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Аннотация
Эта книга – самый полный на сегодняшний день сборник рецептов сохранения молодости и красоты. Вы узнаете все о правильном питании и диетах, научитесь ухаживать за увядающей кожей лица, шеи и всего тела, сможете в домашних условиях приготовить эффективные увлажняющие, очищающие и тонизирующие косметические средства, постигнете секреты ухода за седыми волосами и без труда сможете ориентироваться в огромном количестве омолаживающих салонных процедур. Все это поможет вам блистательно выглядеть и чувствовать себя прекрасно в любом возрасте.


Татьяна Владимировна Шнуровозова,Анна Сергеевна Гаврилова
Омоложение. Краткая энциклопедия


Введение
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Наверное, каждый человек мечтает о том, что будет жить L.У I долго и счастливо. В юности в голову не приходят мысли о старости, болезнях и других не очень веселых сторонах жизни. Поэтому мудрость пословицы, говорящей, что здоровье надо беречь смолоду, осознается человеком, увы, лишь в зрелом возрасте.
В сказках и преданиях разных народов рассказывается о молодильных яблоках и живой воде, о вечно живущих волшебниках и юных героях, тратящих жизнь на поиск философского камня, который, помимо всего прочего, подарит… бессмертие. Мы стареем, как и все живые существа. Так устроен мир. Но вы наверняка встречали людей, которых можно бы назвать молодыми стариками или, напротив, старыми юношами. Почему такое возможно? Оказывается, существуют два вида возраста человека — календарный и биологический, которые иногда не совпадают хронологически. В вашем окружении наверняка порой встречаются как бездеятельные пессимисты, хотя и молодые, но уже обремененные болезнями, присущими более зрелому возрасту, так и наоборот, бодрые и жизнерадостные люди в годах.
По мнению практически всех специалистов-геронтологов, человек сам несет ответственность за то, насколько счастливой будет его старость. Многие привычные аспекты старости, которые ранее связывали именно с процессом биологического угасания, на самом деле зависят от образа жизни и питания конкретного человека. А это значит, что, получив нужную информацию и приложив небольшое волевое усилие, подобные процессы старения можно приостановить.
С возрастом, а также при неправильном уходе кожа становится менее эластичной за счет уменьшения в ее структуре количества коллагена — особого белка, который составляет треть общего белкового состава нашего тела и является главной составной частью подкожной рыхлой соединительной ткани. Сам коллаген состоит из различных аминокислот, обеспечивающих коже, волосам и ногтям здоровый вид. В этом издании собраны советы и рекомендации, которые помогут вам дольше сохранить красоту и молодость и по возможности замедлить процесс старения. Мы поговорим о правильном питании, необходимых физических нагрузках, косметических процедурах и многом другом. Если вы заботитесь о своем здоровье и мечтаете оставаться молодой как можно дольше, то эта книга для вас!

Глава 1 Как происходит процесс старения и как его можно приостановить
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Старение — естественный процесс, протекающий в живом организме, с которым люди пытаются бороться с давних времен. Различные рецепты омоложения можно встретить в трудах древних авторов и… даже в сказках. Вспомнить хотя бы русскую народную сказку про молодильные яблочки: «Если съесть старику это яблоко — помолодеет».
Но прежде чем говорить о средствах омоложения, необходимо разобраться — что же такое старение? Какова его физиология? Что происходит с нашим организмом и можно ли замедлить или остановить процесс старения с помощью достижений медицины или контроля условий окружающей среды?
В настоящее время есть множество различных теорий старения, но ни одну из них нельзя считать законченной. Некоторые из этих теорий очень сложные и привести их здесь не представляется возможным, поэтому ограничимся обсуждением некоторых основных вопросов. Прежде всего, следует начать с наследственных факторов и факторов окружающей среды, которые влияют на процесс старения.
В природе есть множество примеров процессов старения, которые мы можем наблюдать каждый день. Например, растения цветут, дают семена, затем отцветают и умирают, а на следующий год возрождаются в соответствии со своей генетической программой развития. Деревья продолжают свой рост, пока не теряют способность доставлять воду и питательные вещества к самым удаленным точкам своего организма. Этот цикл повторяется из года в год в соответствии с программой, заложенной для данного вида. У низших млекопитающих старение и смерть часто совпадают с исчезновением способности давать потомство. Как только молодое поколение входит в жизнь, предыдущее умирает. У человека, приматов и слонов все обстоит иначе. Жизненный цикл человека продолжается дольше, чем его способность к размножению.
Рецепт эликсира молодости из древнеперсидского манускрипта гласит: «Взять человека, рыжего и веснушчатого, и кормить плодами до 30 лет. Затем опустить его 6 каменный сосуд с медом и специями и герметично закупорить. Через 120 лет эликсир молодости будет готов».

Проведенные межвидовые исследования показали, что продолжительность жизни тех или иных животных и растений во многом определяется наследственностью. Ее значение особенно ярко проявляется в исследованиях, которые были проведены на однояйцевых близнецах. Оказалось, что они стареют с одинаковой скоростью, несмотря на то, что могут жить в разных условиях и подвергаться воздействию различных факторов окружающей среды. Интересен тот факт, что если смерть близнецов была естественной, то умирают они примерно в одно и то же время. Разнояйцевые близнецы в отличие от однояйцевых стареют с разной скоростью и продолжительность их жизни различна. Однако чтобы процесс старения полностью реализовался, нужны другие факторы, такие, как стресс, заболевания, несчастные случаи. Причем эти факторы должны оставаться постоянными. Но так как их постоянность невозможна, нужно принимать во внимание процессы, которые происходят внутри нашего тела и вне его. Особенность этих процессов позволяет определить, какая часть генетического потенциала будет реализована и есть ли возможность увеличить это потенциал.
Также нужно учитывать некое количество переменных и постоянных внешних факторов, от которых зависит продолжительность жизни. Например, проживание за городом способно продлить жизнь человека на несколько лет, в то время как жизнь в городских условиях снижает ее. Такая же ситуация наблюдается и в случае замужества — замужние женщины живут дольше одиноких. То же относится к мужчинам.
Зависит продолжительность жизни и от веса. Если вес человека превышает норму на 25%, то продолжительность его жизни сокращается на несколько лет. Если же вес превышает норму на 67%, продолжительность жизни сокращается на 15 лет.
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Теории старения

Как же на самом деле происходит процесс старения?
Что это, остановка «генетических часов» или процесс постепенного изнашивания организма? Естественное старение предполагает остановку некоторых биологических процессов, не отягощенных влиянием заболеваний.
Все теории старения можно разделить на две группы:
• стохастические теории;
• теории запрограммированного старения.

Стохастические теории

Согласно этим теориям, наш организм стареет в результате случайных повреждений внутреннего и внешнего характера. Также эти теории можно назвать теориями изнашивания. Их авторы сравнивают тело человека с механизмом, который со временем выходит из строя в результате возникновения и накопления повреждений на клеточном уровне.
Одна из теорий этой группы гласит, что по мере старения клетки менее эффективно избавляются от отходов. Излишки некоторых веществ, таких, как липофусцин, накапливаются в клетках организма, особенно в клетках крови и мышц. Эти вещества и замедляют нормальные процессы клеточного обмена. Но многие геронтологи склоняются к мнению, что накопление химических веществ — это не причина старения, а его результат. Широкое распространение получила теория, которая связала старение с действием свободных радикалов. Кислород принимает участие практически во всех клеточных процессах, в результате чего высвобождаются активные, но не спаренные электроны. В ходе этого образуются свободные радикалы, которые реагируют с другими химическими составляющими клетки и нарушают нормальное течение клеточных процессов.
Каждая здоровая клетка имеет механизмы, которые позволяют ей восстанавливаться после повреждений, нанесенных свободными радикалами. Однако если структура клетки была серьезно нарушена в результате сердечного приступа или облучения, то свободные радикалы начинают наносить вред организму.
Исследования ученых показали, что некоторые продукты питания, в частности богатые витаминами С и Е, способствуют уменьшению негативных последствий свободных радикалов. Подобные исследования открывают большие перспективы, но пока еще находятся на стадии экспериментов.
Другие стохастические теории говорят о том, что повреждаться может также ДНК. Так, ультрафиолетовые лучи повреждают ДНК клеток кожи, что приводит к включению механизмов репарации (исправления) поврежденного генетического материала, или же клетка отмирает и замещается новой. У пожилых людей на восстановление уходит много времени и происходит оно не так эффективно. В результате нарушенные структуры накапливаются. Таким образом, процесс старения может представлять собой снижение способности организма самостоятельно восстанавливать структуры клеток после повреждения.
Но изнашиваются не только клетки кожи, а также ткани и органы. Старение затрагивает соединительную ткань, которая твердеет, теряя гибкость, связи между клетками и иммунную систему. Есть случаи, когда иммунные клетки начинают атаковать здоровые клетки организма. Такое происходит при ревматоидном артрите и некоторых заболеваниях почек. Однако процессы, которые описывают стохастические теории, могут быть результатом процесса старения, а не его причиной.
Таким образом, стохастические теории не могут полностью объяснить процесс старения. Так, например, они не могут дать ответ, почему снижается эффективность работы «ремонтной мастерской» организма и почему физические упражнения, которые являются одной из потенциальных форм изнашивания, оказывают положительное, укрепляющее действие.

Теории запрограммированного старения

Эти теории основное внимание уделяют генетической стороне процесса старения. Они предполагают, что старение вызвано заранее определенным действием унаследованных генов, т. е. за продолжительность жизни человека отвечает около 200 генов. Именно с запрограммированным старением связывают понятие биологических часов.
Итак, согласно этим теориям, каждый организм имеет собственные часы, настроенные на определенное время смерти. Часы могут находиться в каждой клетке организма или в мозге. Было установлено, что есть особые типы клеток, запрограммированные на определенное число делений. Например, клетки эмбриона человека способны делиться только 50 раз. И если их заморозить после того, как они поделились 30 раз, то после разморозки они поделятся не более 20 раз! У разных типов клеток разных видов количество циклов воспроизводства варьируется, т. е. у каждого человека потенциальное количество делений клеток разных органов будет отличаться.
Другая теория запрограммированного старения предполагает наличие некоего определителя ритма, который находится в гипоталамусе и гипофизе.


Наука против старения

В настоящее время все больше ученых считает, что старение не является таким уж неотвратимым явлением, бороться с которым бесполезно. Не так давно угасание плоти и духа стало восприниматься как заболевание массового характера, которое можно излечить, главное — найти лекарство.
Уже сейчас науке известны средства, которые могут если не остановить, то хотя бы задержать процесс старения. Поэтому есть шансы, что рано или поздно будет найден препарат, полностью останавливающий процесс старения. Но средство должно бить по определенному эпицентру, принимающему главное участие в программе старения. По мнению российского академика В. Скулачева, такой мишенью являются окислительные процессы, протекающие на клеточном уровне.
Важнейшая задача в борьбе со старением — не допустить накопления продуктов окисления в клетке. Теоретически это возможно. Для этого, во-первых, нельзя позволять свободным радикалам реагировать с клеточными молекулами, во-вторых, необходимо усилить «ремонтные» механизмы клетки, чтобы они успевали заменять поврежденные участки ДНК клетки.
Моллюски-жемчужницы, поселяющиеся в жабрах лосося, способны продлить его жизнь 6 несколько раз.

О том, что кислород обладает разрушительным действием, стало известно в 1954 г., благодаря американскому химику Д. Харману. Ученый однажды заметил, что катионоактивная полимеризация изопрена приводит к «повреждению» каучука и образованию на нем «морщин». Харман предположил, что такое же явление свойственно и коже. Из всех известных ныне теорий теория о том, что старение является причиной негативного влияния кислорода, в настоящее время выглядит наиболее обоснованной.
Предотвратить действие свободных радикалов возможно с помощью антиоксидантов. К ним относятся витамины А, С, Е, клетчатка и каротины. Они улавливают и нейтрализуют агрессивные формы кислорода и способствуют повышению продолжительности жизни. Исследования показали, что воздействие аскорбиновой кислоты на людей старше 75 лет привело к увеличению статистического показателя длительности жизни до 102 месяцев.
Но как бы мы ни старались контролировать действие радикалов, часть из них все равно окажет свое вредоносное действие. Поэтому возникает вопрос: как не допустить накопления повреждений в клетках?
Возможно, не за горами то время, когда станет возможным скорректировать все возрастные патологии и вернуть себе молодость. Пока же ученые продолжают свои разработки, а нам остается только ждать и прибегать к доступным и более или менее эффективным методам борьбы со старением.

Пять способов остановить старение

Наверное, нет такой женщины, которая не мечтала бы I остановить процесс старения, чтобы всегда выглядеть молодо и привлекательно. Но как предотвратить появление морщин? Специалисты из Австралии выделили пять очень простых и доступных способов борьбы со старением.
Способ 1. Зеленый чай. Необходимо пить как можно больше зеленого чая, так как в нем содержатся антиоксиданты, нейтрализующие действие свободных радикалов и тем самым замедляющие процесс старения.
Способ 2. Фруктовые маски. Как уверяют косметологи, фруктовые маски являются лучшим средством от морщин. Такая домашняя косметика очень действенна. Можно самостоятельно приготовить маски из клубники, яблок, грейпфрута и прочих фруктов и ягод.
Способ 3. Поддержание мышечного тонуса. Доказано, что мышечный тонус замедляет процесс старения клеток кожи. Чтобы мышцы всегда были в тонусе, достаточно каждый день в течение 30 мин выполнять физические упражнения.
Способ 4. Смех продлевает жизнь. Доказано, что смех снижает уровень кортизола — гормона стресса. Высокий уровень этого гормона приводит к появлению морщин.
Способ 5. «Занимайтесь любовью, а не войной!» — таким в 1970-е гг. был пацифистский клич хиппи. В данном случае этот лозунг можно переиначить: «не поддавайтесь стрессу, дарите себе радость». Ученые из разных стран доказали, что регулярный секс повышает уровень серотонина — гормона радости, который замедляет процесс старения.

Секреты молодости

1. Откажитесь от привычки спать на животе, уткнувшись лицом в подушку, иначе есть риск заработать морщины на лице раньше времени. Кроме того, трение о ткань травмирует кожу, поэтому наволочки лучше всего выбирать из мягкой ткани.
2. Пред сном нанесите на лицо ночной очищающий крем, а сверху — тонкий слой любой крем-маски, которая застывает пленкой, с утра смойте ее. Это позволит подтянуть кожу за одну ночь. Однако каждую ночь этого делать не нужно, так как кожа должна отдыхать.
3. Женщинам с сухой кожей лица рекомендуется перед нанесением антивозрастного крема провести по лицу мокрыми ладонями. Этот прием позволит крему быстрее впитаться в глубокие слои кожи.
4. Кожа должна быть увлажненной. Это можно осуществить с помощью увлажняющих кремов или же положив на батарею на ночь мокрое полотенце. Самодельный увлажнитель воздуха поможет коже лучше восстановиться во время сна. Увлажнять воздух в квартире особенно полезно в зимнее время, когда работают обогреватели и включено отопление.
5. Каждое утро пользуйтесь губкой-люфой. Массажные движения такой губкой помогут стимулировать кровоснабжение в коже и удалить верхний слой отмерших клеток.
6. Откажитесь от привычки хмуриться, чтобы избежать раннего появления морщин на лбу. Если не получается полностью расслабить мышцы, их стоит помассировать в течение 2—3 мин.
Определенное количество циклов, после которых клетка перестает делиться, называется лимитом Хейфлика. Вот почему чем старше человек, тем сложнее ему восстановиться после травм и операций.

Глава 2 Питание и молодость
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Основы правильного питания
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Залог и гарантия крепкого здоровья и высокого иммунитета — стабильная работа всего организма, быстрое и правильное протекание обменных процессов в системе пищеварения. Обеспечить это может только правильное питание. Под правильным питанием понимают определенные и постоянные часы приема еды.
Зрелым и физически здоровым людям диетологи рекомендуют есть 3—4 раза в день, при некоторых заболеваниях, связанных с пищеварительной системой, питаться желательно 5—6 раз в день.
Дневная норма еды распределяется так: легкий завтрак, равный 1/3 всей дневной нормы; плотный обед и ужин, составляющие 1/4 дневной нормы.
Большинство специалистов сходятся во мнении, что наиболее правильно питаться 4 раза в день. Такое питание позволяет организму лучше усваивать витамины и полезные вещества.
Распределение продуктов по часам приема сильно зависит от состава и энергетического потенциала. Продукты, которые содержат много белка (мясо, бобовые и рыба) нужно есть на завтрак или обед, так как они повышают активность центральной нервной системы. На ночь лучше есть фрукты, овощи и кисломолочные продукты, а вот употребление чая и кофе лучше ограничить. Излишнее количество еды или ее недостаток ухудшают сон.
Завтрак желательно начинать с овощных салатов, чтобы активизировать деятельность желудка и увеличить выделение желудочного сока. Температура принимаемых блюд должна быть не выше 50 °С и не ниже 10 °С.
Чтобы пища хорошо усваивалась организмом, ее нужно тщательно пережевывать. Не следует есть перед телевизором, компьютером, за книгой — все это отвлекает от правильного приема пищи и ведет к нарушению в работе пищеварительной системы.
Количество калорий, которые потребляет человек, должно покрывать его энергозатраты, зависящие от пола, возраста, образа жизни, а также рода деятельности.

