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Аннотация
Все хотят быть молодыми, красивыми и привлекательными. Что же надо сделать, чтобы это желание исполнилось? Совсем немного – открыть у себя дома маленький тренажерный зал… для лица. Здесь вы будете тренировать мышцы лба, глаз, носа, шеи. Вместо тренажера – зеркальце, вместо гантелей – пальцы, ладони и кулачки. К этому добавьте немного знаний по уходу за кожей, и волшебные превращения произойдут очень быстро.


Мария Кановская
Аэробика для лица: омолаживающие упражнения


Береги лицо смолоду!

Ни для кого не секрет, что каждая женщина хочет как можно дольше оставаться молодой и красивой. А потому ухаживать за лицом необходимо всю жизнь, начиная с подросткового возраста, когда на лице появляются так называемые юношеские прыщики, и до преклонных лет, когда лицо покрывается сеточкой морщин. Кстати, совсем необязательно ждать появления угрей или морщин — лучше вовремя заняться профилактикой и предотвратить эти неприятные явления. Вылечить всегда сложнее, чем предупредить, — это всем известно.
Может быть, вы удивитесь, когда узнаете, что биологический процесс старения кожи начинается уже в 25 лет. Удивительное дело: еще вчера вы были совсем девчонкой, а сегодня уже пора задумываться о возможном появлении морщин. Однако это не повод для печали. Просто нужно беречь свою кожу, правильно ухаживать за ней и остерегаться вредных раздражителей, негативно влияющих на ее здоровье. Например, не стоит специально подставлять лицо под палящие солнечные лучи — пользы от этого никакой, уж поверьте! Более того, солнечный ожог равносилен бомбе замедленного действия. Многие проблемы с кожей у нас возникают именно по причине некогда полученных солнечных ожогов.
И еще, дорогие женщины, будьте поосторожнее с посещением соляриев! Облучение в солярии очень сильно ускоряет процесс старения кожи. Да наверняка вы сами не раз замечали: на загорелом лице даже самые незначительные морщинки становятся гораздо заметнее. А мы ведь договорились, что будем сохранять молодость во что бы то ни стало!
Откуда вообще берутся морщины, столь предательски выдающие возраст женщины?
Первое и самое главное — с возрастом кожа все меньше снабжается кровью. До 25 лет человек растет, «растет» и кожа — поэтому кровь распределена в теле «равномерно». После 25 наш организм начинает перераспределять кровь в пользу внутренних органов, отводя ее от кожи. Кожа ощущает дефицит кислорода и питательных веществ. Замедляется процесс обновления клеток. Снижается и внутриклеточное давление, поддерживающее стенки клетки в растянутом положении. Стенки сморщиваются, на коже образуются морщины.
И конечно, на внешний вид кожи в значительной мере влияет наша мимика. Некоторые женщины, узнав об этом, стараются не выражать на лице никаких эмоций. Они даже пытаются поменьше улыбаться, чтобы избежать появления «гусиных лапок» в уголках глаз. Это совершенно неверно! Смейтесь, улыбайтесь как можно чаще! Ведь улыбка и смех помогают нам бороться со стрессом, который вредит коже гораздо больше.
«Но что же делать, — спросите вы, — если время столь неумолимо пытается отнять у нас молодость и красоту? Как мы можем противостоять его вероломным и разрушительным действиям?» Давайте подумаем: что мы делаем, если хотим сохранить в форме свою фигуру, убрать лишние килограммы, накачать пресс? Совершенно верно, отправляемся в тренажерный зал и на занятия по аэробике. То есть получается, что мы знаем, как следить за фигурой, а проблемы с лицом почему-то ставят нас в тупик. И напрасно! Лицу тоже необходима своеобразная аэробика. Мышцы лица очень редко бывают по-настоящему расслаблены, поэтому им просто нужна гимнастика, основанная на принципе «напряжение и расслабление».
Для того чтобы тренировать мышцы лица, вам даже ходить никуда не придется — вы вполне можете открыть у себя дома маленький «спортзал». Вместо тренажеров вам потребуется только зеркальце, глядя в которое, вы будете тренировать мышцы лба, глаз, носа, шеи. Вот тогда искаженные мышцы расправятся, кожный обмен веществ активизируется, ткани натянутся и лицо соответственно будет выглядеть моложе и свежее. Пусть тренировки войдут у вас в привычку, так же как и другие способы ухода за лицом — массаж, водные и СПА процедуры, ну и конечно, разнообразные косметические средства, которыми нужно умело пользоваться.
Существует такое мнение: «Красота до 25 лет — это подарок, после 25 — уже работа, а после 45 — тяжелая работа». Можно, пожалуй, добавить: «Если начать ухаживать за собой до 25 лет, то и после 45 эта работа не покажется вам такой уж тяжелой». Любите себя, посвящайте себе как можно больше времени! Почувствуйте себя творцами своей внешности, и тогда время будет над вами не властно.

Уход за кожей лица


Мы хотим дать вам несколько советов по уходу за кожей лица. Надеемся, что они помогут вам выглядеть молодо и свежо в любом возрасте. Последовав этим советам, вы уже в ближайшее время будете смотреться в зеркало с удовольствием, а не с тоской и недовольством.
Итак, начнем. Знаете ли вы, что кожа очень чувствительна к малейшим изменениям здоровья, причем кожа лица — в особенности? Ее по праву можно назвать «зеркалом здоровья». Если у вас чистая и гладкая кожа, значит, вы заботитесь о своей внешности, а если сухая или покрасневшая — значит, не уделяете ей должного внимания. Однако даже в самом запущенном случае есть шанс поправить дело, поскольку кожа полностью обновляется каждые семь — десять недель. Начните ухаживать за ней, то есть поэтапно осуществляйте очищение (пиллинг), увлажнение, тонизирование и питание.
Несколько секретов для того, чтобы кожа была молодой и красивой:
• Ежедневно выпивайте не менее 2 литров воды.
• Ешьте побольше свежих овощей и фруктов.
• Старайтесь хорошенько высыпаться и не засиживаться до ночи.
• Включите в рацион качественные пищевые добавки, например, витамины и минералы, а также омега-3 жирные кислоты.
• Ухаживайте за кожей ежедневно.
• Определите свой тип кожи.
• Регулярно занимайтесь спортом.
• Старайтесь избегать стрессов.
• Ограничьте потребление кофеина, никотина и алкоголя.

Четыре этапа ухода за кожей лица

В уходе за кожей самое главное — система. Любой косметический уход должен состоять из четырех основных этапов: 
        очищения, увлажнения, питанияи 
        защиты.И ни один из этих этапов пропускать нельзя!
Очищение является обязательным началом ухода за кожей. Очищать ее нужно регулярно. Исключив данный этап, вы напрасно потратите время на остальные процедуры. Более того, может начаться воспаление кожи.
Каждый тип кожи отличается своим запасом прочности.
Нормальная кожа сопротивляется возрастным изменениям и негативным внешним воздействиям дольше, чем сухая. А вот жирная кожа, на которой любят поселяться микроорганизмы, немедленно отреагирует прыщами и угрями.
Влага имеет для кожи жизненное значение. Ее нехватка может привести к появлению морщин и старению кожи. Так что принятие душа — процедура не только приятная и необходимая в целях чистоты, но и очень полезная для кожи.
Особая роль в уходе за кожей отводится питанию. Очень многое зависит от того, чем мы «кормим» кожу. А потому, покупая или изготавливая то или иное косметическое средство, нужно хорошо знать свой тип кожи и учитывать ее возрастные особенности.
Больше рассчитывайте на себя, на свои знания, чем на консультации даже самых опытных продавцов косметических салонов.
Помните, что у вас с продавцом разные задачи: у него — реализовать товар, а у вас — сохранить красоту и молодость.
Заключительным этапом в уходе за кожей является ее защита от вредных воздействий окружающей среды. Средств для этого существует очень много, и сделаны они на разной основе. У каждого средства своя задача — главное, их не путать. Например, защитный крем от солнца и защитный крем от мороза — не одно и то же, и это нужно знать!

Четыре типа кожи

Существуют четыре типа кожи, определяемые содержанием влаги и наличием естественной жировой смазки: нормальная, сухая, жирная и комбинированная (смешанная). При уходе за кожей нужно учитывать, к какому типу она относится. К сожалению, многие этого не делают, просто потому, что не знают, как определить свой тип кожи.
Как же этот сделать? Через несколько часов после умывания последовательно проведите белой папиросной бумагой с легким нажимом по лбу, носу и подбородку, после чего края бумаги прижмите к левой и правой щекам.
Если на бумаге не остается жирных пятен — кожа 
          сухая. Чтобы убедиться, что ваша кожа действительно сухая, нажмите пальцем на какой-нибудь ее участок — на ней потом будет долго держаться красное пятно.
При наличии жирных пятен в центре бумажной полоски тест свидетельствует о 
          нормальнойкоже.
Если вы насчитали более пяти жирных пятен — кожа 
          жирная.

          Комбинированная (смешанная)кожа — это результат неправильного ухода за лицом. Как правило, кожа на щеках и вокруг глаз сухая, а остальная часть лица (лоб, нос, подбородок) — жирная.
Мы опишем вам каждый тип кожи, чтобы вы могли выработать правильную стратегию ухода.

Нормальная кожа

Нормальная кожа — это, как правило, признак молодости. В юные годы у многих из нас чистая, свежая, эластичная кожа благодаря хорошему кровоснабжению, нормальному содержанию влаги и жировой смазки. Нормальная кожа не шелушится, имеет еле заметные поры, на ней нет ни черных точек, ни красных пятен.
Со временем нормальная кожа может стать сухой. Поэтому, если природа наградила вас нормальной кожей, берегите ее, старайтесь сохранить ее в таком состоянии как можно дольше. При правильном уходе признаки старения нормальной кожи становятся заметны только после 30 лет.

Жирная кожа

При вырабатывании избыточного количества кожного сала кожа приобретает характерный маслянистый блеск, особенно в области лба, крыльев носа и подбородка. Такая кожа и называется жирной. При жирной коже поры на указанных участках расширены и усыпаны черными точками.
Почему же кожное сало вырабатывается столь активно? Причины могут быть самыми разными: избыточный вес, неправильное питание, сильное потовыделение и различные нарушения в работе желез внутренней секреции.
При таком типе кожи необходим специальный уход, иначе не избежать неудобств в повседневной жизни. Однако у жирной кожи есть и преимущества: морщинки на ней начинают появляться только к 45 годам.

Сухая кожа

При замедленном темпе работы сальных желез кожа выглядит сухой, гладкой и немного стянутой. Такой тип кожи может быть как у молодых, так и у людей в возрасте (в последнем случае кожа становится сухой из-за старения).
У сухой кожи отсутствует защитная пленка, поэтому она не имеет необходимого количества влаги и сильно подвержена внешним воздействиям. На нее влияют резкие перепады температуры, солнечные лучи, сухой воздух. Сухая кожа требует дополнительного увлажнения — это нужно учитывать при уходе за ней. В противном случае морщинки на лице могут появиться в достаточно молодом возрасте.

Комбинированная кожа

При уходе за лицом с комбинированной кожей нужно использовать средства для нормальной кожи.


Режим ухода за кожей

За кожей нужно ухаживать ежедневно — только тогда вы получите ощутимый результат. Ежедневно очищайте, тонизируйте и увлажняйте кожу. Регулярно пользуйтесь отшелушивающим скрабом и масками для лица.
Утром и вечером вытирайте кожу очищающим лосьоном. Накопленные омертвевшие клетки, пот и остатки макияжа, смешанные с содержащейся в атмосфере грязью, закупоривают поры, что приводит к сухости и потере здорового блеска кожи.
После очищения воспользуйтесь тоником, чтобы убрать последние следы очищающего средства и стянуть поры.
Затем нанесите увлажняющее средство. Загрязненность воздуха, солнечный свет, неблагоприятная погода, кондиционирование и центральное отопление негативно влияют на водный баланс кожи. Кожа становится сухой и тусклой. Для поддержания внутреннего водного баланса рекомендуем выпивать не менее двух литров воды ежедневно. Однако этого недостаточно: нужно поддерживать кожу и с внешней стороны. Увлажняющий крем поможет предотвратить испарение влаги из кожи. В увлажнении нуждается кожа любого типа.
Известный хронобиолог доктор Франц Хальберг из американского университета штата Миннесота утверждает: «У человеческого организма существует свое расписание жизни». Понятно, что эффективность ухода за кожей резко возрастет, если мы будем действовать в согласии с природой. Давайте познакомимся с ритмами нашего организма, не забывая, что расхождения в циклах у «жаворонков» или, наоборот, «сов» могут составлять приблизительно два часа.

Ритмы нашего организма и уход за кожей


          
            С 23 до 4 часов.
          Самое подходящее время для сна, которое вознаградит вас красотой и здоровьем. Как раз в эти часы обновляется наибольшее число клеток. Если у человека глубокий сон, то клетки способны делиться в восемь раз активнее, чем в другое время суток. Кортизол («гормон стресса») присутствует в крови лишь в незначительных концентрациях.

          
            С 4 часов.
          Организм активизируется, и начинаются процессы, связанные с борьбой по предотвращению преждевременного старения кожи. Если во время вечернего ухода за кожей вы подпитали ее достаточным количеством активных веществ, ткани забирают их для своих биологических потребностей словно губка.

          
            С 5 часов.
          Надпочечники направляют «гормон стресса» в кровь, начиная таким образом пробуждение организма.

          
            С 6 часов.
          Снижаются процессы регенерации, то есть обновление клеток идет еле-еле. Повышаются кровяное давление, температура тела и уровень адреналина. В это время очень полезно принять холодный душ, который поможет лучшей циркуляции кортизола.

          
            С 7 часов.
          Утренний уход за кожей должен хорошо подготовить ее к нагрузкам предстоящего дня. Именно в это время полезно нанести на кожу препараты, которые предохранят ее от потери влажности и чрезмерного воздействия ультрафиолетовых лучей. Люди с пониженными функциями кровообращения страдают от утреннего набухания век и «мешков» под глазами. Это также может происходить в случае, когда в клетках скапливается жидкость, а отток лимфы происходит вяло. 7 часов утра — наиболее удачное время, чтобы привести в порядок веки, воспользовавшись специальными средствами.

          
            С 8 часов.
          Кровообращение кожи достигает хорошего уровня, и в это время она может подвергаться значительным нагрузкам. Если вы наметили поход к дерматологу, то время с 8 до 12 — самое подходящее.

          
            С 9 до 11 часов.
          Ваша кожа приближается к состоянию наилучшей формы. Защитные силы организма полностью восстанавливаются. В этот час можно делать подкожные инъекции, поскольку их побочные действия будут минимальными. А вот от спортивных мероприятий с 9 до 10 следует воздержаться, так как в крови находится большой процент кортизона.

          
            С 11 до 13 часов.
          Это период наиболее активной работы жировых желез, именно поэтому ваша кожа так блестит. Учтите, что в это время кожа особенно остро реагирует на раздражители, например, на присутствие алкоголя в организме, и может ответить небольшим покраснением.

          
            С 13 до 15 часов.
          В организме начинает снижаться уровень кровяного давления и гормонов. Наступает время усталости. Кожа склонна к морщинкам. Чтобы снять напряжение, лучше всего позволить себе 15-минутный сон.

          
            С 15 часов.
          Сейчас желательно оставить вашу кожу в покое, так как организм достигает наибольшего спада. Кожа крайне невосприимчива к косметике, в особенности к препаратам с активными биологическими веществами.

          
            С 16 часов.
          Для организма приближается период второго апогея. Сердце и легкие работают очень активно, повышается циркуляция крови. Этот период идеален для гимнастических упражнений и массажа лица.

          
            С 17 часов.
          Начиная с этого времени и до 21.00 кожа лучше всего воспринимает активные препараты. Это очень подходящий период для посещения косметического салона.

          
            С 18 часов.
          В организме снижается восприимчивость к болевым ощущениям — самое подходящее время для болезненных косметических процедур, например, для эпиляции.

          
            С 19 до 20 часов.
          В это время особенно велика опасность аллергических реакций.

          
            С 20 до 21 часа.
          Если вам не удалось привести себя в порядок до сих пор, то следует поторопиться — самое время. Снимите косметику, очистите лицо от пыли и грязи. При необходимости нанесите ночной крем.

          
            С 21 до 22 часов.
          Происходит вывод токсических веществ. Самое время сходить в баню или сауну, провести глубокое очищение пор. После бани не забудьте увлажнить кожу молочком или кремом.

