Супер-аэробика для лица и шеи. Морщинам – категоричное «нет»!
Мария Вадимовна Жукова
	Аннотация
	Мария Жукова. Супер-аэробика для лица и шеи. Морщинам – категоричное «нет»!
	Вступление
	Отражение становится старше	Почему стареет кожа лица
	Когда появляются морщины
	Типы старения кожи лица	Первый тип старения – «усталое лицо»
	Второй тип старения – «морщинистое лицо»
	Третий тип старения – старческая деформация лица
	Четвертый тип старения – комбинированный
	Пятый тип старения – мускулистый
	Шестой тип старения – «старческое лицо»


	Морщинки в наследство
	Современные способы омоложения	Использование стволовых клеток
	Фотоомоложение
	Мезотерапия
	Пилинг	1. Глубокий пилинг
	2. Срединный пилинг
	3. Поверхностный, или микропилинг


	Ботулинотерапия, или ботокс
	Нитевые подтяжки	1. Золотые и платиновые нити
	2. Нити Aptos, или русские нити
	3. Нити Tissulift, или нити Сердева
	4. Нити Силуэт Лифт (Silhouette Lift)


	ELOS-омоложение
	Озонотерапия
	Гирудотерапия
	Микродермабразия
	Пластическая хирургия


	Профилактика
            раннего старения


	Лифтинг-аэробика для лица – прекрасное средство от старения	Как зарядка для лица
            на нас действует
	Как правильно делать гимнастику	Общие правила лифтинг-гимнастики
	Следим за своим настроением	Правило 1
	Правило 2
	Правило 3
	Правило 4
	Правило 5
	Правило 6




	Чем пользоваться
            до и после зарядки для лица	1Настой для протирания лица после умывания
	2Настой для умывания увядающей кожи лица
	3Лосьон от морщин для жирной кожи
	4Очищающий лосьон для сухой увядающей кожи
	5Тонизирующий лосьон для сухой кожи
	6Настой из плодов земляники лесной
	7Отвар из овсяных хлопьев
	8Лосьон для жирной кожи
	9Лосьон для нормальной кожи
	10Очищающий лосьон для пористой кожи
	11Отбеливающий настой




	Комплексы упражнений для лица и шеи	В какой последовательности проводить комплексы упражнений
	Особенности
            1 и 
            2 комплексов	1 комплекс упражнений для лица и шеи
	2 комплекс для лица и шеи


	Упражнения
            против морщин на лбу	1 комплекс
	2 комплекс
	Косметические средства, улучшающие эффект


	Убираем морщинки
            и мешки вокруг глаз	1 комплекс
	2 комплекс


	Косметические средства, улучшающие эффект	1 Желтковая маска
	2 Творожная маска
	3 Апельсиновая маска


	Приводим щеки
            и овал лица в порядок	1 комплекс
	2 комплекс


	Косметические средства, улучшающие эффект	1Маска для подтяжки кожи лица (для любой кожи)
	2Маска для сухой и обветренной кожи
	3Мятная маска для сухой кожи
	4Маска яичная для сухой и нормальной кожи
	5Маска яичная для жирной кожи
	6Маска для омоложения лица
	7Маска для улучшения цвета и тонуса кожи
	8Кефирная (сметанная) маска для смягчения кожи
	9Творожно-сметанная маска с подтягивающим эффектом


	Убираем
            носогубные складки	1 комплекс
	2 комплекс
	Косметические средства, улучшающие эффект	1Томатная маска для жирной кожи, склонной к увяданию
	2Тыквенная маска для сухой анемичной кожи
	3Маска из плодов киви для анемичной, вялой кожи
	4Медовая маска для любого типа кожи




	Убираем морщинки
            вокруг рта	1 комплекс
	2 комплекс


	Косметические средства, улучшающие эффект	1Дрожжевая маска
	2Персиковая маска
	3Арбузная маска
	4Банановая маска для кожи с первыми морщинками


	Упражнения для подбородка	1 комплекс
	2 комплекс


	Косметические средства, улучшающие эффект	1Питательная маска для подбородка
	2Маска для любой кожи


	Упражнения для шеи	1 комплекс
	2 комплекс


	Косметические средства, улучшающие эффект	1Сметанно-крахмальная маска для сухой кожи
	2Маска для сухой, чувствительной и стареющей кожи лица
	3Картофельная маска для увядающей кожи
	4Питательная маска для любой кожи, склонной к пигментации
	5Маска для чувствительной и раздраженной кожи
	6Маска для любого типа кожи
	Развиваем мимическую мускулатуру


	Упражнения
            на расслабление мышц лица


	Дополнительные комплексы упражнений	Комплекс «Здесь и сейчас»	Дыхательные упражнения, стимулирующие тонус кожи лица
	Упражнения для глаз
	Упражнения для шеи
	Упражнения для рта
	Упражнения для подбородка
	Упражнения для щек
	Упражнения для лба


	Комплекс упражнений «Вдогонку»


	Правильная диета для нашей кожи	В чем нуждается
            наша кожа	Жидкость
	Антиоксиданты
	Микроэлементы	1. Железо
	2. Медь
	3. Цинк
	4. Кремнезем
	5. Ванадий
	6. Селен


	Витамины
	Коже необходимы жиры


	Наиболее полезные для кожи продукты
	Продукты, неблагоприятно влияющие на кожу	Острые приправы
	Алкоголь
	Молоко
	Шоколад
	Напитки




	Народные средства для омоложения лица	Омолаживающие лосьоны для лица и шеи	Лосьон, улучшающий цвет лица
	Лосьон омолаживающий
	Лосьон очищающий для проблемной кожи


	Омолаживающие маски
            для лица и шеи	Маска для избавления от возрастных пигментных пятен
	Маска, повышающая упругость кожи
	Маска омолаживающая, для жирной и комбинированной кожи
	Маска витаминная


	Омолаживающие напитки	Вино, сохраняющее молодость и красоту
	Омолаживающий бальзам
	Молодильный чай






Аннотация
Перед вами уникальная система омоложения кожи лица. Это особый комплекс упражнений, который тренирует определенные мышцы лица, подтягивает кожу, не давая образовываться морщинам. Уже через две недели вы заметите первые результаты. А все, что для этого нужно – несколько минут в день заниматься гимнастикой для лица перед зеркалом. Тысячи мужчин и женщин уже проверили действие! Они уверены, что она эффективнее, чем многие дорогостоящие процедуры, средства по уходу, а иногда даже хирургическое вмешательство. В книге подробно и с иллюстрациями описаны несколько комплексов этой гимнастики, а также дана полезная информация по питанию и уходу за кожей, которая поможет вам достичь невероятных результатов в кратчайшее время.


Мария Жукова
Супер-аэробика для лица и шеи. Морщинам – категоричное «нет»!



        Упражнения пару недель и лицо просто ожило. Утром теперь себя шикарно чувствую: проснулась, сделала упражнения, умылась и чувствую себя бодрой и красивой. Рекомендую всем, потому что начинать заботиться о своей внешности — никогда не рано!
      

        Ирина, Москва
      


        Эта гимнастика действительно работает. Уже после 2-х дней выполнения упражнений (правда я очень часто повторяла комплекс — утром, днем и вечером) резко разгладились носогубки, эффект лифтинга на лицо. И со стороны это очень заметно! Вообще лицо и подбородок выглядят как от круговой подтяжки. И еще я думаю, мне советы по питанию помогли и масочки натуральные. Очень простые, без лишних заморочек, а работаю не хуже дорогих.
      

        Фаина, Липецк
      


        Эта книга «подкупила» простотой и четкостью описаний упражнений. Без лишней воды и всяких заумностей, и иллюстрации, конечно, помогают быстрее схватить суть. Книга — то, что нужно для деловой женщины!
      

        Татьяна, Дубна
      


        Слышала разные мнения про эту гимнастику и решила сама попробовать. У меня правда пока еще морщин нет, всего 24 года, лицо молодое, но есть небольшие проблемки. Так вот — гимнастика, не только подтягивает кожу, но активизирует разные нужные процессы — кислородом насыщает, лимфу разгоняет. Мне помогло очень, кожа очистилась и цвет лица хороший теперь. Я себе нравлюсь. Я не жалею потраченного времени, думаю эта книжка мне еще ни один раз пригодиться.
      

        Валерия, Саратов
      

Вступление

Дорогие мои! Эта книга посвящена вам, прекрасной половине человечества. Года отстукивают уже не первый и даже не второй десяток, а душа остается такой же молодой, как в девичестве. Я сознательно не обращаюсь к вам нашим русским, не очень благозвучным названием «женщины» (то ли дело «леди», «миссис» или «мадам»). Обращение «женщина», и сразу выстраивается ассоциативная цепочка: немолодая, с морщинками на лице, уставшая, замотанная и т. д. и т. п. Возможно, именно поэтому, слыша, как нас окликают: «Девушка», становится на душе светлее. Поверьте мне, даже даме очень среднего возраста приятно осознавать, что кто-то ее еще считает девушкой.
Итак, милые мои, все началось именно с этого ненавистного мне слова «женщина». Если раньше я просто не слышала другого обращения на улице, в магазине, на работе, кроме как «девушка», то вдруг стала замечать, что меня все чаще стали называть «женщина». Это заставило меня пристальнее вглядеться в свое отражение в зеркале.
Я всегда ухаживала за собой, пользовалась кремами, делала маски, но не постоянно, а время от времени, без какой-либо системы. В результате, что же мне рассказало зеркало? В свои неполные сорок лет я действительно выглядела не ахти как. Вид был какой-то усталый, кожа тусклая, морщинки уже проложили свой след у глаз и в уголках рта. Для любой прелестницы такое открытие — довольно неприятный сюрприз. Вдруг начинаешь понимать, что время уходит, что еще чуть-чуть, и твоя красота и привлекательность останутся в прошлом.
В панике я стала думать, что же делать. Закупила массу дорогих кремов и других средств по уходу за кожей. Однако мало что действительно помогало. Безусловно, салоны красоты предлагают огромный ассортимент средств по омоложению. Однако все эти процедуры, как правило, дороги, а чтобы добиться видимого результата, необходимо провести не один курс, а несколько. Это мне было, честно говоря, не по карману, не говоря уже об услугах модных сейчас пластических хирургов. Да и ложиться под нож в моем возрасте, я думаю, еще рановато. Я обратилась к народным средствам.
Оказалось, это не так просто, — найти надежное и не очень заморочное средство. Многие рецепты наших бабушек, увы, устарели, потому что сложно в магазине найти тот или иной продукт или траву, многие слишком уж сложные. Согласитесь, не каждая из нас сможет между работой, детьми и кухней еще чего-то настаивать, заваривать и процеживать. Поэтому что-то откинула сразу же после прочтения рецепта, что-то после первого применения, но нашлись рецепты, которыми я пользуюсь и по сей день. Но и их оказалось недостаточно.
Не знаю, насколько долго продолжались бы мои метания, но однажды мне в руки попала статья о лифтинг-гимнастике для лица, которая дает замечательный омолаживающий эффект. Я стала собирать информацию, и решила во что бы то ни стало испробовать этот метод на себе.
Какие-то упражнения я нашла, какие-то придумала сама. Все упражнения я выполняла каждый день, добавляя определенные маски и кремы. Кроме того, старалась есть только здоровую пищу, почаще находиться на свежем воздухе и спать не менее 8 часов каждую ночь.
Уже после месяца занятий друзья и знакомые в один голос стали допытываться, что происходит. Версии высказывались одни за другой, начиная с получения наследства и заканчивая новой влюбленностью. Но все как один утверждали, что я сильно помолодела. Я и сама стала замечать удивительные изменения: кожа на вид стала значительно лучше, ровнее, появился румянец, стали незаметны возрастные пигментные пятна. Мелкие морщинки у глаз разгладились, веки немного подтянулись, поэтому взгляд стал более открытым, складочки в уголках рта значительно уменьшились. Теперь я с удовольствием ловлю заинтересованные взгляды мужчин и откликаюсь только на обращение «девушка». Конечно же, я не перестаю заниматься гимнастикой для лица и шеи, которая, к слову сказать, занимает у меня не так уж много времени.
Как видите, милые мои девушки, леди, миссис, мадам, все в ваших руках! Немного терпения, желания и свободная минутка могут творить чудеса. Именно о чуде омоложения мы и поговорим с вами в этой книге.
Сначала мы узнаем, почему и как меняется наша кожа лица, что старит нас значительно раньше нашего биологически заложенного старения, а что помогает и в преклонном возрасте выглядеть на пять с плюсом. Я подскажу вам меры профилактики раннего старения.
Затем, конечно же, освоим волшебную лифтинг-гимнастику и не позволим годам оставлять столь явные следы на нашем личике. Заодно поговорим о тех народных методах омоложения, которые действительно эффективны, и о питании, делающем нашу кожу более молодой и привлекательной.
Итак, дорогие мои, в путь за красотой и молодостью!

Отражение становится старше


Когда мы каждый день смотримся в зеркало, то мало замечаем, что происходит с нашей кожей день ото дня. Человеку свойственно не замечать мелочи, особенно когда какие-то действия выполняются нами на полуавтомате, например, утренний макияж. Нам кажется, что все как всегда. Это заблуждение быстро развеивается, стоит нам встретить «заклятую» подругу, с которой мы долго не виделись. Именно она, всплеснув руками и проворковав: «Что-то неважно ты сегодня выглядишь. Не выспалась?», в какой-то мере делает доброе дело. Она заставляет нас обратить более пристальное внимание на свою внешность и заметить то, что мы долгое время старались не замечать. Не расстраивайтесь, если, то, что вы увидите в зеркале, совершенно не соответствует вашим ожиданиям. Настало время активных действий по борьбе со старением вашей кожи.
Предупрежден — значит, вооружен, поэтому мы сначала разберемся:
• почему на нашем личике появляются эти противные морщинки и складочки;
• какие процессы протекают в нашей коже с течением времени;
• как противостоять раннему старению нашей кожи.

Почему стареет кожа лица

Ни для кого не секрет, что мужчины с возрастом нередко выглядят импозантней и интереснее, чего часто не скажешь о нас с вами, дорогие мои девочки. Мало того, что они медленнее стареют (если, конечно, ведут здоровый образ жизни), но и с появлением морщинок зачастую приобретают более мужественный вид.
Исследователи пришли к выводу, что процесс образования морщинок на лице у женщин протекает значительно быстрее, чем у представителей мужского пола. Первые складочки у нас, как правило, образуются вокруг рта уже в молодом возрасте.

Ученые выделяют три основных причины ускоренного старения кожи прекрасной половины человечества:
1. Наша кожа лица содержит меньшее количество потовых желез. В результате она увлажняется не так интенсивно, как у наших мужчин, и быстрее теряет свою гибкую структуру. Дефицит влаги — это первая причина преждевременного увядания кожи.
2. В нашей коже проходит меньшее количество, нежели у мужчин, кровеносных сосудов, которые отвечают за перенос кислорода и питательных веществ. Именно поэтому мужская кожа дольше остается более молодой и здоровой.
3. У нас наблюдается, как правило, в области рта большая плотность мышечных волокон, которые расположены близко к слоям эпидермиса. Эти мышцы «заставляют» кожу постоянно сокращаться, что, в свою очередь, приводит к образованию более глубоких морщин.
Однако, дорогие мои, не станем завидовать нашим мужчинам, с физиологией не поспоришь, и у нас есть более важные дела. Тем более что помимо выше указанных факторов существует еще множество причин, не связанных с природным строением кожи, по которым мы выглядим старше своего биологического возраста. Вот здесь-то мы многое можем изменить. Итак, преждевременное старение кожи нашего личика может происходить вследствие:

        
          1. Различных расстройств внутренних органов и систем нашего организма, особенно функций желез внутренней секреции.
        А это значит, что нам нужно внимательнее относиться к своему здоровью. При первых признаках того или иного заболевания, а также ухудшения самочувствия, головных болях, бессоннице и т. п. обязательно обращаться к специалисту. Он сможет провести обследование и выявить причину наших недомоганий. Перефразируя фразу «В здоровом теле — здоровый дух», можно сказать: «У здорового тела — здоровая и молодая кожа».

        
          2.
        
        
          Стоматологических проблем.
        Оказывается, отсутствие зубов нередко приводит к западанию щек, что также может стать причиной появления морщин. Это значит, что нужно не ждать такого состояния, когда кроме вставной челюсти ничего не поможет, а вовремя лечить свой рот.

        
          3. Стрессов, подавленного эмоционального состояния, нервного перенапряжения.
        Отличное настроение, радость, как это ни удивительно, благоприятно отражаются на кровоснабжении и питании кожи. С другой стороны, унылое настроение, страх, раздражение, гнев действуют на нее угнетающе.
Вспомните, среди ваших знакомых дам наверняка есть те, на лицах которых как бы застыла маска неудовольствия или злости (нахмуренные брови, прищуренные глаза, презрительно изогнутые губы). Со временем это выражение лица формирует морщины в соответствующих местах напряжения лицевой мускулатуры. В результате такая женщина не только выглядит старше, но и в силу хронической мимики ее лицо постоянно выражает негативные эмоции, даже если у нее хорошее настроение.

Кроме того, плохое настроение, постоянное беспокойство, страх или гнев способствуют возникновению спазмов сосудов, снижают деятельность желез эпидермиса, что приводит к ухудшению состояния кожи.

        
          4. Нездорового образа жизни и наличия вредных привычек.
        Курение, алкоголь — первые враги нашей кожи. Блеклый вид кожи, пигментные пятна, отеки, мешки под глазами и т. д. и т. п. — верные спутники любителей подымить и пропустить рюмочку-другую. Мы даже не будем об этом много говорить, поскольку существует огромное количество различной литературы по этому вопросу. Нам, дорогие мои, важно раз и навсегда решить для себя, что лучше: здоровая, сияющая и молодая кожа или удовлетворение минутной слабости. Если привлекательный внешний вид стоит все же на первом месте, то найдутся и силы, и желания отказаться от вредных привычек.
Ученые 
          доказали, что у курильщиков морщины формируются в пять раз быстрее, чем у некурящих. Дым, выпускаемый сигаретой, влияет на нашу кожу крайне отрицательно. Вред от него можно сравнить с действием на кожу радиации. Если вы курите, не удивляйтесь появлению морщин вокруг рта, серому цвету лица и сухой коже.

Не менее важен для нашей кожи лица и здоровый образ жизни. Перегрузки, как физические, так и умственные, недосыпание, несбалансированный режим труда и отдыха, малоподвижный образ жизни, отсутствие прогулок на свежем воздухе — все это также может явиться причиной преждевременного старения нашей кожи лица.

        
          5. Неправильного питания.
        Чрезмерное увлечение острой, жирной, копченой и сдобной пищей, а также кофе, фастфудом не делает нашу кожу краше. Скорее наоборот, подобные продукты плохо перерабатываются, нередко выводя из строя нашу пищеварительную систему, неблагоприятно отражаясь на работе всех наших органов и систем. В результате развиваются внутренние болезни, которые тут же негативно влияют на состояние нашей кожи.
Есть 
          нужно чаще, но небольшими порциями и только здоровую пищу (свежие фрукты и овощи, зелень, нежирные сорта рыбы и мяса и т. п.). В этом случае распределение подкожного жира будет протекать более гармонично, что, безусловно, благоприятно отразится на коже лица.

Особое внимание уделите своему питьевому режиму. Некоторые из нас так боятся поправиться, что серьезно ограничивают себя в жидкости. Делать это нельзя ни в коем случае. Обезвоживание организма неминуемо приводит к появлению ранних морщин.

        
          6. Резкого похудения или увеличения массы тела.
        Наш организм так устроен, что в большинстве случаев при резком снижении веса быстрее всего худеет лицо. В результате наша кожа обвисает складками, покрывается морщинами. Не менее опасно резко увеличивать и свой вес тела. Жировая прослойка растягивает эластичные волокна кожи, что также влечет за собой появление морщин. Итак, девочки, после 30 лет нам нужно стараться по возможности удерживать свою массу тела в одних и тех же пределах.

        
          7. Неправильной осанки.
        Сутулость, привычка держать голову опущенной, сон на высоких подушках или чтение лежа также способствуют отвисанию кожи и образованию морщин.

        
          8. Неправильного применения различных косметических средств
        . Особенно это опасно для обладательниц сухой, шелушащейся кожи. Если, имея сухую кожу на лице, мы будем использовать отбеливающие, обезжиренные крема, косметические средства на спиртовой основе, пудру (особенно в камне) или умывать лицо с мылом, то довольно скоро обнаружим, что наша кожа с каждым днем теряет свою упругость и привлекательность. Нашу кожу, не только сухую, важно правильно увлажнять, укреплять и питать. А поэтому, дорогие мои, не торопитесь покупать модные новинки в сфере косметологии. Сначала убедитесь, что средство предназначено именно для вашего типа кожи.

        
          9. Ослабления мимических мышц.
        С годами, без должных тренировок наши мимические мышцы становятся не такими сильными и упругими, что тут же отражается на внешнем виде нашего личика. Очень важно поддерживать тонус мимической мускулатуры при помощи лифтинг-гимнастики, о которой мы еще поговорим далее более подробно.
Ученые, занимающиеся проблемой старения, разделили причины появления ранних морщин на внешние и внутренние (биологические). Внешние причины старения заключаются в первую очередь в воздействии на кожу солнца и в нарушении озонного слоя в атмосфере.

Давайте, дорогие мои, разберемся, какие же внешние факторы пагубно влияют на нашу кожу даже в молодом возрасте. Это:

        
          • свободные радикалы
        , которые образуются вследствие воздействия ультрафиолетового излучения и радиации; они пагубно влияют на клеточное ядро, в результате чего снижается качество вновь образующихся клеток, а значит, ослабевают волокна коллагена и эластина;

        
          • солнечное излучение
        , уменьшающее количество клеток, осуществляющих иммунную защиту; обостряется чувствительность нашей кожи, появляется излишек меланина и, как результат, происходит неравномерная пигментация в виде темных и светлых пятен на лице;

        
          • мороз и ветер,
        вызывающие высушивание и обезвоживание нашей кожи;

        
          • плохая экология, загрязненность воздуха
        , который впитывает наша кожа.