Правильное питание предполагает определенное расписание, которое не следует нарушать. Систематический прием пищи способствует профилактике заболеваний желудочно-кишечного тракта.
Питаться нужно умеренно, не переедать, в противном случае это приведет к накоплению жировой массы и возникновению множества заболеваний.
Таким образом, правильно скорректированный рацион позволяет уменьшить проявление хронических болезней. Например, снизив количество перца в некоторых блюдах, можно избежать изжоги и возникновения гастрита.

Правильное питание и возраст

Есть определенные ограничения, которые можно игнорировать в молодом возрасте, но обязательно нужно соблюдать в зрелом. Если молодым людям со здоровой пищеварительной системой можно есть любые продукты без ограничения, но соблюдая меру, то людям зрелого возраста не рекомендуется употреблять сильно соленые блюда, так как они могут спровоцировать гипертонический криз. Людям за 50, особенно женщинам, рекомендуется включить в свой рацион продукты, содержащие кальций, для профилактики остеопороза (ломкости костей и переломов).

О значении белков, жиров и углеводов

Основа правильного питания — оптимальная пропорция белков, жиров и углеводов. Для каждого человека эта норма определяется индивидуально и зависит от рода деятельности. Так, например, люди умственного труда мало двигаются, однако их мозг поглощает много энергии, поэтому в их рационе должно быть до 110 г белков, 85 г жиров и 350 г углеводов в день. У людей, занимающихся физической нагрузкой, больше энергии затрачивают мышцы, поэтому им нужно 120 г белков, 90 г жиров и 400 г углеводов в день. Помимо этого, наш организм каждый день должен получать клетчатку и витамины.
Оптимальным считается рацион, в котором присутствуют рыба, мясо, овощи и фрукты. Пища, богатая углеводами (сладости и мучные изделия), хорошо утоляет голод, но пользы от нее немного, поэтому потребление кондитерских, мучных изделий и сахара лучше свести к минимуму. А если очень хочется сладкого, то лучше съесть пару чайных ложек меда.

Основы правильного питания

Правило 1. Пища должна быть свежей. Хранение приводит к тому, что ухудшаются ее диетические качества, поэтому лучший вариант — съесть приготовленное сразу. Оставлять приготовленную еду надолго не рекомендуется, так как в ней начинается процесс брожения.
Правило 2. Питание должно быть разнообразным и сбалансированным. Дома придерживаться этого правила не так уж и сложно. А как питаться на работе? Для этого лучше всего заказать доставку готовых обедов. Это позволит поддержать разнообразный и сбалансированный рацион: чем больше продуктов входит в рацион, тем больше полезных веществ поступает в организм.
Правило 3. В рационе должны присутствовать сырые овощи и фрукты. В сырых плодах сохраняется значительно больше витаминов и микроэлементов, чем в вареных. Сырые плоды повышают скорость обменных процессов, вот почему людям с избыточным весом хорошо включать их в рацион. А тем, кто страдает повышенной возбудимостью, полезно есть овощи и фрукты, приготовленные на пару или в духовке.
Правило 4. Сезонность питания. Весной и летом в рационе должно быть как можно больше растительной пищи. Осенью и зимой, напротив, следует включать в рацион питания продукты, богатые белками и жирами.
Правило 5. Ограничение в питании. Переедание снижает работоспособность, вызывает усталость, а кроме того, приводит к увеличению веса. Чтобы этого не произошло, необходимо ограничивать энергетическую ценность рациона питания.
Правило 6. Определить совместимость продуктов питания. Нельзя есть несовместимые блюда. При неблагоприятных пищевых сочетаниях в кишечнике начинаются процессы брожения и гниения пищи, а в результате в организме накапливаются шлаки и токсины.
Около 90 % людей в возрасте до 40 лет страдают от вздутия живота, изжоги, горечи во рту, запоров и прочих неприятных факторов. Несомненно, это происходит из-за отсутствия правильного питания.
Правило 7. От пищи нужно получать максимум удовольствия. Необходимо отказаться от спешки во время еды, неприятных разговоров и чтения.
Таким образом, правильное питание — это разнообразная свежая пища в умеренных количествах. Правильное питание должно стать образом жизни.

Примерное меню здорового питания на каждый день

Варианты завтрака
1. 200—250 г гречневой каши, 1 стакан молока 1 %-ной жирности, 1 яблоко.
2. 250 г овсяной каши, сваренной на молоке.
3. Овощной салат, заправленный йогуртом, 1 ломтик хлеба, половинка грейпфрута.
4. 40 г кукурузных хлопьев, 1 киви, 2 ст. л. малины, 1 ч.л. изюма, молоко или йогурт.
5. Овощной салат с творогом, 2 кусочка хлеба, 0,5 стакана свежевыжатого апельсинового сока.
Варианты обеда
1. 250 г запеченной индейки без добавления масла, 150 г макарон, огуречный салат, заправленный оливковым маслом, 1 банан.
2. 200 г приготовленной на гриле куриной грудки, 150 г коричневого риса, салат из помидоров, заправленный оливковым маслом, половинка грейпфрута.
3. 200 г вареной трески, 2 отварных клубня картофеля, листья салата, заправленные оливковым маслом и соком лимона, 1 яблоко.
4. 100 г лосося, жаренного на оливковом масле, 2 отварных клубня картофеля, свежие огурцы, 1 груша.
5. 400 г отварных креветок с яйцом, заправленных низкокалорийным майонезом, 150 г коричневого риса, 1 яблоко.
Варианты ужина
1. 200 г макарон с кетчупом, салат из огурцов, заправленный обезжиренным йогуртом, половинка грейпфрута.
2. 150 г запеченного картофеля, салат из помидоров и огурцов, заправленный йогуртом, 1 кусочек черного хлеба, 1 кружок ананаса.
3. 200 г гречки с молоком 1 %-ной жирности, 1 ч.л. изюма.
4. 200 г коричневого риса, кукуруза, тушенная без масла, 1 помидор, 1 кусочек зернового хлеба, 150 г клубники.
5. Овощной суп с обезжиренным йогуртом, вареная брокколи, 100 г обезжиренного творога, половинка грейпфрута.
Большое значение правильное питание имеет при сахарном диабете. Довольно часто правильно подобранная диета позволяет свести к минимуму медикаментозное лечение.



Диеты

Сразвитием цивилизации проблема избыточного веса становится все более актуальной. Только в Европе около 60 % населения страдают от «лишних килограммов». Огромное количество людей всеми возможными и невозможными способами пытаются избавиться от «ненавистной массы». Стремясь похудеть, они начинают глотать разнообразные таблетки, пить разрекламированные «чудодейственные» средства, часто лишают себя простых удовольствий и радостей жизни, что приводит к более серьезным последствиям, чем лишний вес.
Итак, для тех, кто решил похудеть, в мире существует несколько сотен методов похудения! Однако при всем их разнообразии найдется только 2—3 десятка безопасных для здоровья, да и в принципе эффективных. Рассмотрим некоторые из них.

Кремлевская диета

Кремлевская диета относится к разряду низкоуглеводных диет, которые распространены во всем мире. Так, на Западе очень популярна диета Р. Аткинса, похожая на кремлевскую.
Они уже не раз доказывали свою эффективность, однако все же следует учитывать, что все мы разные и одна и та же диета по-разному влияет на каждого. Вот почему, прежде чем составлять новое меню на каждый день, следует проконсультироваться с врачом.
Суть кремлевской диеты заключается в том, что основным источником энергии для организма являются углеводы, а когда энергии не хватает, организм перерабатывает жировые отложения. Известно, что 1 г жира равен 9,3 ккал. Это значит, что если снизить количество углеводов, то постепенно начнут исчезать и жировые отложения.
Изначально то, что мы сейчас называем кремлевской диетой, называлось «диетой американских астронавтов», а точнее, «Условиями эффективности питания, применяемыми при разработке рациона военных и астронавтов США». Долгое время эта диета держалась в секрете и первыми, кто ее испробовал на себе в России, стали чиновники.
Плюс этой диеты в том, что нет запрета на мясо и алкоголь, однако тем, кто любит сладкое, придется сложно, так как сладости и мучные изделия содержат большое количество углеводов.
Все продукты в кремлевской диете оцениваются баллами или так называемыми условными единицами (у. е.). Количество углеводов указывают на упаковке любого продукта из расчета на 100 г. Стоит отметить, что количество условных единиц соответствует количеству углеводов, указанному на упаковке.
Для того чтобы похудеть, необходимо подсчитать количество у. е., которые содержатся в продуктах, съеденных за день, — оно не должно превышать 40. Чтобы поддержать вес на определенном уровне, не стоит употреблять больше 60 у. е. в день. Соответственно, чтобы набрать вес, рацион должен содержать более 60 у. е. в день.
Может возникнуть мнение, что если не употреблять углеводы вообще или набирать гораздо меньше 40 у. е. в день, то можно похудеть быстрее. Может быть, но следует сразу учесть последствия такого «отречения». Во-первых, это может привести к депрессии, нервным срывам и т.п. Невозможно лечить тело, если больна душа. Поговорка «в здоровом теле — здоровый дух» верна и в обратном направлении. Именно по этой причине многие люди с избыточным весом не добиваются успеха. Ко всему нужно относиться разумно. Во-вторых, существует еще одно малоприятное последствие — проблема со стулом. Как правило, решать ее приходится в одиночку, поскольку даже упоминать о ней порой бывает просто неудобно. В-третьих, большая нехватка углеводов в организме может вызвать кетоз — процесс, в результате которого нарушается работа почек и страдает общий биохимический баланс организма. С этим вообще шутить не следует, поэтому не пренебрегайте советами врача-диетолога и будьте внимательны к себе и своему здоровью.

Индийская диета

Эта диета построена на вегетарианских принципах, позволяет сбросить лишние килограммы и перестроить свои пищевые привычки. Итак, каждый день нужно употреблять следующие продукты:
• 2—3 сырых или сушеных фрукта до, во время и после еды;
• сырые овощи, заправленные соусом на основе йогурта, 20 %-ный творог, морские водоросли;
• вареные овощи на обед или ужин. Овощные холодные или горячие супы;
• блюда из злаков;
• 3 молочных продукта: полуобезжиренная простокваша, натуральный йогурт, творог;
• миндаль, фундук, кунжут, семечки подсолнечника.
Примерное меню
Завтрак: свежевыжатый фруктовый или овощной сок, чай без сахара, злаки с обезжиренным молоком.
Обед: салат из огурцов с йогуртовой заправкой и несколькими зернами кунжута. На выбор: 250 г риса с чечевицей (3:1) и отварной морковью, 200 г манной каши с бобами и овощами, 100 г 20 %-ного творога и салат из свежих фруктов.
Ужин: салат из помидоров, грибов и ростков сои, овощная запеканка с кусочком хлеба. Можно заменить двумя вареными яйцами всмятку со шпинатом и кусочком тоста или соевым стейком с овощной котлетой; йогуртом и яблочным компотом.
Индийская диета предполагает соблюдение этих принципов питания на протяжении всей жизни. Однако в наших условиях отказ от мяса довольно сомнительный подход. Лучше всего следовать этой диете ограниченное время от двух недель до месяца и в летнее время.

Французская диета

Эта диета позволяет сбросить до 8 кг за ограниченное время, ее продолжительность 2 недели.
Примерное меню
1-й день
На завтрак черный кофе.
На обед 2 яйца, 1 помидор и листовой салат.
На ужин кусок нежирного вареного мяса и листовой салат.

2-й день
На завтрак черный кофе с сухариком.
На обед кусок вареного мяса.
На ужин вареная колбаса без жира, можно ветчину, листовой салат.

3-й день
На завтрак черный кофе с сухариком.
На обед морковь, жаренная на растительном масле, 1 помидор, 1 мандарин.
На ужин 2 вареных яйца, нежирная колбаса и листовой салат.

4-й день
На завтрак черный кофе с сухариком.
На обед 1 вареное яйцо, 1 свежая тертая морковь, 2 кусочка сыра.
На ужин фруктовый салат с кефиром или простоквашей.

5-й день
На завтрак тертая морковь с лимонным соком.
На обед 250 г вареной рыбы, 1 помидор.
На ужин кусок вареного мяса.

6-й день
На завтрак черный кофе.
На обед вареная курица, листовой салат.
На ужин кусок вареного мяса.

7-й день
На завтрак зеленый чай.
На обед вареное мясо, любые фрукты.
На ужин нежирная ветчина или вареная колбаса.

Вторая неделя французской диеты — точное повторение первой, при этом рацион нужно строго соблюдать, иначе снизится эффект. Между приемами пищи можно пить воду (кипяченую или слабоминерализованную) в любом количестве и когда хочется. Эту диету нельзя назвать сбалансированной, так как полностью исключается углеводная пища. Применять ее можно не более 1 раза в полгода.

Белковая диета

Принцип этой диеты прост — минимум жиров и углеводов, максимум белков. Полностью исключаются или максимально ограничиваются мучные изделия, картофель, сладости, сливочное масло. В рацион должно входить большое количество нежирного мяса, рыбы и яиц, употребляемых с салатами, овощами, не содержащими крахмал, и несладкими фруктами.
Такой рацион обеспечивает чувство сытости, но организм сильно испытывает недостаток углеводов. Продолжительность диеты — 14 дней.
Примерное меню
1-й день
На завтрак черный кофе.
На обед 2 вареных яйца, салат из вареной капусты, заправленный растительным маслом, 1 стакан томатного сока.
На ужин вареная рыба в любом количестве.

2-й день
На завтрак черный кофе с сухариком.
На обед вареная рыба, салат из свежей капусты и других овощей, заправленных растительным маслом.
На ужин 200 г вареной говядины, 1 стакан кефира.

3-й день
На завтрак черный кофе с сухариком.
На обед 1 кабачок, нарезанный кольцам и обжаренный в растительном масле, яблоки.
На ужин 200 г вареной говядины, 2 яйца вкрутую, салат из свежей капусты с растительным маслом.

4-й день
На завтрак черный кофе.
На обед 1 сырое яйцо, 3 большие вареные моркови, натертые и заправленные растительным маслом, 3 кусочка твердого сыра.
На ужин любые фрукты.

5-й день
На завтрак сырая натертая морковь, заправленная лимонным соком.
На обед большая жареная рыба, 1 стакан томатного сока.
На ужин фрукты.

6-й день
На завтрак черный кофе.
На обед половина вареной курицы, салат из свежей капусты или моркови.
На ужин 2 яйца вкрутую и 200 г тертой сырой моркови, заправленной растительным маслом.

7-й день
На завтрак зеленый чай.
На обед 200 г вареной говядины, любые фрукты.
На ужин любой ужин из предыдущих ужинов, кроме ужина 3-го дня.

Во вторую неделю повторяют меню первой недели, но в обратном порядке. Таким образом, рацион 8-го дня идентичен 7-му дню, 9-го — 6-му, 10-го — 5-му и т. д.
Напитки (чай, кофе, кефир) должны быть без сахара, мясо приготовлено без приправ и специй. В день нужно выпивать не менее 1 л простой или негазированной минеральной воды.
Достоинство белковой диеты в том, что получая с пищей избыток белков, организм не лишается необходимых строительных материалов.
Применять белковую диету больше 14 дней нельзя, а повторять ее можно не чаще, чем 1 раз в 2 года. При такой диете расходуется много кальция, поэтому людям зрелого и пожилого возраста не рекомендуется прибегать к ней. Кроме того, белковая диета противопоказана при заболеваниях почек, органов пищеварения, варикозном расширении вен и тромбофлебите.

Диета Дюкана

Эта диета была разработана французским диетологом Пьером Дюканом. Ее достоинства заключаются в том, что она не голодная, разнообразная и при этом дает неплохие результаты (в издательстве «Эксмо» вышли его книги «Я не умею худеть» и «350 рецептов диеты Дюкана»). Диета Дюкана относится к малоуглеводным диетам, ее продолжительность несколько месяцев.
Итак, диета состоит из четырех этапов. Первый и самый короткий этап называется «Атака». Во время него происходит интенсивное снижение веса. Второй этап («Чередование») продолжительностью 2—6 месяцев заканчивается при достижении оптимального веса. На третьем этапе («Консолидация») идет закрепление достигнутого результата, поэтому можно возвращать в рацион многие привычные продукты. Четвертый этап («Стабилизация») можно соблюдать на протяжении всей жизни. Кроме того, на протяжении всей диеты необходимо ежедневно выпивать не менее 1,5 л чистой воды, есть овсяные отруби, гулять на свежем воздухе не менее 20 мин на первом этапе и 30 мин на втором и третьем этапах, делать легкую физзарядку.
Строго соблюдая некоторые правила этой диеты, можно сохранить вес стабильным на протяжении многих лет даже при употреблении время от времени сладостей и мучных изделий.
Чтобы получить пользу от фруктов, есть их нужно только на голодный желудок, иначе пища начнет бродить, а затем перевариваться в кислоту.

