и пришив к ним ленточки. Занятная вещица, получившаяся у Мэри, была приобретена знаменитым изготовителем корсетов.
В 30-е гг. XX в. появились первые корректирующие «примочки» — мягкие подушечки, которые вставлялись в чашечки бюстгальтера. Эти подушечки увеличивали грудь, делая ее более пышной.
Удобные регулируемые бретели у бюстгальтера появились не сразу, а лишь в 40-е годы XX в. — в 1942 г. До этого бретели были однородными и единой длины, что, конечно, создавало неудобства.
В 1950-е г. в моду вошел бюстгальтер с высокими конусообразными чашечками, сильно выдающимися вперед, на очень узких бретелях. Он придавал любой груди больший объем и подтягивал ее.
В 90-е гг. XX в. был создан бюстгальтер «Wonder-bra», придающий красивую форму любой груди, корректирующий мелкие погрешности фигуры. Секрет этого бюстгальтера в том, что его чашечки не только приподнимают грудь, но и приближают груди друг к другу, так что образуется очень симпатичная ложбинка.
Красивая форма груди — об этом мечтают многие женщины. На какие только ухищрения и уловки не идет прекрасный пол, чтобы сделать свои формы близкими к идеалу. Хорошо, если природа позаботилась и одарила вас совершенным бюстом. А если кому-то повезло в меньшей степени и грудь смотрится, мягко скажем, не очень? На помощь придут бюстгальтеры и все приспособления, которые помогут женщине сделать свою грудь более красивой. Выпускается очень красивое корректирующее белье, которое придаст более совершенную форму груди. Кроме белья, широко используются всевозможные подкладки, увеличивающие или корректирующие форму груди. Расскажем обо всем отдельно.
Для того чтобы ваша грудь «уютно» чувствовала себя в любом бюстгальтере, вам надо знать свой размер, объем груди и в соответствии с ним подбирать белье. Не подходящее по размеру белье не только изуродует форму груди, но и может вызвать неприятные последствия.
В наше время недостатка в бюстгальтерах нет. Те, кто постарше, могут вспомнить то время, когда красивое качественное белье продавалось с рук, а не в магазине. Сейчас можно найти белье на любой вкус и кошелек, причем не только отечественного, но и импортного производства. Да вот беда — не могут наши русские красавицы подобрать себе белье по размеру, так как размеры импортных вещей не соответствуют нашим. Предлагаемая ниже таблица поможет сориентироваться в различных размерах и выбрать то, что вам подходит.
Таблица 1 
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Международные размеры женского белья 
Таблица 2 [image: ]
Самый простой способ увеличить грудь — надеть чудо-бюстгальтер «Wonder-bra» с поролоновыми вставками. Поролон мягко обрисовывает формы, оптически увеличивая их. Косточки под чашечками приподнимают грудь, делают ее пышнее и соблазнительнее. Практически каждая уважающая себя фирма по производству нижнего белья выпускает такие бюстгальтеры.
Единственное ограничение — бюстгальтеры на косточках следует носить не больше 8 часов в день.
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Такой декоративный элемент в бюстгальтере, как драпировка, также способен зрительно увеличить вашу грудь. Но драпировка не подойдет вам, если форма вашей груди далека от совершенства. Бюстгальтер с драпировкой подходит только для маленькой, но правильной формы груди.
...
Новинка индустриального мира — «живой бюстгальтер». Что это такое? В чашечки вшивается подушечка, наполненная желированной массой. Она придает груди более пышные формы, а также осуществляет мягкий щадящий самомассаж при движении.
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Как красиво смотрится нижнее кружевное белье! Как жаль, что женщинам с маленькой грудью нельзя покрасоваться в кружевах! Кто вам это сказал? Вы вполне можете надевать бюстгальтер из плотного кружева, чашечки которого низко вырезаны. Косточки, вшитые под чашечки, приподнимают грудь, а благодаря низкому вырезу чашечек грудь кажется пышнее.
Для маленькой груди были придуманы бюстгальтеры-топы (не путать с трикотажными маечками-топами) из плотного полиамидного кружева (в составе ткани 80–90 % полиамида и 20–10 % эластана). Такие бюстгальтеры-топы могут быть на бретелях и без оных, но они равно хорошо держат грудь и увеличивают ее объем благодаря продольным швам. Особенность этого бюстгальтера в том, что в нем нет чашечек.
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Можно ли использовать обычный бюстгальтер для увеличения груди? Можно, если в его чашечки поместить специальные увеличивающие прокладки из мягкого пористого материала. Пористая ткань прокладок не вызывает опрелостей. Прокладки легки в обращении, так как они делаются на «липучках», что позволяет без труда прикрепить их к внутренней стороне обычного бюстгальтера.
Съемные прокладки-вкладыши имеют интересную историю. В Англии, например, запретили рекламировать увеличивающие прокладки. И знаете почему? На рекламном плакате была изображена Ева Герцигова в белье потрясающей красоты. Засмотревшись на нее, многие водители попадали в аварию.
...
Вас смущают ваши пышные формы? Вы с радостью поделились бы частью своего достоинства с подругой, если бы такая возможность существовала? Если вы хотите, чтобы ваша грудь выглядела меньше, приобретите специальные бюстгальтеры.
Самые распространенные бюстгальтеры, которые используют для уменьшения груди, обладают утягивающим эффектом. Для их изготовления используется плотная эластичная ткань, которая утягивает чересчур пышные формы. Но утяжка не всегда благотворно влияет на состояние молочных желез. Нельзя носить такой бюстгальтер более 10 часов. Насильное сдавливание груди может привести к развитию заболеваний.
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Хорошо подойдет для большой груди бюстгальтер с большими чашечками, изготовленными из плотного хлопка.
Пышную грудь можно немного утянуть бюстгальтером, который имеет перекрещивающиеся сзади бретели. Такая модель позволяет равномерно распределить вес груди. Кроме того, для пышной груди нужны бюстгальтеры с широкими бретелями. Узкие бретели врезаются в тело и причиняют массу неудобств своей хозяйке.
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Не секрет, что чересчур большая грудь, хотя и вызывает восхищение у мужчин, причиняет массу неудобств своей обладательнице. Очень вредны опрелости, которые неизбежны, если женщина с большим бюстом носит синтетическое белье. Мы бы посоветовали приобрести бюстгальтер из плотного трикотажа или полиамида с эластаном с высокими чашечками.
Ну и, конечно, мы бы не советовали носить кружевное белье с целью уменьшить свои формы. Кружево, наоборот, их подчеркнет.
Отвисшую большую грудь можно подкорректировать бюстгальтерами соответствующей формы. Особо рекомендуем использовать бюстгальтер, чашечки которого имеют поперечные шовчики. Это наиболее оптимальная форма, если вы хотите, чтобы ваша грудь казалась высокой.
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Полная грудь нуждается в бюстгальтере, который мог бы придать ей более красивую форму. В этом случае надо воспользоваться бюстгальтером, в чашечки которого вшиты пластмассовые пластинки.
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Благодаря им грудь будет выглядеть более подтянутой. Помимо вышеперечисленных моделей бюстгальтеров, обладательницам пышной, но начинающей отвисать груди можно воспользоваться бюстгальтером-бюстье. От всех остальных бюстгальтеров этот отличается тем, что имеет характерный плотный низ под чашечками. Бюстье зрительно удлиняет фигуру и корректирует мелкие погрешности. Единственное ограничение — возраст. Женщинам в возрасте носить бюстье противопоказано, оно больше подходит для девушек.
«Утянуться» можно также с помощью грации. Она позволяет «скостить» полтора-два размера. Но грацию не стоит носить ежедневно. Возникает опасность сдавливания внутренних органов.
Грудь может быть маленькой, может быть большой, но в любом случае важно, чтобы она была красивой формы. Добиться этого можно с помощью корректирующего белья.
...
Широко расположенные груди можно скорректировать с помощью бюстгальтера с широкими бретелями. Чашечки лифа должны быть треугольной формы. В этом случае грудь хорошо поддерживается и красиво выглядит.
Если же груди, наоборот, расположены слишком близко друг к другу, подойдет бюстгальтер, чашечки которого широко расставлены.
Незаменимая вещь в любом гардеробе — бюстгальтер Delta Buste, изготовленный из микропористой вискозы. Особенность его в том, что вискоза практически не вызывает аллергических реакций. Благодаря микропористой структуре, которая пропускает воздух, кожа получает возможность дышать. Кроме того, такое белье воспринимается как вторая кожа, практически не ощущается при носке, а эффект дает потрясающий — грудь прекрасно смотрится, а сам бюстгальтер невидим. Его даже можно надевать под купальник.
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Бюстгальтер на косточках незаменим для груди, потерявшей первоначальную форму, или груди, которая от природы имеет обвислую форму. В последнее время, правда, врачи озабочены последствиями, к которым приводит ношение бюстгальтера на косточках.
Выбирая бюстгальтер, нужно обращать внимание на ткань, из которой он сшит. Чем мягче ткань увеличивающего бюстгальтера, тем больше шансов, что грудь будет смотреться естественно и красиво. Пусть вас насторожит жесткая вставка в бюстгальтере, увеличивающем грудь. Как бы ни убеждал вас продавец, говоря, что это лучший материал для увеличения форм, будьте непреклонны. Запомните: жесткие вставки и жесткая ткань бюстгальтера приведут к тому, что грудь будет выглядеть ненатурально. Сдавленная жесткими тисками-вставками она будет казаться искусственной.
Чрезвычайно популярное в последнее время белье из синтетики приводит к неприятным последствиям. Во-первых, синтетика не пропускает воздуха, следовательно, кожа лишена возможности нормально дышать. Это ведет к возникновению опрелостей. Во-вторых, синтетика способствует развитию заболеваний молочной железы. Конечно, синтетическое белье очень неплохо смотрится. Но все же желательно выбирать белье из микрофибры (это эластичное мягкое полотно, напоминающее натуральное), хлопка в сочетании с полиамидом, атласа и, конечно, шелка. Конечно, белье из перечисленных тканей стоит достаточно дорого, а синтетическое дешевле и смотрится не менее красиво. Однако белье из натуральных тканей служит гораздо дольше, к тому же в этом случае резко снижается риск развития заболеваний молочных желез. Так неужели вам деньги дороже здоровья?!
...
Выбор цвета нижнего белья зависит от вашего характера, но и должен быть сделан с учетом особенностей вашей внешности.
Черное белье — изысканное, шикарное, но в то же время практичное и ноское. Из 300 опрошенных женщин 70 % ответили, что всему остальному белью предпочитают черное. Объяснение этого феномена кроется в психологической комфортности, которую дарит черное белье. Женщина, надев его, прекрасно осознает, что она красива и неотразима. Черное белье красиво смотрится на любой груди, оно оттеняет светлую кожу, делая ее более матовой и насыщенной цветом. Черное белье безупречно смотрится на блондинках, брюнетках, шатенках и рыженьких.
Помимо вышеперечисленных свойств, черное белье зрительно уменьшает пышные формы, поэтому его рекомендуется носить женщинам с большой грудью.
Но и женщинам с маленькой грудью отнюдь не возбраняется носить белье черного цвета. Единственное, на что стоит обратить внимание, — это форма бюстгальтера: она должна быть с нисходящими чашечками, которые бы увеличивали грудь.
Черное прозрачное бесшовное белье делает женщину сексуальнее.
Синее белье — белье этого цвета особенно хорошо смотрится на женщинах со светлыми волосами и светлой кожей. Брюнеткам и рыженьким синее белье не подходит, оно не очень хорошо гармонирует с их кожей и цветом волос и смотрится простовато. Синее белье глубокого насыщенного цвета заставляет мужчину думать, что он имеет дело с необычной женщиной.
Синее белье обладает таким же эффектом, что и черное, — оно возбуждает и стимулирует как ваши чувства, так и чувства вашего мужчины. Но синее белье в отличие от черного действует мягче, оно как бы сглаживает ту категоричность и однозначность, которая присуща черному белью.
Синее белье также «уменьшает» пышные формы, а фигуру делает стройнее. Синее белье особенно рекомендуется неуверенным в себе, стеснительным и замкнутым женщинам. Этот цвет придает человеку чувство уверенности и самоуважения.
Белое белье — белый цвет изначально воспринимался всеми как цвет чистоты, непорочности, невинности. Это, однако, совсем не означает, что белое белье предназначено только для непорочных созданий. Сила белого белья для взрослой и умудренной годами женщины кроется в том, что оно легко дарит женщине ощущение праздника, поднимает настроение.
...
Белое белье универсально — его можно рекомендовать практически всем. Блондинкам белое белье сообщает нежность и мягкость, оно смягчает их природные черты. Брюнеток белое белье делает более шикарными, чувственными, сексуальными. На рыженьких белое белье смотрится простовато. Белый цвет украшает шатенок и делает их увереннее.
Однако белое белье непрактично: оно быстро желтеет и выглядит уже не так красиво.
Бежевое белье — особенно красиво смотрится на смуглой коже. Оно идет темноволосым женщинам и шатенкам. Блондинки в белье беж смотрятся простовато, оно придает коже бледный оттенок и немного старит. Бежевый цвет имеет тенденцию к оптическому увеличению груди. Поэтому женщинам с маленькой грудью особенно рекомендуется носить бежевое белье.
Красное белье — агрессивное, эротичное, оно особенно хорошо смотрится на смуглой коже. Белье красного цвета делает темноволосую женщину сексуальнее, вызывает у мужчины сильное эротическое желание. На светлой коже красное белье смотрится менее сексуально, зато женщина выглядит в нем очень нежной.
Особенно выигрышно красное белье смотрится на маленькой груди, так как оно оптически увеличивает формы. Благодаря насыщенному цвету женщина выглядит очень соблазнительно.
Учтите, чтобы покрасоваться в красном белье, вы должны иметь безупречную фигуру и кожу. Красное белье обязывает к тому, чтобы фигура его обладательницы была без изъянов.
Коричневое белье — темные оттенки коричневого, цвета кофе или шоколада гармонируют с загоревшей кожей. Коричневый цвет навевает тоску, вносит в жизнь упорядоченность и спокойствие. Поэтому, надев его, вам не стоит рассчитывать на то, что вы сможете обольстить мужчину: коричневое белье подействует на него угнетающе. На покрасневшей коже кофейное белье смотрится нелепо. Сочетание красного и коричневого негармонично. Женщинам с желтоватым оттенком кожи белье коричневого цвета мы бы носить не советовали.
На большой груди коричневое белье смотрится плохо: этот цвет оптически увеличивает грудь. А вот обладательницам маленькой груди коричневое белье придаст сексуальности.
Несмотря на то что коричневое белье хорошо смотрится на смуглой, загоревшей коже, брюнеткам оно не идет. А вот на блондинках оно смотрится великолепно.
Персиковое белье — самое эротичное из всех. Не такое агрессивное, как красное, но вызывающее не менее сильное желание у противоположного пола. Персиковое белье красиво смотрится на смуглой коже, а вот светлую кожу оно бледнит и отчасти старит. Женщинам с большой грудью надевать персиковое белье противопоказано, так как оно зрительно придает формам больший объем.
Зеленое белье — белье такого экстравагантного цвета одинаково хорошо смотрится и на бледной, и на смуглой коже. Светлые тона зеленого цвета зрительно увеличивают бюст, а вот темные тона, наоборот, уменьшают.
Как известно, свои недостатки нужно обязательно скрывать, а достоинства подчеркивать. Но об этом мы уже сообщили в заглавии. А вот о том, как же это можно сделать, сейчас расскажем.
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Если у вас красивая грудь, то вам наверняка и не приходило в голову, что ее нужно как-то по-особому демонстрировать. Многие считают, что если она есть, то это и так видно, и незачем что-то специально придумывать, чтобы подчеркнуть свою красоту. На самом деле это серьезное заблуждение. И мы объясним сейчас почему.
Всякая женщина мечтает нравиться мужчинам и для этого использует всякие средства. В их числе косметика, парфюмерия, разнообразные стрижки и прически. Да мало ли у женщин есть своих секретов и тайн! Но при всем при этом мы мало уделяем внимания «орудию обольщения», которым нас так щедро одарила природа.
Итак, самое привычное и простое средство обратить внимание на себя и, естественно, на свой бюст — это эффектно одеться. Как это сделать, чтобы вы сами и окружающие чувствовали вашу сексуальность? Существует много мнений на этот счет. Кто-то считает, что если вы хотите обратить на себя внимание, то нужно обязательно носить очень облегающую одежду, чтобы все «прелести» были заметны и, более того, бросались в глаза. Другие специалисты, напротив, утверждают, что облегающая одежда создает неправильное отношение к женщине. Такая одежда без всяких намеков и недосказанностей провоцирует мужчину, заставляя его смотреть на женщину. Сторонники этой теории говорят, что нужно мягче влиять на мужчину, не преподнося ему всю себя тут же и сразу, а позволяя пофантазировать. Конечно, если есть, о чем… То есть можно сказать, что они советуют, скорее, скрывать, чем показывать.
У каждого из описанных способов есть свои сторонники и свои противники. Вы можете выбрать тот вариант, который подходит вам больше всего. Мы придерживаемся мнения, что если ты хочешь на что-то обратить внимание, то делать это нужно открыто. И наш разговор об одежде будет касаться прежде всего различных стилей в одежде и того, как с их помощью вы сможете добиться желаемых результатов.
Но, прежде чем касаться стилей, давайте расставим все точки над «i», поговорим об общих закономерностях, касающихся искусства одеваться. Итак, если вы хотите, чтобы обратили внимание на какую-то часть вашего тела, то выделите ее, чтобы она, что называется, «бросалась в глаза». Конечно, речь идет только о тех случаях, когда мы действительно хотим подчеркнуть свои достоинства, т. е. красоту своей груди. А если подчеркивать нечего, то лучше не привлекать к ней особого внимания.