          
            С 23 часов.
          Самое время дать коже лица отдохнуть.


Кожа и возраст

В разные моменты жизни кожа лица требует определенного ухода и использования различных косметических средств.
По мнению косметологов, женщина проходит через пять основных возрастных этапов, на каждом из которых кожа претерпевает различные изменения, и их необходимо учитывать при уходе за лицом.


      
        До 25 лет.
      Кожа находится в оптимальном состоянии и не нуждается в специальном уходе, кроме очищения, тонизирования и увлажнения. В этом возрасте клетки кожи обладают достаточной способностью к регенерации, а потому кожа отличается упругостью и эластичностью, выглядит гладкой и бархатистой.
Проблемы, конечно, возможны — к ним, например, относится угревая сыпь. В случае ее появления следует посетить эндокринолога. И само собой, ухаживать за кожей лица — несколько раз в день очищать лицо лосьонами для проблемной кожи. Прежде всего, кожа должна быть чистой! Можно пройти курс процедур в салонах красоты, а если средства не позволяют — обойтись домашними средствами.
Желательно отказаться от вредных привычек, правильно питаться, включать в рацион весь комплекс витаминов и минералов и — самое главное! — стараться спать не меньше 8 часов в сутки. Если хотите иметь цветущий вид и сохранить молодость кожи — не пренебрегайте этими правилами. Тогда в зрелые годы не придется использовать специальные средства, чтобы выглядеть моложе своих лет.


      
        От 25 до 30 лет.
      В этом возрасте кожа начинает потихоньку стареть. Проступают первые мелкие мимические морщинки. А значит, приходит время для более тщательного, комплексного ухода за кожей. Не упустите момент! Предотвратите появление первых морщин! Именно в этот период ваша кожа как никогда нуждается в средствах, насыщающих питательными веществами и витаминами и поддерживающих образование белков коллагена и эластина.
Кожа еще сама вырабатывает достаточное количество молодых клеток, но лучше все-таки ее поддержать и защитить. В этом возрасте будут особенно полезны кремы, защищающие кожу от свободных радикалов, вызывающих преждевременное старение, и содержащие минеральные вещества, улучшающие клеточный метаболизм.
Пейте как можно больше минеральной воды — она прекрасно вымывает шлаки. В полезности этой привычки вы убедитесь в ближайшем будущем.
Если вы заметили, что кожа уже приобретает тенденцию к сухости, то можно начать использовать питательные кремы по необходимости (например, в зимнее время один раз в 3 дня).
Важные советы:
• Следите за мимикой, чтобы не возникали мимические морщины.
• Используйте солнцезащитные кремы.
• Следите за сбалансированностью питания.
• Практикуйте гимнастику для лица, шеи и для тела.
• Освойте самомассаж лица.
• Не используйте кремы с гормонами и биостимуляторами.

          Это интересно!
        
Ученые утверждают: существует внутреннее и внешнее старение кожи. Причиной внутреннего (биологического) старения является замедление процесса деления клеток. Иными словами, кожа постепенно перестает обновляться – верхние слои становятся тоньше, уменьшается содержание влаги и жира в тканях, меньше становится число питающих кровеносных сосудов.
Внешнее старение (его называют световым старением кожи) вызвано, прежде всего, неразумным культом загара и нарушением озонового слоя в атмосфере.
Да, любительницы поваляться на пляже под палящим солнцем! Солнечный свет «старит» кожу! Ведь в его состав входит ультрафиолетовое излучение, которое украшает тело загаром, но в то же время превращает нейтральные молекулы клеток в свободные радикалы. Эти агрессивно заряженные частицы, разрушая клетку изнутри, делают ее беспомощной и беззащитной.
Вообще кожа непрерывно подвергается вредным воздействиям, и содержащийся в ней кислород переходит в форму радикалов. Они, в свою очередь, вступая в реакцию с компонентами кожи, дают начало цепной реакции образования множества новых активных молекул, которые и наносят вред нашему здоровью. Среди заболеваний, вызванных атаками свободных радикалов, можно назвать ишемию, атеросклероз, рак, заболевания нервной и иммунной систем и, конечно, заболевания кожи. Она не только теряет влагу и начинает преждевременно стареть, но и получает толчок к развитию дерматозов.
Здоровая клетка организма может отразить около десяти тысяч атак свободных радикалов. И это не так уж много, поверьте на слово!


      
        От 30 до 40 лет.
      К сожалению, в этом возрасте морщинки становятся более заметными. Но если вы вовремя начнете с ними бороться, то, конечно, сможете воспрепятствовать их углублению.


        
          Важные советы:
        
      
• Ежедневно ухаживайте за кожей.
• Соблюдайте режим дня, питания, физических нагрузок.
• Гимнастика в этом периоде является основой поддержания молодости кожи.
• Делайте массаж лица — 2 курса в год.
• Продолжайте делать самомассаж.
• Уделяйте особое внимание шее, рукам.
• При показаниях можно использовать кремы с липосомами и биоактивными компонентами, но не постоянно, а курсами.

        
          Внимание!
        Не забывайте, что шея и бюст в этом возрасте тоже требуют ухода.


          Это интересно!
        
В наше время ученые сделали революционные открытия в области косметологии и производства косметических средств, состав многих из которых родствен коже. Благодаря этим открытиям у женщин появились все шансы дольше сохранять свою красоту и молодость. Например, они могут запросто остановить появление и углубление уже образовавшихся морщин при помощи гилауроновой кислоты. Когда-то, в юности, эта кислота в достаточном количестве вырабатывалась самим организмом, а теперь ее нужно доставлять в вашу кожу извне. Для косметического использования этот препарат вырабатывают из природных материалов. Процедура пополнения кожи гилауроновой кислотой называется 
        мезотерапией.Это немного болезненно и неприятно, но зато весьма эффективно. А еще в некоторых салонах появились немецкие аппараты Боде Оксиджет. Это безыгольный вариант мезотерапии, когда внутрь кожи впрыскиваются недостающие для роста клеток препараты давлением кислорода. Данная процедура также эффективна, а главное, совершенно безболезненна. Минус ее в том, что стоит она несколько дороже обычной мезотерапии.


      
        От 40 до 50 лет.
      В этом возрасте обязательно нужно использовать косметические средства, поддерживающие упругость кожи. Ведь ее старение напрямую связано с ослаблением поддерживающих тканей дермы.
Важные советы:
• Регулярно используйте косметические средства, восстанавливающие тонус.
• Делайте легкий массаж для стимуляции обменных процессов.
• Используйте кремы и маски, которые разглаживают кожу, освежают цвет лица и стимулируют работу клеток.
• Можете прибегнуть к мезотерапии и фотоомоложению, которые в комплексе усиливают действие друг друга.
• Принимайте адаптогены (женьшень, элеутерококк, китайский лимонник, золотой корень и др.).
• Обязательно практикуйте самомассаж.
Эти несложные процедуры способствуют замедлению процессов старения и помогают коже лица дольше оставаться в прекрасном состоянии.


      
        От 50 лет.
      Очень серьезный этап в жизни любой женщины! С наступлением менопаузы кожа теряет свои жизненные силы, поэтому в этот период крайне важно правильно за ней ухаживать.
Используйте косметические средства, специально адаптированные к гормональным перестройкам.
Хорошо помогают классическая или безыгольная мезотерапия, а также фотоомоложение на лазерных аппаратах, лучшие из которых — «Люмина» и «Люминет».

        
          Внимание!
        Очищать, питать, увлажнять и защищать кожу от вредного воздействия окружающей среды необходимо всегда, независимо от возраста.


Аэробика для лица: омолаживающие упражнения


Аэробику для лица и шеи нужно делать обязательно! Помните, что только регулярными занятиями вы добьетесь нужного эффекта: повысите эластичность кожи, укрепите мимические мышцы лица и предупредите появление морщин.


          
            Важные советы:
          
        
• Упражнения для лица и шеи полезно проводить один-два раза в неделю перед зеркалом.
• Предварительно очистите кожу, но не смазывайте ее кремом, чтобы секрет сальных желез кожи мог свободно выделяться наружу.
• Во время занятия нужно принять удобное положение: спина прямая, подбородок поднят выше уровня плеч.
• При выполнении упражнений фиксируйте пальцами участки лица, особенно подверженные образованию морщин.
• После окончания упражнений желательно наложить питательную маску.
• Гимнастика сделана правильно, если после нее чувствуется приятное утомление в тренируемых мышцах.

Комплекс упражнений № 1

1. Спокойно и глубоко вдохните через нос (крылья носа при этом напрягаются). Медленно, равномерно, до конца выдохните через рот. Повторите 2–3 раза с интервалом в 3–4 секунды.
2. Глубоко вдохните через нос. Задержите дыхание (внутренние мышцы лица при этом напрягаются, к лицу приливает кровь). Не выдыхая, при сомкнутых губах, надувайте щеки. Через 2–3 секунды с силой и напряжением, толчками, выдохните через рот. Повторите 2–3 раза.
3. Глубоко вдохните через нос, одновременно втянув щеки. После задержки дыхания на секунду сделайте медленный, равномерный выдох через рот (губы при этом слегка сомкнуты, щеки надуты). Повторите 2 раза.

Комплекс упражнений № 2

Этот комплекс упражнений предложили йоги. При выполнении сконцентрируйтесь на каждой мышце лица. Весь комплекс повторите не менее 6 раз.
1. Средним и указательным пальцами 6 раз энергично поднимите и опустите кожу за ушами. Сдвиньте пальцы немного вперед, затем назад и повторите упражнение.
2. Сжимайте и расслабляйте мышцы так, чтобы волосяной покров головы двигался вперед и назад. Это движение должно ощущаться и около ушей.
3. Напрягите мышцы щек (надуйте их), задержите в этом состоянии, а затем постепенно (в течение нескольких секунд) расслабьте их.
4. Наполните рот воздухом и перекатывайте его, как мяч, внутри закрытого рта. Толкайте воздух к правой щеке, затем — к левой, под верхнюю губу, затем — под нижнюю. При этом щеки и губы массируются изнутри.
5. Медленно перемещайте нижнюю челюсть из стороны в сторону, задерживая в каждой крайней точке этого движения.
6. Делайте то же самое, но быстро и непрерывно.
7. Медленно открывайте и закрывайте рот, задерживаясь в положении с открытым ртом.
8. Вытяните губы вперед, сложив их как бы для поцелуя. Движение должно быть энергичным.
9. Поднимите каждый уголок рта — сначала по отдельности, а затем вместе.
10. Сжав губы, заверните их внутрь так, чтобы они стали не видны.
11. Поочередно опускайте углы губ, удерживая это положение несколько секунд.
12. Сделайте то же самое движение, но опуская уголки губ.
13. Двигайте обеими сторонами губ вверх и вниз.
14. Закройте глаза, сожмите веки, а затем откройте глаза и прищурьте их несколько раз.
15. Очень широко откройте глаза и держите их в таком положении несколько секунд.
16. Подвигайте пальцами кожу головы так, чтобы уши тянулись вверх и назад, каждое отдельно, затем оба вместе. Затягивайте каждое движение на несколько секунд.
17. Резко выдвигайте вперед подбородок (мышцы под ним). Это упражнение особенно подходит тем, у кого двойной подбородок.
18. Представьте, что на вашем подбородке подвешен груз, который нужно поднять вверх. Поднимая подбородок, напрягите мышцы под ним.
19. Сильно напрягайте мышцы шеи, так, чтобы они выступали. Держите их в напряжении несколько секунд, затем расслабляйте.
20. Напрягите мышцы подбородка. При этом нижнюю губу энергично опустите вниз и втяните внутрь.
21. Сжимайте и расслабляйте поочередно мышцы щек со стороны носа. Это движение походит на подмигивание сначала правым, а затем левым глазом.
22. Сморщите несколько раз переносицу.
23. Приложите пальцы к вискам и слегка опустите уголки глаз. Это упражнение предназначено для сглаживания «гусиных лапок» — морщинок у внешних углов глаз.
24. Завершите комплекс «позой льва» (откройте резко и как можно шире рот, высуньте язык и скажите про себя: «А-а-а»). Это очень эффективное упражнение для всего лица, а кроме того, оно помогает при заболеваниях горла.

Комплекс упражнений № 3

Этот комплекс упражнений для лица предложила киноактриса и знаменитый тренер по аэробике Джейн Фонда.
1. Сделайте вдох через нос, расширив ноздри. Надуйте щеки и с силой делайте выдох толчками через сомкнутые губы. Проделайте это 3–4 раза. Затем повторите упражнение, удерживая углы рта указательными пальцами. Вдохните через нос. Толчками выдыхайте через левый уголок рта, надув левую щеку, потом правую. Повторите 3–4 раза. Упражнение помогает при вертикальных складках около рта.
2. Надуйте щеки и перекатывайте воздух из одной щеки в другую.
3. Упражнение против морщин на верхней губе. Приоткройте, а затем сомкните губы, не разжимая челюсти (5–6 раз). Произнесите: «А-и-о-ы» (5–6 раз).
4. Прижмите ладони к щекам (указательный и безымянный пальцы должны лежать на уголках глаз). Средними пальцами слегка сдавите веки открытых глаз. Зажмурьте глаза с силой, противодействуя средними пальцами. Повторите 4–5 раз.
5. Плотно сожмите веки на 5 секунд, затем на 5 секунд широко откройте глаза, не морща лоб. Повторите 3–4 раза.
6. Не поворачивая головы, следите за медленно качающимся воображаемым маятником. Через каждые 10 секунд закрывайте глаза и считайте до трех. Повторите упражнение 3–4 раза.
7. Медленно круговыми движениями вращайте глазами, будто следя за большим колесом, — 2 раза в одну и 2 раза в другую сторону. Повторите 2–4 раза.
8. Голову держите прямо, глаза поднимите, стараясь не морщить лоб. Через 20–30 секунд опустите глаза, а затем на такое же время закройте их. Повторите упражнение 3–4 раза.
9. Считайте до десяти, моргая веками на каждый счет. Сделайте паузу на 3 секунды с закрытыми глазами. Повторите 3–6 раз.
10. Поворачивайте голову сначала вправо, а затем влево — так, чтобы каждое ухо поочередно прижималось к плечу. Затем опустите голову на грудь, сделайте выдох, расслабьте мышцы.
11. Откиньте голову назад до предела. Накройте верхнюю губу нижней. Затем медленно опустите голову вперед и коснитесь подбородком груди. Повторите 4–6 раз.
12. Медленно поверните голову вправо, затем влево. Сделайте 4–6 плавных поворотов, а затем 8–10 — резких.
13. Плавно поверните голову в сторону и поднимите вверх (4 раза в каждую сторону).
14. Поверните голову в сторону и коснитесь подбородком плеча. Повторите по 4 раза в каждую сторону.
15. Наклоните голову вправо, коснитесь ухом плеча, затем — влево. Повторите 4–6 раз.
16. Делайте круговые движения головой по часовой стрелке, потом — против. Повторите 6– 10 раз в каждую сторону.
17. Вытяните шею вперед, подбородок — вверх. Опустите голову вниз, прижав подбородок. Повторите 4–6 раз.
18. Положите ладони на затылок, сцепив пальцы. Опустите голову вперед. Небольшими рывками откидывайте голову назад, преодолевая сопротивление рук. Повторите 4–6 раз.
19. Поставьте локти на стол, а кисти рук — одну на другую. Обопритесь на них подбородком. Затем руками поднимайте голову вверх, преодолевая сопротивление головы. Нажмите подбородком на кисти рук, опустите руки вниз. Повторите 4–6 раз.
Через 10–12 дней увеличьте количество повторов каждого упражнения до 30–40 раз.

Комплекс упражнений № 4

Если вы будете проделывать упражнения, приведенные ниже, ежедневно, по пять раз каждое утро, то через две-три недели ваше лицо будет выглядеть свежее и моложе. Вы научитесь ощущать каждую мышцу, что поможет вам управлять ими в стрессовых ситуациях.

          
            Внимание!
          Общее правило для всех упражнений: напрягаться как можно сильнее и держать это напряжение 8–10 секунд (не задерживая дыхания), а затем отпускать.