К недостаткам диеты относятся максимальное ограничение углеводов на первом этапе, что может спровоцировать гипогликемию (снижение уровня сахара в крови). Кроме того, может появиться слабость, быстрая утомляемость, неприятный запах изо рта, возникнуть дефицит витаминов и микроэлементов. Также эту диету будет сложно соблюдать тем, кто не любит готовить.

Овощная диета

Эту диету лучше всего отложить на конец лета — начало осени, когда появляется много свежих овощей. Ее суть заключается в том, что каждый день нужно употреблять до 1,5 кг свежих овощей. Предпочтение следует отдавать моркови, кабачкам, огурцам, зеленой фасоли, тыкве, картофелю, салату, сладкому перцу и зелени. Кроме овощей, в рацион в небольших количествах должны входить свежие фрукты, особенно яблоки, а также молочные продукты (нежирное молоко, сметана, йогурт, кефир, творог) и ржаной или зерновой хлеб, овсяные или кукурузные хлопья.
Примерное меню на один день
Меню включает в себя два завтрака: на 1-й завтрак салат из натертой моркови с овсяными или кукурузными хлопьями, заправленный кефиром, на 2-й завтрак свежий огурец.
На обед салат из любых овощей и 2 отварных клубня картофеля, заправленные сметаной или растительным маслом, кусок ржаного хлеба.
На полдник красный болгарский перец.
На ужин салат из любых овощей, заправленный растительным маслом.
Продолжительность диеты 1 месяц, но если добавить в рацион белки и углеводы, то можно сидеть на ней и дольше. Пару раз в неделю (не больше!) можно есть рыбу, хлеб, мясо и каши.

Диета Аткинса

Эта диета основана на постулате: «Сахар — белая смерть». В ее основе — очень строгое ограничение потребления углеводов, потребление же белков и жиров, а также объем употребляемой пищи никак не ограничиваются.
Диета состоит из двух фаз. Продолжительность первой фазы две недели. За это время нужно перестроить обмен веществ, «научить» организм сжигать жиры, а также выработать навыки рационального питания. На первом этапе происходит довольно существенное снижение веса.
Продолжительность второй фазы—вся оставшаяся жизнь. На этом этапе достигается желаемый вес и поддерживается на нужном уровне.
Пробила первой фазы
1. Потребление углеводов не должно превышать 20 г в день.
2. Сохранять свой привычный ритм питания.
3. Объем и калорийность пищи не ограничиваются.
4. Есть только тогда, когда появится чувство голода. Не переедать.
5. Прекращать есть, как только появилось чувство сытости.
Продукты для первой фазы
Без ограничений:
• мясо, рыба, птица. При употреблении продуктов из них проверять указанное на упаковке содержание углеводов. Если оно составляет более 0,5%, то их нужно включать в подсчет общего числа потребленных углеводов;
• сыры. Некоторые сорта сыров содержат много углеводов, их нужно избегать или учитывать при подсчете общего количества потребленных углеводов;
• морепродукты;
• яйца, приготовленные любым способом;
• овощи и зелень: огурцы, редис, редька, перец, чеснок, оливки, салат, цикорий, петрушка, паприка, сельдерей, укроп, базилик, тимьян, имбирь, тархун;
• грибы;
• масла растительные, лучше всего неочищенные холодного отжима;
• натуральное сливочное масло, рыбий жир;
• вода простая и минеральная, чай без сахара, различные напитки с сахарозаменителями.

В небольших количествах:
• помидоры, капуста, баклажаны, зеленый горошек, лук, шпинат, спаржа;
• пророщенные семена злаков;
• сметана.

Запрещенные продукты:
• сахар и сладости;
• хлеб и мучные изделия;
• фрукты, крахмалистые овощи;
• маргарин, кулинарные жиры, спреды;
• алкоголь.
Томатный сок очень полезен для организма. Выпивая стакан свежего томатного сока, обеспечивается половина суточной нормы витаминов А и С.

Во второй фазе разрешается постепенно увеличивать потребление углеводов. Когда желаемый вес будет достигнут, можно еще немного увеличить количество углеводов в своем рационе, чтобы стабилизировать его. Также допускается небольшое количество алкоголя, овощей, ягод, несладких фруктов, черного хлеба. Таким образом, диета Аткинса требует постоянного подсчета потребляемых углеводов. Чтобы точно контролировать свой вес, нужно взвешиваться каждый день в одно и тоже время, лучше всего утром до завтрака. Если во время второй фазы режим питания был нарушен, необходимо повторить первую фазу.
Противопоказания к диете Аткинса
Диета строго противопоказана при сахарном диабете, во время беременности и в период лактации, а также при повышенном уровне холестерина. В любом случае, перед тем как прибегать к ней, необходимо проконсультироваться с врачом. Нужно отметить, что отношение врачей к этой диете неоднозначное. Многие считают, что потребление жиров и белков при практически полном отказе от углеводов опасно для здоровья.

Разгрузочные дни

Разгрузочный день — это значительная помощь организму, который нуждается в коротком отдыхе. В течение всего этого дня в желудок поступает лишь легкая пища, благодаря чему запускается механизм самоочищения организма. Таким образом, периодически устраивая разгрузочные дни, мы помогаем своему организму правильно функционировать.

Как проводить разгрузочные дни?
Устраивать разгрузочные дни лучше всего 1 —2 раза в неделю. В течение дня следует употреблять только однотипную низкокалорийную пищу, какой-то один продукт, наиболее приятный для нас.
Существуют различные варианты разгрузочных дней.
Варианты разгрузочных дней
Кефирный разгрузочный день. В этот день можно пить только кефир, биокефир или простоквашу. За весь день нужно выпить около 2 л кефира.
Разгрузочный день на гречке или рисе. Гречка и рис очень полезны, в первой содержится много белка, железа и прочих элементов, а второй хорошо выводит лишнюю воду.
Гречневый разгрузочный день очень сытный, поэтому не следует съедать слишком много гречневой каши за один прием, а рисовый разгрузочный день можно разнообразить различными сортами риса.
Разгрузочный день на воде или зеленом чае. Это один из самых тяжелых вариантов, ведь в течение дня можно пить только чай или воду. Выпить нужно не менее 2 л жидкости за день.
Яблочный разгрузочный день. Разгрузочный день на яблоках включает в себя употребление яблок (1,5 кг) и свежевыжатого яблочного сока без добавления сахара. За день нужно выпить 4—5 стаканов.
Творожный разгрузочный день. Весь этот день нужно есть творог (600 г в 5 приемов) с добавлением нежирной сметаны.
Шоколадный разгрузочный день. Есть можно только горький шоколад с содержанием максимальной доли какао. За день нужно съесть 200 г шоколада, разделив его на 3—5 приемов пищи.
Огуречный разгрузочный день. В этот день можно съесть до 1,5 кг огурцов, а чтобы разнообразить это меню, можно сделать огуречный фреш.
Также хороши разгрузочные дни с другими овощами, например, с морковью или сладким перцем, однако самый полезный — огуречный.
Разгрузочный день на молокочае. Молокочай — это смесь чая и молока, для приготовления которой лучше всего использовать зеленый чай.
Фруктовый разгрузочный день. Можно использовать любой фрукт: банан, апельсин, грейпфрут и пр. При этом с цитрусовыми следует соблюдать осторожность, особенно если есть проблемы с желудком.
Соковый разгрузочный день. За день нужно выпить не более 2 л свежевыжатого сока. Магазинные соки не подойдут.
При беременности разгрузочные дни проводят на кефире, твороге, мясе, рыбе. Устраивать разгрузочные дни можно только после консультации с врачом.

Как устроить разгрузочный день
Прежде всего нужно запастись необходимым количеством выбранного продукта. Кроме того, устраивать такой день лучше всего после праздников, чтобы все прошло без срывов. Если нужно сбросить пару килограммов за короткое время, можно устроить разгрузочную неделю, т. е. ежедневно устраивать разгрузочный день на определенном продукте.

Лечебное голодание

Лечебное голодание — эффективное средство очищения организма, которое применяли еще в древности в Китае, Индии, Египте и Греции. Однако нужно отметить, что голодание связно с предельным напряжением всего организма, поэтому устраивать его нужно только после согласования с врачом и предварительной подготовки.
Голодание бывает трех видов: абсолютное (исключение пищи и воды), полное (исключение пищи), частичное (исключение из рациона некоторых продуктов).
Каждый день нужно выпивать до 2—2,5 л воды хорошего качества. Это одно из незыблемых пробил здорового образа жизни.

Абсолютное голодание должно проходить только под наблюдением врача и продолжаться не более 24 ч. Полное голодание подразделяется на короткое (1—3 суток), среднее (7—10 суток) и длительное (14 дней и более).
Воздействие голодания на организм
В условиях голодания организм начинает использовать свои внутренние резервы, т. е. на «переработку» идут все накопившиеся в нем ненужные и вредные вещества. Именно поэтому правильно проводимое голодание оказывает на организм оздоравливающее воздействие.
Лечебное голодание способствует улучшению состава крови и кровеносных сосудов. Как только прекращается поступление питательных веществ извне, кровяной поток начинает искать другой источник для процессов окисления, разрабатывать отложения, которые накопились на внутренних стенках сосудов, а все остальное выводится из организма.
Особое воздействие оказывает голодание на желудочно-кишечный тракт, который в процессе отказа от пищи отдыхает. В медицине даже есть случаи, когда язва желудка излечивалась голоданием. При этом следует помнить, что при лечении голодом желудочно-кишечных заболеваний воду не следует заменять фруктовыми соками, так как они вызывают обильное выделение желудочного сока, а поскольку переваривать нечего, то кислота начинает воздействовать на слизистую, разъедая ее. Кроме того, во время голодания важно пить много воды.
Показания к лечебному голоданию
Общепринятыми показаниями для голодания являются следующие заболевания: дистония по гипертоническому и смешанному типу и гипертоническая болезнь I — II стадии; начальные проявления атеросклероза и ишемическая болезнь сердца (за исключением состояния после перенесенного тяжелого инфаркта миокарда); бронхиальная астма и обструктивный бронхит; саркоидоз легких 1—2 стадии; функциональные заболевания органов пищеварения; хронические гастриты и гастродуодениты; хронические некалькулезные холециститы и панкреатиты; хронические энтериты и колиты; деформирующие остеоартрозы, остеохондроз, ревматоидный артрит; ожирение; аденома предстательной железы; кожные аллергозы; трофические язвы; неврозы, депрессивные состояния, вялотекущая шизофрения; резистентность к лекарственной терапии.
Противопоказания
При ряде заболеваний голодание назначают индивидуально и с большой осторожностью. К таким заболеваниям относятся: нейроциркулярная дистония по гипотоническому типу; желчнокаменная болезнь; мочекаменная болезнь; язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки; варикозное расширение вен; железодефицитная анемия; инсулиннезави-симый сахарный диабет; подагра.
Абсолютные противопоказания
Категорически нельзя назначать лечебное голодание при следующих заболеваниях: злокачественные новообразования; активный туберкулез легких и других органов; тиреотоксикоз и другие эндокринные заболевания; активный острый и хронический гепатит, а также цирроз печени; хроническая печеночная и почечная недостаточность любого происхождения; гнойно-воспалительные заболевания органов дыхания и брюшной полости; выраженная активность (III степень) воспалительного процесса любой локализации; недостаточность кровообращения II — III степени; стойкие нарушения сердечного ритма и проводимости; выраженный дефицит массы тела; инфекционные и паразитарные болезни; тромбофлебиты и тромбозы; заболевания с неясным диагнозом.
Также абсолютно противопоказано голодание во время беременности и лактации, в возрасте до 14 лет и старше 70 лет.
Сроки лечебного голодания
Для полноценного очищения организма лечебное голодание рекомендуется применять 24—36 ч в неделю, 3 дня в месяц, 7 дней в 3 месяца и 14 дней в полгода.
Начинать голодание нужно с одного дня в неделю. Если же показано голодание средней продолжительности, то уже через месяц можно перейти на голодание до 2-х раз в неделю. На третий месяц можно голодать в течение 6 дней. После подготовки разрешается переходить к голоданию продолжительностью 21—24 дня. Выход из голодания должен быть постепенным.


Глава 3 Движение – это жизнь
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В результате проведенных многочисленных наблюдений и исследований доказано, что между умственным и физическим трудом существует тесная взаимосвязь, а следовательно, физические нагрузки должны рассматриваться не как самоцель, а как способ поддержания красоты, здоровья, хорошего настроения и, самое главное, работоспособности.
Занятия профилактической гимнастикой, повышение уровня физической подготовки нужны не только для того, чтобы фигура была красивой, но и для поддержания духа. Займитесь спортом — и вам все будет по плечу!
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Почему движение омолаживает

С физиологической точки зрения физическая активность укрепляет позвоночник, улучшает осанку, но самое главное, оказывает благоприятное воздействие на организм в целом, что очень важно для формирования скелета за счет улучшения обменных процессов, в том числе и пополнения кальция, который несет ответственность за прочность костей и связочного аппарата скелета. Человек постоянно испытывает умственные нагрузки, подвергается стрессам, депрессии, но особо негативное влияние на его здоровье оказывают вредные привычки (злоупотребление алкоголем, табакокурение). Все эти факторы отрицательно сказываются на здоровье. В результате понижается тонус стенок сосудов, они утрачивают свою эластичность, а это может вызвать повышение кровяного давления. О последствиях, наверняка, вы знаете и сами.
При физической нагрузке происходит расширение кровеносных сосудов, улучшается обмен веществ в их стенках, а значит, повышается и их эластичность. Следовательно, физическая активность способствует нормальному функционированию сердечно-сосудистой системы.
Во время физических занятий важно следить за правильностью дыхания. Первое, что нужно запомнить: вдох должен выполняться через нос, а выдох — через рот. В процессе выполнения физических упражнений при выпрямлении тела производится вдох, при наклоне — выдох. Ни в коем случае нельзя задерживать дыхание. Это приводит к застою венозной крови в периферических сосудах. Лучше всего развивается дыхание при циклических движениях, когда задействовано наибольшее количество мышц. Занятия желательно проводить на свежем воздухе, это могут быть бег, пешие прогулки, плавание, катание на лыжах или коньках и многие другие активные виды спорта.

Утренняя гимнастика

Утренняя зарядка — это комплекс упражнений, помогающий привести организм после пробуждения ото сна в бодрое рабочее состояние, повысить его тонус, а значит, и настроение.
Многие люди не тратят драгоценное время на утреннюю зарядку, приводя в свое оправдание множество причин. Тем не менее, все в ваших руках, нужно всего лишь встать с постели на 10—15 мин раньше, сделать глубокий вдох, сладко потянуться и выполнить несколько несложных упражнений.
Каким бы простым ни был комплекс выполняемых упражнений, эти занятия требуют соблюдения определенных правил. Естественно, зарядку нужно делать до завтрака, примерно через 5 мин после пробуждения. Начинать любой комплекс следует 3-минутной разминкой, позволяющей подготовиться к выполнению следующего этапа зарядки — ее основной части, в которую обязательно должны быть включены упражнения на растяжку. Упражнения способствуют ускорению обмена веществ и усилению кровообращения в мышцах.
Во время утренней зарядки совсем не обязательно прорабатывать все группы мышц, можно ежедневно чередовать различные комплексы упражнений. Так, очень простой комплекс, требующий всего лишь 10 мин каждое утро, приведет вас в бодрое состояние, поможет укрепить мышцы, поднимет настроение и зарядит энергией на весь день.