Если же, наоборот, вы наденете «балахонистый» джемпер и такие же брюки, то никто и не заметит вашу грудь — и, более того, вообще не поймет, есть ли она у вас. Так что если вы любите носить именно такие вещи, то помните об этом.
Хотя и здесь есть свои исключения из правил: если этот широкий и бесформенный джемпер сексуален, т. е. связан красивым ажурным рисунком и на вас, кроме него, ничего больше не будет, то, конечно, предыдущее правило уже не действует. Или если ваша широкая блузка сшита из шифона, прозрачной ткани, то пусть даже она будет не совсем по фигуре, но тем не менее она будет «просматриваться». Но это, пожалуй, единственное исключение из этого правила.
Ну а теперь поговорим конкретно о каждом стиле одежды и предложим несколько вариантов комплектов одежды для вас, если вы хотите подчеркнуть самое главное достоинство вашей фигуры — красивую грудь.
Итак, начнем с самых традиционных стилей одежды, в первую очередь — с классического стиля. Он ассоциируется с умеренностью во всем: прежде всего в фасонах моделей, в цвете, в тканях, которые используются для пошива. Необычные цвета, экстравагантные модели, новаторские ткани классический стиль не приемлет. Классика всегда вне времени и вне моды. Но кроме этого, можно также сказать, что она и вне пола. Мы не можем найти такую одежду, которая относится к классическому стилю, которая позволила бы так или иначе выделить грудь. Если вы отправляетесь на важную деловую встречу или у вас бизнес-ланч, то ни о какой сексуальности не может идти и речи.
Хотя классический стиль не располагает к демонстрации всей своей красоты, вы тем не менее можете немного схитрить. Вы можете, сохраняя свою приверженность классике, выглядеть не так строго и даже более того.
Итак, мы предлагаем вам такие «хитрости»: прежде всего это узкие, приталенные жакеты или пиджаки. А если первая пуговица на нем будет чуть ниже уровня груди, то в вашей сексуальности и наличии груди никто не будет сомневаться.
Если вы будете сочетать в своем облике элементы классики и других направлений, то, возможно, добьетесь желаемого эффекта. Что можно надеть с классическим костюмом? Прежде всего это разнообразные облегающие блузки и топики, боди спортивного стиля. Тогда вы будете выглядеть не слишком строго.
Следующий стиль — романтический . Романтический стиль как будто предназначен для того, чтобы подчеркнуть ваш красивый бюст. Этот стиль — воплощение женственности и сексуальности.
Как вы знаете, одним из основных атрибутов этого направления являются кружева, из него шьются и блузки, и платья. Кроме этого, вы можете приобрести себе блузку из тонкого трикотажа, которая будет соблазнительно облегать вашу идеальную грудь. Следует запомнить, что романтический стиль не допускает никакой вульгарности и пошлости.
Если вам предстоит надеть на какое-нибудь торжество вечернее платье и вы считаете романтический наряд для этого события самым подходящим, то мы предлагаем вам выбрать платье с глубоким декольте. Во всех остальных деталях оно может быть самым что ни на есть простым. Но, если у вас будет декольте, пусть даже не самое большое, вы станете еще более привлекательной и сексуальной. Особый шарм вам придаст легкий, невесомый шифоновый шарф. Он будет прекрасно дополнять ваш вечерний наряд. Только
не забудьте, что к платью с большим вырезом вам обязательно понадобится какое-то украшение типа колье, и тогда мужчины не смогут отвести глаз от вашей восхитительной груди.
Можно «реанимировать» еще один вид женской одежды, который некогда был очень популярен, — корсет. Он, как ничто другое, может подчеркнуть вашу женственность и обаяние. И, конечно, он отлично подойдет вам в качестве красивого вечернего наряда (естественно, в сочетании с юбкой или брюками). Следует отметить, мы говорим не о таком корсете, каким он был в прошлом веке, а несколько измененном, более свободном и мягком.
Еще одним неоспоримым достоинством корсета является то, что он прекрасно подчеркнет не только вашу грудь, но и всю фигуру, делая акцент на самых важных и красивых частях тела. А если он еще и будет со шнуровкой, то вы произведете самый настоящий фурор.
Кстати сказать, если определять стилевую принадлежность корсетов, то они тяготеют к одной разновидности романтического стиля — «бельевому» стилю . С корсетом отлично сочетаются различные брюки, длинные юбки. А изготовлен он может быть из самых разнообразных материалов, прежде всего из кружева, атласа, трикотажного полотна. Что вам больше всего по душе, то и выбирайте. Самое главное, чтобы ваш ансамбль сочетался по цветовой гамме и по стилевому направлению.
Для молодежи романтический стиль предлагает более свободные и раскованные модели одежды. Ведь прежде всего вам стоит выделить свою грудь, которая красива и привлекательна. Итак, что можно предложить, если девушка хочет выглядеть романтично и в то же время сексуально?
Прежде всего это кружева, о которых мы только что сказали, а во вторую очередь ткань, напоминающая сетку. Блузки, выполненные из этих материалов, надеваются как на голое тело, так и на платье или блузку.
Для смелых и решительных молодых женщин можно предложить подобрать себе платье или блузу-рубашку из прозрачного материала со вставками из другой, более плотной ткани. Если в такой одежде вы чувствуете себя неуверенно, то не стоит рисковать. Ведь нет ничего хуже рискованно одетого человека, который стесняется самого себя. Так что надевайте лишь то, в чем вы чувствуете себя комфортно. Можно ограничиться самыми простыми и незамысловатыми нарядами — длинной юбкой или брюками в сочетании с шифоновой блузкой с обязательным наличием разнообразных рюшей и воланов.
Еще один вид одежды, который прекрасно выделяет и подчеркивает бюст, — это сарафан, причем он обязательно должен быть открытым и на тонких бретелях. Вырез на таком сарафане может быть самым разным, выбирайте то, что вам нравится.
Необходимо отметить, что такие сарафаны не подойдут тем, у кого слишком большая грудь. Если же вам очень нравится сарафан, то его обязательно нужно видоизменить — сделать широкими бретели (3–4 см). Кроме того, сарафан не должен быть слишком облегающим.
Если вы женщина, которая следит за своим здоровьем и любит носить джинсы и разнообразную спортивную одежду, то вам следует остановить свой выбор на спортивном стиле .
Одежда в этом стиле, конечно, не предназначена исключительно для занятий спортом. Многие любят ее за удобство и комфортность. Еще бы, в толстовке или джинсах мы можем делать все что угодно, они совершенно не стесняют движений.
И среди вещей спортивного стиля можно найти такие, которые позволили бы обратить внимание на грудь. Первое, что приходит в голову, — это боди. Они бывают самых разнообразных фасонов, несмотря на кажущуюся похожесть. Объединяет все боди то, что они облегают фигуру, подчеркивая все ее достоинства.
Если на улице тепло, то можно надеть боди из хлопкового трикотажа, и вы будете чувствовать себя, как в самой обыкновенной футболке. Для более торжественных случаев подойдет боди, сшитое из бархата или велюра, особенно если оно еще украшено какой-нибудь отделкой.
Для холодного времени года существуют теплые боди с длинными рукавами, они шьются из более плотных материалов и в них намного теплее, чем если бы вы были, например, в блузке. Такие боди, как правило, украшены вставками, драпировками, необычными вырезами. Все это способствует тому, чтобы обратить внимание как раз на грудь.
Боди можно скомбинировать со спортивным жакетом и джинсами. Если боди будет персикового, красного или другого «сексуального» цвета (о влиянии цветов на сексуальное восприятие мы говорили выше), то успех вам обеспечен.
У многих боди существует одна пикантная деталь — это шнуровка. Боди со шнуровкой — тоже отличный способ подчеркнуть бюст. И его могут выбрать не только те женщины, которые являются приверженками чисто спортивного стиля, но и те, кто сочетает в своем облике сразу несколько стилей и направлений.
Если вы являетесь сторонницей спортивного стиля, то вам обязательно понравится небольшая облегающая маечка. Она может быть самых разнообразных цветов — от невинного белого до вызывающего красного или элегантного черного. Такую майку можно надевать с брюками, подходящими по цвету джинсами. В жаркий летний день вы можете надеть с майкой шорты или короткую юбку. В общем майка — самая универсальная одежда, которая прекрасно подчеркнет все ваши достоинства и особенно грудь.
Вообще, всякого рода маечки и футболки очень хорошо подходят, для того чтобы продемонстрировать достоинства своей фигуры. Главное, что в них должно присутствовать обязательно, — большой вырез, например, круглый или V-образный.
Вырез проймы тоже играет определенную роль. Если рука открыта, то это тоже привлекает внимание к груди. Так что если вы хотите подчеркнуть красоту своей груди, то вам можно посоветовать носить открытые маечки. У вас будет игривый, задорный, но в то же время довольно сексапильный вид.
Еще одна модель майки — с открытой спиной и американской проймой, вырез у которой довольно глубок и сделан в виде латинской буквы «V».
Итак, эти три стиля — классический, романтический и спортивный — являются основными базовыми стилями. Но на их основе или синтезе возникло огромное количество подстилей, которые, как правило, предоставляют больше возможностей для выражения индивидуальности своих приверженцев, чем стиль-основа.
Начнем мы с разновидностей классического стиля. И прежде всего это стиль «денди» . Он, во-первых, оперирует элементами мужской одежды, и имено в этом кроется его своеобразие и необычность. Мужские рубашки, брюки, шляпы и галстуки — все эти главные атрибуты мужской одежды сейчас с успехом освоили и представительницы прекрасной половины человечества.
Ну а с помощью какого элемента одежды этого направления можно было бы подчеркнуть грудь? Прежде всего это блузки. Хотя у них совершенно мужской фасон и напоминают они, скорее, мужские рубашки, но выбор ткани, из которой они сшиты, зависит целиком от вас. Если вы хотите подчеркнуть достоинства вашей груди, то вы можете выбрать прозрачную блузку. Если вы оставите незастегнутой пару верхних пуговиц, то цель будет достигнута. Если к костюму подобрано подходящее украшение, акцент на грудь будет еще сильнее, ведь всегда привлекает внимание что-то необычное и оригинальное.
Пиджаки лучше до конца не застегивать.
Следующий стиль, который является разновидностью классического, — английский . Это прежде всего дань классике, которая проверена временем: пиджаки из отличных, высокого качества, тканей, брюки и юбки.
В качестве достойного «обрамления» идеальной груди мы хотим предложить сарафан, кокетка которого будет находиться прямо под грудью. Этот сарафан может быть как прямого силуэта, так и расклешенный. Но, какой бы покрой вы ни выбрали, основной акцент будет на бюсте. К такому сарафану отлично подойдет либо трикотажное боди соответствующего цвета, либо блузка, которая может быть довольно строгой и солидной. Для усиления эффекта можно подобрать сарафан со шнуровкой. Блузка к такому сарафану подбирается контрастного цвета, чтобы не снижать эффекта, который дает подрез под грудью.
Отличным дополнением для строгой «английской» юбки является блузка с запахом. Желательно, чтобы одна или обе полы были немного задрапированы, но только совсем немного, чтобы привлечь внимание к бюсту. Вот, пожалуй, основные рекомендации, касающиеся разновидностей классического стиля. Теперь попытаемся определить, что в свете интересующей нас темы могут предложить направления романтического стиля?
Это прежде всего «бельевой стиль» , который призван воплощать в своих деталях женственность его приверженцев. Здесь самой распространенной одеждой является простой в покрое сарафан на тонких бретелях, который соблазнительно облегает фигуру женщины и подчеркивает ее достоинства.
В «бельевом» стиле за основу было взято женское белье, которое слегка видоизменили и дополнили разнообразными деталями. Вещи этого стиля не только романтичны, но и эротичны.
Особенностью этого стиля являются всякого рода вставки, рюши и вышивки, что, в общем-то, и относит его к романтическому направлению. Кроме того, большое значение имеет цвет, создающий эротическое настроение.
Наряд в «бельевом» стиле подходит прежде всего для вечера. Самый лучший вариант — это длинное вечернее платье-сарафан. Чем глубже вырез, тем соблазнительнее выглядит ваша грудь. Если вы считаете, что всегда и во всех случаях необходимо носить бюстгальтер, то можете его приобрести специально для этого платья. Но если вы совсем откажетесь от него, то ничего не будет страшного. Ведь если ваша грудь безупречна, то отсутствие нижнего белья сделает ее намного привлекательнее.
Отличным вариантом для вас может стать такая разновидность романтического направления, как стиль ампир , который пришел к нам из XIX в. Платья этого направления — отрезные по линии груди или с завышенной талией. Они могут быть как короткими, так и длинными, главное, чтобы у них был маленький изящный рукав. Спереди платье может быть на пуговицах или небольшой шнуровке.
Мы охватили в своем описании далеко не все стили, которые существуют, но они так или иначе берут элементы одежды из тех, о которых мы рассказали. Из всего сказанного можно сделать один главный вывод: чем более открытым будет ваш наряд, тем привлекательнее и заметнее будет выглядеть ваша грудь.
Особый акцент на грудь можно сделать с помощью украшения, будь это самая обыкновенная бижутерия или дорогостоящее колье. В любом случае, это украшение (например, цепочка с кулоном) не должно находиться в области шеи, будет лучше, если оно спустится прямо к груди, привлекая к ней внимание.
Джемперы и блузки длиной до талии или чуть ниже зрительно увеличивают грудь, но в то же время не акцентируют на ней внимания, переключая его на талию. Зрительно увеличивают объем груди горизонтальные полосы. Вы можете выбрать фасоны блузок, которые застегиваются лишь на первые две пуговицы. В этом случае внимание переключается с груди на живот.
Вам подойдут подплечники, которые увеличивают линию плеча и придают ей более четкую форму, что способствует зрительному увеличению объема груди. Разнообразные блузки с рюшами и жабо помогут вам скрыть, что у вас небольшой бюст. Однако не переусердствуйте, чтобы грудь не «затерялась» среди обилия ткани. Летом вы можете смело носить короткие топики. Они могут быть как с рукавами, так и без таковых. Но все это лишь общие рекомендации, а что же можно сказать по поводу конкретных стилей? Ведь каждый из них предлагает тот или иной вариант одежды для таких вот «проблемных» случаев.
Итак, начнем наш разговор с классического стиля . Если вы хрупкая, то вам как нельзя лучше подойдут классические костюмы светлых оттенков.
При выборе жакета обращайте внимание на цвет ткани и ее фактуру. Выбирайте вещи из шерсти, льна и даже шелка. Вам подойдет ткань с горизонтальным рисунком или мелкой клеткой (если вы отдадите предпочтение крупной, то рискуете сделать совершенно незаметной вашу грудь). Из однотонных тканей предпочтительнее светлые.
А теперь попробуем выяснить, каким должен быть фасон жакета. Желательно, чтобы жакет или пиджак был недлинным и узким. Это идеальная форма для вас. Если вам позволяет рост, то выберите для себя жакет длиной до середины бедра.
Оптически увеличит грудь жакет с контрастной вставкой. Например, это может быть белый пиджак с черной окантовкой по краю лацканов и клапанов карманов. Можно пришить к жакету контрастные пуговицы, тогда модель будет иметь завершенный вид. Не стоит приобретать двубортные жакеты с большими воротниками, они «выравнивают» фигуру, делая вас совершенно «плоской».
Давайте подробнее остановимся на том, какой покрой воротника жакета наиболее предпочтителен в нашем случае. В первую очередь обратите внимание на его размер. Чем меньше будет воротник, тем лучше. Слишком крупные воротники способны «затмить» собой небольшой бюст. В то же время не следует выбирать жакеты без воротника, такая модель сделает вас совершенно безгрудой. Небольшой отложной воротник или стойка — наиболее подходящий вариант. Кроме этого, вам подойдет небольшой воротник типа рубашечного, апаш, классический английский. Главное в выборе формы воротника — отдать предпочтение его небольшому варианту, тогда как женщинам, обладающим довольно большим бюстом, мы бы порекомендовали обратное.
И последний, но не менее важный штрих в вашем жакете — это пуговицы. Они так же, как и воротник, должны быть небольшого размера. Слишком крупные пуговицы сведут на нет все ваши усилия зрительно увеличить бюст.
Вот, пожалуй, и все рекомендации, касающиеся выбора модели жакета, если у вас не слишком большая грудь.
Что еще можно посоветовать вам, если вы предпочитаете строгую классику? Кроме жакета, вам обязательно потребуется блузка и юбка. Но, так как юбка мало участвует в создании впечатления от вашей груди, мы не будем останавливать на ней внимание. А вот о блузке, подходящей для вашего типа фигуры, нужно сказать особо. Прежде чем говорить о том, каков должен быть ее фасон, давайте решим вопрос с цветом. Вам лучше всего отдать предпочтение светлым оттенкам, как и при выборе жакета для костюма. Это прежде всего белый цвет, все оттенки серого, голубой, беж, хотя с ним нужно быть очень осторожным (он идет не всякой женщине и при неудачном выборе может очень сильно состарить вас), и светло-сиреневый.
Темная ткань исключена, так как известно, что темные тона очень «стройнят», и если вы предпочтете их, то меньше будет казаться и ваш бюст.
Если вы все же предпочитаете блузки именно темных цветов, то выберите комбинированную блузку: светлую до линии груди и темную ниже — или наденьте на темную блузку короткий светлый жакет или пиджак. Так можно будет «убить сразу двух зайцев» — зрительно увеличить объем груди и, наоборот, уменьшить объем талии и бедер. Этот вариант идеально подходит для тех женщин, которые считают свою грудь слишком маленькой, а бедра слишком широкими.
В последнее время вновь вошли в моду блестящие ткани, или ткани с люрексом. Блузка из такой ткани станет достойным дополнением к вашему костюму. В ней ваш бюст будет казаться больше.
Теперь несколько слов о том, каким должен быть фасон блузки. Вам нужно отказаться от широких, бесформенных моделей, они создадут эффект, обратный ожидаемому, и ваша грудь станет практически незаметной. Хотя тут может быть исключение. Если вы приобретете широкую блузку из шифона или легкого шелка, то наверняка останетесь довольны видом своего бюста.