1. Положите по указательному пальцу у основания бровей и очень мягко удерживайте кожу. Вопреки этому сопротивлению сдвигайте брови.
2. Положите средний и указательный пальцы на лоб и потяните брови вверх.
3. Два пальца мягко прижмите к уголкам глаз и тяните вверх нижнее веко. Это укрепляет мышцы вокруг глаз.
4. Положите по пальцу на уголки рта и крепко сожмите губы.
5. Крепко натяните нижнюю губу и опускайте ее вниз.
6. Указательные пальцы поместите у наружных уголков глаз, большие пальцы — на щеки. Широко улыбайтесь, преодолевая сопротивление.
7. Указательные пальцы аккуратно прижмите к крыльям носа и морщите нос, преодолевая сопротивление.
8. Указательные пальцы поместите наискосок над уголками рта и крепко придавите к зубам мышцы вокруг рта.

Комплекс упражнений № 5

Это — омолаживающая гимнастика для лица. Она прекрасно укрепляет мышцы и кожу лица, шеи и подбородка.
Упражнения следует делать в течение недели по 2–3 раза в день:
1. Для укрепления мышц вокруг рта. Медленно, с усилием придайте губам такую форму, как будто бы произносите звук «о»: сначала вытяните губы, а потом раскройте их как можно шире. Выполняйте упражнение 5–10 раз, начиная с 2 раз.
2. Для расслабления глазных мышц. Держа неподвижно голову, вращайте глазами сначала по часовой стрелке, а затем — против нее. Начните с 2 раз, а потом выполняйте по 5–10 раз.
3. Для укрепления мышц шеи и подбородка. Стисните зубы, откиньте голову назад и, как бы стараясь «оторвать» голову от плеч, с усилием тяните плечи вниз.
Оттяните нижнюю губу вниз и двигайте нижней челюстью вверх и вниз.
Откиньте голову назад, направив взгляд вверх. Это упражнение удобно делать, положив голову на валик дивана или спинку кровати. Повторите его несколько раз.
4. Против морщин на лбу. Обеими ладонями рук прижмите кожу лба у корневой части волос. Опустите глаза и держите их закрытыми 6 секунд, вращая глазами и не поднимая век.
5. Для поддержания тонуса бровей. Брови и кожу надбровных дуг плотно прижмите указательными пальцами и держите 6 секунд.
6. Против дряблости верхних век. Подушечки 4 пальцев правой и левой рук положите на подбровное пространство. Брови приподнимите на 0,5 см над краем лобной кости, пальцы крепко прижмите к коже. Глаза плотно зажмурьте и оставьте их закрытыми на 6 секунд. После этого расслабьтесь и откройте глаза.
7. Против дряблости нижних век. Подушечки 4 пальцев левой и правой рук положите на кожу под глазами и крепко прижмите к краю скуловой кости. Глаза зажмурьте, сначала немного, затем сильнее и так держите в течение 6 секунд. После этого подушечки пальцев резко уберите и откройте глаза.

Комплекс упражнений № 6

Эта гимнастика основана на принципе сопротивления определенных групп мышц внешнему давлению. Вы оттягиваете мышцы подушечками пальцев вниз, одновременно создавая мышечное напряжение по направлению вверх. Так ваши мышцы работают с двойной нагрузкой. Делая упражнение на одну мышцу, следите за тем, чтобы другие участки лица были расслаблены. Упражнение делайте не спеша: мышца должна хорошенько напрячься и прогреться для максимального эффекта.
1. Разглаживание горизонтальных морщинок на лбу. Задействованы мышцы лба и затылка. Обхватите голову руками так, чтобы указательные пальцы лежали на лбу. Сдвиньте кожу лба к центру. Поднимите брови и считайте до шести.
2. Упражнение для бровей. Работают мышцы, расположенные над бровями. Установите подушечки средних пальцев в центре бровей. Оттяните брови вверх и в то же время нахмурьтесь. Сосчитайте до шести. Во второй части упражнения сделайте все наоборот: пальцами потяните брови вниз, мышечное напряжение — вверх.
3. Упражнение против морщин в уголках глаз. Закройте глаза. Средним и безымянным пальцами оттяните внешние уголки глаз по направлению к ушам. Сопротивляйтесь оттягиванию кожи мышечным напряжением.
4. Упражнение для нижних век (против припухлости под глазами). Подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев сильно оттяните кожу под глазами. Попробуйте закрыть глаза и сосчитать до шести.
5. Подтягивание щек. Указательным, средним и безымянным пальцами рук оттяните щеки вниз. В то же время напрягите мышцы щек, сопротивляйтесь изо всех сил — как будто улыбка неудержимо тянет мышцы ваших щек все выше и выше. Голову при этом держите прямо, чуть откинув назад.
6. Подтягивание нижних мышц щеки. Засуньте большой палец за щеку, в самый низ, к десне, и начните оттягивать щеку изнутри. Напряжением мышц прижмите щеку обратно к зубам. Повторите это упражнение несколько раз для правой и левой щек.
7. Подтягивание губной мышцы. Оттяните нижнюю губу вниз, обнажив нижний ряд зубов. В то же время мышечным усилием пытайтесь вернуть губу на место и закрыть рот.
8. Подтягивание уголков рта. Большой палец левой руки положите за щеку, на внутреннюю часть правого уголка губ. Тремя пальцами держите уголок рта снаружи так, чтобы чувствовать большой палец сквозь щеку. Начинайте тянуть щеку к центру лица, в то же время сопротивляясь мышцей щеки и оттягивая щеку обратно к уху. Повторите это упражнение для левого угла губ.
9. Упражнение, убирающее морщину над верхней губой. Работает мышца, идущая от угла носа к углу рта. Большие пальцы поместите под верхнюю губу. Остальными пальцами захватите ее снаружи и тяните вниз. Попытайтесь улыбнуться — это и будет сопротивление мышц.
10. Подтягивание мышц подбородка. Указательным, средним и безымянным пальцами оттяните подбородок вниз. В то же время тяните нижнюю губу к верхним зубам, напрягайте и выпячивайте ее.
11. Упражнение против второго подбородка. Пальцами обеих рук прижмите и оттяните вниз подбородок. Языком крепко подоприте нёбо — это позволит мышцам подбородка сопротивляться давлению пальцев.
12. Укрепление шейной мышцы. Увеличение этой мышцы удлиняет шею и улучшает ее форму. Лягте на спину на край дивана или кровати без спинки так, чтобы голова свисала. Поднимайте и опускайте голову, тренируя шейную мышцу. Начинайте с упражнения по три подъема и стремитесь к шести движениям вверх-вниз.

Комплекс упражнений № 7

1. Против «складки гнева». Положите по указательному пальцу у основания бровей и очень мягко удерживайте кожу. Сдвигайте брови, как будто оказывая сопротивление.
2. Против морщин на лбу. Положите пальцы рук плашмя на лоб и тяните брови вверх.
3. Против морщинок у глаз. Мягко прижмите два указательных пальца к уголкам глаз и тяните вверх нижнее веко. Это укрепляет мышцы вокруг глаз.
4. Против морщинок у рта. Положите по указательному пальцу на уголки рта и крепко сожмите губы.
5. Для красивой шеи. Крепко натяните нижнюю губу и тяните ее вниз. При этом шейные мускулы отчетливо обозначаются.
6. Для упругости щек. Поместите указательные пальцы у наружных уголков глаз, большие пальцы — на щеки. Широко улыбайтесь, преодолевая сопротивление.
7. Против бороздок между ртом и носом. Указательные пальцы аккуратно прижмите к крыльям носа и морщите нос, преодолевая сопротивление.
8. Для упругости щек. Указательные пальцы поместите наискосок над уголками рта и крепко придавите к зубам мышцы вокруг рта.
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Комплекс упражнений № 8

Для лба

1. Положите ладонь правой руки на лоб, чуть выше бровей. Поднимайте и опускайте брови, а рукой давите на лоб, оказывая сопротивление. Повторите упражнение 10 раз.
2. Указательным и средним пальцами обеих рук надавите на начало бровей на переносице. Сдвигайте брови, будто сердитесь, оказывая давление пальцами. Повторите упражнение 10 раз.
3. «Двигайте ушами», то есть мысленно направляйте уши к макушке, напрягая и расслабляя верхнюю ушную мышцу. Чтобы было легче уловить эти ощущения, представьте, что у вас сползают с носа очки и вы пытаетесь их удержать без помощи рук.

Для носа

1. Если у вас есть привычка морщить нос, придется от нее отвыкнуть. В противном случае морщинки прочно закрепятся на вашем носу.
2. Если с возрастом кончик носа у вас немного опустился и расширился, есть хорошее упражнение, которое сохранит носовую мышцу в тонусе, не даст ей расслабляться. Оно и укоротит нос, и придаст ему красивую форму. Положите указательный палец под кончик носа, чуть приподняв его. Носом давите на палец, а затем сразу расслабьтесь. Можно помочь себе, опуская верхнюю губу, оттягивая вниз ноздри. Повторите 10 раз.
3. Носогубные складки есть у всех — ведь все люди на свете улыбаются. Но, если у вас есть привычка кривить рот, лучше от нее отказаться.
Указательные пальцы прижмите к носогубной складке от ноздри до подбородка. Улыбаясь, приподнимите щеку в улыбке, а пальцами окажите сопротивление. Повторите 10 раз.
4. Указательные пальцы расположите в уголках глаз, а большие — в уголках рта, на носогубной складке. Произнесите короткое «у», чувствуя сопротивление пальцев. Повторите 10 раз.

Для щек

1. Надуйте щеки, задержите воздух на три секунды и резко расслабьте их, выдувая воздух. Повторите 10 раз.
2. Надуйте щеки и переводите воздух из стороны в сторону. Повторите 10 раз.
3. Надуйте щеки, переводите воздух сверху вниз и обратно (почувствуйте, что при этом происходит с шеей). Повторите 10 раз.
4. Еще раз надуйте щеки и медленно, с усилием перегоняйте воздух по кругу. Повторите 10 раз.
5. Надуйте щеки и выдувайте воздух толчками, через сжатые губы. Повторите 10 раз.
6. Опять надуйте щеки и выдувайте воздух из одного уголка губ, а затем — из другого. Повторите 10 раз.
7. Надуйте щеки и, обхватив их ладонями, подавите руками на щеки — почувствуйте, какие они крепкие.
8. Положите середину ладони на губы, пальцами охватите щеки. Начните улыбаться: щеки приподнимутся, а вы пальцами будете оказывать сопротивление. После каждого подъема щек расслабляйтесь. Сделав 10 «улыбок», поменяйте руку и повторите еще 10 раз.


Комплекс упражнений № 9

Этот комплекс поможет разгладить морщины на шее и подтянуть подбородок.
1. Скрестите руки перед лицом: ладонь правой руки должна находиться на левой щеке, ладонь левой — на правой. Слегка постучите по щекам. Затем переходите к шее, совершая постукивания снизу вверх в течение одной минуты.
2. Выдвиньте вперед нижнюю челюсть, немного приподняв при этом подбородок. И постепенно увеличьте напряжение, используя всю силу мышц шеи и подбородка. Сосчитав до пяти, вы можете расслабиться. Выполнять упражнение следует 5–15 раз, но нагрузку увеличивайте постепенно!
3. Приподнимите голову, откройте рот, как будто хотите надкусить яблоко, висящее на ветке. Осторожно доведите напряжение мышц шеи до предела. В таком положении следует находиться пять секунд. После нескольких дней тренировок вы легко повторите это упражнение пятнадцать раз подряд.
4. Высуньте язык и коснитесь пальцами уголков рта. Увеличьте напряжение шейных мышц до предела, досчитайте до пяти и затем расслабьте мышцы. В течение дня повторите это упражнение 3– 10 раз.
5. Сядьте. Поверните голову влево (плечи не двигаются). Усилив до предела напряжение мышц, замрите на пять секунд и затем расслабьтесь. Делайте это упражнение 3–6 раз в каждую сторону.
6. Массируйте нежными круговыми движениями правой руки левую сторону шеи в направлении снизу вверх. Затем аналогичным образом массируйте левой рукой правую сторону шеи.
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Комплекс упражнений № 10

Этот комплекс включает в себя упражнения для шеи. Перед гимнастикой смажьте сухие участки шеи сметаной или маслом, а после — сполосните шею водой комнатной температуры, затем — прохладной.
1. Свободным движением откиньте голову назад, слегка приоткрыв рот. Затем, напрягая мышцы шеи, медленно и с силой закройте рот, максимально выдвигая вперед челюсть так, чтобы нижняя губа перекрыла верхнюю. Считайте до пяти. Резким движением опустите голову на грудь и расслабьтесь. Повторите 3–4 раза, постепенно доводя счет до 10–12 раз.
2. Шею слегка вытяните вверх, голову держите в нормальном положении. Тыльной стороной правой ладони слегка прикоснитесь к подбородочной области, рот приоткройте, как можно больше высовывая вперед язык. Считайте до 6–7, а затем, расслабляя напряжение, закройте рот и опустите голову. Повторите 4–5 раз.
3. Упражнение делайте стоя. Положите правую кисть руки на левую и подоприте тыльной стороной подбородок, стремясь ими запрокинуть голову назад. Голова сопротивляется этому движению, сохраняя первоначальное положение. Сосчитайте до 6–7 и при полном расслаблении мышц опустите голову вниз. Повторите 4–5 раз, постепенно увеличивая до 10–12 раз.
4. Руки опустите «по швам», плечи расправьте. Голову уроните на грудь и перекатите ее на левое плечо до отказа. Затем поднимите голову, сделайте паузу и откиньте голову назад на 1–2 секунды. Снова поднимите голову, уроните ее на грудь, перекатите на правое плечо и повторите все сначала. Сделайте упражнение 4 раза: 2 раза на левое плечо, 2 раза — на правое. Начиная движение, делайте вдох, опуская голову — выдох.
5. Выпрямляя грудную клетку, положите руки на края плеч и, нажимая на плечи, как можно сильнее вытяните шею вверх. Плечи не должны подниматься. Сделайте вдох, сосчитайте до 10, потом — выдох и полностью расслабьтесь. Повторите 5–6 раз.
6. Локтями обопритесь о стол и положите подбородок на кисти рук, сложенные одна на другую. Руками постепенно поднимите подбородок вверх, преодолевая сопротивление головы. Затем, нажимая подбородком, опустите руки вниз. При этом их сопротивление должно быть сильнее, чем было сопротивление подбородка. Повторите 5–6 раз.
7. Согните правую руку в локте и положите кисть на шею сзади. На эту руку будет опираться голова.
Кисть другой руки положите под подбородок, как под подставку. Слегка наклоните голову вперед, сделайте вдох и, задержав дыхание, кистью медленно поднимите и запрокиньте сопротивляющуюся голову. Вытяните подбородок вперед (выдвинув нижнюю челюсть), сделайте выдох. При медленном опускании головы рука, прижатая к подбородку, тормозит ее движение.
Сделайте продолжительный выдох. Затем расслабьте мышцы и поменяйте руки местами. Повторите 5–6 раз.
8. Мысленно представьте, что к подбородку подвешен большой груз, который необходимо поднять. Приподнимите с усилием подбородок, запрокидывая одновременно голову назад и напрягая все мышцы шеи. Повторите 5 раз.
9. Выпрямите голову. Высуньте язык и постарайтесь достать им кончик носа. Одновременно делайте языком змеевидные, извивающиеся движения. Затем уберите его. Повторите 5 раз.
10. Зевайте часто, медленно и с удовольствием, положив пальцы обеих рук на лоб, чтобы избежать образования новых морщин.
11. Вращайте головой во все стороны: откидывайте сильно назад, прижимайте подбородок к груди. Упражнение начинайте делать медленно, постепенно увеличивая темп.
12. С усилием оттяните нижнюю губу (не перемещая уголки рта!) вниз, обнажив нижние зубы. Если вы правильно выполняете упражнение, то на шее будет виден рельеф мышц.
13. Поднимите руки вверх и постарайтесь подтянуться как можно выше. Голову держите прямо, не запрокидывая ее.
14. Сожмите зубы, кончиком языка подавите на твердое нёбо, на мягкое нёбо, на нижнюю полость рта, на основания зубов. Последите за ощущениями в области второго подбородка. Это упражнение можно повторять в любом месте и чем больше, тем лучше.
15. Кулаки расположите под подбородком, с усилием открывайте и закрывайте рот. Сделайте 5 раз.
16. Высуньте язык и повторите упражнение пункта 15 еще 5 раз.
17. Выдвиньте подбородок вперед, опустите нижнюю губу так, чтобы были видны зубы, и произнесите вслух (это важно): «икс». Это упражнение называют «На подъем груди» — положите руку на грудину и убедитесь, что это действительно так. Повторите 10 раз.
18. Повторите предыдущее упражнение, подняв голову вверх, опустите ее и поверните к правому, а потом к левому плечу. В каждом положении повторите упражнение 10 раз.