Комплекс упражнений для утренней зарядки

Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги поставить параллельно друг другу, спина выпрямлена, плечи расправлены, живот втянут, руки свободно опущены вдоль туловища (рис. 1 а). Выполнить полукруговые движения головой влево и вправо (рис. 1 б).
Повторить упражнение по несколько раз в каждую сторону.
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Рисунок 1 а, б. Упражнение 1
Упражнение 2
Исходное положение то же (рис. 2 а). Руки поднять в стороны, сделать круговые движения кистями вперед и назад (рис. 2 б). Выполнить упражнение по 4 раза вперед и назад.
Упражнение 3
Исходное положение то же (рис. 3 а). Выполнить круговые движения в локтевых суставах вперед и назад (рис. 3 б). Повторить упражнение по 4 раза вперед и назад.
Упражнение 4
Исходное положение то же (рис. 4 а). Руки согнуть в локтях, касаясь кистями плеч (рис. 4 б). Выполнить вращательные движения в плечевых суставах по 4 раза вперед и назад, повторить упражнение несколько раз.
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Рисунок 2 а, б. Упражнение 2 
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Рисунок 3 а, б. Упражнение 3
[image: ]
[image: ]
Рисунок 4 а, б. Упражнение 4
Упражнение 5
Исходное положение — лечь на спину, руки опустить вдоль туловища (рис. 5 а). Ноги поднять и завести за голову, коснуться носками пола (рис. 5 б). Принять исходное положение.
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Рисунок 5 а, б. Упражнение 5
Упражнение 6
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки на поясе, мышцы расслаблены, дыхание ровное и глубокое (рис. 6 а). Выполнить вращательные движения бедрами поочередно по 8 раз вправо и влево (рис. 6 б). Встать прямо, опустить руки, вдохнуть, подняв руки вверх, на выдохе опустить.
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Рисунок 6 а, б. Упражнение 6
Упражнение 7
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе (рис. 7 а). Выполнить круговые движения верхней частью туловища по 8 раз вправо и влево (рис. 7 б).
Упражнение 8
Исходное положение то же (рис. 8 а). Правую руку поднять вверх, продолжая держать левую на талии, и выполнить 4 наклона влево (рис. 8 б). Сменить руки и выполнить наклоны вправо. Повторить упражнение по 4 раза в каждую сторону.
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Рисунок 7 а, б. Упражнение 7
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Рисунок 8 а, б. Упражнение 8
Упражнение 9
Исходное положение — сесть на пол, спина прямая, широко развести ноги в стороны (рис. 9 а). Сделать по 4 наклона то к левой, то к правой ноге, стараясь коснуться грудью коленей. Повторить упражнение 4 раза (рис. 9 б).
Встать, обхватить щиколотки обеими руками и постараться коснуться подбородком коленей. Выпрямиться, глубоко вдохнуть, подняв руки вверх, и выдохнуть.
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Рисунок 9 а, б. Упражнение 9
Упражнение 10
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе (рис. 10 а). Наклонить корпус вперед параллельно полу, вытягивая руки перед собой и прогибая спину в области поясницы (рис. 10 б). Повторить упражнение 8 раз.
Упражнение 11
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе (рис. 11а). Не сгибая ноги в коленях, наклониться вперед и коснуться ладонями пола. Обхватить щиколотки обеими руками и коснуться подбородком коленей (рис. 116).
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Рисунок 10 а, б. Упражнение 10 
[image: ]
[image: ]
Рисунок 11 а, б. Упражнение 11
Упражнение 12
Исходное положение — встать, широко расставив ноги, руки на поясе (рис. 12а). Присесть на правую ногу, левую выставить вбок. Сделать легкий перекат с правой ноги на левую (рис. 12 6), чтобы правая нога оказалась вытянутой вправо, а на левую присесть. Повторить упражнение несколько раз.
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Рисунок 12 а, б. Упражнение 12

Таков один из примерных комплексов упражнений, которые рекомендуется выполнять по утрам, хотя вы можете делать те упражнения, которые вам нравятся больше. Закончив зарядку, нужно принять душ и позавтракать.

Лифтинг-гимнастика

Что такое лифтинг знает, пожалуй, каждая современная женщина. Это слово мы постоянно слышим в рекламных роликах, видим на упаковках косметических средств и т. п. Но все ли знают, что такое лифтинг-гимнастика? Однако обо всем по порядку.
Лифтинг — совокупность процедур по подтяжке кожи, основанная на действии различных кремов, природных компонентов и работе пластических хирургов. Тем не менее, добиться идеальной подтянутой фигуры можно, выполняя специальные упражнения.
Причем все это возможно в домашних условиях, что особенно ценно для тех женщин, у которых нет времени для посещения фитнес клубов. Разумеется, для достижения оптимального результата недостаточно только занятий спортом, нужно исключить вредные привычки, правильно питаться, регулярно увлажнять и питать кожу. Но все начинается с малого, найдите 10—15 мин на приведенные ниже упражнения, постепенно скорректируйте свой рацион, постарайтесь отказаться от вредных привычек (конечно, если они у вас есть), устройте себе СПА-салон на дому или сходите к профессионалам.

Лифтинг-упражнения для области талии

Если вы недовольны своей фигурой и хотите уменьшить объем талии, регулярно выполняйте следующие упражнения. Кроме того, они положительно скажутся на здоровье вашей спины, укрепив ее мышцы.
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки свободно опущены вдоль тела. Сцепить руки в замок, поднять над головой и потянуться. Наклониться к левой ноге (рис. 13а), наклониться вперед (рис. 136), наклониться к правой ноге, прогнуть спину (рис. 13 в). Выполнять упражнение 4 мин.
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Рисунок 13 а — в. Упражнение 1
Упражнение 2
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки согнуты в локтях и прижаты к телу. Выполнить по 30 быстрых наклонов вправо и влево (рис. 14).
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Рисунок 14. Упражнение 2
Упражнение 3
Исходное положение — лечь на спину, руки лежат вдоль тела, ноги согнуты в коленях. Положить согнутую правую ногу на колено левой, оторвать корпус от тела и максимально повернуться вправо, вернуться в исходное положение (рис. 15). Повторить упражнение 15 раз в обе стороны.
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Рисунок 15. Упражнение 3
Упражнение 4
Исходное положение — лечь на живот, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони упираются в пол. Оторвать от пола корпус и выполнить наклоны вбок, не поднимая таз (рис. 16). Повторять упражнение 2 мин.
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Рисунок 16. Упражнение 4
Упражнение 5
Исходное положение — сесть на пол на согнутые в коленях ноги, переместить центр тяжести на левую ногу, руки сцепить в замок и поднять над головой. Перенести центр тяжести на правое бедро (рис. 17). Повторять упражнение 4 мин.
[image: ]
Рисунок 17. Упражнение 5

Лифтинг-упражнения для области бедер

Приведенные ниже упражнения помогут вам вернуть своему телу привлекательные формы, укрепят мышцы, избавят от целлюлита.
Упражнение 1
Исходное положение — лечь на спину, руки лежат вдоль тела, ноги согнуты в коленях. Поднять ноги (голени параллельны полу), размеренно выполнить движения, напоминающие движения при кручении педалей велосипеда (рис. 18). Повторять упражнение 3 мин.
Упражнение 2
Исходное положение — лечь на левый бок, правая нога согнута в колене, левая — прямая. Выполнить 30 подъемов правой ногой, напрягая мышцы (рис. 19). Сменить ногу и повторить упражнение еще 30 раз.
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Рисунок 18. Упражнение 1 
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Рисунок 19. Упражнение 2
Упражнение 3
Исходное положение то же. Выполнить по 20 вращений правой ногой по часовой стрелке и против (рис. 20). Сменить ногу и повторить упражнение.
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Рисунок 20. Упражнение 3
Упражнение 4
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, носки врозь. Выполнить 40 неглубоких приседаний, мышцы таза должны быть напряжены (рис. 21).
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Рисунок 21. Упражнение 4
Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки согнуты в локтях и заведены за голову. Согнуть правую ногу в колене и поднять ее, стараясь дотянуться до корпуса (рис. 22). Выполнить аналогичное движение другой ногой. Повторить упражнение по 25 раз каждой ногой.
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Рисунок 22. Упражнение 5

Лифтинг-упражнения для ягодиц

Приводя свое тело в порядок, нельзя упускать из вида такую важную область. Специальные упражнения помогут вернуть этой части тела былую упругость, тонизируют мышцы, избавят от «апельсиновой корки».
Упражнение 1
Для выполнения упражнение потребуется стул. Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища. Вытянуть правую ногу вперед и выполнить мах вокруг спинки стула справа налево (рис. 23), вернуть ногу в исходное положение, сделав обратный мах. Повторить упражнение другой ногой, всего сделать 8 подходов каждой ногой.
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Рисунок 23. Упражнение 1
Упражнение 2
Исходное положение — лечь на спину. Согнуть правую ногу в колене и подвести к груди, обхватить пальцы ноги пальцами правой руки и максимально сильно распрямить ногу (рис. 24).
Повторить упражнение другой ногой, всего сделать 5 подходов каждой ногой.
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Рисунок 24. Упражнение 2
Упражнение 3
Исходное положение — встать прямо, ноги вместе, руки скрещены на груди. Выполнить интенсивные круговые движения бедрами, постепенно увеличивая их скорость (рис. 25). Повторять упражнение 3 мин.
Упражнение 4
Исходное положение — лечь на спину, руки разведены в стороны, согнутые в коленях ноги подведены к груди. Вдох — втянуть живот, выдох — опустить ноги справа от туловища, вдох — исходное положение, выдох — пауза (рис. 26). Выполнить то же самое в левую сторону. Повторить упражнение 8 раз в каждую сторону.
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Рисунок 25. Упражнение 3 
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Рисунок 26. Упражнение 4
Упражнение 5
Исходное положение — сесть на пол, ноги согнуты в коленях и оторваны от пола, руки разведены в стороны (рис. 27). Повернуться вокруг своей оси, «пройти» вперед и назад, используя мышцы ягодиц и удерживая равновесие одними руками. Выполнять упражнение 3 мин.
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Рисунок 27. Упражнение 5

Лифтинг-упражнения для мышц груди

С возрастом мышцы груди теряют былую упругость, что, конечно же, отражается на ее форме. При этом большинство женщин уверено, что исправить сложившуюся ситуацию можно только хирургическим вмешательством, а спорт ничем помочь уже не способен. Тем не менее, это не так, главное знать, какие упражнения помогут укрепить необходимые мышцы.
Наилучших результатов можно добиться, тренируя верхнюю группу грудных мышц, именно они приподнимают бюст, возвращая ему упругость. Помимо этого, нелишне укрепить косые и продольные мышцы пресса и предплечий.
Упражнение 1
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони соединены на уровне груди (рис. 28). Попеременно сильно надавливать одной ладонью на другую. Повторить упражнение по 8 раз каждой рукой.
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Рисунок 28. Упражнение 1 
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Рисунок 29. Упражнение 2
Упражнение 2
Исходное положение то же, но пальцы сцеплены в замок (рис. 29). Попытаться резко разорвать замок. Выполнить упражнение 10 раз.
Упражнение 3
Для выполнения упражнения потребуется эспандер. Исходное положение — встать прямо, руки с эспандером вытянуты прямо перед собой на уровне плеч. Развести руки в стороны, растягивая тренажер, задержаться в крайнем положении на 10 с (рис. 30). Повторить упражнение 10 раз.
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Рисунок 30. Упражнение 3
Упражнение 4
Для выполнения упражнения потребуются гантели. Исходное положение — лечь на спину, ноги согнуты в коленях, руки с гантелями свободно лежат вдоль тела. Поднять руки вверх, развести в стороны и задержаться в крайней точке на 10 с (рис. 31). Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 10 раз.
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Рисунок 31. Упражнение 4
Упражнение 5
Исходное положение — встать прямо, ноги на ширине плеч, левая рука лежит на бедре, правая свободно опущена вдоль тела и сжата в кулак. Описать окружность выпрямленной правой рукой (рис. 32). Выполнить упражнение 15 раз, постепенно ускоряясь. Повторить те же действия левой рукой.
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Рисунок 32. Упражнение 5

Не беда, если не все упражнения у вас получатся сразу, пусть где-то вы не дотянете носок или не сможете согнуться так, как требуется. Постоянные тренировки обязательно дадут результат, и в скором времени вы уже сможете гордиться своими формами, а упражнения будут получаться сами собой.


Йога

Йога — это совокупность духовных и физических практик, направленных на то, чтобы управлять психикой и психофизиологией человека ради достижения возвышенного состояния духа. Упражнения йоги при регулярных занятиях помогают восстановить психическое и физическое здоровье, улучшить память, излечить заболевания, например остеохондроз, радикулит и др.
Однако почему же йога так популярна в последнее время? Ответ прост. Уже давно известно, что она благотворно воздействует на общее состояние человека, а упражнения подходят для любых возрастных групп. Главное, что после занятий йогой не чувствуется сильной усталости.
Заниматься можно как самостоятельно, руководствуясь специальной литературой, так и в группе, поскольку в любом фитнес клубе проводятся занятия по хатха-йоге. Конечно, первые занятия лучше всего осваивать с инструктором, который грамотно подскажет, как правильно выполнять асаны.
Заниматься нужно босиком на пустой желудок за 1 ч до следующего приема пищи. Ниже приведен комплекс асан, который называется «Марсианский». Специалисты считают, что при систематическом выполнении этого комплекса возможно улучшение как здоровья в целом, так и работы всех внутренних органов. Также можно оживить чакры — энергетические центры тела человека, которые повышают его моторику и способствуют раскрытию экстрасенсорных способностей.
Основных чакр семь, они располагаются вдоль позвоночного столба. Самая нижняя чакра выходит на поверхность тела между половыми органами и анальным отверстием. Она находится у основания позвоночника и называется муладха-рой. Большое количество энергии, хранящейся в ней, и ее подъем в верхние чакры — одна из многих целей различных видов йоги. При дисбалансе нижней чакры возникают различные заболевания половой системы, геморрой, запоры.
Следующая чакра — свадхистана — располагается между половыми органами и пупком. Она соединена с почками, мочевым пузырем и по большей части связана с женскими половыми органами.
Выше пупка и ниже ребер, в области солнечного сплетения, находится манипура, в которой накапливается прана. Она связана с желчным пузырем, желудком, печенью, селезенкой, тонким кишечником.
Анахата — это чакра, которая ассоциируется с внутренней красотой. Она находится в центре груди на уровне сосков, считается точкой духовности, чувственной возвышенности и влияет на работу сердца и легких.
Пятая чакра, вишуддхи, проявляется в коммуникабельности, самоконтроле человека. Она находится в области горла и влияет на щитовидную железу и горло.
Следующая чакра, аджна, которую также называют медитативной чакрой, находится на переносице между бровями. Она ассоциируется с мудростью и ясновидением. Дисбаланс аджны вызывает появление головных болей, поскольку она связана с головным мозгом, гипофизом.
На макушке располагается самая высокая чакра — сахас-рара, непосредственно связанная с психическим состоянием человека. При разбалансировании этой чакры могут возникнуть болезни головного мозга, повыситься давление. В древние времена люди говорили, что в области сахасрара душа покидает тело.

Асаны

Асаны воздействуют на физическое и астральное тела, активизируя зоны психосоматических соответствий. Это позволяет освободить мышцы от напряжения и дать ход астральной энергии. Все асаны можно распределить по типам исполнения: сидячие, лежачие, перевернутые, скрученные позы, позы с наклонами в разные стороны, позы равновесия. По типам воздействия выделяют асаны: растягивающие, скручивающие, силовые, перевернутые, сдавливающие и комбинированные.
Если вы впервые практикуете асаны, то несколько первых дней вам может быть нелегко, так как все мышцы, сухожилия и суставы будут закрепощенными. Первое время не стоит входить в асану до конечного положения. Не следует стремиться к тому, чтобы добиться совершенства сразу же — для этого понадобятся время и терпение.
Итак, основных асан, которые могут помочь вылечить какое-либо заболевание, семь.
Поза плуга
Лечь на спину, тело должно быть расслаблено (рис. 33 а). Поднять прямые ноги и завести их за голову так, чтобы пальцы ног коснулись пола. Руки положить на пол вдоль туловища ладонями вниз или завести за голову, сцепив пальцы и не сгибая локти (рис. 33 б).
Эта асана поможет улучшить психическое состояние, излечить заболевания поджелудочной и щитовидной желез. При условии регулярного выполнения позволяет избавиться от болей в спине, запоров, геморроя, способствует похудению.
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Рисунок 33 а, б. Поза плуга
Поза змеи
Лечь на живот, руки положить у груди ладонями вниз, глубоко вдохнуть (рис. 34 а). Не спеша, постепенно поднимать голову, плечи, грудь. Верхнюю часть туловища по возможности тянуть назад (рис. 34 б). Спину в позвоночнике прогибать до тех пор, пока в ее нижнем отделе не появится ощущение сжатия. Затем медленно, без резких движений, опуститься на пол, представляя, как позвонки один за другим ложатся на него.
Поза «Король рыб»
Сесть на пол, ступню левой ноги подложить под правое бедро, правую стопу поставить рядом с коленом левой ноги (рис. 35 а). Руки за спиной сцепить в замок, постараться повернуться — скрутиться вправо. Голову повернуть вправо, взгляд должен быть устремлен прямо через правое плечо
(рис. 35 б). Затем выполнить упражнение в обратном направлении. Упражнение улучшает работу органов пищеварительной системы, печени и мочевого пузыря, способствует избавлению от болей в пояснице и спине.
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Рисунок 34 а, б. Поза змеи
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Рисунок 35 а, б. Поза «Король рыб»
Наклон к ногам
Сесть на пол, ноги вытянуть прямо перед собой, спину не напрягать (рис. 36 а). Наклониться к ногам, попробовать
руками обхватить ступни и дотронуться подбородком до коленей (рис. 36 б), стараясь почувствовать, как приятно растягиваются мышцы спины, ягодиц, бедер. Побыть в таком положении хотя бы 30 с.
Это упражнение способствует снятию усталости, боли в области поясницы, оказывает положительное действие на нервную систему, сердце, позвоночник и работу всех внутренних органов.
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Рисунок 36 а, б. Наклон к ногам
Поза «Крокодил»
Лечь лицом вниз, руки вытянуть вдоль тела и подтянуть, чтобы они оказались на уровне плеч. Ладони лежат на полу, пальцы прижаты друг к другу (рис. 37 а). Приподнять тело, балансируя на кистях рук и пальцах ног (рис. 37 б).
Поза саранчи
Лечь лицом вниз, руки вытянуть вдоль тела, расслабиться (рис. 38 а). Вдохнуть и одновременно поднять ноги вверх, не сгибая их в коленях. Одновременно как бы перенести центр тяжести на верхнюю часть туловища и подбородок (рис. 38 б).
Поза благоприятно влияет на работу кишечника, поджелудочной железы, желудка, печени и почек.
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Рисунок 37 а, б. Поза «Крокодил»
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Рисунок 38 а, б. Поза саранчи
Поза лука
Лечь на живот лицом вниз. Вдохнуть и, не совершая быстрых и резких движений, раздвинуть ноги. Согнуть их в коленях и обхватить стопы руками (рис. 39 а). Прогнуть спину, вытянуть вверх ноги, разгибая их в коленях, и верхнюю часть туловища. Руки при этом постоянно находятся в вытянутом состоянии. Голову откинуть назад и покачаться на животе из стороны в сторону (рис. 39 б).
Упражнение развивает эластичность мышц и особенно полезно для позвоночника, улучшает работу внутренних органов, позволяет избавиться от жировых отложений в области живота, укрепить его мышцы.
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Рисунок 39 а, б. Поза лука
Поза шавасана
Лечь на спину, закрыть глаза. Мысленно вообразить, что все мышцы неподвижны, каждая клетка лица и тела расслаблена. Оставаться в таком состоянии в течение нескольких минут, затем сделать несколько глубоких вдохов и выдохов и почувствовать легкость во всем теле. Представить себя бабочкой, порхающей в небе, свободной и легкой, отвлечься от всех мыслей и полежать некоторое время неподвижно, ни о чем не думая. Затем потянуться, почувствовав все мышцы рук и ног до кончиков пальцев, не спеша приподняться и сесть. После можно продолжить заниматься своими повседневными делами.
Поза зайца
Сесть на пятки, руки по возможности выпрямить, отвести за спину и соединить ладони (рис. 40 а). Наклониться вперед и коснуться лбом пола (рис. 40 б).
Упражнение благотворно воздействует на органы малого таза, развивает гибкость, позволяет избавиться от сутулости.
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Рисунок 40 а, б. Поза зайца
Поза полулотоса
Сесть, скрестив ноги и выпрямив спину (рис. 41а). Стопу правой ноги положить на бедро левой ноги. Согнуть левую ногу, придвинув пятку как можно ближе к себе. Руки положить на пол (рис. 416).
Эта поза позволит расслабиться, успокоиться и сконцентрировать свое внимание.
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Рисунок 41 а, б. Поза полулотоса