Вам можно предложить маленькую трикотажную блузку с небольшим отложным воротником в стиле 1950-х гг. Еще красивее и элегантнее ее сделает ткань с некрупным рисунком. Самое главное, чтобы рукав у нее был нешироким и, скорее, даже маленьким.
Небольшая блузка на молнии также может помочь решить ваши проблемы. Самое главное, чтобы она была не слишком темного цвета и с небольшим полуприлегающим воротником. В качестве одного из украшений можно посоветовать два небольших накладных кармана, расположенных в области груди.
Блузки-стрейч как будто специально придуманы для женщин, которые недовольны размерами своего бюста. Такую блузку можно надеть с узкими брюками или длинной юбкой, которые подчеркнут вашу женственность и хрупкость.
Для женщин с небольшой грудью подойдут разнообразные воротники небольшого размера. Это могут быть такие же воротники, как и для жакетов, — небольшой воротник апаш, классический английский, рубашечный. Для вас особых ограничений в выборе формы не существует. Главное — не забывать о том, что он не должен привлекать внимания своей непомерной величиной.
Что касается покроя рукава, то тут у вас не очень большой выбор — для вас лучше всего подходят неширокие рукава (длинные или короткие), они «нейтральны» по отношению к груди. Вы может также отдать предпочтение и небольшому цельнокроеному рукаву, он тоже сделает вашу грудь оптически больше. Таким же эффектом обладают и прозрачные рукава, выполненные из шифона или ажурной трикотажной ткани.
Ни в коем случае нельзя выбирать модели блузок или платьев с широкими рукавами. К ним относится рукав «летучая мышь», «кимоно», с большим «фонариком».
И последнее, что мы хотели бы сказать по поводу оптического восприятия вашей груди. Постарайтесь избегать «балахонистых» вещей — ваша грудь станет совершенно незаметной, что, естественно, для вас крайне нежелательно.
Итак, с основными элементами классического стиля мы разобрались, теперь давайте перейдем к более свободному и комфортному стилю — спортивному .
Что конкретно подойдет вам, обладательнице не слишком большой груди? Первое, что сразу же приходит в голову, — это всякого рода маечки и футболки.
Вам можно и нужно носить неширокие, но в то же время и не плотно облегающие маечки, в противном случае ваша хрупкая конституция будет безо всяких прикрас видна всем. Тогда уж ни о каком зрительном обмане не может идти речь. Конечно, если вы носите увеличивающий объем бюстгальтер, тогда можно надеть облегающую маечку.
Майка может быть как с рукавами, так и без них. Только не забывайте, что рукав должен быть не слишком широким, тогда ваша грудь будет выглядеть несколько крупнее. Маечка может быть и на тонких бретелях, если, конечно, у вас красивые плечи. Тем же, у кого они слегка угловатые, или, наоборот, слишком массивные и широкие, от такого фасона лучше отказаться и выбрать майку с более широкими бретелями, которые помогут сгладить угловатость.
Кроме моделей на узких бретелях, можно предложить майку с американской проймой и небольшой стойкой. У этой майки есть одна особенность — спереди она имеет небольшой вырез в виде капельки, который обладает поистине волшебным действием — он не только делает вашу грудь зрительно больше, но и привлекает к вашей фигуре внимание. Кстати, ее размер может быть самым разным: от совсем маленькой — до 3–5 см, до довольно крупной — от 10 до 20 см. Все зависит от того, насколько вы смелы и любите всякого рода эксперименты.
Майки могут быть с воротниками и без. Рекомендации, относящиеся к воротнику, те же, которые мы давали для моделей классического стиля: чем меньше будет воротник, тем лучше. При маленьком бюсте отлично смотрятся застежки типа «поло», отложные воротники.
Майки прекрасно сочетаются не только с джинсами или короткими спортивными юбками, но и с сарафанами. Если вы отдадите предпочтение именно этому ансамблю, то вы будете выглядеть в нем по-настоящему милыми и женственными. Только не забудьте о том, что лиф сарафана не должен быть выше уровня груди. Лучше всего, если он будет слегка не доходить до нее, тогда к ощущению женственности от вашего облика прибавится еще и сексапильность.
Не менее чем майки и футболки, популярны в спортивном стиле и блузы. Они отличаются прежде всего тканью и некоторыми особенностями фасона.
Самая распространенная модель блузы спортивного направления — приталенная, из мягкого трикотажа или полиамида, с накладными нагрудными карманами. Воротник у нее может быть каким угодно — небольшой английский, обычный рубашечный или может отсутствовать.
Такие блузы сочетаются с узкими облегающими брюками, шортами, юбкой. И необязательно блуза должна быть спортивной, она может быть романтичной — расклешенной и длинной, строгой — прямой, «итальянской» длины, совсем узкой и короткой — в общем все зависит от ваших пристрастий. Так же самыми разными могут быть расцветки спортивных блуз — от однотонной до цветного узора.
Не стоит забывать и об обычной рубашке, которая тоже принадлежит спортивному стилю. Самым идеальным вариантом рубашки для женщин с небольшой грудью является неширокая, с мелким рисунком, в полоску или клетку. Она неплохо сочетается с джинсами соответствующего цвета. Кроме того, вы можете также надеть ее с блейзером в спортивном стиле.
Отличным вариантом является запахивающаяся блузка длиной до талии, полы которой завязываются узлом. Эта блузка может быть с отложным воротником и небольшим цельнокроеным рукавом. Она прекрасно сочетается с короткими юбками или неширокими брюками.
Говоря о спортивном стиле, нельзя обойти вниманием джемпер. Он удобен, комфортен, его приятно носить в любое время года. Ажурный джемпер, конечно, больше всего подходит для жаркого времени года. И наоборот, связанный из плотной шерстяной пряжи согревает в холодные осенние и зимние дни. Итак, какие же джемпера подходят женщинам, которые не могут похвалиться слишком большим объемом груди? Вам подойдут практически любые модели джемперов, которые только существуют. Естественно, в том случае, если у вас нет дополнительных проблем с фигурой, как-то: широкие бедра или плечи, слишком большой живот.
Итак, если вы хрупкая, то вам обязательно понравится короткий джемпер длиной примерно до талии или даже чуть выше. Он отлично маскирует маленькую грудь, придавая ей дополнительный объем. Такой джемпер сочетается с чем угодно — брюками, длинной или короткой юбкой.
Только одно условие, которое необходимо соблюдать: горловина или вырез должны быть большими, круглыми или в форме буквы V. Лучше не выбирать стойку, даже если она будет не очень большой. Особенно этого правила следует придерживаться тем женщинам, у которых к тому же не очень длинная шея.
Если же у вас есть некоторые проблемы с фигурой (излишки жира на животе, бедрах), то вам больше подойдет длинный джемпер объемной вязки. Он может быть с рисунком (мелким или крупным) или без него. Объемная вязка зрительно увеличит ваш бюст.
Если джемпер не будет объемным, вы будете выглядеть очень хрупко и женственно. Тогда в вашем распоряжении все разнообразие рисунков. Если вы любите все необычное и оригинальное, вам нравится загадочность и мистика, то попробуйте подобрать джемпер с восточным орнаментом. Если же, наоборот, вы твердо знаете, чего добиваетесь в жизни, и преграды вас не пугают, тогда для вас — джемпер со скандинавским узором. Ну а тем, кто предпочитает сочетание простоты и стильности одновременно, мы предлагаем приобрести джемпер в полоску или однотонный.
Отлично смотрится джемпер длиной до середины бедра в морском стиле — сочетание белого и синего просто идеально. Он может быть как с застежкой-поло, так и просто иметь круглый или треугольный вырез. Он неплохо смотрится с брюками в этом же стиле, попробуйте поэкспериментировать, у вас получится восхитительный комплект. Если вы решите как-то акцентировать внимание на груди, то можете поверх надеть какой-нибудь кулон на цепочке или кожаном шнуре.
Спортивный стиль не ограничивается вышеперечисленными моделями, сейчас мы поговорим о платьях в этом стиле. Они больше напоминают удлиненные футболки или джемпера, чем платья, и шьются из мягкого трикотажа, в состав которого входит хлопок. Поэтому такое платье облегает фигуру. Платье имеет небольшой рукав и такой же маленький воротник — отложной или рубашечный, застежку-поло или застежку-молнию, доходящую до линии груди. Молнию можно заменить на обыкновенные пуговицы, главное, чтобы они не были слишком крупными. Вам следует отдать предпочтение светлым тканям, если вы хотите зрительно увеличить объем вашей груди. Если же вы не можете отказаться от темных цветов, и в особенности от черного, то вам нужно использовать прием, о котором мы уже говорили, — верх платья должен быть светлым (иначе о дополнительном объеме вам не стоит и мечтать), а низ — темным. Таким образом вам удастся еще и скрыть лишний объем на бедрах и животе (если он у вас имеется). Но так можно делать только в том случае, если у вас не слишком широкие плечи, иначе пытаясь скрыть один недостаток, вы подчеркнете другой. В этом случае вам можно посоветовать отдать предпочтение светлым цветам, а в качестве разнообразия выбрать контрастную окантовку воротника или рукава, эта деталь заметно освежит ваш облик.
Платье может быть как однотонным, так и с рисунком. В выборе рисунка вы можете себя не ограничивать: крупный, который противопоказан женщинам с большой грудью, вам подойдет. То же самое и с мелким, который совершенно вас не испортит.
И наконец романтический стиль. Он как будто специально придуман для женщин, которые не могут похвастаться слишком большой грудью. У вас есть прекрасная возможность разнообразить свой гардероб исключительно с помощью вещей только одного романтического стиля.
Жабо, воланы и рюши, характерные для этого стиля, придадут дополнительный объем фигуре. Романтический стиль — ваша находка, если вы чувствуете себя слабой и незащищенной в этой жизни. Он подчеркивает вашу нежность и хрупкость.
Ткани, характерные для романтического стиля: тонкий, почти прозрачный шифон, кружева, шелк.
Что касается расцветок, то среди них доминируют прежде всего пастельные, слегка размытые тона. Есть те, которые идут практически всем женщинам (за редким исключением), а есть и такие, которые очень «привередливы». К первой группе относятся белый, черный, синий, красный, а ко второй — беж, некоторые оттенки серого, бордо, коричневый. Вам лучше отдавать предпочтение светлым расцветкам.
О фасонах мы поговорим с вами более подробно. Если ваша работа не связана со всякого рода деловыми встречами и поездками (в этом случае будет уместна лишь строгая классика), то вам можно одеваться в романтическом стиле. Мы бы порекомендовали вам платья, отрезные по талии или чуть выше, с расклешенной юбкой. Рукава у такого платья могут быть также слегка расклешенными, но могут быть и совершенно прямыми — все зависит от вашего вкуса.
Вам наверняка подойдет блуза с жабо или воланами, которые могут быть пришиты как на саму блузу, так и на рукава. Такая блуза смотрится очень хорошо на женщинах хрупкого телосложения и с тонкими запястьями.
Еще одним признаком романтического направления является многослойность в одежде. Вы тоже можете надевать сразу несколько вещей, чтобы одна выглядывала из-под другой, но только не забывайте об одном правиле — никаких излишеств. Иначе ваша грудь в обилии тканей совершенно «потеряется», ее не будет видно.
Одежда в романтическом стиле идеально подходит для праздника. И если вы собираетесь отправиться куда-то на торжество и хотите блеснуть своим нарядом, то мы вам посоветуем отдать предпочтение именно романтике. Она позволит настроиться на особый лад, создаст ощущение чего-то необыкновенного. Что же можно надеть по случаю торжества? Это прежде всего черное платье, хотя мы вам до сих пор рекомендовали стараться не носить темные вещи, но для торжественного вечернего черного платья можно сделать исключение. Естественно, что оно не должно быть «глухим», т. е. не застегнутым до самого горла, вырез может быть достаточно глубоким. Можно отказаться от рукавов, так ваш наряд будет еще более эротичным. Вырез проймы может быть самым разнообразным. Платье также отлично смотрится и с немного приспущенным рукавом, или, иначе говоря, с коротким цельнокроеным. Только не забудьте, что он не должен быть слишком широким, так как его складки оптически «перекроют» вашу не очень большого размера грудь.
Вы не думали о том, что вам могут подойти всякие банты? Это может быть самостоятельная деталь, которую вы будете снимать и надевать тогда, когда вам этого захочется, или воротник, переходящий в бант. Вы можете сделать его контрастного цвета, а можете и в тон к вашему платью. Только не надевайте слишком крупный бант, он должен быть среднего размера, чтобы можно было предположить за ним наличие груди.
Чем хорош бант, так это тем, что в зависимости от настроения можно завязывать его по-разному. Для небольшой груди это действительно отличный вариант.
Всякого рода накидки, шали тоже предназначены для вас. Нельзя обойти вниманием и такую давно известную и признанную деталь, как драпировка. При умелом моделировании эти виды украшения одежды могут значительно улучшить ваш облик.
Вы можете позволить себе небольшое декольте, которое сделает вас привлекательной, особенно если вы будете сочетать его с умелой драпировкой в области груди. Но слишком глубокий и «откровенный» вырез, особенно в сочетании с каким-нибудь украшением, доходящим до груди, может сыграть с вами плохую шутку. Вам будет казаться, что вы выглядите очень и очень привлекательно, но на самом деле все мужчины будут слегка разочарованы. Помните — привлекать внимание стоит только к тому, что действительно безупречно. А если вы не считаете свою грудь таковой, тогда вам лучше не делать акцента на нее.
Постепенно мы перешли к той разновидности романтического стиля, о которой мы вскользь уже упомянули, — к «бельевому» стилю . Для него характерны прозрачные ткани, кружево, шелк, бархат, трикотаж.
Из кружева шьют блузки, накидки и даже сарафаны. На что хватит вашей смелости, то и надевайте. Тут встает вопрос о нижнем белье — нужно ли его надевать под одежду в этом стиле? Если ткань слишком прозрачная, а вы не привержены нудистским взглядам на жизнь, то тогда вам лучше его все же надеть. Ну а если вы достаточно раскрепощенная особа, то у вас и вопроса такого не должно возникнуть — белье вам совершенно ни к чему.
К «бельевому» стилю относятся и легкие платья-сарафаны, которые могут быть сшиты из самых разнообразных тканей и иметь просто немыслимые цвета. Вы можете подобрать к сарафану соответствующий жакет или блузон, сшитый из кружевного полотна. В этом наряде вы будете выглядеть нежной, хрупкой и в то же время сексуальной.
В «бельевом» стиле очень важно соблюдать меру, так как граница между красивой эротичностью и вульгарностью размыта более, чем в каком-либо другом стиле. Если вы не уверены в собственном вкусе и чувстве меры, то тогда вам лучше вообще отказаться от этого стиля. Иначе вы рискуете оказаться в смешном положении.
А теперь поговорим о купальниках для женщин, которые считают, что форма и размер их груди далеки от идеальных. Если дело обстоит именно так, то вам нужно специально подбирать купальный костюм, ориентируясь на свои особенности и недостатки.
Не забывайте о том, что купальник, в общем-то, довольно универсальная вещь. В нем можно не только купаться в водоеме, но и использовать его как блузку-боди, бюстье в сочетании с шортами, запахивающейся юбкой, джинсами. А можно «эксплуатировать» и нижнюю его часть, надевая сверху либо рубашку, либо майку. Так вам не придется мучиться из-за проблемы, что надеть на пляж.
Если вы хотите, чтобы ваш бюст выглядел больше, чем на самом деле, вам нужно отказаться от купальников темных тонов. В черном или темно-синем купальнике вы будете выглядеть еще миниатюрнее, чем это есть на самом деле. Зато все остальные цвета вам подходят. Вы можете приобрести купальник как однотонный, так и с рисунком.
Если вы решите приобрести сплошной купальник, то он должен быть светлым, желательно со всякими драпировками и складочками в области груди. В этом купальнике также могут быть небольшие «чашечки», поддерживающие грудь (кстати, это отличный вариант для женщин, у которых форма груди утратила свою первоначальную упругость) и одновременно увеличивающие ее объем.
Если у вас широкие бедра, то для вас подойдет такая модель купальника — верхняя его часть светлая, а нижняя — темная. Это могут быть разные тона одного цвета (голубой/темно-синий, розовый/красный) или контрастные цвета (белый/черный, красный/черный и т. д.) Но необязательно, чтобы эти детали были однотонными. Купальник будет прекрасно смотреться, если верх будет пестрым — в клеточку, например, или в цветочек, а низ — однотонным.
В зависимости от того, какие у вас ноги, вы выбираете нижнюю часть купальника. Если ноги стройные и длинные, то неплохо будет смотреться купальник в стиле 1930-х г.: нижняя часть сделана в виде шортиков.
Но если ваши ноги недостаточно длинные, а бедра довольно красивы и не очень широкие, то тогда как будто специально для вас придуман открытый купальник, который сзади может быть очень сильно вырезан, а может быть и более скромным.
Фасоны сплошных купальников могут быть самыми разнообразными. Если вы уверены в том, что у вас хорошая фигура, то можно выбрать более открытый купальник. В настоящее время довольно популярен купальник с открытым животиком или боками, что смотрится довольно пикантно.
Если вы не решаетесь на такое «откровение», то можно вам предложить приобрести купальник с прозрачными вставками. Хотя и сам по себе купальник — довольно сексуальная одежда, но в сочетании с такими деталями этот эффект усиливается в несколько раз. Довольно оригинально смотрится купальник со шнуровкой или рядом пуговиц в области груди, все это увеличит объем вашей груди.
Вам прекрасно подойдет и бикини. Главное — найти тот, который подчеркнет достоинства вашей фигуры и одновременно скроет ее недостатки. Мы не будем особо говорить о форме трусиков, так как это не касается темы нашего разговора, а поговорим о фасоне бюстгальтера.