        
          10. Гормональной перестройки организма.
        Это вполне естественный процесс, через который рано или поздно проходит каждая женщина во время наступления менопаузы. В этот период наш организм в силу возраста или каких-либо других причин перестает синтезировать половые гормоны эстрогены, которые помимо своих основных функций противостоят расщеплению коллагена. Именно поэтому после климакса мы начинаем вдруг замечать «опадение» лицевого овала, сухость кожи, ее бледный и обезвоженный вид, появление пигментных пятен, появляющихся в результате нарушения работы кожных клеток — меланоцитов.
Нам практически невозможно приостановить процессы, протекающие в нашем организме в этот период, а вот замедлить так называемое гормональное старение нам под силу. Достаточно, дорогие мои, начать применение косметических средств, содержащих фитогормоны.
Химическое 
          строениефитогормонов по структуре сильно напоминает строение естественных гормонов женщины. Именно поэтому они воспринимаются нашим организмом в качестве естественных стимуляторов синтеза природного коллагена. Использование косметических средств, содержащих фитогормоны, позволяет нам дольше сохранять молодость и упругость кожи.


Когда появляются морщины

Как ни удивительно, дорогие мои, первые морщины могут появиться даже у девочек 10—15 лет. Чаще всего они являются результатом привычки гримасничать при разговоре, смехе, выражении недоумения. Мы часто не замечаем за собой, что морщим нос, поднимаем брови, усмехаемся одним уголком рта, прищуриваем глаза. В результате из-за частого сокращения мышц образуются складочки и морщинки.
Чаще всего первые ласточки увядания кожи появляются на лбу:
• горизонтальные морщинки «забот»;
• вертикальные складочки «умственного напряжения».
В возрасте 
        
          от 15 до 20 лет
        могут уже начать формироваться морщинки у наружных углов глаз, всем известные «гусиные лапки». От глаз они веерообразно расходятся на височные области.
Уже 
        
          с 25 лет
        у нас активируется процесс биологического старения. Это проявляется в замедлении и снижении регенерации клеток, в гормональных изменениях и наследственности. Тем не менее, функциональные резервы эпидермиса еще велики, обмен веществ происходит достаточно быстро. Появление морщин в этом возрасте — это заслуга нас самих (гримасничанье) и воздействия условий окружающей среды.
К  
        
          28—30 годам
        на нашей коже проявляются первые признаки увядания. Это связано с тем, что клетки кожи начинают хуже отшелушиваться, увеличивается ороговевший слой, процесс восстановления клеток замедляется, кожа становится более сухой, начинают появляться морщины.
После 
        
          30 лет
        уже, как правило, заметны продольные складочки на верхних веках. Особенно они развиты, если мы любим щурить глаза или не пользуемся очками, страдая близорукостью. Примерно в это же время начинают образовываться морщинки на месте ямочек на щеках.
К  
        
          35—40 годам
        морщины на щеках удлиняются и углубляются. У некоторых дам они даже соединяются под подбородком. Изменяются и носогубные области. Появляются так называемые складки скорби. Морщинки от носа спускаются к уголкам рта, которые заметно опускаются вниз.
Избежать 
          «линий скорби», придающим лицу печальное выражение и делающим его старше, вполне возможно. Старайтесь по мере возможности следить за тем, чтобы ваши челюсти были всегда чуть разжаты.

С этого возраста слой функционально-активных клеток еще более утончается. Цикл смены клеток эпидермиса возрастает с 28 до 40 дней. Отмершие клетки с большим трудом отслаиваются, поэтому роговой слой кожи еще более утолщается. Постепенно перестают функционировать коллагеновые и эластичные волокна, отвечающие за упругость кожи, поэтому ширина и глубина морщин увеличиваются.
После 
        
          40—45 лет
        кожа у основания носа и вокруг рта становится менее упругой. На верхней губе и подбородке появляются так называемые «мартышкины» морщины.
Довольно рано появляются морщины на шее, а также в области декольте. Пытаясь скрыть этот недостаток, некоторые из нас начинают прятать шею в высоких воротниках, скрывать ее под косынками и шарфиками. В результате может нарушиться свободное движение шеи и головы, приемлемое кровоснабжение и питание кожи. Все это приведет еще к большей дряблости кожи шеи.
После 
        
          50 лет
        возрастные изменения нашей кожи — уже на лицо, вернее, вовсю видны на нашем лице. Кожа обвисает, нас расстраивают отлично сформированные носогубные складки, морщины вокруг глаз и на переносице.
В этом возрасте верхние слои кожи еще более истончаются, снижается содержание влаги и жира в тканях, уменьшается количество кровеносных сосудов, питающих эпидермис. Кожа становится обезвоженной, поскольку барьерные влагосберегающие свойства эпидермиса постепенно теряются, уменьшается синтез гиалороновой кислоты.
В пожилом 
          возрастедаже нормальная и жирная кожа может стать сухой, приобретая вид пожелтевшего пергамента. При этом она не теряет недостатков и своего прежнего типа кожи. Так, например, бывшая жирная кожа сохраняет крупную пористость, которая становится даже более выраженной, чем в молодости. Именно поэтому она выглядит более грубой, толстой и шероховатой.

Итак, для чего я все это говорю? Прежде всего, для того, девочки, чтобы вы поняли, что следить за собой и заниматься лифтинг-гимнастикой следует начинать как можно раньше, пока в коже еще не произошли необратимые изменения. Если же морщинки уже появились, то упражнения не только помогут их несколько разгладить, но и предотвратят формирование новых складочек, позволят вам выглядеть свежее и моложе.


            Типы старения кожи лица
          

Никто не сможет нам сказать со стопроцентной уверенностью, как мы будем выглядеть в старости. Можно, конечно, перебрать фотографии пожилых родственников, выбрать того, на которого мы более похожи, и предположить, что примерно такая же внешность ожидает и нас. Однако и здесь не все так просто. Мы можем являться «копией» мамы, папы или бабушки, но иметь, например, другой тип кожи. В результате наше старение будет проходить уже несколько иначе.
Во многом изменения, происходящие на нашем лице с течением времени, зависят от того, по какому типу старения будет протекать этот процесс. Известный врач-косметолог Кольгуненко И. И. выделила пять основных типов старения нашей кожи. Сейчас к этой классификации все чаще прибавляется еще один пункт. В зависимости от того, какой тип старения нам ближе, мы можем, наряду с лифтинг-гимнастикой, подобрать те или иные косметологические средства, которые помогут сделать наш внешний вид лучше.

Первый тип старения – «усталое лицо»

Этот тип характеризуется снижением упругости мягких тканей лица и шеи, начинается их постепенное увядание. На этой стадии старения у нас еще нет морщин, как таковых, овал лица сохраняется в прежнем сотоянии, правда, теряется юношеская округлость. По утрам и после отдыха мы выглядим свежо и молодо, но после моральных и физических нагрузок, а также к вечеру наше лицо принимает усталое выражение: опускаются уголки рта, выделяется носогубная складка, появляются мешки под глазами и отечность. Все это делает на наше лицо старше. Чаще всего «усталое лицо» характерно для комбинированной и жирной кожи.

            
              Причиной такого состояния
            кожи может стать хроническая усталость, невысыпание, стрессы и эмоциональные перегрузки, курение и употребление горячительных напитков. В результате нарушается обмен питательных веществ и кислорода в мягких тканях лица и шеи.

Для того чтобы избавиться от «усталого лица», нам необходимо улучшить микроциркуляцию. В этом нам поможет мимический массаж и лифтинг-аэробика. Важное условие — осуществлять эти процедуры нужно каждый день. Уже через несколько дней занятий вы увидите хороший результат.
При этом типе старения также эффективно применять различные увлажняющие и питательные маски, крема, тоники. Хорошо зарекомендовали себя косметические средства, содержащие антиоксиданты, фруктовые кислоты и витамины, которые нормализуют восстановление клеток нашей кожи. Питая, мы помогаем ей противостоять увяданию.
«Усталое лицо» быстро «отступает» при правильном уходе за кожей. К сожалению, этот тип старения сравнительно короток, и вскоре нам приходится сталкиваться с другим типом старения.

Второй тип старения – «морщинистое лицо»

Этот тип отличается появлением мелких поверхностных морщинок, которые образуют на нашем лице и шее вполне заметную, хоть и тонкую сеточку. В первую очередь при этом типе старения появляются хорошо заметные «гусиные лапки» в уголках глаз, морщинки на верхнем и нижнем веках, складочки в области верхней губы и подбородка.
Этот тип старения чаще всего наблюдается у дам с тонкой чувствительной кожей астенического телосложения (высокий рост, худощавость, узкая грудная клетка, незначительное отложение подкожного жира, овальная форма лица). Подкожно-жировой слой у этих представительниц прекрасного пола даже в юности выражен менее значительно. Они сохраняют свой стабильный вес и в 40, и в 50 лет. С возрастом объем нашего кожного покрова неминуемо увеличивается. У людей, для которых характерен второй тип старения, этот объем не заполняется подкожно-жировой клетчаткой. В результате кожа сморщивается и покрывается морщинами.
Причиной быстро увеличивающейся сеточки морщин является обезвоживание нашей кожи. Она либо недополучает столь необходимую ей влагу, либо слишком быстро ее теряет.

Так что же делать в такой ситуации, дорогие мои? В первую очередь, нормализуйте свой питьевой режим. Пейте чаще, но небольшими порциями минеральную или родниковую воду, соки, компоты, зеленый чай. Далее позаботьтесь о том, чтобы защитить свою кожу от ветра, мороза и солнца. Прикрывайте личико шляпами на солнце, в зимнее время пользуйтесь специальными защитными кремами. Поддерживайте в квартире нормальную влажность воздуха. Освойте упражнения лифтинг-гимнастики, что позволит вам улучшить питание и насыщение эпидермиса влагой.
Хорошо зарекомендовали себя при этом типе старения увлажняющие кремы и сыворотки, которые обладают более легкой структурой, поэтому быстрее проникают вглубь кожи. В последнее время косметологи советуют использовать для сухой кожи гиалуроновую кислоту. Правда, она состоит из крупных молекул, которые не могут попасть в глубокие слои эпидермиса, поэтому эффект будет только от применения инъекций, которые лучше всего проводить в косметологическом кабинете под наблюдением специалиста.

Третий тип старения – старческая деформация лица

Этот тип характеризуется деформацией мягких тканей, а значит, изменением внешнего вида лица и шеи. Старческая деформация лица чаще всего наблюдается у людей с полными лицами, крупными чертами, как правило, обладающих жирной пористой кожей. С возрастом на таких лицах практически не образуются морщины, поскольку увеличенный подкожно-жировой слой как бы разглажывает намечающиеся складочки.
С другой стороны, кожа, с течением времени теряющая упругость, уже не в состоянии далее выносить нагрузку большого подкожно-жирового слоя, который тянет эпидермис вниз, согласно законам физики. В результате кожа вместе с подкожно-жировой клетчаткой оттягивается и обвисает толстыми складками. Деформация лица выражается в отвисших щеках, в нарушении овала лица по нижней челюсти, появлении характерных возрастных мешочков, образовании второго подбородка в виде жировой подушки и кожного мешка. Страдает и область глаз: появляются мешки, отечность, складки верхних век опускаются. Лицо все более приобретает квадратную форму.
Причиной 
            старческойдеформации лица и шеи является потеря упругости кожи под действие силы тяжести. Различные болезни, преследующие тучного человека, одним из симптомов которых является отечность.

Приостановить процесс старческой деформации вполне возможно, и это под силу каждой из нас, дорогие мои. Лифтинг-гимнастика прекрасно подтягивает и улучшает состояние эпидермиса, она развивает и укрепляет мышцы, которые не позволяют коже отвисать. Кроме того, необходимо следить за состоянием своего веса. При этом типе старения противопоказано резкое похудение. Старайтесь сохранять свою массу тела в одних и тех же пределах. Если вы все же решились сбросить лишние килограммы, то делайте это медленно и осторожно.
Из косметических средств для данного типа подходят крема с эффектом глубокой подтяжки. Они ускоряют выработку коллагена, эластина, глюкозаминогликанов — веществ, которые участвуют в процессах регенерации и «склеивающих» волокна соединительной ткани. Хорошо показали себя маски с морскими водорослями, косметической глиной и грязью. Косметические ультразвуковые процедуры также отлично уклепляют наши ткани лица и шеи.

Четвертый тип старения – комбинированный

Когда мы замечаем первые признаки увядания кожи в зеркале, то нередко встречаемся со смешанными формами старческих проявлений. Снижение упругости мягких тканей, деформация и морщины оказываются выраженными в равной степени. Если на первых порах поверхностные морщинки то появляются, то исчезают, то со временем на этом месте залегают глубокие складки, возникают отеки, кожа становится более растянутой и менее упругой.
Четвертый тип старения характерен для людей со средневыраженной подкожно-жировой клетчаткой, нормальным типом кожей и малой ее истонченностью.
В борьбе с этой проблемой показано увеличение выработки коллагена, своевременное отшелушивание верхнего ороговевшего слоя кожи (пилинг), лифтинг-гимнастика, а в тяжелых случаях и инъекции препаратов гиалуроновой кислоты.
При таком типе старения хорошо использовать косметические средства, в состав которых входят фруктовые кислоты, биоминералы (калий, марганец, медь, железо), аскорбиновая кислота, ретинол, фитоэстрогены. Они помогут усились в коже синтез эндогенного коллагена и эластина.

Пятый тип старения – мускулистый

Этот тип старения чаще всего проявляется у людей с незначительно выраженной подкожно-жировой клетчаткой, но хорошо развитыми мышцами лица. Кожа при этом, как правило, долго сохраняет свою эластичность, ее трудно сместить по отношению к подлежащим тканям или собрать в складки. Как правило, это люди с нормальным типом кожи. Такие лица позднее старятся.

            
              При пятом типе
            старения выпадает стадия увеличения подкожно-жировой клетчатки, но постепенно начинается ослабление кожи и мышц лица. С возрастом гипотрофия мягких тканей приводит к смещению кожи и появлению морщин.

Глядя в зеркало, при этом типе старения мы можем увидеть «гусиные лапки», складки на верхнем и нижнем веке, позднее появляются носогубные морщины и сглаживается линия овала лица.
Если вы относитесь именно к этому типу, не думайте, что уход за кожей лица и шеи отодвигается на более поздние сроки. Просто вам повезло, и вы будете всегда выглядеть на несколько лет моложе своих сверстников. Однако возрастные изменения в коже рано и поздно все равно начнут происходить. И чем раньше вы начнете с ними бороться, тем дольше ваше лицо будет выглядеть молодым и свежим. Конечно же, и в этом случае незаменима лифтинг-гимнастика, которая, с одной стороны, является прекрасным профилактическим средством раннего старения, с другой стороны, выступает в качестве тренажера вашим лицевым мышцам.
Из косметических средств хорошо показали себя увлажняющие и питательные кремы и маски, всевозможные тоники и лосьоны.

Шестой тип старения – «старческое лицо»

Для этого типа старения характерны возрастные изменения в тканях лица и шеи, протекающие на протяжении долгих лет. В первую очередь бросаются в глаза сильные изменения во внешнем виде лица и шеи, которые происходят вследствие протекания серьезных атрофических и дистрофических процессов в мягких тканях и костном скелете. В результате наблюдается западение щек и висков, выдвижение вперед подбородка, скуловых, надбровных дуг и носа, который становится больше, глаза и рот как бы уменьшаются в размерах, становится меньше нижняя часть лица (вследствие потери зубов и атрофии нижней челюсти), ушные раковины увеличиваются. Лицо при этом как бы уменьшается в объеме, становится как сухое яблочко.
При «старческом лице» мы выглядим изнуренными, печальными, наши черты заострены, кожа морщиниста, верхние веки нависают над глазами складками. В этот период кожа часто покрывается возрастными пигментными пятнами, бородавками и сосудистыми звездочками.
Безусловно, на этом этапе старения уже трудно добиться каких-либо кардинальных изменений. Однако улучшить состояние кожи все же можно и без прибегания к помощи пластических хирургов. Лифтинг-гимнастика поможет вам улучшить питание кожи, микроциркуляцию в ней, подтянет мышцы, что благоприятным образом отразится на внешнем виде. Специальные отбеливающие крема и пилинги улучшат вид кожи, а бородавки можно удалить в косметическом салоне.



            Морщинки в наследство
          

Геронтологи, люди, занимающиеся проблемами старения, пришли к выводу, что наша программа старения в большинстве случаев нам достается от ближайших родственников: родителей, бабушек и дедушек, теть и дядь и т. д. Поэтому после тридцати мы в полной мере можем оценить доставшееся нам «наследство».
Сначала, дорогие мои, нужно выяснить, на кого мы похожи больше всего. Если, например, вам говорят, что вы вылитая бабушка, приглядитесь к ней внимательнее. Ее фигура быстро потеряла форму, «поплыла» чуть ли не после первых родов, а вот лицо до сих пор остается свежим и моложавым. Если бы не обвисшие формы и лишние килограммы, то ваша бабушка бы выглядела намного моложе. Это указывает на то, что и вы, вполне возможно, начнете стареть с туловища и ягодиц, и именно на сохранение фигуры следует бросить все свои силы.
Итак, в ходе исследования ученые выделили три схемы старения:
1. Лицо — кисти — шея — декольте — туловище — ягодицы — ноги.
2. Ягодицы — туловище — лицо — шея.
3. Кисти — плечи — шея — лицо — туловище.
Если в последних двух случаях первые этапы нашего старения проходят не так заметно для нас и окружающих нас людей, то при первой схеме наши возрастные проблемы быстро оказываются на виду у всех.
Около 
          50%прекрасной половины человечества европеоидной расы начинают стареть именно с лица. Поэтому им приходится уделять своей внешности значительно больше внимания, нежели представительницам других рас.

Если изучив свою родословную, вы пришли к неутешительному выводу, не стоит расстраиваться, а главное, опускать руки. Лифтинг-гимнастика и правильный уход за кожей лица и шеи помогут вам отложить момент, когда возрастные изменения внешности видны настолько, что их уже не скрыть. С другой стороны, не бойтесь стареть красиво, не теряйте оптимизма и доброжелательного настроя к окружающим. Много примеров, когда дамы в возрасте остаются такими же красивыми и привлекательными, как много лет назад.


            Современные способы омоложения
          

Наверное, каждая из нас, девочки мои, после тридцати стремится выглядеть моложе своих лет. В медицине и косметологии разработано множество способов омоложения как лица, так и всего организма. На вечном желании прекрасных дам выглядеть хорошо наживается множество коммерческих организаций и явных шарлатанов, предлагая чудодейственные средства и методы омоложения. Реклама пестрит и зазывает обещаниями вечной молодости и красоты. Давайте, поговорим, дорогие мои, о том, какие все же действенные методы омоложения существуют, какие они имеют плюсы и минусы, а также чем могут быть опасны для нашего здоровья.

Использование стволовых клеток

Это один из новых и, наверное, наиболее перспективных способов омоложения нашего организма. Стволовые клетки способны перерождаться в любой другой вид клеток нашего тела. Уже сейчас при помощи этих удивительных клеток врачи излечивают такие тяжелые заболевания как лейкоз, врожденные нарушения функций иммунной системы, рассеянный склероз, болезнь Паркинсона, инфаркт и др. Стволовые клетки сами по себе воздействуют на наш организм омолаживающе. У больных, к которым применялось лечение стволовыми клетками, разглаживались морщины, восстанавливался обмен веществ, улучшалось самочувствие в целом.
Однако не все так радужно, как нам хотелось бы, девочки мои. Иначе на земле не осталось бы пожилых людей, а на улицах мы встречали бы только молодые и счастливые лица. Дело все в том, что исследования стволовых клеток только в самом начале своего пути, и сейчас еще трудно предсказать, какие последствия они принесут нашему организму.
Испанские 
            исследователипришли к выводу, что применение стволовых клеток может привести к развитию онкологических заболеваний. А те стволовые клетки, которые долгое время выращивались вне организма, неминуемо превращаются в раковую опухоль.

В России же клеточные технологии по законодательству можно использовать только в клинических испытаниях и научных исследованиях. Поэтому если вы видите рекламу какого-либо медицинского или косметологического центра, обещающую вам полное омоложение при помощи стволовых клеток, знайте, это незаконно, а значит, совершенно непредсказуемо, что ваш организм получит с инъекцией и как это в дальнейшем отразится на вашем здоровье. Кроме того, все эти процедуры очень дороги, и вполне возможно, что за свои же немалые деньги вы приобретете какое-нибудь тяжелое заболевание.
Если вы все же решитесь на подобное омоложение, то должны знать, что все стволовые клетки делятся на 4 вида:

          
            1. Эмбриональные
          . Преимуществом этих клеток является их способность перерождаться в любой орган или ткань. Например, если их пересадить в пораженную печень, они вырастут в ткани печени, если в кость, то станут костной тканью. Недостаток этих клеток в том, что они часто отторгаются нашим организмом и велик риск генетических мутаций в них.

          
            2. Соматические
          , содержащиеся почти в каждой частичке нашего тела. Эти клетки не отторгаются нашим организмом, и их часто используют для восстановления кожи, роговицы, кости и т. п. Недостатком этого вида является то, что ученые не научились выделять такие клетки из всех органов и тканей человека, поэтому при пересадке их с одного органа в другой такие клетки стремятся стать органом, откуда их взяли. Они очень плохо растут на новом месте.

