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Аннотация
Фейслифтинг – это уникальная система упражнений для мышц лица и шеи, позволяющая поддерживать кожу в тонусе, многократно усиливать благоприятный эффект косметических средств для лица. Эффект достигается благодаря тому, что усиливается микроциркуляция крови, укрепляются мышцы лица, уходят отеки. Как результат – сияющая кожа, открытый взгляд, безупречный овал лица, полное отсутствие морщин – и все это без операций и дорогостоящих процедур.
Авторская программа сочетает классический вариант фейслифтинга плюс солевой массаж, рецепты специальных тоников, масок и пилингов, которыми сопровождается чудо омоложения.
Книга адресована всем, кто хочет вернуть молодость без потери здоровья и финансов.


Елена Янковская
Фейслифтинг. 15 минут в день для молодости вашего лица

2. (verb) face lift – подтянуть лицо, facelift – подтянуть лицо, face lifting – подтянуть лицо. A renovation that improves the outward appearance (as of a building) but usually does not involve major changes – операция, улучшающая внешний вид, но, как правило, не предполагающая серьезного вмешательства.
Synonyms, Thesaurus & Antonyms
of ‘fасе-lift’, http://www.synonyms.net/


ПРОДЛИТЬ МОЛОДОСТЬ ЛЕГКО!

…Немного времени, и ты
Увидишь в зеркале мечты
Не отраженье красоты
Другой, неведомой, чужой…
А лишь себя, свои черты,
Лицо небесной чистоты,
Лицо принцессы молодой…

Елена Иманбаева

Молодость и красота женского лица притягивала к себе восторженные взгляды мужской половины человечества. И не только мужчин. Ни одна из женщин не может спокойно пройти мимо зеркала, не заглянув в него хотя бы украдкой. А вдруг где-то в уголках глаз или губ закралась предательская морщинка?
Да, мода на молодость всегда была и будет актуальной темой для размышления. И лицо (равно, как и тело) женщины должно быть молодым или выглядеть молодо. XXI век расширил перед женщиной эти возможности.
Однако не каждая современная женщина имеет хотя бы какое-то объективное представление о свойствах кожи лица, о средствах и методах ухода за кожей, способных продлить молодость и природную красоту. Но даже если женщина в общих чертах знакома с таким понятием, как лифтинг, ее финансовые возможности не всегда позволяют воспользоваться этой омолаживающей процедурой.
Ничто не старит женщину так, как ее личное решение поставить на себе и внешности жирный крест ввиду невозможности что-то исправить. Когда женщина опускает руки и перестает за собой следить, она очень быстро старится, она опускается. Переставая нравиться себе, она перестает нравиться мужчинам, в том числе и собственному мужу, который будет терпеть это положение вещей до поры до времени.
Милые женщины, не отчаивайтесь! Альтернативой дорогостоящим процедурам и «жирному кресту» может стать уникальная методика омоложения в домашних условиях — естественный фейслифтинг! Ни один пластический хирург, ни один из методов аппаратной косметологии не смогут дать вам столь безопасного и столь эффективного на долгое время метода омоложения, как естественный лифтинг!
Коль скоро вы читаете эти строки, значит — пришло время меняться! Пора вернуть своему лицу неповторимую молодость и красоту, а себе — уверенность в собственной неотразимости и завтрашнем дне!

ВАШЕ ВЕЛИЧЕСТВО «ЛИЦО»

Всем нам хорошо знакомо выражение: «Лицо (равно, как и глаза) — зеркало души». А кожа лица — это возрастной индикатор, своего рода зеркало гармонии между душой и телом. Кожу можно рассматривать как важный орган тела, участвующий в создании человеком своего истинного или мнимого телесного имиджа. Появление реальных или возникших в воображении человека косметических или иных дефектов может привести к развитию стыда и комплекса неполноценности. Кожа лица составляет всего 9 % площади тела, но она является своего рода социальным паспортом человека. Этот участок тела трудно скрыть от окружающих.
Действительно, внешний вид играет важную социальную и эмоциональную роль в жизни любого из нас. Как отмечает доктор медицинских наук А. Н. Родионов, проведенные научные исследования доказали, что люди с привлекательной внешностью имеют многочисленные преимущества перед обладателями менее привлекательной внешности. Первое впечатление о человеке создается путем изучения внешнего вида и особенно — лица.
Разработки в области психологии общения показывают, что физически привлекательные незнакомые люди приписывают друг другу больше положительных качеств, таких как дружелюбность, интеллигентность и высокий социальный статус, чем незнакомцы с неприятной внешностью. Этот психологический эффект усиливается средствами массовой коммуникации, особенно телевизионными коммерческими передачами и рекламой, в которых безупречная кожа лица является главной гарантией социального успеха.
Косметическая промышленность в своих рекламных объявлениях постоянно внушает потенциальным потребителям, в первую очередь женщинам, что идеальная кожа — это кожа молодая, которая не должна иметь запаха, морщин, жировых отложений и пятен. Другими словами, кожа женщины должна походить на кожу ребенка, которая является эталоном для взрослого человека.
К сожалению, погоня за «эталонной кожей лица» нередко приводит женщину на прием к дерматологу: «Я использовала только детское мыло (масло, крем и т. д.) — не понимаю, что случилось с моей кожей?» Воспользовавшись рекламной информацией в качестве «панацеи от всех кожных проблем», женщина становится, по сути, пострадавшей не только от собственной доверчивости, но и от незнания методов и средств ухода за кожей.
Не секрет, что большинство наших женщин даже в XXI веке ничего не знают об анатомии или физиологии кожи и всю информацию по данному вопросу они обычно получают из женских журналов или рекламных кампаний косметической промышленности. Здесь они читают о том, что «кожа должна дышать» и что «поры должны быть открыты», тогда как кожу нужно правильно очищать и увлажнять, чтобы сохранить ее здоровой.
Рекламируя то или иное косметическое средство, производитель берет на себя функции дерматолога в вопросах информации, касающейся кожи и методов ухода за ней. Например, пропагандируя методы и средства омоложения кожи, косметическая промышленность настойчиво поощряет ее загар и обычно рассматривает загорелую кожу как абсолютный признак здоровья. При этом обычно умалчиваются факты, что ультрафиолетовое излучение является главным агентом, способствующим старению кожи, и может значительно снижать не только иммунологические (защитные) реакции кожи, но и системные иммунологические процессы в организме человека, быть этиологическим фактором целого ряда заболеваний кожи вплоть до онкологии.
Чтобы избежать возможных проблем с кожей лица и не стать жертвой недобросовестной рекламы, необходимо иметь общее представление об этом уникальном органе.
Давайте в рамках данного раздела поговорим о коже вообще и о коже лица в частности.
Кожа есть ни что иное как орган тела человека, составляющий поверхность тела, отделяющую тело от его среды, и обеспечивающий непосредственное взаимодействие тела со средой.
Кожа предназначена:
• для защиты организма от воздействия патогенных факторов среды;
• для обмена организма со средой веществами, энергией и информацией;
• для поддержания формы тела.
Кожа по массе и по площади поверхности — самый большой орган тела человека. Масса кожи среднего взрослого человека (70 кг при росте 172 см) составляет ±12–16, или около 4,1 кг массы тела. Площадь поверхности кожи взрослого человека в среднем составляет 1,6 м2 у женщин и 1,8 м2 у мужчин.
Кожа имеет очень сложное строение, ее пронизывает огромное множество сосудов, нервов, протоков сальных и потовых желез. В таблице 1 представлены общие морфологические показатели кожи человека.

Таблица 1
Некоторые морфологические показатели кожи человека, средние значения
[image: ]

С момента рождения человека его кожа начинает претерпевать возрастные изменения. Рассмотрим несколько этапов, которым свойственны специфические возрастные особенности.
У новорожденных кожа покрыта творожистой сыроподобной смазкой — vernix caseosa, состоящей из жира, гликогена, экстрактивных веществ, солей, а также холестерина, пахучих и летучих кислот и витаминов. Через несколько дней она пропадает за счет пеленания и высыхания.
На коже носа довольно часто имеются возвышающиеся желтовато-белые точки — результат внутриутробного избыточного выделения секрета сальных желез. Они также исчезают через 1–2 недели.
За счет первого в их жизни раздражения от действий окружающей среды развивается так называемая эритема новорожденных, или физиологический катар кожи. Она становится гиперемированной — ярко-красной, порой с синюшным оттенком. Через два-три дня гиперемия сменяется шелушением. Такой вот своеобразный химический пилинг!
Прогрессирование возрастных изменений идет своим чередом. Кожа становится более толстой, ее защитные функции постепенно становятся все более совершенными. И тем не менее кожа ребенка сохраняет целый ряд отличий:
• эпидермис (наружный слой) тоньше, а клетки значительно меньше по размеру. Легче развивается раздражение;
• плотность размещения потовых желез в пять-семь раз выше, чем у взрослых. При этом толщина подкожной жировой клетчатки ниже. Отсюда и менее совершенная терморегуляция, большая склонность детей к переохлаждению или перегреванию;
• большее удельное количество сальных желез ведет к тому, что детская кожа чаще относится к жирному типу, чем к сухому;
• способность к образованию меланина ниже, чем у взрослого, и поэтому малыши столь беспомощны по отношению к действию ультрафиолетовых лучей.
В подростковом возрасте происходит окончательное формирование кожи, и хотя возрастных изменений пока нет, другие неприятности выходят на передний план: кожа лица неприятно блестит, поры закупорены, что типично не только для кожи подростков, но также и для кожи девушек. Таким образом, основной проблемой кожи как у юношей, так и у девушек в период полового созревания ставятся акне (юношеские угри).
В большинстве случаев по мере завершения процесса гормональной перестройки угревая сыпь сходит на нет и сама постепенно исчезает к 25–30 годам. Однако следует помнить, что помимо временного косметического дефекта их наличие может серьезно повлиять на незрелую психику подростка, а также при тяжелом течении заболевания привести к необратимым либо трудноподдающимся коррекции грубым рубцам.
Кроме того, от начала периода полового созревания до момента взросления под воздействием женских половых гормонов происходит постепенное изменение процентного соотношения керамидов (церамидов) разных типов. Поскольку керамиды помимо всего прочего играют важную роль в формировании кожного барьера, осуществляющего контроль за трансэпидермальной потерей воды (ТЭПВ), на функционирование этого барьера существенное влияние может оказывать гормональный фон.
После 30 лет кожа лица претерпевает определенные изменения:
• преобладает роговой слой эпидермиса;
• снижается скорость деления базальных клеток, истончается базальный слой, тогда как толщина рогового, наоборот, увеличивается. Этот процесс ведет к тому, что кожа, особенно сухая, становится похожей на пергамент;
• деградация коллагеновых и эластиновых волокон;
• на уровне дермы утолщаются коллагеновые и эластиновые волокна, становится более хаотичным их расположение, замедляется процесс их регенерации. Кожа теряет упругость;
• расстройство микроциркуляции приводит к ухудшению цвета лица;
• постепенное расстройство микроциркуляции ведет к снижению трофики (питания), что в свою очередь запускает порочный круг ускорения процессов старения. Кроме того, сниженное кровоснабжение приводит к ухудшению цвета лица;
• дистония — нарушение тонуса.
Различают два типа старения кожи: мелкоморщинистый и деформационный.
Мелкоморщинистый тип характеризуется множеством морщин по всему лицу, кожа постепенно приобретает вид «печеного яблока», при этом овал лица может быть достаточно четким. Этому типу старения обычно подвержены худощавые женщины с сухой кожей.
Деформационный тип характерен для более полных женщин. При этом морщин на лице может быть немного, а контуры лица становятся расплывчатыми, щеки провисают вниз, формируются так называемые «бульдожьи щеки».
Процесс увядания кожи продолжается. После 40 лет начинается процесс инволюции — «обратного» развития, возрастной дистрофии. Происходит уменьшение толщины эпидермиса, гиподермы, длины фолликулов длинных волос, начинается атрофия мелких сальных желез. Коллагеновые волокна утолщаются, происходит дистрофия соединительной ткани; часть волокон склеивается между собой или распадается. В коже уменьшается количество мукополисахаридов, что ведет к ее обезвоживанию.
В уголках глаз появляются «гусиные лапки». Связано это с тем, что кожа вокруг глаз в три-четыре раза тоньше, чем на остальных участках лица, под ней минимален слой гиподермы, в этой зоне мало сальных желез, выделения из которых защищают кожу от вредных факторов окружающей среды, мало эластиновых и коллагеновых волокон. А также за счет мимических движений кожа вокруг глаз подвергается постоянной механической деформации. Другие проблемные зоны:
• носогубная складка — постепенно увеличивается ее глубина и «выразительность»;
• кожа век — ее становится с избытком, кожа тяжелеет, на веках появляются складки. Кроме того, у многих женщин появляются проблемы, связанные с гормональным статусом, например, начинается рост волос на верхней губе. Микроциркуляторные нарушения ведут к появлению на лице «сосудистых звездочек».
После 50 лет процессы старения кожи становятся лавинообразными и связаны с общим состоянием организма. На патофизиологическом уровне в коже происходят следующие изменения:
• истончение кожи;
• уменьшение подкожной жировой клетчатки на лице, щеках и с одновременным ее утолщением на других частях тела;
• снижение количества мукополисахаридов в дерме;
• дегенерация коллагена;
• снижение кровоснабжения кожи;
• изменение типа кожи в сторону сухой, иногда даже «пергаментной»;
• значительное замедление регенерационных процессов;
• повышение pH (кислотности) — сдвиг в щелочную сторону;
• снижение барьерных свойств.
Одним из самых значительных факторов, ведущих в этом периоде жизни к внешним изменениям кожи лица, является возрастная гормональная перестройка женщины — климакс.
Эстроген ингибирует секреторную активность сальных желез, повышает содержание гиалуроновой кислоты, преобразует коллаген в нерастворимую форму, участвует в регуляции меланогенеза. Снижение уровня эстрогена в крови ведет к тому, что жирность кожи снижается, она становится сухой и тонкой, как пергамент, падает ее гидратация и эластичность, появляются старческие пигментные пятнышки.
Изучив возрастные изменения, которым подвергается кожа лица в процессе всей нашей жизни, становится понятным, почему средства по уходу за кожей должны подбираться строго индивидуально, в зависимости от возраста человека.
Но помимо возраста в косметической дерматологии существует такое понятие, как «тип кожи лица».
В настоящее время кожу лица подразделяют на следующие шесть основных типов.
1. Нормальный тип.
2. Сухой или жирный.
3. Смешанный.
4. Чувствительный.
5. Пигментированный.
6. Морщинистый (или «плотный»).
Эти типы кожи не являются статическими и могут изменяться под влиянием внешних или внутренних факторов, таких как возраст, окружающая среда, болезни и т. п.

Нормальный тип кожи
Для нормального типа кожи лица характерно гармоничное функционирование сальных желез. Такая кожа бывает обычно у молодых здоровых людей и является настоящим богатством. Нормальная кожа кроме правильной работы сальных желез характеризуется эластичностью, красивым и естественным блеском, упругостью и гладкостью. Она не имеет морщин и широких пор, а на ощупь приятно бархатисто-шелковистая. Такая кожа не боится умывания водой по утрам и спокойно переносит холодный ветер, мороз и жару.