Комплекс упражнений № 11

Для подбородка

1. Опустите нижнюю губу. Чтобы уголки рта не опускались, поддержите их пальцами. Усильте, насколько это возможно, напряжение мышц подбородка и через пять секунд расслабьтесь. Повторяйте упражнение по 5–12 раз в день.
2. Растяните нижнюю губу с помощью пальцев, приложенных к уголкам рта. Предельно напрягите мышцы подбородка. Досчитав до пяти, можете их расслабить. Повторите упражнение 5–10 раз подряд.
3. Прижмите вытянутые пальцы тыльной стороны правой руки к подбородку. В этом положении попытайтесь открыть рот.
Усилив напряжение мышц подбородка, досчитайте до пяти и расслабьте мышцы. Повторите 5– 10 раз.
4. Этот массаж поможет привести в порядок не только подбородок, но и губы. Положите оба указательных пальца на середину подбородка. Полукруговыми массажными движениями перемещайте их в направлении уголков рта.

Для губ

1. Сильно округлите губы и произнесите звук «о». Напрягите мышцы губ. Через пять секунд расслабьте их. Повторите это упражнение 5–10 раз подряд.
2. Прижмите губы к зубам. Усильте напряжение губных мышц. Сосчитав до пяти, расслабьте губы. Повторите 5–8 раз подряд.
3. Вытяните губы как бы для поцелуя. Осторожно напрягите мышцы губ до предела. Сосчитайте до пяти и расслабьтесь. Повторите 5–8 раз.
4. Громко произнесите звук «у» (необходимо приложить максимум усилий!). Постепенно до предела напрягите губы.
Расслабьте их через пять секунд. Повторите 5–8 раз.


Комплекс упражнений № 12

1. Верхней губой перекрывайте нижнюю, а затем нижней губой — верхнюю. Повторите 10 раз.
2. Поднимите лицо вверх, приоткройте рот и направьте нижнюю губу к носу. Повторите 10 раз.
3. Откройте рот и, вытянув вперед губы, чмокните губами. Повторите 10 раз.
4. Потрите нижнюю губу о верхнюю, сдвигая нижнюю челюсть вправо-влево. Легонько похлопайте губами. Повторите 10 раз.
5. Втяните губы внутрь и с усилием, с компрессией открывайте рот. Повторите 10 раз.
6. Пальцы прижмите к губам, вытягивайте губы трубочкой, будто хотите свистнуть. После каждого напряжения — расслабление. Повторите 10 раз.
7. Указательными пальцами прижмите уголки губ и продолжайте вытягивать и расслаблять губы. Повторите 10 раз.
8. По три пальца каждой руки приложите под нижнюю губу и прижмите. Продолжайте вытягивать губы трубочкой, а потом расслаблять их. Повторите 10 раз.
9. Откройте рот, накатите губы на зубы, улыбнитесь 10 раз, поднимая уголки губ.
10. Сделайте «поцелуй»: указательные пальцы расположите в уголках губ, слегка надавливая на них. Делайте губами чмокающее движение, со звуком. Повторите 10 раз.

Комплекс упражнений № 13

Для глаз

1. Для того чтобы создать красивый контур глаз, нужно стараться держать их широко открытыми.
Для этого широко-широко откройте глаза, задержите это состояние на 3 секунды и расслабьтесь (глаза при этом все равно открыты). Повторите 10 раз.
2. Сделайте обратное движение для укрепления мышцы верхнего века. Указательные пальцы положите на косточку у внешнего уголка глаза (кожу не растягивайте, только придерживайте).
Открывайте и закрывайте глаза с усилием, преодолевая сопротивление пальцев. Повторите 10 раз.
3. Положите указательные пальцы на внешний уголок глаза и начинайте давить верхним веком на глаз, немного вниз, к нижнему веку. Почувствуйте движение мышцы под пальцами.
После каждого надавливания — расслабление. Повторите 10 раз.
4. Глаза закрыты. Второй и третий пальцы осторожно, едва касаясь, положите на верхнее веко. Пытайтесь поднять веки, а пальцы пусть оказывают сопротивление.
Повторите 10 раз.
5. Положите три пальца на косточку под глазами. Направьте взгляд вверх и подтяните нижнее веко, сожмурив его. Потом расслабьте веки. Повторите 10 раз.
Потом сделайте 10 раз то же самое упражнение, но с закрытыми глазами, устремляя взгляд все также вверх.
А затем еще 10 раз — то же упражнение, но опустив голову.
Эти упражнения укрепляют мышцу нижнего века, убирают «мешочки» под глазами.
6. Откройте рот, обратите взгляд вверх и быстро-быстро помигайте.
Делайте это упражнение по 3 раза в день. Оно укрепляет верхнее и нижнее веки, убирает «мешочки» под глазами, улучшает тонус мышц щек.
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7. Потрите ладони несколько раз, разогревая их. А теперь закройте глаза и наложите ладони, сложенные лодочкой, на глаза, не дотрагиваясь до век.
Важно, чтобы центр ладоней находился прямо против глаз. Почувствуйте тепло своих рук, тепло, которое даст расслабление глазам, отдых и здоровье.
Это упражнение из йоги. Оно улучшает зрение, дает отдых глазам, его следует делать несколько раз в день, особенно тем, кого специфика работы заставляет постоянно напрягать зрение.

При утомлении глаз

Это комплекс упражнений для глаз. Гимнастику проводите по 2–3 раза в день; после гимнастики желательно использовать примочку из настойки арники (на 1/4 стакана воды 10–15 капель настойки), теплого настоя ромашки, укропа или отвара петрушки.
1. Время от времени внимательно всматривайтесь в какую-нибудь точку вдали (желательно смотреть на зеленый цвет), затем быстро переводите взгляд на предмет, находящийся вблизи. Повторите 3–4 раза.
2. Закройте глаза как можно плотнее, сосчитайте до 5, затем сразу широко их раскройте и вновь считайте до 5.
Чтобы не морщить лоб, указательные пальцы положите на надбровные дуги. Повторите 3– 10 раз.
3. Медленно, не поворачивая головы, скосите глаза до отказа влево, сосчитайте до 3–5 и повторите то же вправо.
Затем посмотрите прямо, закройте глаза на 1–2 секунды. Повторите упражнение 3–4 раза.
4. Моргайте как можно быстрее обоими глазами (считайте до 10). На последний счет крепко зажмурьте глаза на 2–3 секунды, а затем откройте их. Повторите 4–5 раз.
5. Поднимите глаза вверх до отказа (указательные пальцы держите на надбровных дугах), сосчитайте до 3.
Затем опустите глаза вниз на 3 секунды. Потом закройте их на 1–2 секунды.
Повторите 3–4 раза.
6. Проделайте глазами медленные вращательные движения: слева направо — 2 раза, справа налево — 2 раза. Повторите 2–4 раза.
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При морщинах под глазами

Кожа век наиболее подвержена риску появления морщин.
На внешних уголках глаз кожа подвергается большой мимической нагрузке.
1. Придерживая пальцами носогубные складки, оттяните верхнюю губу кверху, приоткройте рот, обнажив зубы. Повторите 10 раз.
2. Выпускайте воздух изо рта, как бы фыркая. Повторите 10 раз.
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Массаж


Массаж лица является одной из самых эффективных косметических процедур, позволяющей улучшить состояние кожи: она становится более эластичной и упругой, приобретает приятный цвет. Массаж помогает нормализовать кровообращение, снять отеки, улучшить сон, способствует повышению тонуса кожи, оказывает положительное влияние на состояние всего организма и поднимает настроение.
Легкий массаж лица можно делать самостоятельно — занимает он не больше десяти минут в день. Всякий раз, когда вы наносите на лицо крем или протираете кожу тоником, то невольно делаете себе массаж.

          
            Внимание!
          Следите, чтобы ваши движения проходили по кожным линиям и не были слишком сильными. Не стоит растягивать и тереть лицо – так вы можете травмировать кожу и добавить себе новых морщин. Если на лице есть трещинки, ожоги, гнойничковые высыпания или воспаления – массаж лучше не делать.

Также не стоит лишний раз массировать кожу при повышенном росте волос на лице.
При любых нарушениях целостности кожного покрова, ранках, герпесе, гнойничках, расширенных и близко расположенных к поверхности кожи сосудах от массажа вообще лучше отказаться.

          Основные массажные линии:
        
• Область подбородка и подбородочная: от середины подбородка по нижней челюсти к мочке уха.
• Область щек: от углов рта к середине ушной раковины; от верхней губы, крыльев носа к верхней части ушной раковины; от боковой поверхности носа к вискам (не затрагивая кожу нижнего века).
• Область век: верхнее веко — от внутреннего угла глаза к наружному; нижнее веко — от наружного угла глаза к внутреннему (не заходя ниже отростка скуловой кости).
• Область носа: от переносицы по спинке носа к его кончику, от спинки носа вниз к боковой поверхности.
• Область лба: от его середины вдоль бровей к вискам и от бровей вверх, к волосистой части головы.
• Область шеи: по передней поверхности шеи — снизу вверх; по боковой поверхности — сверху вниз.
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Ведущую роль в уходе за кожей играет косметический массаж лица и шеи, который помогает сохранять ее свежей, молодой, подтянутой и здоровой, а значит, красивой. Профессиональный массаж лица также позволяет поддерживать необходимый тонус лицевых мышц.
Массаж лица — это процедура, которая совмещает приятное с полезным. Несложный в освоении массаж лица помогает нашей коже дольше оставаться молодой, здоровой и подтянутой.
Существуют различные техники массажа лица. Некоторые из них имеют тысячелетнюю историю, какая-то часть разработана совсем недавно, причем порой это синтез нескольких старинных приемов, новое прочтение которых обладает впечатляющим действием.
Обычно массаж лица разделяют на три вида: классический, пластический и щипковый (или массаж Жаке). Разделение идет по принципам воздействия на кожу.

        Классический массаж лицаделают с кремом или массажным маслом, его применяют для тонуса мышц, поддержания кожи лица в норме.

        Пластический массажболее сильно воздействует на лицо и проводится в основном без крема, по тальку, когда кожа начинает увядать или когда лицо полное.

        Щипковый массаж лица Жаке— самый сильный. Он включает щипки, разминание и даже вибрацию и подходит не всем. Его применяют для направленного воздействия на явные проблемные зоны, как то: рубцы, пятна, глубокие выраженные складки, себорея. Конечно, пластический и щипковый массажи лучше доверить профессионалам, а самостоятельно использовать лишь их элементы на основе классического, и то сразу заканчивать при заметном покраснении кожи лица.

          
            Внимание!
          В домашних условиях не рекомендованы сильные щипки, трение, растягивание. Если вы делаете процедуру массажа лица самостоятельно, все движения должны быть мягкими и легкими, кожу лица нужно гладить, а не тереть.


Основа под массаж

Несколько слов нужно сказать об основе под массаж лица. Ее лучше выбирать, ориентируясь на состояние собственной кожи.
Есть мнение, что при сухой коже лучше использовать охлажденный крем, а для жирной — оливковое масло с несколькими каплями лимонного сока. Кроме того, хороший эффект дает массажное масло, состоящее из равных частей миндального и касторового. Также в условиях домашнего массажа лица отлично зарекомендовал себя так называемый ледяной массаж кубиками льда, он дает прекрасный тонус и яркий, здоровый цвет лица.
В любом случае сначала следует проверить, как ваша кожа реагирует на те или иные компоненты, нет ли аллергии или покраснений, и только потом применять их повседневно.

Техника массажа

Лоб следует массировать кончиками пальцев рук (выполняйте круговые движения). Начните от середины лба и двигайтесь по направлению к вискам. Потом делайте легкие поглаживания лба от левого виска к правому и от правого — к левому (повторить 4 раза).
Вокруг глаз делайте несколько легких круговых поглаживаний кончиками пальцев (из-за того, что кожа вокруг глаз очень нежная, массаж в этой области выполняется особенно осторожно, старайтесь не растягивать кожу); для этого массажа применяйте эмульсионный крем.
Нос массируется кончиками указательного и среднего пальцев. Начните от середины переносицы и следуйте к кончику носа, а потом — в обратном направлении. Движения выполняются с обеих сторон носа и повторяются 3–4 раза.
Лицо следует массировать таким образом, чтобы 4 пальца правой руки и 4 пальца левой руки прикладывались к уголкам рта. Производятся круговые поглаживания по направлению к боковым поверхностям лица до мочек ушей, затем движения по дуге возвращаются в начальное положение (повторить 3–4 раза).
Вокруг рта массаж производится средними пальцами обеих рук; пальцы прикладывайте под нижнюю губу, примерно посередине подбородочной впадины, и производите большие круговые поглаживания в направлении боковых поверхностей.
После массажа сделайте подушечками среднего и указательного пальцев обеих рук слегка поколачивающие движения на лбу, вокруг глаз, на щеках, на подбородке, постепенно спускаясь вниз. Затем непрерывным движением через те же точки возвратитесь назад.

Массаж лба

Кончики указательного, среднего и безымянного пальцев положите на середину лба, между бровями, и разглаживайте кожу над бровями к вискам поочередно левой и правой рукой. Каждой рукой — по 5 раз. Затем разглаживайте лоб в направлении снизу вверх от надбровных дуг до границы волосистой части головы.
Левой рукой нажмите на левый висок, чтобы зафиксировать кожу. Правой рукой медленно и нежно поглаживайте лоб от левого виска к правому. Затем поменяйте руки. Каждую сторону массируйте 10 раз.
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Массаж области глаз

Закройте глаза, средний палец левой руки прижмите к внешнему углу левого глаза (чтобы кожа не сдвигалась с места).
Средним пальцем правой руки массируйте от внешнего угла глаза по нижнему веку к внутреннему углу и отсюда — по верхнему веку к внешнему углу (примерно 6 раз). Затем поменяйте руки и таким же образом помассируйте кожу вокруг правого глаза.

Массаж щек

Большие пальцы установите возле углов нижней челюсти, а подушечки указательного, среднего и безымянного — на середину носа и выполняйте поглаживания к ушным раковинам через скуловую дугу.

Массаж носа

Поочередно левой и правой рукой разглаживайте спинку носа от самого кончика до переносицы средним и безымянным пальцами. Проделайте это 5–10 раз.

Массаж области рта и подбородка

Расслабьте лицо и откройте рот, будто хотите сказать «о» (в другом варианте можно вытянуть губы и надуть щеки). Средние и безымянные пальцы обеих рук положите рядом с ноздрями. Разглаживайте кожу легкими круговыми движениями по направлению к уху (6 раз). Сядьте прямо, слегка наклоните туловище вперед, а голову чуть откиньте назад. Наложите нижнюю губу на верхнюю, указательный и средний пальцы одной руки положите к подбородку, безымянный и мизинец — под подбородок. Поочередно левой и правой рукой (каждой — по 5 раз) делайте поглаживающие движения к мочке уха.

Массаж шеи

Питательный крем наносите движениями самомассажа влажным ватным тампоном на очищенную кожу шеи, смоченную подсоленной водой.
Обе ладони слегка смажьте кремом. Немного откинув голову назад, нанесите крем на кожу шеи поочередно каждой рукой: правой — на левую сторону шеи, левой — на правую. Эти движения делайте полусогнутыми четырьмя пальцами (без большого) снизу вверх, легкими хлопками по вертикальной линии, в 3–4 прохода.
От мочки уха до плеча, сверху вниз, поглаживайте шею 3–4 раза подряд. Процедуру повторите 2–3 раза.
Затем ладонью как бы слегка обхватите боковую часть шеи (правая и левая ладонь по очереди), при этом большой палец отведите на другую сторону шеи и, слегка вдавив ладонь, погладьте ею шею снизу вверх и закончите поглаживанием сверху вниз.
После наложения крема сделайте нерезкие похлопывания подбородочной части шеи тыльной стороной обеих кистей одновременно. Движения делают медленно и ритмично, от средней линии подбородка к ушам, при этом пальцы слегка прижимают к середине подбородка. Похлопывания желательно делать каждый вечер по 50 раз.
Морщинистую и худую шею хорошо массировать смесью желтка, растительного масла и витаминного крема (в пропорции 1: 1: 1).
Когда на шее начинают появляться складки и откладываться жир, хорошо делать поперечные щипки по контуру лица перед нанесением жирного крема, в течение 1–2 минут, задействовав одновременно большие и указательные пальцы обеих кистей. Движения начинают с нижней морщинки или складки шеи (от середины к боковым поверхностям). При этом кожу захватывают слегка вдавливающими щипками, нерезко и отрывисто. Щипки можно использовать и при складках на лбу.
Самомассаж шеи более эффективен, если его проводить после горячего, влажного, масляного компресса или компресса из теплого картофельного пюре.
Существует несколько вариантов массажа шеи, которые можно совмещать с гигиеническими водными процедурами:
1. Перед ванной нанесите на кожу шеи немного крема, затем оберните шею теплым влажным полотенцем. Во время приема ванны полотенце несколько раз смачивайте теплой водой. После ванны помассируйте шею махровым полотенцем.
2. После утреннего умывания нанесите на кожу шеи крем, затем похлопайте по ней сложенным вчетверо полотняным или махровым полотенцем, смоченным соленой водой, либо крепко заваренным чаем, либо слабым раствором уксуса. Можно массировать шею резиновой или обыкновенной щеткой, но не очень жесткой. Массаж шеи делайте осторожно, не задевая область щитовидной железы.
3. Массаж льдом — хорошее средство против морщин и вялости кожи. Для этого массируйте кожу шеи и лица кусочками льда круговыми движениями, по направлению кожных линий. После «ледяного» массажа протрите кожу лосьоном и смажьте кремом. Можно завернуть кусочки льда в ткань. Полезно сочетать самомассаж с контрастными горячими и холодными компрессами.