Итак, если у вас не слишком большая грудь, то вам лучше всего отказаться от широких бретелей на бюстгальтере: они предназначены для объемной груди, делая вид их обладательницы более гармоничным.
Если вы любите одеваться в молодежно-спортивном стиле, то вам наверняка понравится купальник, верхняя часть которого сделана в виде отрезанной майки. Однако в нем вы будете выглядеть менее женственно.
Отлично смотрится на женщине с маленькой грудью бюстгальтер-бюстье. Он не имеет бретелей и в области груди перевязан тонкой тесьмой либо широкой полоской ткани. Бюст увеличивается за счет сборок, образовывающихся в результате завязывания этой самой ленты. Она может быть в тон вашего купальника или контрастировать с ним. В общем-то, оба эти варианта одинаково неплохо смотрятся на женщинах с небольшой грудью.
Как и в случае со сплошным купальником, бикини вам тоже лучше выбрать светлое. Темный купальник можно приобрести, если он оживлен каким-нибудь «веселеньким» рисунком.
Но мы отвлеклись от нашей основной темы — фасонов бюстгальтера. Многие модельеры считают, что отлично смотрится на женщинах с подростковой грудью бюстгальтер, «чашечки» которого сделаны в виде треугольников, особенно если они проложены небольшим слоем поролона. Мы думаем, что с этим мнением нельзя не согласиться, и по этой причине многие женщины предпочитают именно такую форму.
Отлично смотрятся купальники, где и в трусиках, и в бюстгальтерах комбинируются разные ткани и цвета. Это создает ощущение довольно объемного бюста, естественно, при правильном сочетании. Бретели на таком купальнике должны быть, как мы уже сказали, не очень широкими и скорее даже узкими, сделанными либо по типу классического бюстгальтера, т. е. пришитыми непосредственно к боковой части, либо пропущенными через шею. Последний вариант наиболее предпочтителен, так как зрительно увеличивает вашу грудь.
Вы можете выбрать и довольно оригинальные фасоны купальников, например бюстгальтер может завязываться на уровне живота по типу рубашки или необычными могут быть чашечки, сделанные в форме, например, цветка, сердечка, морской раковины. Да мало ли всяких необычных форм существует!
А теперь мы бы хотели рассказать вам, что можно сделать, чтобы бюст выглядел больше. Это своего рода небольшие женские хитрости. Первое — это макияж (о приемах которого мы говорили выше) груди и области декольте. Он должен быть более ярким, если вам предстоит идти куда-то в вечернее время. И наоборот, если у вас встреча днем, то не переусердствуйте — дневной свет делает видимыми все дефекты фигуры.
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Второй секрет (который для многих женщин таковым не является) — это приклеивание клейкой ленты (наподобие лейкопластыря) к груди. Делается это таким обра ом — один конец этой ленты вы прикрепляете к боку правой (к примеру) груди, а второй протягиваете к другой груди и прикрепляете ее там. Таким образом, грудь не будет «расплываться» в разные стороны. Здесь важно соблюдать одно необходимое условие — лента должна быть слегка натянута, в противном случае все ваши усилия будут совершенно напрасны. А теперь осторожно надевайте платье — непременно с декольте — и так отправляйтесь на встречу. И теперь вам остается только следить за тем, чтобы лента не отклеилась от груди, а то она «спустится», как воздушный шарик.
Если вы не можете похвастаться слишком большой грудью, но тем не менее любите сильно декольтированные платья, возьмите на вооружение такой секрет (о котором мы вскользь говорили выше) — это цепочка с крупным кулоном, который не должен доходить до уровня груди. Он будет «отвлекать» внимание, переключая его с груди на вашу «беспроблемную» область шеи.
Вот и все наши небольшие хитрости. А впрочем, напрягите вашу фантазию и действуйте. Возможно, вам придет в голову нечто, что окажется поистине гениальным. Дерзайте, успехов вам в этом начинании! А мы переходим к другой, не менее важной проблеме — слишком большой груди.
Мы выяснили, что нужно носить, когда у вас (естественно, по вашему мнению) слишком маленькая и невыразительная грудь. Действительно, проблем она доставляет немало. Ведь если тебе уже около тридцати лет, а тебя до сих пор принимают за подростка, то тут наверняка забеспокоишься о своем внешнем виде. Но, оказывается, это еще не беда.
Вот что делать тем, у кого совершенно противоположные проблемы? Когда тебе всего лишь двадцать лет, а у тебя такая фигура, как будто тебе 35, то тут, поверьте, тоже ничего нет хорошего. И чаще всего такое впечатление создается за счет того, что у вас слишком большая грудь. Что же нужно носить, чтобы грудь выглядела меньше?
Если вы предпочитаете классический стиль , то для вас самый лучший вариант — широкая, немного «балахонистая» одежда, которая поможет вам скрыть все, что вы хотите. Кроме того, выбирайте вещи темных тонов, которые позволят скрыть лишний объем.
Вы можете использовать прием, обратный тому, который мы описали в предыдущей главе, — пусть верхняя часть вашего платья или блузки будет темного цвета, а нижняя — светлого. Но это только для тех случаев, когда у вас не слишком широкие бедра, что бывает не так часто, обычно у пышногрудых женщин редко встречаются узкие бедра.
Как известно, светлый цвет полнит, и это правило вам нужно хорошенько запомнить. Конечно, иногда возникает легкая грусть по поводу невозможности надеть что-то беленькое или, к примеру, светло-голубое, но не стоит идти у этого чувства на поводу. Вы можете себе позволить лишь какие-то светлые детали, но не весь костюм.
Если вы не можете отказаться от светлых тканей, то предлагаем вам выбирать себе вещи с мелким неброским рисунком, который оптически уменьшает фигуру.
…Итак, вы отправляетесь либо на учебу, либо на работу, что вам надеть? Прежде всего это классический костюм, состоящий из жакета и юбки (либо брюк). Юбку вы можете выбрать любую, какая вам только понравится, то же самое можно сказать и про брюки. А вот о жакете нужно сказать подробнее. Откажитесь от вещей, сшитых из мягких легких тканей. Чем плотнее ткань, тем эффектнее вы будете выглядеть. Что конкретно вам можно предложить? Это прежде всего плотная шерсть, кашемир, драп. Если вы решитесь на шелковый жакет, то хотим вас предупредить, что никакого «сужающего» эффекта вы, к сожалению, не достигнете. Но все это касается, естественно, только холодного времени года. Для лета же можно сделать исключение и приобрести себе шелковый пиджак, но только выберите самую плотную ткань.
Фасону жакета тоже нужно уделить особое внимание. Вам следует выбирать строгие, с четкими линиями модели, они оптически уменьшат вашу фигуру. Самый лучший вариант длины такого пиджака — до середины бедра, тогда он сделает вас стройнее.
Высокие женщины, чей рост превышает 175 см, могут отдать предпочтение длинному жакету, миниатюрным женщинам от таких вещей лучше всего отказаться, так как в них они будут выглядеть еще меньше.
Рукава жакета должны быть самыми обыкновенными, без всяких резких сужений или, наоборот, расклешений. А вот о воротнике нужно сказать особо: вам можно не бояться того, что он будет достаточно большим. Крупный воротник поможет вам скрыть слишком большой бюст. Вам подходят практически все виды воротников, но лучше избегать закругленных концов у английского воротника и у отложного, а отдавать предпочтение тем, что имеют острые концы. Вам подойдут также жакеты без воротников, горловина которых сделана в виде буквы V. Кроме того, отличным вариантом для вас являются двубортные жакеты, которые способны «скрадывать» лишний объем. Можете вместе с такой застежкой использовать еще и крупные пуговицы, это только усилит эффект.
Что касается карманов, то их не следует располагать в области груди. Так они зрительно увеличат ее объем.
И последнее — застежка. Вы можете выбрать для себя модель с пуговицами, но размер их должен оставаться в пределах средней величины (хотя довольно эффектно, как мы с вами отметили, смотрятся и крупные пуговицы), но самой лучшей застежкой будет молния, которая подчеркнет вашу стройность.
А теперь давайте поговорим с вами о блузках, которые являются одним из самых важных элементов женской одежды, тем более если речь идет о классическом стиле. Мы придерживаемся традиционного мнения и советуем вам выбирать темные блузки. Но это только в том случае, если вы планируете носить блузку только с одной юбкой, без жакета. Если же вы собираетесь надеть еще и жакет или пиджак, то можете надеть и светлую блузку, она освежит ваш внешний вид.
Выбор ткани зависит также от вашего роста. Если вы высокая, то для вас как будто специально придуманы мягкие, струящиеся ткани. Они прекрасно «обтекают» вашу фигуру и делают лишние округлости практически незаметными. И наоборот, если у вас рост ниже среднего, то предпочтение нужно отдавать тканям с плотной структурой, которая делает фигуру стройнее, хотя при этом вы будете выглядеть строже. Но если речь идет о классическом направлении в одежде, то это, скорее, достоинство, чем недостаток.
Фасон блузки зависит от того, какую ткань вы выберете. Струящаяся ткань предполагает, что блузка будет довольно свободного покроя, чтобы можно было немного пофантазировать: а что же кроется за ней? Не бойтесь создать ощущение мешковатости, если вы выберете подходящую ткань, то вам этого можно совершенно не опасаться — мягкая ткань будет как бы «обволакивать» вашу фигуру.
И теперь несколько слов о том, каким должен быть фасон вашей блузы, если вы хотите, чтобы ваш бюст выглядел несколько стройнее. Это прежде всего строгая блуза с английским воротником и неширокими рукавами (они могут быть как длинными, так и короткими). Эта блузка носится навыпуск, если вы планируете надевать ее без жакета. Предпочтительнее, если ее длина будет до бедер.
Хорошим вариантом для вас может быть блуза полуприлегающего силуэта с воротником-апаш. Ваша комплекция позволяет вам варьировать размер воротника от средних до крупных размеров, так что можете экспериментировать в этом направлении.
Женщинам с крупным бюстом подходят всякого рода складки — застроченные и нет. Хотя здесь нужно быть осторожной — складки на блузе придают женщине, а тем более девушке, очень строгий вид.
А теперь несколько слов о таком популярном и любимом всеми стиле, как спортивный . Не стоит отказываться от него только потому, что у вас довольно большой бюст. Спортивный стиль предлагает вам не меньшее количество подходящих моделей, чем, например, классический.
Начнем с джинсов. Многие носят их в качестве повседневной одежды, поэтому попробуем разобраться, с чем предпочтительнее их комбинировать. В первую очередь это всякого рода маечки и футболки. Если вы считаете свою грудь слишком пышной, то все равно не отказывайтесь от них, так как они не только удобны, но и просто красивы. Не только футболки мы относим к спортивному стилю, но и всякого рода свитеры и джемперы, от которых вам тоже не стоит отказываться.
Что касается конкретных моделей, то вам следует избегать прежде всего обтягивающих фигуру вещей, которые подчеркнут ваши пышные формы. Так что, как вы сами понимаете, вам лучше отдать предпочтение свободному покрою одежды. Откажитесь от узких, подчеркивающих особенности вашей фигуры водолазок. Если же они вам очень нравятся, надевайте их с жакетом.
Но вернемся к джемперам. Связаны они должны быть просто, без всяких объемных узоров. Все, что имеет дополнительный объем, увеличивает не только изделие, но и вас. Ну и последнее ограничение, которого вам стоит придерживаться, — это величина воротника. Вам противопоказаны всякие «хомуты» на уровне груди, которые сделают вас совершенно необъятной. Таким же действием обладают драпировки в этой области. Так что вам лучше всего отказаться от таких моделей.
Выбирайте модели без воротника или с небольшой стойкой, отложным воротником. Для того чтобы «отвлечь» внимание от слишком большого бюста, мы рекомендуем вам повязывать небольшой шейный платок или надевать украшения. Крупная бижутерия, которая висит на уровне груди, лишь подчеркнет ваш недостаток. Так что, например, цепочка с кулоном должна быть не слишком длинной.
Кроме вышеперечисленных вещей, вам отлично подойдет спортивная рубашка. Она свободнее обыкновенной, как правило, яркого цвета. Если вы покупаете неоднотонную рубашку, то выбирайте рисунок не слишком крупный.
Вы можете надеть такую рубашку со спортивными брюками или джинсами, и если она будет длиной до бедер, то с ее помощью вы сможете скрыть их недостатки. Рубашку можно носить как отдельно, так и с легким спортивным жакетом. Отличным дополнением к спортивной рубашке может стать жилет, который сделает вас намного стройнее.
Если вы любите спортивные модели, то вам обязательно понравится блузка с накладными карманами на груди и чуть ниже талии, которую можно носить как с поясом, так и без него. Эта блуза может быть без рукавов, но из нее получится прекрасный жакет, если рукава будут. Такую блузу можно надеть с прямой юбкой — неплохое сочетание.
Идеальный вариант — сарафан, но только не такой, какой был рекомендован в случае с небольшой грудью. Сарафан должен быть с лифом, который будет немного выше уровня груди. Так вы сможете скрыть то лишнее, что вам не нравится. Мы бы посоветовали вам отказаться от сарафана на узких бретелях, так как в нем вы будете выглядеть очень негармонично, разве что поверх наденете какую-нибудь рубашку или блузку.
К спортивному стилю также относится и боди, но мы не советовали бы вам их носить, так как они очень плотно облегают фигуру, а для вас это нежелательно. В крайнем случае, боди можно надеть с рубашкой или жакетом.
И последнее, о чем нужно упомянуть, — это о платьях. Благодаря фасону и ткани (хлопчатобумажный трикотаж), они очень легкие и удобные. Вы можете носить такие платья, но при условии, что они не будут слишком плотно облегать вашу фигуру. Для вас самый лучший вариант — это свободного покроя платья желательно темных оттенков.
Вам подойдет платье из ткани в вертикальную полоску, если вы любите светлые цвета и не можете от них отказаться. Воротник может быть любой формы, но нежелательно, чтобы он имел округлые концы. Рукава небольшие. В таком платье вы можете не только отдыхать за городом, но и ходить на работу или учебу.
Избегайте нагромождения, многослойности в одежде, которая сделает вас больше, чем вы есть. Мы специально предупреждаем вас, потому что речь о таком стиле, который просто не может существовать без многослойности — всякого рода оборок, рюш и бантов. Мы поговорим с вами о романтическом стиле.
Это прежде всего вечерние наряды, которые просто немыслимы без украшений. Но если «переборщить» с ними, то можно легко из нарядной женщины или девушки превратиться в этакую «купчиху».
Итак, вам предстоит вечерний выход. Что же можно надеть по такому случаю? Главное — никаких рюшечек и воланов, это нужно твердо запомнить. Вам подойдет платье с мелкими складками в области груди или вообще без таковых, не очень сильно облегающее вашу фигуру и средней длины. Можете отдать предпочтение длинному платью, но только не короткому. Также к характерным для романтического стиля длинным расклешенным юбкам вам тоже нужно относиться очень осторожно. В сочетании с большим бюстом такая юбка выглядит очень вульгарно. Лучше всего, если платье будет практически прямым. В частности, отлично смотрится на женщине с крупным бюстом юбка-годэ.
Вообще, избегайте всякого рода расклешений, будь они на рукавах или где-нибудь еще. То же можно сказать и про жабо, оно только зрительно увеличит вашу грудь. Если у вас красивые плечи, то даже при большой груди нет ничего страшного в том, что вы наденете прямое платье-сарафан с широкими бретелями. Плечи накройте неширокой накидкой из тонкой или ажурной ткани, например шифона.
До сих пор мы утверждали, что для женщин с крупной грудью не подходят сарафаны на тонких бретелях, так как они лишь подчеркивают ваш недостаток, от которого вы собираетесь избавиться. Но в случае с вечерним нарядом это ограничение не столь строгое. Вы можете надевать такое платье, но оно обязательно должно быть длинным и с какой-нибудь накидкой из тонкой или ажурной ткани. Такой комплект сделает вас по-настоящему сексуальной, не подчеркивая при этом недостатков вашей фигуры. Но и здесь есть свое «но»: женщин с широкими плечами такое платье сделает еще более крупными.
Для любительниц закрытых платьев можно предложить длинное прямое платье со стойкой. Если вы хотите выглядеть не слишком строго, то можете выбрать платье с небольшим вырезом в области груди, который может быть сделан в виде капли или маленького квадратика. Можете использовать контрастный воротник, который также заметно освежит ваш наряд и сделает его по-настоящему праздничным.
Что касается нарядов с открытой спиной, то и они вам не противопоказаны. Единственное ограничение, которое здесь может быть, — вам следует отдать предпочтение платьям темных цветов.
Особо нужно сказать о любимых многими платьях с глубоким и не очень глубоким декольте. Общеизвестно, что эта деталь одежды подчеркивает грудь, привлекая к ней особое внимание. Для вас больше подойдут платья с небольшим воротником или не очень глубоким вырезом.
И еще — в настоящее время у нас получили довольно широкое распространение «маленькие» черные платья, которые, по мнению известных модельеров, должны быть у каждой женщины. А вот должны ли они быть у тех, кто имеет крупный бюст? Вопрос довольно сложный. Если считать, что такое платье должно быть обязательно «маленьким», т. е. узким и коротким, то вам оно не подойдет. А если понимать это шире, как это делается сейчас, когда «маленькое» платье может быть расклешенным, не только короткими, но и длинным, тогда мы голосуем «за». Оно лишь прибавит вам очарования и шарма, а некоторым и сексапильности. В общем можно сказать, что эта модель поистине универсальна, она делает из самой обыкновенной женщины эффектную даму.
Если вы считаете свою грудь слишком большой, вам отлично подойдет брючный костюм. Мы не будем говорить, какие лучше всего выбрать брюки, так как все зависит от того, какие у вас бедра и ноги, а вот о блузе нужно сказать особо. Она может быть широкой и свободной, сшитой из тонкой прозрачной ткани.