Сухой тип кожи
Сухая кожа характеризуется тем, что сальные железы вырабатывают мало кожного сала. Это хорошо, с одной стороны. Сухая кожа в молодости выглядит красиво, она белая и тонкая. К сухой коже так же приятно прикасаться, как и к нормальной. Однако кожное сало все-таки вырабатывается нашим организмом не зря. Без правильного ухода и питания такая кожа быстро сморщивается, на ней появляются чешуйки. Сухая кожа легко краснеет при раздражении. Со временем количество морщинок на сухой коже возрастает.
Обычно сухая кожа встречается у людей пожилого возраста или лиц, страдающих нарушениями нервной системы. Сухость кожи также может быть результатом применения щелочного мыла, частого использования спирта и средств, содержащих спирт, а также воздействия сухого горячего воздуха.
Сухая кожа на вид тонкая и матовая, она легко складывается в морщинки и часто шелушится. Такая кожа не переносит умывания водой и непогоды.

Жирный тип кожи
Обычно жирная кожа отмечается у юношей и девушек в период полового созревания и у тучных людей (то есть страдающих ожирением).
Жирная кожа толстая и плотная, при пристальном рассмотрении можно увидеть широкие поры с жирным блеском, часто отмечаются так называемые комедоны (пробки в кожных порах), могут быть угри, гнойнички. Жирная кожа напоминает лимонную корку. При ощупывании такая кожа жирная на ощупь, и на пальце остается кожный жир.

Смешанный тип кожи
Смешанная кожа характеризуется тем, что она в одном месте может быть сухой или нормальной, а в другом — жирной. Например, при нормальной коже лица у глаз она может быть сухой, а в области крыльев носа — жирной.

Чувствительный, или резистентный, тип кожи
Данный тип кожи во многом схож с сухим типом. Чувствительная кожа немедленно реагирует на любое внешнее воздействие (перепад температуры, влажности, состава моющих средств, погрешности в питании и т. д.). На коже появляются участки шелушения, покраснения, иногда даже трещины. Кожа становится грубой и шероховатой.

Пигментированный (непигментированный) тип кожи
Данный тип определяется по пигментным пятнам на лице или груди, а не по цвету кожи. Такая гиперпигментация нежелательна и, как правило, вызвана длительным пребыванием на солнце.
Механизм, защищающий нашу кожу от вредного воздействия солнца, называется меланогенезом. Он характеризуется производством меланина, который при взаимодействии с кератиноцитами способствует появлению кожи более темного оттенка. У темнокожих людей меланин разрушается более медленно, чем у людей со светлой кожей. (Обычно мы называем это загаром или веснушками.)
Существует еще один тип пигментированной кожи — витилиго. Иммунная система организма подавляет производство меланина, из-за чего кожа остается непигментированной.
Обычный загар, в отличие от пигментных пятен, не является проблемой (если только вы не сожгли себе кожу). Пигментные пятна — участки кожи более темного оттенка (от светло-коричневого до черного), в чьем появлении солнце сыграло немалую роль. Меланин выработался, но не исчез со временем. Проблема гиперпигментации обычно появляется после 40, когда наша кожа уже не в состоянии быстро восстанавливаться после воздействия ультрафиолетовых лучей. Возрастные пятна — симптом излишнего воздействия солнца и недостаточной регенерации кожи. Обычно они не несут в себе вреда, однако в некоторых случаях могут являться сигналом развития рака кожи.

Морщинистый тип кожи лица
Морщинистый тип кожи лица в первую очередь, связан с процессами старения кожи. Однако следует также различать естественное и преждевременное старение. Процесс естественного старения относится к биологическому, внутреннему старению. Внешнее (преждевременное) старение вызвано прежде всего чрезмерной инсоляцией и нарушением озонового слоя в атмосфере.
Мы рассмотрели только самые общие подходы к определению типа кожи лица. Но не следует при выборе того или иного косметического средства или метода ухода за кожей лица руководствоваться исключительно собственными выводами и предположениями. В рамках данного раздела мы познакомили вас с анатомо-физиологическими особенностями кожи лица, а за рекомендациями по уходу за кожей лучше обратиться к соответствующим специалистам: косметологу или дерматологу.

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЮТ ПРОБЛЕМЫ С КОЖЕЙ?


Познакомившись с анатомо-физиологическими особенностями кожи лица, перейдем к факторам, в той или иной мере оказывающим влияние на ее состояние и внешний вид.
Конечно, каждый из нас мечтает, чтобы кожа лица оставалось идеальной на протяжении долгих лет. И поэтому в случае возникновения малейшей проблемы с участием кожи лица мы немедленно переходим к «боевым» действиям: заказываем у торговых представителей скрабы и маски, используем супермодные асептические и омолаживающие кремы, тоники, молочко и т. д. Но… морщин не становится меньше, а угри воспаляются с раздражающим постоянством. Почему это происходит? В большинстве случаев потому, что мы пытаемся избавиться лишь от внешних проявлений проблемы, не задумываясь о причинах, ее вызвавших.
Любое негативное изменение кожи лица непосредственно связано с действием внутренних или внешних факторов.

ВНЕШНИЕ ФАКТОРЫ, ВЫЗЫВАЮЩИЕ КОСМЕТИЧЕСКИЕ ДЕФЕКТЫ КОЖИ ЛИЦА

Воздействие внешних температур
Воздействие внешних температур может сильно влиять на кожу. Высокая температура при длительном воздействии вызывает покраснение, способствует расширению кожных сосудов и образованию сосудистой сетки на лице, а также небольших сосудистых опухолей. Низкая температура может вызвать покраснение кожи и даже ознобление.

Воздействие солнечных лучей
Излишнее воздействие солнца лучистой энергией часто провоцирует развитие косметических изменений на коже. При злоупотреблении пребыванием на солнце (загаром) кожа краснеет, становится сухой и шероховатой, шелушится. Очень часто под воздействием прямых солнечных лучей возникают ожоги на коже. Особенно опасно длительное воздействие солнечных лучей для сухой и чувствительной кожи.

Воздействие химических веществ
Воздействие химических веществ является причиной многих косметических недостатков. Злоупотребление мылом, спиртом, одеколоном, красками, щелочью, кислотами, содой, квасцами может вызвать сухость кожи и появление красных пятен на ней.

Воздействие вирусов
Воздействие мельчайших вирусов способствует образованию бородавок — довольно распространенного косметического недостатка.

ВНУТРЕННИЕ ФАКТОРЫ, ВЫЗЫВАЮЩИЕ КОСМЕТИЧЕСКИЕ ДЕФЕКТЫ КОЖИ ЛИЦА

Нарушение белкового обмена
Нарушение белкового обмена влечет за собой образование угрей, фурункулов, гнойничковых поражений кожи лица.

Нарушение углеводного обмена
Нарушение углеводного обмена вызывает косметические недостатки и кожные заболевания, провоцирует появление сыпей.

Нарушение жирового обмена
Нарушение жирового обмена значительно изменяет состояние кожи и проявляется в виде угревой сыпи. К преклонным годам развиваются жировики на веках и коже лица.

Нарушения в эндокринной системе
Нарушение в одном из звеньев, составляющих эндокринную систему, отражается на деятельности кожи и ее придатков. Нарушение деятельности щитовидной железы является причиной выпадения волос на бровях.
Период полового созревания сопровождается значительными изменениями на коже: усиливается работа сальных желез и особенно часто наблюдаются угревые высыпания на лице.
Нарушение функционирования надпочечников вызывает резкие расстройства пигментообразования — адиссонову болезнь. В результате этих процессов кожа имеет бронзовый оттенок.

Недостаток или избыток витаминов
Недостаток или избыток витаминов вызывает сухость кожи, шелушение, покраснение, излишнюю «сальность», угревую сыпь, пигментацию.

Воздействия медикаментов
Воздействия медикаментов могут вызывать изменения в коже — появление сыпи. Например препараты брома и йода иногда вызывают появление угревой сыпи или сыпи в виде красных пятен (эритема) и волдырей (крапивница).
Ртуть, входящая в состав мазей от веснушек и пигментных пятен, тоже может вызвать у людей, чувствительных к ртутным препаратам, сыпь на коже.

Воздействия пищевых продуктов
Воздействия пищевых продуктов иногда также могут вызывать сыпи. У людей, не переносящих некоторые сорта рыбы, после употребления этих продуктов появляется сыпь, которая обычно сопровождается сильным зудом. Подобные явления быстро исчезают, но иногда возобновляются при повторном приеме этих пищевых продуктов. Земляника нередко вызывает у некоторых людей сыпь в форме красных пятен (эритема) или волдырей (крапивница).
Продукты, содержащие большое количество животных жиров, могут повышать секрецию сальных желез. Злоупотребление очень горячей пищей и напитками нарушает кровообращение в коже лица, способствует ее покраснению.

Заболевания внутренних органов
Заболевания внутренних органов или какого-либо звена нервной системы могут отражаться на коже.
Например, при заболевании крови на коже появляется сыпь. Поражение кровеносных сосудов сопровождается появлением красных угрей.
Заболевания желудочно-кишечного тракта часто сопровождаются возникновением угрей и пигментных пятен.
О заболеваниях печени тоже могут свидетельствовать пигментные пятна.
Возникновение кондилом говорит о заболевании толстого кишечника — полипах.
Заболевания почек сопровождаются появлением крапивницы, пигментных пятен, угрей, способствуют выпадению волос.
К внутренним факторам можно также отнести и биологические (физиологические) особенности человека, а именно — старение. Старение кожи лица одна из составляющих частей биологического старения всего организма, которая регулируется теми же законами. Однако за счет того, что кожа лица все время контактирует с внешней средой, регрессивные изменения начинаются в ней значительно раньше, чем в других тканях.
Рассмотренные факторы не только способны вызвать негативные изменения кожи лица, но и ускорить процессы старения. Поэтому при выборе средств и методов по уходу за кожей лица следует учитывать все вышеперечисленные факторы. Такой подход не только избавит вас и вашу кожу от возможного появления косметических дефектов, но и продлит ее естественную молодость!
Но как быть, если все процедуры добросовестно проделаны, а на коже лица неуклонно появляются следы биологического старения? Решить неприятную проблему поможет лифтинг.

«ЛИФТИНГ» – МОДНОЕ СЛОВО ИЛИ ПАЛОЧКА-ВЫРУЧАЛОЧКА?

Впервые со словом «лифтинг», вернее, с его понятием, российские женщины столкнулись еще во времена существования Советского Союза. Правда, в те далекие времена в обиходе советского человека было более русское и понятное слово — «подтяжка».
Официально активное развитие пластической хирургии в целом и подтягивание кожи лица в частности началось в России в конце 90-х годов XX века. Хотя в Советском Союзе существовали два института красоты, один, как водится, в Москве, а другой — в Ленинграде, но широкой известностью они не пользовались, так как подтяжка кожи лица была прерогативой исключительно «кремлевских жен» и выдающихся актрис (или актеров).
В девяностые годы эту плотину прорвало, и пластическая хирургия «хлынула в народ».
Подтяжку стали называть в английском стиле «лифтинг» (англ. lifting — поднимать).
Современный лифтинг — это не просто подтяжка кожи лица, а метод лечения многих косметических дефектов.
Мы хотим вас познакомить в общих чертах с видами и методами лифтинга. Начнем с видов современного лифтинга.

Мини-лифтинг лица
Термин «мини-лифтинг» в литературе практически не используется или используется очень редко. Специалисты предпочитают подбирать более точные определения, которые будут обозначать и саму суть процедуры, и зону ее воздействия. Но в «потребительском кругу» понятие «мини-лифтинг» стало популярным и используется очень часто. Более того, людям нравится это определение, и понятно, почему. Определение состоит из двух слов — первая часть слов подразумевает под собой минимизацию процесса, что ведет за собой снижение риска, боли и сроков восстановления. Вторая же часть подразумевает собственно лифтинг со всеми последующими изменениями внешности.
С точки зрения пластической хирургии мини-лифтинг — это фрагментарная подтяжка лица. При оперативном вмешательстве (пластическая операция) мини-лифтинг проводится в ограниченных зонах лица, в большинстве случаев на крыльях носа (и шее).
Мини-лифтинг — отличный выбор для тех, кто уже начал испытывать дискомфорт от первых симптомов старения, но еще не готов к более серьезной операции. Возраст большинства пациентов, которые прибегают к мини-лифтингу, колеблется от 30 до 40 лет. Эти люди чаще всего желают избавиться от небольшого «размытия» лица в его нижней части — около щек и в районе шеи. Тем, у кого провисание кожи достигло более серьезных форм, лучше прибегнуть к лифтингу нижней части лица.
Мини-лифтинг отличается от стандартного тем, что удобен для желающих минимизировать провисание только на определенных участках. Мини-лифтинг, в отличие от традиционного лифтинга, не способен оказать влияние на области верхней части лица, то есть на лоб и брови.

Лифтинг верхней трети лица
Тут все значительно сложнее. Даже применяя полноценный лифтинг репозиция (сопоставление) подкожных тканей включает в себя очень сложные и рискованные проблемы, которые при мини-лифтинге решать намного труднее. Если изменение формы лица между нижней челюстью и передней поверхностью шеи могут быть хоть как-то исправлены с применением такого метода, то если произойдет гериатрическая (возрастная) деформация щек, применение кожной пластики станет невозможным.
Итак, следует сказать, что лифтинг средней части лица может принести результат только в сочетании с глубокой техникой.
* * *
Лифтинг кожи лица сегодня осуществляется при помощи самых разных способов (процедур), которые могут быть объединены в несколько групп:
• традиционные пластические операции по подтяжке кожи;
• малоинвазивные методы лифтинга кожи;
• аппаратные методики лифтинга кожи;
• косметологический массаж.

Пластическая операция
Лифтинг кожи с помощью пластической операции — это традиционный, проверенный временем способ осуществить подтяжку кожи лица.
Суть операции заключается в том, что под общим наркозом при помощи хирургического вмешательства у пациента удаляются избытки жировой ткани и кожи, в результате чего повышается тонус мышц, поверхность кожи разглаживается и становится более упругой, мягкие ткани лица возвращаются на свое естественное место.
Профессионально выполненный хирургический лифтинг способен кардинальным образом преобразить лицо, восстановить прежний привлекательный контур, разгладить кожу, а также укрепить тонус мышц. Мнение о том, что лифтинг видоизменяет внешность, ошибочное.

Малоинвазивные методы лифтинга кожи
Методы, при которых рассечения кожи для необходимых манипуляций врача минимальны.

Эндоскопический лифтинг кожи
Пластическая операция, которая выполняется с помощью особого современного эндоскопического оборудования, позволяющего осуществить все необходимые манипуляции с минимальным рассечением кожных покровов через небольшие и практически незаметные для внешнего взгляда надрезы.
Операция проводится при лифтинге кожи лица, надрезы при этом делаются в верхней, волосистой части головы и в полости рта, и рубцы после этих надрезов практически незаметны.
В отличие от обычной операции по подтяжке лица, во время эндоскопического фейслифтинга кроме кожи, жировой клетчатки и лицевых мышц перемещаются также сосуды и нервы, то есть все ткани, в связи с чем омолаживающий эффект проявляется более ярко.
Суть такого вида лифтинга соответствует его названию. Все процессы при выполнении такой процедуры производятся только при наличии специальных эндоскопических аппаратов и оборудования. В общем смысле эндоскопический лифтинг подходит именно для коррекции верхней и средней трети лица.