СПА процедуры


СПА процедуры эффективно используются в лечении пигментных пятен и профилактике заболеваний кожи. Современные СПА салоны предлагают огромный выбор программ и процедур. Там вам помогут правильно подобрать необходимые процедуры для ухода за лицом. В результате ваша кожа станет более нежной и эластичной.
Надо сказать, что СПА процедуры благоприятно воздействуют не только на кожу и подкожный слой, но и на весь организм в целом. У вас улучшится настроение, повысится работоспособность.

Как выбрать СПА салон

Сегодня СПА салонов открывается все больше и больше. Как выбрать «свой» салон — тот, который можно будет посещать постоянно? Вы должны чувствовать себя в этом салоне очень комфортно, чтобы ходить туда не как на необходимое, но тягостное мероприятие, а с желанием отдохнуть и расслабиться.
Многие считают, что самые действенные СПА находятся только на СПА курортах. Это не так! Благодаря тому что полезные вещества и минералы морской соли, грязи и водорослей, а также ароматические масла легко транспортируются, получить удовольствие от СПА процедур вы можете, не покидая родного города.
На что нужно обратить внимание при выборе СПА салона? Во-первых, широкий ассортимент процедур. Например, соли, грязи, водоросли, ароматические масла и термальная вода.
Во-вторых, персонал салона должен быть подготовленным. Некоторые СПА процедуры могут выполнять только сотрудники с медицинским образованием. Массажисты должны иметь сертификаты и документы о законченных курсах.
В-третьих, вы должны чувствовать себя в салоне уютно и спокойно, ведь релаксация — это одна из составляющих СПА процедур.
В-четвертых, в салоне обязательно должен быть массажный душ — горизонтальный и вертикальный. СПА душ — одна из самых полезных процедур для улучшения настроения и самочувствия. Хорошо, если пол в салоне с подогревом. После гидромассажной ванны или душа вам будет приятно встать на подогретый пол.

СПА процедуры для лица

В СПА салонах проводят следующие процедуры для лица:
• ручная и аппаратная чистка лица;
• моделирующие маски для лица;
• кремовые маски;
• пилинг;
• форма и окраска бровей и ресниц;
• химическая завивка ресниц;
• VIP-программы для лица.

            
              Внимание!
            В стоимость программ с масками и омолаживающих процедур должны быть включены: демакияж, очищение кожи, косметический массаж, дарсонвализация (воздействие импульсными переменными токами высокой частоты и напряжения для решения проблем кожи – угревая сыпь, прыщи и др.).


Кремовая маска

Кремовая маска обеспечивает более быстрое и глубокое проникновение в кожу питательных веществ. Во время процедуры вы ощутите легкое покалывание, связанное с тем, что маска раздражает рецепторы кожи, рефлекторно усиливая микроциркуляцию крови в эпидермисе.

Моделирующая маска

Моделирующая маска в своем составе имеет альгинаты, которые дают моделирующий и лифтинговый эффект.
Во время процедуры маска застывает, приобретая форму вашего лица. Постепенно маска нагревается, что значительно улучшает обменные процессы в коже и обеспечивает глубокое проникновение активных компонентов, содержащихся в сопровождающих кремах и средствах.

Маска «ВАУ»

Маска «ВАУ» — это маска моментального эффекта. Она выкроена из специального материала и сжата в маленький брикет (таблетку). Когда таблетку заливают сывороткой, она набухает и превращается в маску, пропитанную очень эффективным средством.
Маска «ВАУ АКТИЛАЙТ» предназначена для сухой и чувствительной кожи с диффузной краснотой. Она содержит экстракты конского каштана для укрепления капилляров, экстракты березы для улучшения циркуляции крови, а также водяную лилию, которая создает волшебное ощущение комфорта и свежести.
Маска «ВАУ АКТИЛИФТ» с протеинами пшеницы идеальна для возрастной и уставшей кожи. Она обладает моментальным подтягивающим эффектом, укрепляет кожу, разглаживает морщинки, способствует регенерации, обновляет структуру кожи.

Программа «Жемчужина жизни»

«Жемчужина жизни» — это омолаживающая VIP-процедура для лица. Препараты для проведения этой процедуры уникальны по своему составу. Один из компонентов, входящий во все средства для процедуры, позволяет достигнуть быстрого и отличного результата в программе ухода за кожей лица.

Массаж горячими камнями (стоун-массаж)

Стоун-массаж — это разновидность восточного массажа нагретыми базальтовыми камнями вулканического происхождения. Методика его такова: нагретые перед массажем камни для стимуляции накладываются на определенные зоны на теле. Сразу после этого проводится приятный массаж камнями с применением эфирных масел. Расслабляющий массаж горячими камнями — это биоэнергетический массаж, способный улучшить самочувствие на эмоциональном, физическом и духовном уровнях. Массаж горячими камнями стимулирует иммунную систему, улучшает микроциркуляцию крови и кровообращение, снимает блокады, ускоряет обмен веществ, расслабляет, гармонизирует чувства и эмоции, заряжает новой энергией. Термическое воздействие нагретых камней оказывает положительное действие на энергетические центры. Благодаря такому воздействию массаж горячими камнями уже на протяжении тысячелетий является важной составной частью лечения в восточной медицине.

Медовый массаж

Медовый массаж был открыт в Древнем Тибете. Дело в том, что тибетским целителям была отлично известна уникальная способность меда абсорбировать токсины и быстро выводить их из организма. В меде содержатся биологически активные полезные вещества и витамины, и во время массажа кожа с ними взаимодействует.
Медовый массаж способствует быстрому восстановлению мышц, улучшает кровообращение, ускоряет обмен веществ в организме. Массаж улучшает снабжение мышц и кожи кислородом и питательными веществами, освобождает их от шлаков, восстанавливает кровоснабжение подкожно-жировой клетчатки, снимает отеки. Уже после первой процедуры кожа становится гладкой, эластичной, убирается дряблость, улучшается цвет.
Медовый массаж также является великолепным средством поддержания формы в условиях всевозможных перегрузок и стрессов. Он эффективно снимает усталость и наполняет человека легкостью, свежестью, ощущением здоровья, очищает энергетические каналы. У человека возрастают активность, легкость, жизнерадостность.

Химический пилинг

Химический пилинг — это метод, который сегодня активно применяется косметологами для улучшения цвета кожи, обновления и выравнивания ее текстуры, разглаживания поверхностных морщин и увлажнения. Он широко применяется при проблемной и жирной коже.
Одним из самых эффективных способов предотвращения старения кожи является процедура химического пилинга с применением гликолевой кислоты, которая считается самой эффективной из группы фруктовых кислот.
С возрастом скорость деления клеток кожи снижается, что приводит к замедлению обновления ее верхнего защитного слоя и к накоплению измененных волокон коллагена и эластина. Кожа становится менее эластичной, снижается ее плотность, появляются мелкие морщинки, овал лица изменяется, и появляются первые признаки увядания.
Химический пилинг — 
          Sweet Skin System— система нежной кожи. Это уникальное сочетание гликолевой кислоты и хитозана, на которых основан поверхностный химический пилинг. В СПА салонах имеются профессиональные препараты для пилинга, которые позволяют проводить эффективные и безопасные процедуры без риска осложнений для любого типа кожи.

          Гликолевая кислотавходит в группу альфа-гидроксикислот, присутствующих в природе во фруктах, выдержанном вине, кислом молоке, цитрусовых и т. д. Она способна проникать в глубокие слои кожи и стимулировать основные клетки дермы-фибробласты, которые ответственны за синтез коллагена и эластина. Кроме того, гликолевая кислота деликатно отшелушивает излишки мертвых клеток с поверхности кожи, активизирует обменные процессы в самом верхнем слое кожи — эпидермисе, способствуя его обновлению и улучшению его защитных свойств.

          Хитозан —природный полимер, получаемый из панцирей ракообразных. Он придает пилинг-системе гелевую консистенцию, что обеспечивает очень медленное и деликатное воздействие при контакте с кожей. Благодаря хитозану молекулы гликолевой кислоты постепенно и равномерно проникают в ткани, несмотря на высокую концентрацию гликолевой кислоты и низкие показатели рН, что делает пилинги Sweet Skin System мягкими и щадящими без снижения эффективности.


Народные рецепты омоложения


Ванночки для лица: все типы кожи

Паровые ванны и компрессы необходимо делать независимо от времени года. После такой ванны кожа становится гладкой и легче поддается очищению, питанию и массажу. При жирной коже ванны рекомендуется делать 2–3 раза в месяц, а при сухой — раз в месяц.

          
            Внимание!
          Паровые ванны 
          противопоказанылюдям, страдающим бронхиальной астмой, гипертонией, сердечно-сосудистыми заболеваниями, при расширенных кровеносных сосудах на лице и розовых угрях.

Процедура весьма простая. Налейте в глубокую миску горячую воду, накройтесь с головой махровым полотенцем и посидите над паром 10–15 минут. Сухую кожу предварительно смажьте жирным кремом, а если кожа жирная, нанесите крем только под глазами. После паровой ванны вымойте лицо с гелем и ополосните холодной водой.

        
          Паровая ванна из настоя ромашки для очищения лица.
        Вылейте в миску 1–2 л кипятка, насыпьте 3 ст. ложки соцветий ромашки. При нормальной и сухой коже процедура применяется 1 раз в месяц, при жирной — 1 раз в 2 недели.
Продолжительность: при сухой коже — 3 минуты, при нормальной — 5 минут, при жирной — 8– 10 минут.
Такую же ванну можно приготовить из листьев мяты.

        
          Ванночка из липы.
        В эмалированную посуду налейте 1,5 л воды, доведите до кипения, опустите в кипяток 2 ст. ложки соцветий липы, накройте голову и миску полотенцем и подержите лицо над паром.
Продолжительность: при жирной коже — 15–20 минут, при нормальной — 10–15 минут, при сухой — 5–10 минут.
После процедуры ополосните лицо холодной водой, промокните салфеткой, через 20–30 минут нанесите питательную маску.

        
          Если у вас появились прыщики,
        удалять их нужно мягко и осторожно. Не рекомендуется предварительно распаривать лицо, так как жар стимулирует образование кожного жира, а также может вызвать расширение мелких сосудов под кожей. Вместо этого сделайте компресс с теплым отваром ромашки на 10–15 минут, затем высушите кожу и при помощи салфетки или марлевого тампона произведите один или два деликатных нажима вокруг проблемной точки. Если ничего не происходит, значит, пока рано. Если продолжать стремиться избавиться от недозревшего угря, это может вызвать еще большее воспаление и привести к образованию шрама.

        
          Для уничтожения черных точек на лице
        после паровой ванночки лицо энергично протрите ватным тампоном, смоченным лимонным соком. Процедуру повторите несколько дней подряд. Жирную кожу после этого протрите спиртовым раствором.

Компрессы: все типы кожи

Компрессы благоприятно влияют на кожу лица и шеи. Теплые или горячие компрессы рекомендуется делать после очищения (умывания, протирания лосьоном) и перед массажем или нанесением косметической маски. Холодные компрессы лучше делать как заключительную процедуру, чтобы придать коже упругость.
Для компрессов можно использовать настои и отвары лекарственных растений.

          
            Для сухой кожи
          рекомендуются горяче-холодные компрессы. Для горячих хорошо сделать настой из 
          лепестков розы, а для холодных — из 
          жасмина. Начинать надо с горячих компрессов и держать полминуты, холодный — 1 минуту. Чередовать компрессы следует 10 раз.
Для приготовления настоя возьмите 1 ст. ложку сырья и залейте стаканом кипятка. Настаивайте 3–4 часа, а затем процедите.

          
            Для сухой, увядающей, бледной кожи
          рекомендуются увлажняющие 
          компрессы из настоя липовых цветков:1 ст. ложку цветков залейте 1 стаканом кипятка и настаивайте 15 минут. Перед компрессом кожу лица хорошо вымойте и слегка смажьте питательным кремом. В теплом настое (38–42 °С) смочите салфетку и наложите на лицо на 1–1,5 минуты.
Процедуру повторите 4–6 раз подряд. Затем сполосните лицо прохладной водой, добавив сок лимона или столовый уксус (1 ст. ложку на 1 л воды). Горячие компрессы расширяют кровеносные сосуды и поры, усиливают приток крови к коже, способствуют удалению отмерших клеток. Процедура 
          противопоказанапри расширенных кровеносных сосудах.

          
            При жирной и угреватой коже
          помогут 
          компрессы из полевого хвоща:1–2 ст. ложки сухой травы хвоща настаивайте сутки в стакане холодной кипяченой воды. Часть раствора подогрейте, часть — оставьте холодным. Возьмите салфетку и смочите ее в горячем настое. Быстро наложите на лицо так, чтобы середина компресса приходилась на подбородок, а края покрывали щеки. Компресс смените 4 раза, начиная с горячего и кончая холодным.

            
              Внимание!
            Теплые и горячие компрессы 
            противопоказаныпри повышенном артериальном давлении, при склонности к покраснению лица.


Нормальная кожа

Чтобы сохранить нормальную кожу, необходимо:
1) основательное, но щадящее очищение;
2) предохранение от неблагоприятных метеорологических воздействий в течение дня;
3) предотвращение процесса старения.
Не используйте мочалки и губки при гигиеническом уходе, обливайтесь холодной водой, делайте массаж, употребляйте коллагеновые и гидратирующие кремы, соблюдайте режим питания, сна, занимайтесь спортом и т. д.

              Важные советы:
            
• При нормальной коже использование косметических средств должно быть сведено к минимуму.
• Полезнее всего умываться с утра и на ночь мягкой водой — иногда с мыльным кремом — или использовать очищающее молочко.
• Для освежения лица нужно использовать тоники (растительные или плодовые).
• Кремы должны способствовать сохранению эластичности и свежести кожи. Для этого используют полужирные кремы. Утром после орошения лица и наложения крема грим следует наносить через 30 минут, для того чтобы дать коже возможность подышать.
• Для питания нормальной кожи используют витаминные маски, а после сорока — питательные кремы, лучше всего — содержащие стимуляторы.
• После 20 лет кожа может стать более сухой. Косметические процедуры, которые помогут вам, это — витаминные маски, особенно с витаминами А и Е, паровые компрессы с растительными экстрактами, гигиенический массаж.
• Один из эффективных способов сохранения нормального состояния кожи — использование различных соков, настоев и отваров.

Соки, настои, отвары

• Нанесите свежий апельсиновый сок на лицо, шею, грудь, через час ополоснитесь прохладной водой и дайте коже высохнуть. Апельсиновый сок поддерживает природный баланс «защитной мантии кожи».
• Смешайте 1/2 стакана березового сока с 1 ст. ложкой водки. Состав прекрасно тонизирует кожу, сохраняя ее эластичность.
• Смешайте 1/2 стакана водки, 1/2 стакана земляничного сока, 1/2 стакана талой воды. Лосьон предотвращает появление морщин, разглаживает кожу.
• Сделайте лосьон из корки мандарина, апельсина или грейпфрута. Цедру залейте холодной талой водой, дайте сутки настояться и протирайте лицо утром и вечером. Это средство предотвращает старение кожи.
• Залейте зелень петрушки (2 ст. ложки) литром кипятка, настаивайте 20 минут и применяйте для умывания.
• Умойтесь отваром ромашки. Затем протрите лицо кубиком льда, сделанным из воды, настоянной на розовых лепестках. Эти процедуры дадут вам эффект бархатистой кожи.