Упражнения йоги для талии

Для многих женщин складочки на боках и талии — больная тема, а ведь так хочется выглядеть стройной и иметь «осиную» талию. Привести в порядок талию и бока не так уж сложно, главное, настроиться на постепенность, отбросить неуверенность — и тогда все получится.
Йога позволяет спокойно, без ударных физических нагрузок, укрепить мышцы живота и в то же время отдохнуть и расслабиться. Для того чтобы заняться талией, совсем необязательно ходить в ближайший фитнес клуб, ведь не у каждой женщины есть такая возможность и время.
Упражнения йоги в целом очень полезны женщинам и дают хорошие результаты, ведь при их выполнении работает все тело. Приняв определенное исходное положение, необходимо расслабиться, сконцентрировать свое внимание на дыхании животом.
Для выполнения следующих упражнений (асан) необходимы коврик и приятная музыка, которая поможет расслабиться, выкинуть из головы лишние мысли.
«Посох»
Сесть на коврик, спина прямая, тело расслаблено, ноги вместе, вытянуты перед собой и плотно прижаты к полу (во время выполнения упражнения) (рис. 42 а). Ладонями выпрямленных рук упереться в пол рядом с собой, как будто растягивая позвоночник и грудную клетку (рис. 42 б). Находясь в таком положении, несколько раз вдохнуть и выдохнуть.
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Рисунок 42 а, б. «Посох»
Поза треугольника
Встать прямо, ноги широко расставлены (на 80 см), стопы параллельны друг другу. Руки поднять в стороны на уровне плеч, в локтях не сгибать (рис. 43 а). Левую ногу развернуть наружу, не делая резких движений, с прямой спиной наклониться влево и постараться дотронуться левой рукой до стопы, а правой потянуться вверх (рис. 43 б). Слегка повернуть голову вправо, посмотреть вверх и сделать глубокий вдох и выдох.
Не спеша вернуться в исходное положение и повторить упражнение в другую сторону.
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Рисунок 43 а, б. Поза треугольника
Скручивание в талии
Расставить ноги на ширину плеч, развести прямые руки в стороны на уровне плеч (рис. 44 а) и выполнить скручивание: корпус развернуть вправо, правой рукой обхватить себя за талию сзади, а левую руку положить на правое плечо. Голову тоже повернуть вправо, взгляд направлен назад (рис. 44 б).
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Рисунок 44 а, б. Скручивание в талии
Паригхасана (поза засова)
Встать на колени, правую ногу выпрямить, отвести вправо и поставить стопу на одной линии с коленом левой ноги. Руки поднять через стороны до уровня плеч и сделать наклон к правой ноге.
Голову слегка повернуть влево, взгляд направлен вверх, правую ногу развернуть наружу (рис. 45).
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Рисунок 45. Паригхасана (поза засова)


Цигун

В настоящее время в восточной и западной медицине очень широко используются методы оздоровления и укрепления организма человека, его психологического и физического здоровья, предложенные китайскими учеными. Основополагающими моментами цигун являются воспитание человека, восприятие занятий цигун как искусства познания себя и окружающего мира. И только тогда, когда человек сможет постичь духовную практику, чистоту своих природных свойств, осознать свои человеческие качества, не запятнанные современным миром, тогда наступает оздоровление.
В своей книге «Гимнастика цигун» доктор исторических наук А. А. Маслов обобщает всю теорию даоинь, которая используется для оздоровления и лечения человека, одной фразой: «Движение снаружи и покой внутри».
Сегодня в продаже представлено множество книг и видеоматериалов, обучающих технике цигун. Однако, как и любую другую методику, предъявляющую особые требования к дыханию, начинать осваивать цигун лучше всего под присмотром профессионального инструктора. Только он сможет проследить за тем, правильно ли вы выполняете упражнения, чтобы они действительно принесли пользу вашему здоровью, а не навредили. Поэтому если у вас есть возможность посетить несколько занятий цигун в фитнес клубе, не упустите ее, в крайнем случае вы просто поймете, что это не ваше и попробуете подобрать для себя что-то еще.

Позиции для выполнения упражнений цигун

Упражнения цигун выполняют сидя, стоя и лежа. Приведенные ниже позиции не имеют противопоказаний, они очень просты и удобны для новичков, в том числе и для людей пожилого возраста.
Позиция лежа на спине
Лечь на спину, положив под голову подушку, ноги вытянуть, руки вдоль туловища, ладони и локти соприкасаются с ковриком, тело полностью расслабленно и выпрямлено (рис. 46).
С древних времен ученые отдавали предпочтение именно этой позиции, поскольку считали, что это позволит с наибольшей эффективностью проводить занятия цигун.
[image: ]
Рисунок 46. Позиция лежа на спине
Позиция лежа на боку
Лечь на коврик на правый бок, под голову подложить жесткую подушку, чтобы грудная клетка в области сердца не сдавливалась. Голову слегка наклонить вперед. Левую руку положить на бедро, правую — под щеку. Левую ногу положить на вытянутую правую и слегка согнуть (под углом 120°) (рис. 47).
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Рисунок 47. Позиция лежа на боку
Позиция сидя
Присесть на табурет, спина ровная, стопы стоят на полу, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ладони на коленях, плечи опущены, глаза чуть приоткрыты, подбородок втянут, тело расслаблено (рис. 48).
Позиция стоя
Ноги поставить на ширину плеч, подбородок втянут, шея не напряжена, голову и спину держать прямо, плечи опущены, живот выпячен, руки свободно опущены вдоль тела, ноги чуть согнуты в коленях (рис. 49).
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Рисунок 48. Позиция сидя 
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Рисунок 49. Позиция стоя

Регуляция дыхания

Самый распространенный тип дыхания — прямой брюшной (шунь фу хуси) — осуществляется посредством втягивания и выпячивания живота. При вдохе он раздувается, его передняя стенка выпячивается вперед, диафрагма опускается вниз. При выдохе живот втягивается и диафрагма поднимается.
При обратном брюшном дыхании (ни фу хуси) на вдохе передняя брюшная стенка втягивается внутрь, живот, его мышцы напрягаются. На выдохе передняя брюшная стенка выпячивается вперед. Этот тип дыхания противоположен первому.
Существуют два типа брюшного дыхания — естественное и глубокое.
Естественное дыхание применяют на ранних этапах занятий гимнастикой цигун, когда необходимо расслабиться. Глубокое дыхание может быть достигнуто за счет постепенного замедления естественного дыхания. Внимание! Ни в коем случае нельзя заниматься прямым и обратным дыханием в течение 1—1,5 ч после еды.
Естественное дыхание — самое простое, оно должно быть мягким, свободным, неглубоким и долгим.
Вдох и выдох через нос (биху поуси) отлично сочетаются с прямым и обратным брюшным дыханием. Особенно рекомендуется использовать его людям с заболеваниями дыхательных путей.
Дыхание с задержками (тунби хусифа) — очень эффективный, но достаточно сложный тип дыхания. Особенно полезен он для нормализации обмена веществ. Задержка воздуха после вдоха или выдоха может быть от 1 с до нескольких минут.
Дыхание Малого Небесного Круговорота — тип дыхания, рекомендованный при расстройствах нервной системы. Он хорошо сочетается с типами, приведенными выше. Смысл заключается в том, чтобы человек мысленно сконцентрировал свое внимание на прохождении ци по Малому Небесному Кругу.
Латентное дыхание (цянь хусифа) — показано для восстановления психического состояния и физических сил и рекомендовано в стрессовых ситуациях. Латентный тип дыхания автоматически устанавливается после прямого или обратного.

Мягкий цигун

Многие традиционные упражнения даоинь относятся к мягкому цигуну. Эта категория цигун включает в себя лечебные, общеукрепляющее, оздоровительные упражнения и сложные медитативные комплексы.
Мягкий цигун позволяет пройти все базовые принципы по этапам и понять, что именно для вас наиболее приемлемо. Занятия обычно начинаются со статичного цигуна, т. е. упражнений, которые проходят без внешнего движения.
Потом следует динамичный цигун, который заключается в сочетании внутреннего самосозерцания и гимнастических движений.
Статично-динамичный цигун может быть представлен известной системой «Небесного Круговорота». Кстати, эта система вполне может стать основным типом цигун на всю жизнь, поскольку для того, чтобы ее освоить, нужно не менее 5 лет. А для того чтобы усовершенствовать навыки, понадобятся все 10 лет. Однако вполне ощутимый эффект может быть достигнут уже в первые недели занятий. Это самый сложный раздел древней системы, включающий различные комплексы упражнений, направленные на лечение, оздоровление, укрепление организма.
Базовые упражнения, которые мы рассмотрим, относятся к статическому цигун. Занятия гимнастикой проходят в несколько этапов. На первом этапе необходимо ознакомиться, освоить принципы выполнения упражнений. На втором вы заметите первые изменения, достигнутые с помощью занятий (например, нормализацию сна, улучшение психического состояния). На третьем этапе вполне возможно проявление некоторых болезней, но, как говорят китайские ученые, «это знаменует уход болезней из тела, его очищение». На этом этапе вы поймете, что освоили методику и технику выполнения упражнений. На четвертом этапе можно увидеть результаты реализации эффективности гимнастики цигун.
В основе базовых упражнений лежат простые принципы и движения, и на первый взгляд упражнения кажутся простыми, но необходимо освоить их правильную технику.
«Созерцание стоя»
Встать прямо, положить ладони перед собой одну на другую (рис. 50 а). Согнуть ноги, чтобы колени оказались прямо над пальцами ног, и сделать выдох (рис. 50 б). После вдоха начать выпрямлять ноги, не напрягая мышцы.
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Рисунок 50 а, б. «Созерцание стоя»
«Сидячее созерцание»
Сесть, руки сложить на животе, закрыть глаза, отрегулировать дыхание (рис. 51а). Сделать вдох, задержать дыхание и медленно выдохнуть. Расслабиться, достигнув состояния покоя и радости (рис. 516).
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Рисунок 51 а, б. «Сидячее созерцание»

Мнемонический цигун

Это раздел связан с мнемоническим произнесением звуков, развивающим правильное дыхание. Основной момент в данном методе — соблюдение разной амплитуды колебания звуков, которые издает человек. Необходимо следить за правильностью звука, исходящего из живота при выдохе. Каждому человеку, занимающемуся мнемоническим цигуном, следует самостоятельно подобрать подходящую для него высоту звука, начиная с нормальной высоты своего голоса.
Мнемонический цигун с произнесением низких звуков показан людям, страдающим заболеваниями сердца и легких, тогда как при заболеваниях желудка, почек, селезенки и печени рекомендуется произнесение высоких звуков. Также все представленные ниже упражнения оказывают положительное влияние на постановку красивого звонкого голоса, что очень важно для актеров, ораторов и преподавателей.
Кроме этого, существуют еще три не менее важных фактора — это дыхание, позиция тела и умение сосредоточиваться. Если хоть один из этих факторов будет нарушен, то все занятия пройдут впустую. Все три составляющие отрабатываются вместе.
В начале упражнения встаньте в нужную позицию, затем отрегулируйте свое дыхание и в последнюю очередь — прислушайтесь к своим внутренним органам и представьте, как ци движется по каналам. После некоторой тренировки все это будут делаться автоматически.
Дыхание должно быть ровным, мягким, свободным и долгим. При выполнении упражнений мнемонического цигуна чаще всего используют два типа дыхания: прямое брюшное и обратное брюшное дыхание.
В комплексе рекомендуется выполнять по 30 повторений для каждого упражнения, а по отдельности — по 50 повторений. Все упражнения следует делать медленно, ровно, избегая резких движений.
«Сы» (легкие)
Расслабиться, успокоиться и освободиться от посторонних мыслей. Сделать глубокий вдох, обе руки поднять через стороны по дуге вверх, ладони обращены вверх. На выдохе произнести звук «сы» — движение производит только грудная клетка, которая немного втягивается. Руки опустить по дуге вниз, ладони идут к пояснице, обращаясь вниз.
Мысленно вообразить, как ток из живота поднимается через грудную клетку, проходит через плечо, распределяется по внешней поверхности руки и достигает большого пальца (рис. 52).
Упражнение показано при ОРЗ, кашле, различных легочных заболеваниях.
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Рисунок 52. «Сы» (легкие)
«Кэ» (сердце)
Выполнять упражнение можно как сидя, так и стоя. Расслабиться, освободиться от тревожных мыслей, успокоиться и отрегулировать дыхание. При вдохе руки медленно, без резких движений поднять через стороны вверх, скрестить на уровне лба. При выдохе произнести звук «кэ» и втянуть живот. Руки опустить вдоль тела вниз.
Мысленно проследить движение ци (рис. 53). Движение энергии идет от стопы вверх по ноге, через живот, далее проходит по руке до мизинца левой руки.
С помощью этого упражнения можно лечить некоторые расстройства сердца, устраняются горечь и сухость во рту, связанные с этими заболеваниями.
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Рисунок 53. «Кэ» (сердце)
«Ху» (селезенка)
Выполнять упражнение можно как сидя, так и лежа. Все мышцы расслаблены. При выдохе напрягаются только мышцы живота, используются амплитудные мышцы диафрагмы. Вообразить и мысленно проследить, как ци проходит и распределяется вверх по внутренней поверхности ноги, через живот, плечо, локтевой сустав доходит до левого мизинца (рис. 54).
Упражнение способствует укреплению мышц живота, помогает избавиться от тошноты и рвоты, диареи, метеоризма.
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Рисунок 54. «Ху» (селезенка)
«Чуй» (почки)
Сесть прямо, обхватить ладонями локти, скрестив предплечья. Отрегулировать дыхание, расслабить мышцы, вдыхать через нос, выдыхать через рот. При вдохе надавить предплечьями на живот, живот втянуть.
Вообразить, как поток ци распределяется по меридиану почек от стопы вверх по ноге через живот и грудь и далее по руке до ладони (рис. 55). Плавно и не спеша сделать выдох.
Упражнение помогает унять зубную боль, снять усталость с глаз, полезно при заболеваниях почек, ушей.
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Рисунок 55. «Чуй» (почки)
«Сюй» (печень)
Выполнять упражнение можно как сидя, так и лежа. На выдохе произнести звук «сюй», чуть приоткрыв глаза, низ живота немного поджать и слегка двинуть ребрами. Мысленно проследить ток ци от стопы по ноге (рис. 56), через легкие в точку на большом пальце руки. Упражнение помогает снять нервное напряжение, излечиться от светобоязни, регулирует выделение желчи, показано при болезнях печени.
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Рисунок 56. «Сюй» (печень)
«Си» («тройной обогреватель»)
Выполнить лежа на спине (это позволяет делать вдох и выдох, не привлекая мышцы спины, и способствует расслаблению других мышц, которые должны участвовать в выполнении упражнения). Участие в произнесении звука принимают только живот и грудь. Мысленно проследите за движением тока ци (рис. 57), энергия движется от стопы по ноге через живот и плечо.
Это упражнение следует выполнять утром и вечером.
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Рисунок 57. «Си» («тройной обогреватель»)


Плавание

Плавание считается безопасным видом аэробных упражнений, помогает сделать тело гибким, укрепить мышечную систему. Оно одинаково полезно как маленьким детям, которые смогут хорошо окрепнуть физически, беременным женщинам, людям с избыточным весом и пожилым.
Плавание — общеукрепляющее занятие, поскольку во время него активно используются все основные группы мышц: рук и плечевого пояса, живота, бедер и ягодиц. В воде вес тела уменьшается в 10 раз, что существенно снижает нагрузку на позвоночник и суставы и создает прекрасные условия для занятий по коррекции неправильной осанки и различных деформаций позвоночника. Благодаря этому плаванием могут заниматься люди, которым противопоказаны различные силовые упражнения.
С помощью занятий плаванием можно довольно быстро и легко снизить избыточный вес. Кроме того, плавание прекрасно повышает работоспособность. Во время водных процедур укрепляется костно-мышечная система, причем на суставы не оказывается сильного давления, снимается стресс и улучшается самочувствие.
Существует несколько видов плавания — лечебное, оздоровительное, спортивное, статическое и синхронное.
Главное, нужно помнить, что плавать, так же как и заниматься другими видами спорта, можно не менее чем через 1 ч после еды, иначе процесс пищеварения будет нарушен и вам может стать нехорошо.
Перед началом занятий плаванием необходимо проконсультироваться с врачом. Несмотря на то, что особых противопоказаний для занятий плаванием не существует, но если вы планируете заниматься в бассейне, то придется предоставить медицинскую справку, что у вас нет никаких кожных заболеваний.
Вода обладает высокой плотностью и сжимает тело человека, делая своеобразный массаж кожи и внутренних органов. Благодаря такому воздействию укрепляются легкие, улучшается кровообращение, что благотворно сказывается на сердечно-сосудистой системе.