Мезотерапия
Лифтинг кожи, который осуществляется при помощи подкожных инъекций на глубину от 1 до 6 мм микродоз специального коктейля.
Используемые для этого препараты вызывают распад жировых отложений, стимулируют обменный процесс на клеточном уровне, что влечет за собой очищение организма, улучшение состояния кожи, разглаживание морщин, избавление от «второго подбородка», а также помогает справиться с некоторыми заболеваниями или косметическими недостатками кожи.
Мезотерапия лица на сегодняшний день является одним из самых популярных, если не сказать — самым популярным направлением в косметологии лица. Хотя этот метод применим и для других участков тела, именно мезотерапия лица принесла этому направлению самую широкую популярность как среди косметологов, так и среди их клиентов.
Если говорить об эффективности этой методики, то ее можно сравнить с малыми хирургическими (пластическими) оперативными вмешательствами. Однако, в отличие от таковых, мезотерапия лица позволяет при минимальном вмешательстве в организм человека добиваться значительных косметических результатов.
Мезотерапия лица не предполагает грубого вмешательства в жизнедеятельность организма, а лишь энергично помогает процессам обновления и омоложения, снабжая кожу всеми необходимыми для этого веществами.
Мезотерапия лица может решать самые разные проблемы, в зависимости от того, какой коктейль будет введен под кожу. Таким образом, можно насытить кожу влагой (то есть мезотерапия лица решит проблему увядающей кожи), биологически активными веществами (предотвращение старения и разглаживание морщин), лекарствами (мезотерапия лица с легкостью уберет угревые высыпания). При этом мезотерапия лица легко переносится организмом: правильно подобранный мезококтейль не вызовет аллергию или гиперчувствительность. Мезотерапия лица удачно заняла до этого пустовавшую нишу между травматичной пластической хирургией и малоэффективными наружными средствами.

Лифтинг кожи с помощью нитей (филаментлифтинг)
Лифтинг кожи посредством специальных, покрытых микронасечками хирургических нитей, которые вводятся под кожу в нужных местах и образуют под кожей своеобразный каркас, перемещая мягкие ткани в необходимое для процедуры положение. Иногда подобная процедура оказывается такой же эффективной, как и классическая пластическая операция.

Аппаратный лифтинг кожи
Лифтинг кожи аппаратными методами представляет собой обработку проблемных областей кожи особым излучением.
Проникая под кожу, излучение особым образом воздействует на подкожные мягкие ткани, стимулируя процессы, приводящие к омоложению кожи и устранению ее различных косметических дефектов.
Отличаются данные методики друг от друга типом используемого аппарата и видом излучения, воздействующего на кожу, на основе чего выделяются такие методики лифтинга, как фотоомоложение, термаж, элос и др.

Фотоомоложение
Эта процедура представляет собой снятие ороговевших клеток поверхностного слоя кожи, которое происходит с помощью фотовспышек. Свет проникает глубоко в дермальный слой увядающей кожи, вследствие этого фибробласты активизируются и начинают усиленно вырабатывать коллаген. Световой поток подбирается строго индивидуально.

Элос-омоложение
Эта лечебная процедура предназначена для профилактики и устранения уже имеющихся проявлений старения кожи. По эффективности воздействия данная процедура не знает себе равных, является приятной и безболезненной.
Альтернативы элос-омоложению сегодня нет. Это самая щадящая и корректная методика омоложения: безоперационной подтяжки кожи лица и избавления от дефектов кожи.
Эффективность процедуры элос-омоложения заключается в соединении двух видов энергии — оптической и электрической. Сочетание этих энергий активизирует синтез коллагена и эластина самой кожей, воздействуя одновременно на глубокие и поверхностные слои дермы, не нарушая при этом целостность кожного покрова.

Термаж (термолифтинг)
Метод термолифтинга специально разработан для того, чтобы помочь увядающей коже восстановить былую молодость и упругость. Данный метод основывается на воздействии радиочастотного излучения, имеющего определенные установленные параметры, а доминирующим фактором воздействия является очень высокая частота.

Аппаратный лифтинг
Аппаратный лифтинг кожи является современной эффективной альтернативой традиционной пластической операции по подтяжке кожи и рекомендуется тем пациентам, для которых проведение пластической операции по каким-либо причинам невозможно. Аппаратный лифтинг проводят с применением специального оборудования.
Примером аппаратного лифтинга может стать ультразвуковой лифтинг лица — воздействие на кожу высокочастотными звуковыми волнами.

Косметологический массаж
Разновидность массажа, направленная на поддержание здоровья кожи и подкожно-жировой клетчатки. Эффективен в борьбе против морщин, отеков кожи на лице.
Таким образом, лифтинг-технологии направлены не только на безоперационную подтяжку кожи лица, но и на оздоровление кожи, на устранение некоторых косметических дефектов, вызванных как внешними, так и внутренними факторами.
* * *
Все виды лифтинга, которые мы рассмотрели в предыдущем разделе, можно обозначить одним определением — фейслифтинг, который проводится в медицинском учреждении оперативным или безоперационным путем. Разумеется, благоприятное воздействие фейслифтинга на кожу лица бесспорно. Но есть два момента, которые заставляют женщину задуматься о целесообразности использования данной процедуры.
Первый момент связан с возможными негативными последствиями операционного и безоперационного лифтинга. Ниже мы приводим описание методов косметической хирургии и их возможных осложнений со слов ведущего хирурга косметической клиники в Цюрихе Евы Нойеншвангер.
ВПРЫСКИВАНИЕ КОЛЛАГЕНА
Чаще всего при впрыскивании применяются животный белок или жидкий силикон. Этот метод применим при неглубоких непересекающихся морщинах. Не применяется этот метод при «гусиных лапках» из-за очень тонкой кожи у глаз, а также при радиальных морщинах на верхней и нижней губе. Впрыскивания производятся тонкой иглой вдоль морщины каждые два-три сантиметра, пока не достигается желаемый результат. Время, необходимое для лечения, от нескольких часов до двух дней, в зависимости от кожи. Держится достигнутый эффект от двух до шести месяцев, после чего необходимо повторение процедуры.

Чужеродный белок может вызвать, например, аллергические реакции.
ЛАЗЕРНАЯ ТЕХНИКА
При помощи лазера врач снимает от трех до четырех микроскопических слоев кожи, в зависимости от глубины складок и морщин (шлифовка). Операция длится под наркозом около получаса. Затем раны покрываются специальной повязкой. Лекарства в виде компрессов наносятся поверх повязки. Покраснения и опухоли в первые 14 дней значительны. Примерно через шесть месяцев кожа приобретает нежный розовый цвет.

При этой операции сильно страдает коллагеновый слой. Первые морщины появляются уже через год после операции.
ПОДТЯЖКА ЛИЦА И ШЕИ
При отвисшем подбородке, складках и морщинах на шее и лице прибегают к так называемой большой подтяжке лица при помощи современной операционной техники. При этом структура кожи и морщинистость не подвергаются изменениям, для этого необходимо в завершение провести шлифовку кожи.
Операция проводится под общим или местным наркозом и длится 4–5 часов. Надрез производится вдоль висков до определенного участка за ушами. Кожа отделяется от своей «подкладки», натягивается и затем подшивается.

Сильные опухоли и покраснения после операции остаются на протяжении 7–10 дней. Нормализуется лицо от нескольких недель до нескольких месяцев (очень индивидуально). Через два-три года лицо приобретает прежний вид, часто выглядит еще старше.
ИМПЛАНТАЦИЯ ЗОЛОТЫХ НИТЕЙ
Так называемая «золотая маска» (родом из Франции) практикуется более 30 лет. Чрезвычайно тонкие нити из золота в 24 карата вводятся под кожу, чтобы предотвратить обвисание мышц. Эффект, достигнутый таким образом, менее выразителен, чем при подтяжке лица.
Рекомендуется женщинам в возрасте от 30 и максимум до 55 лет.
Большой поклонницей этого метода является французская актриса Катрин Денев. На поддержание ее красоты ушло более 24 метров золотых нитей.

Однако золотые нити толщиной ОД мм очень непрочны и нуждаются в укреплении искусственными, что приводит к аллергии.
Лицо после такой операции становится малоподвижным, а нетренированные мышцы все равно обвисают. Стоит такая операция недешево, и решиться на нее может не каждая женщина.

Необходимо заметить, что любая операция связана с риском. Даже опытный хирург не всегда достигает обещанных результатов.
Второй момент — это достаточно высокая стоимость фейслифтинга. Не каждая женщина имеет возможность оплатить как пластическую операцию, так и любой из безоперационных методов лифтинга.
Альтернативой хирургическому вмешательству является естественный лифтинг лица. Без оперативного вмешательства, без шрамов и длительного восстановительного периода можно достичь значительного и устойчивого эффекта молодости. И успех данного предприятия зависит исключительно от вас, от вашего желания, вашего терпения, настойчивости и дисциплинированности. Возможно, в ближайшем или отдаленном будущем науке все-таки откроется «секрет вечной молодости», а до тех пор мы должны сами позаботиться о своей неувядающей красоте.
* * *
Существуют различные способы альтернативного фейслифтинга, о которых мы расскажем ниже. Но для начала необходимо внимательно рассмотреть свое отражение в зеркале и определиться с теми проблемными зонами, от которых хотелось бы избавиться. Можно обратиться на этом этапе за советом к косметологу.
Итак, у вас портится настроение при виде:
1. Тонких, покрытых мелкой сетью морщин губ.
С возрастом кожа губ и прилегающих к ним участков лица истончается и покрывается морщинами.
Главная причина — возрастные изменения, напряжение, курение, солнечные ванны, стрессовые состояния. Лицо выглядит усталым, старше своих лет и менее привлекательным.
2. Отвисающего подбородка (линии подбородка).
Изменение линии подбородка в сторону отвисания может начаться уже с 30 лет. Кожа подбородка теряет свою эластичность, становится дряблой, появляются признаки старения лица.
3. Запавших глаз.
С потерей мышечного тонуса у глаз нижнее веко выглядит дряблым. На коже появляется сеть «мимических» морщин.
4. Нависания верхних век, «грыжи» нижних век.
Нависание век может происходить в любом возрасте. Зрительно отмечается уменьшение размера глаз. Лицо выглядит старым и непривлекательным. Причиной снижения тонуса век могут быть возрастные изменения, воздействие алкоголя, никотина, солнечных лучей и т. д.
5. Визуального «изменения» носа.
Под воздействием различных факторов мышцы щек теряют свой тонус, щеки отвисают или западают, у крыльев носа образуются глубокие складки, нос и уголки губ опускаются вниз. Визуально (зрительно) нос удлиняется, меняется его форма.
6. Запавших щек.
Возраст изменяет тонус мышц щек в сторону ослабления. Чем больше снижается тонус мышц, тем более бесформенным выглядит лицо — усталым и постаревшим.
7. Выраженных линий лица.
На лице человека всегда присутствуют характерные линии, придающие ему выраженную индивидуальность. Под воздействием различных факторов, таких как проявления эмоций, солнечные ванны, возрастные изменения, эти линии становятся более выраженными, отчетливыми, глубокими, что делает лицо непривлекательным и постаревшим.
8. Утренних морщин.
Утренние морщины являются следствием нашего сна. Вернее, тем положением, которое мы придаем лицу во сне. Ладонь, подложенная под щеку, склонность к «зарыванию лица в подушку» приводят к появлению «утренних морщин». Также на лице отражаются эмоции, которые вызывает в нашем сознании сон. Это, конечно, не патологический дефект, но его появление может в корне испортить настроение любому человеку.
9. Морщин, обусловленных гипотонусом (снижением) мышц.
Мышцы лица без определенной нагрузки «отвисают» вследствие снижения их тонуса, что, естественно, приводит к морщинам. Утончение коллагенового слоя ослабляет кожу, которая, обвисая, создает двойной подбородок и «баки».
Естественный лифтинг даст любой женщине (или мужчине) возможность улучшить свой внешний вид, исправить имеющиеся косметические дефекты и избежать пластической операции.
Предлагаемый комплекс естественного фейслифтинга доступен абсолютно всем. Чем раньше вы начнете заниматься собой, тем быстрее получите желаемые результаты, предотвратите появление описанных недостатков и сохраните свое лицо молодым надолго.
Женщины старшего возраста, занимаясь усердно, точно следуя инструкциям, тоже могут помолодеть на десять и более лет, в зависимости от дисциплины и приложенных усилий. Итак, внимание, комплексная программа естественного фе йс лифтинга!

КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА ЕСТЕСТВЕННОГО ФЕЙСЛИФТИНГА – ДОСТУПНАЯ АЛЬТЕРНАТИВА


Комплексная программа естественного фейслифтинга включает в себя следующие пункты:
• гимнастические упражнения для восстановления естественной молодости и красоты лица;
• косметический самомассаж лица;
• кремы после самомассажа с эффектом омоложения;
• маски для кожи лица с лифтинг-эффектом в домашних условиях;
• лифтинг кожи лица с помощью пилинга;
• домашние омолаживающие кремы с лифтинг-эффектом;
• солевой лифтинг;
• косметический лед;
• омолаживание организма.

ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ЕСТЕСТВЕННОЙ МОЛОДОСТИ И КРАСОТЫ ЛИЦА

Упражнений всего 11. Выполнять их можно не все сразу, а в течение дня. Некоторые упражнения можно выполнять на прогулке, на рабочем месте, у телевизора. Каждое упражнение выполняется два раза в день.
Если исправляемый недостаток ярко выражен, количество повторений увеличивается. Для тех, кто хорошо усвоил упражнения, рекомендуется усиленный вариант.
Заниматься лучше 15 минут утром и 15 минут вечером. Наилучших результатов можно добиться, занимаясь два раза в день шесть-восемь недель подряд. При достижении желаемого эффекта выполнять упражнения можно через день.
Для тех, кто скептически относится к гимнастическим упражнениям, заметим, что «накачать» лицо в домашних условиях ничуть не сложнее, чем «накачать» мышцы в тренажерном зале. И в том и в другом случае дозированная нагрузка на кожу и определенную группу мышц вернет им былую упругость и эластичность. Как говорится — было бы желание!
Используя советы Е. Луба по подтяжке лица без операции, мы подобрали наиболее эффективные и несложные упражнения, которые может выполнить любая, даже очень занятая женщина.

Упражнение № 1. Работаем с глазами

При выполнении этого упражнения усиливается приток крови к области глаз, укрепляются верхнее и нижнее веки, уменьшаются или совсем исчезают мешки под глазами, поднимаются опущенные брови, увеличивая глаза. Взгляд становится живым и привлекательным. Это упражнение можно выполнять сидя или лежа.
Техника. Средние пальцы обеих рук расположены между бровями, а указательные пальцы у внешних уголков глаз, как показано на рисунке 1. Нижнее веко необходимо сильно напрячь и подтянуть его пальцами вверх. При верном выполнении упражнения под подушечками пальцев должна ощущаться пульсация мышц у глаз. Напряжение увеличить, затем расслабиться.
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Рис. 1
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Рис. 2

Упражнение следует повторить 10 раз, концентрируя внимание на внешних мышцах глаз, как показано на рисунке 2.
Затем, сохраняя напряжение, следует сомкнуть веки и сосчитать до 40, не ослабляя при этом напряжение.
Упражнение необходимо выполнять два раза в день. При выраженных дефектах нижних век, отеках, визуально запавших глаз упражнение выполняется три раза в день.
После освоения техники выполнения упражнения нагрузку можно увеличить для ускорения положительного эффекта. Для этого упражнение выполняется лежа следующим образом: голова поднимается на один сантиметр от пола или кровати при каждом напряжении или расслаблении мышц. Таким образом нагрузка на мышцы увеличивается. На счет десять, сохраняя напряжение, следует закрыть глаза и сосчитать до 20. Затем голову с закрытыми глазами надо поднять еще на один сантиметр и снова сосчитать до 20.