Маски

• Разотрите фарфоровым пестиком в стеклянной или фарфоровой чашке гроздь свежих ягод калины. Добавьте 1 ч. ложку оливкового масла. Маска питает и омолаживает кожу.
• Наложите на лицо слой квашеной капусты и через 15 минут умойтесь холодной водой. Кожа приобретет матовый, бархатистый оттенок, а морщины разгладятся.
• Смешайте 3 ст. ложки жирного творога с мелко нарубленной зеленью петрушки. Для того чтобы она дала сок, зелень следует толочь в ступке. Держите маску на лице 10 минут. Прекрасная, освежающая кожу маска!
• Пропустите овсяные хлопья через мясорубку. 1 ст. ложку полученной муки смешайте с теплой водой до образования кашицы, добавьте 1 ст. ложку сока любых ягод. Маска обладает разглаживающим эффектом, питает и освежает кожу.
• Возьмите по 1 ст. ложке морковного, лимонного и огуречного сока. Смешайте с крахмалом, чтобы получилась масса вроде густой сметаны. Нанесите маску на кожу толстым слоем. Когда маска высохнет, смойте ее прохладной водой.
• Разотрите 2 ч. ложки дрожжей с равным количеством теплого молока или сметаны. Добавьте 1/4 ч. ложки меда и 1/2 ч. ложки витаминизированного рыбьего жира или льняного масла. Для аромата можно прибавить лимонной или апельсиновой цедры. Смесь помещается в горячую воду, при первом признаке брожения перемешивается и в теплом виде наносится постепенно на лицо, предварительно (за 20 минут) слегка смазанное кремом.
• Смешайте 2 ч. ложки жидкого крема с равным количеством желтка, прибавьте щепотку соли. После размешивания прибавьте 15–20 капель концентрата витамина А в масле, 15–20 капель витамина Е и 8–10 капель витамина D. Нанесите на сухую кожу после горячего солевого компресса. Снимите холодным чаем.

              
                Внимание!
              Маски следует наносить 1–2 раза в неделю.


Лосьоны

• Смешайте тертый огурец с водкой (4: 1), дайте составу отстояться в течение 4–7 дней и процедите.
• Укропную воду смешайте с глицерином, 2 %-ной борной водой, одеколоном или спиртом (6: 1: 7: 6).
• Залейте 1/2 стакана ягод земляники стаканом водки, дайте настояться в течение 4 недель, процедите и выдержите еще 2 недели. В зависимости от чувствительности кожи земляничный лосьон можно разбавить водой.
• Залейте 2 ст. ложки смеси лепестков розы, жасмина, ромашки, липы стаканом кипятка. Спустя час процедите.
• Высушите цветки и заваривайте их как чай (1: 10). Настаивайте 20 минут, процедите и охладите.
• Приготовьте водный настой подорожника большого (1: 5), а еще лучше разведите пополам кипяченой водой сок подорожника. Такой препарат хорошо влияет на нормальную кожу, задерживая ее естественное увядание. Сок подорожника также слегка отбеливает кожу.
• Приготовьте водный настой из ромашки аптечной (1: 10). Используйте его для протирания кожи лица несколько раз в день.
• Приготовьте настой из корневища валерианы лекарственной в кипятке (1: 10). Таким же образом можно приготовить настой из тысячелистника обыкновенного, фиалки трехцветной.
• Разведите аптечный экстракт элеутерококка колючего водой (1: 3).
• Приготовьте отвар риса (1: 10). Применяйте его для обработки кожи лица два-три раза в день. Отвар риса отбеливает лицо и успокаивающе действует на раздраженную кожу.


Жирная кожа

Жирная кожа, прежде всего, нуждается в процедурах, которые очищают ее и уменьшают жирность. Если у вас именно такой тип кожи, то вам необходимо тщательно очищать ее утром и вечером ежедневно.
Для умывания используйте теплую и горячую воду, можно 1–2 раза в неделю. Более частое использование горячей воды вызывает раннее старение кожи и дальнейшее расширение пор. Лучше воспользоваться прохладной водой с мыльным кремом.

              
                Внимание!
              Людям с жирной кожей рекомендуется прием препаратов железа, витаминов группы В, пивные дрожжи, препараты серы.


Соки, настои, отвары

• Протирайте кожу кусочком лимона. Сок лимона можно добавлять в воду для умывания или, соединив с соком других фруктов, наносить смесь на лицо. Смесь держите 15–20 минут. Эффект будет великолепным. Лимон отбеливает кожу, уменьшает ее жирность, сужает поры, кроме того, витамины, содержащиеся в его мякоти, питают кожный покров.
• Умывайтесь отваром мяты, ромашки, шалфея, календулы. Если в отвары трав добавить сок 1 лимона, 1 ч. ложку на 1/4 стакана отвара, вам не понадобится мыло.
• Залейте измельченную сухую кору молодой березы холодной родниковой или талой водой в пропорции 1: 5. Выдержите восемь часов, процедите и используйте как лосьон. Вы получите прекрасный противовоспалительный, тонизирующий, отбеливающий эффект.
• Сделайте смесь из ягод земляники с водкой в пропорции 1/2 стакана ягод на 1 ст. ложку водки. Это средство дает противовоспалительный, тонизирующий, отбеливающий эффект.
• Залейте 1 ч. ложку мяты стаканом кипятка. Дайте настояться, процедите. Остывший отвар используйте для утреннего умывания.
• Залейте 1 ч. ложку шалфея стаканом кипятка. Дайте настояться, процедите. Остывший отвар используйте для утреннего умывания.
• Залейте 2 ст. ложки ромашки 1 /4 л горячей воды. Нагрейте на водяной бане 10 минут, дайте настояться и процедите. Используйте для протирания лица.
• Приготовьте отвар хвоща: 1 ст. ложку измельченного хвоща залейте стаканом холодной воды, прокипятите 20 минут и остудите. Отвар может постоять в холодильнике несколько дней, но лучше заморозить его. Используйте перед сном.
• Залейте кипятком лавровый лист. Когда отвар остынет — протирайте им лицо. Это средство устраняет жирный блеск, сужает поры, делает кожу гладкой и бархатистой.

Маски

• Для более тщательного очищения можно взять натуральную волосяную щеточку, нанести на нее очиститель и пройти вокруг лица 2 круга петлевыми движениями по массажным линиям. Эта процедура получила название броссаж, делают ее 2 раза в неделю. После броссажа лицо промывают холодной водой и протирают льдом.
• Очищайте кожу геркулесовыми распаренными хлопьями или кефиром.

              
                Внимание!
              Если кожа очень жирная, то после очищения необходимо протереть лицо поростягивающей жидкостью или ополоснуть подкисленной водой.

• Возьмите 3 свежие ягоды клубники, 2 ч. ложки ланолина, полстакана овсяной муки. Растопите ланолин, добавьте муку, помешивая смесь, добавьте сок клубники. Остудите, поставьте на холод. Очищающую смесь можно хранить несколько дней.
• Залейте 2 ч. ложки измельченных в ступке или мелко нарезанных сухих листьев шалфея, 1 ч. ложку шиповника и 1/2 ч. ложки мяты 1/2 стакана кипятка. Поставьте настой на 30 минут в горячую воду в плотно закрытой посуде. Теплым настоем слегка похлопывающими движениями хорошо смочите кожу всего лица.
На приготовленную марлю с дырочками для глаз и рта нанесите густую смесь и затем наложите на лицо (марлей кверху). Закройте лицо махровым полотенцем на 20 минут. Маска успокаивает, смягчает, сужает поры.
• Смешайте 2 ч. ложки желтка с 1 ч. ложкой лимонного или клюквенного сока и 1–2 ч. ложками сметаны. После снятия маски сделайте холодный компресс из чая и высушите кожу пальцевым душем. Прекрасная тонизирующая маска!
• Смешайте 2 ч. ложки дрожжей с 2 ч. ложками сока свежей или кислой капусты. Перед наложением маски 2 раза протрите лицо этим же соком. Массу разведите до густоты сметаны и поставьте в горячую воду. При первых признаках брожения размешайте, прибавьте 20 капель витамина А в масле, 20 капель витамина Е и 25 капель камфорного масла. Маску постепенно нанесите на кожу лица. Через 15–20 минут после снятия маски шпателем снова протрите лицо ватными тампонами, смоченными соком капусты, и дайте высохнуть. Маска витаминизирует и тонизирует кожу.
• Смешайте 2 ч. ложки творога с равным количеством фруктового или овощного сока. Прибавьте 1/2 ч. ложки соли, размешайте и нанесите на кожу. Через 5–6 минут нанесите маску вторично, а через 15 минут снимите шпателем, потом соленой водой. Отличная укрепляющая маска!
• Разотрите 2 ч. ложки белка до пузырьков и постепенно прибавляйте 1/2 ч. ложки лимонного или клюквенного сока. Накладывайте маску 2–3 раза через каждые 4–5 минут. Снимайте 2–3 ватками, смоченными чаем. Маска предназначена для кожи с расширенными порами.
• Разрежьте 5–8 листиков одуванчика на мелкие кусочки, разотрите деревянной ложкой и смешайте с 2 ч. ложками обезжиренного творога. Перед нанесением маски смажьте пораженные участки кожи соком. Через 15–20 минут снимите маску шпателем и протрите кожу кислым молоком. При сухой коже листья одуванчика смешиваются с творогом, а при жирной — с белком.

Лосьоны

• Возьмите в равных пропорциях миндальное масло, овсяную муку, кастильское мыло и все тщательно перемешайте. В 1 ч. ложку состава добавьте 5 мл минеральной воды и протирайте лицо снизу вверх.
• Залейте 4 стакана сухих лепестков красных роз 0,5 л столового уксуса (яблочный лучше). Поместите в плотно закрывающийся сосуд, настаивайте 3 недели, процедите и разбавьте кипяченой водой 1: 1. Хорошо очищает, тонизирует, повышает защитные функции кожи. Рекомендуется для ухода за жирной и нормальной кожей лица.
• Кожуру грейпфрута положите в фарфоровую посуду и залейте холодной кипяченой водой. Через сутки воду процедите. Утром и вечером протирайте водой лицо или ополаскивайте.
• Смешайте в пропорции 1: 1 минеральную воду и месячный настой чайного гриба. Очищайте этим средством кожу лица утром и вечером.
• После умывания протирайте лицо лосьоном из свежих огурцов. Для его изготовления натрите 200 г свежих огурцов и залейте их 250 г водки. Дайте постоять неделю, а затем процедите.
• Возьмите 4 капли розмаринового масла, 1 ч. ложку настойки шалфея, 75 мл настойки лещины виргинской. Смешайте масло с настойкой шалфея, затем добавьте настойку лещины. Храните тоник в темной склянке с пробкой. Протирайте лицо влажным тампоном. Розмарин помогает очистить забившиеся поры, а шалфей действует как антисептик.
• Растворите в 1 стакане воды 1 ст. ложку соли. Идеально использовать дистиллированную воду, но подойдет и кипяченая. Готовьте солевой лосьон непосредственно перед умыванием, хранить его не стоит. Он поможет избежать кожных проблем и надолго сохранить молодость лица.
• Смешайте 2 ч. ложки морковного сока, 2 ч. ложки лимонного сока, добавьте 1 стакан воды и взболтайте. Протирайте лицо ватным тампоном не реже двух раз в неделю. Этот лосьон нельзя хранить, нужно использовать его сразу.


Сухая кожа

При сухой коже мыть лицо по вечерам не следует. Вечером используйте косметическое очищающее молочко, тоник и крем. Хорошее действие оказывают влажные компрессы. Утром мойте лицо без мыла и только холодной водой.

              Важные советы:
            
• Кремы для кожи вокруг глаз предназначены для увлажнения чувствительной кожи. Выбирайте крем, который снимает отечность, скрывает темные круги и морщины.
• Дневные и ночные кремы имеют разные формулы, они улучшают упругость, текстуру кожи, ее внешний вид. Ночью коже нужен специальный крем, который увлажняет и омолаживает клетки кожи, поэтому утром ваша кожа будет свежей и мягкой, а цвет лица — здоровым.
• Когда принимаете душ, пользуйтесь гелем без мыла — он меньше раздражает кожу.
• После душа не забудьте нанести на лицо увлажняющий лосьон или крем.

Маски

• Тщательно разотрите в маленькой чашке 1 яичный желток и, продолжая растирать, понемногу влейте 1 ч. ложку любого растительного масла (оливкового, кукурузного, подсолнечного и др.). Все так же растирая, добавьте по каплям 1 ч. ложку воды или сока из любых плодов, ягод, овощей. Смесь нанесите на лицо, слегка втирая, на 15–30 минут. Остатки снимите ваткой, марлей или бумажной салфеткой. Эта маска для лица особенно полезна при сухой, шелушащейся коже. Действие косметической маски усиливается, если к ней добавить 5–6 капель лимонного сока.
• Взбитые вместе 1 желток и 1 белок нанесите на кожу лица и шеи, предварительно смазанные растительным маслом, в три приема, по мере высыхания. Смойте маску сначала теплой, затем холодной водой.
• Яичный желток разотрите с 1 ч. ложкой меда и 1 ст. ложкой растительного масла. Можно добавить несколько капель лимонного сока.
• Разотрите 1 желток, добавьте на кончике ножа тертую лимонную или апельсиновую кожуру, смешайте и дайте постоять полчаса в закрытой посуде. Прибавьте 2–3 капли лимонного сока и 1 ст. ложку растительного масла.
• Разотрите 1 желток с 1/4 ч. ложки меда, добавьте 1/2 ч. ложки овсяной муки.
• Разотрите 1 желток с 2 ч. ложками растительного масла, 1 ч. ложкой фруктового сока (яблочного или виноградного) и 2 ч. ложками меда или питательного крема, добавляя их постепенно и попеременно.
• В растертый яичный желток добавьте 1 ч. ложку ягодного, фруктового или овощного сока (малины, клубники, арбуза, огурцов, винограда и т. п.), 1 ч. ложку растительного масла и 1 ч. ложку сметаны. Для густоты можно прибавить ячменной муки или черного хлеба.
• Смешайте 3 ч. ложки желтка с 1 ч. ложкой растительного масла и 1/2 ч. ложки концентрированной соленой воды, добавляя их понемногу и попеременно. В полученную смесь добавьте 1 ч. ложку питательного крема.
• Разотрите 1 желток с 1 ст. ложкой меда и 1 ст. ложкой растительного масла. Добавьте 1 ч. ложку коньяка.
• В растертый яичный желток добавьте 1 ч. ложку любого сока свежих ягод, фруктов, овощей (малины, клубники, винограда, яблок, слив, арбуза, огурцов, кабачков, помидоров).
• Возьмите 1 желток, смешайте с соком половины лимона и 1 ч. ложкой любого растительного масла или топленого свиного сала.
• Взбейте 1 желток с 1/4 стакана свежих сливок и добавьте 1 ч. ложку меда.
• Смешайте 2 ч. ложки желтка с 1 ч. ложкой лимонного или клюквенного сока и 1–2 ч. ложками сметаны.
• Смешайте 1 белок с 1 ч. ложкой растительного (оливкового, персикового) масла, добавьте мелко натертую морковь и немного крахмала.
• 1 белок взбейте и добавьте 1/2 ч. ложки лимонного или клюквенного сока.
• Во взбитый белок добавьте 2 ст. ложки натертых кисло-сладких яблок и 1 ч. ложку картофельной муки.
• Хорошо взбейте 1 белок и смешайте его с мелко натертым огурцом.
• Хорошо взбейте 1 белок, добавьте муку, размешайте до однородной кашицы. Способствует сокращению расширенных пор.
• Во взбитый белок добавьте 1 ч. ложку клюквенного сока и 1 ч. ложку картофельной муки.
• Взбейте белок, добавьте 1 ч. ложку сока столетника (алоэ). Маска рассасывает воспалительные узелки, стимулирует жизнедеятельность кожи.
• Очистите средней величины 1 яблоко, нарежьте кубиками и варите в небольшом количестве молока до образования густой кашицы. Еще теплую кашицу нанесите на лицо и через 20 минут смойте холодной водой.
• Смешайте 2 ст. ложки печеного яблока с 1 взбитым яйцом.
• Смешайте 1 ст. ложку свежего творога с 1 ст. ложкой оливкового (подсолнечного), персикового масла. Добавьте морковный сок и молоко.
• Разотрите 2–3 ч. ложки жирного творога с 1 ч. ложкой теплого молока или сливок. Добавьте на кончике ножа соли и 1 ч. ложку теплого растительного масла.
• Разотрите 1 ст. ложку свежего творога с 1 ст. ложкой сливок. Добавьте 1 ст. ложку морковного сока.
• Смешайте 3 ч. ложки творога с 1 ч. ложкой меда, добавьте лимонный сок. Взбейте смесь в виде крема. Удаляется маска тампоном, смоченным в холодном молоке.
• Разотрите 2 ч. ложки жирного творога с 1 ч. ложкой любого фруктового сока. Добавьте половину яичного желтка и 1 ч. ложку камфорного масла. Все хорошо размешайте.
• Размешайте 2 ч. ложки обезжиренного творога с 1 ч. ложкой сока петрушки или крепкого чая. Добавьте 1/2 ч. ложки витаминизированного рыбьего жира или 1 ч. ложку льняного масла, а также цедру лимона или апельсина.