И последнее — что носить в летние жаркие дни? В это время очень трудно выдержать стиль, так как хочется единственного — скинуть с себя абсолютно все и окунуться в прохладные волны. В этот период вам просто придется надевать светлые вещи, так как темные совершенно не подходят для того, чтобы в них ходить в тридцатиградусное пекло. Но светлые — это необязательно «однотонные», они могут быть в неширокую вертикальную полоску, мелкий рисунок. Единственное, чего вам действительно стоит избегать, это крупных цветов, геометрического рисунка, особенно в области груди. Все это будет ее оптически увеличивать.
Каким фасонам отдать предпочтение? Вам прекрасно подойдут широкие, свободные блузы в сочетании с прямыми брюками, всякого рода юбками или сарафанами. Их можно носить как заправляя, так и навыпуск, все зависит от вашего желания. Самое главное — остерегайтесь носить слишком облегающие блузы и майки, ваши формы от этого станут еще значительнее. Для вас существует специальный силуэт — полуприлегающий, вот его и стоит придерживаться в выборе не только летней одежды, но для других времен года. Такой силуэт подходит и для спортивных легких платьев, длинных, в романтическом стиле, без рукавов или с таковыми. В общем в летнее время у вас большой простор для фантазии. Главное — не бойтесь экспериментировать, и тогда у вас все получится! Мы желаем вам в этом успеха!
А теперь, что касается купальников для женщин, которые считают себя слишком пышногрудыми и стремятся скрыть размеры своего бюста.
Мы начнем со сплошных купальников. Вам в отличие от «скромногрудых» повезло в отношении с темными цветами значительно больше — вы можете выбирать все, что вам нравится, — от иссиня-черного до темно-бордового, совершено не ограничивая себя. А вот от светлых цветов, особенно белого, вам придется отказаться, тем более если ткань этого оттенка будет как раз в области груди, иначе ваш бюст будет выглядеть в несколько раз крупнее. Если вам нравятся купальники с рисунком, то, во-первых, вам придется отказаться от купальников в горизонтальную полоску, во-вторых, от купальников со слишком крупным рисунком.
Если вы не хотите совсем отказаться от светлых тонов, то приобретите купальники, в которых светлые ткани используются для вставок. Они, кроме того, еще и заметно освежат ваш купальник. Какими могут быть эти вставки, чтобы не причинить вреда вашему облику? Во-первых, они могут быть на уровне бедер (естествен-но, если они у вас в хорошей форме), во-вторых — в области живота, опять с тем же условием, и, в-третьих, бретели также могут быть выполнены из светлого материала. Для того чтобы убрать излишний объем груди, в купальниках используют сочетания различных цветов и фактур тканей.
Если вы любите оригинальную одежду, вам понравятся купальники с необычными вставками. Они могут быть сделаны в виде небольших галочек по обеим сторонам груди, сзади, в центре спины. Эффект стройности можно создать и за счет игры разных фактур тканей, цветов. К примеру, сам купальник выдержан в одной цветовой гамме — синей, а в центре, прямо по рельефной линии, идущей от проймы, вставка — ткань в вертикальную полоску. Или наоборот, если вы не можете отказаться от светлых оттенков, то вместо синего может быть розовый, персиковый, а в центре — темный цвет.
Если вы любите все экзотическое или восточное, то можете выбрать купальник, где в качестве фона используется темный цвет, а в центре выведены иероглифы или какие-нибудь рисунки в восточном стиле.
Давайте от цвета купальника перейдем к его фасону. Вам мы советуем приобретать купальники очень простого покроя, например верх которого сделан в виде маечки без всяких вставных «чашечек» и дополнительных драпировок, складок, которые, как мы уже писали, только сделают ваш бюст крупнее. Чем проще будет ваш купальник, тем лучше. Как мы уже сказали, здесь важнее цвет, а не фасон. Этим и объясняется не слишком богатое разнообразие моделей.
Если у вас достаточно красивые плечи, то можете выбрать для себя купальник с асимметричными деталями, только непременно сплошной. Например, это может быть купальник на одной бретели — этот фасон смотрится очень элегантно и в то же время оригинально.
Мы сказали, что для вас прежде всего созданы сплошные купальники, но не стоит отказываться, особенно если они вам очень нравятся, и от раздельных. Ваш облик будет достаточно гармоничным и естественным, если на бюстгальтере вашего бикини бретели будут достаточно широкими. При этом они смогут поддержать вашу грудь, что при большом бюсте тоже немаловажно.
Всякого рода бюстгальтеры, перевязанные спереди, сделанные в виде бюстье, вам категорически не подходят, так как ваша грудь станет раза в два больше. Кроме того, никаких сборок в области груди, шнуровок и застежек.
Вот и все, что касается купальников для тех, кто недоволен своей слишком большой грудью.
А этот небольшой раздел предназначен для тех женщин, которые по тем или иным причинам хотят скрыть с помощью одежды какие-то настоящие дефекты груди. Мы не будем особо обсуждать, что это могут быть за проблемы, но если они существуют, значит, их нужно решать.
Итак, если вы хотите по тем или иным причинам сделать вашу грудь незаметной, то вам лучше носить широкие вещи. Облегающие модели одежды привлекают внимание к фигуре и ко всем ее особенностям. Вам подойдут слегка расклешенные блузки с обилием всяких складок, оборок в области груди. Они могут быть не только в этой области, но и по всей длине блузы или платья, что неплохо их украсит.
Особо нужно сказать о цвете вашей одежды. Она не должна быть слишком яркой, особенно в области груди, чтобы не акцентировать на ней внимания. Но в то же время мы бы не советовали вам прятаться в серые, незаметные цвета. Да, возможно, у вас какие-то проблемы, но это не значит, что вы должны превратиться в «серую мышку».
Грудь — это гордость и краса женщины. К счастью, не только она влияет на привлекательность прекрасной половины человечества, но если за волосами и лицом женщины ухаживают более или менее регулярно, то о груди этого никак не скажешь, а ведь она занимает далеко не последнее место в списке женских прелестей.
В основном женщины озабочены размером бюста, а вот о том, чтобы как можно дольше сохранить его «товарный» вид, они почему-то не думают. Когда же бюст начинает терять упругость, становится дряблым и отвислым, женщины начинают бить тревогу. К каким только чудодейственным средствам они не прибегают, на какие жертвы не идут ради омоложения этой части тела, но порой помочь им может только хирургическая операция, результат которой, как мы уже выяснили, иногда сомнителен. Кроме того, далеко не все могут позволить себе такую роскошь, как косметическая операция груди.
Как же быть? И есть ли возможность сохранить молодость бюста как можно дольше? Конечно, есть! Не забывайте, что гораздо проще и эффективнее проводить профилактические мероприятия, не допуская отвисания и дряблости груди, чем потом исправлять эти недостатки.
...
К несчастью, грудь — скоропортящееся сокровище (а в том, что она действительно сокровище, сомневаться не приходится). В юности почти каждая девушка может быть спокойна относительно своего бюста: даже если он и небольшой, то в любом случае, достаточно упругий и имеет гладкую кожу, не испорченную шрамами-растяжками и не покрытую морщинами.
Однако проходит несколько лет, и грудь постепенно меняет форму, а если еще и обладает значительными размерами, то хотя бы немного, но обвисает. После родов и кормления ребенка грудью женщина заметит еще более значительные изменения во внешнем виде своего бюста.
Но все это нормально и вполне закономерно. Так — же, как цветок, который всю свою красоту воплощает в коротком периоде цветения, грудь способна выглядеть идеально лишь короткое время, потом же она увядает. Но люди в отличие от цветов существа разумные и способны позаботиться о том, чтобы отодвинуть увядание на более поздний срок.
С природой, конечно, спорить достаточно сложно, да мы вам этого и не предлагаем. Однако, избежав бесполезного спора, природу можно попытаться «обмануть». И это не так уж сложно, да и не требует больших материальных и временных затрат. Вы каждое утро и вечер чистите зубы, умываетесь и т. д., так почему бы вам не выделить на уход за грудью 10–15 минут в день?
Если же вы не озабочены красотой и молодостью своего бюста, то подумайте хотя бы о своем здоровье, ведь тщательный уход за грудью поможет вам избежать многих заболеваний или обнаружить их на ранней стадии, что заметно облегчит лечение и сделает его более эффективным.
Кстати говоря, зачастую сами женщины виноваты в проблемах с грудью: их отношение к бюсту оставляет желать лучшего. Иногда просто диву даешься, как небрежно относятся многие женщины к своему главному достоинству.
Для того чтобы грудь дольше оставалась красивой и здоровой, нужно носить бюстгальтеры. До сих пор между учеными ведутся споры о том, нужно ли носить эту деталь одежды постоянно. Одни обстоятельно доказывают то, что никакие искусственные поддержки не нужны и бюст должен сам «поддерживать» себя, не полагаясь на эдакий «гамачок», другие не менее аргументированно доказывают обратное — бюстгальтеры нужны и, более того, просто необходимы. Бедные женщины вынуждены слушать оба этих мнения и выбирать, какого из них им придерживаться, основываясь все же на своем собственном опыте.
Мы хотим прекратить эти искания и сказать, что бюстгальтер носить нужно, причем независимо от того, какого размера ваша грудь. Таким образом вы не только предохраняете бюст от «обвисания», но и защищаете его от ненужных раздражений, соприкосновений с жесткой или колючей одеждой. Грудь нужно стараться уберегать от каких-то неловких, резких движений, которые могли бы причинить боль вашим молочным железам.
Однако все это вовсе не означает, что бюстгальтер нужно носить круглосуточно. На ночь, когда вы собираетесь ложиться спать, лифчик нужно снимать и давать груди отдыхать. Но мы думаем, что об этом вы уже имели возможность догадаться самостоятельно.
Особенно трепетно нужно относиться к этой принадлежности нижнего белья тем, кто активно занимается спортом. Если же вы не будете носить бюстгальтер во время тренировок, то грудь будет доставлять вам массу хлопот, постоянно отвисая и без особых на то причин напрягаясь.
Кстати, очень важно правильно подобрать бюстгальтер — его размер и форму. Неверно подобранный лифчик может вызвать изменение формы бюста и раздражение кожи. Поэтому при покупке бюстгальтера нужно очень тщательно проверить, удобно ли в нем будет «жить» вашему бюсту. Неудобство от неправильно подобранного нижнего белья может привести к необратимым последствиям. Так, например, тесный лифчик может вызвать не только раздражение на коже, но и появление уплотнений в груди и даже злокачественных опухолей, а бюстгальтер, который вам велик, «поможет» вашей груди окончательно отвиснуть и стать дряблой.
В течение жизни грудь постоянно подвергается риску: то лифчик подобран неправильно, то внешняя среда воздействует не лучшим образом. Если свое лицо мы оберегаем от воздействий внешней среды, умащая его солнцезащитными или увлажняющими кремами, то о груди мы этого сказать не можем. А напрасно! Мы уже говорили о воздействии ультрафиолета на кожу груди и области декольте. Но если обыкновенный «загар» декольте просто на некоторое время сделает вас некрасивой, то это еще полбеды. Но в последнее время многие женщины увлекаются загоранием «без верха», т. е. загаром «топлесс». Действительно, очень симпатично смотрится ровный загар без всяких белых полосочек, оставшихся от бретелей купальника. Однако вы при этом ставите свою грудь под очень серьезный удар, ведь известно, что солнечные лучи обладают канцерогенным действием. Если вы все же не можете отказать себе в удовольствии позагорать «топ-лесс», то нужно по крайней мере не забывать о мерах предосторожности по отношению к коже груди. Основные рекомендации вы уже знаете.
Если вы не хотите испытывать какие-то неприятные ощущения и, кроме того, заботитесь о сохранении красивой формы груди, то старайтесь не спать на животе. Во-первых, этот способ лежания просто не очень удобен (особенно это касается тех, у кого грудь имеет большие размеры), а во-вторых, лежа на животе, вы нарушаете работу внутренних органов — начиная с дыхательной и заканчивая пищеварительной системой. Ну а о том, что бюст ваш «сминается» и прижимается, теряя форму, не стоит и говорить — это ясно, как день.
Для того чтобы избежать лишних проблем с бюстом, нужно следить не только за состоянием самих молочных желез, но и за здоровьем половых органов. Отмечено, что заболевания органов половой и эндокринной систем могут напрямую вести к проблемам, связанным с грудью. Зачастую у нерожавших женщин и девушек могут возникать доброкачественные опухоли на фоне нарушения функции яичников.
Вредные привычки — еще один враг красивой груди. Чрезмерное потребление алкоголя, курение — все это конечно же не делает бюст здоровым и красивым. В результате исследований было выявлено, что слишком частое потребление крепких (свыше 20 градусов крепости) спиртных напитков делает кожу груди сухой, а упругость бюста снижается.
Курение не только отрицательно воздействует на кожу, но и оказывает самое непосредственное воздействие на здоровье молочных желез. Никотин — сильнейший канцероген, поэтому потребление его в неумеренных количествах может привести к возникновению рака груди.
Неправильная осанка — залог нездоровья. Кроме того, что сутулость не способствует красивому внешнему виду, она может любую, даже очень большую грудь, сделать незаметной и, следовательно, непривлекательной. Но и это еще не все: сутулость ведет к тому, что грудь, находящаяся постоянно в ненапряженном положении, обвисает. А это уже серьезный косметический дефект.
Особенно трепетно и заботливо нужно относиться к груди в том случае, если кто-то из ваших родственников болел раком. Долгое время ученые не могли установить, в чем же причина рака. Влияние вредных веществ? Особенности организма? Воздействие проникшего в ткань вируса? Среди других возможных версий называли и генетическую предрасположенность человека, а точнее, измененную структуру некоторых клеток, которые затем превращаются в раковые. Таким образом, если кто-то из ваших родственников болел или, может быть, умер от рака, вам нужно очень осторожно относиться к тем факторам, которые могут вызвать злокачественные опухоли. Старайтесь меньше бывать на солнце или прикрывать особенно нежные
участки тела. Перестаньте курить, если вы имеете эту вредную привычку. Ну и особого внимания заслуживают пигментные и родимые пятна на теле. Если они есть, то вам нужно защищать их от воздействия солнечных лучей.
Неправильный уход за грудью во время беременности и затем во время кормления ребенка тоже может серьезно повлиять на состояние и внешний вид бюста. Впрочем, это отдельный разговор, требующий более пристального внимания.
Мы все стараемся заботиться о своем здоровье, а у некоторых это просто перерастает в манию, но беда в том, что мы зачастую пользуемся какими-то совершенно нелепыми слухами, легендами и мифами о том или ином заболевании и прочих не менее важных вещах, а вот обратиться за консультацией к специалисту нам и в голову не приходит. А ведь зачастую следование рекомендациям горе-мудрецов может привести к необратимым последствиям, правда, в худшем случае, а в лучшем — вы просто не ощутите никакого результата. Мы хотим привести 10 самых распространенных мифов о женской груди: о том, что влияет или может повлиять на ее размеры, ну и, конечно, о ее традиционных заболеваниях.
1. Большая грудь лучше, чем маленькая 
Пожалуй, самое часто встречающееся заблуждение касается объема груди. И сами женщины, и мужчины зачастую считают, что чем больше грудь, тем сексуальнее ее обладательница. Таким образом, по их мнению, женщины, у которых бюст не отличается выдающимися размерами, вообще не могут рассчитывать на то, что хотя бы когда-нибудь в жизни им суждено узнать, что такое сексуальное удовольствие. Вывод этот, естественно, абсолютно неправилен. Трудно сказать, в чем корни такого заблуждения. До сих пор многие продолжают считать, что чем больше грудь, тем большее количество эрогенных зон на ней находится, и, соответственно, женщина, обладающая большим количеством эрогенных зон, гораздо темпераментнее, нежели ее малогрудые подруги.
На самом же деле, женская сексуальность — штука, еще далеко не полностью изученная, но тем не менее совершенно точно известно, что степень удовольствия, получаемого женщиной от секса, зависит от ее темперамента, от действий партнера, от настроения и желания, но только и не столько от размера бюста.
Женщина может иметь очень большую грудь, но при этом оставаться холодной, и наоборот. В конце концов величина бюста — это всего лишь анатомическая особенность женского тела, которая никоим образом не может влиять на психосексуальное развитие женщины.
С другой стороны, в ходе исследований было замечено, что некоторая зависимость между сексуальными желаниями и величиной груди все-таки существует. Правда, касается она исключительно мужчин: большая или средних размеров грудь привлекает мужчину-партнера как объект мануальных ласк, маленький же бюст хочется ласкать орально.
Как видите, зависимость весьма опосредованная и обращать внимание на нее не стоит. Главное — заниматься сексом с обоюдным желанием, а все остальное приложится.
2. Сексуальность женщины зависит от величины ее сосков 
Некоторые полагают, что чем больше женский сосок и его ореол, тем большее удовольствие от занятий сексом способна получить женщина.
На самом деле это также миф, выдуманный для того, чтобы женщины, не обладающие очень большим ореолом, могли бы чуток покомплексовать. Сосок может быть торчащим или вообще не выступающим в состоянии покоя — все это только особенности женского строения, не более того.
Однако не стоит забывать о том, что сосок и территория вокруг него — одна из мощнейших эрогенных зон, раздражение которой возбуждает женщину. Поэтому, соответственно, чем больше ореол, тем больше возможностей появляется у партнера, стимулирующего сосок.
Существуют расхожие мнения и по поводу цвета соска и ореола. Точно так же, как люди иногда полагают, что существует зависимость между цветом волос и сексуальностью, считается, что чем темнее сосок, тем страстнее его обладательница. Более нелепое суждение придумать трудно. Цвет волос и кожи человека — индивидуальные особенности организма, и зависит это только от наличия пигмента. Чем его больше, тем темнее кожа и волосы. Никакого воздействия на сексуальность человека пигментация не оказывает.
3. «Народные» способы увеличения груди 
Сейчас нам хотелось бы сказать несколько слов о том, насколько велика сила веры и богато воображение человечества, а вернее, слабой его половины, которая из века в век придумывает разные способы увеличения груди. Мы не говорим сейчас об операциях и различных средствах зрительного увеличения объема бюста — эта тема требует особого разговора.