Упражнение № 2. Укрепляем нижнее веко

Это упражнение, как и предыдущее, укрепляет мышцы глаз, особенно нижнее веко, снижает или устраняет «грыжу» (мешки под глазами). Выполнять его можно сидя или лежа.
Техника. Указательные пальцы следует расположить на внешних уголках глаз, а средние пальцы — на внутренних уголках глаз, как это показано на рисунке 3.
Затем сильно подтянуть нижнее веко вверх (рис. 4). При верном выполнении упражнения под подушечками пальцев должно ощущаться дрожание у уголка нижнего века. Далее следует 10 раз напрячь и расслабить мышцы, не закрывая при этом глаза (глаза должны быть широко открыты).
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Рис. 3
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Рис. 4

Затем следует сильно напрячь нижнее веко и поднять его пальцами вверх, не закрывая глаза, задержать в таком положении и, сохраняя напряжение, сосчитать до 40. Концентрация внимания на внутренней и внешней мышце. Упражнение повторить еще раз.
Выполнять это упражнение следует два раза в день. При выраженных косметических дефектах — три раза в день.
Допускается увеличение нагрузки в положении лежа, аналогично упражнению № 1.

Упражнение № 3. Укрепляем мышцы лба

С помощью данного упражнения разглаживаются морщины на лбу и складки между бровями, а также устраняется нависание верхнего века.
Техника. Выбрав положение, следует расположить указательные пальцы на лбу параллельно бровям, как это показано на рисунке 5. Затем, нажимая на кожу лба, опустить пальцы вниз на расстояние около одного сантиметра от бровей.
Сильно нажимая пальцами вниз, поднять брови (без пальцев! — работают только лобные мышцы), затем расслабиться, не убирая пальцев от лица, как это показано на рисунке 6. Упражнение повторить 10 раз подряд.

[image: ]

Рис. 5
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Рис. 6

Далее, удерживая брови в приподнятом положении, необходимо выполнить мини-движения бровями вверх до ощущения чувства натяжения вдоль бровей. При появлении подобного ощущения брови следует задержать в этом положении и сосчитать до 20, после чего расслабиться.
Упражнение следует выполнять два раза в день, а при выраженных косметических дефектах — три раза в день.
Допускается увеличение нагрузки в положении лежа, аналогично упражнению № 1.

Упражнение № 4. Улучшаем цвет лица

Усиление кровообращения и нагрузка на мышцы позволяют не только улучшить цвет лица, но и подтянуть обвисшую кожу, укрепить щеки.
Техника. Упражнение следует выполнять лежа. Необходимо сначала губами сформировать «длинное О», а затем расположить указательные пальцы на щеках, создав незначительное сопротивление мышц, как это показано на рисунке 7. Верхнюю губу прижать к зубам.
Далее сформировать улыбку только уголками рта, опуская и поднимая их. Упражнение повторить 10 раз. Затем на счет 10 постараться открыть рот еще более широко и удерживать его в таком положении 30 секунд. После чего выполнить поступательные движения указательными пальцами вверх до макушки на расстоянии 10 сантиметров от лица, как это показано на рисунке 8.
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Рис. 7
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Рис. 8

Далее необходимо вытянуть руки вверх, приподнять голову на 1 сантиметр от пола или кровати, держать ее прямо (параллельно кровати или полу) и считать до 30.
Упражнение следует выполнять 2 раза в день. При верном выполнении упражнения на следующий день могут появиться небольшие болезненные ощущения в мышцах.

Упражнение № 5. Моделируем форму носа

Это упражнение повышает тонус мышц и визуально «укорачивает» нос.
Техника. Исходное положение — сидя или лежа. Указательный палец следует расположить на кончике носа, приподнять его и зафиксировать в таком положении, как это показано на рисунке 9.
Затем нос опустить пальцем, а верхнюю губу прижать к зубам. Задержаться в таком положении на 1–2 секунды, после чего верхнюю губу расслабить, как показано на рисунке 10.
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Рис. 9
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Рис. 10

Повторить эту манипуляцию 35 раз. При выполнении упражнения палец должен оставаться на кончике носа и давить на него.
Упражнение выполняется один раз в день.
Для увеличения нагрузки рекомендуется выполнять упражнение в положении лежа. Всякий раз, опуская верхнюю губу, голову следует поднимать на 1 сантиметр от кровати или пола, затем снова опускать.

Упражнение № 6. Поднимаем уголки губ

Данное упражнение позволяет укрепить уголки губ и приподнять их.
Техника. Исходное положение — сидя или лежа. Для выполнения упражнения губы следует сомкнуть, уголки губ оттянуть и прижать их к зубам указательными пальцами, как это показано на рисунке 11. Зафиксировать. Дыхание равномерное.
Выполнить уголками губ «сосательные» движения, при этом подушечками указательных пальцев «постукивать» уголки губ. Упражнения выполнять до тех пор, пока в уголках не появятся небольшие болевые ощущения. Далее сосчитать до 20 и переместить пальцы на расстояние одного сантиметра от уголков и продолжить постукивание, как это показано на рисунке 12. Продолжение постукивания может усилить боль.
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Рис. 11
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Рис. 12

Успех этого упражнения зависит от мышечных связок. Упражнение следует выполнять два раза в день.
Усиление нагрузки достигается в положении лежа.

Упражнение № 7. Устраняем морщинки вокруг губ

Это упражнение повышает тонус мышц губ и вокруг губ. Губы будут выглядеть полнее, моложе и красивее. Морщинки на верхней губе разгладятся.
Техника. Исходное положение — сидя или лежа. Губы следует сомкнуть, не смыкая зубов, поместить указательный палец по центру между верхней и нижней губой, губы плотно сжать, как это показано на рисунке 13. Палец прижать к губам.
Далее палец необходимо медленно двигать вверх-вниз, прижимая губы, пока не появятся небольшие болевые ощущения (рис. 14). После этого постучать по губам, сосчитав до 30.
Упражнение выполняется 1–2 раза в день.
Усилить нагрузку можно в положении лежа (упражнение № 1).
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Рис. 13
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Рис. 14

Упражнение № 8. Сглаживаем носогубные складки

Глубокие складки между носом и губами очень старят лицо. Это упражнение способствует смягчению или разглаживанию носогубных складок.
Техника. Исходное положение — сидя. Необходимо сначала губами сформировать «длинное О», как показано на рисунке 15. Кончик носа высоко поднять, а верхнюю губу максимально опустить, прижимая ее к зубам.
Внимание! Работают только мышцы лица!

В таком положении постараться улыбаться только уголками губ. При этом движется только верхняя губа, нижняя остается неподвижной. При верном выполнении упражнения должно появиться ощущение натяжения по обе стороны носа.
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Рис. 15
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Рис. 16

Выполняя движения губой и кончиком носа, указательными пальцами выполнять энергичные поступательные движения вверх-вниз, как это показано на рисунках 15 и 16.
Очень важно при каждой улыбке или опускании верхней губы сильно поднимать вверх кончик носа.
Манипуляции следует выполнять до появления болезненных ощущений в области носогубной складки. При появлении болевых ощущений высоко поднять кончик носа, сохранить положение и сосчитать до 20, сменив поступательные движения пальцев на легкое постукивание в том же направлении (вверх-вниз).
Упражнение следует выполнять два раза в день, а при выраженных дефектах — три раза в день.

Упражнение № 9. Укрепляем мышцы подбородка

Это упражнение позволит повысить тонус мышц и кожи «отвисшего» подбородка, щек и улучшить овал лица.
Техника. Исходное положение — сидя. Для выполнения упражнения необходимо открыть рот, оттянуть уголки губ к коренным зубам и зафиксировать. Нижнюю губу прижать к зубам и «завернуть» вовнутрь, верхнюю губу прижать к зубам, как это показано на рисунке 17.
Внимание! Работают только мышцы лица!

Далее нижнюю челюсть следует опускать и поднимать, имитируя черпак. При каждом «подъеме» челюсти, голову поднимать вверх на один сантиметр. Руки держать на расстоянии одного сантиметра от лица, как это показано на рисунке 17.
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Рис. 17
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Рис. 18

Постепенно голова падает назад, подбородок направлен вверх (рис. 18).
После выполнения упражнения шесть раз должна появиться «мышечная боль». Это будет подтверждением того, что упражнение выполнено верно. Далее, удерживая лицо и мышцы в таком положении, следует сосчитать до 20.
Упражнение выполнять два-три раза в день.

Упражнение № 10. Укрепляем и моделируем щеки

Это упражнение уменьшает и подтягивает слишком полные, обвислые щеки.
Техника. Исходное положение — сидя или лежа, рот открыт.
Губы следует плотно прижать к зубам, уголки губ зафиксировать, как показано на рисунке 19.
Мышцы лица напрячь, представляя, что лицо движется сначала в стороны, а затем вверх. Руки расположить на расстоянии возле лица и медленно поднимать вверх, представляя, что лицо следует вверх за руками, как это показано на рисунке 20.
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Рис. 19
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Рис. 20

Упражнение выполнять до появления болезненных ощущений в мышцах лица. Задержаться в этом положении. Сосчитать до 30. При исходно положении лежа голову при появлении болевых ощущений приподнять над полом или кроватью на два сантиметра и также сосчитать до 30.

Упражнение № 11. От шеи к подбородку

Это упражнение очень полезно для укрепления подбородка, шеи и улучшения овала лица.
Техника. Исходное положение — сидя, голова прямо. Губы сомкнуть и улыбаться только верхней губой. Руки прижать к шее и сместить кожу вниз, к ключицам, как это показано на рисунке 21.
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Рис. 21
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Рис. 22

Голову откинуть назад, а затем выпрямить, руки расслабить (рис. 22). Двигательные манипуляции повторить 30 раз.
При значительном отвисании кожи подбородка и дефектах овала лица упражнение рекомендуется выполнять два раза в день.
Начать выполнение комплекса упражнений по подтяжке лица можно с улучшения овала и цвета лица, постепенно переходя к другим косметическим дефектам.


КОСМЕТИЧЕСКИЙ САМОМАССАЖ ЛИЦА

Самомассаж улучшает снабжение кожи лица питательными элементами, тонизирует мимические мышцы, способствует удалению ненужных веществ из подкожно-жировой клетчатки и убирает отмершие клетки с поверхности кожи.
Активизируя отток венозной крови и лимфы, самомассаж уменьшает дряблость и отечность кожи лица. Благодаря такому комплексному воздействию самомассажа его надо обязательно использовать для лифтинга кожи лица.
Самомассаж противопоказан при различных заболеваниях, воспалительных процессах, раздражении и повреждении кожи лица, особенно при наличии гнойничков, стойком румянце, выраженных и распространенных сосудистых (капиллярных) разрастаниях.

Перед тем как осуществить самомассаж лица, необходимо тщательным образом очистить кожу, подготовить ее. Конечно, на этом этапе потребуется снять макияж. Хороший эффект даст также и применение компресса, паровой ванны перед сеансом самомассажа. Суть в том, что эти приемы позволят расслабить мышцы, что необходимо для проведения качественного косметического массажа лица в домашних условиях. Затем на кожу необходимо будет нанести специальное массажное масло или же крем.
Техника самомассажа лица строится на знании так называемых массажных линий. Нужно отметить, что все движения следует проводить именно по таким «путям». Определиться с ними просто — по этим же линиям наносят косметические средства. Действия должны быть ритмичными, но плавными, осторожными. Задействуют в процедуре массажа подушечки обычно только второго, третьего и четвертого пальцев кисти руки. На кожу нельзя давить, растягивать ее.
Продолжительность процедуры косметического самомассажа лица определяется в каждом случае индивидуально. В зависимости от ситуации сеанс может составить 10, 15 или 20 минут.
Прежде чем перейти к описанию техники проведения косметического массажа в домашних условиях, мы познакомим вас с направлениями и движениями классического массажа лица, проводимого массажистами. Знание работы массажиста поможет выбрать верные направления и движения при проведении самомассажа. Поэтому, внимание!
• Подбородок приподнимается, движения проводятся в направлении снизу вверх от ключиц к нижней челюсти (рис. 23).
• Щеки, нос, рот: массаж нижней части щек выполняется круговыми движениями от подбородка к ушам (рис. 24).
Массаж рта, щек и носа проводится легкими движениями подушечек пальцев (рис. 25).
• Лоб: приступая к массажу лба, скользящими движениями следует перейти от линии бровей к вискам и поглаживать лоб снизу вверх (рис. 26).
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Рис. 23
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Рис. 24
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Рис. 25
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Рис. 26
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Рис. 27

Круговые движения на лбу выполняют по направлению к его середине, постепенно поднимая пальцы к линии волос (рис. 27).
• Брови и веки. Для массажа бровей и век средние пальцы располагают на внутренних уголках глаз, а указательные — под бровями. Характер движений при этом скользящий, направление — к внешним уголкам глаз, под глазами и снова к внутренним уголкам (рис. 28).
• Нос и верхняя часть щек. Массаж носа и верхней части щеки проводится скользящими движениями (рис. 29).
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Рис. 28
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Рис. 29

Сначала пальцы направляют вниз по носу, затем круговыми движениями с легким давлением поднимают через щеки к вискам, проводят под глазами и возвращаются на переносицу.

Массаж области рта и носа

Сначала круговыми движениями пальцы поднимают от уголков рта к переносице по обеим сторонам носа, затем скользящими движениями проводят над бровями и снова опускают к уголкам рта (рис. 30). Это движение повторяют 2 раза.

Губы и подбородок

Массаж губ и подбородка начинается от середины верхней губы, пальцы обводятся вокруг рта под нижнюю губу и подбородок (рис. 31).
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Рис. 30
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Рис. 31

Поднятие щек

Поднятие щек — важная процедура. Выполняется движением пальцев ото рта к ушам, от носа к верхней части ушей (рис. 32). Эту же процедуру можно проводить, делая круговые движения от подбородка к мочкам ушей, ото рта — к средней части ушей, от спинки носа — к верхней части ушей.
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Рис. 32

Выполняется легкое похлопывание в направлении от подбородка к мочке уха, ото рта — к уху, от носа — к верхней части уха и на лоб.
Движения повторяются на другой стороне лица.
Массаж шеи начинают с поглаживания, которое выполняется легкими движениями снизу вверх по передней стороне шеи.
Боковые стороны шеи поглаживаются сверху вниз, при этом допускается небольшое увеличение силы массажных движений. Затем, начиная от ушей, выполняются круговые движения по задней поверхности шеи в направлении сверху вниз, переходя на области плеч и груди.
А теперь мы ознакомим вас с общими принципами и техникой самомассажа.
• Массаж лица делают поколачиванием подушечками пальцев или с помощью комбинации поглаживания и вибрации.
• Массаж начинайте с поколачивания подушечками четырех пальцев щек и области вокруг глаз. Причем удары пальцами производите поочередно, особенно в области под глазами. Щеки поколачивайте всеми пальцами вместе.
• Подушечками третьего и четвертого пальцев обеих рук производят поглаживание лба от бровей вверх. Затем лоб поглаживайте от середины в стороны.
• Подушечками пальцев производите волнистые вибрирующие линии поперек лба в обе стороны.
• Проведите несколько поглаживающих движений вокруг глаз по кожным линиям, двигаясь от наружного угла глаза к внутреннему.
• Дугообразным движением поглаживайте щеки от спинки носа к вискам.
• Среднюю часть щек поглаживайте движениями от середины верхней губы к нижнему краю уха, затем начальная точка перемещается к подбородку, и поглаживание производите от подбородка кушам.
• Надуйте щеки и производите поглаживания движениями, напоминающими спираль. Направление – от углов рта к вискам.
• Такими же круговыми и спиралевидными движениями массируйте нос – от кончика к переносице.
• Подбородок массируйте подушечками больших пальцев также круговыми движениями.
• После этого тремя пальцами массируйте нижнюю часть лица по кожным линиям от подбородка к вискам.
• Шею массируйте снизу вверх, а затем поперек волнообразными легкими движениями или спиралевидными движениями снизу вверх.
• Закончите массаж поколачиванием.

Самомассаж надо делать два-три раза в неделю, всего — 15–20 процедур, предварительно очистив кожу лица и рук. Вся процедура занимает 10–15 мин.