          
            3. Фетальные
          , выделяемые из так называемого абортивного материала. Эти клетки часто рекламируются представителями модных клиник, хотя ученые доказали, что часто этот материал вообще не содержит стволовых клеток. Поэтому совершенно не понятно, что вводится пациентам подобных медицинских организаций.

          
            4. Стволовые клетки пуповинной крови
          , которые забираются у ребенка сразу после рождения. В этой крови большое количество стволовых клеток. Если их сохранить, то через несколько лет человек сможет с их помощью излечиваться от многих серьезных заболеваний. При этом собственные клетки не будут отторгаться его организмом. К минусу использования этих клеток можно отнести тот факт, что хранение пуповинной крови в банке стоит недешево, а еще неизвестно, как будет развиваться это направление науки в дальнейшем.
В России еще не существует стандартов выделения стволовых клеток, хранения, контроля качества и поддержания их роста. Нет каких-либо исследований и статистических данных о людях, которые уже воспользовались этим методом для исцеления или омоложения. Поэтому трудно сказать, как эти клетки действуют на организм и приживаются ли вообще.

Так что, дорогие мои, наверное, следует подождать, пока наука не предоставит об этом методе омоложения более полные и достоверные сведения. Тем более существует огромное количество других, менее опасных и затратных систем и методик омоложения нашего личика и организма в целом.

Фотоомоложение

Этот способ омоложения основан на действии светового потока на нашу кожу. При этом используется свет высокой интенсивности, который избирательно выдает импульсы с длиной волны 550–1200 нм. Через несколько процедур фотоомоложения мы можем наблюдать улучшение состояния нашей кожи:
• разглаживаются мелкие морщинки;
• исчезают пигментные пятна;
• сокращаются поры;
• улучшается цвет лица;
• кожа становится более упругой и эластичной.
Кроме того, сеанс фотоомоложения не доставляет каких-либо неприятных ощущений или боли и длится всего 15—20 минут. После него можно пользоваться косметикой. Усиливают эффект этого метода омоложения пилинг, массаж, различные косметические маски и т. п.
Однако у этого метода есть и свои минусы. Он дает только видимое, нестойкое омоложение, поскольку никак не действует на организм в целом. Эта процедура имеет целый ряд противопоказаний. Фотоомоложение нельзя проводить людям со смуглой кожей, беременным женщинам, а также при наличии таких заболеваний как онкология, заболевания крови, фотодерматоз, склонность к заболеваниям соединительной ткани, сахарный диабет. Кроме того, перед курсом процедур и после него нельзя загорать 2 недели. Потом следует использовать специальный защитный крем с высоким фактором.

Мезотерапия

Метод омоложения основан на введении активных препаратов в проблемные участки кожи, после чего происходит восстановление функций эпидермиса, касающихся регенерации клеток. Мезотерапия хорошо проявила себя при лечении угревых высыпаний и прыщей, целлюлита, разглаживании морщин. Этот метод, как и предыдущий, направлен исключительно на косметическое улучшение внешнего вида кожи и не отражается на общем состоянии нашего организма. Преимуществом данного способа омоложения является:
• безопасность, вводимый в кожу состав нетоксичен, а также вводится малыми дозами, что исключает большую нагрузку на наш организм;
• возможность введения не одного вещества, а сразу нескольких совместимых друг с другом препаратов в виде коктейля;
• отсутствие возрастных ограничений;
• сравнительно стойкий результат после проведения полного курса процедур;
• направленность на решение конкретных проблем;
• легкое комбинирование с другими современными методиками косметологии.
Но у этого метода, дорогие мои, существуют и свои недостатки. В период прохождения курса нельзя посещать солярий, баню, бассейн, находиться под прямыми солнечными лучами. Во время процедуры могут быть побочные эффекты:
• аллергические реакции на введение препаратов (покраснение кожи, зуд);
• болевые ощущения;
• покраснение лица и шеи, которое проходит в течение получаса после сеанса;
• следы вколов, которые держатся до одного дня на шее и области декольте;
• небольшие синяки на животе, бедрах и ягодицах при лечении целлюлита.
Этот способ омоложения противопоказан также при беременности, менструальных кровотечениях и заболеваниях, связанных с нарушением свертываемости крови.
Если вы все же решились на проведение этого курса омоложения, дорогие мои, то должны знать, что в процессе инъекций нарушается целостность кожных тканей, что ведет к снижению их защитных функций. В результате может возникнуть воспаление. Именно поэтому отнеситесь серьезно к выбору клиники и к тем условиям, в которых будут проводиться процедуры. Итак:
• инъекции должны осуществляться только в процедурном кабинете при соблюдении всех санитарно-гигиенических норм и правил;
• процедура может выполняться вручную с применением одноразовых шприцов и игл, а также с использованием специального мезоинжектора (пистолета);
• ставить инъекции должен опытный специалист, имеющий лицензию на подобные действия;
• предварительно вы должны пройти тест на вводимые вещества, чтобы в дальнейшем избежать аллергической реакции.

Пилинг

Этот способ омоложения основан на удалении ороговевших клеток кожи, после чего идет активное восстановление эпидермиса. Сам метод довольно травматичен, поэтому в процессе используются обезболивающие препараты. Качественно провести процедуру может только опытный специалист. Любая ошибка может привести к развитию необратимых изменений в коже. При помощи глубокого пилинга можно:
• устранить небольшие дефекты кожи;
• избавиться от угревой сыпи и прыщей;
• разгладить мелкие морщины;
• подтянуть кожу;
• убрать веснушки и пигментные пятна;
• улучшить цвет и фактуру кожи.
В зависимости от метода воздействия на кожу пилинг может быть химический, феноловый, ультразвуковой, мезопилинг, а также проведенный гликолевой кислотой, фруктовыми кислотами, трихлоруксусной кислотой, энзимами.
В зависимости от глубины воздействия пилинги подразделяются на три большие группы.

1. Глубокий пилинг

Для проведения глубокого пилинга чаще всего используется химическое вещество фенол. Оно довольно агрессивно воздействует на поверхностные слои кожи, поэтому имеет свои преимущества и недостатки. К плюсам этого метода омоложения можно отнести то, что он способен разглаживать даже глубокие морщины, причем для достижения положительного результата достаточно всего одной процедуры. Кроме того, для проведения процедуры не требуется какой-либо подготовки.
Минусом глубокого пилинга является то, что:
• кожа после процедуры краснеет и шелушится, причем краснота может сохраняться до 2 месяцев, после кожные покровы на определенное время приобретают неестественно бледный оттенок;
• может оставаться видимая граница между обработанной и необработанной кожей;
• после процедуры на обработанную кожу не ложится загар, поэтому лицо в летние месяцы будет сильно отличаться от шеи и области декольте;
• процедура осуществляется под общей анестезией, в противном случае пациентка почувствует болевые ощущения;
• после процедуры на коже образуется отек, который может сохраняться до семи дней;
• только примерно через 2 недели после глубокого пилинга можно начинать пользоваться косметикой и выходить на люди.

2. Срединный пилинг

Этот вид пилинга проводится с применением таких веществ как трихлоруксусная кислота, гликолевая кислота, молочная кислота, раствор Джесснера, резокринол, салициловая кислота и др. Воздействие на кожу не такое агрессивное, как при глубоком пилинге, поэтому в процессе процедуры затрагиваются менее глубокие слои эпидермиса.
Срединный пилинг дает хороший и долговременный результат в устранении мелких морщин, веснушек и пигментных пятен, прыщей, темных пятен вокруг глаз. Кроме того, он улучшает тонус кожи, ее текстуру, оздоравливает кожу и улучшает цвет лица. При этом восстановительный период после сеанса значительно короче, чем после глубокого пилинга.
Недостатком срединного пилинга можно считать то, что:
• он не оказывает влияния на более глубокие морщины;
• для достижения видимого эффекта нужно провести несколько процедур;
• эффект менее долговечен;
• поверхностные слои кожи после сеанса становятся плотными и темными, а затем они отшелушиваются в течение 4–7 дней;
• после процедуры требуется защита от прямых солнечных лучей.

3. Поверхностный, или микропилинг

Это способ омоложения является наиболее щадящим из всех видов пилинга. После процедуры не наблюдается пигментация кожи и не требуется восстановительный период. Микропилинг подходит девушкам до 35 лет, когда еще практически нет морщин, но уже заметны изменения цвета кожного покрова, его рельефов. Процедура хорошо убирает жирную себорею, угревую сыпь и пигментные пятна, сужает поры.


Ботулинотерапия, или ботокс

Этот способ омоложения основывается на применении ботулотоксинов — сильных нейротоксических ядов, которые в малых дозах снимают напряжение с мышц и при помощи которых можно избавиться от мимических морщин. Прежде чем вы решитесь на подобную процедуру, девочки мои, хорошенько подумайте, стоит ли травить свой организм даже малыми дозами. А дальше мы все же поговорим о плюсах и минусах ботокса.

            
              Многие косметологи
            считают, что ботокс в своем роде является альтернативой пластики. Инъекции менее опасны, нежели нож хирурга. Правда, эффект от процедуры длится всего не более года.

К преимуществам данного метода омоложения можно отнести то, что:
• эффект от процедуры заметен сразу же после сеанса и в течение нескольких дней он только возрастает;
• следы от инъекций становятся незаметными через несколько часов;
• процедура не требует особой подготовки кожи;
• кожа, лишенная постоянного мышечного напряжения, обретает время для восстановления, поэтому активно вырабатывает коллаген и эластин;
• токсин без следа выводится из организма в течение нескольких месяцев, поэтому если даже были осложнения или нежелательные эффекты после процедуры, они также пройдут без вреда для внешности.
Некоторые дамы жалуются на болезненность процедуры, однако это зависит от уровня болевого порога. Для инъекций, как правило, используются самые тонкие иглы, уколы ставятся неглубоко, а при желании пациентов процедура обезболивается легкими анестетиками наружного применения.
Недостатком ботулинотерапии можно считать то, что:
• результат процедуры во многом зависит от профессионализма врача, проводящего сеанс; при низкой квалификации специалиста возможны местные кровоизлияния и воспаления в местах проколов, нарушение мимики лица, опущение верхнего века или окружающих тканей и т. п.;
• разглаживаются только те морщины, появление которых связано с мышечным напряжением; морщины, появившиеся вследствие сухости кожи, особенностей строения лица, или глубокие морщины не поддаются этой процедуре;
• после ботокса определенное время нельзя употреблять алкоголь, делать массаж лица и шеи, лежать лицом вниз, поскольку усиленное кровообращение может сместить препарат;
• результат держится не более года, но чаще всего проходит уже через 6–8 месяцев.

Нитевые подтяжки

Эта методика омоложения, очень популярная еще несколько лет назад, заключается во введении в кожу сеточки тонких нитей. Эта сеточка размещается на границе дермы и подкожно-жировой клетчатки. Сами нити производятся из различных материалов. Чаще тончайшая нить из драгоценного металла накручена на нить-проводник. Со временем нить-проводник рассасывается, драгоценный металл остается под кожей. Поскольку нити идут по руслу морщин и глубоких складок, они заполняют их и разглаживают кожу. Кроме того, сетка не позволяет образовываться новым морщинам, так как хорошо держит форму лица.
Все нити, использующиеся сегодня в косметологии, можно условно разделить на несколько групп:
• не рассасывающиеся;
• рассасывающиеся;
• комбинированные;
• гладкие с выступами.
Долговечность результата процедуры зависит от многих факторов: материала и формы нити, глубины расположения нити, способа ее проведения и закрепления в тканях, а также мастерства специалиста, проводившего сеанс. Наиболее популярными являются:

1. Золотые и платиновые нити

Драгоценные металлы благоприятно влияют на микроциркуляцию в прилежащих тканях, в результате чего усиливаются обменные процессы, приток кислорода и питательных веществ. Золото также представляет собой сильный антиоксидант, который снижает образование свободных радикалов.
К недостаткам золотого и платинового армирования можно отнести то, что:
• тонкие нити не способны подтянуть и укрепить кожу, незначительный эффект достигается за счет фиброзных образований по ходу введения нитей, тем не менее мимические мышцы лица часто ломают эти тонкие нити;
• концы поломанных нитей нередко прокалывают кожу и выходят наружу;
• металл, оказавшийся под кожей, является противопоказанием для многих других способов поддержания и омоложения кожи (радиоволновый лифтинг, лазерное воздействие);
• длительность процедуры может достигать 2 часов;
• у лифтинга золотыми и платиновыми нитями достаточно высокая цена.

2. Нити Aptos, или русские нити

Они были разработаны известным пластическим хирургом Марленом Суламанидзе и его сыном Георгием. Эти нити различны по форме и назначению, бывают рассасывающимися и нет. Для подтяжки лица и подъема опущенных уголков рта, например, используются нити-пружины, а для коррекции подбородочной области — нити-«гамак».
К преимуществам нитей Суламанидзе можно отнести:
• простоту исполнения, процедуру может провести и опытный врач-косметолог;
• сеанс установки нитей проводится без разрезов кожи.
Однако у этого метода существуют и свои минусы:
• нити вводятся в подкожно-жировой слой, причем, оказываясь близко к поверхности, они приводят к деформации контура эпидермиса, а находясь слишком глубоко, не дают ожидаемого результата;
• нити очень сильно врастают в ткани, и в случае необходимости (например, воспаления) их очень сложно удалить;
• часто нити обраваются;
• после процедуры появляются и какое-то время сохраняются отеки и гематомы.

3. Нити Tissulift, или нити Сердева

Автором этой разработки является известный болгарский пластический хирург Николай Сердев. Его гладкие не рассасывающиеся нити выполнены из плетенных и скрученных между собою различных по составу волокон: силикона, полиуретана и полиамида, которые не вызывают реакции отторжения.
Плюсом этих нитей можно считать, что:
• с их помощью можно скорректировать все участки нашего лица и тела;
• они вводятся в более глубокие слои эпидермиса, что позволяет значительно поднять ткани;
• нити эластичны вследствие особого плетения, поэтому эффект от процедуры может сохраняться до 5 лет;
• в случае необходимости они легко удаляются, не травмируя ткани.
Недостатком этого способа является то, что:
• установка нитей требует разрезов кожи;
• чрезмерное поднятие тканей может сохраняться до 2 месяцев;
• процедура требует общего или местного обезболивания;
• стоимость процедуры сравнительно велика.

4. Нити Силуэт Лифт (Silhouette Lift)

Нити этого вида относятся к комбинированным: на не рассасывающуюся нить Силуэт Лифт из полипропилена нанесены не рассасывающиеся узелки и полые рассасывающиеся конусы, которые выполнены из сополимера L-молочной кислоты и гликолида.
Преимуществом этих нитей является то, что:
• они могут использоваться для лифтинга мягких тканей всего нашего тела, и в частности лица;
• они более прочные;
• процедура дает более стойкий результат;
• узелки и конусы (даже после рассасывания) надежно врастаются в соединительную ткань, поэтому возможна повторная подтяжка тканей уже имеющимися нитями;
• в случае необходимости после рассасывания конусов гладкую нить легко удалить.
Недостатком использования нитей Силуэт Лифт считается:
• необходимость делать разрез кожи в 1,5–2 см на волосистой части височной области головы;
• необходимость местной анестезии;
• высокая стоимость процедуры.
Еще следует отметить, девочки мои, что любая нитевая подтяжка имеет свои недостатки и несет за собой риск того, что во время процедуры может что-то пойти не так. В лучшем случае вы будете вырваны из привычного ритма жизни на 2–3 недели, в худшем — нанесете своему лицу и телу непоправимый вред. Кроме того, эффект от проведения нитевого лифтинга недолговечен — в лучшем случае не более 4–5 лет. Процедура не принесет ожидаемых результатов людям с тяжелыми лицами и большим провисанием тканей.


ELOS-омоложение

Этот способ омоложения заключается в комбинированном действии световой энергии и тока радиодиапазона. Эта методика направлена на стимуляцию синтеза коллагена и эластина в коже. Эта процедура эффективна для удаления пигментных пятен, угревой сыпи, сосудистых звездочек и других дефектов кожи. С ее помощью можно разгладить морщины, вернуть прежний овал лица. Elos борется с конкретной проблемой, воздействуя только на нужный участок кожи. После него не остается таких неприятных явлений как рубцы, ожоги, покраснение кожи, отеки. Процедура не трубует обезболивания, поскольку ощущается только легкое покалывание и небольшой нагрев.
У метода есть и свои противопоказания. В первую очередь, это аллергия на солнечные лучи или свет. Нельзя делать Elos-омоложение при:
• злокачественных опухолях;
• беременности;
• сахарном диабете;
• присутствии кардиостимуляторов и других дефибрилляторов;
• приеме в последний месяц антибиотиков группы тетрациклинов или других препаратов, которые усиливают чувствительность кожи к свету;
• сильном загаре;
• герпесе в активной стадии;
• при использовании ретиноидов в последние полгода.

Озонотерапия

Этот метод омоложения основан на введении под кожу озоно-кислородной смеси, для чего используются микроскопические иглы. Озон улучшает снабжение всех тканей кислородом, усиливает производство собственного коллагена, что самым благоприятным образом отражается на внешнем виде кожи. К плюсам этой методики можно также отнести:
• хороший результат при борьбе с мелкими морщинами, целлюлитом и растяжками;
• удаление отеков и мешков под глазами;
• подтяжку контура лица;
• улучшение цвета и тонуса кожи;
• безболезненность;
• безопасность — не влияет на работу почек, печени или желчного пузыря.
Вместе с тем, озонотерапия имеет свои недостатки. Она практически бессильна в борьбе с глубокими морщинами. Для того чтобы добиться видимого эффекта, ее нужно повторять не реже 2 раз в год. Процедуру нельзя проводить, если одновременно принимаются лекарственные препараты, снижающие свертываемость крови.
У этого способа существуют также противопоказания. Это:
• гиперфункция щитовидной железы;
• сахарный диабет;
• судорожный синдром;
• гипокальциомия;
• тромбоцитопения и др.

Гирудотерапия

При этом способе омоложения используются особые медицинские пиявки, которые присасываются к поверхности кожи. В результате нам в кровь попадает большое количество полезных веществ. Результат виден уже после первой процедуры — кожа смотрится посвежевшей и более молодой. Повышение обмена веществ в эпидермисе улучшает тонус кожи, она подтягивается, становится более упругой и эластичной. Кроме того, омолаживающее воздействие распространяется на весь организм.
Эту методику омоложения нельзя применять, если вы страдаете заболеваниями, связанными со снижением свертывания крови, у вас низкий гемоглобин, аллергия на пиявки, общая дистрофия, онкология или гипотония. Противопоказанием к процедуре является и беременность.
Лазерная шлифовка кожи
Метод омоложения основан на глубоком проникновении лазерного луча в ткани кожи. В результате более эффективно удаляются старые клетки и образуются новые, в эпидермисе быстрее вырабатывается эластин и коллаген. Преимуществом этого способа омоложения является то, что:
• процедура прекрасно действует на увядающую кожу, оздоравливает и подтягивает ее;
• убираются дефекты (бородавки, родинки) и неровности кожи;
• хорошо разглаживаются мимические морщины около глаз, лба и рта;
• эффект может длиться до 5 лет;
• восстановительный период после сеанса — 5–10 дней.
Кроме того, лазерное омоложение точно воздействует на проблемные участки кожи, поэтому ей наносится минимальный ущерб в процессе процедуры.
Минусами этого способа омоложения являются:
• технические трудности при проведении сеанса;
• сравнительно долгое время процедуры (около 2 часов);
• болезненность метода;
• риск получения ожога, занесения инфекций после сеанса, в результате которых могут появиться рубцы;
• долгий восстановительный период (до 2 недель), в течение которого наблюдаются отеки, зуд, покраснение кожи;
• высокая стоимость процедуры.

Микродермабразия

Это удаление верхних слоев кожи при помощи мелких кристаллов, своеобразная чистка, протекающая практически безболезненно в течение часа. При помощи этого метода омоложения можно избавиться от «гусиных лапок», небольших рубцов, угревой сыпи, возрастных пигментных пятен. Эта методика не требует долгого восстановления после процедуры, не вызывает жжение или покраснение кожи. Результат заметен сразу.
Микродермабразия имеет свои недостатки. С каждым последующим сеансом будет все менее виден результат, поскольку затрагиваются только верхние слои эпидермиса, оставляя внутренние ткани кожи в том же состоянии. Для поддержания постоянного эффекта требуются повторные процедуры, что в итоге оказывается довольно накладно для нашего кошелька.

Пластическая хирургия

В последнее время многие дамы так называемого бальзаковского возраста, особенно в городах-мегаполисах, предпочитают не заморачиваться уходом за собственной кожей, а сразу отправляются на прием к пластическому хирургу. Дорогие мои, мы можем накопить нужную сумму, даже найти опытного специалиста (хотя это, наверное, самое сложное), но никто не застрахован от осложнений во время операции. Процедура протекает под общим наркозом, и никто не даст гарантии, что организм среагирует на него нормально, даже если у нас вполне здоровое сердце.
Пластическая 
            операцияне омолаживает кожу, а просто подтягивает ее. Процессы по синтезу коллагена и эластана, обмен веществ, питание кожи остаются на том же уровне, поэтому и старение кожи продолжается. После трех-четырех пластических операций кожа с истонченной подкожно-жировой клетчаткой просто натягивается в области висков и ушных раковин, туго облегая череп, что не самым лучшим образом отражается на внешности пациентки.

После пластической операции обязательно применение антибиотиков и других противовоспалительных препаратов, что может неблагоприятно сказаться на работе всего организма. Наверное, чуть ли не единственным плюсом пластической операции является то, что эффект виден сразу и сохраняется после первой операции до 5–7 лет. Но опятьже, если все пойдет как надо.
Как видите, девочки мои, каждый способ омоложения имеет свои преимущества и недостатки. Причем эффективность каждого зависит от профессонализма врача или косметолога, которого еще нужно найти в том многообразии предложений различных клиник и косметологических центров. А это бывает довольно непросто. Кроме того, любая процедура требует определенных затрат и немалого времени. Именно поэтому лифтинг-аэробика, наверное, самый менее затратный во всех случаях вариант омоложения нашего личика.