Но вам наверняка известны разные рецепты народной «косметологии», среди которых — настоятельные советы есть побольше капусты (желательно сырой!), и тогда ваша грудь разрастется до необъятных величин. И вот бедные женщины с недостаточно развитой (по их личному мнению) грудью набрасываются на капусту и постепенно превращаются в самых настоящих кроликов, отказываясь принимать иную пищу. Однако время идет, капусту они жуют, а видимых результатов нет. Сначала они решают, что, по всей видимости, капуста была не того, не «грудоувеличивающего» сорта, и бросаются на поиски чудодейственной капусты.
Как и следовало ожидать, поиски их успехом не увенчиваются, мало того, этих несчастных постигает огромное разочарование, они перестают верить подобным народным средствам и коротают жизнь с тем бюстом, который дан им матушкой-природой.
Вторит этому совету и еще один — побольше заниматься сексом и давать партнеру ласкать грудь, которая, по мнению ее обладательницы, не имеет нормальных или больших размеров. Мануальная стимуляция — средство увеличения объема бюста? Страшно подумать, на что может толкнуть добропорядочных женщин подобная легенда об увеличении груди. Хорошо, если муж согласится поспособоствовать им, а если нет…
Ну что ж, можно услышать еще и не такое!
Например, некоторые женщины, у которых маленькая грудь, пробовали глотать сперму, пытаясь таким способом «нарастить» объемчик или сделать бюст более упругим. Ученые заявляют, что этим вы ничего не добьетесь, — сперма, как и любой другой белок, переваривается при попадании в желудочно-кишечный тракт и никакого влияния на объем какой-либо части тела не оказывает.
Другие, более продвинутые дамы решаются применять сперму наружно. В принципе, они недалеки от истины, белок, содержащийся в сперме, оказывает прекрасное воздействие на кожу, делая ее более упругой и эластичной. Ни для кого не секрет, что в состав многих достаточно популярных кремов входит именно сперма. Что ж, подобные процедуры уж точно никакого вреда не принесут, а может быть, даже улучшат вашу кожу, однако ждать, что после применения этого природного средства ваша грудь увеличится в размерах, — просто нелепо.
Таким образом, можно сделать вывод, что размер бюстгальтера, который вы носите, определяется вашим телосложением, и увеличивать его всякими сомнительными способами не стоит. Не расстраивайтесь, если ваш бюст не очень большой — вспомните известную пословицу о том, что мал золотник, да дорог!
4. Йодовые сеточки увеличивают грудь 
Без всякого сомнения, йод очень важен для человеческого (да и не только) организма. Наличие его в достаточном количестве обеспечит нормальное функционирование такого жизненно важного органа, как щитовидная железа.
Однако ошибочным является распространенное мнение, что йод может повлиять на величину и общее состояние бюста. Тем не менее очень многие женщины верят, что регулярное смазывание груди йодовым раствором может помочь им.
Этих женщин можно только пожалеть, ведь подобные процедуры могут вызвать обратный эффект. Нет, конечно, размер груди не изменится ни в большую, ни в меньшую сторону, но вот ее качество может измениться кардинально. Подумайте сами, смазывать ежедневно нежную кожу груди спиртовым раствором йода — это подвергать свой бюст опасности постареть гораздо раньше положенного природой срока. Кроме того, в ходе йодовых процедур вы можете сжечь кожу на груди, а если до этого не дойдет, то в любом случае, кожа станет более сухой, что в свою очередь приведет к преждевременному старению. Так что ни в коем случае не прибегайте к подобному способу воздействия на свой бюст — таким образом вы можете лишиться даже того немногого, что имеете.
5. Чем больше грудь, тем выше риск ракового заболевания 
Некоторые считают, что грудь способна вырабатывать гормон, обладающий канцерогенными свойствами. Причем проводится зависимость между объемом бюста и тем, насколько «вредоносным», собственно, он является. Так, считается, что чем полнее женщина, тем больше в ее бюсте содержится жировой ткани. Жировая ткань, по мнению некоторых, является своего рода железой, вырабатывающей этот самый раковый гормон.
Это ерунда! Подобные рассуждения не находят подтверждения на практике. Во-первых, жировая ткань не может вырабатывать какие-то гормоны-злодеи, которые влияют на структуру клеток молочных желез. А во-вторых, эндокринология вообще не знает таких гормонов, которые обладали бы канцерогенными свойствами.
Конечно, излишнее количество жира достаточно серьезно сказывается на здоровье, однако все не так уж серьезно и далеко не смертельно опасно, как это представляют некоторые «непризнанные гении» от медицины.
6. Рак груди бывает только у женщин 
Довольно распространенным можно назвать убеждение в том, что рак груди может быть только у женщин. А в онкологические клиники очень часто поступают мужчины, которым диагностируют рак груди, причем в самых запущенных формах.
Все дело как раз кроется в том, что мужчины не подозревают, что рак груди, хотя, конечно, и наблюдается в основном у женщин, не является исключительно женской болезнью. Никакие самообследования, пальпация и визиты к врачу мужчинам «не нужны», поэтому они не обращают на свою грудь абсолютно никакого внимания до тех пор, пока боли не станут мучительными.
В конце концов подумайте сами, ведь у мужчин такой орган, как грудь, тоже существует. Она, конечно, достаточно сильно отличается от женской, но это вовсе не означает, что рак груди мужчинам не грозит.
7. После рождения ребенка бюст сильно увеличивается 
В народе бытует мнение о том, что беременность и следующее за ней кормление ребенка может повлиять на размеры бюста. Действительно, в период до и после беременности женская грудь значительно увеличивается, особенно если она и в девичестве была не маленькой.
Однако не стоит думать, что грудь останется такой навсегда: после того как период кормления закончится, когда организм «встанет на привычные рельсы», грудь тоже примет свои обычные габариты и формы.
Так что тем, у кого грудь небольшая, не стоит рассчитывать на то, что бюст увеличится после рождения ребенка.
8. Гормоны помогают стать сексуальней 
Это одно из великих заблуждений XX в. Многие считают, что гормоны, применяемые в виде препаратов, могут помочь увеличить мышечную массу, сделать человека более выносливым. Поэтому так распространено применение гормональных препаратов среди профессиональных спортсменов. А между тем эти «помощники» очень сильно влияют на организм, причем не всегда положительно. Известно множество случаев, когда известные спортсмены-культуристы применяли анаболики в целях наращивания мышечной массы, но при этом через некоторое время происходили сбои функций половой системы. Короче говоря, в погоне за спортивными достижениями такие любители натыкались на… импотенцию.
Не прошли и женщины мимо гормонов. По совету тренеров девушки принимали гормональные препараты. Возможно, увеличение объема мышц, так необходимое в некоторых видах спорта, и происходит, но при этом спортсменка «умирает» как женщина — бюст приостанавливается в развитии (особенно это опасно для совсем юных девушек, еще не прошедших фазы полового созревания в полной мере), снижается эротическая чувствительность, а кроме того, нарушается гормональное равновесие в организме, что в свою очередь, может привести к тяжелейшим заболеваниям, преждевременному старению и даже к смерти.
Кроме того, как известно, в молочных железах мышечная ткань отсутствует, так что никакие препараты, увеличивающие мышечную массу, не увеличат размера груди, а только могут принести непоправимый вред здоровью. Поэтому, прежде чем соглашаться на применение какого-то препарата, нужно серьезно задуматься — а нужно ли это вам?
9. Во время менструации нельзя принимать таблетки от болей в области груди 
Речь идет еще об одной часто встречающейся ошибке, состоящей в том, что женщина или девушка должна непременно терпеть боли, возникающие в период до и во время менструального цикла. Некоторые считают, что чем сильнее боль в молочных железах, тем «чище» девушка. Те же «отщепенки», которые вообще не чувствуют дискомфорта в груди во время месячных, просто-напросто «погрязли в грехе».
Именно поэтому раньше, например в XIX столетии, менструациям придавалось огромное, преувеличенно важное значение, а женщина в этот небольшой период считалась страдалицей, переносящей немыслимые муки, но конечно же терпящей их безгласно и смиренно.
На самом деле боль и неприятные ощущения в области груди и внизу живота испытывают далеко не все. Но тем женщинам, которые их испытывают, нужно обязательно что-то делать. «Что-то» — это применять различные средства, снимающие боль. Травы и лекарственные препараты, подобранные совместно с лечащим врачом, помогут вам.
10. Все заболевания груди приводят к раку 
Существует мнение, что рак не возникает просто так, на пустом месте, а ему предшествует «предрак». Родимые пятна, родинки, папилломы, бородавки, язвы — все это «предрак», который при определенном стечении обстоятельств может «развернуться» в рак. Действительно, часто клетки в некоторых кожных образованиях из здоровых, нормальных превращаются во вредоносные, злокачественные.
Иногда предраком называют и многое другое, что на самом деле не так уж и опасно. Такие заболевания молочных желез, как мастит, мастопатия и некоторые другие, иногда называют также предраком. На самом деле это не так. Например, исследования показали, что в последнее время очень многие женщины болеют доброкачественной диффузной (т. е. разлитой по всей железе) мастопатией. Это вовсе не значит, что клетки ткани, составляющие железы, «отмечены» черной печатью рака, — мастопатия излечима.
Поэтому не стоит паниковать или кидаться писать завещание, если вдруг у вас обнаружится, скажем, мастит — эту, хоть и неприятную, но неопасную болезнь можно вылечить.
Есть еще одно распространенное мнение, которое просто может повергнуть в шок специалистов от своей абсурдности. Считается, что если женщина имела неосторожность удариться грудью, то рак ей стопроцентно обеспечен. Мы не спорим, молочные железы очень деликатны и любой удар для них достаточно чувствителен, поэтому лучше, конечно, беречься и не подвергать себя подобным испытаниям. Однако никакой удар не может привести к возникновению раковой опухоли, для этого существует масса других причин, никак не связанных с механическими повреждениями.
Ну вот, кажется, и все основные мифы о женской груди. Однако мы уверены, что с течением времени их появится еще великое множество. Поэтому прежде чем следовать беспочвенным, бесполезным и вредным советам, проконсультируйтесь у настоящего специалиста — уж он-то раскроет вам глаза на то, что есть правда, а что вымысел.
Подготовка к кормлению грудью 
Одной из самых важных функций женского организма является деторождение. Природа постаралась, создавая женщину. И результат получился удивительным: божественная красота и хрупкость женского тела сочетается с необычайной выносливостью. Да иначе и быть не может, ведь женщина создана не только для того, чтобы украшать этот мир своим присутствием, но и для того, чтобы род человеческий не прекратился.
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Никто не сомневается в том, что беременность — важный период в жизни-женщины, когда происходит перестройка не только физиологическая, но и психологическая. Однако многие считают, что в этот период женщину должно волновать только одно — соблюдение режима питания и контроль за весом. Но почему-то все забывают о том, что женщина должна не только выносить ребенка и родить его, но и выкормить, а к кормлению женщина должна готовить себя заранее. В процесс этой подготовки входит и уход за молочными железами, которые являются «сосудом», содержащим в себе драгоценную для новорожденного ребенка жидкость.
Уже с самого начала беременности в организме будущей матери начинается постепенная перестройка. Изменения происходят во внутренних и внешних половых органах, деятельность мочевого пузыря, кишечника, сердца также отклоняется от нормального состояния. Молочные железы активно участвуют в этом процессе: начинают постепенно увеличиваться и достигают порой поразительных размеров. Соски при этом удлиняются, околососковые кружки припухают, чтобы будущему ребенку было легче сосать молоко. И соски, и околососковые кружки приобретают более темную окраску. На груди могут появиться темные пигментные пятна, которые исчезают после родов.
В результате усиленного развития молочных желез уже с середины беременности отмечается выделение молозива, представляющего собой мутновато-белую жидкость. Молозиво продолжает выделяться и в первые часы после родов. Начиная с начального периода беременности до наступления родов, женщина должна приступить к тщательной подготовке своей груди к кормлению, заключающейся в специальном каждодневном уходе за ней. Это и воздушные ванны, и массаж, и обработка сосков.
Проводя перечисленные процедуры, необходимо настраивать себя на оптимистический лад, думая о своем ребенке, каким он будет, как вы его будете кормить, ухаживать за ним. Следует повторять про себя, что вы сможете самостоятельно выкормить своего ребенка, как только он появится на свет, в течение продолжительного периода времени (до года-полутора лет). Не бойтесь того, что ваша грудь утратит свою первоначальную привлекательность. Этого можно избежать, используя наши советы. Гоните от себя плохие мысли, постарайтесь не испытывать отрицательных эмоций. Они могут привести к потере молока.
...
Как будущая мать должна готовить себя к вскармливанию ребенка?
Прежде всего она должна позаботиться о том, чтобы ее ребенку было удобно сосать молоко, так что если у вас плоские или втянутые соски, то необходимо заняться их вытягиванием с помощью массажа. Очень часто случается так, что мать отказывается от грудного вскармливания ребенка именно по этой причине. Нам кажется, что не стоит прибегать к столь крайним мерам и переводить ребенка на искусственное питание только поэтому, ведь есть способ изменить существующее положение.
Большую помощь в вытягивании сосков окажет самый обыкновенный молокоотсос — стеклянный прибор с резиновой трубкой. Делается это достаточно просто: приложите к соску резиновую трубку и произведите несколько энергичных накачиваний, затем трубку зажмите, чтобы приостановить доступ воздуха, и оставьте сосок в вытянутом положении на 1–2 минуты. По прошествии этого времени повторите процедуру. Этот массаж следует делать 2 раза в день и уделять ему по 10–12 минут. Если же специального прибора у вас нет, то процедуру массажа можно осуществлять пальцами, аккуратно вытягивая соски.
Помимо массажа, необходимо закаливать кожу соска, особенно в этом нуждаются женщины, рожающие впервые. Мы уже говорили о том, что кожа на груди, а особенно на соске, очень нежная и чутко реагирует на внешние раздражители, поэтому во время кормления могут образовываться трещины, что приводит к неприятным ощущениям, порой очень болезненным, а также — к маститу. Чтобы этого избежать, необходимо протирать кожу соска водой, делать контрастный душ. Во время этих процедур можно пользоваться мягкой зубной щеткой (лучше всего, если щетка будет изготовлена из натуральной щетины).
Воздушные ванны для груди 
Нежная, мягкая и ранимая кожа сосков и околососковых кружков к моменту родов должна стать менее чувствительной. Только таким образом можно избежать их травмирования во время кормления ребенка. Что для этого предпринять?
Вашей груди не помешают воздушные ванны, а вот от солнечных ванн в период беременности и кормления лучше воздержаться. Принимать воздушные ванны можно следующим образом: если на улице холодно, то тщательно проветрите помещение, а потом в течение 5—10 минут находитесь в нем с обнаженной грудью. Если же на улице достаточно теплая погода, то воздушные ванны можно принимать при открытом окне. Главное — будьте осторожны и не переохладитесь. Если этого не делать, то вам на себе придется испытать боль от микротрещинок на сосках, появление которых может привести к более серьезным последствиям: трещинки во время каждого последующего кормления начнут увеличиваться, боль станет нестерпимой, так что придется отказаться от кормления.
Массаж груди 
Очень важной процедурой как во время беременности, так и в период кормления, является массаж молочных желез. Массаж этот должен быть очень нежным и деликатным. Лучше всего подойдет поглаживающий массаж. Поглаживания следует выполнять подушечками пальцев. Вы должны выполнять круговые движения по часовой стрелке. Такой массаж не только снимет неприятные ощущения, но поможет скорее возбудить секрецию молока — лактацию.
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Обработка сосков 
Чтобы предотвратить образование трещин на сосках, их несколько раз в день необходимо протирать смоченным в теплой воде кусочком грубой ткани (обычно льняной) или ватным тампоном, смоченным в 50 %-ном спиртовом растворе.
Питание беременной и кормящей 
Питание беременной и кормящей женщины должно быть разнообразным, чтобы в ее организм поступали все необходимые витамины, минералы и питательные вещества, которые необходимы для обеспечения нормальной жизнедеятельности и матери, и ребенка.
Кормящей матери необходимо исключить из рациона цитрусовые, шоколад, острые и соленые блюда. Они-могут не только повлиять на вкус молока, значительно ухудшив его, но также способны вызвать аллергические реакции у малыша. При этом не стоит забывать о том, что лекарства, принимаемые вами, всасываются не только в кровь, но и попадают в молоко. Поэтому о приеме любых препаратов необходимо проконсультироваться с врачом.
...
Продукты, потребление которых необходимо увеличить на этом жизненном этапе, — белки, содержащиеся в молочных продуктах (молоке, кефире, простокваше, ряженке, сметане, твороге, яйцах, сливочном масле, сыре, мясе), а также овощи и фрукты. Стоит отметить, что ваше питание не должно отрицательно отразиться на пищеварении малыша. Общее количество белка в сутки — 200 г.
Однако даже при суперразнообразии пищи всех необходимых веществ все равно может недоставать. Поэтому нельзя игнорировать поливитаминные комплексы, созданные специально для беременных и кормящих женщин. Ну и, конечно, в ежедневный рацион как будущей, так и кормящей матери должно входить коровье молоко. В день его следует выпивать не менее 0,5 л. Естественно, никакого алкоголя и никотина.
Расхожее мнение о том, что кормящая мать «должна есть за двоих», на самом деле очень верно. Теперь вы должны обеспечить питание не только себе, но и своему ребенку. Ешьте часто, но в меру, чтобы ваш вес, который должен вернуться к своему естественному показателю (до беременности) к концу второго месяца послеродового периода, оставался постоянным.