КРЕМЫ ПОСЛЕ САМОМАССАЖА С ЭФФЕКТОМ ОМОЛОЖЕНИЯ

После массажных процедур кожу лица желательно обработать кремом с омолаживающим эффектом, приготовленным своими руками. Мы предлагаем вам два рецепта омолаживающего крема, созданные тибетскими целителями.
Крем 1. После массажа на морщинистые участки кожи положить фланелевые тряпочки, смазанные кремом от морщин, приготовленным по следующему рецепту.
Тщательно взбить 3 сырых белка, смешать их с 15 г оливкового масла и 1 столовой ложкой отвара из лавровых листьев (5 листочков залить 30 г кипятка, на тихом огне варить 10 минут), добавить 10 г жженых квасцов (из аптеки), тщательно размешать весь состав, чтобы получилась однородная масса.
Тряпочки оставить на ночь.
Крем 2. Для его приготовления понадобятся 4 столовые ложки оливкового масла, 1 столовая ложка сосновой смолы, 1,5 столовых ложки пчелиного воска (твердые компоненты измельчить на терке с мелкими отверстиями).
Масло разогреть в эмалированной кастрюле, добавить просеянную смолу и нагреть при постоянном помешивании, чтобы она растворилась. Если часть смолы не растворится, ее следует извлечь из масла, чтобы она не начала жариться, так как при этом исчезают ее лечебные свойства. Снять кастрюлю с огня и добавить при постоянном помешивании воск. В горячую смесь, процеженную через марлю, добавить 1,5 столовых ложки воды, дать закипеть, добавить на кончике ножа буры и перемешивать до остывания. Добавить 5 капель бензольной настойки и по 1 небольшой ампуле витаминов А и D.
При изготовлении крема необходим малый огонь, так как при большом огне лечебные свойства смолы и воска уничтожаются. Воск можно добавлять только после снятия кастрюли с огня (он растапливается при температуре +37 °C, а на огне может испариться от высокой температуры). Перемешивать крем надо сосновой палочкой.

МАСКИ ДЛЯ КОЖИ ЛИЦА С ЛИФТИНГ-ЭФФЕКТОМ

Современные маски для лица обычно оказывают комплексное воздействие, но при желании можно приготовить маску более целенаправленного влияния — против морщин, отеков, питательную, очищающую и так далее.
Заметного эффекта можно добиться только при системном проведении процедур: два-три раза в неделю, всего — 10–15 процедур. Наносить маску надо на предварительно очищенную кожу и держать строго определенное время (указанное заводом-изготовителем). Смывать маску надо движениями снизу вверх. Очень хороший эффект дают маски, если наносить их после массажа.
Вот несколько рецептов масок с лифтинг-эффектом, которые не требуют особых материальных и физических затрат.

Маски комплексного воздействия на кожу лица

Рисовый лифтинг
Смолоть рис (лучше коричневый, но можно и белый), взять 2 столовые ложки получившейся рисовой муки. Добавить в эту муку небольшое количество сметаны или йогурта, чтобы получилась вязкая кашица и половину чайной ложки негустого меда. Нанести равномерным слоем на лицо, дождаться высыхания массы. Осторожно смыть теплой водой, затем ополоснуть лицо холодной.
Виноградный лифтинг
Восемь ягод зеленого винограда очистить от кожуры и косточек, размять. Добавить 1 яичный желток и затем 1 столовую ложку глины. Массу держать на лице 15 минут. Смыть маску теплой водой, затем ополоснуть лицо холодной.
Огуречный лифтинг
Мелко натереть половину небольшого огурца. Яичный белок взбить в крепкую пену, соединить с огурцом, аккуратно перемешать. Добавить половину чайной ложки растительного масла. Наносить на 20 мин.
Помимо улучшения цвета лица хорошо разглаживает кожу помидорный лифтинг.
Разглаживающая маска из пахты
Взять свежую пахту и смешать ее с тальком до состояния густой кашицы. Нанести толстым слоем на лицо и держать 20 минут.
Лифтинг-маска из спирулины
Спирулина относится к сине-зеленым водорослям, обладает рядом целебных свойств и продается в разных видах в аптеке.
Небольшое количество спирулины (если в капсулах, то 1 капсулу) развести очищенной водой до состояния кашицы, добавить 10 капель лимонного сока, нанести на лицо тонким слоем на 20 мин. При высыхании маски до указанного времени добавлять свежую смесь на лицо.
Травяной лифтинг
Взять 1 столовую ложку смеси трав: лаванда, ромашка, липовый цвет. Залить кипятком до состояния кашицы, немного настоять. Разделить массу на 2 части. В одну добавить половину чайной ложки лимонного сока и поставить в холодильник, другую — подогреть на водяной бане. Намазать на марлю теплую часть, положить на лицо, держать 5–7 мин., затем сразу накладывать холодную часть. После этого наложить на лицо смесь белой глины с медом на 10 минут.
Глиняный лифтинг
Остановимся еще на масках из глины. Говорят, египетская царица Клеопатра сохраняла свою молодость и красоту благодаря любимому материалу скульпторов — глине.
Классическая глиняная маска (вода + глина) актуальна во все времена. Ее основная задача — очистить кожу не только от внешних загрязнений и отмерших клеток, но и от токсинов.
Глина содержит все необходимые коже минералы и микроэлементы, благодаря которым маски из нее действуют сразу «по всем фронтам» — они и питают, и увлажняют, и тонизируют, и подтягивают. Кроме того, в ней отсутствуют бактерии, поэтому она завоевала заслуженную славу антисептика.
Глина бывает разных цветов, и каждый из них нацелен на решение своих проблем с кожей. Но в любом случае классическая маска требует строгих пропорций: 2–3 столовые ложки глины залейте 3–4 ложками минеральной негазированной воды и оставьте на 30 минут.
Пока вода полностью не впитается, массу не следует перемешивать, иначе образуются комки. Готовая маска должна иметь консистенцию густой пасты. Баловать кожу глиняными масками нужно не чаще одного раза в неделю.
Белая глина
Подходит для кожи «в возрасте», сухой и увядающей.
Фруктовая маска. Разводим белую глину не водой, а легким маслом (персиковое, абрикосовое, масло виноградных косточек), морковным соком, яблочным соком, апельсиновым соком. Разводим до состояния кашицы, наносим на лицо, держим до высыхания.
Маска Клеопатры. Глину, сметану, сок лимона и мед смешайте в равных пропорциях (по одной чайной ложке). Положите маску на лицо на 15–20 минут. Смойте сначала теплой, потом холодной водой. Такая маска не только делает кожу мягкой и эластичной, но и очищает и отбеливает ее.
Маска-тоник. В 1 столовую ложку глины добавьте по 1 чайной ложке кислого молока (кефира) и томатного сока. Подержите на лице 15 минут и смойте холодной водой. Прекрасно тонизирует и разглаживает мелкие морщинки.
Ванны для тела с белой или голубой глиной отлично ухаживают за кожей, снимают усталость. Растворите 400–500 граммов глины в ванне с водой и полежите в ней 15–20 минут. Затем ополоснитесь под душем без косметических средств. А ванночки для рук и ног укрепляют ногти и смягчают ороговевшую кожу.

Голубая глина
Своим цветом, а также чудесными противовоспалительными и дезинфицирующими свойствами обязана серебру. А еще она отлично питает кожу минералами и микроэлементами, стягивает поры, смягчает и тонизирует.
Подходит для нормальной и комбинированной кожи.

Маска «антивозрастная». Одну картофелину сварите в мундире, очистите и разомните, смешайте с 2 чайными ложками растительного масла и добавьте 2 столовые ложки глины. Нанесите на лицо на 10–15 минут, затем умойтесь теплой водой. Маска придает коже эластичность и свежесть.
Маска «2 в 1». Половину чайной ложки соли взбейте с одним яичным белком и добавьте 10 граммов глины. Нанесите массу на лицо на 10–15 минут. Смойте теплой водой и сразу же нанесите на 20 минут питательную маску из мякоти 1 помидора и 1 столовой ложки глины. Смойте ее молоком. После такой процедуры кожа станет белоснежной и упругой.
Антицеллюлитные обертывания ускоряют выведение шлаков и активизируют кровообращение. С этой задачей отлично справляется голубая или черная (серая), богатая углеродистыми веществами глина. Разведите ее водой, нанесите на проблемные участки, оберните полиэтиленом и теплой тканью. Через 20–30 минут смойте. Идеально сочетать обертывания с сауной или баней. Уже через 5–6 сеансов кожа будет выглядеть значительно лучше.

Зеленая глина
Важную роль играет оксид железа. Кстати, чем темнее оттенок глины, тем эффективнее она справляется с кожными проблемами. Зеленая глина глубоко очищает поры, нормализует работу сальных желез, дезинфицирует и подсушивает кожу. Только розовые угри являются противопоказанием к такого рода «косметике».
Подходит для жирной и проблемной кожи.

Маска-лифтинг. Полстакана сливок вскипятите и, не остужая, залейте ими капустный лист. Когда он станет мягким, приготовьте из него кашицу, добавьте белок 1 яйца, половину чайной ложки меда и 1 столовую ложку зеленой глины. Все как следует перемешайте и нанесите на лицо на 10–15 минут, затем умойтесь теплой водой. Кожа будет выглядеть чистой, свежей и подтянутой.
Маска увлажняющая. 7-10 сухих лепестков розы измельчите в кофемолке (если листики не очень сухие, мелко порежьте), смешайте с 2 столовыми ложками глины, добавьте 4–5 капель масла иланг-иланга и 2–3 столовые ложки минеральной газированной воды. Полученную массу нанесите на лицо на 15–20 минут, смойте теплой водой. Маска сделает кожу нежной и бархатистой.
Красная глина
Ее главное достоинство в том, что она улучшает кровоснабжение, снимает покраснения кожи, повышает эластичность близлежащих к ней сосудов и капилляров. Своим цветом глина обязана сочетанию оксида красного железа и окиси меди. Первый элемент придает жизненный тонус тканям, второй способствует их эластичности.
Подходит для чувствительной, склонной к раздражению и покраснению кожи.

Маска успокаивающая. Две столовые ложки красной глины смешайте с таким же количеством сливок (или молока) и 2 чайными ложками сока алоэ. Полученную смесь нанесите на лицо на 15–20 минут и смойте теплой водой. Ваша кожа приобретет здоровый и цветущий вид. Желательно делать эту маску на ночь: она обладает успокаивающим эффектом.
Маска-лифтинг. Две чайные ложки сметаны смешайте с 0,5 чайной ложки облепихового масла (можно заменить оливковым или тыквенным) и 2–3 каплями эфирного масла апельсина, всыпьте 1 столовую ложку розовой глины. Все перемешайте, полученную массу нанесите на лицо на 10–15 минут, смойте теплой водой. Маска прекрасно подтягивает и смягчает кожу.
Ванна из красной глины укрепляет кровеносную систему. Достаточно 450 г развести в ванне и полежать в ней 20–25 минут.

Желтая глина
Глина богата калием и железом, благодаря чему лучше других выводит токсины и насыщает кожу кислородом.
Подходит для вялой, морщинистой кожи.

Маска-тоник. Одну чайную ложку жидкого меда и такое же количество сока лимона смешайте с 0,5 чайной ложки 9-процентного уксуса и аккуратно всыпьте 2 столовые ложки желтой глины. Полученную массу нанести на лицо на 10 минут, затем умойтесь теплой водой. Результат должен вас порадовать: мед питает и тонизирует, лимон освежает, а уксус улучшает кровообращение.
Маска смягчающая. 5–7 листочков мяты мелко нарежьте или разомните, добавьте 2 столовые ложки молока и желток, медленно всыпьте 1,5 столовой ложки глины, все перемешайте. Полученную массу нанесите на лицо на 10–15 минут, затем смойте теплой водой. Помимо смягчения маска питает, увлажняет и подтягивает контуры лица.
Масляный лифтинг
Капаем на дно посуды 2 капли йода, затем добавляем 1 столовую ложку темного меда, 1 чайную ложку камфорного масла и 1 чайную ложку вазелина. Все тщательно перемешиваем и наносим на лицо на 20–30 мин. Можно хранить в холодильнике 3–4 дня.
Медово-овсяный лифтинг
Смешайте овсяные хлопья (2 столовые ложка), мед (1 столовая ложка), чай крепко заваренный (2 столовые ложки). Смесь на лицо нанесите и смойте через 15–20 минут.
Глицериновый лифтинг
Смешать глицерин (1 чайная ложка), яичный белок, муку (74 стакана), мед (1 столовая ложка). Маска наносится на область лица (можно на область шеи и декольте) специальной кисточкой на 10 минут. Смывать маску следует теплой водой.
Парафиновый лифтинг для женщин старше 50 лет
На водяной баньке разогрейте парафин. Несколькими слоями накладывайте ее на область лица и «удерживайте» 25 минут. Чтобы парафиновая маска смывалась с легкостью — предварительно надо смазать кожу лица подсолнечным маслом.
Крахмально-медовый лифтинг
Для маски необходимо смешать 1 чайную ложку крахмала с 1 чайной ложкой жидкого меда. Смесь нанесите на лицо (минуя кожу век) на 10 минут. После чего смойте маску прохладной водой. Для усиления эффекта после того, как вы смыли маску, кожу лица протереть косметическим или обычным льдом, а затем промокнуть полотенцем.
Дрожжевой лифтинг
Для этой маски используются пивные дрожжи, которые можно приобрести в любой аптеке.
Для приготовления маски залейте 3 столовые ложки пивных дрожжей холодным молоком до образования кашицеобразной массы. Нанесите массу на лицо на 20 минут. После чего маску смойте водой комнатной температуры.
Лифтинг из экстракта орешника
Экстракт орешника можно приобрести в аптеке. Для приготовления маски измельчите в блендере 1 лимон, очищенный от кожуры. Смешайте 1 чайную ложку экстракта орешника, 1 яйцо и 4 чайные ложки порошкового молока. Обе смеси соедините и хорошенько перемешайте до образования однородной массы. Готовую маску наложите на лицо на 20 минут. Маску смывайте только прохладной водой.

Лифтинг-маски для кожи век и вокруг глаз

Картофельная маска, устраняющая отечность под глазами
Возьмите одну небольшую картофелину, вымойте ее щеточкой под струей горячей воды, оботрите, натрите на мелкой пластмассовой терке. Две столовые ложки натертого картофеля положите на заранее приготовленные кусочки марли и положите эти маски к нижней части глаза, то есть туда, где образуются «мешки». Картофель должен соприкасаться с кожей, а марля должна быть сверху, как бы придерживая натертую смесь, чтобы она не рассыпалась. Подержите 10–15 минут. Применяйте утром и вечером.
Медово-яичная маска
Возьмите 1 столовую ложку жидкого меда, 1 столовую ложку пшеничной муки, 1 желток, 3–4 капли масляного раствора витамина Е. Разотрите желток с медом и витамином Е. Загустите маску пшеничной мукой (можно использовать смесь пшеничной муки и картофельного крахмала). Если маска показалась вам слишком суховатой, добавьте оливковое или миндальное масло. Нанесите маску на чистую, слегка влажную кожу вокруг глаз. Для увлажнения кожи можно сбрызнуть лицо термальной водой. Также маску можно нанести на все лицо и на кожу шеи. Держите маску 15 минут, затем смойте теплой водой.
Маску наносят два-три раза в неделю.
Шпинатная маска
Шпинат, как сильнейший природный антиоксидант, поможет разгладить мелкие морщинки вокруг глаз и надолго предотвратит появление новых.
Размельчите 2–3 листа шпината в кофемолке и отожмите сок.
Тщательно смешайте 1 чайную ложку полученного сока с 10 мл масляного раствора витамина А и 1 чайной ложкой крема для кожи вокруг глаз.
Наложите маску на область под глазами и держите 20–30 минут, затем осторожно снимите мягким ватным тампоном, смоченным в холодном кипяченом молоке.
Зеленая маска из петрушки
Петрушка — проверенное временем средство, помогающее открыть глаза в буквальном смысле этого слова. Причем применять ее с этой целью стоит не только наружно, в виде масок и компрессов, но и внутренне, как легкое мочегонное средство.