Лосьоны

• Налейте в блюдце 1 ч. ложку свежего некипяченого молока и подержите в нем полчаса несколько ломтиков огурца. Отцедите молоко и протирайте им кожу.
• Смешайте 100 г сливок и 100 г коньяка или водки. Добавьте 1 желток и сок 1 лимона. Используйте для умывания.
• Смешайте 40 мл абрикосового масла, 5 мл масла жожоба, 5 мл масла зародышей пшеницы, 10 капель эфирного масла розы. Влейте все ингредиенты в стеклянную бутылку, плотно закройте крышкой и взболтайте. Храните лосьон в темном прохладном месте около месяца. Протирайте лицо на ночь, после умывания.
• Возьмите 1 стакан молока, 1 дольку апельсина, 1 дольку лимона, 2 ст. ложки сахарной пудры. Налейте молоко в эмалированную кастрюльку, положите дольку апельсина, дольку лимона и сахарную пудру. Эту смесь доведите до кипения, но не кипятите, снимите с огня и остудите. Перелейте в бутылку и поставьте в холодильник. Протирайте полученной смесью лицо перед сном.
• Возьмите свежий огурец средних размеров и мелко нарежьте на кусочки вместе с кожурой. Затем проварите в 2 стаканах цельного молока 7 минут. Полученной жидкостью смочите ватный тампон и очищайте лицо. Кожа после таких процедур становится особенно нежной и бархатистой.


Комбинированная кожа

Маски

• Разотрите 1 ст. ложку ягодного пюре с 1 ст. ложкой творога. Нанесите маску на 15–20 минут и смойте теплой водой.
• Возьмите 2 ст. ложки манной крупы, 1 яичный белок. Нанесите смесь на 15–20 минут и смойте теплой водой.
• Смешайте натертую на мелкой терке морковь средней величины со взбитым белком одного яйца. Добавьте 2 ч. ложки вечернего крема. Нанесите смесь на лицо на 15 минут и смойте теплой водой.
• Очистите яблоко от кожуры, натрите на терке, смешайте с 2 ч. ложками вечернего крема. Нанесите на 15–20 минут, а затем смойте теплой водой.
• Смешайте до получения однородной массы 1 ч. ложку сока алоэ и 1 яичный желток. Наложите смесь на лицо и шею послойно 3 раза через каждые 3 минуты. Через 20–30 минут смойте теплой водой и нанесите гель для лица.
• Разотрите 1 желток с 2 ч. ложками растительного масла, 1/2 ч. ложки фруктового сока (яблочного или виноградного) и с 1/2 ч. ложки меда или питательного крема, добавляя их постепенно и попеременно. Нанесите маску на умытую теплым настоем липы кожу лица в два приема с интервалом в 5–7 минут.
• Разотрите 2 ст. ложки жирного творога с 1 ст. ложкой теплого молока или сливок, добавьте на кончике ножа соли и 1 ч. ложку теплого растительного масла. Все смешайте до получения однородной блестящей массы.
• Разотрите 2 ч. ложки дрожжей с равным количеством теплого молока или сметаны. Добавьте 1/4 ч. ложки меда и 1/2 ч. ложки витаминизированного рыбьего жира или льняного масла. Для аромата можно прибавить лимонной или апельсиновой цедры. Поместите смесь в горячую воду. При первом признаке брожения перемешайте и в теплом виде нанесите постепенно на лицо, предварительно (за 20 минут) слегка смазанное кремом.
• Взбитые вместе 1 желток и 1 белок нанесите на кожу лица и шеи, предварительно смазанные растительным маслом, в три приема, по мере высыхания. Смойте маску сначала теплой, затем холодной водой.

Лосьоны

Для очистки комбинированной кожи можно использовать приготовленные в домашних условиях или купленные в аптеке экстракты некоторых лекарственных растений, которые оказывают очищающее и тонизирующее действие.
Можно использовать водный настой цветков ромашки аптечной (1: 10), травы тысячелистника обыкновенного (1: 10), а также листьев подорожника (1: 5). Способ применения их одинаков: в растительном настое смочите ватный или марлевый тампон, слегка отожмите, после чего по массажным линиям протрите лицо.
• Возьмите 1 лимон, 2 ч. ложки глицерина, 100 мл кипяченой воды. Из лимона выжмите сок и процедите, после чего смешайте с глицерином и водой. Готовый лосьон храните в стеклянной посуде в холодильнике. Лосьон рекомендуется использовать ежедневно перед сном.
• Возьмите 2 ст. ложки лепестков розы, по 3 ст. ложки лимонного и огуречного соков, 1–2 ст. ложки водки, 1 ст. ложку глицерина. Измельчите лепестки розы и залейте 1 стаканом крутого кипятка. Посуду закройте, укутайте полотенцем и настаивайте 20–30 минут. Настой остудите и процедите. Смешайте его с лимонным и огуречным соками, глицерином и водкой.
Лосьон прекрасно освежает и тонизирует жирные, пористые участки кожи. Кроме того, его применение весьма эффективно и для сухой, обезвоженной кожи. Он содержит массу витаминов и полезных веществ, а потому уже после недельного использования будет заметен положительный результат.
Также возможно применение лосьона при уходе за увядающей, морщинистой кожей, так как высокое содержание биологически активных веществ способствует постепенному омолаживанию кожи, разглаживанию мелких морщинок.



Готовые косметические средства


Уход за кожей лица

Очищение

Если у вас проблемы с кожей — сухость, раздражение, шелушение и т. д. — не спешите покупать очередной дорогой крем, а сначала проанализируйте свой метод очищения кожи. Если вы регулярно разрушаете защитный липидный слой, да еще и наносите на кожу токсичные вещества, которые повреждают клетки и не дают им восстановить защитную мантию кожи, то она становится раздраженной, сухой, шелушащейся. Если вы применяете слишком жирные средства, которые недостаточно хорошо очищают кожу, то она будет тусклой, «нечистой». Тоник, содержащий спирт, может высушивать кожу, а те его ингредиенты, которые не испаряются с кожи полностью, а остаются на ней, могут вызывать аллергические реакции и раздражение.
Напротив, правильное очищение кожи может свести к минимуму применение увлажняющих кремов и значительно уменьшить потребность в декоративной косметике. Надежный защитный слой кожи, предупреждающий доступ микробам и аллергенам и сберегающий влагу в коже, — это основа здоровья и красоты кожи, без которой любые усилия по улучшению ее внешнего вида будут обречены на провал.
Умывание водой из-под крана с мылом переносит только молодая и жирная кожа. Водопроводная вода имеет в своем составе массу раздражающих веществ, а мыло снижает естественный уровень pH, приводя к сухости и шелушению кожи. Для ухода за лицом пользуйтесь «мягкими» сортами мыла с добавлением крема или увлажняющих компонентов — если уж привыкли именно к мылу. Если ваша кожа (даже жирная или проблемная) после умывания становится сухой и начинает шелушиться, попробуйте другие способы очищения.
Обладательницам нежной и чувствительной — сухой и нормальной — кожи, а также дамам бальзаковского возраста лучше пользоваться специальными средствами — 
          очищающими лосьонами, пенкой, гелеми др.

          Пенки для умывания.По консистенции пенки для умывания напоминают жидкое мыло, на самом же деле это синтетические детергенты (поверхностно-активные вещества — ПАВ). Вообще говоря, ПАВ могут быть очень вредны для кожи, особенно те, которые хорошо в нее проникают, — лаурилсульфаты (лаурилсульфат натрия, лаурилсульфат аммония и др.). Они дают густую пену, хорошо удаляют грязь, но при этом повреждают липидный слой кожи и живые клетки. Сейчас созданы менее вредные для кожи ПАВ, такие как лауретсульфаты, производные кокосового масла (кокамидопропилбетаины), неионные ПАВ. К сожалению, сделать моющее средство абсолютно безопасным для кожи нельзя, так как его назначение в том, чтобы растворять жир, а жир составляет основу защитного барьера кожи. Однако те ПАВ, которые не проникают глубоко в кожу и хорошо с нее смываются, причиняют наименьший вред. Конечно, при этом они должны еще и эффективно удалять грязь. Чаще всего этой цели достигают, комбинируя несколько ПАВ.
В пенки часто вводят дополнительные ингредиенты для ухода за кожей, такие как растительные экстракты, витамины, антиоксиданты, однако нередко их количество настолько мало, что никакой существенной роли они не играют и служат лишь для привлечения внимания покупателей.

          Очищающие лосьоны.Очищающие лосьоны стали очень популярным способом очищения кожи. В отличие от косметических лосьонов, которые нужно оставлять на коже, очищающие лосьоны имеют пометку «rinse-off» («смыть прочь»). Они не содержат ПАВ, тем не менее способны растворять жир, эффективно удалять грязь и косметику.
Лучшие из лосьонов легко смываются с кожи обычной водой (хотя некоторые могут оставлять жирную пленку). Как и в пенки, в них могут добавлять самые разные компоненты: полисахариды, синтетические полимеры, силиконы, пропиленгликоль, протеины, растительные масла и др.

          Очищающие кремы.Кремы, предназначенные для увлажнения и очищения кожи, называются очищающими. Они состоят из воды, минерального масла, восков с различными добавками. Классический очищающий крем состоит из пчелиного воска, минерального масла и борной кислоты. Очищающие кремы используются в основном для снятия с лица косметики и предназначены для ухода за сухой кожей.

          Очищающее масло.Это минеральное масло с добавлением растительных масел. Хорошо смягчает, но не подходит людям с жирной кожей. После его применения часто требуется протереть кожу лица тоником.

          Тоники — спиртовые и безалкогольные.Тоники — это жидкости, содержащие этиловый спирт (спиртовые тоники) или другие спирты и растворители (безалкогольные тоники). Раньше, когда основным косметическим очищающим средством являлись кольдкремы и косметические масла, тоники были необходимы для удаления жирной пленки с кожи. Считалось, что это помогает сузить поры, повысить тонус кожи. Сейчас, когда существуют очищающие средства, которые смываются с кожи и не оставляют жирного следа, тоники потеряли свое значение. Более того, многие врачи считают, что, протирая лицо ватным кружочком или шариком, можно травмировать кожу. Однако тоники могут быть полезны после очищающих лосьонов, молочка или масел, которые оставляют на коже жирную пленку.
Многие тоники содержат эксфолиирующие добавки (гликолевую, молочную и салициловую кислоты, фруктовые экстракты), вяжущие вещества (обычно это экстракт гамамелиса) и другие добавки (гель алоэ, растительные экстракты, антиоксиданты, витамины). В тоники для сухой кожи вводят глицерин, алантоин, гиалуроновую кислоту и другие увлажняющие вещества. То есть тоники не только очищают кожу, но и ухаживают за ней.

            
              Внимание!
            Для очищения кожи лучше применять как можно меньше препаратов. В каждом из них содержатся потенциальные аллергенные вещества, которые могут вызвать очаги раздражения. Особенно опасна в этом отношении туалетная вода для лица, содержащая алкоголь (иногда до 20 %). Она активно разрушает защитную кислую мантию кожи и приводит к ее покраснению. Туалетная вода, содержащая небольшой процент алкоголя, дезинфицирует воспаленные участки и способствует быстрому заживлению угрей и прыщей, но полезна только для воспаленной кожи.

Применяя очищающие средства, точно придерживайтесь указания по дозировке. При использовании очищающего молочка в большинстве случаев достаточно 1 чайной ложки, при использовании жидкого крема — порции величиной с горошину. Большее количество очищающих средств не только неэкономно, но и вредно. И не держите их на коже дольше, чем это необходимо для очищения. Не забудьте: многие из них содержат ПАВ — весьма агрессивные компоненты.

          Скрабы.Скраб — это косметическое средство для глубокой очистки, содержащее абразивные частички. С их помощью удаляют с поверхности кожи старые, отмершие клетки, возвращая ей свежий вид. Процедура обработки кожи скрабом называется механическим пилингом.
Основу скраба для лица могут составлять крем, гель или косметическая глина. В основу бывают добавлены морской песок, соль либо измельченная скорлупа орехов. Существуют скрабы, абразивные частички которых — мизерные пластиковые шарики (считается, что они гораздо меньше травмируют кожу).
Скрабы для тела бывают основаны на креме или геле. Крупинки в них побольше, чем в скрабах для лица. Скрабы для рук делают на кремовой основе. Вообще скраб для лица на креме можно использовать и для рук. Есть скрабы и для ступней. Они тоже чаще всего бывают на креме. Поскольку эти косметические средства предназначены для ухода за довольно грубой кожей, в них добавляют очень большое количество твердых частичек.
Обычно скрабы не подразделяются по типам кожи. То есть на упаковке этого косметического средства вы не увидите обозначение: «Для сухой кожи» или «Для жирной кожи». Однако при выборе скраба необходимо ориентироваться на тип своей кожи. Для жирной лучше всего подойдет средство на глиняной основе. Этот скраб не только отшлифует кожу, но и устранит ее излишнюю сальность, закроет расширенные поры. Средство на креме стоит использовать для сухой кожи. А вот скраб на гелевой основе универсален. Он подойдет для кожи любого типа.
Все же скрабы лучше использовать обладателям нормальной или жирной кожи. Тем, у кого кожа чувствительная, следует обратить внимание на гоммажи и эксфолианты — их воздействие более мягко и они не травмируют кожу.

          
            Гоммажи
          — относительно новое косметическое средство. Гоммаж наносится на лицо, затем скатывается пальцами вместе с верхним клеточным слоем. 
          Противопоказаниямик использованию гоммажей являются процессы старения. Кожа, потерявшая эластичность, может растянуться, что усугубит проблему, а не решит ее.

          
            Эксфолианты
          отшелушивают роговые чешуйки с помощью особых кислот — гликолевой, молочной, салициловой и т. д. Простейшие очищающие средства с эксфолиирующим действием — кусочки фруктов (яблок, тыквы, дыни и т. д.). Достоверно установлено, что фруктовые кислоты способны растворять межклеточную спайку и тем самым вызывать легкое отделение рогового слоя вместе с веществами, его загрязняющими. Добавленные в косметические препараты кислоты мягко очищают кожу, делая ее свежей и нежной.
Нормальной коже лица скраб нужен 1 раз в неделю. Если кожа сухая, пилинг надо делать лишь раз в 10 дней. Жирную и пористую кожу можно обрабатывать скрабом каждые 3 дня.
Рукам, ступням и коже тела пилинг делают не чаще 2 раз в неделю.

            
              Внимание!
            Отшелушивающие средства не применяются для удаления макияжа. Очистите кожу и только после этого делайте пилинг. Отшелушивающие кремы нужно мягко втирать во влажную кожу, а после этого основательно смывать – остатки могут вызвать раздражение и покраснение кожи. Если кожа лица у вас не очень чувствительная, с толстым роговым слоем, можете нанести пилинговый продукт прямо на сухую кожу, осторожно втереть и затем смыть. Таким образом вы достигнете максимального отшелушивающего эффекта. Не забудьте, что чувствительная кожа совсем не переносит пилинговых средств. Если у вас есть на коже прыщи, раздражения или воспаленные участки, тоже откажитесь от отшелушивающих продуктов. Содержащиеся в них крупинки могут значительно ухудшить состояние кожи.