Считается, что как беременные, так и кормящие женщины должны исключить из своего рациона острую пищу, а также лук и чеснок. В то же самое время лук и чеснок усиливают лактацию, и многие женщины, страдающие от недостатка молока, прибегают к этим старым испытанным народным средствам. Как же быть в этом случае? Если вы заметили, что лук или чеснок действительно благотворно сказываются на лактации, то можно их применять в пищу в течение 2—3-х дней, но в это время следует воздержаться от кормления. Когда же количество молока увеличится, то перестаньте принимать в пищу лук и чеснок и возобновите кормление.
Если с лактацией у вас все нормально, то никаких противопоказаний к грудному вскармливанию быть не должно. Однако врач может рекомендовать женщине отказаться от кормления грудью в случае тяжелых заболеваний (например, открытая форма туберкулеза легких, декомпенсированный порок сердца, запущенный сахарный диабет, тяжелое заболевание почек), когда кормление истощает силы матери или может неблагоприятно сказаться на ребенке.
Если же в период вскармливания женщина заболела инфекционным заболеванием, то контактов с ребенком быть не должно. Но это вовсе не означает, что ребенка следует кормить заменителями материнского молока. Вы можете продолжать кормить ребенка грудным молоком, избегая при этом прямого контакта с ним. Обычно в таких случаях молоко сцеживают и стерилизуют, так что полностью исключается всякая возможность проникновения инфекции в организм ребенка через молоко матери.
Чтобы обеспечить нормальную выработку молока, перед каждым кормлением ровно за час до этого или около того необходимо выпить стакан теплого кипяченого молока и съесть один большой или два маленьких бутерброда со сливочным маслом, сыром, колбасой.
Как правильно кормить ребенка?
Непосредственно перед кормлением следует помыть грудь теплой водой с туалетным мылом, обладающим слабым запахом (лучше всего «Детским»), и промокнуть ее до полного высыхания мягким махровым или вафельным полотенцем. Для усиления притока молока можно сделать легкий массаж груди, о котором уже упоминалось.
Держа одной рукой ребенка, другой мать вкладывает ему в рот сосок и часть околососкового кружка, четырьмя пальцами приподнимает грудь, а большим придерживает сверху, чтобы грудью не закрыть нос ребенка. При каждом кормлении ребенка следует прикладывать только к одной груди. Если ребенок высосал не все молоко, то оставшееся следует обязательно сцедить. Длительность кормления — 15–20 минут. Кормление более 20 минут нецелесообразно; если ребенок сосет вяло, его через 20 минут лучше отнять от груди и докормить сцеженным грудным молоком с ложечки. Кстати, из-за такого неоправданно долгого времени кормления больше всего и портится форма груди.
После каждого кормления соски нужно в обязательном порядке осторожно протирать ватным тампоном, смоченным в теплой воде, а затем просушивать на свежем воздухе.
Во время кормления ребенка женщина обычно сидит. При этом ноги для удобства можно поставить на высокую подставку. Но самым удобным является положение лежа на боку. Так не устает спина, и руки остаются свободными.
Общепринятый перерыв между кормлениями — 3 часа — утром и днем, 4 часа — в вечерние и ночные часы.
Кормление ребенка необходимо продолжать до тех пор, пока он сам не окажется от груди.
Бывает так, что у женщины много молока и грудь «тугая» — ребенку тяжело высосать молоко, так что кормление ребенка превращается в настоящую пытку. Чтобы облегчить процесс кормления, перед тем как прикладывать ребенка к груди, сцедите небольшую часть молока. После этого затруднений быть не должно.
Если у вас появились трещины или начались проявления мастита, то прекращать грудное вскармливание не стоит. Однако теперь кормление ребенка грудью должно осуществляться через специальную накладку из марли или тонкой хлопчатобумажной ткани. Только если у вас появились гнойные выделения, что обычно происходит при мастите, нужно прекратить прикладывать ребенка к груди и кормить его сцеженным, простерилизованным молоком.
На период кормления следует отказаться от слишком утомляющих развлечений и стараться устранять все поводы к волнению и раздражению, так как это может явиться причиной уменьшения количества молока или полного его исчезновения.
Наступление менструации не должно служить поводом для прекращения кормления, хотя известны случаи учащения или изменения стула, а иногда и отказа ребенка от сосания в этот период. С прекращением менструации эти проблемы, как правило, устраняются.
Помимо этих основных правил, соблюдение которых обеспечит установление полноценной и длительной лактации, необходим особый психологический настрой. К сожалению, далеко не все мы оптимисты, а беременные женщины в особенности подвержены сменам настроения, что не может не сказаться на развитии плода. Но не только беременная женщина должна с вниманием относиться к своему психологическому состоянию — связь кормящей матери с ребенком не менее сильная, так что и в период кормления следует оберегать свою психику от стрессов и переживаний. В этом вам как нельзя лучше поможет аутогенная тренировка.
Чем полезно материнское молоко?
Здоровье вашего малыша стопроцентно зависит от вас, так как грудное молоко способствует повышению иммунитета, снижению риска простудных заболеваний, аллергических реакций, кишечных инфекций. Дети, до годовалого возраста вскормленные материнским молоком, нормально развиваются, отличаются высокими интеллектуальными способностями.
В состав женского молока входят: молочный жир, молочный сахар, вода, белки, витамины, минеральные вещества, гормоны и ферменты.
В женском молоке содержится (на 100 г): витамин А — 0,03 мг, Е — 0,10 мг, В1 — 0,02 мг, В2 — 0,03 мг, В6 — 0,05 мг, С — 3,0 мг, В12 — 0,04 мкг, фолиевая кислота — 4,0 мкг, каротин — 0,01 мг.
Но бывают такие случаи, когда материнское молоко не может принести младенцу ничего, кроме вреда: когда мать курит, нездорова, принимает лекарственные препараты, способные проникать в молоко.
Что делать, если у матери вырабатывается недостаточное количество молока?
В случае нехватки молока — гиполактации — ребенка необходимо подкармливать. Для этого используются различные смеси — заменители женского молока, а также молоко животных (коровье, козье), которое отличается большой жирностью. Поэтому его необходимо разбавлять водой и кипятить, чтобы уничтожить возможные бактерии.
Подобрать необходимое питание, называемое смешанным (материнское молоко плюс дополнительное питание), вам поможет врач, наблюдающий вас и вашего ребенка.
К сожалению, нередки случаи (особенно в последние десятилетия), когда у роженицы полностью отсутствует молоко, а если оно и есть, то в недостаточном количестве. А причиной этого являются: неблагоприятная экологическая обстановка, стрессы и прочие «спутники» развивающейся цивилизации.
Многие считают, что ничего страшного в этом нет, и кормят младенцев искусственными смесями и заменителями молока. Однако всем известно, что нет на свете ничего лучше и питательнее материнского молока. Никакая, даже самая лучшая смесь не заменит его. Как же быть, если с молоком возникли проблемы?
Как обеспечить ребенку питание, если у матери отсутствует молоко?
С незапамятных времен, когда в семьях, принадлежащих к высшим слоям общества, появлялись наследники, было принято приглашать в дом кормилиц, к выбору которых относились очень серьезно. Они должны были обладать крепким здоровьем и быть не моложе 20-ти и не старше 28 лет. Эта правило сохранялось и до 1917 г., когда еще были живы старинные традиции.
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В наше время кормилица — явление редкостное, но не единичное. Случается так, что двух женщин, лежащих в одной палате родильного дома, произведших своих детей на свет приблизительно в один и тот же день и час, объединяет нахлынувшая на них радость от счастья материнства. В такой ситуации одна из них, у которой выделяется молоко, причем в избытке, может предложить его для кормления ребенка другой, у которой лактация отсутствует или минимальна. Такую женщину в народе называют молочной матерью, а детей, выкормленных ею, — молочными братьями и сестрами. Но учтите, что это должно происходить не только по вашему обоюдному согласию, но и с разрешения наблюдающего вас врача.
Врач, который будет наблюдать вас и вашего ребенка сразу после выписки из родильного дома, в случае обнаружения у вас отсутствия лактации посоветует вам воспользоваться услугами детской молочной кухни, где выдается питание, изготовленное из разведенного до необходимого уровня жирности молока с добавлением витаминизированных препаратов. Количество детского питания рассчитывается с учетом возраста и веса ребенка.
К счастью, в народной медицине достаточно много средств, повышающих лактацию, так что вы вполне можете прибегнуть к ним.
...
Мы предлагаем вам несколько способов для повышенния лактации. В их состав входят растительные компоненты, которые обладают свойствами, усиливающими лактацию.
1. Для приготовления этого снадобья вам потребуется среднего размера репа и 2–3 ст. л. сахара. Натрите репу на средней терке и припустите ее на медленном огне. После этого добавьте сахар (если же есть мед, то его употребление предпочтительнее) и поставьте остывать. Это средство употребляйте 2 раза в день утром и вечером.
2. Возьмите 1 большую луковицу и 100 г меда. Мелко нарежьте репчатый лук, добавьте мед и тщательно перемешайте. Дайте настояться этой смеси 2–3 часа, а затем принимайте по 1 ст. л. перед едой.
3. Вам понадобится 1 средняя редька, 60 г молока и 3 ст. л. меда. Редьку натрите на мелкой терке и выжмите из нее сок. Смешайте сок редьки с молоком и добавьте мед, полученную смесь употребляйте по 1 ст. л. 2 раза в день — утром, натощак и вечером, перед сном.
На каком бы средстве вы ни остановили свой выбор, учтите, кормление следует прекратить, пока вы его принимаете. Не переживайте по этому поводу, так как в течение 2—3-х дней благодаря чудодейственным народным рецептам количество молока увеличится, и можно будет прекращать лечение и приступать к вскармливанию ребенка.
Как поступить, если необходимо уменьшить или прекратить лактацию?
Бывают случаи, когда молока вырабатывается гораздо больше, чем необходимо малышу. В таком случае кормящая мать должна позаботиться о том, чтобы предотвратить застой молока (лактостаз). Для этого необходимо сцеживать излишки молока, аккуратно выдавливая его пальцами, стараясь при этом не повредить соски, или с помощью молокоотсоса.
Если вам по какой-либо причине необходимо прекратить выработку молока, возьмите длинное полотенце или тонкую простыню, которой туго перевяжите грудь (предварительно как можно тщательнее сцедив молоко), обернув ее вокруг туловища. В первый день вам придется несколько раз развязывать «топ», чтобы сцедить молоко. В последующие дни его количество значительно уменьшится, а затем оно совсем исчезнет.
В период беременности и кормления постарайтесь не идти на поводу у своего дурного настроения, постарайтесь превратить отрицательные эмоции в положительные. С помощью аутогенной тренировки вы это будете делать с легкостью.
Постарайтесь всегда настраиваться только на положительный результат. Не переживайте по поводу того, чего изменить вы не в силах, постарайтесь снизить порог раздражительности. Со временем вы научитесь замечать вокруг себя только хорошее. Но главное — помните, что теперь на ваших хрупких плечах лежит ответственность не только за себя, но и за крошечное существо, которое появилось на свет благодаря вам.
Киста представляет собой образование из мышечных тканей, заполненное жидкостью, которая может быть кровянистой или слизистой. Киста развивается в результате воспалительного процесса, отрицательно влияющего на весь организм в целом, или повреждения (ушиба, рубцов), вызывающего в первую очередь поражение кровеносных сосудов.
Чтобы распознать кисту молочной железы, необходимо провести самообследование. Если вы не уверены в том, какова природа уплотнения, обнаруженного вами, немедленно обратитесь к врачу.
Так называется воспаление молочной железы, которое часто появляется вследствие возникновения небольших трещинок на соске. Если своевременно не обратить на них внимания, то мастит может перейти в более тяжелую стадию своего развития.
Как определить, что вам грозит мастит? Прежде всего по характерным ощущениям в молочной железе, — возникает чувство «распирания», молочная железа слегка увеличивается в размере, становится более плотной и твердой. Особый вид имеет и кожа груди — она красного цвета, блестит. У больной повышается температура, в некоторых случаях наблюдается сильный озноб.
Сразу же при появлении этих симптомов женщине следует немедленно обратиться к врачу, который определит стадию заболевания и скажет, какие меры необходимо предпринять. Общеизвестно, что если мастит не лечить, то возрастает риск ракового заболевания. Так что вам следует очень внимательно
относиться к молочным железам, особенно если вы кормите ребенка грудью.
Кормящей матери следует научиться правильно и грамотно кормить своего ребенка. При несоблюдении гигиенических правил кормления грудью могут возникнуть повреждения на соске, которые могут оказаться довольно серьезными. До и после кормления грудью вам необходимо промывать молочные железы кипяченой водой или тампоном, смоченным в растворе борной кислоты.
Причина заболевания может быть и другой — застой молока в молочной железе. В связи с этим медики настоятельно рекомендуют тщательно сцеживать оставшееся молоко после каждого кормления. Пренебрежительно относясь к своему здоровью, кормящая женщина часто не делает этого и поэтому очень рискует приобрести воспаление молочной железы. Но самое неприятное то, что из-за болезни матери становится невозможным вскармливание малыша, так как это заболевание доставляет обоим неприятные ощущения во время процедуры кормления.
Для профилактики мастита применяют специальный массаж груди, о котором уже шла речь выше. Важна регулярность проведения массажа, лишь в этом случае вы сможете добиться какого-то результата.
Но продолжим наш разговор о развитии мастита. Если болезнь будет выявлена на начальной стадии, то в таком случае лечение проходит быстро и безболезненно. Но все осложняется, если болезнь запущена. При возникновении трещин на сосках гноеродные микробы проникают в лимфатические узлы и далее — в соединительную ткань. После чего возникает воспаление, которое и именуется маститом.
Кроме вышеназванных причин, мастит может возникнуть и потому, что в организме имеется какой-то очаг воспаления, который долго не лечился. Всякого рода хронические заболевания могут стать источником мастита. Наиболее распространенный хрестоматийный пример — застарелый кариес.
Если заболевание требует оперативного вмешательства, то ни о каком самолечении не может идти и речи. Ну а если мастит серьезно не запущен, то мы предлагаем вам такой способ лечения. Возьмите 1 ч. л. измельченного корня солодки и смешайте с кожурой одного мандарина. Все это залейте 0,5 стакана кипятка и дайте настояться в течение 1 часа, после чего отвар нужно процедить и разделить на 3 части.
После того как вы все это проделаете, в течение дня вам нужно выпить этот отвар в 3 приема. Если для вас это сложно, то попробуйте положить на 10 минут на пораженный участок груди компресс из этого снадобья. Эту процедуру нужно проделывать 3 раза в день, после чего возможно улучшение.
Процесс лечения мастита не слишком приятен, поэтому постарайтесь не доводить до того, когда вам потребуется срочная врачебная помощь. Как только вы замечаете какие-то изменения в молочных железах, сразу же обращайтесь к специалисту.
При возникновении опухолей, уплотнений и нарывов на молочных железах необходимо срочно обратиться к врачу, чтобы выяснить причину такого «подарка судьбы» и всю серьезность заболевания. Если опухоль незлокачественная, если это не мастит и серьезного лечения не требуется, то, помимо медикаментозных средств, можно обратиться и к средствам народной медицины. Кстати, народные средства оказываются порой куда более эффективными, нежели обычные лекарства. В этом случае право выбора остается за вами. Однако учтите, что заниматься самолечением крайне опасно и, прежде чем остановить свой выбор на том или ином препарате, необходимо посоветоваться с врачом.
Нарыв на молочной железе может иметь простудный характер, а может также подавать вам сигнал о том, что в вашем организме имеются определенные неполадки, а появление нарыва — лишь следствие, найти же истинную причину вам поможет врач. Продиаг-ностировав заболевание у специалиста, можно обратиться к средствам народной медицины!
Мы предлагаем вашему вниманию несколько рецептов, благодаря которым вы в домашних условиях сможете приготовить чудодейственное снадобье, которое избавит вас от неприятностей.
1. Для приготовления этого снадобья вам потребуется мед (желательно липовый) и, как это ни покажется странным, самый обыкновенный ржавый гвоздь (чем больше будет на нем ржавчины, тем лучше). Гвоздь раскалите на огне докрасна и положите его в мед. Через некоторое время вы обнаружите, что около гвоздя образовалось некое темное вещество, которое очень напоминает по своей консистенции деготь. Вот это самое вещество и является непревзойденным средством, с помощью которого вы сможете избавиться от нарыва на груди, не прибегая к хирургическому вмешательству.
2. А вот еще одно противовоспалительное средство, которое поможет вам избавиться от опухолей и нарывов.
Для приготовления лекарства вам придется пожертвовать дюжиной яиц.
Отварите вкрутую яйца, после чего отделите белки от желтков. С белками вы можете поступить, как вам заблагорассудится, поскольку в лечебном процессе участие будут принимать исключительно желтки. Желтки положите на металлическую сетку (с большим успехом можно использовать сито) и нагревайте их, держа над огнем. Вы заметите, что через некоторое время желтки начнут выделять жидкость, так вот эту самую жидкость вы должны с максимальной аккуратностью собрать. Желток можно нагревать до бесконечности, пока из него можно получить хоть еще одну капельку целебной жидкости.
Полученной жидкостью смазывайте пораженное место, продолжайте делать эти притирания до тех пор, пока не избавитесь от нарыва.
3. Это средство достаточно старое и проверенное, но, помимо всего прочего, оно очень простое, а главное — эффективное. Чтобы избавиться от чирья или фурункула, появившегося на груди, и при этом не принести вреда здоровым участкам кожи, нужно соблюдать некоторую осторожность при проведении лечебных процедур. Возьмите среднюю луковицу и испеките ее. После этого разрежьте ее и прикладывайте к фурункулу. Однако не забудьте, перед тем как приступать к процедуре, смазать пораженный участок кожи растительным маслом, а здоровую кожу около фурункула накрыть хлопчатобумажной тканью. Только после принятия этих мер предосторожности можно прикладывать лук к нарыву. Эту процедуру следует повторять 3 раза в день до тех пор, пока нарыв не вскроется.