Вариант № 1. «Чистая петрушка»
Размельчите в миксере или мелко порубите ножом тщательно вымытые листья свежей петрушки. Нанесите кашицу под глаза, сверху положите ватный диск, смоченный в холодной воде или в кипяченом холодном молоке.
Подержите маску 15–20 минут и умойтесь холодной водой.

Вариант № 2. Маска из петрушки и сметаны
Смешайте 1 чайную ложку мелко нарубленной зелени с 2 чайными ложками нежирной сметаны. Нанесите маску под глаза, подержите 15 минут и смойте холодной водой.

Вариант № 3. Маска для глаз из картофеля и петрушки Очищенный сырой картофель измельчите и смешайте с мелко нарубленной петрушкой.
Полученную кашицу заверните в марлю и положите на закрытые глаза. Время действия маски — 10–15 минут.
Маска «Питание морщин»
Эта маска питает кожу век, сокращая и устраняя морщины, а также подтягивая кожу.
Надо взять 1 чайную ложку теплой кашицы из вареной фасоли, 1 чайную ложку теплого картофельного пюре, 1 чайную ложку оливкового или миндального масла, 1 чайную ложку жирных сливок или сметаны, пшеничную муку. Смешайте фасоль, картофельное пюре, масло, сливки. Загустите маску мукой до кремообразного состояния. Нанесите готовую маску на кожу вокруг глаз. Маску можно нанести и на кожу лица, шеи, области декольте. Держите 10–15 минут, затем смойте прохладной водой. Курс масок — через три-четыре дня в течение пяти-семи недель.
Маска «Волшебные фрукты»
Фруктовые маски обладают мощным лифтинг-эффектом. Более того, они являются прекрасным питанием для дряблой и усталой кожи.

Вариант 1. Апельсиновая маска
Понадобится: 1 яичный желток, 1 столовая ложка оливкового (персикового, миндального, абрикосового) масла, половинка сладкого апельсина, 1 чайная ложка жидкого меда.
Выжмите сок из половинки апельсина. Желток разотрите с медом, затем, продолжая помешивать, добавьте апельсиновый сок и оливковое масло. Наложите готовую маску на чистую кожу вокруг глаз.
При желании маску можно наложить и на все лицо. Если у вас жирная или склонная к закупорке пор кожа, используйте для приготовления маски только оливковое масло, также можно взять масло виноградной косточки.
Держите маску 10–15 минут, затем смойте теплой водой без использования мыла или других средств для умывания. При необходимости нанесите крем.

Вариант № 2. Банановая маска
Понадобится: 1/2 зрелого банана, 1 чайная ложка сметаны или жирных сливок, 1 чайная ложка растительного масла.
Банан разомните до кашицеобразного состояния, добавьте сливки и растительное масло. Все тщательно перемешайте и нанесите на кожу вокруг глаз. Эту маску как питательную и омолаживающую тоже можно использовать для всего лица вне зависимости от типа кожи. Для жирной кожи, как и в предыдущем случае, будет лучше взять оливковое масло или масло виноградной косточки. Держите маску 15–20 минут, затем смойте теплой водой.

Вариант 3. Морковная маска
Понадобится: морковь, 2 столовые ложки картофельной муки (картофельного крахмала), 1 яичный желток.
Картофельный крахмал, если вы тоже устали от бесконечной картошки, можно заменить перемолотыми в муку овсяными хлопьями или пшеничной мукой. Морковь очистите и измельчите в блендере или натрите на мелкой терке. Добавьте к морковной массе яичный желток и картофельный крахмал. Все тщательно перемешайте. При желании добавьте в маску растительное масло. Готовую маску нанесите на кожу вокруг глаз или на все лицо. Держите 20 минут, затем смойте теплой водой. При необходимости нанесите крем.

Витаминные маски с лифтинг-эффектом

Маска для сухой и нормальной кожи
Возьмите 1 средний банан, 1 капсулу с витамином Е, 1/4 стакана сливок. Банан разомните ложкой или измельчите блендером. Смешайте банановую маску с витамином Е и сливками и нанесите на подготовленную (очищенную) кожу лица на 15–20 минут. Маску смойте водой комнатной температуры.
Шоколадная маска
Какао-бобы содержат необходимые коже минералы и витамины, являются мощным природным антиоксидантом, способствуют омоложению кожи. При применении в масках какао повышает упругость кожи. Маска от морщин с какао, маслами и витамином Е питает, смягчает и увлажняет кожу, разглаживает морщины, выравнивает и улучшает цвет лица.
Для приготовления маски возьмите 1 столовую ложку густой жирной сметаны, 1 чайную ложку какао-порошка, 1/4 чайной ложки масла зародышей пшеницы, 1/4 чайной ложки масла жожоба, 2 капли витамина Е в масле.
Сметану тщательно смешайте с порошком какао, добавьте масло зародышей пшеницы и масло жожоба, витамин Е и тщательно перемешайте. Маску нанесите на чистую сухую кожу лица на 20 минут. Для усиления действия можно прикрыть лицо пищевой пленкой и теплым полотенцем. Смыть маску теплой водой и обработать кожу лосьоном.
Питательная маска для увядающей кожи
Вариант № 1
Хрен мелко потереть, добавить к нему яичный белок (если у вас жирная кожа) или желток и небольшое количество сливок (если у вас сухая или нормальная кожа). Для увядающей кожи лица такую маску следует держать 20 минут, а затем удалить тампоном, смоченным в теплой воде. Если вы хотите очистить и немного отбелить кожу, используйте маску курсом из 20 процедур.

Вариант № 2
Если ваша увядающая кожа склонна к шелушению, ей сможет помочь желтковая маска. Смешайте один желток и пол чайной ложки темного меда, добавьте 10 капель сока лимона и 4 капли растительного масла, а затем тщательно взбивайте, пока не образуется пена. Перемелите одну чайную ложку овсяных хлопьев, всыпьте в смесь (вместо хлопьев можно использовать овсяную муку) и тщательно перемешайте — маска для увядающей кожи лица готова. Технология использования — как в предыдущем случае.

Вариант № 3
Для улучшения состояния зрелой кожи рекомендуется более сложная морковно-картофельная смесь. Мелко натертую морковь надо смешать с 1 желтком и 1 столовой ложкой только что сваренного и остуженного до комнатной температуры картофельного пюре, затем нанести смесь на кожу и оставить на четверть часа. Излишки маски удаляются теплой водой, после чего лицо ополаскивают прохладной. Альтернативный и очень эффективный вариант, чтобы улучшить цвет лица — смыть маску теплым пивом. Кстати, пиво пригодится и для приготовления еще одного состава. Смешайте полстакана светлого пива (оно должно быть слегка теплым) с желтком, добавьте 1 столовую ложку натертой на мелкой терке моркови и такое же количество картофельной муки. Маска должна получиться достаточно густой и не растекаться по лицу. Держите ее в течение четверти часа, после чего удалите остатки теплым пивом и умойте лицо холодной водой.
Маска витаминная для губ
Ухаживая за кожей лица и век, не следует также забывать о губах.
Для маски возьмите масляные витамины А, Е по 2 капли, оливковое масло — 1/2 чайной ложки. Добавьте в масло по 2 капли витаминов А и Е, смешайте. Наносите на губы на ночь. Не смывайте!

Очищающие маски

Глиняная очищающая маска
Одними из самых действенных очищающих масок для лица являются маски на основе косметической глины. Для жирной и проблемной кожи хорошо подойдет белая, голубая и зеленая глина. Розовая глина, которая сочетает в себе смесь красной и белой глины, отлично подойдет для очищения комбинированной (смешанной) и нормальной кожи лица. При сухой и чувствительной коже рекомендуется использовать красную глину, а при стареющей, увядающей коже — желтую. Хорошим очищающим свойством обладает также и черная глина, маски из которой могут подойти как для жирного, так и для более сухого типа кожи лица.
Разведите порошок глины небольшим количеством чистой прохладной воды, чтобы при размешивании получилась однородная масса средней густоты, без наличия комочков.
Держите такую маску на лице 10–12 минут, после чего тщательно смойте, а затем смажьте кожу увлажняющим кремом, каким вы пользуетесь ежедневно.
Овсяная очищающая маска
Хорошо помогают очистить лицо в домашних условиях маски, приготовленные из овсяных хлопьев. В зависимости от смешанных компонентов их прекрасно можно использовать для любого типа кожи.
Так, например, для очищения жирной и комбинированной кожи можно просто заварить 1 столовую ложку овсянки небольшим количеством кипятка и полученную кашу (только когда она уже остынет) наложить обильным слоем на лицо на 15–20 минут.
Также для жирной кожи хорошо добавлять в овсяную кашицу 1 чайную ложку лимонного сока или же яичный белок.
При сухой и нормальной коже овсяные хлопья рекомендуется заваривать горячим молоком и чуть теплую кашицу наносить на лицо на 15 минут.
Не только очищающим, но и хорошим питательным и увлажняющим действием будет обладать эта маска, если добавить в нее еще такие продукты, как, например, яичный желток, 1–2 чайные ложки растительного масла, немного сливочного масла или мякоть сладких фруктов, таких как дыня, банан, хурма и т. д.
Пропорции всех продуктов можно брать на глаз, главное, чтобы при размешивании получалась более густая масса, которую будет удобно наносить на лицо.
Мучная очищающая маска
Следующий ингредиент для приготовления очищающих масок для лица — это мука.
Для более жирной кожи хорошо подойдет обычная пшеничная или картофельная мука (крахмал). Можно также использовать и рисовую муку.
Очищающие маски из муки можно приготовить по такой же технологии, как и маски из глины. А точнее, просто развести муку (примерно 1 столовую, ложку) небольшим количеством прохладной чистой воды, чтобы получилась однообразная масса, напоминающая крем. Полученную массу необходимо нанести на лицо и спустя 15 минут смыть прохладной водой.
Еще при жирной коже вместо воды муку можно разводить свежим соком из помидоров, огуречным соком, кефиром, кислым молоком, йогуртом, а также добавлять яичный белок и немного лимонного сока.
Для более сухой кожи рекомендуется овсяная мука, которую также можно просто развести теплым молоком до получения кремообразной массы и нанести на лицо на 15 минут.
Что еще можно добавлять при сухой коже в эту очищающую маску, так это 1 чайную ложку растительного масла, конечно же, яичный желток, сливки и сметану.
Травяная очищающая маска
Не менее эффективно помогают очистить лицо маски из сухих трав:
• при коже, более склонной к жирному типу, рекомендуются такие травы, как цветки календулы и ромашки, шалфей, зверобой, полевой хвощ, тысячелистник и мать-и-мачеха;
• при более сухой коже — ромашка, липовый цвет, мята, а также лепестки роз или шиповника.
Чтобы приготовить очищающие маски, можно использовать как одну из перечисленных выше трав, так и их смесь (в равных пропорциях).
Обычно готовятся они следующим образом:
Сухую траву или же смесь трав измельчают в кофемолке или другим способом до образования муки. 2 столовые ложки этой муки заливают примерно половиной стакана кипятка, накрывают крышкой и оставляют на 15 минут. Затем сцеживают настой, а полученную и еще теплую травяную кашицу накладывают на лицо на 15–20 минут.
Для большего удобства рекомендуется наложить эту массу на марлевую салфетку, а салфетку уже приложить к лицу в полулежачем положении.
Для приготовления маски следует взять 2 столовые ложки сухой и слегка измельченной травы, залить 1 стаканом кипятка и проварить на слабом огне в течение 5–10 минут. Затем снять с огня, накрыть крышкой и спустя 15–20 минут процедить. Кашицу наложить на лицо на 15–20 минут.
Очищающая маска для жирной кожи
Вариант № 1
Натрите на самой мелкой терке сырой и очищенный картофель. 1 столовую ложку полученной массы размешайте с 1 яичным белком, с 1 чайной ложкой меда и добавьте небольшую щепотку мелкой соли. Наложите эту смесь на лицо и через 15 минут смойте прохладной водой.

Вариант № 2
Отварите одно яйцо, после чего измельчите его скорлупу в кофемолке до состояния муки. К этой муке добавьте 1 неполную столовую ложку рисовой муки (рис также просто измельчите в кофемолке), 1 чайную ложку меда, 2 чайные ложки лимонного сока и немного прохладной чистой воды, чтобы при размешивании образовалась густая масса. Наложите на лицо и через 15 минут умойтесь прохладной водой.
Очищающая маска для сухой кожи
Для этого рецепта маски вам также понадобится скорлупа одного вареного яйца. Измельчите ее в муку в кофемолке, после чего добавьте к ней 1 столовую ложку творога и немного молока или сметаны, чтобы опять же при размешивании получилась густая масса, которую можно нанести на лицо. Подержите маску 15 минут, после чего смойте чуть теплой водой.
Эта маска обладает также и хорошим питающим действием, а для того, чтобы тщательнее очистить лицо, можно добавить в ее состав еще 1 неполную столовую ложку манной крупы.


ЛИФТИНГ КОЖИ ЛИЦА С ПОМОЩЬЮ ПИЛИНГА

Эффект подтяжки кожи в этом случае достигается за счет такой особенности организма: получив микротравмы, кожа начинает очень активно восстанавливаться, при этом избавляясь от различного рода недостатков (морщинки, пигментные пятна и так далее). В домашних условиях можно успешно делать механическую очистку лица и поверхностный химический пилинг.
Механический пилинг делают с помощью скрабов, в состав которых входят мягкие абразивные вещества (молотые косточки миндаля, абрикоса, пшеничные отруби или шарики из пропилена). Скраб наносят на кожу и после нескольких минут (он должен немного подсохнуть) смывают круговыми движениями пальцев снизу вверх, при этом скраб забирает с собой всю поверхностную грязь, отмершие клетки эпидермиса и стимулирует рост новых, здоровых клеток кожи.
Очень важное составляющее успеха механического пилинга — это микромассаж поверхности кожи, после этого активизируется кровообращение и стимулируется синтез коллагеновых и эластиновых волокон, что и приводит со временем к подтяжке кожи. Процедуру пилинга можно проводить в любое время года — 1–2 раза в неделю. Если перед пилингом кожу немного распарить, эффективность процедуры увеличится.
В домашних условиях приготовить скраб для пилинга не составляет особого труда. Вот несколько рецептов «домашнего скраба»:

Сахарный скраб

Намыльте руки детским мылом и потрите их до того момента, пока не образуется пена. Эту пенку нанесите на лицо, избегая области глаз. Далее насыпьте в руку 1 чайную ложку сахара и очень легкими движениями помассируйте мыльное лицо в течение 2 минут, после тщательно смойте все прохладной водой. При очень сухой коже такой пилинг лучше не использовать.

Огуречно-соляной скраб

Омолаживающий пилинг в домашних условиях. Очистите свежий огурец от кожуры, измельчите мякоть и отожмите с нее сок. Далее смешайте 1 столовую ложку овсяной муки с 1 чайной ложкой мелкой морской соли. Разбавьте смесь огуречным соком так, чтобы получилась кремообразная масса, в которую добавьте 2 капли эфирного масла розы. Поскрабируйте этой смесью лицо 1–2 минуты и не смывайте еще в течение 10 минут.