Увлажнение

После того как ваша кожа начала свободно дышать, наступает самый подходящий момент для ее увлажнения. Непременным этапом ухода увлажнение стало относительно недавно — в последней трети ХХ века. Ажиотаж вокруг него начался после того, как выяснилось, что защитный (липидный) барьер кожи зависит от насыщенности водой рогового слоя эпидермиса. Увлажняющие средства восстанавливают защитный барьер и снижают проницаемость рогового слоя для влаги из нижних отделов кожи.
Существует несколько способов сделать кожу более увлажненной. Самый распространенный — использование веществ, создающих на поверхности кожи водонепроницаемую пленку, которая не позволяет воде испаряться. К таким веществам относятся 
          вазелин, парафин, минеральные масла, воски, жиры животного происхожденияи 
          силиконы.
Еще один тип увлажняющих компонентов в косметике — гигроскопические вещества. Они поглощают влагу из окружающего воздуха, а также могут вытягивать ее из более глубоких слоев кожи. К таким веществам относятся 
          глицерин, сорбит, пропиленгликоль, молочная кислотаи др.
В последние годы большой популярностью пользуются увлажнители природного происхождения, имеющие гелеподобную структуру и способные связать большое количество воды. При нанесении на кожу они образуют легкую воздухопроницаемую пленку, препятствующую потере влаги. По сути, они действуют так же, как гигроскопические вещества.
Иногда в увлажняющие средства добавляют группу кислот под названием 
          альфа-гидроксидные. Сами по себе они не являются гигроскопическими веществами, но в сочетании с другими увлажнителями значительно увеличивают их эффект.
Увлажняющие кремы универсальны. Они нужны и жирной, и сухой, и, особенно, увядающей коже, так как не только восполняют потерю влаги, но и добавляют в глубокие слои кожи витамины, жиры, биологически активные компоненты и другие необходимые клеткам кожи вещества. Благодаря своему смягчающему действию они стимулируют кровообращение, что ускоряет процесс омоложения клеток.
Увлажняющим кремом рекомендуется пользоваться ежедневно, утром и вечером.

          Для нормальной кожиподойдет водно-жировой увлажнитель легкой консистенции.

          Для сухой кожипонадобится более плотный водно-жировой увлажнитель, который, как правило, гуще и содержит больше жира.

          Для жирной кожиможно приобрести обезжиренный увлажнитель — он не забивает поры и поэтому не провоцирует появление угрей и пятен.

          Для комбинированной кожитребуются два увлажнителя: обезжиренный — для Т-зоны (лоб, нос и подбородок) и водно-жировой — для щек.
Тем, у кого 
          чувствительная кожа, надо использовать гипоаллергенный увлажнитель. Он состоит из минимального количества ингредиентов.
Увлажняющие средства могут быть разной консистенции:
• Гели обладают наименее концентрированным составом и незаменимы в сильную жару или для жирной кожи. Они содержат множество питательных ингредиентов и при этом совершенно не обременяют кожу.
• Лосьоны и масла подходят большинству типов кожи, к тому же их легко наносить, так как они совершенно не липкие.
• Кремы годятся в первую очередь для сухой кожи, особенно для наиболее сухих ее участков.
Зимой кожа нуждается в увлажнении не меньше, чем летом. Вот только в самые сильные морозы всю дозу увлажнения вам придется выдать своей коже именно вечером. Увлажняющие средства (кремы, лосьоны, гели, эмульсии и т. д.), как правило, представляют собой смесь смягчающих, питающих, увлажняющих веществ с растительными добавками. Во время вечерних процедур увлажняющих средств просто не может быть много. Даже если что-то окажется на коже «лишним», она возьмет столько, сколько ей нужно, а остальное можно снять косметической салфеткой.

Питание

В отличие от времен нашей ранней юности, а также теплого времени года, одного только увлажнения (даже очень щедрого) для ухода за кожей недостаточно. Молодая и жирная кожа питает себя сама. Сухая же (какой становится с возрастом, то есть после 25 лет, любая кожа) постоянно нуждается в подпитке. Для этого существуют специальные ночные кремы, лосьоны, гели и т. д.
Небольшое количество питательного средства нужно наносить каждый вечер на хорошо очищенную кожу лица, шеи и область декольте круговыми движениями по массажным линиям.
В отличие от легких, нежирных, дневных средств, ночные — воплощение жирности. Они также способствуют восстановлению клеток, помогают коже получать дополнительную влагу извне, улучшают ее структуру, компенсируют потерю жира после очищения и предотвращают появление морщин. Разумеется, каждое средство специализируется на каком-то одном эффекте. Вот почему выбирать ночной крем нужно в зависимости от конкретных нужд вашей кожи и вашего возраста.
Ухаживая за кожей, надо обязательно помнить, что область применения ваших усилий не должна ограничиваться только лицом и шеей. Вечерний душ позволяет вам заняться кожей всего тела, благо редкостное разнообразие наших прилавков дает богатый выбор средств именно для тела.

            
              Внимание!
            Многие (исходя из названия) ошибочно полагают, что питательный крем должен оставаться на коже всю ночь. Однако столь долгая жировая атака приводит к тому, что быстро разлагающийся жир закупоривает поры кожи и разогревает ее. В этой жирной питательной среде молниеносно размножаются бактерии. Поэтому излишки питательного средства обязательно снимают перед сном косметической салфеткой.


Защита

Защита — необходимый этап ухода для тех, чья кожа подвергается агрессивному воздействию окружающей среды. Если учесть, что к неблагоприятным воздействиям мы относим не только ветер и мороз, но и ультрафиолет, пользоваться защитными средствами приходится регулярно.
Основное требование к защитному крему — отсутствие раздражающего действия, способность легко наноситься и покрывать кожу эластичной пленкой, которая не должна разрываться и в то же время легко смывается. В качестве защитных кремов можно использовать дневные.
Защитные кремы рекомендуется наносить после очищения и тонизирования, перед выходом на открытый воздух или когда ваша кожа нуждается в особой защите. Такие средства обычно содержат УФ-фильтры и силикон.
В мороз и холод под пудру для жирной кожи рекомендуется использовать полужирный дневной крем, а для сухой и нормальной кожи — жирный, причем не позже, чем за полчаса до выхода на улицу.

          Солнцезащитные средства.Как известно, солнце излучает три основных вида ультрафиолетовых лучей:
• ультрафиолет А — его лучи не вызывают ожогов, они более коварны, так как именно их обвиняют в необратимом (в том числе и канцерогенном) воздействии на кожу;
• ультрафиолет В — его лучи, способствующие выработке в коже витамина D, а также меланина, вызывают покраснение и ожоги кожи;
• ультрафиолет С — это самые опасные и смертоносные лучи. Ученые убеждены, что озоновой слой атмосферы в наших широтах пока отфильтровывает С-лучи.
При выборе солнцезащитного крема следует обращать внимание на SPF — коэффициент защиты от солнца. Он обозначается на упаковке цифрами от 3 до 30. Например, SPF-15 означает, что при его нанесении можно пребывать на солнце в 15 раз больше времени, чем без защиты. То есть чем выше этот коэффициент, тем дольше будет защищена ваша кожа.
В зависимости от состава солнцезащитные кремы делятся на два вида: блокирующие солнечные лучи и экранирующие их.

          
            Экранирующие
          солнцезащитные средства образуют на коже пленку, абсорбирующую ультрафиолет. Причем большинство экранирующих кремов эффективны только против ультрафиолета В и пропускают более вредные А-лучи. Таким образом, эти кремы позволяют дольше находиться под солнцем без видимых ожогов и увеличивают время воздействия самого опасного канцерогенного ультрафиолета. Если вы используете именно экранирующий крем, обратите внимание на его состав. Лучше пользоваться тем, что содержит авобензон (или парсол 1789) — вещество, защищающее как от ультрафиолета А, так и от В.
Недостатком экранирующих кремов является и то, что они проникают в кожу и (в незначительных количествах) через кровь попадают в организм. Кроме того, некоторые из них могут вызывать аллергию.
Чтобы избежать и того и другого, были разработаны 
          
            блокирующие
          кремы. Это светозащитные субстанции на основе диоксида титана или оксида цинка. Состоящие из этих тонко помолотых минеральных пигментов блокирующие кремы остаются на поверхности кожи и физически отражают (блокируют) ультрафиолет А и В.
Для любителей поплавать созданы средства, содержащие водоотталкивающие компоненты (на тюбике должна стоять пометка: 
          «Waterproof»).Благодаря специальному составу эти препараты активно защищают кожу даже после часового нахождения в воде. Но даже если вы пользовались во время купания средством с высокой степенью защиты, после этого все равно необходимо тщательно вытереться и снова нанести водостойкий крем.
Срок годности солнцезащитных кремов составляет полгода с момента начала использования. Но если хранить их в прохладном месте, то они прослужат дольше. Если крем изменил свои текстуру, цвет или запах, то пользоваться им уже не следует.
При правильном нанесении потребуется примерно 6 чайных ложек крема, чтобы покрыть все тело. Несмотря на то что кремы с высокой степенью защиты оберегают вашу кожу от ожогов в течение нескольких часов, все равно следует повторять их нанесение каждые 2–3 часа. И пока загар не стал равномерным, не стоит находиться под прямыми солнечными лучами больше часа. И еще: уровень SPF крема для лица может превышать индекс средства для тела, но не наоборот.

            
              Внимание!
            Защитные кремы на лицо и тело следует наносить за 30 минут до выхода на солнце, так как их фильтры начинают действовать только после полного впитывания. Достаточно нанести его в небольшом количестве на поверхность кожи и дать немного впитаться. Сильно втирать крем в кожу не следует, так как при интенсивном втирании эффективность крема снижается на 25 %.



Уход за кожей вокруг глаз

Кожа вокруг глаз — самая чувствительная. Ее толщина — всего лишь полмиллиметра. В пограничных участках толщина кожи увеличивается в четыре раза. Кроме того, вокруг глаз почти нет сальных желез, «мягкой прокладки» из подкожной жировой клетчатки и очень мало мускулов, поддерживающих ее упругость. Кожа здесь быстро теряет эластичность. Вдобавок она постоянно находится в движении: глаза мигают, щурятся, «улыбаются». В результате кожа вокруг глаз подвергается особенной нагрузке.
Чтобы проверить, насколько упруга и свежа кожа вокруг глаз, проведите небольшой тест. Встаньте перед зеркалом, приблизьте к нему лицо, возьмитесь за кожу кончиками двух пальцев, слегка оттяните и отпустите.
Кожа:
а) мгновенно разгладится;
б) разгладится медленно, постепенно;
в) останется оттянутой, потом медленно разгладится.
Если вы попали в группу «а», ваша кожа идеальна. Она пока не нуждается в дополнительном уходе для того, чтобы оставаться мягкой и упругой.
Если тест привел вас в группу «б», наносите на кожу крем два раза в день, вечером и утром.
Если же вы попали в группу «в», ваша кожа нуждается в постоянном интенсивном уходе и специальных средствах, которые помогут восстановить ее упругость и свежесть. Особенно рекомендуются обезжиренные желеобразные гели.
Средства по уходу за кожей вокруг глаз нужно наносить от висков к носу, как можно более нежно и осторожно.
Начиная с 25 лет каждая женщина должна ежедневно ухаживать за этим самым чувствительным участком кожи лица.
Основной уход включает очищение, увлажнение и питание — все то же самое, что и при уходе за кожей лица.
Вот только средства для ухода за кожей вокруг глаз отличаются от средств, используемых для лица. У этих средств более нежная текстура и легкие, щадящие свойства.

Очищение

Чаще всего при снятии макияжа используют обычное косметическое молочко для лица. Но косметологи советуют использовать средства, предназначенные именно для снятия макияжа с век.
Молочко для век наносят на ватный тампон и легкими движениями (иначе кожу можно растянуть) сверху вниз удаляют макияж и загрязнения.
И последнее. Очень важно снимать макияж перед сном. Иначе утром вы можете увидеть раздражение на ваших веках, а неудаленные загрязнения забьются в мельчайшие трещинки кожи и будут способствовать появлению морщин.

Питание и увлажнение

Питание и увлажнение кожи вокруг глаз осуществляются с помощью кремов и гелей, предназначенных специально для этой цели. От других средств по уходу за кожей лица они отличаются отсутствием жирных масел, которые обладают растекающимся эффектом и могут попадать в глаза, вызывая раздражение.
Гели показаны в основном для женщин от 25 лет как наиболее легкие средства по уходу за кожей вокруг глаз. Кремы, в отличие от гелей, обладают более выраженным действием и, как правило, применяются женщинами зрелого возраста.
Средства для питания и увлажнения кожи век призваны восполнять потерю липидов — жиров, предотвращающих сухость кожи, разглаживать мелкие морщинки у глаз, делать кожу упругой. Необходимо избегать кремов с содержанием ланолина, который может вызвать покраснение и припухлость кожи век.
Гель можно наносить на всю область вокруг глаз, но не рекомендуется наносить его на ночь — могут появиться отеки. Крем наносится только на область под нижним веком. Наносить питательные средства вокруг глаз необходимо мягкими похлопывающими движениями (чтобы не растянуть нежную кожу, втирать их нельзя), продвигаясь от внешнего края века к внутреннему.
Крем для век нужно подбирать в строгом соответствии с возрастной категорией: от от 25 до 35, от 35 до 45 и т. д. Желательно, чтобы в состав крема входили витамины, в этом случае его действие будет намного эффективнее. Крем нужно наносить утром и вечером, перед сном. А еще очень неплохо подпитать нежную кожу перед нанесением макияжа и перед выходом на улицу (за 15–20 минут). Неплохая альтернатива увлажняющему крему — специальный гель для век. Но этот вариант хорош только в том случае, если температура за окном выше 0 °С. И еще помните о том, что каждые 3 месяца желательно менять марку крема, так как кожа очень быстро привыкает к одному средству.

            
              Внимание!
            Наносить косметические средства на кожу надо очень осторожно, легкими движениями. Нельзя наносить на кожу вокруг глаз скрабы, даже самые мягкие, а также некоторые виды масок (например такие, которые вытягивают из кожи вредные вещества, так как вместе с ними улетучивается и влага).


Защита

Выходя на улицу в солнечную погоду, необходимо постоянно носить солнцезащитные очки со стеклами, отражающими ультрафиолетовые лучи. Они защищают чувствительные ткани в области глаз и сами глаза.
Не забывайте летом наносить на кожу вокруг глаз специальный крем с защитным UV-фактором. Вряд ли вам удастся полностью избавиться от морщинок, если они появились, но почти полностью — наверняка. А с помощью современных препаратов против морщин, в которых содержатся ультрамелкие частички пудры, вы их скроете. Эти частички пудры отражают свет, и морщинки вокруг глаз становятся менее заметными. А такие суперактивные вещества, как 
          биогиалуроновая кислотаи 
          солодовое масло,придают коже эластичность и укрепляют ее защитные свойства. Эти концентраты наносятся легкими похлопывающими движениями по утрам, после очищения кожи перед макияжем.

            
              Внимание!
            Средства для контуров глаз рекомендуется наносить в небольшом количестве, за 1–2 часа до сна, не затрагивая подвижную часть век, примыкающую к глазам (иначе могут появиться отеки). Классический способ: на верхнее веко (под бровями) от переносицы к вискам, на нижнее веко – наоборот, от виска к переносице, слегка похлопывая, чтобы стимулировать дренаж.



Уход за шеей

Нередко женщины, регулярно и тщательно ухаживая за кожей лица, совершенно забывают о шее. А ведь именно кожа шеи намного чувствительнее кожи лица, более подвержена увяданию, дряблости и морщинам. Дело в том, что кожа зоны декольте, как и кожа век, почти лишена жировых желез и требует тщательного ухода.
Для ухода за ней достаточно качественных средств для лица. Если уже появились возрастные изменения, лучше всего пользоваться средствами с лифтинговым (подтягивающим) эффектом, поскольку кожа шеи склонна к потере упругости. Некоторые производители выпускают специальные кремы для ухода за кожей шеи. Если это серьезный производитель, их можно использовать, однако не стоит ожидать чудес.
Во избежание растягивания кожи во время косметических процедур помните, что питательный крем или масло необходимо наносить, учитывая направления мышц шеи: на среднюю часть шеи — снизу вверх, на боковые поверхности — сверху вниз.
А в повседневной жизни, чтобы предупредить старение шеи, старайтесь держать голову прямо, расправляйте плечи, не спите на высокой подушке. Это самые простейшие приемы, которые были хорошо знакомы нашим бабушкам и прабабушкам. Посмотрите на иных старушек — их осанке можно только позавидовать.
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