Это заболевание может возникнуть по многим причинам. Его могут вызвать гормональные нарушения, когда в женском организме нарушен баланс гормона эстрогена, а также последствия неудачного аборта и множество других причин.
Существует мнение, что мастопатии наиболее подвержены старые девы и нерожавшие женщины, однако исследования показали, что это заболевание может возникнуть как в организме зрелой, даже пожилой женщины, так и в организме девушки.
Что касается аборта, то мастопатия может развиться в том случае, когда нарушена функция яичников или некоторых других желез внутренней секреции.
Кроме этих причин, мастопатию могут вызвать воспалительные заболевания мочеполовой сферы. Особенно это касается запущенных случаев. Поэтому если вы хотите обезопасить себя, мы настоятельно советуем вам следить за собственным здоровьем.
Не удивляйтесь, что мы так настоятельно рекомендуем следить за половыми органами — ученые давно доказали, что воспаления половых органов могут повлиять на здоровье молочной железы, в частности неправильный уход может привести к раку или же предраковому состоянию.
Запущенный мастит тоже может привести к мастопатии.
Сама по себе мастопатия не опасна. Однако нужно помнить о том, что любое изменение, происходящее в молочных железах, в любом случае не является признаком здоровья. А тем более это касается разных новообразований и опухолей.
Но все-таки что же такое — мастопатия?
Это возникновение в области груди различных по величине, плотности и форме новообразований. Уплотнения могут возникнуть как в одной, так и в обеих железах. Уплотнения больше всего «любят» наружную верхнюю часть бюста, и именно там они чаще всего появляются. Особенность мастопатийных уплотнений в отличие от всех прочих состоит в том, что они зачастую бывают очень болезненными. Кстати, болезненные ощущения могут возникать лишь за несколько дней перед месячными, во все остальное время цикла боли может и не быть. Величина уплотнений может колебаться: от едва заметного до 1–3 см в диаметре.
К разновидностям мастопатии относятся еще и такие заболевания, как аденоз, фиброаденоматоз, цистоа-денопапиллома.
Аденоз, или мазоплазия, характеризуется увеличением размеров долек молочной железы; иногда этот симптом осложняется микроскопическими кистами, возникающими на дольках молочных желез.
Другая разновидность мастопатии — фиброадено-матоз, характеризуется изменением самой структуры долек молочных желез, возможной перестройкой и атрофией железистых структур. Как и при мазоплазии, может встречаться образование кист. Ну а цистоадено-папиллома обычно выражена кистой.
Мастопатия может быть излечена массажем. Если пациентка вовремя обратится ко врачу и мастопатия будет диагностирована на ранних стадиях, то может помочь вакуумный массаж. Впрочем, может помочь и обычный мануальный массаж. Вам понадобится немного облепихового масла и… мягкие, нежные ладони. Они должны быть теплыми; смажьте их небольшим количеством масла и водите ими вокруг опухолей в течение 15–20 минут. Направление, в котором вы должны водить ладонями, — по часовой стрелке, так, чтобы ваши ладони «выходили» в подмышечную впадину. Потом нужно изменить направление и проводить ладонями уже против часовой стрелки. Повторять подобные манипуляции нужно не реже 3 раз в день, пока опухоли не исчезнут.
Нужно сразу сказать, что любое новообразование, появившееся на груди, — это всегда сигнал о том, что что-то не в порядке. Поэтому ни в коем случае нельзя медлить, если вдруг вы обнаружили груди какое-то уплотнение.
Чтобы избежать каких-то непредвиденных неприятных сюрпризов, нужно периодически проводить обследование груди. Раз в полгода женщина должна посещать гинеколога, который проводит регулярные осмотры. Если вам еще нет тридцати, то будет достаточно и одного раза в год.
Как выявили ученые, профилактическое обследование молочных желез следует проводить в первой половине менструального цикла, т. е., до того как наступит овуляция. Если же вы обратитесь к врачу уже во второй половине цикла, то вероятность ошибки значительно увеличивается. Врач по вашей просьбе профессионально проверит бюст на предмет наличия возможных уплотнений.
Флюорография, о которой люди вспоминают обычно только тогда, когда возникают какие-нибудь проблемы со справкой или больничным, — тоже верный страж здоровья, потому что флюорографическое обследование может показать наличие каких-либо уплотнений.
Если у вас нет возможности посещать гинеколога или маммолога, то обследование можно провести и самостоятельно, в домашних условиях. Осматривать грудь нужно сразу после окончания месячных или в первую неделю после этого — молочные железы в это время остаются еще немного набухшими, и поэтому возможные уплотнения будут сразу же заметны.
Встаньте перед зеркалом и прежде всего внимательно осмотрите свою грудь: одинаковы ли груди по размеру (в том случае, если у вас нет заметной природной асимметричности), по форме; не наблюдается ли увеличения какой-то одной части бюста. Когда визуальный осмотр закончится, нужно ощупать грудь — сначала одну, затем другую. Делать это нужно осторожно и очень тщательно, чтобы заметить все особенности. Ощупывайте грудь, начиная с основания, и затем плавно переходите к соскам и околососковой области. Старайтесь не пропустить ни сантиметра.
Теперь поднимите правую руку и левой рукой ощупайте правую грудь. Опустите правую руку и поднимите левую, проделав все те же манипуляции с левой грудью.
Теперь немного наклонитесь вперед и вытяните руки. Внимательно взгляните на грудь и проверьте, одинаков ли размер грудей.
Теперь осмотрите кожу груди — гладкая ли она. Если же вы обнаружите, что какой-то участок груди имеет кожу наподобие лимонной кожуры — шершавую и плотную, то это сигнал опасности.
Еще одна важная вещь, которую вам нужно сделать, — проверить сосок. Слегка надавите на него и посмотрите, не выделяется ли кровянистая или гнойная жидкость. Если нет, значит, все в порядке и вы можете не беспокоиться. Если же вы обнаружили в ходе осмотра какую-то странность или отклонение, то вам лучше сразу же обратиться ко врачу.
Следующий этап проверки бюста нужно проводить лежа. Лягте на какую-нибудь ровную поверхность и положите под правое плечо туго свернутое полотенце. Правую руку отведите назад, за голову, и теперь осторожно ощупайте внутреннюю часть правой груди. Теперь вы должны отвести руку в сторону и обследовать внешнюю часть груди и подмышечную область. После того как вы все это проделали, нужно положить полотенце под левое плечо и проверить теперь уже левую грудь.
Ну вот и все. Как видите, ничего суперсложного в этом самоосмотре нет. Если вы будете регулярно (раз в месяц-полтора) осматривать свою грудь, то сможете избежать неожиданных проблем.
Если вам показалось, что ваша грудь «не в порядке» и вы обнаружили какое-то уплотнение, не стоит сразу паниковать. Уплотнение — это еще не рак и даже не его предвестие. Опухоли делятся на доброкачественные и злокачественные. То, что вы обнаружили у себя (между прочим, ваши открытия могут не подтвердиться при более профессиональном обследовании), может оказаться жировиком или еще чем-то столь же безобидным.
Успокойтесь и сходите к врачу, который назначит вам биопсию, в результате которой и выяснится, какого происхождения ваша опухоль.
Биопсия проводится двумя способами: в уплотнение вводится игла, чтобы взять кусочек ткани, или же оперативным путем, когда уплотнение рассекается и берется кусочек ткани на исследование.
Кроме биопсии, для определения качества уплотнения используются такие методы, как термометрия, термо– и маммография (рентгенологическое обследование молочной железы). Термография основана на свойстве человеческого организма излучать тепло. Злокачественные клетки излучают больше тепла, чем здоровые, поэтому в ходе исследования станет ясно, какую природу имеет опухоль. Термометрия — обследование с целью выявить температуру тканей молочных желез. Дело в том, что на ранних стадиях рака к пораженным участкам организма приливает кровь, температура тела в этих местах увеличивается на некоторые доли градуса, поэтому можно выявить, где именно находится предполагаемая опухоль.
Опухоль — избыточное разрастание тканей. Она состоит из клеток, которые изменили свои обычные свойства и структуру. Клетки, составляющие опухоль, могут
продолжать размножаться и тогда, когда факторы, вызвавшие развитие опухоли, давно уже прекратили свое воздействие.
В отличие от злокачественных доброкачественные опухоли растут, не внедряясь в окружающие ткани. Однако они опасны тем, что при отсутствии лечения могут переродиться в злокачественные, раковые опухоли.
Чтобы определить, является опухоль зло– или доброкачественной, нужно знать, что доброкачественным опухолям свойственны некоторые характерные признаки: размножающиеся клетки слабо отличаются от окружающих их тканей, и, кроме того, клетки размножаются в пределах нормы. Рост клеток может прекратиться довольно скоро и без постороннего вмешательства.
Если биопсия показала, что природа появившейся опухоли раковая, то обязательно будет назначено лечение и в крайнем случае — операция. Но перед операцией пациентке придется пройти курс рентгено и химиотерапии.
Операция на груди (удаление ее — мастоэктомия) для любой женщины — больше, чем просто пребывание в больнице. Однако вам нужно собрать все свои силы и не впадать в депрессию — если опухоль обнаружена на ранних стадиях развития, то можно обойтись вообще без операции или же удалить лишь небольшой участок молочной железы.
Почему может возникнуть рак?
Причин этому много — влияние канцерогенов, генетическая предрасположенность, воздействие на организм каких-то факторов, влияние химических веществ и т. д. Проблема состоит в том, что природа раковых клеток до сих пор слабо изучена и у ученых нет твердого единого мнения о природе рака.
В человеческом организме развивается огромное количество клеток. Некоторые из них «получаются» ненормальными, но большинство таких клеток умирает, не причиняя организму существенного вреда. Но некоторые из них остаются и начинают размножаться — развивается злокачественная опухоль.
Что касается канцерогенов, то их воздействие на человеческий организм значительно. К сожалению, веществ, вызывающих рак, вокруг нас очень много. Гормональные препараты, рентгеновские и ультрафиолетовые лучи — все это обладает канцерогенными свойствами.
Как вы помните, доброкачественные клетки не распространяются на другие участки организма. Злокачественные же клетки током лимфы и крови переносятся по всему телу, проникая практически во все органы — иммунитет ослабевает, клетки «приживаются» в «понравившемся» им месте, образуя там новую опухоль — вторичный рак или метастазы.
Если больной вовремя обратится к врачу, то рак можно излечить, «убив» злокачественные клетки и ликвидировав метастазы. Однако если рак не распознан вовремя, то количество вредоносных клеток увеличивается, они проникают через лимфатические железы и кровеносные сосуды в другие органы, поражая их.
Сложность выявления рака в том, что на ранних стадиях своего развития он практически не имеет симптомов. Для того чтобы вовремя распознать беду, нужно регулярно проводить обследование, о котором уже шла речь выше. Уплотнения, кровянистые или гнойные выделения из желез, выделения из половых органов между месячными — все это серьезный повод для беспокойства.
Рак молочной железы может быть узловатым (поражается только какая-то часть железы) или диффузным (поражается вся железа или значительная ее часть). Опасность этой разновидности рака состоит в том, что зачастую очень трудно четко определить границы опухоли. Чем раньше больная обратится к врачу, тем лучше, потому что метастазы, «пускаемые» опухолью в разные участки тела, можно будет распознать и предотвратить. Если же промедлить, то через лимфатические узлы рак распространится на другие участки тела — лимфоузлы подмышечных впадин, грудной клетки и позвоночника.
Рак молочной железы, которым может быть поражена одна или одновременно две молочных железы, проходит 4 стадии развития.
Первая стадия На начальной стадии в молочной железе распознается небольшая опухоль (до 3 см) без метастазов в виде плотного гладкого узла. Болевых ощущений в этот период не наблюдается.
Вторая стадия На этой стадии опухоль имеет размер 5 см без метастазов, которая начинается распространятся по тканям, в наличии которой можно убедиться, собрав вокруг нее кожу, которая выглядит слегка втянутой, морщинистой. Существует еще одна разновидность второй стадии, которая отличается наличием метастазов в близлежащих лимфатических узлах.
Третья стадия Отмечаются такие внешние изменения, как сморщенность кожи в районе расположения опухоли и образование воронки. В пораженных множественными метастазами лимфоузлах нарушается отток лимфы.
Четвертая стадия 
На последней стадии метастазы опухоли распространяются на отдаленные внутренние органы.
Лечение рака молочной железы представляет собой целый комплекс: применение гормонов, химиотерапия, облучение, хирургическое вмешательство.
Существуют еще и такие формы рака молочной железы, как рак Педжета и рожеподобный. Началом первого является уменьшение соска и околососкового кружка, появлением мокнущих бляшек, второй сопровождается высокой температурой, отеком и болезненными ощущениями в области молочной железы.
В зависимости от того, насколько большая область тела поражена раком, операции, которые нужны для лечения, могут быть разными: простая мастоэктомия (полное удаление молочной железы), модифицированная мастоэктомия (когда удаляется не только железа, но и несколько близлежащих лимфоузлов), радикальная мастоэктомия (удаление грудной железы, нескольких подмышечных лимфоузлов и некоторых грудных мышц) и суперрадикальная мастоэктомия (при ней удаляются не только сама железа, подмышечные лимфоузлы и грудные мышцы, но и грудные лимфатические узлы).
Особенность операции по удалению опухоли связана с тем, что нередко невозможно заранее определить, насколько сильно разрослась опухоль. Поэтому случается так, что пациентка до операции не знает, какая часть тела ей будет удалена. Это решается уже тогда, когда кожа разрезана скальпелем и хирург воочию видит опухоль. Иногда и после операции возможно появление метастазов, поэтому нужно и после лечения находиться под «присмотром» врачей. Но даже и после операции по удалению молочной железы могут возникнуть рецидивы. Бывает и так, что рецидивы возникают спустя 3–5 лет.
Иногда, когда болезнь распознана на ранних стадиях, хирургического вмешательства можно избежать.
Лечение в этом случае будет связано с химио-, гормоно-и лучевой терапией. Лучевая, или радиотерапия, основана на применении ионизирующих излучений. Они по-особому воздействуют на клетки, вызывая в них различные химические и физические реакции, которые способствуют изменению структуры модифицированной клетки.
Химиотерапия предполагает употребление лекарственных препаратов, прекращающих рост злокачественных клеток. Трудность состоит в том, что, во-первых, зачастую очень нелегко определить, какой именно препарат способен воздействовать на больные клетки. Во-вторых, химические вещества могут воздействовать не только на больные, но и на здоровые клетки, меняя их структуру и свойства.
Ну вот, пожалуй, вкратце все, что касается этого страшного заболевания — рака. В заключение мы хотели бы еще раз сказать, что опухоль, если она и появилась, необязательно ведет к операции и еще каким-либо страшным последствиям.
Для того чтобы вовремя заметить изменения, нужно регулярно проверять грудь на наличие опухолей. Помните о том, что ваше здоровье — у вас в руках!
Саркома молочной железы 
Эта крайне редко встречающаяся злокачественная опухоль, неравномерная по плотности, состоящая из крупных бугорков, обладающая способностью к быстрому разрастанию. Регионарные метастазы отсутствуют.
Внешними признаками саркомы молочной железы являются уменьшение толщины кожи, расширение вен. Что касается лечения такого вида заболевания, то оно возможно только при полном удалении молочной железы, пораженной опухолью.
А сейчас мы бы хотели поговорить немного о последствиях операции. Ампутация любой части тела — дело очень серьезное. Но если нога или рука воспринимаются как какая-то нужная часть тела, без которой просто трудно обойтись, то грудь для женщины — нечто гораздо более важное. Бюст — средоточие всего женского, что есть в природе, поэтому лишиться груди очень тяжело. Известно немало случаев, когда женщины после потери груди кончали жизнь самоубийством или сходили с ума. Женщине, пережившей такую операцию, иногда может показаться, что теперь она — просто существо без пола, некрасивое и никому не нужное. В такой непростой ситуации должен немало сил и терпения проявить мужчина. Именно в его силах дать понять женщине, что от того, что в ее теле стало чуть меньше «мягких мест», ничего не изменилось и он все так же любит и дорожит ею.
Если говорить не о психологии, а о внешнем виде и трудностях, связанных именно с этим, то, во-первых, медицина и пластическая хирургия давно уже разрабатывают различные средства, для того чтобы скрыть этот дефект — отсутствие бюста. Силиконовые протезы, о которых уже шла речь, накладной бюст, различные манипуляции с одеждой, которые помогут отвлечь внимание окружающих от груди — все это в какой-то мере поможет избавиться прооперированной женщине от комплексов. С помощью силиконовых имплантантов, точно повторяющих форму «природной» груди, можно решить все проблемы. Ну а кожа для искусственной груди берется из других мест тела — со спины или ягодиц. Так что, если с вами такое произошло, не стоит расстраиваться по этому поводу, а тем более заканчивать жизнь самоубийством, все это поправимо. Особенно в настоящее время, когда пластическая хирургия достигла своего наивысшего развития.
Прочитав нашу книгу «Бюст мирового стандарта», вы наверняка поняли, как сделать так, чтобы ваша грудь выглядела потрясающе. Способов для этого существует огромное количество: народные средства, умело подобранная одежда, наконец, пластическая хирургия.
Возможно, некоторые из наших рекомендаций показались вам несколько банальными — здоровый образ жизни, правильное питание — все это вы конечно же «проходили». Но поймите, что в природе не существует «волшебной палочки», взмахнув которой, вы онемеете от восторга, глядя на свое отражение. Без ежедневной работы над собой, без должного ухода за телом вы не изменитесь.
Мы желаем вам пересилить себя, свою лень и ступить на тернистый путь достижения идеала. И всегда помните главное: ваша мысль, ваше желание добиться цели — это главный помощник. Ведь наше тело делает то, что мы «приказываем» ему. Прикажите же ему быть красивым, здоровым, вечно молодым!
Мы надеемся, что теперь перед вами большой простор для фантазий, мечтайте, пробуйте, совершенствуйтесь. Успехов вам!
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