Кофейно-рисовый скраб

Измельчите по отдельности в кофемолке рис и кофейные зерна. 1 чайную ложку полученной рисовой муки смешайте с таким же количеством молотого кофе. Если у вас жирная или смешанная кожа лица, то смесь разбавьте 2 столовыми ложками кефира или йогурта. При нормальной и сухой коже разбавлять молоком или же 1 столовой ложкой сметаны. Далее используйте состав как скраб, после чего подержите массу на лице еще в течение 5–7 минут.

Клюквенный скраб

Хорошенько разомните 1 столовую ложку ягод клюквы. Добавьте к ним 1 чайную ложку миндального масла, 2 капли масла апельсина, чайную ложку коричневого сахара и половину столовой ложки овсяной муки. Все размешайте и сделайте мягкий пилинг лица, подержите маску еще 5-10 минут и затем умойтесь прохладной водой.

Содовый скраб

Содовый пилинг в домашних условиях великолепно очищает жирную кожу, устраняет лишний блеск. Лицо намыльте хозяйственным мылом, или другим средством для умывания, которое вы используете. Возьмите щепотку соды и аккуратно повтирайте ее в кожу лица. Через 2–3 минуты умойтесь прохладной водой.

Рисовый скраб

Рис измельчите в кофемолке и 1 чайную ложку уже молотого риса смешайте со столовой ложкой творога и 1 чайной ложкой любого растительного масла. Наложите массу на влажное чистое лицо и немного повтирайте в кожу. Через 10 минут умойтесь теплой водой.

Клубничный скраб

Хорошо разомните 3–4 спелых ягод клубники. Для сухой и нормальной кожи размешайте их с 1 столовой ложкой оливкового масла. Для жирной и комбинированной кожи — с йогуртом. Далее используйте в качестве пилинга.

Яблочный скраб для сухой, шелушащейся кожи лица

Яичную скорлупу измельчите в кофемолке. 1 чайную ложку полученной муки перемешайте с 1 яичным желтком и с 1 чайной ложкой сметаны. Нанесите смесь на влажную кожу легкими втирающими движениями, немножко помассируйте и оставьте на 15 минут, после чего умойтесь теплой водой.

Кефирный скраб

Обильно смажьте лицо кефиром или простоквашей. Когда маска на лице практически полностью подсохнет, то поскатывайте ее влажными кончиками пальцев. После ополосните лицо прохладной водой.

Скраб для жирной кожи

Возьмите половину столовой ложки белой косметической глины и добавьте в нее 1 чайную ложку молотой яичной скорлупы. В этом рецепте вместе с глиной можно использовать любые отшелушивающие частицы. Это могут быть молотые орехи, овсяные хлопья, измельченные сухие травы и другие. Смесь разведите кипяченой водой до образования кремообразной массы, которую нанесите на лицо, 1–2 минуты помассируйте и оставьте еще на 5–7 минут. Затем смойте все прохладной водой.

Тонизирующий скраб

Измельчите в кофемолке высушенную кожуру любого цитруса, например, такого как лимон, апельсин, грейпфрут, мандарин. Можно сразу использовать цедру нескольких цитрусов. Возьмите щепотку полученной муки в руку, немного смочите и сделайте легкий пилинг лица.

Скраб для комбинированной кожи

Один яичный желток размешайте со столовой ложкой овсяных хлопьев, с 1 чайной ложкой меда и с половиной чайной ложки соды. Используйте полученную смесь как скраб на влажном очищенном лице.

Питательный пилинг

Отварите до мягкого состояния несколько зерен фасоли. Затем хорошенько разотрите их, добавьте 1 чайную ложку оливкового масла и несколько капель лимонного сока. Нанесите массу на лицо, аккуратными движениями повтирайте в кожу и затем тщательно ополосните лицо водой.

Очищающий пилинг для ухода за жирной кожей

Вариант № 1
Измельчите несколько ядер миндального ореха, например в кофемолке. 1 чайную ложку ореховой муки размешайте с чайной ложкой белой глины, с таким же количеством хлопьев геркулеса и со столовой ложкой тертой массы свежего огурца. Немного разбавьте смесь кипяченой водой, после чего наложите на лицо, помассируйте 1–2 минуты и оставьте на 5–7 минут. Затем смойте маску прохладной водой.

Вариант № 2
Тщательно разомните ягоды малины (можно взять клубнику или землянику), 1 столовую ложку ягодной кашицы с соком смешайте с 1 чайной ложкой белой, розовой или желтой глины. Массирующими движениями наложите массу на лицо, немного повтирайте в кожу и оставьте на 10 минут, после чего смойте прохладной водой.

Миндальный пилинг для кожи

Смешайте в равных пропорциях (по половине столовой ложки) молотый миндаль, овсяную муку и сухое молоко. Затем умойтесь, возьмите в руку щепотку приготовленной смеси, немного смочите и поскрабируйте лицо. Можно использовать при любом типе кожи лица.

Домашний скраб из семечек для нормальной и сухой кожи

Очищенные от скорлупы семечки измельчите в кофемолке. К 1 столовой ложке муки добавьте столько же оливкового масла, помассируйте лицо такой массой около 2 минут, затем умойтесь теплой водой.

Домашний скраб из семечек для жирной и смешанной кожи

Одну столовую ложку молотых очищенных семечек разбавьте столовой ложкой сока из кислых ягод или фруктов (это могут быть кислые яблоки, сливы, вишня, клюква, грейпфрут и другие) и добавьте еще 1 чайную ложку лимонного сока. Сделайте пилинг кожи лица и после умойтесь прохладной водой.
Поверхностный химический пилинг производится с помощью специальных масок, в состав которых входят активные ингредиенты (альфа-гидрокислоты и гликолевая кислота), концентрация этих веществ в препарате для домашнего использования должна быть не более 10–20 %.
Препарат наносится на предварительно очищенную и обезжиренную кожу. Время активного воздействия маски строго индивидуально — обычно надо дождаться легкого покраснения и небольшого жжения на коже, после чего маска смывается. Если чувствуется сухость, необходимо нанести увлажняющий, питательный крем.
Первый химический пилинг выполняется в течение непродолжительного времени. В дальнейшем необходимо постепенно увеличивать продолжительность процедуры. Растворы кислот удаляют верхний слой кожи, ускоряют синтез коллагена, повышают эластичность и тонус кожи, при этом устраняются многие дефекты. Количество процедур зависит от индивидуальной переносимости и поставленных целей, но в среднем — это 5-10 сеансов, с перерывом между сеансами — 10–15 дней.
Внимание! Химический пилинг – достаточно серьезное испытание для кожи, поэтому делать его нужно только с разрешения косметолога. Это касается не только домашнего химического пилинга, но и пилинга в салоне. Если ваш косметолог одобрил вариант указанного ниже домашнего химического пилинга; если у вас нет кожных болезней и никогда не было герпеса, тогда можете приступать к изготовлению отшелушивающей маски для лица.


Домашний химический пилинг

Распарьте кожу лица (можно сделать паровую ванночку для лица), затем очистите кожу с помощью геля для лица. Добавьте в порошок из бодяги перекись водорода (3 %), перемешивайте до образования кашицы. Сразу нанесите на лицо (маска должна пениться). Когда маска начнет подсыхать, смачивайте ее перекисью. Держите маску 15 минут, после чего смойте и успокойте кожу детским тальком. Во время процедуры вы можете ощутить покалывание, жжение и пощипывание — это нормально. Повторяйте процедуру через каждые 5-10 дней, пока не заметите отшелушивание старых клеток кожи. После процедуры домашнего химического пилинга не используйте крем и берегитесь солнца!


ДОМАШНИЕ ОМОЛАЖИВАЮЩИЕ КРЕМЫ С ЭФФЕКТОМ ЛИФТИНГА

Цветочный крем

Один яичный желток растереть с 25 г масла сливочного или маргарина. К этой массе добавить цветки розы, ландыша, белой лилии, жасмина, фиалки. Хорошо будет, если пыльца при срывании останется в цветах. Тщательно растереть в однородную массу. Этот крем может храниться в холодильнике, но не дольше недели.

Медовый крем

К разогревающимся на пару 120 г меда добавить 240 г ланолина водного и 100 мл масла миндального. Смесь тщательно размешать, прекратить нагревать и взбить до однородной массы. Хранить также можно в холодильнике.

Крем «Царский»

Лепестки роз (5 бутонов) промолоть на мясорубке. Растопить на водяной бане 50 г масла сливочного и 10 г воска, смешать. Добавить к содержимому «бани» измельченные лепестки и тщательно размешать. Этот крем подойдет и для нормального типа кожи лица.

Крем «Алоэ с медом»

Вариант № 1
Две столовые ложки сока, отжатого из листьев алоэ, размешайте с 1 столовой ложкой меда, предварительно подогретого. Нанесите полученную массу на кожу лица и шеи и оставьте на 10 минут, после чего смойте водой комнатной температуры.
Поскольку алоэ является хорошим средством от морщин, можно просто накладывать кашицу из его листьев на кожу на 10–15 минут или протирать лицо соком из алоэ.

Вариант № 2
На водяной бане нагреть и расплавить 15 г воска пчелиного, смешать его с 10 мл масла подсолнечного. 20 мл сока алоэ растереть с двумя яичными желтками и медом. Добавить их к теплой смеси в паровой бане. Все тщательно взбить, чтобы получилась однородная масса. Крем также наносится на кожу на 10–15 минут, а затем смывается теплой водой.

Крем яичный

К двум желткам добавить 1 столовую ложку растительного масла и взбить их. Потом добавить 1 чайную ложку меда, 1 столовую ложку глицерина, полстакана воды, взбить миксером. Перелить в бутылочку, добавить 2 чайные ложки спирта камфорного и аккуратно взболтать. Применять аналогично крему «Алоэ с медом».

Крем с эффектом лифтинга на основе маточного молочка

Для приготовления этого крема вам понадобится всего лишь 20 минут и
80 граммов взбитого растительного масла; 45 граммов масла какао; 15 граммов пчелиного воска; 1,5 литра воды; 10 граммов свежего маточного молочка.
На медленном огне растопите масла и воск. Тщательно перемешивайте в течение 12 минут. Уберите с огня и добавьте воды. Мешайте при помощи ручного миксера, пока не получите кремообразную однородную массу. Перелейте в стеклянную емкость, закройте и храните в темном месте.
Эффект этого крема и лифтинга в домашних условиях заметен уже через несколько минут, однако для долговременного результата необходимо использовать его раз или два в неделю на регулярной основе.


СОЛЕВОЙ ЛИФТИНГ

Чудодейственные свойства соли известны человеку с давних времен. В настоящее время солевые процедуры широко используются не только в медицине, но и в косметологии. Соль (примочки, ванночки, повязки и т. д.) улучшает кровоснабжение кожных покровов, устраняет отеки, разглаживает морщины, повышает упругость и эластичность кожи.
Как можно использовать соль в качестве средства омоложения?

Солевые компрессы

Солевые компрессы хорошо восстанавливают утраченную красоту и свежесть дряблой, увядающей или уставшей кожи.
Лицо и шею смазывают жирным кремом. Растворяют 2 столовые ложки поваренной соли в 1 литре кипятка. Смачивают в растворе середину махрового полотенца, слегка отжимают и прикладывают к подбородку и шее. Компресс выдерживают 10 минут, после чего лицо умывают прохладной водой.
Можно приготовить солевой компресс другим способом. Для приготовления этого компресса используют мешочек с прогретой до 50–70 °C солью. Если жар терпеть трудно, то под мешочек подкладывают махровое полотенце. На ту часть тела, которую нужно хорошо прогреть, поверх мешочка накладывают вощеную бумагу (или медицинскую клеенку, или кожу), делая своеобразную местную сауну для этой части тела. Компресс также держат от 10 минут.

Соляная процедура «Талица»

На этой процедуре хотелось бы остановиться более подробно. Наши предки обнаружили чудодейственные свойства талой воды и использовали ее в различных лечебных целях. Позднее В. Мамонтов изобрел метод массажа талой водой — «Талицу». Он добавил в талую воду каменную соль, в которой содержатся все необходимые элементы, и немного уксуса. Этот раствор он использовал для массажных втираний в кожу. И начались чудеса. Вот как пишет об этом сам В. Мамонтов: «…кожа на лице и теле стала эластичной, мягкой, нежной, приобрела живой, естественный цвет. Морщины заметно разгладились».
Процедуры с талицей общедоступны, не требуют специального оборудования и подготовки, не имеют противопоказаний. Они приносят коже лица общее оздоровление и омоложение. Подпитка кожи влагой и микроэлементами позволяет человеку вернуться к состоянию, какое было ему предназначено природой.
Чудо-раствор готовят из расчета:
1 чайная ложка каменной соли (морской нерафинированной) и 1 чайная ложка столового уксуса (яблочного или другого фруктового) на 300 мл талой воды.
Талицу втирают массажными движениями в кожу лица и так оставляют до вечера. Вечером умываются.

Полирование лица морской водой

Для проведения процедуры массажа-обтирания лица морской водой берут теплую морскую воду и, обмокнув в нее ладонь, проделывают «полирование» лица подушечками пальцев, растирая воду до полного ее испарения.
После такой процедуры кожа становится «атласной».

Солевые ванны

Бальнеотерапия — это лечебные процедуры, основанные на лечебном действии различных вод, в основном природных или незначительно видоизмененных. Во-первых, такие воды содержат различные минеральные, органические и газообразные добавки. Во-вторых, на полевом уровне структура воды изменена тем или иным способом. На курортах проводится лечение различными по составу минеральными водами, прошедшими через определенные слои земли и имеющими определенный возраст: углекислыми, сероводородными, радоновыми, солеными, йодобромными и другими.
Для проведения бальнеотерапевтических процедур разработан целый ряд солей, предназначенных для искусственного приготовления минеральных вод.
Из бальнеологических процедур с использованием соли выделяют две основные — хлоридные натриевые (соляные) ванны и йодо-бромные ванны с концентрацией поваренной соли 15–30 г/л и содержанием йода не менее 10 мг/л, а брома — не менее 25 мг/л.
Солевая ванна — это водяной «электролит». В качестве энергии организм использует электроны с высоким уровнем кинетической энергии. В обычной воде электронов много, но еще больше в соленой токопроводящей. Организм их получает через акупунктурные точки на коже, разгоняет в акупунктурных каналах и так пополняет свои энергетические ресурсы. Кроме того, в такой ванне нормализуется и усредняется общий заряд организма, что снимает разного рода напряжения.
Для очищения, тонизирования и улучшения свойств кожи лица используют солевые ванны низкой концентрации — 200–1000 г соли на 200 л воды.
В домашних условиях приготовить солевую ванну для лица можно из расчета:
10–30 г морской или озерной соли (соответственно 1 чайная или 1 столовая ложка) на 1 литр прохладной воды.
Соль помещают в холщовый мешочек и заливают сначала горячей, а потом холодной водой так, чтобы температура готового раствора была 35–38 °C.
Лицо погружают в таз с соляным раствором на 10–15 секунд, затем поднимают на 10–15 секунд и снова погружают. Продолжительность ванны — 6–10 минут. Курс — 15–30 процедур.


КОСМЕТИЧЕСКИЙ ЛЕД

Эта процедура, если ее применять постоянно, помогает сузить поры, разгладить морщины, активизирует кровообращение, дарит коже здоровый румянец, а также делает ее упругой и эластичной.
Косметический лед продается в аптеке, но его можно приготовить и в домашних условиях. Для этого нельзя использовать водопроводную воду — ее надо либо предварительно вскипятить, либо профильтровать. Обычную воду можно очистить следующим образом: залить воду в формочки и немного подержать в холодильнике. Когда на поверхности появится ледяная корочка, ее нужно снять ножиком (именно в ней содержатся вредные примеси). Но предпочтительнее все же использовать для приготовления косметического льда профильтрованную или минеральную воду без соли и газа. Вечером залейте ее в форму и оставьте в холодильнике до утра.
Используйте лед в течение трех-пяти дней, потому что со временем его полезные свойства уменьшаются, так что лучше не делайте больших запасов.
Обратите внимание, что косметический лед из трав и ягод обладает большей эффективностью, чем обычный. Особенно он хорош для проблемной кожи, которая склонна к появлению прыщей, воспалений и аллергии. Лед, приготовленный на основе трав, впитывает их живительную силу и ухаживает за вашей кожей.