            Профилактика
            раннего старения
          

Профилактику раннего старения необходимо начинать в молодом возрасте — в 25—30 лет. Однако если это время пропущено, то она не помешает и в 40 лет. В первую очередь, старайтесь следить за своей мимикой. Отучите свое лицо от гримасничанья. Для этого все средства хороши. Поэтому обратитесь к своим друзьям или знакомым и попросите их напоминать вам о необходимости расслабить лицо.
Для профилактики мимических морщин очень эффективны упражнения перед зеркалом. Глядя на свое отражение, улыбнитесь без лишних гримас, запомните свое мышечное ощущение. В дальнейшем, улыбаясь, старайтесь соответствовать этому ощущению. Такое же упражнение следует провести для мышц лба. Поговорите перед зеркалом, стараясь не морщить лоб.
Если 
          постоянноследить за собой, то уже через месяц будут заметны видимые результаты. Мелкие мимические морщины и складки разгладятся, глубокие – значительно уменьшатся. За 2–3 недели полностью пропадает привычка морщить лоб. Соответственно улучшается и его внешний вид.

Бывает, что мы, дорогие мои, даже не замечаем, что на нашем лице застыло то или иное выражение. Здесь, безусловно, все зависит от наших мыслей. Если мы чувствуем себя несчастными, одинокими, испытываем к себе жалость, то наша мимика тут же надевает маску Пьеро. Снять ее будет труднее и труднее с каждым годом. Именно поэтому старайтесь внести в свои мысли побольше позитива. Не получается? Просто пять-шесть раз в день вспоминайте о чем-нибудь хорошем и расслабляйте застывшие мышцы лица. Не зря философы говорят: количество всегда перерастает в качество. Довольно скоро вы наверняка заметите, что не только выглядите, но и чувствуете себя намного лучше.
Серьезным испытанием для наших мимических мышц становится хорошая погода и непогода. Вспомните, дорогие мои, что мы делаем, выйдя из помещения в солнечный или ветреный день. Правильно, начинаем активно морщиться. Именно поэтому у каждой уважающей себя дамы должен иметься настоящий арсенал всевозможных защитных средств: солнечные очки, шляпы с широкими полями, бейсболки, шарфики, зонтики и т. п. Зная за собой привычку морщиться, внимательно смотрите на прохожих и постарайтесь их не копировать, сохраняя на лице расслабленное выражение.
И последнее, лифтинг-гимнастика является прекрасным профилактическим средством против ранних морщин, поскольку снимает напряжение с мышц, стимулирует лучшее питание кожи, нормализует в ней обмен веществ.

Лифтинг-аэробика для лица – прекрасное средство от старения


На лице человека имеется пятьдесят семь различных мышц. Они обеспечивают потенциальную возможность придавать лицу практически любые формы, менять его по своему желанию. Можно «подкачать» мышцы и увеличить какие-то объемы. А можно предусмотреть такие упражнения, чтобы согнать из нужных мест лишний жир — и уменьшить объемы. Все в наших руках, дорогие мои, и зависит от наших воли и упорства в достижении поставленной перед собой цели.
С возрастом каждый человек не только становится более мудрым, но и сильно меняется внешне. По его виду можно сказать, что он не молод. Иногда даже с точностью до года определить возраст. В особенности, как я уже говорила ранее, подвержены возрастным изменениям мы с вами — дамы, леди, миссис. Это происходит в силу особенностей гормональной системы. Женщины быстро стареют «естественным образом», теряя свою привлекательность.

          
            Уже после тридцати
          лет лицо начинает терять подкожный жир, в результате к пятидесяти годам у многих кожа становится сухой и обвислой. Это и не удивительно, ведь обычно мы работаем ограниченным количеством мышц, улыбаясь, плача или сердясь. Большинство же мышц остается незадействованными. Поскольку мышцы лица и шеи работают гораздо меньше всех остальных мышц, кожа на них быстро теряет тонус и цвет, обвисает и сохнет.

С возрастом на лице отпечатывается настроение или то состояние, в котором мы пребываем чаще всего. Например, привыкла сердиться на мужа и детей, и уже к сорока годам лицо выдает эмоции — губы сердито натянуты, а между бровей образовалась складка. Частые стрессы и усталость создают другую «маску» на лице — уголки рта скорбно опущены, и брови словно нависают над глазами, из которых вот-вот потекут слезы. Лица оптимистично настроенных и всегда доброжелательных дам с возрастом украшают «веселые» морщинки под глазами и в носогубных складках. Все это работа мышц.
Старение происходит «естественным образом» — то есть когда задействованы не все мышцы или те, что работают, трудятся только вполсилы и пр. «Естественное» старение можно предупредить, замедлить, повернуть вспять, начав целенаправленно давать нагрузку мышцам своего лица. Чем больше они будут работать, тем более свежим и упругим будет овал лица, тем меньше на нем будет складок и припухлостей, морщин и прочих сомнительных «украшений».

          
            Ежедневные занятия лифтинг-аэробикой для мышц и кожи лица позволят вам:
          
        
• подтянуть овал лица;
• избавиться от таких косметических проблем как расширенные поры, излишнее жирообразование, склонность к прыщам, камедонам, пигментации;
• избавиться от мешков и кругов под глазами;
• на 70 и более процентов сократить количество и глубину морщин и морщинок;
• освежить цвет лица;
• подтянуть кожу на шее;
• избавиться от второго подбородка;
• освежить область рта, сделав губы более пухлыми и сочными;
• сделать щеки более округлыми;
• иметь свежий, ухоженный вид;
• выглядеть, по крайней мере, лет на 10 моложе своего возраста.


            Как зарядка для лица
            на нас действует
          

Посмотрите, девочки мои, на себя в зеркало, не стараясь изменить выражение лица, а наоборот, сохранив его таким, с каким вы обычно ходите, и скажите, устраивает ли вас оно. Если нет, то знайте: перемены не только возможны, но и необходимы. И поможет в этом специальная гимнастика, которую мы станем называть лифтинг-аэробикой для мышц и кожи лица, с помощью которой вы научитесь управлять различными мышцами, и они будут работать на вас. Во-первых, мышцы станут более подвижными и не дадут вашим отрицательным эмоциям «застывать» на лице в виде упрямых складок и морщин. А во-вторых, с помощью мышц вы сможете воздействовать на морщины, которые уже образовались, и на те, которые еще только в проекте, — ведь кожа станет более эластичной и способной к восстановлению своей формы.
Включив в работу все мышцы лица и шеи, мы заставим повернуть вспять процесс старения кожи. Более того, с помощью гимнастики лица нам удастся и изменить цвет кожи от бледно-серого до персикового, ведь сокращение и расслабление мышц на лице усиливает циркуляцию крови. Гимнастика поможет даже исправить врожденные недостатки — слишком тонкие или, наоборот, толстые губы, длинный нос или впалые глаза, квадратный подбородок, сделать невидимыми шрамы и другие дефекты кожи, в общем — она вернет лицу привлекательность и обаяние. Секрет прост — работа мышц, которая позволяет творить чудеса.
Еще раз расскажу о том, что дает нам лифтинг-аэробика для мышц и кожи лица:
1. Укрепляет ослабленный тонус мышц. Кожа получает более совершенный каркас и поэтому становится более упругой.
2. Устраняет следы стрессов и напряжения.
3. Улучшает структуру кожи.
4. Улучшает цвет кожи, придавая лицу свежесть.
5. Усиливает яркость глаз.
6. Улучшает овал лица.
7. Разглаживает морщины и препятствует появлению новых.
8. Возвращает лицу молодое и «живое» выражение.
9. Ликвидирует косметические проблемы кожи — дряблость, рубцы, прыщи, нежелательную пигментацию, камедоны и др.
10. Позволяет усовершенствовать черты лица.
11. Нормализует работу сальных и потовых желез.


            Как правильно делать гимнастику
          

В принципе, комплекс упражнений лифтинг-аэробики для лица можно делать где угодно и когда угодно. Главное — чтобы при этом вам было комфортно и чтобы встречные люди от вас не шарахались, увидев, что вы гримасничаете.

Общие правила лифтинг-гимнастики

Но надо твердо придерживаться ряда правил:
1. Делать упражнения на ходу вы сможете только после того, как овладеете всем комплексом перед зеркалом. Сначала нужно все контролировать до мельчайших моментов. Иначе потянете какие-нибудь не те мышцы и навредите себе.
2. Коль скоро вы решились заняться мимической гимнастикой, следует проводить упражнения перед любым применением косметических средств — накладыванием масок, кремов и т. д.
3. Мимической гимнастикой лучше заниматься в хорошо проветриваемом помещении или вообще на улице (идеально), вариант — на балконе. Ни в коем случае не в помещении, где перед этим кто-то покурил.
4. Шея должна быть свободна, никакие воротнички и шарфики не должны ее стягивать.
5. Идеально будет дополнить гимнастику правильной диетой. Цель лифтинг-аэробики для мышц и кожи лица — укрепить мышцы лица. Стало быть, в еде должны постоянно присутствовать белки — строительный материал для мышц. Это значит, что нужно ежедневно в достаточных количествах потреблять белковые продукты: рыбу, яйца, мясо, сыр, творог, бобовые.
В деле работы над своей внешностью важен правильный настрой. Начинайте каждый день с упражнения «Внутренняя улыбка». Этим вы зададите камертон своему настроению. А непосредственно перед проведением упражнений аэробики для лица произносите, улыбаясь себе в зеркале, специальный настрой. Это неотъемлемый элемент занятий.
Девочки мои, я знаю, насколько это трудно, а для кого-то и практически невыполнимо. И все-таки настоятельно вам рекомендую бросить курить, если вы курите. Или хотя бы вдвое уменьшить количество выкуриваемых в день сигарет. Не могу не повторить истины, ставшей уже общим местом. Курение ухудшает цвет лица. От каждой выкуренной сигареты происходит микроспазм сосудов головного мозга. Это пагубно действует на все жизненные функции организма. Постарайтесь отказаться от привычки глотать дым, какой бы долговременной она ни была у вас.

Следим за своим настроением

Как я уже говорила, чрезвычайно важен наш настрой. Настрой — это фактически полдела. Если вы сами себе не милы и жизнь видите исключительно в занудно-серых тонах, как бы ни подтянулись ваши мышцы, все равно лицо будет выглядеть безжизненным, потухшим. И наоборот, чем больше оптимизма и жизнелюбия вы излучаете, чем больше верите в себя, тем быстрее пойдет процесс вашей реабилитации. Вы буквально изо дня в день станете замечать в себе перемены к лучшему. Как правильно настроиться?

Правило 1

Каждое утро начинайте с упражнения «Внутренняя улыбка». Оно не отнимет у вас ни сил, ни времени, а результаты даст потрясающие. Делайте его всегда, наполняйте себя энергией собственной улыбки и созидания. Жизнь повернется к вам своими лучшими гранями, вот увидите!
Это упражнение призвано наполнять светом и энергией наши глаза и через глаза влиять на здоровье, самочувствие, эмоциональное состояние.
Упражнение делается перед зеркалом. Подойдите к зеркалу, посмотритесь в него. Улыбнитесь своему отражению. Внимательно следите за тем, улыбаются ли при этом ваши глаза. Их следует наполнить светом улыбки. Сделайте движение, как будто вы собираетесь улыбнуться. Улыбка вот-вот появится, но вы не даете губам расплыться. В это время перенесите внимание к глазам. Что происходит с ними в этот момент? Они оживают. Ваши глаза наполняются энергией. Продолжайте и продолжайте улыбаться глазами. Смотрите, что происходит с вашим лицом, глазами.
Поначалу, возможно, вас будет пугать ваш собственный пристальный взгляд, это быстро проходит. Для людей, неуверенных в себе, закомплексованных, это первоклассное упражнение, которое поможет вернуть радость общения с миром и выйти из своих тайных «убежищ». Сильным людям это упражнение поможет стать еще сильнее. Потому что в их взгляде помимо воли и решительности появится доброта. А доброта, как известно, сила, которую до сих пор не удавалось переломить никому. При помощи света глаз вы сможете вбирать энергию окружающего вас мира растений, воды, звезд. Зажигая улыбку в глазах, наполняя ею себя, вы задействуете свою внутреннюю энергию молодости. Молодость и жизнелюбие оживают в вас, заполняют вас, вы чувствуете в себе удивительные силы и любовь — к себе, окружающим, всему миру.
Сколько это упражнение займет времени? Достаточно посвящать ему пару минут. Просто зажгите в себе улыбку — и все.

Правило 2

Смотритесь в зеркало не менее пяти раз в день. И каждый раз улыбайтесь своему отражению и мысленно (а получится — и вслух) говорите себе подбадривающие слова, типа: «А я даже ничего сегодня выгляжу!», «Я самая привлекательная и очаровательная!», «Какая я все-таки красивая!», «Я сегодня еще лучше, чем вчера! Хорошею день ото дня!», «Я собой горжусь, честное слово!» При этом можно обращаться к себе и на ты, как бы разглядывая себя со стороны и давая объективную оценку своей внешности. Как будто это сторонний восхищенный наблюдатель смотрит на вас и радуется вашему преображению!

Правило 3

Перед каждым занятием полминуты посвятите тому, дорогие мои, чтобы пристально смотреть своему зеркальному двойнику в глаза и при этом говорить (про себя или вслух, как вам удобнее, на этот раз говоря в первом лице — я, свое лицо): «Я очень люблю свое лицо. Оно самое красивое в мире. И я хочу, чтобы это увидели все. Я устаю, поэтому у меня появляются морщинки, кожа начинает увядать, глаза становятся не такими яркими, как раньше. Но я верну коже былую гладкость и нежный цвет, глазам — яркость и живость, мои щеки снова станут округлыми, шея — длинной и изящной. Я помогу себе в этом. После каждого занятия я чувствую, что у меня стало на морщинку меньше, что моя кожа посветлела и порозовела, глаза ожили. Я возвращаю своему самому красивому в мире лицу молодость и свежесть. Я люблю себя, потому что невозможно меня не любить!» Улыбайтесь себе, произнося этот монолог. Ведь он предназначен самому главному в вашей жизни и — по праву — самому любимому вашему человеку! Вам самим!

Правило 4

После каждого занятия внимательно смотрите на себя в зеркало, обязательно находите пусть самые микроскопические изменения и говорите себе: «Ну вот, еще одной морщинкой меньше, еще минус пара месяцев! Я запустила обратный отсчет времени! Мне это удалось!» И радостно подмигивайте себе: «То ли еще будет!»

Правило 5

Возьмите себе за правило постоянно улыбаться и смеяться. Трудно найти ситуацию, в которой нельзя было бы обнаружить смешные стороны. Выискивайте их и веселитесь от души. Шутите при первом удобном случае, смейтесь чужим шуткам, сбрасывайте с себя напряжение, не давайте апатии, унынию, скуке завладеть вами.

Правило 6

Занимайтесь только «по любви», то есть испытывая реальную потребность в изменениях, будучи живо заинтересованными в них, имея внутреннюю готовность к ним. Никогда не делайте никакие упражнения второпях, ничего не делайте, потому что «так надо», для пресловутой галочки.




            Чем пользоваться
            до и после зарядки для лица
          

Непосредственно перед гимнастикой нельзя наносить на кожу лица и шеи крем, чтобы не закрывать сальные железы.
После 
            гимнастикилучше всего пройтись по лицу кубиком льда. Это может быть лед из простой воды, некрепкого отвара или настоя ромашки, шиповника, хвоща, листа березы, брусники. Потом промокните лицо сухой салфеткой (полотенцем). Затем нанесите подходящий вашему типу кожи крем.

Гимнастика лица расширяет поры, позволяя коже дышать. Через поры выходят кожные шлаки и пот. Теперь кожу нужно обязательно очистить. Лучше использовать для этой цели минеральную воду или различные настои и отвары полезных трав, богатых витаминами и минеральными веществами. Они дополнительно обогатят вашу кожу и придадут ей свежесть и необходимый тонус. Благодаря своим целебным свойствам эти растворы окажут омолаживающее воздействие на кожу лица и шеи, напитают ее и тонизируют. Вот рецепты некоторых из них.


            1Настой для протирания лица после умывания


            
              •
            
            
              1 ст. ложка липового цвета,
            
          

            
              •
            
            
              
              1/ 
              2 стакана кипятка,
            
          

            
              •
            
            
              
              1/ 
              3 ст. ложки меда.
            
          
Цветки липы залейте крутым кипятком и накройте крышкой. Настаивайте 15 минут, процедите и добавьте мед. Хорошо размешайте.
Этим раствором с помощью ватного тампона несколько раз смочите лицо и шею. Не вытирать, а дождаться естественного высыхания влаги. Настой должен оставаться на лице не менее 10 минут. Такой настой очищает кожу, делает упругой и свежей. Можно приготовить раствор на два дня, но не больше, и держать его в холодильнике.


            2Настой для умывания увядающей кожи лица


            
              Ромашка, шалфей, липовый цвет, полевой хвощ — в равных пропорциях.
            
          
Залить 2 ст. ложки смеси горячей водой (2 стакана). Можно взять любую из трав в отдельности в том же количестве. Раствор кипятить на слабом огне 10 минут, остудить и процедить. Умывание таким отваром очищает кожу, делает ее более упругой.


            3Лосьон от морщин для жирной кожи


            
              По 1 ч. ложке шалфея, травы зверобоя, цветков ромашки и липы, 2 ст. ложки водки или одеколона, 2 стакана кипятка.
            
          
Траву смешайте, залейте смесь кипятком, настаивайте 30 минут, затем процедите. Добавьте водку или одеколон. Протирайте кожу лица и шеи 2 раза в день после гимнастики.


            4Очищающий лосьон для сухой увядающей кожи


            
              По 
              1/ 
              2 ч. ложки листьев мяты, плодов и листьев рябины, цветков ромашки, цедра половины лимона, по 2 ст. ложки глицерина и одеколона, 3 стакана кипятка.
            
          
Цедру лимона натрите на терке, перемешайте с другими ингредиентами, взятыми в равных пропорциях. Полстакана смеси залейте кипятком. Поставьте на слабый огонь на 30 минут, затем снимите с огня и дайте настояться в течение 10 минут. Процедите и добавьте глицерин и одеколон. Протирать лицо и шею нужно 2 раза в день после утренней и вечерней гимнастики.


            5Тонизирующий лосьон для сухой кожи


            
              По 
              1/ 
              2 ч. ложки цветков ромашки, листьев шалфея, листьев мать-и-мачехи, травы чабреца, корня алтея, травы хвоща полевого, травы и цветков тысячелистника, 2 ч. ложки одеколона или водки, 2 стакана кипятка.
            
          
Все растительные ингредиенты перемешайте в равных пропорциях. Возьмите 2 ст. ложки смеси и залейте крутым кипятком. Настаивайте в течение 12 часов, затем процедите и добавьте одеколон или водку. Протирайте лицо и шею после утренней и вечерней гимнастики два раза в день.


            6Настой из плодов земляники лесной


            
              •
            
            
              2–3 ст. ложки свежих ягод
            
            
              лесной земляники,
            
          

            
              •
            
            
              2 стакана воды.
            
          
Ягоды разомните и залейте прохладной кипяченой водой. Настаивайте раствор 2 часа, затем процедите. Протирайте лицо после гимнастики вместо умывания.


            7Отвар из овсяных хлопьев


            
              •
            
            
              2 ст. ложки овсяных хлопьев «Геркулес»,
            
          

            
              •
            
            
              1 л воды.
            
          
Овсяные хлопья залейте водой и прокипятите в течение 10 минут. Отвар процедите. Протирайте лицо и шею после вечерней гимнастики на ночь. Эта процедура придаст коже гладкость, бархатистость и разгладит мелкие морщинки.


            8Лосьон для жирной кожи


            
              •
            
            
              2 ст. ложки травы душицы обыкновенной,
            
          

            
              •
            
            
              2 стакана водки.
            
          
Траву настаивайте в водке в течение 10 дней, затем процедите и разведите водой в пропорции 1:1. Этот лосьон может храниться долго. Протирать им жирные участки кожи после гимнастических упражнений для лица и шеи.


            9Лосьон для нормальной кожи


            
              •
            
            
              1 яйцо,
            
          

            
              •
            
            
              2 ст. ложки растительного масла,
            
          

            
              •
            
            
              2 ст. ложки лимонного сока,
            
          

            
              •
            
            
              
              1/ 
              2 стакана водки,
            
          

            
              •
            
            
              свежие ягоды калины.
            
          
Отделите желток от белка и разотрите желток с растительным маслом. Добавьте лимонный сок и размешайте. Отдельно смешайте полстакана сока свежих ягод калины, полстакана воды и столько же водки. Эту смесь влейте небольшими порциями в желток и тщательно перемешайте. Храните в холодильнике. Перед применением обязательно взбалтывайте.


            10Очищающий лосьон для пористой кожи


            
              По 1 ст. ложке травы хвоща полевого, корня алтея, листьев мать-и-мачехи, цветков ромашки, плодов конского каштана и травы тысячелистника, 2 ст. ложки камфорного спирта, 3 ст. ложки водки, 2 стакана кипятка.
            
          
Смешайте все травы в равных пропорциях. Затем возьмите 2 ст. ложки смеси и заварите ее крутым кипятком. Прокипятите на слабом огне 30 минут, охладите и процедите. Добавьте водку и камфорный спирт. Сначала умойтесь водой, потом ватным тампоном нанесите лосьон и дайте ему впитаться.