Оптимальны занятия продолжительностью 1 ч. 2 раза в неделю, пожилым людям можно заниматься 3 раза в неделю, чтобы организм не успевал «забыть» полученную на предыдущем занятии нагрузку. Наилучшее время для занятий плаванием — утро (7—9 ч) или вечер (18—20 ч).
Разумеется, в первую очередь нужно освоить технику плавания. Небольшой совет: не вытягивайте голову из воды во время плавания, поскольку при этом сильно напрягаются мышцы шеи и могут возникнуть проблемы с позвоночником в области поясницы. На первых занятиях вполне достаточно расслабляющего плавания в течение 15 мин. Затем можно постепенно увеличивать время занятий, а значит, и нагрузку.
Существуют разные стили плавания: брасс, баттерфляй, кроль, кроль на спине. При этом каждый из них «задействует» разные группы мышц, поэтому на занятии желательно сочетать все эти стили.
На первых занятиях для вас главной должна стать отработка техники, но никак не скорость. Позже, когда техника будет освоена, можно проплывать большее расстояние за меньшее время. Кроме того, на протяжении одного занятия нужно менять темп плавания — это полезно для дыхательной системы и позволяет избавиться от лишнего веса.

Стили плавания

Брасс — наиболее легкий стиль плавания на животе, поэтому он особенно подходит новичкам. Это практически бесшумное плавание под водой, при котором запас энергии расходуется медленно. Гребок делают одновременно обеими руками от грудной клетки вперед. Ногами производят толчок, причем колени необходимо согнуть, а затем выпрямить (рис. 58).
Баттерфляй — это стиль плавания на животе, требующий самых больших энергозатрат и занимающий по скорости второе место. Свое название (в переводе с англ.– «бабочка») этот стиль получил благодаря тому, что во время гребка руки пловца движутся по траектории, напоминающей взмахи крыльев бабочки. Пловец делает мощный гребок обеими руками, при этом корпус поднимается над водой, а ноги производят волнообразное движение (рис. 59).
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Рисунок 58. Брасс
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Рисунок 59. Баттерфляй

Кроль — сложный скоростной стиль плавания на животе, при котором гребки руками совершают поочередно, а ногами безостановочно выполняют ножницеобразные движения вверх-вниз под развернутым углом к туловищу (рис. 60). Как правило, обучение этому стилю плавания происходит поэтапно. В первую очередь изучают движения рук, а затем — ног (или наоборот). Вдох делают ртом в конце гребка, повернув голову в сторону. Затем пловец опускает лицо в воду и делает долгий выдох.
Кроль на спине (рис. 61) отличается от других стилей тем, что пловец стартует не с тумбочки, а из воды, и его лицо находится на ее поверхности, поэтому нет необходимости делать выдох в воду. По скорости этот вид плавания занимает третье место.
При плавании кролем на спине гребки руками совершают поочередно. После завершения гребка руки переносят по воздуху вперед поочередно. Ноги совершают движения вверх-вниз навстречу друг другу. При этом над водой появляется фонтанчик. Вдох и выдох делают на каждые два гребка руками.
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Рисунок 60. Кроль 
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Рисунок 61. Кроль на спине



Глава 4 Омоложение кожи лица, шеи и зоны декольте


[image: ]
Молодость не может быть вечной, и процесс старения неизбежен, потому что предопределен природой. Однако это не значит, что при появлении первых морщин нужно махнуть на себя рукой. Наше время дарит людям, вступившим в период зрелости, надежду на активное долголетие.
Важно только уяснить, что хорош любой возраст. Конечно, все мы хотим жить долго, но каждый из нас сам творец своего самочувствия, своего физического и интеллектуального долголетия, своей привлекательности. Время вспять повернуть нельзя, однако уверенно смотреть вперед вполне возможно, если вести здоровый образ жизни. Каждой женщине, независимо от возраста, хочется быть неотразимой, а для этого нужно уметь ухаживать за своим лицом и телом. Можно самостоятельно позаботиться о здоровье и привлекательности, надолго отодвинуть возрастные изменения. Главное, не упустить время.
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Основные правила ухода за увядаюшей кожей лица

Увядающая кожа — бледная, менее упругая, с растянуты-ми порами, заметными пигментными пятнами, незначительным салоотделением. Сокращение содержания воды
и жира приводит к тому, что со временем она становится тонкой, сухой, желтоватой и вялой, и появление морщин в этом случае неизбежно. Именно поэтому увядающая кожа требует большего внимания к себе и тщательного ухода.
Правильный уход за кожей лица позволяет сохранить ее в хорошем состоянии и предупредить появление преждевременных морщин, пигментных пятен и других дефектов. Женщинам элегантного возраста следует подбирать лечебные и косметические средства в зависимости от типа кожи, который обусловливается множеством факторов — образом жизни, состоянием здоровья, полом, расой, профессией и характером выполняемой работы, климатом и пр.
Достигнув возраста стресса, чтобы не дать коже увянуть раньше времени, очень важно регулярно проводить полный курс ухода за кожей лица, который состоит из ее очищения, питания, увлажнения, тонизирования и защиты. Все движения во время процедур следует делать по массажным линиям (рис. 62).
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Рисунок 62. Массажные линии

Очищение

Начинать уход за кожей следует с ее очищения. Для удаления с лица грязи и косметики, глубокой и быстрой чистки пор следует использовать специальные косметические средства — пенки, лосьоны, молочко, сливки или гели. Такие препараты с нейтральным pH прекрасно очищают поры, делают кожу чистой, свежей, бархатистой, активизируют и улучшают обмен веществ и кровоснабжение.
Очищение предполагает проведение одновременного пилинга (отшелушивания) кожи с помощью скрабов. Они очищают верхний слой кожи от шлаков и продуктов выделения, избавляют от черных точек (комедонов) и излишка кожного жира, заставляя активнее работать сальные железы. В то же время пилинговые процедуры разглаживают мелкие морщинки и снимают напряженность кожи.
Качественные очищающие косметические средства могут обладать питательными и тонизирующими свойствами. Бережному очищению лица способствуют средства на основе миндальных отрубей, зеленого чая, брусники, сока белого винограда, киви или клубники.
Наносить очищающее средство на кожу следует с помощью специальной косметической салфетки, диска или ватного тампона по массажным линиям. Начинать надо от основания шеи, а затем двигаться по направлению к подбородку, губам, скулам, носу, вискам и лбу. Подержав очищающее средство на лице 1—2 мин (можно в это время делать легкие поглаживающие движения), нужно смыть его водой или удалить с помощью ватного диска, смоченного в лосьоне-тонике. Если под рукой нет готового средства, можно сделать маску-скраб, используя имеющиеся дома продукты.

Увлажнение

С годами кожа теряет больше влаги и жира, чем способна воспроизвести. Сухая кожа становится тоньше, образуются морщинки. После 30 лет потеря кожей влаги в силу пониженной способности накапливать воду становится все более заметной. Чтобы минимизировать этот процесс, после очищения кожи для сохранения ее естественной влажности следует наносить специальные увлажняющие средства — кремы, спреи, гели, эмульсии и пр.
Летом препараты увлажняющего действия желательно наносить дважды — утром и вечером, зимой вполне достаточно одного раза. Наносить увлажняющий крем или эмульсию нужно кончиками пальцев на различные точки по направлению снизу вверх. Затем увлажнитель надо распределить по коже круговыми движениями, начиная от основания шеи и подбородка и продвигаясь к скулам и щекам, на лоб, не затрагивая области вокруг глаз.
В качестве увлажняющего средства можно использовать минеральную воду или отвары трав. Для этого нужно наполнить ими пульверизатор и дважды с интервалом в 15—20 мин опрыскать лицо, а после того как влага впитается и лицо высохнет, нанести крем.

Тонизирование

Тонизирование — повышение тонуса увядающей кожи с помощью специальных составов. Тонизирующие средства удаляют остатки грязи, пыли и жира, оставшиеся после первичного очищения, а также самого очищающего средства, стимулируют кровообращение и восстанавливают кислотность кожного покрова. К тонизирующим средствам относятся лосьоны, туалетная вода, тоники, тонеры. Большинство из них одновременно тонизирует, увлажняет и питает кожу. Наносить их нужно ватным тампоном круговыми движениями, начиная от основания шеи и продвигаясь в том же направлении, что и при чистке кожи, и также не затрагивая кожу вокруг глаз. Можно провести и лечебное орошение лица с помощью пульверизатора.

Питание

Питание кожи — специальная косметическая процедура, извне обогащающая лицо жировыми компонентами, витаминами, минеральными элементами, гормонами и другими биологически активными веществами. При подборе косметических средств, предназначенных для повседневного ухода за кожей, обязательно следует обращать внимание на их консистенцию. Питательные кремы отличаются тем, что хорошо впитываются и проникают даже в нижние слои эпидермиса. Они бывают как ночными, так и дневными и в большинстве случаев обеспечивают комплексное воздействие — не только питают, но тонизируют и увлажняют кожу, защищают ее от токсинов. После процедур утреннего очищения, тонизирования и увлажнения на кожу лица, шеи и области декольте наносят питательный крем. Спустя 15—20 мин ее следует промокнуть бумажной салфеткой и слегка припудрить. Крем можно наносить на кожу тампоном, смоченным в воде или настое трав, при этом слегка похлопывая и нажимая вглубь, но стараясь не смещать ткани.
Во время вечерних процедур крем следует держать на лице не более 20—30 мин, после чего снять излишки бумажной салфеткой. Оставлять крем на коже на всю ночь не следует, иначе могут появиться отеки, особенно вокруг глаз.
В домашних условиях можно делать прекрасные питательные маски из всевозможных ягод, фруктов и овощей. Помимо ухода за кожей, необходимо есть как можно больше продуктов, богатых витаминами, минеральными элементами и другими полезными веществами. В летне-осенний период полезно включать в рацион фрукты и овощи, что также положительно сказывается на улучшении состояния кожи.

Защита

Осенью и зимой необходимо защищать лицо от морозного воздуха и холодного ветра, используя специальные составы, содержащие витамины, лецитин, гиалуроновую кислоту и др. Летом главные враги кожи — пыль, яркое солнце, сухой ветер. Поэтому в летних защитных кремах должны содержаться вещества, препятствующие действию на клетки ультрафиолетовых лучей, поскольку на 98 % морщины образуются именно под воздействием солнца.
К защитным кремам предъявляют следующие требования:
• в их составе не должно быть веществ раздражающего и сенсибилизирующего (увеличивающего чувствительность к солнечным лучам) действия;
• средства должны легко наноситься на кожу и покрывать ее тонкой эластичной пленкой, которую при необходимости можно легко смыть.
Положительные эмоции, позитивное мышление, умение отключаться и расслабляться способствуют выработке гормонов удовольствия – эндорфинов. От способности с оптимизмом смотреть на жизнь в любом возрасте во многом и зависит активное долголетие.

Наиболее необходимы защитные кремы летом, ведь пигментация кожи с возрастом усиливается, и если вы не хотите, чтобы на вашем лице появились темные пятна, нужно обязательно использовать косметические средства с UV-фильтрами и избегать продолжительного пребывания на солнце между 12.00 и 14.00 ч, когда оно в зените.


Борьба с недостатками кожи

Зачастую неприятные изменения в лице и фигуре вовсе не свидетельствуют о наступлении дряхлости и вызваны равнодушием к уходу за собой и последствиями тяжелого труда. А значит, подобные печальные метаморфозы обратимы.

Синяки и мешки под глазами

Если синяки и мешки появились из-за общей усталости, постоянных стрессов, недосыпаний, неправильного питания, то вполне достаточно просто попытаться свести все раздражающие факторы к минимуму и провести ряд несложных косметических процедур прямо в домашних условиях. Если же эти проблемы вызваны какими-то заболеваниями внутренних органов, то без консультации специалиста не обойтись.
Итак, чтобы избавиться от синяков и мешков под глазами, обязательно сократите употребление соленой и острой пищи и алкогольных напитков. Дайте своим глазам отдохнуть, выспитесь, расслабьтесь. Хорошо помогают снять отеки и усталость компрессы на отварах трав.
Травяной компресс
Требуется: 1 ст. л. травы укропа (или петрушки, тимьяна, липового цвета), 250 мл воды.
Приготовление. Залить траву кипятком и дать настояться, процедить.
Применение. Смочить в полученном настое ватные тампоны и наложить на глаза на 20 мин.
Компресс с настойкой арники
Требуется: 15 капель настойки арники, 60 мл воды.
Приготовление. Смешать ингредиенты.
Применение. По утрам накладывать на область вокруг глаз ватные тампоны, смоченные в полученной смеси, на 5—7 мин.
Компресс на настое шалфея
Требуется: 1 ч.л. сухой травы шалфея, 125 мл воды.
Приготовление. Залить траву кипятком и дать настояться 25—30 мин, процедить. Разделить полученный настой пополам, одну часть остудить, вторую — нагреть.
Применение. Перед сном приложить к области вокруг глаз ватные тампоны, смоченные в горячем настое, подождать 1—2 мин, наложить тампоны, смоченные в холодном настое, повторить аналогичные действия несколько раз. После смазать кожу кремом вокруг глаз. Курс — 1 месяц.
Хорошо помогает справиться с мешками под глазами маска из свежего картофеля, рецепт которой приведен ниже.
Картофельная маска от мешков noq глазами
Требуется: 1 клубень картофеля.
Приготовление. Картофель тщательно вымыть, очистить и натереть на мелкой терке. Выложить по 1 ст. л. картофельного пюре на 2 небольшие марлевые салфетки.
Применение. Положить салфетки с картофельной массой на область вокруг глаз и оставить на 20 мин. Нанести крем для кожи вокруг глаз, через 15 мин снять его остатки ватным тампоном, пропитанным холодным чаем.
При желании крем для кожи вокруг глаз, помогающий от синяков и мешков, также можно приготовить в домашних условиях.
Крем с грецким орехом
Требуется: 25 г сливочного масла, ядра 2 грецких орехов, 1 ч. л. лимонного сока.
Приготовление. Ядра орехов измельчить в блендере или кофемолке и растереть с маслом, добавить сок и еще раз тщательно перемешать.
Применение. Нанести крем тонким слоем на кожу вокруг глаз.