Вариант № 1
Одну столовую ложку смеси трав (липовый цвет, ромашка аптечная, цветы бузины) залить стаканом кипятка, проварить 3 минуты и процедить. К теплому отвару добавить 0,5 чайной ложки меда. Тщательно перемешать, настаивать полчаса. Получившийся настой залить в ячейки и поместить в морозилку.

Вариант № 2
В стакан кипяченой воды добавить 1 чайную ложку смеси соков (брусники, черники, лимона). Тщательно перемешать. Получившуюся жидкость залить в ячейки и поместить в морозилку.

Вариант № 3
Разотрите 2 столовые ложки ягод, залейте 1 стаканом горячей воды (не кипятком) и настаивайте 1 час.

Вариант № 4
Лед также можно делать из зеленого или черного чая: для этого залейте 1 столовую ложку чая 1 стаканом горячей воды (но не кипятком). Остывший настой нужно процедить, используя несколько слоев марли. Затем залейте его в формочки и оставьте в холодильнике.

Массаж кожи с помощью косметического льда для достижения эффекта лифтинга

Массаж кожи с помощью льда нужно делать следующим образом — легкими, поглаживающими движениями пройдитесь по массажным линиям:
• от центра лба — к вискам;
• от крыльев носа — к вискам;
• от уголков рта — к середине уха;
• от центра подбородка — к мочкам ушей. Ледяной массаж лучше всего делать так: вечером протрите лицо льдом, изготовленным из трав, а с утра — обычным льдом. Не забывайте — общее время массажа не должно превышать 3 минут, в противном случае вы можете переохладить кожу.
Вы можете усилить эффект, если будете чередовать ледяной массаж с теплым компрессом. Такой способ является наиболее эффективным для мгновенного придания уставшей коже сияния и тонуса, поэтому не стоит часто к нему прибегать. Прогреть кожу можно очень просто: для этого окуните махровое полотенце в таз с горячей водой (температура должна быть не больше 35–40 градусов) и приложите к лицу на несколько секунд. Затем помассируйте кожу лица льдом, после чего снова приложите к лицу теплое полотенце. Эту процедуру повторите 3–4 раза.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ ДЛЯ ЭТОЙ ПРОЦЕДУРЫ
Протирание кожи лица кубиками льда не рекомендуется в следующих случаях:
• зимой, перед выходом на улицу;
• если кожа раздражена и сильно обезвожена, ледовый массаж желательно не использовать до улучшения состояния кожи. Начинать с нескольких процедур в неделю, следя за состоянием кожи;
• при выраженных расширенных сосудиках на коже. При склонности к куперозу умываться льдом надо с большой осторожностью. Если купероз усилится, немедленно прекращайте. При куперозе сосуды очень хрупкие, ломкие. Стрессовые ситуации (контрастные умывания, лед, быстрая смена температуры) противопоказаны;
• при склонности к простудам, а на глазах к ячменям.



ОМОЛАЖИВАНИЕ ОРГАНИЗМА

Говоря об уникальных возможностях естественного фейслифтинга, было бы несправедливо не упомянуть о такой неотъемлемой части комплексной программы, как общее омолаживание организма. В первых главах нашего повествования мы упомянули, что лицо — это зеркало нашего организма, биологическое старение которого вызывает косметические дефекты кожи лица: морщины, отвисания, дряблость и т. д. Следовательно, помимо вышеописанных процедур необходимо обратить внимание на способы омоложения всего организма в целом.
К сожалению, науке пока не известны способы выращивания «молодильных яблок» и технология изготовления эликсира «вечной молодости», но народная медицина не стоит на месте. Опираясь на многолетний опыт наших бабушек-целительниц и мастеров тибетской медицины, мы подготовили для вас несколько рецептов омолаживающих средств.

Рецепт 1. Тибетский рецепт омолаживания с помощью чеснока

Приготовление. Растереть 350 г чеснока деревянной или фарфоровой лопаткой, взять из этой массы (в основном сок) 200 г и, положив в стеклянный сосуд, залить 400 г 96-процентным спиртом. Плотно закрыть крышкой, поставить в холодное место на 10 дней. Затем массу процедить и оставить еще на 3 дня в холодном месте.
Применение. Принимать строго по схеме (таблица 2) с холодным молоком (50 г на 1 прием) 3 раза в день, пока не кончится вся настойка.

Таблица 2
Схема приема настойки чеснока
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Окончание таблицы
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Такой курс омолаживания проводят один раз в пять лет.

Рецепт 2. Уксусно-медовая настойка

Приготовление. К 30 г яблочного уксуса прибавить 70 г цветочного меда, хорошо размешать, поставить в холодильник.
Принимать по 1 чайной ложке 2 раза в день за один час до еды, запивать теплой водой.

Рецепт 3. Алоэ

За 20 минут перед каждым приемом пищи съедать по 2 кусочка (длиной 2 см) зеленого листа алоэ. Лист предварительно очистить, отрезать (желательно от низа растения). Хорошо пережевать.

Рецепт 4. Сироп бузины

Приготовить сироп из спелых ягод бузины и пить по 1 столовой ложке.

Рецепт 5. Ореховый отвар

Сделать отвар следующего состава:
5 грецких орехов растолочь вместе со скорлупой;, добавить по 1 столовой ложке ячменя, овса и исландского мха; 3 предварительно измельченных желудя с летнего дуба.
Все это залить 1 литром кипятка и на огне варить 20 минут. Отвар процедить и пить по 75 г через 10 минут после приема одного из средств (рецепт 2, 3).

Рецепт 6. Питание (диета)

Сохранить молодость, бодрость, красоту поможет вам диета вегетарианская, молочнокислая, растительная с содержанием большого количества овощей, очищенных от кожуры, и фруктов.
Пища должна быть умеренно соленой и подкисленной винным уксусом или соком лимона. Нельзя курить, употреблять алкоголь и острые приправы.
На первый завтрак выпить 200 г слабоалкогольного пива, на второй завтрак — чашку овсяного молока (2 столовые ложки овсяной крупы залить 200 г кипятка, настаивать в течение ночи, утром добавить по 1 столовой ложке измельченных ядер грецкого ореха, меда, сухарей). Такой завтрак предпочтительнее всех остальных, так как он укрепляет мышцы, дает энергию организму и красоту телу.
Перед обедом и ужином съедать до 1 порции салата из зеленого или репчатого лука, листьев петрушки, моркови и редьки (редьку нарезать за 30 минут до употребления, чтобы избежать неприятной отрыжки), взятых в равных частях, с небольшим количеством растительного масла и винного уксуса по вкусу.
На обед можно съесть 100 г телятины, баранины или свежей рыбы.
На ужин — вегетарианская пища: молочнокислые продукты с добавлением на 1 порцию 1–2 столовых ложек измельченных листьев сельдерея, овощные блюда, компоты.
После еды принимать по 1 чайной ложке мармелада из ягод черной бузины. Его варят без сахара на маленьком огне до испарения жидкости при постоянном помешивании. Хранить в прохладном месте. Применять с небольшим количеством меда и 1/4 чайной ложки муки из яичной скорлупы (снять с вареной скорлупы пленку и смолоть скорлупу в кофемолке).
Если после еды пучит живот, следует принимать по 75 г исландского мха:
2 столовые ложки мха заливают 50 г кипятка и варят на тихом огне 10 минут. Остывший отвар процеживают.
Он чрезвычайно полезен для улучшения работы желез внутренней секреции, что положительно влияет на деятельность всего организма, иными словами, омолаживает его.
Вместо воды полезно пить отвар из овса:
2 столовые ложки овсяной муки залить 400 г воды, варить до готовности крупы, затем процедить.
Еще совет — через два часа после каждого приема пищи выпивать по 75 г следующего отвара:
смешать по 50 г репешок (агримония), сосновые почки, жгучую крапиву, зверобой, листья грецкого ореха, листья смородины, синюю горячавку. Поставить на огонь, варить на тихом огне 15 минут. Остывший отвар процедить.
Хорош и такой рецепт:
1 среднюю головку сельдерея разрезать на 4 части, добавить 3 грецких ореха, истолченных вместе со скорлупой, 3 столовые ложки овса или овсяной крупы, среднюю морковь, пучок шпината (горсть). Залить все 2 литрами кипятка и варить до готовности. Остывший отвар процедить.
Он также придает свежесть лицу.
Перед сном даже при однодневном запоре необходимо сделать клизму из 600 г теплой воды, так как запор отрицательно сказывается на цвете лица. Затем сделать специальный массаж лица, особенно в местах скопления морщин.
ТЕХНИКА МАССАЖА
Средними пальцами обеих рук, смоченными оливковым маслом, делать нежные крестообразные движения. Массировать до тех пор, пока не почувствуется некоторая усталость в местах, где кожа покрыта морщинами. Голова во время этой процедуры должна быть высоко поднята.

После массажа очистить кожу лица, вымыв ее дистиллированной водой или отваром из пшеничных или миндальных отрубей:
4 столовые ложки отрубей залить 1 литром кипятка и варить на тихом огне 10 минут. Остывший отвар процедить.
Лицо можно также протереть ваткой, смоченной в следующем составе:
розовая вода — 30 г, камфорный спирт — 30 г, лимонный сок — 30 г.

Для женщин после 40 лет можно принимать следующие омолаживающие эликсиры собственного приготовления:

Вариант № 1
Смешивают по 1 чайной ложке лимонного сока, жидкого меда и оливкового масла и выпивают ежедневно натощак.

Вариант № 2
Сок 24 лимонов смешивают с измельченным чесноком (400 г), помещают в банку с широким горлышком и настаивают 24 дня. Принимают 1 раз в день перед сном, размешав 1 чайную ложку сока в 72 стакана воды.

Вариант № 3
Женский бальзам — средство для омоложения организма — омолаживает, улучшает цвет лица, усиливает половую активность и восстанавливает способность к деторождению.
Возьмите 200 г белого вина (вино должно быть крепленым, подойдет портвейн), положите в него очищенную головку чеснока и доведите до кипения. Прокипятите 30 минут, охладите и перелейте полученную жидкость в бутылку (вместе с чесноком).
Принимайте по 1 чайной ложке 3 раза в день за 20 минут до еды в течение 3 дней с полнолуния.
Для усиления эффекта омоложения рекомендуется принимать это средство в течении трех дней в начале каждой декады месяца: 1, 2, 3, 11, 12, 13, 21, 22, 23.
Это средство также рекомендуется принимать женщинам для отдаления климакса.
Лососевая диета
Как известно, лосось является здоровым источником протеина и содержит высокие концентрации омега-3 жирных кислот.
Омега-3 имеют важное значение для построения коллагена, и, принимая продукты с высоким содержанием омега-3, вы сможете омолодить организм и улучшить тон кожи, текстуру и сделать кожу лица более молодой.
Все продукты, содержащие сахар, кофеин, углеводы, запрещены в омолаживающей диете. Кроме того, не рекомендуется употреблять в пищу красное мясо.

Примерное меню. Вариант № 1
• Завтрак:
♦ овсянка на воде (полчашки) с добавлением ягод и миндаля;
♦ также на завтрак после каши врач рекомендует омлет со шпинатом;
♦ зеленый чай.
• Обед:
♦ лосось, приготовленный на гриле, в качестве гарнира смесь овощей, заправленных оливковым маслом;
♦ на десерт большой кусок дыни (канталуп);
♦ зеленый чай или вода.
• Ужин:
♦ зеленый салат, спаржа на пару или жареная;
♦ десерт: кусок дыни или смесь ягод.
• Каждый день можно употреблять в пищу белковую закуску: 80 г индейки или курицы, йогурт или горсть миндальных орехов.
Диеты придерживаются либо три дня, либо 28 дней.

Примерное меню. Вариант № 2
• Завтрак:
♦ проснулись — выпейте 1 стакан родниковой (минеральной без газа) воды;
♦ омлет из трех куриных белков, или 60 г лосося на гриле и полчашки овсянки, кусок дыни (114 граммов) и 1/4 чашки ягод плюс родниковая вода.
• Обед:
♦ в тех же объемах лосось в сопровождении большого зеленого салата, заправленного соусом из смеси оливкового масла и сока лимона;
♦ десерты, как правило, киви или дыня (114 г);
♦ плюс родниковая вода (минеральная без газа).
• Ужин:
♦ опять лосось с небольшой порцией зеленого салата;
♦ 1/2 чашки крестоцветных овощей: кочанная капуста, спаржа, цветная капуста, кольраби, кресс водяной, шпинат, сурепка, хрен, редис, репа, брюква, китайская капуста, горчичное семя;
♦ кусочек дыни и ягоды;
♦ и 1 стакан минеральной воды без газа.

Запрещенные продукты:
• красное, жирное мясо, сосиски и колбасы;
• любые зерновые (кроме овсянки), пицца, мучные продукты, макароны, рис;
• бананы, апельсины, манго, арбуз, виноград, папайя, сухофрукты;
• маргарин, сливочное масло, молоко, майонез, сливочный сыр, твердые сыры (кроме брынзы и пармезана);
• алкоголь, газированные напитки, фруктовые соки;
• сладости, в том числе варенье и повидло, мед;
• маринады и соленья;
• кукуруза, горох, морковь, картофель, крахмал;
• все жареное.

Что можно:
• орехи;
• спаржа, сладкий перец, сельдерей, авокадо, бобы/фасоль, все виды капусты, тыква, редис, огурцы, все виды зелени, баклажан, зеленые салаты, грибы, лук, оливковое масло, помидоры, томатный сок, маслины, мангольд (листовая свекла), чеснок, имбирь, зеленый лук, стручки зеленого горошка, тофу, кабачки;
• яблоки, дыня, грейпфрут, киви, лимоны, нектарины, персики, груши, сливы, все виды ягод;
• филе курицы, индейки, яичный белок;
• нежирный творог, пармезан, брынза, сметана, обезжиренное молоко, йогурт натуральный без наполнителей;
• морепродукты, рыба;
• овсянка;
• чай (черный и особенно зеленый).
* * *
Предложенная нами программа естественного фейслифтинга вовсе не означает, что вы должны строго придерживаться каждого программного пункта, посвятив все свое свободное и несвободное время приготовлению масок, кремов, скрабов, ванночек и т. д. По желанию и в зависимости от состояния вашей кожи, вашего здоровья (наличие аллергических реакций, кожных заболеваний, гнойничковых поражений и т. п.) и ваших возможностей вы можете выбрать наиболее подходящий для вас комплекс процедур. Конечно, желательно, чтобы он включал в себя гимнастику, диету, питание и очищение кожи.
Начните заниматься собой уже прямо сейчас, уделите своему лицу 15–20 минут в день — и результат не заставит себя долго ждать! Не верьте расхожему мнению, что «красота требует жертв». Занимаясь естественным фейслифтингом, единственное, чем вы жертвуете, — это пятнадцатью минутами свободного времени. Согласитесь, цель оправдывает жертву!
Любите себя и будьте всегда молодыми и красивыми!
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ИНТЕРНЕТ-ИСТОЧНИКИ

http://www.justlady.ru — Маски Клеопатры.
http://naturkosmetiks.ru — Косметика своими руками.
http://www.kleo.ru — Кожа.
http://www.topfer.ru — Красота и здоровье.
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