            11Отбеливающий настой


            
              •
            
            
              2 ст. ложки свежей зелени петрушки,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка сока калины,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка лимонного сока,
            
          

            
              •
            
            
              1 стакан кипятка.
            
          
Мелко нарежьте петрушку, залейте ее кипятком и прокипятите на медленном огне 15 минут. Затем остудите и процедите. Добавьте сок калины и лимонный сок. Настоем протирайте лицо ежедневно.

После мимической гимнастики мышцам надо дать успокоиться. Идеально, если вы включите на плеере спокойную музыку, наденете наушники и пять минут расслабленно полежите. Не получается — не беда. Просто закройте глаза, откиньтесь сидя на спинку кресла (или стула) и мысленно медленно досчитайте до 150. Потом можно открыть глаза и возвращаться к обычной деятельности.


Комплексы упражнений для лица и шеи


Сейчас я вас познакомлю с разными комплексами упражнений лифтинг-аэробики.
Имейте в виду, девочки, что «подсаживаясь» на эту гимнастику, нужно знать: это мера не локализованная во времени, а пожизненная. Что это значит? Если вы, например, будете заниматься три месяца и добьетесь отличных результатов, а потом резко прервете занятия, то через следующие три месяца наступят ухудшения. Что из этого следует? Начав заниматься и достигнув эффекта, не стоит почивать на лаврах. Нужно продолжать занятия. Пусть с меньшей интенсивностью — но продолжать. По такому же принципу действует и любая гимнастика, и любая диета. Результаты нужно постоянно поддерживать, нельзя распускаться — иначе все сойдет на нет.


            В какой последовательности проводить комплексы упражнений
          

Теперь собственно о комплексах. Я советую всем для начала полный комплекс № 1 специальных упражнений для лица и шеи, которые дают нагрузку на отдельные группы мышц. Упражнения несложные. Проверьте себя на первом комплексе, посмотрите, как он вам, достаточно ли его — или, может, наоборот, вы почувствуете, что этих упражнений для вас многовато. Упражнениями первого комплекса занимайтесь две недели, минимум два раза в день — утром после сна и вечером перед сном, минут по 10—15.
Через две недели можно переходить к комплексу № 2. Он включает более специфические упражнения. Нужна именно такая последовательность — комплекс № 1–комплекс № 2. Никак иначе. Начинать занятия со второго комплекса, если до сих пор вы ничего такого не делали, нельзя. Он более интенсивный, и вы можете так перенапрячь мышцы, что вместо положительного эффекта получите отрицательный: мышцы перенапрягутся, нарушится кровоснабжение кожи, она посереет или пойдет прыщами. Это, конечно, исправится с течением времени и при правильных занятиях, но я так думаю, что лучше не устраивать себе таких проблем, а делать все правильно с самого начала. Упражнения комплекса № 2 тоже делают утром и вечером по 10—15 минут.
Запомните, что любая нагрузка должна быть дозированной. Поэтому мой вам совет: не занимайтесь лифтинг-аэробикой для лица более получаса (максимум – 40 минут) в день. А вот подходов при этом может быть несколько: от базовых двух (утром и вечером) до 5–7 (в течение дня можно заниматься еще несколько раз по нескольку минут).

Если вы деловая женщина и времени у вас катастрофически не хватает, но у вас есть необходимость заняться собой, можете воспользоваться специальным комплексом упражнений, который предусматривает выполнение гимнастики в рабочее время или в дороге, то есть в машине и у компьютера. Комплекс так и называется «Здесь и сейчас». Однако для этого комплекса есть одно ограничение, которое следует иметь в виду. Поскольку упражнения надо производить «насухо» (без крема и макияжа), будьте готовы, дорогие мои, к тому, чтобы «рисовать лицо» после проведения занятий. Можно и так: быстро снять косметику специальным лосьоном, сделать упражнения, передохнуть, снова протереть лицо и только потом снова нанести крем и макияж.
Есть и еще один комплекс совсем облегченных упражнений, который называется «Вдогонку». Он предназначен тем женщинам, которые уже достигли приличных результатов с помощью лифтинг-аэробики для лица и хотят снизить интенсивность занятий, но при этом не потерять форму. Упражнения можно делать везде — дома перед телевизором, в лифте, на прогулке, на кухне во время приготовления ужина. Правда, необходимо придерживаться основных правил: упражнения делаются «насухо», после них обязательно нужно расслабиться и умыться (протереть лицо).
Кстати, все четыре комплекса можно сочетать друг с другом. Главное — не перезаниматься и не перетянуть мышцы. Помните, что перед тем как начать осваивать высокоинтенсивные упражнения, нужно освоить менее интенсивные.


            Особенности
            1 и 
            2 комплексов
          

Если вы решили заняться лифтинг-аэробикой для лица, для начала изучите как следует свою внешность. Беспощадно, как это ни трудно, дорогие мои, отметьте все возрастные изменения. Составьте список. Это то, с чем вы собираетесь бороться с помощью специальной гимнастики. Составьте таблицу. В левом столбце поместите список своих недостатков. В среднем — в течение какого времени вы бы хотели и собираетесь от них избавиться. Правый столбец оставьте для фиксации достижения результата. Когда он будет достигнут, вы обозначите дату обнаруженного вами явного изменения.
Обратите внимание на следующие детали своей внешности: морщины в уголках глаз, носогубные складки, морщины на лбу, вокруг рта, на шее, отвисающие «брыли» по сторонам подбородка, вялая кожа, нездоровый ее цвет. Как обозначить для себя адекватные сроки ликвидации этих проблем? Все эти неприятные подробности вашей внешности формировались в течение ряда лет. Возьмите в качестве базового срока две недели. За каждый год после 35 лет назначайте по неделе для морщинок у рта и глаз, по две — для морщин на лбу, по десять дней для носогубных складок, по 12 — для «брылей» и морщин на шее, по пять дней для улучшения цвета кожи и избавления от пигментации.

1 комплекс упражнений для лица и шеи

Комплекс № 1 — базовый. Подготовиться к нему — значит вообще подготовиться к гимнастике, к изменениям, которые произойдут на фоне ее применения. Очень важно правильно запустить программу реабилитации своей внешности. От этого зависит результативность всех последующих занятий.
Составив таблицу, вы приготовили для себя программу занятий, поставили перед собой конкретные цели, очертили сроки их достижения.
Теперь выделите время утром и вечером для аэробики лица. Для первого комплекса потребуется максимум дисциплины; время проведения занятий, пока вы приучаете себя к ним, должно быть фиксированным. Возможно, вам, девочки мои, придется раньше вставать или позже ложиться, чтобы выкроить эти 10—15 минут, которые вы сможете провести один на один с собой. Важно привыкнуть к упражнениям, начать воспринимать их органично. На первых порах вы можете выглядеть довольно нелепо, выполняя гимнастику для лица. Поэтому постарайтесь, чтобы никто не видел вас, не задавал вопросов, не комментировал ваших занятий. Это нужно и для того, чтобы вы смогли сосредоточиться на выполняемых упражнениях, сконцентрировать свою энергию и получить как можно больший и лучший эффект.
Каждое упражнение начинайте с ощущения того, как вся энергия вашего тела помогает вам. Напряжение мышц лица — это работа, после которой следует расслабление. Поэтому энергия, которая приходит на помощь, должна постоянно пополняться. Этому поможет правильное дыхание.
Дышать 
            нужно животом, то есть на вдох втягивать живот, на выдох – расслаблять и чуть надувать. Чтобы отработать правильное дыхание, можно потренироваться: лягте на спину, на живот положите глянцевый журнал. Он должен подниматься при выдохе и опускаться вместе с животом при вдохе – тогда ваше дыхание будет правильным.

Перед каждым упражнением сделайте несколько глубоких вдохов и медленных выдохов, насыщая все тело энергией. Во время каждого упражнения представляйте, как энергия наполняет те мышцы, которые в данный момент работают.
Позу для гимнастики можно выбрать произвольную — главное, чтобы она была вам удобна. Для кого-то это будет горизонтальное положение на диване, другим комфортнее заниматься сидя в кресле. Но ноги, ягодицы и спина в момент выполнения упражнений должны быть расслаблены. Некоторые упражнения неудобно делать лежа, поэтому вам придется облокотиться на спинку дивана или кровати.
Обязательно установите перед собой зеркало, оно поможет не только правильно делать упражнения, но и сразу видеть результаты. Ведь уже после первых упражнений кожа меняется прямо на глазах. Отслеживание этих изменений придаст вам дополнительной уверенности, станет естественным подбадривающим фактором. Когда вы освоите все упражнения комплекса и доведете их исполнение до автоматизма, можно будет делать их, не глядя в зеркало. Но начинать занятия нужно обязательно перед зеркалом.

2 комплекс для лица и шеи

Когда мышцы лица уже получили достаточную тренировку, мы, дорогие мои, усложним свои задачи. Начнем осваивать новый комплекс, более интенсивный, но и приносящий более ощутимые результаты. Правила его проведения те же, что и первого комплекса. Однако теперь нужно еще большее внимание уделить внутренней энергии тела, которая будет помогать работе лицевых мышц.
Каждое 
            упражнениеследует начинать с мобилизации этой энергии. «Зажгите» энергию, активизируйте ее, почувствуйте, как она направляется к той мышце, которая будет задействована в упражнении. Затем, после его окончания, не забудьте полностью расслабиться и «отпустить» энергию с помощью спокойного, медленного выдоха. Глубокий вдох и медленный выдох животом будут способствовать как расслаблению, так и пополнению тела энергией.

Итак, второй комплекс — «продвинутый». Он позволит вам закрепить и улучшить результаты, полученные в результате использования упражнений первого комплекса. Ваше лицо еще более «прояснится», порозовеет, «проявится». Это очередной шаг к омоложению и оздоровлению.
Для упражнений второго комплекса более всего подходит положение сидя в кресле или на удобном стуле. Лучше всего сидеть перед туалетным столиком, на котором стоит зеркало, или просто перед зеркалом. Как всегда, важен ваш настрой. Помните, вы делаете упражнения не «чтобы было», а для получения определенного результата. Вот и настройтесь на этот результат, ждите его, констатируйте изо дня в день все изменения в своей внешности. Обязательно хвалите, девочки мои, себя за работу над собой.
Обратите внимание: во втором комплексе меняется последовательность упражнений. Проводите их в том порядке, который приведен в книге.



            Упражнения
            против морщин на лбу
          

Упражнения разглаживают мелкие и средние морщинки на лбу и препятствуют образованию новых морщин. Кроме того, с помощью этих упражнений поднимаются брови и приобретают более очерченный вид. Упражнения хороши и тем, что помогают снять усталость и головную боль, освежить голову.

1 комплекс

1. Ладони обеих рук плотно прижмите ко лбу так, чтобы они закрывали весь лоб до корней волос. Теперь спокойно закройте глаза, не сжимая век. Начинайте вращать глазными яблоками, не открывая глаз. Пять раз по часовой стрелке, пять раз — против (рис.  
          
            1
          ).
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2. Широко откройте глаза, при этом высоко поднимите брови. Замрите на 2 секунды. Закройте глаза и расслабьте мышцы лица. Повторите упражнение пять раз, постепенно ускоряя темп (рис.  
          
            2
          ).
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3. Большие пальцы рук держите на висках, а остальные пальцы плотно прижмите ко лбу. Резким движением пытайтесь поднять брови высоко вверх, а пальцами рук препятствуйте этому, стараясь тянуть кожу лба вниз. Повторить упражнение 5 раз. Затем, не отнимая пальцев ото лба, помассируйте ими лоб влево и вправо, вверх и вниз, потом — круговыми движениями, особенно энергично надавливая на брови.

2 комплекс

1. Обхватите голову пальцами так, чтобы мизинцы обеих рук были прижаты к коже под бровями над верхними веками, а указательный, средний и безымянный пальцы лежали на лбу. Плотно прижмите все пальцы к коже, надавливайте на нее в течение трех секунд, стараясь чуть растянуть кожу и приподнять, напрягая брови. Наблюдайте себя в зеркале. Затем ослабьте давление пальцев на кожу. Отдохните пару секунд. Количество повторов — 5–7.

2. Надуйте щеки воздухом и напрягите их. Теперь высоко и с усилием поднимайте брови, как бы удивляясь, затем медленно опускайте их, стараясь нахмуриться. Выполняйте движение бровями, не забывая надувать щеки. Количество повторов — 10 (по 5 движений бровями вверх и вниз). Теперь выпустите воздух изо рта и расслабьтесь. Медленно сосчитайте до пяти. Снова повторите упражнение 10 раз.

Косметические средства, улучшающие эффект

Для устранения морщин лба эффективны повязки. После лифтинг-гимнастики возьмите полоску гладкой бумаги (калька, пергамент) или тонкий целлофан, обильно смажьте ее питательным кремом, приложите плотно ко лбу, расправив рукой морщины и опустив веки. После этого зафиксируйте ленту эластичным бинтом. Оставьте повязку на 15—20 минут. Проводите процедуру 1–2 раза в день.
Уже через 2 недели даже глубокие складки в области лба потеряют свою рельефность. Более того, вы станете меньше морщить лоб.
В более старшем возрасте, девочки мои, после 35—40 лет можно применять парафиновую повязку, которая оказывает более действенный эффект. Процедура проводится курсами по 2 недели 2–3 раза в год.
Если вы обладательница кожи с пониженным салоотделением, то есть сухой кожи, хорошо помогают солевые процедуры. Растворите в стакане воды 1 ч. ложку соли. Намочите в соленой воде салфетку, отожмите ее и похлопывающими движениями прикладывайте к области лба на протяжении 3–5 минут.
Для борьбы с морщинами лба после лифтинг-гимнастики хорошо использовать также разглаживающие и питательные кремы и маски.



            Убираем морщинки
            и мешки вокруг глаз
          

Данные упражнения уменьшают припухлости и мешки под глазами; приводят в тонус верхнее и нижнее веки, позволяя им шире «открывать» глаза, делая их больше и выразительнее; разглаживают морщинки под глазами; не дают образовываться новым; убирают морщинки во внешних уголках глаз, так называемые «гусиные лапки».

1 комплекс

1. Голову держите неподвижно. Закройте глаза. Начинайте вращение глазами по часовой стрелке — 10 раз, а затем против нее — тоже 10 раз.
2. Подушечки четырех пальцев обеих рук поместите над глазами под бровями и крепко прижмите к коже. Брови чуть приподнимите. Сильно сожмите веки, считая до пяти, затем откройте глаза, чуть ослабив нажим пальцев, далее — расслабьтесь в течение пяти секунд. Количество повторов 5–10 (рис.  
          
            3
          ).
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3. Закройте глаза и вспомните смешную ситуацию или забавный анекдот. Ответьте на нее мимикой, стараясь улыбаться как можно шире. Теперь сыграйте «печаль». Вообразите себя печальным Пьеро и придайте лицу естественное выражение печали с помощью мимики. Посмотрите на себя в зеркало: брови должны быть опущены, глаза чуть сужены. Вновь представьте смешную ситуацию. Чередуйте «маски» смеха и печали. Количество повторов — 5–7 (рис.  
          
            4
           и  
          
            5
          ).
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2 комплекс

1. Слегка наклоните голову, устремив взгляд немного вверх. Средние пальцы обеих рук поместите чуть выше переносицы между бровей, а указательные пальцы прижмите к внешним уголкам глаз. Напрягите нижние веки, стараясь прищуриться, при этом верхние веки должны оставаться неподвижными (рис.  
          
            6
          ). Напрягайте мышцы век с усилием, а затем расслабляйте их (рис.  
          
            7
          ). При этом средними пальцами надавливайте между бровями, а указательными — на внешние уголки глаз, направляя свое усилие в сторону ушей. Смотрите на себя в зеркало, контролируя правильное выполнение упражнения и любуясь собой. Количество повторов — 5–10.
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2. Расположите пальцы рук как в предыдущем упражнении. Чуть надавливая на место между бровей, с напряжением закройте глаза, крепко сжав веки. Сосчитайте до пяти, откройте глаза широко, как бы удивленно. Количество повторов — 3–6 (рис.  
          
            8
          ).
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          3.Расположите указательные и средние пальцы рук на висках ближе к бровям. Слегка надавите на кожу и потяните ее в стороны. Продолжая тянуть, медленно открывайте и закрывайте глаза, задерживая взгляд в трех точках: внизу на уровне колен, прямо перед собой (найдите какой-нибудь объект) и вверху надо лбом. Таким образом, веки принимают положения: сомкнуты, полуоткрыты и полностью открыты. Выполняйте это упражнение очень сосредоточенно и внимательно. Не спешите. Количество повторов — 3–5 (рис.  
          
            9
          , 
          
            10
          , 
          
            11
          ).
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Косметические средства, улучшающие эффект

1 Желтковая маска


            
              •
            
            
              1 желток,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка меда,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка оливкового масла.
            
          
Разотрите желток с медом, добавьте масло. Полученную смесь нанесите на веки. Смойте теплой водой через 15—20 минут.

2 Творожная маска


            
              •
            
            
              2 ст. ложки жирного несладкого
            
            
              и несоленого творога,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка меда,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка сливок.
            
          
Разотрите творог со сливками, добавьте распущенный на водяной бане мед. Полученную смесь нанесите на веки. Смойте теплой водой через 20 минут.

3 Апельсиновая маска


            
              •
            
            
              1 желток,
            
          

            
              •
            
            
              сок половины апельсина,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка меда,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка оливкового масла.
            
          
Разотрите желток с распущенным на водяной бане медом, добавьте масло и апельсиновый сок. Полученную смесь нанесите на веки. Смойте теплой водой через 15 минут.



            Приводим щеки
            и овал лица в порядок
          

Упражнения помогают предотвратить обвисание щек, появление возрастных «брылей», разгладить складки и морщины, улучшить овал лица, сделать его более четким и плавным. В результате этой гимнастики уходят пигментные пятна с кожи щек, она приобретает нежный персиковый оттенок.

1 комплекс

1. Надуйте щеки, напрягая их мышцы. Сосчитайте до пяти, затем медленно выпустите воздух. Повторите 10 раз (рис.  
          
            12
          ).
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2. Надув щеки, «перекатывайте» воздух из одной щеки в другую, работая уголками губ. Затем так же «перекатывайте» воздух вверх под верхнюю губу и вниз под нижнюю. Делайте это упражнение в течение 20 секунд. Расслабьте щеки, выпустив воздух. Повторите три раза (рис.  
          
            13
          , 
          
            14
          ).
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3. Рот закрыт. Языком массируйте внутреннюю сторону щек: сначала левую сторону, потом десны над верхними зубами, затем правую щеку и десны под нижними зубами. Пять раз проходите языком по часовой стрелке, затем еще пять раз — против. Отдохните 3 секунды, повторите упражнение еще два раза.

4. Рот по-прежнему закрыт. С напряжением сожмите зубы, затем разомкните их. Повторяйте упражнение 10 раз, по максимуму напрягая мышцы обеих щек.

5. Чуть откройте рот и вытяните сложенные буквой «О» губы немного вперед. Теперь с напряжением растягивайте рот в улыбке, но только с помощью мышц губ (не щек!). Наоборот, усилием мышц щек сдерживайте улыбку. Продолжайте растягивать рот, напрягая щеки в течение 30 секунд. Ослабьте напряжение щек и позвольте себе широко и спокойно улыбнуться. Повторите упражнение 3 раза.

2 комплекс

1. Работаем только губами, не напрягая мышц щек. Делаем гримасу перед зеркалом так, чтобы губы двигались в разные стороны: влево и вправо, затем вверх и вниз. Движения должны быть достаточно сильными и напряженными, а щеки — оставаться расслабленными (рис.  
          
            15
          ).
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2. Нижнюю губу выдвиньте вперед как можно дальше. Теперь резко, с усилием втяните ее обратно, при этом вытягивая вперед верхнюю губу и накрывая ею нижнюю. Щеки должны быть напряжены. Упражнение делайте не торопясь, главное — почувствовать напряжение мышц в щеках. Количество повторов — 5–8 (рис.  
          
            16
          ).
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3. Вытяните губы вперед и с напряжением откройте рот, чтобы получился большой круг или овал. Количество повторов — 10—15.

4. Поместите средние пальцы обеих рук на кожу под глазами так, чтобы они были параллельны бровям, при этом указательные пальцы должны располагаться перпендикулярно бровям и как бы обрамлять лицо с двух сторон. Плотно прижмите все пальцы. Начинайте улыбаться, широко открывая рот, при этом щеки двигаются вверх, а вы должны создавать сопротивление, нажимая средними пальцами на кожу, но не препятствовать движению щек и улыбке в целом. Теперь вытяните рот «трубочкой» вперед, напрягая щеки и помогая им средними пальцами. Количество повторов — 3–5 (рис.  
          
            17
          , 
          
            18
          ).
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Косметические средства, улучшающие эффект


            1Маска для подтяжки кожи лица (для любой кожи)

Для приготовления нужно взять мелко нарезанные кусочки столетника, отжать сок, завернуть в фольгу (сделав из нее своеобразный резервуарчик, полностью закрытый) и на две недели положить в холодильник, но не в морозильную камеру. Полученное желе переложить в стеклянную банку.
Смажьте лицо кремом, подходящим для вашего типа кожи, затем на 15—20 минут нанесите маску. В течение этого времени лучше полежать на спине с закрытыми глазами, хорошо расслабившись. После этого смойте маску прохладной водой. Через день маску повторите (но не на следующий день!). Третью процедуру сделайте еще через день. На четвертый раз (тоже через день) маску нанесите на лицо уже без крема. Повторяйте весь цикл из четырех масок (три — с кремом, одну — без крема) в течение месяца.


            2Маска для сухой и обветренной кожи


            
              •
            
            
              2 ст. ложки листьев мать-и-мачехи
            
            
              (желательно свежие),
            
          

            
              •
            
            
              1 стакан свежего молока.
            