Пигментные пятна

Одно из самых неприятных явлений, традиционно связываемых с наступлением старости,– гиперпигментации, или попросту пигментные пятна, появляющиеся на лице и руках.
Причины гиперпигментации могут быть самыми разнообразными. Так, ее появление может быть связано с заболеваниями печени и желчных путей, нарушениями функций желез внутренней секреции. Увеличение пигмента отмечается и при нарушениях витаминного баланса и обмена веществ, длительной интоксикации, после приема некоторых лекарственных препаратов. Причиной появления пигментных пятен может послужить и неправильно подобранное декоративное косметическое средство или лекарство.
Способы избавления от пигментных пятен доступны каждому, но требуют соблюдения определенных условий. Прежде всего, при появлении (и для профилактики) пигментных пятен следует заменить обычную воду для утреннего и вечернего умывания лимонно-рисовым соком.
Лимонно-рисовый сок
Требуется: 100 г риса (лучше коричневого), 1 ч.л. свежевыжатого лимонного сока, 200 мл минеральной воды.
Приготовление. Промывая рис для приготовления каши, сохранить 1 стакан рисовой воды (не первую порцию). Развести в рисовой воде лимонный сок.
Применение. Умыться полученным составом. Завершить умывание минеральной водой.
После умывания необходимо использовать следующие тоники. Залог их эффективности — в абсолютной свежести продуктов, из которых они приготовлены.
Калиновый тоник
Требуется: 2 ст. л. свежих ягод калины, 200 мл минеральной (кипяченой) воды.
Приготовление. Ягоды тщательно промыть, размять, отжать через марлю. Сок разлить в формочки для льда и поставить в морозильную камеру.
Применение. После умывания протереть лицо кубиком калинового льда. Через 3—5 мин умыться минеральной водой.
Если кожа негативно реагирует на лед (краснеет, шелушится), кубики льда можно заменить охлажденным калиновым соком, нанесенным ватным тампоном.
Луково-сметанный тоник
Требуется: 0,25 головки репчатого лука, 1 ст. л. сметаны, минеральная (кипяченая) вода, 2 чистых ватных тампона.
Приготовление. Лук измельчить, отжать сок.
Применение. Ватным тампоном нанести сок налицо по массажным линиям. Затем с помощью чистого тампона таким же образом нанести сметану. Через 8—10 мин смыть теплой минеральной водой.
Следующий этап отбеливания — нанесение крема.
Отбеливающий крем
Требуется: 50 мл абрикосового или миндального масла, 15 г ланолина, 1 свежий огурец, пищевая фольга.
Приготовление. Огурец вымыть, натереть на мелкой терке. В 1 ст. л. полученной кашицы добавить масло. Растопить ланолин на водяной бане до жидкого состояния. Добавить остальные ингредиенты, закрыть фольгой и томить на слабом огне около 1 ч, остудить, процедить, взбить до кремообразной консистенции.
Применение. Крем наносить на лицо 1—2 раза в день, избегая области вокруг глаз.
Последний этап — вечерние расслабляющие маски.
Лимонная маска
Требуется: 0,5 лимона, ночной питательный крем.
Приготовление. Лимон нарезать тонкими кружками.
Применение. На очищенную кожу лица нанести крем, поверх выложить кружки лимона. Через 10 мин снять лимон, умыться теплой водой и снова нанести крем.
Творожная маска с морковным соком
Требуется: по 1 ч.л. творога, молока, оливкового масла, свежевыжатого морковного сока.
Приготовление. Все ингредиенты смешать, тщательно растереть.
Применение. Полученную маску нанести на участки кожи с пятнами или область их возможного появления. Через 10 мин смыть теплой водой и протереть кожу кубиком льда.
Чтобы сохранить овал лица и предупредить преждевременное обвисание кожи шеи, желательно спать на маленькой плоской, а лучше специальной ортопедической подушке, точно повторяющей изгиб шеи.

Особенно опасно в плане появления или усиления пигментации теплое время года, начиная с самой ранней весны. В этот период перед выходом на улицу можно дополнительно протирать лицо настоем шалфея или крепким черным чаем. Кроме того, следует обязательно пользоваться солнцезащитным кремом с SPF-фактором не менее 20. Для людей с гиперпигментацией кожи очень важно правильное питание. В рацион обязательно нужно включать желток вареного яйца, печень, орехи, квашеную капусту, а из напитков — свежий кефир и отвар шиповника.

Сосудистые звездочки

Сосудистые звездочки, или купероз, представляют собой расширенные капилляры. Это заболевание не влияет на общее состояние здоровья, являясь скорее косметическим недостатком. Тем не менее, купероз может свидетельствовать
о хронической венозной недостаточности и нарушениях гормонального фона, поэтому консультация со специалистом не будет лишней.
Избавиться от сосудистых звездочек самостоятельно не удастся, но можно постараться свести появление новых к минимуму. Так, женщинам, склонным к куперозу, следует сократить свое пребывание на открытом солнце, избегать паровых ванночек и механической чистки лица, масок с медом и другими тонизирующими средствами.
К сожалению, избавиться от купероза самостоятельно не получится. Зато практически в любом косметологическом салоне вам помогут быстро и безболезненно. Сосудистую сетку удаляют с помощью лазера. Правда, перед этим стоит укрепить свою кожу, что уже вполне выполнимо в домашних условиях.
Во-первых, никогда не выходите из дома, не воспользовавшись дневным кремом с солнцезащитными фильтрами (SPF 30). Кроме того, в состав крема должны входить сапонин, экстракт липы или арники, эти компоненты помогут укрепить кровеносные сосуды.
Во-вторых, используйте регенерирующий ночной крем. Стягивая кожу, он уплотнит ее, благодаря чему сосудистая сетка не будет видна так явно. Особенно хороши средства с конским каштаном, витамином С и прочими веществами, способствующими укреплению сосудов.
В-четвертых, очищение кожи лица возможно только мягкими средствами с нейтральным pH, грубые скрабы и мыло недопустимы.


Омолаживающие процедуры

Условно все омолаживающие процедуры можно разделить на две большие группы: салонные и те, что возможны (и необходимы) в домашних условиях.
К салонным процедурам относятся лазерная шлифовка, мезотерапия, озонотерапия и др., о которых мы расскажем далее. Дома же это маски, скрабы, кремы, массаж и гимнастика лица (о последних двух способах сохранить молодость мы расскажем более подробно ниже).
Кроме того, нельзя забывать о постоянном уходе за кожей, включающем очищение, тонизирование, увлажнение и питание, а также защиту.

Маски

Один-два раза в неделю делайте маски, они увлажнят вашу кожу, восстановят нехватку необходимых ей питательных веществ. Большинство масок включают простейшие компоненты, которые без проблем можно купить практически в любой аптеке или ближайшем супермаркете.
Тонизирующая маска для увядающей кожи
Требуется: по 1 ст. л. льняного семени и льняного масла, 250 мл воды.
Приготовление. Льняное семя залить 250 мл горячей воды, настаивать 1 ч. Слизистый настой хорошо взболтать, процедить, добавить льняное масло.
Применение. Полученным составом протереть лицо и шею по массажным линиям. Затем специальную маску из мягкой натуральной ткани с прорезями для глаз и губ смочить в настое, наложить на лицо и шею, держать теплый компресс в течение 20 мин. После ополоснуть кожу теплой водой. На заключительном этапе нанести увлажняющий крем.
Пилинг-маска с лимонной цедрой для увядающей кожи
Требуется: 1 ч.л. сушеной лимонной цедры, по 1 ст. л. овсяных хлопьев, сметаны, оливкового или любого другого растительного масла, 1 яичный желток.
Приготовление. Лимонную цедру смолоть в кофемолке. Яичный желток растереть со сметаной, добавить овсяные хлопья, лимонную цедру, растительное масло, тщательно смешать.
Применение. Смесь осторожно нанести на лицо и шею, втирая по массажным линиям, затем наложить ее толстым слоем и оставить на 20 мин. Смыть сначала теплой водой, затем ополоснуть лицо холодной.
Творожно-травяная маска
Требуется: по 2 ст. л. мяты, травы одуванчика с цветками, крапивы и мягкого творога, 1 ст. л. жидкого меда.
Приготовление. Свежие молодые растения тщательно промыть, обдать горячей водой, измельчить, залить 100 мл кипятка, настаивать 1—2 ч в теплом месте, истолочь. Добавить в полученную травяную кашицу мед и творог, тщательно взбить до получения однородной массы.
Применение. Нанести смесь на очищенную кожу лица и шеи. Через 15 мин смыть холодной водой.
Питательная маска из крапивы
Требуется: 2 ст. л. измельченных сухих листьев крапивы, вода.
Приготовление. Листья залить теплой водой, чтобы получилась густая кашица, поставить на паровую баню и нагревать 7 мин.
Применение. Массу нанести на лицо и оставить на 15 мин, удалить ватным тампоном, потом смыть теплой водой.
Маска из капусты и яичного белка
Требуется: 2 листа белокочанной капусты, белок 1 яйца.
Приготовление. Листья пропустить через мясорубку, смешать с белком.
Применение. Смесь нанести на лицо и оставить до высыхания. Смыть теплой, потом холодной водой.

Пилинг

Пилинг поможет освободить поверхность кожи от отмерших клеток, что улучшит общее ее состояние и цвет лица. Кроме того, использование скраба перед наложением маски поможет порам раскрыться, благодаря чему ее действие усилится.
Овсяный пилинг для сухой увядающей кожи
Требуется: 2 ст. л. овсяных хлопьев, 1 л воды.
Приготовление. Овсяные хлопья пропустить через мясорубку или смолоть в кофемолке, залить водой, довести до кипения, остудить и процедить.
Применение. Использовать для вечернего ухода за увядающей кожей.
Банановый пилинг для увядающей кожи
Требуется: 1 ст. л. кукурузного масла, 2 ст. л. кукурузной муки, 1 банан, 200 мл воды.
Приготовление. Муку залить 200 мл воды, сварить до по-луготовности. Добавить масло и размятую мякоть банана, тщательно перемешать.
Применение. Состав нанести на лицо и втирать по массажным линиям. Через 20 мин смыть теплой водой, промокнуть лицо мягким полотенцем или салфеткой.

Кремы

Выбор косметики для ухода за кожей лица в настоящее время просто огромен, поэтому сделать правильный выбор среди всего этого разнообразия не так-то просто, поэтому необходимо четко представлять, какое средство для каких целей предназначено.
Увлажняющие кремы используют, как правило, для дневного ухода за кожей лица. Гидратирующие средства помогают восстанавливать и поддерживать природный уровень влаги в коже.
Их цель — насыщение рогового слоя водой. Образуя на очищенной коже тончайшую пленку, они предотвращают испарение влаги и предохраняют кожу от воздействия вредных факторов окружающей среды.
Питательные кремы применяют в основном для ухода за кожей в ночное время. Входящие в состав таких средств жиры одинаково полезны как для сухой, так и для жирной кожи. Хорошо впитываясь, они препятствую потере влаги и также защищают кожу от вредных факторов. В холодное время года питательные кремы можно использовать и в качестве дневных средств, особенно при сухой коже.


Омолаживающий массаж лица и шеи

Косметический массаж позволяет поддерживать упругость и эластичность кожи, помогая ей оставаться молодой и здоровой. При этом улучшается цвет лица, предупреждается преждевременное образование морщин и быстрое старение кожи. Под действием массажа кожа освобождается от отмерших клеток рогового слоя, кровеносные сосуды расширяются, улучшается кровоснабжение, нормализуется деятельность сальных желез, усиливается потоотделение, ткани становятся более эластичными.
Поскольку массаж оказывает благотворное действие на общее состояние кожи, он должен стать обязательной процедурой для женщин, достигших элегантного возраста. Поскольку массаж действует успокаивающе, он показан при невротических расстройствах, в пред– и климактерическом периодах.
Противопоказаниями к проведению массажа являются кожные заболевания — острые воспалительные процессы, экзема, некоторые грибковые и гнойничковые поражения, наличие плоских бородавок, резко выраженная краснота лица (розацеа) и волосатость.

Общие правила проведения косметического массажа

Благодаря массажу, кожа дольше остается молодой, а поскольку каждая женщина мечтает отсрочить процесс старения, по утрам и вечерам следует не только наносить на кожу лица косметические средства по уходу, но и сочетать эти процедуры с основными приемами массажа. Конечно, можно регулярно посещать массажный салон, пользуясь услугами профессионалов, которые выполняют массаж не только руками, но и с применением специальных приборов. Однако по целому ряду причин это не всегда возможно, тогда как нехитрые приемы самомассажа может освоить каждая женщина.
Легкий самомассаж лица можно делать ежедневно. Продолжительность такой процедуры при повышенном артериальном давлении не должна превышать 10—15 мин. Хотя бы
1 раз в 7—10 дней полезно проводить паровые ванны с одновременным применением более глубоких и продолжительных массажных приемов. Все процедуры, направленные на профилактику увядания кожи лица, шеи и области декольте, рекомендуется делать при ослабленном тонусе мышц.

Техника проведения массажа лица

Кожа лица нуждается в постепенной подготовке к массажу. Для лучшего скольжения на ладонную поверхность рук можно нанести специальный крем или любое растительное масло. Быстро впитывающийся гель использовать не стоит.
К наиболее часто используемым приемам косметического массажа относятся поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, вибрация. Обычно все массажные приемы комбинируют. Прикосновения к коже должны быть мягкими и нежными, постепенно усиливающимися, однако сильного трения, поколачивания и сдвигания кожи следует избегать.
В области лба, щек, носа, верхней губы и подбородка при появлении морщин наиболее действенны нажимающие и поколачивающие движения. При массировании подбородочной области хорошие результаты дает поколачивание тыльной стороной кистей по направлению от средней линии к ушам.
При наличии морщин полезно делать легкие щипки и нажимы. При этом большой и указательный пальцы должны быть расположены параллельно друг другу и перпендикулярно каждой морщинке или складке. Повторять приемы нужно по 5—10 раз на каждом проблемном месте, постепенно продвигая пальцы вдоль морщинки в зависимости от ее расположения.
Заканчивают массаж легким поглаживанием, после чего в течение 30 с можно легко похлопать себя ладонями по лицу и шее.
Все массажные движения необходимо выполнять в определенной последовательности.
Массаж лба и области между бровями
Положить обе руки на середину лба и одновременно пальцами правой руки разглаживать морщинки на лбу к внешней стороне вправо, а пальцами левой руки — влево (рис. 63 а).
Средними и указательными пальцами поглаживать лоб снизу вверх одновременно с двух сторон, быстро меняя пальцы: когда пальцы правой руки дойдут до линии волос, то пальцы левой руки нужно поставить над бровью внизу. При вертикальном поглаживании лба пальцы должны перемещаться от переносицы к волосистой части головы (рис. 63 б).
Разгладить морщинки между бровями, начав поглаживания правым средним пальцем от переносицы слегка вверх до середины правой брови. Затем поместить средний палец левой руки у переносицы и повторить плавные и нежные поглаживания над бровью влево (рис. 63 в).
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Рисунок 63 а — в. Массаж лба и области между бровями

Поместить три средних пальца правой руки на середину лба и прогладить его правую часть, двигаясь к виску. Зафиксировать пальцы в области виска и сделать легкий нажим. Повторить прием 8—10 раз, а затем то же самое проделать левой рукой в другую сторону.
Положить пальцы правой руки на область виска, зафиксировав таким образом кожу лба. Пальцами левой руки осуществить сначала продольное, а затем круговое поглаживание справа налево. Повторить прием 6—10 раз, потом поменять руки.
Три пальца (указательный, средний и безымянный) правой руки зафиксировать над правой бровью. Средним пальцем левой руки делать круговые движения в области переносицы. Затем поменять руки (рис. 63 г). Выполнить поколачивание лба расслабленными пальцами (указательным, средним и безымянным) правой руки, также уделяя внимание участку между бровями.
Положить пальцы левой руки на левую сторону лба. Пальцами правой руки выполнить круговые (спиралевидные) движения от переносицы вверх. Повторить прием 8—10 раз, затем поменять руку (рис. 63 д).
Положить обе руки на середину лба (рис. 63 а), но вместо поглаживания выполнить поколачивание, в том числе и «пальчиковый душ».
Пальцами одной руки зафиксировать кожу лба на виске. Другой рукой выполнить спиралевидно-круговые движения поперек лба по часовой стрелке. Затем поменять руки и массировать лоб в обратную сторону против часовой стрелки (рис. 63 е).
Левую руку зафиксировать у левого виска. Средним пальцем правой руки разглаживать лоб зигзагообразными движениями от левого виска к правому. То же самое проделать левой рукой от правого виска к левому (рис. 63 ж).
В заключение разгладить область лба у бровей поочередно средними пальцами или всеми пальцами обеих рук от переносицы и над бровями, поднимаясь вверх к волосистой части головы.
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Рисунок 63 г — ж. Массаж лба и области между бровями
Массаж области вокруг глаз и бровей
Массажные движения вокруг глаз должны быть особенно нежными, легкими и чуть давящими.
Глаза закрыть, средние пальцы положить на внутренние уголки глаз, слегка надавить. Мягко и нежно провести пальцами вдоль верхних век к внешним уголкам глаз, а затем — по нижним векам от наружных углов по направлению к переносице (рис. 64 а).Последовательным поколачиванием (прием «пальчиковый душ») пройтись под глазами от наружных уголков к внутренним. Поколачивание около глаз делать не всеми пальцами, а последовательно указательными и средними — удары должны идти один за другим. Одним или двумя пальцами выполнить легкие круговые движения над бровями от внутренних уголков глаз к наружным (рис. 64 б). Очень мягко разгладить кожу от внешних уголков глаз к внутренним сначала по нижнему веку, а затем — по верхнему. Средним пальцем сделать круговые движения в области переносицы (рис. 64 в).
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Рисунок 64 а — в. Массаж области вокруг глаз и бровей
Массаж области носа
Разгладить спинку носа подушечками указательных пальцев от его кончика до переносицы.
Круговыми движениям и против часовой стрелки растереть подушечками пальцев боковые поверхности носа, продвигаясь от его кончика вверх (рис. 65).
Положить пальцы на спинку носа и разгладить ее движениями указательных, средних и безымянных пальцев через крылья носа вдоль скуловых костей к ушам, а затем скользнуть вниз по боковой части шеи.
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Рисунок 65. Массаж области носа
Косметологи и геронтологи большое внимание уделяют изучению веществ, содержащихся в бесконечно малой концентрации. Их называют псевдовитаминами, или квазивитаминами. Самые известные из них – карнитин (витамин ВТ), коэнзим А и коэнзим Q10.