          
Листья тщательно измельчите и смешайте с молоком. Затем нанесите смесь на лицо на 20 минут. Можно подержать в растворе руки — обветренная кожа вновь становится мягкой и эластичной. Смойте теплой водой.


            3Мятная маска для сухой кожи


            
              •
            
            
              Листья мяты,
            
          

            
              •
            
            
              стакан кипятка.
            
          
Мелко измельченные листья мяты залейте кипящей водой в соотношении 1 : 3, доведите до кипения, кипятите 2–3 минуты, слегка охладите и в теплом виде ровным слоем нанесите на марлю. Затем марлю наложите на лицо на 15—20 минут. Смойте прохладной водой.


            4Маска яичная для сухой и нормальной кожи


            
              •
            
            
              1 яйцо.
            
          
Сырое яйцо тщательно разотрите и нанесите на лицо с помощью ватного тампона в три слоя. Через 15 минут маску смойте прохладной водой. Эта маска очень хорошо разглаживает морщины.


            5Маска яичная для жирной кожи

То же самое, но используют один желток. Маска накладывается на 20 минут и смывается теплой водой.


            6Маска для омоложения лица


            
              •
            
            
              1 морковь,
            
          

            
              •
            
            
              немного свежего творога,
            
          

            
              •
            
            
              растительного масла и молока.
            
          
Морковь натрите на мелкой терке, добавьте в нее творога, растительное масло и молоко в равных пропорциях. Разотрите все в однородную массу и нанесите на лицо. Оставьте на 20 минут. Снимите маску ватным тампоном, смоченном в теплой воде. Затем ополосните лицо прохладной водой. Это универсальная маска для любого типа кожи.


            7Маска для улучшения цвета и тонуса кожи


            
              •
            
            
              Яичный желток,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка меда,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка растительного масла.
            
          
Яичный желток разотрите с медом и растительным маслом. Нанесите на лицо и шею ватным тампоном. Через 20 минут смойте прохладной водой.


            8Кефирная (сметанная) маска для смягчения кожи


            
              •
            
            
              Стакан кефира,
            
          

            
              •
            
            
              сметаны,
            
          

            
              •
            
            
              несладкого йогурта.
            
          
Нанесите на лицо и шею кисломолочный продукт, дайте впитаться, затем нанесите следующий слой, потом — еще и еще. Так до тех пор, пока новые слои не перестанут впитываться (делаться прозрачными на коже). После этого подержите маску еще 10 минут и смойте теплой водой.
Такую маску рекомендуется делать не чаще чем раз в неделю.


            9Творожно-сметанная маска с подтягивающим эффектом


            
              •
            
            
              2 ст. ложки свежего жирного
            
            
              (несладкого и несоленого) творога,
            
          

            
              •
            
            
              2 ст. ложки сметаны.
            
          
Смешайте творог и сметану, разотрите комочки. Нанесите на лицо и шею, через 20 минут смойте теплой водой.



            Убираем
            носогубные складки
          

Упражнения устраняют глубокие складки возле носа, делают кожу лица более ровной и гладкой, способствуют удалению крупных и мелких морщин в области носа и губ.

1 комплекс

1. Широко откройте рот и произнесите поочередно все гласные звуки в любой последовательности и очередности. Звуки произносить следует громко, звонко, четко и энергично.

2. Возьмите в рот деревянную палочку или карандаш, зажмите в зубах и, выдвинув подбородок вперед, «пишите» в воздухе круги и восьмерки. Вам требуется «нарисовать» 5–10 фигур за каждый сеанс.

2 комплекс

1. Откройте рот так, чтобы губы приняли форму буквы «О». Теперь, прижимая верхнюю губу к зубам, с напряжением растяните губы в форме овала, в основном работая нижней челюстью. В зеркало наблюдайте, как исчезают носогубные складки (рис.  
          
            19
          ).
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2. Поместите подушечки указательных пальцев на кожу по обеим сторонам от крыльев носа. Плотно прижмите пальцы и сделайте пять движений ими вверх — не доходя до нижнего века, и вниз — к уголкам губ, но не касаясь их. Расслабьтесь и повторите упражнение снова. Количество повторов — 2–5 (рис.  
          
            20
          , 
          
            21
          , 
          
            22
          ).
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Косметические средства, улучшающие эффект


              1Томатная маска для жирной кожи, склонной к увяданию


              
                •
              
              
                Спелый помидор,
              
            

              
                •
              
              
                1 ст. ложка ржаной муки,
              
            

              
                •
              
              
                1 желток.
              
            
Удалите с помидора кожицу, мякоть разомните, добавьте муку и желток. Нанесите полученную смесь на кожу лица и шеи, через 20 минут смойте теплой водой.


              2Тыквенная маска для сухой анемичной кожи


              
                •
              
              
                50 г мякоти желтой тыквы,
              
            

              
                •
              
              
                1 ст. ложка оливкового масла.
              
            
Разомните (натрите на мелкой терке) мякоть тыквы, добавьте масло, тщательно перемешайте. Наложите смесь на лицо и шею, через 15—20 минут смойте теплой водой.


              3Маска из плодов киви для анемичной, вялой кожи


              
                •
              
              
                Небольшой спелый плод киви,
              
            

              
                •
              
              
                1 яичный желток,
              
            

              
                •
              
              
                1 ст. ложка оливкового масла.
              
            
Очистите киви, хорошо разомните, добавьте желток, масло, тщательно перемешайте. Нанесите на лицо и шею, через 20 минут смойте теплой водой.


              4Медовая маска для любого типа кожи


              
                •
              
              
                1 ст. ложка меда,
              
            

              
                •
              
              
                1 ч. ложка ржаной муки.
              
            
Распустите мед на паровой бане до консистенции сметаны, добавьте муку, смешайте до образования однородной кашицы. Нанесите на лицо и шею, смойте теплой водой через 15 минут.




            Убираем морщинки
            вокруг рта
          

Возраст выдает состояние кожи в нескольких наиболее проблемных местах: вокруг рта, в районе носогубных складок, на лбу, в районе глаз, на шее. Именно здесь в первую очередь ослабляется тонус мышц. И кожа на это откликается. Выход единственный — тренировать мышцы. Есть альтернативная точка зрения. Она сводится к тому, что, наоборот, морщины появляются от чрезмерной подвижности лица. Опыт показывает, что это не так. Чем больше тренируешь мышцы лица, тем более гладкой и здоровой выглядит кожа, тем меньше на ней морщин и морщинок. Другое дело — кожу не следует растягивать. Ей потом долго приходится «садиться обратно». Тем не менее, растяжение кожи тоже не фатально. И этот процесс можно запустить вспять — были бы на то воля и упорство.
На фоне данных упражнений кожа разглаживается; уголки рта поднимаются, создавая юное выражение; контуры губ становятся более четкими, а губы — более крепкими и полными.

1 комплекс

1. Медленно, с напряжением вытягивайте губы, словно собираетесь произнести звук «О». Вытянув, раскройте как можно шире. Количество повторов — 2–10 (каждый день добавляйте по одному повторению) (рис.  
          
            23
          ).
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2. Плотно сожмите губы, затем напрягите уголки рта, стараясь подтянуть их к зубам, но зубы при этом не сжимайте. Ваша задача — поднимать и опускать уголки рта. Помогайте себе подушечками указательных пальцев, которые нужно неплотно прижать к уголкам рта. Уголки чуть поднимаются вверх и вниз. Количество повторов — 5–10 (рис.  
          
            24
          ).
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3. Плотно сожмите губы. Поставьте указательные пальцы на середину губ и надавите, почувствовав напряжение губ. Затем чуть переместите пальцы от середины к краям губ. Перемещайте, надавливая на губы, пока не дойдете до уголков губ, после чего пройдитесь пальцами, как бы уминая губы в обратном направлении к середине. Количество повторов — 5–10.

4. Легонько похлопайте губами. Повторите 10 раз.

2 комплекс

1. Нижняя губа вместе с нижней челюстью двигаются попеременно вправо и влево. При этом верхняя губа остается неподвижной. Количество повторов — 10—15 (рис.  
          
            25
          , 
          
            26
          ).
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2. Высуньте язык как можно дальше и задержите его в этом положении на три счета. Уберите язык и расслабьтесь, сосчитав до трех. Количество повторов — 5–10.

3. Подожмите верхнюю и нижнюю губы внутрь так, чтобы они касались десен соответственно верхних и нижних зубов. В зеркало вы увидите, что вместо рта у вас тонкая складочка. Мышцы носа тяните вниз, а уголки рта с напряжением чуть оттягивайте в стороны. Достигните наивысшего напряжения рта и сосчитайте до пяти. Теперь расслабьте все мышцы и вновь сосчитайте до пяти. Количество повторов — 5–8 (рис.  
          
            27
          ).
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4. Втяните губы внутрь и с усилием открывайте рот. Повторите 10 раз. (рис. 
          
            28
          ).
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5. Прижмите пальцы к губам. Вытягивайте губы трубочкой, а затем расслабляйте. Повторите 10 раз (рис.  
          
            29
          ).
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Косметические средства, улучшающие эффект


            1Дрожжевая маска


            
              •
            
            
              20 г свежих дрожжей,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка сливок,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка оливкового масла.
            
          
Смешайте дрожжи со слегка подогретыми сливками, дайте набухнуть, добавьте масло. Полученную смесь нанесите на веки и кожу вокруг рта. Смойте теплой водой через 10—15 минут.


            2Персиковая маска


            
              •
            
            
              Половина свежего спелого персика,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка ржаной муки,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка оливкового масла.
            
          
Очистите от кожицы персик, хорошенько разомните его мякоть, добавьте муку и масло. Полученную смесь нанесите на веки и кожу вокруг рта. Смойте теплой водой через 15—20 минут.


            3Арбузная маска


            
              •
            
            
              50 г мякоти арбуза,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка картофельного крахмала,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка оливкового масла.
            
          
Разомните мякоть арбуза, добавьте крахмал и масла, размешайте до однородности. Полученную смесь нанесите на веки и кожу вокруг рта. Смойте теплой водой через 15—20 минут.


            4Банановая маска для кожи с первыми морщинками


            
              •
            
            
              Один спелый банан.
            
          
Разомните мякоть банана, нанесите получившуюся кашицу на лицо и шею, через 15 минут смойте теплой водой.



            Упражнения для подбородка
          

Цель упражнений — убрать двойной подбородок, округлить слишком острый подбородок, сделать более аккуратным пухлый.

1 комплекс

1. Выдвигайте вперед подбородок, прижимая нижнюю губу к зубам и втягивая ее в рот. С усилием двигайте нижней челюстью вправо и влево. Количество повторов — 5–8 (рис.  
          
            30
          ).
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2. Вытягивайте концы нижней губы поочередно то вправо, то влево, по направлению вниз. Правые и левые мышцы подбородка и шеи будут поочередно напрягаться. Следите, чтобы верхняя губа оставалась неподвижной. Выполняйте упражнение в течение 20 секунд в 2–3 подхода (рис.  
          
            31
          , 
          
            32
          ).
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3. Резко откиньте голову назад, открыв рот. Напрягая мышцы подбородка, сомкните челюсти, выдвигая нижнюю вперед. Верните голову в исходное положение. Количество повторов — 5–7 раз.

4. Упритесь локтями в край стола и подоприте подбородок кулаками. С усилием наклоняйте голову вперед, преодолевая сопротивление рук. Затем расслабьтесь. Количество повторов — 5–7 раз.

5. Сожмите руки в кулаки, поставьте их перед собой один на другой, обопритесь на верхний кулак подбородком. Давите кулаками на подбородок снизу, стараясь поднять его; противодействуйте подбородком давлению, стараясь опустить его. Выполняйте упражнение в течение 10 секунд в 2–3 подхода.

2 комплекс

1. Вытяните нижнюю губу вперед и двигайте нижней челюстью вверх и вниз. Повторите 10 раз (рис.  
          
            33
          , 
          
            34
          ).
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2. Подожмите губы внутрь, плотно прижав к зубам. Чуть раздвиньте уголки губ. Выдвигая подбородок вперед, открывайте и закрывайте рот с помощью уголков губ. Упражнение делайте медленно и сосредоточенно, следя за тем, чтобы губы не отрывались от зубов. Количество повторов — 5–7 (рис.  
          
            35
          , 
          
            36
          ).
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3. Втяните уголки рта внутрь, растягивая рот в улыбке, но не открывая его. При этом вытягивайте подбородок вниз. В зеркало вы увидите, как ваш подбородок стал острее. Тяните его еще больше вниз, считая до трех. Затем медленно возвращайте губы в нормальное положение, из которого тут же вытягивайте их трубочкой вперед, поджимая подбородок. При этом также считайте до трех. Количество повторов — 5–8 (рис.  
          
            37
          , 
          
            38
          ).
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Косметические средства, улучшающие эффект


            1Питательная маска для подбородка

Приготовьте миску с подогретым растительным маслом и настой ромашки или мяты.
Лягте на диван или кровать, поставив миску перед собой. Салфетку, смоченную в масле, положите на 1–2 минуты на подбородок (пока не остынет), потом на минуту замените ее холодной салфеткой, смоченной в травяном настое. Повторите процедуру 5–6 раз, после чего на 20 минут наложите жирный крем.
Эту маску делайте 2–3 раза в неделю после гимнастики для лица.


            2Маска для любой кожи


            
              •
            
            
              1 ст. ложка кефира,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка меда,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка овсяных хлопьев, соль.
            
          
В блюдечко налейте кефир, добавьте мед, овсяные хлопья и немного соли. Все тщательно перемешайте. Затем нанесите маску на лицо и шею на 20 минут. Смойте теплой, а затем холодной водой.
Эта маска вернет вам естественный цвет лица, снимет шелушение, а главное — укрепит мышцы лица и шеи.



            Упражнения для шеи
          

С помощью этих упражнений можно избавиться от эффекта «гусиной» кожи на шее, который появляется в результате чрезмерной сухости кожи; постепенно уходят морщины с шеи, кожа приходит в тонус, появляется слой подкожного жира.

1 комплекс

1. Обхватите себя за шею обеими руками — одна под другой. Теперь двигайте головой вправо и влево, а руками создавайте сопротивление этому движению, чуть нажимая на кожу. То же самое, но голова двигается вверх и вниз. Упражнение выполняйте по 5–10 раз в разных направлениях (рис.  
          
            39
          , 
          
            40
          , 
          
            41
          ).
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2. Стисните зубы, откиньте голову назад и, как бы стараясь оторвать голову от плеч, с усилием тяните плечи вниз.

3. Сядьте на пол или на диван, подтянув колени к животу. Вытяните шею, опустив при этом плечи. Наклоните голову вперед, затем медленно отклоните ее как можно дальше назад. Верните голову в исходное положение. Количество повторов — 5–10 раз.

4. Сядьте по-турецки, плечи должны быть опущены, спина прямая. Не двигая туловищем, поворачивайте попеременно подбородок к правому и левому плечу, держа шею прямой. Повторяйте движение к каждому плечу по 5–7 раз.

5. Делайте круговые движения головой, стараясь как можно сильнее отводить шею вперед, назад и в стороны. Количество повторов — 7–10.

6. Вытяните руки по швам, расправьте плечи, спина должна быть прямой, а голова опущена на грудь. Закройте глаза. Наклоните голову к левому плечу, стараясь плотно прижать к нему, затем откиньте назад. Теперь наклоните голову к правому плечу с таким же усилием. И снова опустите голову на грудь. Повторите упражнение в обратном порядке. Количество повторов — 3–5 раз. Следите, чтобы не закружилась голова!

2 комплекс

1. Лягте на плоскую поверхность, вытяните руки по бокам, ноги держите вместе. Медленно поднимайте головцу, напрягая шею. Затем медленно опускайте. Это упражнение требует тренировки, поэтому начинайте с пяти раз, постепенно доводя количество повторов до 10—15 раз.

2. Сядьте так, чтобы голову можно было откинуть назад и положить на валик или спинку кресла. Откидывайте голову назад как можно дальше, стараясь увидеть за собой пол. Сосчитайте до пяти. Теперь верните шею в исходное положение и отдохните в течение пяти секунд. Количество повторов — 5–7.


Косметические средства, улучшающие эффект


            1Сметанно-крахмальная маска для сухой кожи


            
              •
            
            
              2 ст. ложки 20-процентной сметаны,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка картофельного крахмала.
            
          
Смешайте сметану и крахмал, нанесите на предварительно очищенную кожу лица и шеи, через 15—20 минут смойте теплой водой.


            2Маска для сухой, чувствительной и стареющей кожи лица


            
              •
            
            
              2 ст. ложки овсяных хлопьев помола
            
            
              №3 или 4,
            
          

            
              •
            
            
              3–4 ст. ложки сметаны или молока,
            
          

            
              •
            
            
              немного лимонного сока.
            
          
Хлопья выложите на блюдце, залейте сметаной или молоком. Подождите 30 минут, пока хлопья набухнут, добавьте несколько капель лимонного сока. Массу нанесите на лицо и шею на 15—20 минут. Затем смойте сначала теплой, а потом прохладной водой.


            3Картофельная маска для увядающей кожи


            
              •
            
            
              Небольшой клубень картофеля.
            
          
Натрите на крупной терке предварительно очищенную картофелину, остаток сока слейте. Нанесите получившуюся кашицу на лицо и шею, через 20 минут смойте теплой водой.


            4Питательная маска для любой кожи, склонной к пигментации


            
              •
            
            
              Овсяные хлопья,
            
          

            
              •
            
            
              мед,
            
          

            
              •
            
            
              оливковое масло,
            
          

            
              •
            
            
              несладкий йогурт
            
            
              в равных пропорциях.
            
          
Все ингредиенты смешайте и выложите на блюдце. Нанесите маску на очищенную кожу лица и шеи оставьте на 15—20 минут.
Маска обогатит кожу витаминами А и Е, отбелит ее и разгладит морщины.


            5Маска для чувствительной и раздраженной кожи


            
              •
            
            
              Молоко или сливки,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка овсяных хлопьев,
            
          

            
              •
            
            
              немного морковного сока
            
            
              или витамин А в капсуле.
            
          
Хлопья залейте чуть подогретым молоком или сливками, оставьте на 30 минут для набухания. Затем добавьте морковный сок или витамин А из разрезанной капсулы. Размешайте до образования однородной кашицы.
Массу наложите на лицо и шею на 20 минут. Затем смойте теплой водой.


            6Маска для любого типа кожи


            
              •
            
            
              1 ст. ложка овсяных хлопьев,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка свежего апельсинового сока,
            
          

            
              •
            
            
              1 ст. ложка меда.
            
          
Ингредиенты смешайте и разотрите. Тут же нанесите маску на кожу лица и шеи. Через 20 минут смойте отваром ромашки.


              Развиваем мимическую мускулатуру
            

Упражнения помогают держать в тонусе кожу всего лица, улучшить овал лица, худое лицо делают приятно округлым, а слишком круглое — слегка заостряют. Они развивают мимическую мускулатуру, предотвращают появление мимических морщин вокруг губ и под носом, укрепляют мышцы челюстей, делают мимику более выразительной, лицо подвижным. Кроме того, они способствуют (за счет притока крови к коже лица) улучшению цвета лица и увлажнению кожи, ликвидируют ощущение сухости и дряблости.

1. Рот закрыт. Сложите губы «бантиком» как бы для поцелуя. Затем широко улыбнитесь открытым ртом, приподнимая брови. Выполните упражнение пять раз. Затем закройте глаза и повторите упражнение еще пять раз.

2. Поместите указательный, средний и безымянный пальцы рук на боковые стороны щек. Теперь растягивайте рот в несимметричной улыбке, не разжимая губ: сначала с усилием отводите в сторону правой щеки правый уголок рта так, чтобы рот стал «кривым». Пальцами помогайте еще больше искривить рот (правую щеку тянем вверх, а левую — вниз). Затем уберите эту «улыбку». Выпрямите рот. И начинайте улыбаться в другую сторону, то есть левый уголок рта тяните на левую щеку, помогая себе пальцами рук (левую щеку тянем вверх, а правую — вниз) (рис.  
          
            42
          , 
          
            43
          , 
          
            44
          ).
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3. Положите ладони на щеки, плотно прижмите их к коже. Сложите губы «бантиком», как для поцелуя, и с напряжением чуть вытяните вперед. Начинайте двигать челюстями вверх, поднимая брови. Помогайте себе руками, оттягивая щеки чуть в стороны и вверх. Теперь двигайте челюстями вниз и опускайте брови, тоже помогая себе руками и оттягивая щеки чуть в стороны и вниз. Выполняйте упражнение по пять раз вверх и вниз. После этого закройте глаза и расслабьтесь, сосчитав до пяти.

4. Сядьте ровно с прямой спиной. Сложите губы трубочкой, как будто хотите послать воздушный поцелуй. Не выпячивайте губы слишком далеко (рис. 
          
            45
          ).
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5. Выдувайте струю воздуха через губы. Каждые 2–3 секунды меняйте его направление: дуйте вверх, вправо, вниз, влево, а затем в обратную сторону. Вы должны почувствовать, как поочередно напрягаются мышцы всей Т-образной зоны (рис. 
          
            46
          , 
          
            47
          ). Повторите упражнение 5–12 раз.
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            Упражнения
            на расслабление мышц лица
          

Упражнения расслабляют напряженные мышцы лица и готовят лицо для упражнений.

1. Садьте прямо, на край жесткого стула. Разотрите, согрейте руки.

2. Поставьте напряженные пальцы над ушами и с силой двигайте височную мышцу, расслабляя ее (5–6 раз) (рис. 
        
          48
        ).
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3. Поставьте пальцы на затылочные бугры и с силой подвигайте кожу головы (5–6 раз). (рис. 
        
          49
        ).
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4. Выдувайте воздух через сжатые губы так, чтобы они завибрировали. А теперь сделайте то же самое, опустив голову, чтобы щеки, расслабившись, тоже пришли в движение, завибрировали (рис. 
        
          50
        ).
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5. Опустите голову и поводите из стороны в сторону, выдувая воздух через сжатые губы.

Дополнительные комплексы упражнений


Это облегченные упражнения, которые можно выполнять где угодно — в машине, в трамвае, на работе, в очереди в магазине, во время приготовления ужина, у телевизора и даже в кино. Старайтесь вспоминать о них, когда выдается свободная минутка в течение дня. Уделяя им совсем немного времени, вы обеспечите коже лица непреходящий тонус.


            Комплекс «Здесь и сейчас»
          

Помните: чем больше вы занимаетесь собой, чем чаще делаете упражнения, тем очевиднее будет результат — омоложение, и тем быстрее вы его получите. Но, уважаемые дамы, старайтесь обходиться без фанатизма. Не стоит забрасывать все дела и личную жизнь и с утра до ночи только тем и заниматься, что «строить гримасы». Все хорошо в меру!

Дыхательные упражнения, стимулирующие тонус кожи лица

1. Медленно вдохните носом воздух (вдох должен быть глубоким), напрягая крылья носа. Так же спокойно и медленно выдохните воздух ртом. Следите, чтобы выдох был равномерным, а не толчками. Количество повторов — 2–3 с интервалом 3–4 секунды.
2. Глубоко вдохните носом воздух и задержите дыхание, с усилием напрягая внутренние мышцы лица. Вы почувствуете, как к лицу приливает кровь. Не выдыхая, сомкните губы и надуйте щеки. Считайте до трех, затем с силой толчками выдохните воздух ртом. Количество повторов — 3–4.
3. Глубоко вдохните воздух носом, одновременно с напряжением втягивая щеки. Задержите дыхание на секунду. Затем сделайте медленный и равномерный выдох через рот. Губы при этом должны быть слегка сомкнуты, а щеки надуты. Количество повторов — 3–5.
4. Вдыхайте воздух носом, сильно расширяя и растягивая крылья носа. Затем медленно и спокойно выдыхайте ртом. Количество повторов — 3–5.
5. Сомкните зубы. Вдохните ртом воздух, при этом оттяните уголки рта в стороны. Выдохните медленно ртом. Количество повторов — 3–5.
6. Сомкните зубы. Вдох делайте ртом, а выдыхая воздух, вытяните губы трубочкой. Опять вдохните ртом. Выдыхайте не полным ртом, а уголками губ: то через левый угол рта, то через правый попеременно. Количество повторов — 5–7.
7. Сомкните зубы. Вдыхайте и выдыхайте воздух через рот, но при выдохе сильно надувайте щеки. Количество повторов — 3–5.
8. Вдохните воздух носом, при этом втяните щеки. Медленно выдохните ртом. Количество повторов — 3–5.
9. Очень медленно вдохните воздух носом, запрокидывая голову назад. Теперь так же медленно выдыхайте ртом, возвращая голову в исходное положение. Количество повторов — 5–7.
10. Очень медленно вдыхайте носом воздух, при этом наклоняя голову как можно ближе к правому плечу. Как и в предыдущем упражнении, движение головы должно быть очень плавным и распределяться на протяжении всего вдоха. Плечо не должно двигаться. Выдыхая воздух ртом, возвращайте голову в исходное положение. Теперь повторите упражнение с наклоном головы к левому плечу. Выполняйте его по 5 раз в ту и другую стороны.

Упражнения для глаз

1. Закройте глаза, сильно сжимая веки. Сосчитайте до трех. Затем как можно шире откройте глаза и вновь сосчитайте до трех. Количество повторов — 3–5.
2. Указательные и средние пальцы обеих рук поместите на кожу у наружных уголков глаз и слегка надавите. Плотно закрывайте глаза на один счет, а на второй счет — открывайте, придерживая пальцами кожу. Количество повторов — 3–5.
3. Смотрите перед собой. Медленно подтягивайте нижнее веко к верхнему, как бы щурясь; верхнее веко при этом должно оставаться неподвижным. Задержите подтянутые веки на две секунды, опустите веки и расслабьтесь. Количество повторов — 3–5.
4. Держите голову прямо. Медленно вращайте глазами сначала по часовой стрелке, потом — против. Количество повторов — 3–5.
5. Смотрите перед собой. Затем медленно переводите взгляд вправо и влево, не двигая головой. Вновь смотрите вперед. Затем так же медленно переводите глаза вверх и вниз. Возвратите глаза в исходное положение. Закройте глаза, сжав веки, затем откройте и прищурьте несколько раз. Количество повторов — 3–5.
6. Очень широко распахните глаза и держите их в таком положении несколько секунд. Количество повторов — 3–5.
7. Прижмите ладони к щекам, указательные и безымянные пальцы расположите возле уголков глаз. Средними пальцами слегка сдавите веки открытых глаз. Зажмурьте глаза с силой, противодействуя средними пальцами. Количество повторов — 3–5.
8. Голову держите прямо, глаза поднимите вверх до отказа, не морща лоб, а затем опустите вниз. Удерживайте глаза в верхнем и нижнем положении 20—30 секунд. После этого на такое же время закройте глаза. Количество повторов — 4–5.
9. Сосчитайте до десяти, моргая веками на каждый счет. Сделайте паузу на 3 секунды с закрытыми глазами. Количество повторов — 3–6.
10. Сжимайте мышцы, стараясь слегка опустить углы глаз. Упражнение очень эффективно для разглаживания морщинок у внешних углов глаз («гусиных лапок»). Количество повторов — 3–6.

Упражнения для шеи

1. Медленно вращайте головой сначала в правую, а потом в левую сторону. Следите за тем, чтобы не закружилась голова. Количество повторов — 3–5.
2. То же упражнение, но с дыханием и задержкой головы в положении «прямо». На медленном вдохе делайте максимальный поворот головы вправо. На выдохе через рот — возвращение в исходное положение. Повторите упражнение в противоположном направлении. Количество повторов в обоих направлениях — 3–5.
3. Прижмитесь правым ухом к правому плечу, затем левым — к левому; вдохните, голову опустите вниз вправо, затем — вниз влево. Затем выдохните и уроните голову на грудь, расслабив мышцы шеи. Количество повторов — 3–5.
4. Откиньте голову назад до предела. Накройте верхнюю губу нижней. Затем спокойно опускайте голову вперед, пока не коснетесь подбородком груди. Количество повторов — 3–5.
5. Шею вытяните вперед, подбородок медленно поднимите максимально вверх. Опустите голову вниз, прижмите подбородок к груди. Количество повторов — 4–6.
6. Положите ладони на затылок, сцепив пальцы. Опустите голову вперед. Пятью небольшими рывками откидывайте голову назад, преодолевая сопротивление рук. Количество повторов — 3–5.

Упражнения для рта

1. Медленно перемещайте нижнюю челюсть из стороны в сторону, задерживая в каждой крайней точке этого движения. Количество повторов — 3–5.
2. Делайте то же самое, но быстро и непрерывно, не на счет, а в течение полутора-двух минут.
3. Медленно открывайте и закрывайте рот, задерживаясь в положении с открытым ртом.
4. Вытяните губы вперед, сложив их как бы для поцелуя. Движение должно быть энергичным. Количество повторов — 3–5.
5. Поднимите каждый угол рта отдельно, затем оба вместе. Количество повторов — 2–4.
6. Сжав губы, заверните их внутрь. Поочередно опускайте углы губ, удерживая это положение несколько секунд. Количество повторов — 2–3.
7. Делайте то же самое движение, но опуская оба угла губ вместе. Количество повторов — 2–3.
8. Поднимайте правую сторону губ вверх, затем опускайте вниз; проделывайте то же самое левой стороной. Количество повторов — 2–3.
9. Приоткрывайте и смыкайте губы, не разжимая челюсти. Произносите гласные звуки «а, и, о, ы». Это упражнение устраняет морщины на верхней губе. Количество повторов — 2–3.

Упражнения для подбородка

1. Резкими движениями выдвигайте подбородок вперед и медленно возвращайте в исходное положение. Количество повторов — 2–3.
2. Представьте, что ваш подбородок весит несколько килограммов и вам нужно поднять эту тяжесть. Медленно и с напряжением поднимайте «тяжелый» подбородок вверх, напрягая мышцы. Количество повторов — 2–3.
3. С напряжением и быстро опустите нижнюю губу вниз, затем так же быстро втяните ее внутрь. Количество повторов — 2–3.

Упражнения для щек

1. Резким движением откройте рот как можно шире. Высуньте язык и подержите эту гримасу секунду-полторы. Количество повторов — 2–3.
2. Вдохните через нос, расширив ноздри. Надуйте щеки и с силой сделайте выдох толчками через сомкнутые губы. Повторите 3–4 раза.
3. Вдохните через нос. Толчками выдыхайте через левый уголок рта, надув левую щеку, потом правую. Повторить 3–4 раза.
4. Надуйте щеки и перекатывайте воздух из одной щеки в другую. Количество повторов — 2–3.
5. Указательные, средние и безымянные пальцы обеих рук приложите к боковым сторонам лица и плотно прижмите к коже. Напрягая мышцы лица, поднимайте и опускайте кожу лица, помогая себе пальцами, прижатыми к коже, которые энергично двигаются вверх и вниз. Чуть раздвиньте пальцы: так, чтобы они распределились по всей щеке. Вновь повторите упражнение. Количество повторов — 3–4.
6. Сжимайте и расслабляйте мышцы головы так, чтобы волосяной покров двигался вперед и назад. Это движение должно ощущаться и около ушей. Количество повторов — 2–5.
7. Надуйте воздухом щеки и напрягите мышцы щек, удерживая их в этом положении 2–3 секунды. Затем расслабьте щеки, выдохнув воздух. Три секунды передохните и повторите упражнение снова. Количество повторов — 3–5.

Упражнения для лба

1. Подмигивайте попеременно правым и левым глазом, потом — обоими одновременно. Количество повторов — 2–3.
2. Сморщите переносицу, затем расслабьтесь. Количество повторов — 2–3.
3. Десять раз подряд до отказа поднимите вверх брови, удерживайте их поднятыми полторы-две секунды, медленно опустите, расслабив лоб.
4. Попеременно по 5 раз поднимайте правую, затем левую бровь.



            Комплекс упражнений «Вдогонку»
          

Эти упражнения делать очень просто, для них не нужно выбирать специальной позы и вообще отрываться от повседневных дел. Однако они тоже приносят большой эффект, но при условии, если делать этот комплекс упражнений постоянно и несколько раз в день. Впрочем, это не составит большого труда. Нередко женщины, которые сначала не верили в чудеса лифтинг-аэробики и жалели для нее время утром и вечером, убеждались в эффективности упражнений и хотели усилить эффект, поэтому переходили к специальным комплексам № 1 и № 2.
Отпечатайте список упражнений, и уже через пару дней вы будете знать их наизусть.

1. Закройте глаза, сильно сжимая веки. Сосчитайте до трех. Затем как можно шире откройте глаза и вновь сосчитайте до трех. Количество повторов — 5–7.
2. Указательные и средние пальцы обеих рук поместите на кожу у наружных уголков глаз и слегка надавите. Плотно закрывайте глаза на счет «раз», а на «два» — энергично открывайте, придерживая пальцами кожу. Количество повторов — 5–7.
3. Смотрите перед собой и потихоньку, медленно сощуривайтесь, напрягая мышцы только нижних век. В сощуренном состоянии оставайтесь пару секунд, затем расслабьтесь и повторите все сначала. Количество повторов — 5–7.
4. Прикройте глаза и вращайте ими сначала по часовой стрелке, потом — против. Количество повторов — 3–5.
5. Считайте до десяти, моргая веками на каждый счет. Сделать паузу на 3 секунды с закрытыми глазами. Количество повторов — 5–7.
6. Сомкните зубы. Вдыхайте и выдыхайте воздух через рот, но при выдохе сильно надувайте щеки. Количество повторов — 5–7.
7. Вдохните воздух носом, при этом втяните щеки. Медленно выдохните ртом. Количество повторов — 5–7.
8. Очень медленно вдохните воздух носом, запрокидывая голову назад. Теперь так же медленно выдыхайте ртом, возвращая голову в исходное положение. Количество повторов — 5–7.
9. Подвигайте «скальпом» на счет «четыре»: «раз» — вперед, «два» — в исходное положение, «три» — назад, «четыре» — в исходное положение. Количество повторов — 5–7.
10. Надуйте щеки воздухом и удерживайте его 2–3 секунды. Затем расслабьте щеки, выдохнув воздух. Количество повторов — 5–7.
11. Наполните рот воздухом и перекатывайте его из одной щеки в другую, а затем — под верхнюю и нижнюю губы. Количество повторов — 5–7.
12. Прижимайте попеременно правое ухо к правому плечу, левое — к левому. Количество повторов — 5–7.
13. Сжав губы, заверните их внутрь. Поочередно опускайте углы губ, удерживая это положение несколько секунд. Количество повторов — 5–7.
14. То же самое движение, но опуская оба угла губ вместе. Количество повторов — 5–7.
15. Поднимайте правую сторону губ вверх, затем опускайте вниз; то же — левой стороной. Количество повторов — 5–7.
16. Двигайте обеими сторонами губ вверх и вниз. Количество повторов — 5–7.
17. Резкими движениями выдвигайте подбородок вперед и медленно возвращайте в исходное положение. Количество повторов — 5–7.
18. Не разжимая челюсти, произносите, напрягая мышцы губ, гласные звуки «а, и, о, ы». Количество повторов — 5–7.
19. Подмигивайте поочередно правым и левым глазом. Количество повторов — 5–7.
20. С силой сведите брови к переносице, затем поднимите максимально вверх. Количество повторов — 5–7.
21. Максимально расширьте ноздри, затем сожмите. Количество повторов — 5–7.

Правильная диета для нашей кожи


Наверняка каждая из вас, девочки мои, слышала о пользе правильного питания, но так трудно отказаться от кусочка аппетитного тортика или кружочка ароматной копченой колбасы. Я не буду говорить, что от всего вкусного, но вредного следует немедленно отказаться. Иногда все же можно побаловать себя чем-нибудь эдаким. Но мы должны понимать, что наша кожа является своеобразным зеркалом того, что происходит в нашем организме. Не зря известные врачи-диагносты, когда еще не было всевозможных диагностических аппаратов, могли поставить заболевание только по внешнему виду больного, в частности по состоянию его кожи.
Если здоров организм, то здоровой выглядит и наша кожа. А наше самочувствие во многом зависит от образа жизни, который мы ведем, и от питания. О неправильно диете в первую очередь свидетельствуют ранние морщинки, сероватый цвет кожи, всевозможные высыпания на ней, отеки. Как не удивительно, но стоит изменить свой рацион, при отсутствии серьезных заболеваний, конечно же, как тут же это благоприятно отразится на нашем личике.


            В чем нуждается
            наша кожа
          

Каждая диета должна быть сбалансированной и содержать столько разнообразных веществ, сколько необходимо для нормальной жизнедеятельность нашего организма. Однако отсутствие некоторых соединений особенно остро отражается на состоянии и внешнем виде нашей кожи. Именно поэтому следует более подробно разобраться, какие вещества просто необходимы для нашей красоты, а потребление которых стоило бы ограничить.

Жидкость

Все мы, дорогие мои, примерно на 70 % состоим из воды, возможно именно поэтому мы довольно много пьем, любим купаться, и не можем прожить без жидкости более 3–4 дней.
Недостаток 
            водыв нашем организме приводит к тому, что клетки начинают ссыхаться. При этом патологический процесс запускается уже при нехватке жидкости в 1–2 %. Вода требуется как самой клетке, так и внеклеточному пространству.

Что же происходит при сильном обезвоживании? При дифиците жидкости возрастает концентрация менеральных солей, как в клетке, так и во внеклеточном пространстве. Почки начинают работать в усиленном режиме, стараясь вывести из организма избыток солей. От них же идет сигнал в головной мозг, что требуется вода. Если жидкости не поступает, патологический процесс продолжается:
• клетки, в том числе и кожи, продолжают ссыхаться;
• межклеточноное пространство и кровь уменьшаются в объеме;
• концентрация минеральных солей еще более повышается;
• мочи становится все меньше, и она приобретает темный оттенок;
• кожа становится сероватой и сухой, как пергамент;
• глаза западают;
• сердцебиение учащается.
Если ничего не предпринимать, то есть не обеспечить доступ воды в наш организм, почки перестают работать, токсины накапливаются, человек впадает в кому и в результате погибает.
Конечно же, девочки мои, ограничение в жидкости с целью сбросить лишние килограммы не приводит к столь плачевным результатам, однако это не самым благоприятным образом отражается на нашем внешнем виде. При обезвоживании наш организм извлекает недостающую жидкость в первую очередь именно из эпидермиса и подкожно-жировой клетчатки. А это приводит к истончению клетчатки и, соответственно, к обесцвечиванию кожи, а также к образованию морщин.
Итак, дорогие мои, если мы хотим хорошо выглядеть, то должны выпивать до 6–8 стаканов жидкости в день. При этом необходимо распределить прием воды равномерно в течение дня. Лучше всего пить минеральную, родниковую или просто очищенную воду. Можно употреблять соки (свежевыжатые), компоты (с минимальным добавлением сахара) и некрепкий зеленый чай. А вот прием кофе, газированных напитков, всевозможных энергетиков лучше существенно ограничить. Все они содержат кофеин, который обладает мочегонным действием, а значит, обезвоживает наш организм. Слабоалкогольные напитки, например пиво, тоже не являются хорошим способом пополнить наши запасы жидкости в организме.
Не рекомендуется также пить много воды на ночь. Последний стакан воды можно выпить не позднее, чем за два часа до сна. В противном случае утром вас может ожидать неприятный сюрприз в виде отеков и подушечек под глазами.

Антиоксиданты

Еще одна группа веществ приобретает большое значение для нашей кожи. Конечно же, это антиоксиданты, разрушающие свободные радикалы, или химически несбалансированные молекулы, которые появляются в нашем организме вследствие:
• действия различных химических веществ;
• чрезмерного нахождения под прямыми солнечными лучами;
• перенесенного стресса.
Свободные радикалы, в свою очередь, повреждают коллаген, который, как мы знаем, придает нашей коже эластичность и упругость.
Самыми известными антиоксидантами являются витамины А, Е, С и минералы селен и цинк. Больше всего этих веществ содержится в таких продуктах, как капуста — белая, брюссельская, брокколи; цитрусовые; перец (разнообразных сортов); черный виноград, вишня и клубника; морковь, шпинат, сладкий картофель, лук, чеснок, помидоры, петрушка; арбуз и тыква; перловая крупа, овсянка, оливковое масло и льняное масло; рыба.
В свежих и замороженных фруктах и овощах содержится значительно больше антиоксидантов, витаминов, микроэлементов, углеводов и аминокислот, нежели в продуктах, прошедших термическую обработку.


Микроэлементы

Известно, дорогие мои, что микроэлементы составляют всего 4 % массы тела каждого из нас. Большую часть из этого содержат наши твердые части организма: кости, зубы, ногти, волосы, мягкие ткани. Остальное приходится на кровь, а также межклеточную и внутриклеточную жидкости.
Таким образом, мы с вами представляем собой целый микромир, в котором можно обнаружить практически все микроэлементы, находящиеся в природе (натрий, калий, магний, кальций и др.), однако в различных количествах. Например, кальция — 1,5–2,2%, фосфора — от 0,8 до 1,2 %. Остальные микроэлементы — калий, сера, натрий, хлор и магний — исчисляются лишь в сотых долях процента.
Железа в нашем организме содержится всего 0,0003 %, цинка и селена в несколько раз меньше, однако это не умаляет из значения для нашей кожи и внешности в целом.

Все микроэлементы крайне важны для нашего здоровья. Причем, к болезни может привести как их недостаток, так и переизбыток. Именно поэтому нужно с осторожностью применять различные искуственно созданные витаминные комплексы, отдавая предпочтение натуральной пище.

Итак, познакомимся поближе с микроэлементами, наиболее важными для нашей красоты.

1. Железо

Этот микроэлемент играет большую роль в образовании гемоглобина, транспортировке кислорода от легких к тканям всех органов, в том числе и кожи. Дефицит железа сразу же отражается на нашей внешности. Кожа бледнеет, приобретает сероватый оттенок, под глазами появляются темные круги. Основными источниками железа являются такие продукты как красное мясо, печень, молочные продукты, яйца, а также зеленые овощи: лук, ботва молодой репы, редиски, горчицы, моркови, кресс-салат, листья одуванчика, щавель, горошек зеленый, томаты (только сырые), капуста, чеснок, салат, чечевица, хрен, огурцы, яблоки, груши, земляника, вишня, любые сухофрукты.

2. Медь

Без этого микроэлемента железо, накопленное в печени, не сможет участвовать в образовании гемоглобина, а значит, наши ткани и органы, в том числе и кожа, будет испытывать кислородное голодание, что неблагоприятно отражается на нашей внешности. Медь в больших количествах содержится в орехах, яичном желтке, печени, молочных и кисломолочных продуктах (кефир, простокваша, ряженка, йогурт).

3. Цинк

Этот микроэлемент входит в состав крови, мышечной ткани и является катализатором химических реакций, отвечающих за поддержание нужного кислотного уровня. Цинк очень важен для нашей иммунной системы. А самое главное, он необходим для синтеза коллагена и ускоряет процесс заживления тканей нашего организма. При дефиците цинка у нас быстрее образуются морщины, растяжки, плохо заживают царапины и другие повреждения кожи, кроме того, страдают ногти и волосы. Этот микроэлемент мы можем получить из таких продуктов как красное мясо, сыр, морепродукты, грибы, пророщенная пшеница и пшеничные отруби.

4. Кремнезем

Этот микроэлемент в большей степени содержится в наших соединительных тканях. Он входит и в состав крови, однако его количество в ней незначительно. При дифиците кремнезема страдает как наше здоровье, в частности психическое, так и внешность. Кожа лишается эластичности, волосы становятся тонкими и ломкими, начинают выпадать. Основными пищевыми источниками кремнезема являются: сельдерей, огурцы, листья молодых одуванчиков, лук-порей, кисломолочные продукты, редис, семена подсолнечника, помидоры, репа, а также травы: полевой хвощ, собачник аптечный, медуница.

5. Ванадий

Этот микроэлемент играет огромную роль в повышении защитных функций нашего организма, укрепляя нашу невосприимчивость к инфекциям. Кроме того, в содружестве с другими минеральными веществами он замедляет процессы старения. Ванадий мы можем получить, употребляя в пищу неочищенный рис, овес, редис, ячмень, пшено, салат, гречиху, сырой картофель, рожь, морковь, свеклу, вишню, землянику, грушу.

6. Селен

Долгие годы этот микроэлемент считался ядом для нашего организма, однако последние исследования показали, что он нам просто необходим. Правда, в определенных дозах.

              
                Для нашего здоровья
              селена требуется всего 0,000001 г, причем как его избыток, так и недостаток приводят к болезням. Так, при излишках селена мы теряем волосы и ногти, а недостаток может явиться предрасполагающим фактором для развития рака.

Селен не только является антиоксидантом, но и предохраняет от разрушения нуклеиновые кислоты, которые имеют большое значение в биосинтезе белка. Селен не усваивается в присутствии углеводов, а значит, нам нужно ограничить потребление всевозможных сладостей, тортов, печений, пирожных и т. п. Этот микроэлемент содержится в таких продуктах как морская и каменная соль; почки, печень и сердце животных; куриные яйца, морепродукты, пшеничные отруби, проросшие зерна пшеницы, зерна кукурузы, помидоры, пивные дрожжи, грибы и чеснок, а также черный хлеб.


Витамины

Витамины — это вещества, крайне необходимые нашему организму. При их дефиците у нас развиваются различные заболевания (цинга, рахит, бесплодие, болезни обмена веществ и др.). Каждый из витаминов важен и нужен нам, однако есть такие, дорогие мои, отсутствие или недостаток которых сразу же неблагоприятно отражается на нашей внешности. Это:

          1. Витамин А (ретинол и каротин), который:
• необходим для образования новых клеток и их нормального роста;
• нормализует обмен веществ;
• защищает от поражений кожи и слизистой оболочки;
• предохраняет от преждевременного старения.
При дефиците витамина А наша кожа становится сухой, на ней появляется мелкая сыпь и шелушение. Кроме того, наблюдается выпадение волос, страдает зрение.

            
              Этот витамин
            синтезируется нашим организмом из бета-каротина. Однако молоко, сливочное масло, печень, жирная рыба, морковь, брокколи и шпинат содержат уже готовый витамин А.

Для того чтобы не испытывать недостатка этого витамина, а наша кожа всегда оставалась мягкой и эластичной, мы должны в достаточном количестве употреблять в пищу такие продукты как морковь, абрикосы, капуста, салат-латук, картофель, слива, печень рыбы, зеленые части растений, все желтые фрукты, кисломолочные продукты.

          2. Витамин В 
          2(рибофлавин), который часто называют витамином для кожи. Именно от этого вещества зависит, будет ли наша кожа гладкой, эластичной и здоровой, или нет. Дефицит витамина В 
          2может долго никак не проявляться, однако именно недостаток этого вещества сокращает продолжительность нашей жизни, а также вызывает серьезные заболевания нервной системы, пищеварения, кожи, приводит к депрессиям и нервным срывам.
Исследователи пришли к выводу, что возникновение ячменей, фурункулов, герпеса также напрямую зависит от запасов рибофлавина, или витамина В 
            2в нашем организме. Достаточно разнообразить свой рацион или начать принимать лекарственные препараты этого витамина, как все проблемы исчезают.

Пищевыми источниками витамина В являются капуста, свежий горох, яблоки, миндаль, зеленая фасоль, помидоры, репа, овес, пивные дрожжи, яйцо, лук-порей, картофель, цельные зерна пшеницы, говядина, сыр, печень, кисломолочные продукты.

          3. Витамин С, который является сильным антиоксидантом. Он принимает участие в образовании коллагена, придающего эластичность и упругость нашей коже. Кроме того, без этого витамина не обходится ни один окислительно-восстановительный процесс. Это полезное для нас вещество повышает эластичность и прочность кровеносных сосудов, защищает организм от инфекций, блокируя токсины в крови.

            
              Витамин С не образуется
            и не накапливается в нашем организме. Он должен постоянно поступать к нам извне. Вместе с тем его траты невероятно велики. Курение, стрессы, пребывание на солнце лишают нас изрядной доли этого витамина.

При дефиците витамина С на нашем лице быстро появляются морщинки и складки, кожа теряет эластичность и обвисает, развиваются отеки. Для пополнения нашего организма этим веществом необходимо чаще употреблять в пищу такие продукты как цитрусовые, томаты, зеленый сладкий перец, красный перец, черная смородина, хрен, земляника, щавель, лимоны, апельсины, брюссельская капуста, киви, ягоды (клубника, клюква и др.), зеленый лук.

          4. Витамин Е,который также является мощным антиоксидантом, а значит, отлично борется с проблемами кожи, связанными с действием свободных радикалов. Именно этот витамин делает нашу кожу мягкой, увлажненной и здоровой на вид. Кроме того, он:
• помогает в лечении кожных заболеваний;
• ускоряет процесс обновления тканей;
• убирает возрастные пигментные пятна;
• успешно борется с различными грибковыми заболеваниями;
• дает энергию и жизнерадостность.
Дефицит этого витамина приводит к бледности и сухости кожи, различным высыпаниям, образованию ранних морщин.
Хорошим источником витамина Е являются растительные масла, особенно масло из проросшей пшеницы, орехи, семена, цельное зерно, зародыши пшеницы, авокадо, кукуруза, зрелый горох.

Коже необходимы жиры

Как ни удивительно, девочки мои, но для нашей кожи огромное значение приобретают жиры. Именно они необходимы:
1. Для восстановления липидного слоя кожи, обеспечивающего защитную функцию.
2. Для образования гормонов, регулирующих все основные функции кожи.
Если вы, дорогие мои, стараясь похудеть, не торопитесь совсем отказываться от жиров. В противном случае это, в первую очередь, неблагоприятно отразится на вашей коже.
Разрабатывая себе диету, постарайтесь ориентироваться как на оздоровление организма в целом, так и на сохранение своей молодости и красоты.



            Наиболее полезные для кожи продукты
          

Так что же нам есть, девочки мои, чтобы дольше оставаться молодыми, красивыми, здоровыми и энергичными. Известная поборница здорового образа жизни и питания Майя Гогулан считает, что для сохранения красоты следует обязательно употреблять в пищу такие полезные продукты, как:
• кисломолочные продукты: творог, кефир, сметана и т. д.;
• овсяная, гречневая, кукурузная крупы;
• орехи всех видов;
• бобовые: горошек зеленый, фасоль, чечевица, бобы;
• зеленые листья овощей: ботва репы, моркови, редиса и т. д.;
• овощи: морковь, свекла, капуста, картофель, сырая тыква, репа, турнепс, чеснок, хрен, лук, салат;
• фрукты: лимон, апельсин, грейпфрут, финики, бананы;
• ягоды: клюква, брусника, черника, земляника, крыжовник, черная смородина, красная и черная рябина, калина, шиповник (напиток), боярышник (напиток);
• продукты моря;
• растительные масла: подсолнечное, соевое, кукурузное и др.;
• семена подсолнечника, тыквы;
• сухофрукты: курага, урюк, изюм и др.;
• пророщенные зерна злаков, отруби;
• яйцо, печень, почки;
• любой травяной чай, порошок из сухих листьев малины;
• пыльца цветочная, мед.
Кроме того, свежее молоко лучше заменить кисломолочным продуктом — сыром, творогом, брынзой, кефиром, ацидофилином, простоквашей, сметаной. Тот, кто пьет кефир, поступает весьма дальновидно, так как ацидофилиновая бактерия, которую кладут в кефир, убивает кишечную палочку, вытесняя ее из кишечника. Мацони, йогурт и другие кисломолочные продукты вкусны, богаты витаминами группы В, которые хорошо влияют на нашу кожу и являются отличными поставщиками кальция, столь необходимого для жизнедеятельности организма человека.
Хлеб полезен только ржаной и слегка подсушенный. Свежий хлеб трудно переваривать. Пищу из пшеницы лучше заменить ржаным или кукурузным хлебом. Вместо мяса надо есть рыбу и продукты моря, а также печень, почки, мозги.
Жиры следует употреблять в натуральном виде. Подогретые жиры канцерогенны. Сливочное масло употреблять до 20 г в день и не есть в солнечные дни, поскольку витамины А и D образуются в крови под солнечными лучами сами, а их избыток приводит к серьезным болезням.
Морковь, томаты, яичный желток необходимо сочетать при употреблении с растительным маслом для их лучшего усвоения. Помидоры (томаты), щавель и цветная капуста должны съедаться только в сыром виде. Вареные они вредны, образуя в организме нерастворимую щавелевую соль, а в сыром виде они нужны человеку для его здоровья.
Яичный желток необходим в любом возрасте. Беременные женщины, дети, молодые люди до 25 лет и старики должны съедать хотя бы 1 желток ежедневно, люди зрелого и среднего возраста (от 35 до 55 лет) — 1–2 раза в неделю, поскольку это необходимо для построения в организме здоровых клеток. В яичном желтке содержатся витамины А, В 
        2, В 
        5, В 
        6, В 
        12 и другие витамины группы В.
Картофель — незаменимый продукт, но если только он приготовлен правильно. Многие из нас, дорогие мои, чистят картофель, а между тем в кожуре и под ее тонким слоем как раз находится множество необходимых нашему организму микроэлементов, которые, кроме всего прочего, помогают усвоению всего клубня. Картофель надо запекать и съедать целиком. Попробуйте тщательно вымыть клубни, разрезать пополам и выложить на противень вверх белой частью. Через 25 минут в квартире появится дразнящий вкусный запах, и еще через 10 минут на столе на блюде можно будет выложить красивые «пирожные», которые очень вкусны с растительным или сливочным маслом и сметаной, заправленной чесноком и зеленью. Если на столе будет еще и капустный салат, — больше ничего и не надо. Можно варить картофель на пару. Но съедать надо обязательно с кожурой.
Творог может заменить мясо. В нем сочетаются белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли кальция, магния, калия, метионина. Но творог — вареный продукт, и его надо сочетать с «живыми продуктами» — овощами, фруктами или их соками. Кроме того, творог содержит животные жиры, которые «забивают» протоки печени. Чтобы ликвидировать этот нежелательный эффект, надо добавить в творог немного растительного масла. Например, к 2 ст. ложкам творога — 1 ч. ложку растительного масла и 2 ст. ложки кефира или молока. Это основа для салата красоты. Далее каждый день он может быть другим в зависимости от того, что мы будем добавлять в эту основу: апельсин или яблоко, или ягоды с медом, или овощи — томаты, огурцы, капусту, морковь, зелень с чесноком и т. д. Творог с успехом заменяют вымоченной брынзой.


            Продукты, неблагоприятно влияющие на кожу
          

Мир устроен, к сожалению, так, девочки мои, что многое вкусное оказывается совершенно бесполезно или даже вредно для нашего организма, особенно если поглощать его в больших количествах. Никто уже не спорит, что фастфуд, сладости, копчености, сдоба, газированные напитки неблагоприятно влияют на наше здоровье. Однако есть продукты, которые негативно отражаются именно на нашей коже. О них мы и поговорим далее.

Острые приправы

Всех нас периодически тянет на остренькое. Это не страшно. Однако если есть острые блюда каждый день, это может вызвать раздражение на коже, особенно у тех из нас, у кого сосуды эпидермиса расширены. Острые приправы нередко вызывают сильное покраснение кожи, розовое акне (прыщи), а также папулы, или уплотнения над уровнем кожи. Если вы хотите, чтобы ваше личико избежало подобных проблем, ограничьте употребление острых приправ.

Алкоголь

Регулярное употребление горячительных напитков очень быстро отражается на нашей внешности и на состоянии нашей кожи. Вы и сами, наверное, не раз видели женщин, злоупотребляющих алкоголем. Со временем они становятся даже похожими друг на друга: одутловатое лицо, набрякшие веки, нечистая покрасневшая кожа, сосудистые звездочки в области носа. Конечно же, девочки мои, мы далеки от этих несчастных особ, но чем старше мы становимся, тем более явно проявляются на утро следы вчерашнего праздника: бледная кожа, мешочки под глазами, больной вид. Именно поэтому, во время торжества лучше заменить крепкие напитки слабоалкогольными (к примеру, вином), да и ограничиться 1–2 бокалами.

Молоко

В последнее время все больше людей страдают лактозной недостаточностью, то есть у них совершенно не перевариваются лактоза (молочный сахар) и молочные жиры, вызывая различные расстройства пищеварения. Часто эта непереносимость молока выражается в разных кожных реакциях: мелкая сыпь, розовые шелушащиеся пятна и др. Если вы тоже подвержены этому недугу, лучше всего вообще отказаться от молока, тем более что оно уже не несет особой пользы взрослому человеку. Молоко можно успешно заменить кисломолочными продуктами, но в умеренных количествах.

Шоколад

После поедания шоколада некоторые из нас замечают угревые высыпания и шелушение на коже. Особенно ярко это проявляется, как правило, в подростковом возрасте. Достаточно отказаться от этого лакомства, и кожа вновь приобретает здоровый вид. Правда, здесь стоит оговориться: не всегда прыщи и высыпания вызваны только лишь потреблением шоколада, особенно если кожа изначально подвержена подобному недугу.

Напитки

В большинство газированных напитков и лимонадов добавляют консерванты, которые способны вызвать у нас аллергические реакции. В итоге мы наблюдаем покраснение кожи, шелушение и высыпания. В этом случае следует более пристально изучать состав напитка и выбирать те, которые включают в себя экстракты натуральных соков (яблока, лимона, апельсина и др.).


Народные средства для омоложения лица


Во все времена прелестницы заботились о своей внешности. Тогда не было новейших технологий, суперомолаживающих кремов или сверхподтягивающих масок. Обычно в целях сохранения красоты и молодости использовалось то, что было под рукой. И самое интересное, что это, девочки мои, срабатывало. Именно поэтому до наших дней сохранились всевозможные рецепты народных средств, которые использовали еще наши прапра-прабабушки.
Я долго подбирала те народные снадобья и маски, которые подходят именно для меня. Какие-то средства советовала попробовать подругам и знакомым. Что-то подходило и им. Теперь я делюсь этими рецептами с вами, девочки мои. Пробуйте, экспериментируйте, но не расстраивайтесь, если что-то вам не подойдет. Ориентируйтесь только на состояние своей кожи. Со временем вы также сможете составить себе комплекс средств, который будет идеально подходить для вас.


            Омолаживающие лосьоны для лица и шеи
          

Лосьны для лица и шеи домашнего приготовления хороши тем, что, во-первых, легки в приготовлении, во-вторых, эффективны, и, в-третьих, совершенно безопасны, поскольку не содержат консервантов и других вредных химических веществ.

Лосьон, улучшающий цвет лица


            
              •
            
            
              1 ст. ложка корней или листьев
            
            
              петрушки,
            
          

            
              •
            
            
              1 стакан кипятка,
            
          

            
              •
            
            
              
              1/ 
              3 стакан белого сухого вина.
            
          
Возьмите корни или листья петрушки (можно сушеные), залейте кипятком и подержите на водяной бане в течение получаса. Затем оставьте настаиваться на час. После этого состав процедите и добавьте вино. Протирайте лицо лосьоном утром и вечером.

Лосьон омолаживающий


            
              •
            
            
              2 ст. ложки сухой или 4 ст. ложки рубленой свежей мяты,
            
          

            
              •
            
            
              2 стакана кипятка,
            
          

            
              •
            
            
              2 ст. ложки борного спирта,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка столового уксуса,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка лимонного сока.
            
          
Залейте мяту кипятком, поместите на медленный огонь и оставьте на 10—15 минут. После этого снимите отвар и оставьте при комнатной температуре до полного остывания. Смесь процедите, добавьте в нее спирт, уксус и лимонный сок. Хорошенько перемешайте. Протирайте лицо перед тем, как нанести на кожу ночной крем. Лосьон храните в темном прохладном месте.

Лосьон очищающий для проблемной кожи


            
              •
            
            
              2 средних огурца,
            
          

            
              •
            
            
              1 стакан водки.
            
          
Натрите огурцы вместе с кожурой на крупной терке, поместите в банку и залейте водкой. Поставьте на солнце и оставьте на 2 недели. После этого настой процедите и протирайте лицо 1–2 раза в день.



            Омолаживающие маски
            для лица и шеи
          

Маски, приготовленные в домашних условиях, хорошо разглаживают, питают и оздоравливают нашу кожу.

Маска для избавления от возрастных пигментных пятен


            
              •
            
            
              1 ст. ложка нежирного творога,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка меда,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка морской соли мелкого помола.
            
          
Разотрите творог с медом, всыпьте морскую соль и хорошенько все перемешайте. Нанесите маску на лицо и подержите ее 10—15 минут. Затем смойте сначала теплой, а потом прохладной водой. После маски нанесите увлажняющий крем. Проводите сеанс 2 раза в неделю.

Маска, повышающая упругость кожи


            
              •
            
            
              1 ч. ложка нежирной сметаны,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка яичного желтка,
            
          

            
              •
            
            
              
              1/ 
              2 ч. ложки морской соли мелкого помола,
            
          

            
              •
            
            
              10 капель апельсинового масла.
            
          
Разотрите сметану с желтком, добавьте соль и апельсиновое масло, хорошенько все размешайте. Перед тем как нанести на лицо маску, намочите в растворе хлопчатобумажную салфетку, отожмите и положите на лицо на 1–2 минуты. Затем используйте по назначению уже приготовленную маску. Длительность процедуры — 10—15 минут. Затем смойте маску теплой водой или слабым раствором чайной заварки. Применяйте маску 1–2 раза в неделю.

Маска омолаживающая, для жирной и комбинированной кожи


            
              •
            
            
              Белок 1 куриного яйца,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка лимонного сока.
            
          
Взбейте белок в пену, добавьте лимонный сок и сразу нанесите маску на лицо, расслабив при этом все лицевые мышцы, когда первый слой маски подсохнет, нанесите второй слой маски. Оставьте на 15 минут, затем смойте прохладной водой. Повторяйте процедуру через день на протяжении 1–2 месяцев.

Маска витаминная


            
              •
            
            
              
              1/ 
              2банана,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка молока,
            
          

            
              •
            
            
              1 ч. ложка лимонного или
            
            
              апельсинового сока.
            
          
Возьмите зрелый банан и разомните его до получения однородной кашицы, добавьте молоко, сок и хорошо все перемешайте. Нанесите маску на предварительно очищенную кожу лица и шеи и оставьте на 20—25 минут. Затем смойте маску теплой водой или молоком. Повторяйте процедуру через день в течение месяца.



            Омолаживающие напитки
          

Омоложения и оздоровления кожи можно добиться не только путем внешнего применения различных средств (маски, крема и т. п.), но и воздействуя на наш организм изнутри. Я, дорогие мои, советую вам применять и различные напитки, которые помогают сохранить нам молодость и красоту на долгие годы. Самым простым таким напитком является любой цитрусовый сок, содержащий витамин С, как мы уже знаем, мощный антиоксидант.

Вино, сохраняющее молодость и красоту


            
              •
            
            
              По 3 ст. ложки листьев шалфея и лаванды (можно сухих),
            
          

            
              •
            
            
              2 стакана сухого красного вина.
            
          
Залейте листья шалфея и лаванды вином, поместите в прохладное темное место на 10—14 дней. Емкость со смесью периодически перемешивайте. Затем настой процедите. Пейте вино по 2 ст. ложки 2 раза в день за полчаса до еды. Вино храните в плотно закупоренной бутылке в холодильнике.

Омолаживающий бальзам


            
              •
            
            
              1 головка чеснока,
            
          

            
              •
            
            
              1 стакан белого крепленого вина,
            
          

            
              •
            
            
              2 ст. ложки лимонного сока.
            
          
Очистите чеснок, залейте его вином, поместите на медленный огонь и оставьте кипятиться на 20—25 минут. Дайте составу остыть, перелейте в банку вместе с чесноком, добавьте лимонный сок. Бальзам следует принимать следующим образом: по 1 ч. ложке 3 раза в день за 20 минут перед едой. После 3 дней применения сделайте недельный перерыв, затем проведите еще 2 таких курса. Бальзам храните в холодильнике в плотно закрытой емкости.
Это народное средство хорошо тем, что не только благоприятно отражается на нашей внешности, но положительно влияет на половые и репродуктивные функции нашего организма.

Молодильный чай


            
              •
            
            
              По 1 ст. ложке сушеных листьев шиповника, смородины, малины и земляники,
            
          

            
              •
            
            
              
              1/ 
              2 ч. ложки меда,
            
          

            
              •
            
            
              2 стакана кипятка.
            
          
Смешайте травы, возьмите 2 ст. ложки смеси и заварите кипятком. Накройте емкость с чаем полотенцем и дайте настояться в течение 10—15 минут. Чай процедите и добавьте мед, при условии, что у вас нет на него каких-либо аллергических реакций. Пить такой чай можно в неограниченных количествах.
Этот напиток способствует усилению выработки гормона красоты и молодости — эстрогена, который поддерживает оптимальный уровень влажности кожи, отвечает за ее кровоснабжение и нормализует синтез коллагена.
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