Массаж щек
Щеки можно массировать как обеими руками, так и одной. При массировании правой щеки кожу под подбородком необходимо зафиксировать левой рукой.
Мягко и нежно разгладить пальцами области щек.
Круговыми движениями массировать щеки от подбородка вверх к мочкам ушей (рис. 66 а).
По массажным линиям щек выполнить легкие похлопывающие движения пальцами рук.
Выполнить «пальчиковый душ» по кожным линиям щек.
Выполнить поглаживание пальцами от середины подбородка вдоль нижней челюсти к скуловой кости и вискам. Во время этого движения на высоте скулы сделать небольшой крут, после чего двигаться вверх к вискам (рис. 66 б).
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Рисунок 66 а, б. Массаж щек
Массаж области рта и носогубных складок
Обвести несколько раз рот средним пальцем правой руки по часовой стрелке, а затем, поменяв руку, повторить то же самое против часовой стрелки.
Зафиксировать указательные пальцы обеих рук в центре ямки над подбородком. Сделать поглаживающие полукруги вокруг рта до крыльев носа, затем повторить прием в обратном направлении (рис. 67 а).
Выполнить средними пальцами спирально-круговые движения от уголков рта через носогубные складки к крыльям носа. Круговые движения можно начинать указательными пальцами от центра ямки под нижней губой до крыльев носа. Повторить прием 5—8 раз (рис. 67 б).
Безымянным и средним пальцами левой руки зафиксировать левый уголок рта. Средним пальцем правой руки нежно и легко поглаживать от левого утла рта через верхнюю губу к правому уголку рта. После поменять руки: зафиксировать правый утолок рта и поглаживать кожу средним пальцем левой руки в направлении от правого уголка рта к левому. Повторить прием по 5—10 раз каждой рукой, а затем проделать то же самое под нижней губой.
Повторить прием, но вместо поглаживания делать круговые (по 5—10 раз) и поколачивающие (по 5—10 раз) движения.
Захватить верхнюю губу большим и указательным пальцами и чуть нажать на нее. Поочередно указательными пальцами разгладить область над верхней губой по всей ее ширине от центра ямки к уголкам рта (до 10 раз). Затем таким же образом сделать массаж нижней губы. Этот прием позволяет предупредить образование морщинок над верхней губой и складок в уголках рта.
Средними или указательными пальцами поглаживать середину подбородка, перемещаясь вбок и вверх через уголки рта и носогубные складки мимо крыльев носа до переносицы (рис. 67 в).
Повторить предыдущий прием, но спирально-круговыми движениями. Повторить еще раз, применив похлопывание кончиками указательных пальцев обеих рук, затем сделать «пальчиковый душ».
Сложить губы как для воздушного поцелуя и круговыми движениями разгладить маленькие морщинки над верхней губой и так называемые морщинки смеха.
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Рисунок 67 а> — в. Массаж области рта и носогубных складок
Массаж подбородка
По три средних пальца обеих рук поместить перед ушами, большие пальцы положить под середину подбородка и мягко поглаживать его к внешней стороне (рис. 68 а).
Тыльной стороной обеих рук поочередно поглаживать низ подбородка от середины к ушным раковинам: правой рукой — к правому уху, а левой — к левому.
Пальцы правой руки поместить под правое ухо, указательным и средним пальцами левой руки зажать подбородок и поглаживать кожу от его середины к левому уху (рис. 68 б). Затем поменять руки и повторить поглаживание подбородка, зажатого между указательным и средним пальцами правой руки. Повторить прием по 5—10 раз с каждой стороны.
Поглаживание подбородка будет мягче, если делать его тыльными сторонами пальцев.
Прижать правый кулак под правым ухом (сбоку от подбородка). Тыльными сторонами среднего и указательного пальцев левой руки гладить подбородок снизу вверх до нижней губы и далее к ушной раковине. Поменять руки и проделать то же самое справа. Повторить прием по 5—10 раз с каждой стороны.
Указательные и средние пальцы согнуть, разгладить ими подбородок от губ по направлению к шее. Особое внимание уделить уголкам рта и области образования складок внизу щек (брыжей). Повторить прием до 10 раз.
Правой рукой зафиксировать кожу под ухом. Тыльной (внешней) плоскостью пальцев левой руки делать поглаживающие движения от середины подбородка к левому уху. Затем руки поменять. Повторить прием по 10 раз с каждой стороны.
Левой рукой крепко держать кожу под правым ухом. Правую руку положить на подбородок так, чтобы большой палец располагался вверху, а все остальные — под подбородком (рис. 68 в). Погладить подбородок боковой стороной большого пальца справа налево. Остальными пальцами, находящимися на нижней части подбородка, также сделать поглаживающие движения справа налево. Поменять руки, проделать те же движения слева направо. Повторить прием до 10 раз с каждой стороны.
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Рисунок 68 а — в. Массаж подбородка
Массаж шеи
Если массаж лица многие женщины все же периодически выполняют, то до шеи дело, как правило, не доходит. А ведь именно она особенно нуждается в массаже и расслаблении.
Работать можно одной рукой, например правой, массируя левую сторону шеи, затем левой рукой — правую сторону. Некоторые движения следует делать поочередно обеими руками. При массаже важно стараться не нажимать на щитовидную железу и гортань.
Пальцы рук напрячь и всей плоскостью легко, но энергично поглаживающими движениями снизу вверх помассировать шею от области декольте (рис. 69 а).
Пальцами или тыльной стороной ладони сделать продольное растирание шеи снизу вверх. Массаж начинать с нижних точек шеи, медленно переходя к боковым поверхностям, а в заключение растереть заднюю часть шеи.
Растереть шею ладонной поверхностью собранных вместе пальцев или их тыльной стороной по направлению от правого уха к левому и обратно. Работать последовательно одной и другой рукой.
Тыльными сторонами обеих ладоней поочередно гладить шею от области декольте вверх к подбородку, а затем от середины подбородка к внешнему краю (к мочкам ушей) (рис. 69 б).
Концами выпрямленных пальцев обеих рук поколачивать верхнюю часть шеи. Этот прием, вызывая покраснение и повышение температуры кожи, позволяет уменьшить жировые отложения и укрепить мышцы шеи.
Ребрами ладоней со стороны указательных пальцев растирать кожу под подбородком и шею движениями, напоминающими пиление. При этом обе руки одновременно растирают кожу в противоположных направлениях и встречаются под нижней челюстью в середине шеи. Начинают прием с середины шеи, постепенно продвигаясь к ее правой боковой поверхности, затем возвращаются в исходное положение и проделывают то же самое влево.
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Рисунок 69 а, б. Массаж шеи


Омолаживающая гимнастика для лица

Любые мышцы, не испытывая должных физических нагрузок, со временем становятся слабыми и вялыми. К сожалению, мышцы лица не исключение, поэтому их также необходимо тренировать, причем делать это нужно правильно.
Итак, зарядку для лица нужно выполнять ежедневно, начиная с небольшого количества повторов (2—3) и постепенно
доводя их до 8—10. При этом учтите, что излишнее рвение может дать обратные результаты. Не стоит делать по 20 повторов, поскольку в этом случае существует опасность перетренировать мышцы, из-за чего черты лица станут более грубыми.

Комплекс омолаживающей гимнастики

В процессе занятий следите за тем, чтобы дыхание было ровным, без задержек. Напрягайте тренируемые мышцы и сохраняйте это напряжение в течение 10 с.
Упражнение 1
Исходное положение — указательные пальцы на переносице в точках начала роста бровей. Слабо надавить пальцами на кожу и попытаться свести брови на переносице.
Упражнение 2
Исходное положение — указательный, средний и безымянный пальцы над бровями. Слабо надавить пальцами на кожу и попытаться поднять брови.
Упражнение 3
Исходное положение — сесть прямо, рот широко раскрыт, глаза смотрят вверх. Поморгать 20 с.
Упражнение 4
Исходное положение — лицо расслаблено, губы сомкнуты, подушечки указательных пальцев в уголках рта. Слабо надавить пальцами на кожу и попытаться вытянуть губы, как для поцелуя. Пальцы должны оставаться на месте.
Упражнение 5
Исходное положение — надуть щеки, сделав глубокий вдох. Выдохнуть часть воздуха плавно, остальной — толчками. Губы не размыкать.
Упражнение 6
Исходное положение — сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 5 с, подушечки указательных пальцев в уголках рта. Слабо надавить пальцами на кожу и резко выдохнуть воздух.
Упражнение 7
Исходное положение — надуть щеки, сделав глубокий вдох. Переместить воздух от одной щеки к другой, губы не размыкать.
Упражнение 8
Исходное положение — голова прямо, мышцы шеи напряжены. Выдвинуть подбородок вперед, подвигать им вправо и влево, не наклоняя голову.


Омолаживающий макияж

Уже не первый год в моде естественный макияж. Это не удивительно, ведь он помогает выровнять цвет лица, скрыть усталость, последствия тяжелой работы и недосыпания, подчеркнуть достоинства внешности и спрятать недостатки. Кроме того, любой макияж должен быть выполнен
безукоризненно, а особенно на зрелой коже, так как любая ошибка может подчеркнуть признаки возраста. Для создания идеальной основы под макияж можно использовать специальные тональные средства, разработанные с учетом возрастных особенностей кожи. Они прекрасно увлажняют кожу в течение всего дня, препятствуют образованию морщинок.
В макияже следует избегать отчетливых резких линий. Они делают черты лица вульгарными, безжалостно подчеркивая мелкие морщинки. В первую очередь это относится к подводке. При нанесении ее следует старательно растушевывать по направлению вверх и к внешнему уголку глаза. Чтобы линия была проведена ровно, рука должна опираться на столик.
Что касается цвета, женщинам после сорока противопоказаны подводки черного и сливового цветов, тогда как подводки золотого и бронзового оттенков зрительно скрывают морщинки и темные круги под глазами.
Основой образа может стать тушь для ресниц. Не рекомендуется прокрашивать лишь нижние ресницы — на область под глазами падает тень, напоминающая глубокие морщины. Традиционную черную тушь можно заменить коричневой или синей в зависимости от цвета глаз. Она поможет создать максимально естественный элегантный образ. Если вы выбираете цветные тени, тушь должна быть на 1—2 оттенка темнее. Так, с нежно-бирюзовыми тенями прекрасно сочетается темно-зеленая тушь, а со светло-голубыми — синяя.

Макияж на каждый день

В возрастном макияже очень важно правильно расставить акценты и использовать качественную косметику, ведь некачественные средства не смогут обеспечить точного и ровного нанесения, а толстый слой тонального средства однозначно не сделает кожу моложе, а напротив, подчеркнет морщинки, добавив 5—7 лет. Поэтому всегда пользуйтесь качественной косметикой, пусть у вас лучше не будет теней 10—15 оттенков, часть из которых все равно не понадобится, но будет отличное тональное средство.
Теперь подробнее рассмотрим алгоритм выполнения такого макияжа:
1. Приведите ваши брови в порядок, если они в этом нуждаются. Удалите все волоски, которые выходят за природную линию брови (рис. 70 а, б). При этом не выщипывайте брови в ниточку, во-первых, это мало кому идет, во-вторых, сейчас это не модно, а в-третьих, это лишает лицо индивидуальности, столь актуальной в последнее время. Кончик брови слегка приподнимите.
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Рисунок 70 а, б. Придание формы бровям

2. Очистите кожу лица и век вашим обычным очищающим средством. После нанесите антивозрастной увлажняющий дневной крем. Увлажните специальным кремом для век и область кожи вокруг глаз, нанося средство предельно аккуратно.
3. На область вокруг глаз нанесите корректор подходящего вашей коже оттенка, при этом хорошо, если он будет обладать подтягивающим эффектом (рис. 71 а, б). Распределите средство подушечками пальцев, действуя очень нежно и аккуратно.
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Рисунок 71 а, б. Нанесение корректора на кожу вокруг глаз

4. При выравнивании цвета лица откажитесь от корректоров, поскольку многослойное наложение тональных средств сделает лицо слишком тяжелым. Выберите тональный крем с тонкой текстурой, но хорошей маскирующей способностью. Другими словами, он должен ложиться тонким слоем, но хорошо скрывать все недостатки.
Нанесите крем на тыльную сторону ладони, чтобы он слегка согрелся, и распределите по лицу кончиками пальцев (рис. 72 а, б).
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Рисунок 72 а, б. Нанесение тонального средства

Подождите, пока крем впитается, если неровности цвета все еще заметны, снова нанесите тональное средство, но только на эти участки.
5. Нанесите на лицо рассыпчатую пудру подходящего тона.
6. Выделите брови карандашом подходящего оттенка (обычно он соответствует цвету волос, исключение составляет только черный цвет). Линии должны быть короткими, имитируя волоски, при этом прорисовывайте их только на изгибе и у внешнего края брови, оставив ее начало нетронутым (рис. 73).
Если вы немного переусердствовали и линия кажется неестественной, растушуйте ее с помощью ватной палочки (рис. 74).
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Рисунок 73. Выделение изгиба брови
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Рисунок 74. Растушевка карандашной линии

7. Хорошо отточенным контурным карандашом проложите четкую тонкую линию от внешнего уголка глаза до центра века (рис. 75). Длинные стрелки лучше не делать, хвостик короткой стрелки обязательно нужно направить вверх.
8. Нанесите светло-бежевые матовые тени на часть века под бровью (рис. 76).
Далее нанесите на складку века светло-розовые, а потом в том же направлении светло-коричневые тени. Не закрывая глаза, растушуйте их, чтобы веко выглядело приподнятым (рис. 77).
[image: ]
Рисунок 76. Наложение теней-основы
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Рисунок 75. Подводка
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Рисунок 77. Растушевка цветных теней

Под изгибом брови и во внутренних уголках глаз сделайте акценты прозрачными перламутровыми тенями. Это добавит взгляду свежести. При необходимости пройдитесь по векам чистой пышной кистью, чтобы сделать переходы между тенями еще более незаметными.
9. Нанесите на верхние ресницы удлиняющую тушь. Расчешите их специальной щеточкой, чтобы разделить все реснички.
10. Прорисуйте контур губ специальным контурным карандашом в тон выбранной помаде. Уголки губ слегка приподнимите. Мягко растушуйте контур к центру губ и нанесите помаду, используя специальную кисть.
11. В завершение освежите лицо нежно-розовыми или персиковыми румянами, нанеся их на переднюю часть скулы (рис. 78) и тщательно растушевав к виску.
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Рисунок 78. Нанесение румян

Итак, несложный макияж на каждый день готов. После нескольких тренировок вы сможете выполнять его очень быстро и качественно!


Глава 5 Омоложение кожи тела
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Массаж и самомассаж
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Массаж — одна из наиболее древних лечебных процедур, в основе которой лежит механическое воздействие на органы и ткани. Массаж может быть как общим, так и местным. При общем массаже массируют все тело, местным называют массаж отдельных частей тела — живота, спины, конечностей и пр. Массаж можно выполнять одной или обеими руками, с помощью специальных игл или особых аппаратов.
Массаж тонизирует сосудистую систему, улучшает продвижение лимфы и крови по сосудам, облегчая тем самым работу сердца, позволяет избавиться от отеков, способствует регулированию и стабилизации артериального давления.
Массажные процедуры могут ускорить регенерацию нервов при их повреждении, ослабить боль и даже избавить от нее. Благодаря им стимулируется обмен веществ — растет выделение углекислого газа, увеличивается образование мочи, из организма активнее выводятся шлаки. Суставы и связки в результате массажа становятся крепче, гибче, увеличивается их подвижность, а мышцы — сильнее и эластичнее, повышаются их тонус, сократительная функция и работоспособность, укрепляется мышечная ткань, уменьшаются явления атрофии.
Несомненна польза массажа и для кожи, которая дольше остается молодой, упругой и эластичной благодаря механическому отшелушиванию отмерших клеток эпителия и очищению пор от остатков пота и кожного сала. Массаж обеспечивает прилив крови к коже, вызывая ее покраснение и небольшое повышение температуры, а за счет улучшения кровоснабжения усиливается приток кислорода и питательных веществ к массируемой области.
Ни в коем случае не следует прибегать к любым видам массажа при острых воспалительных процессах и лихорадочном состоянии, болях невыясненного характера в области живота. Противопоказаны массажные процедуры при легочной, сердечной и почечной недостаточности, доброкачественных и злокачественных новообразованиях различной локализации, активной форме туберкулеза, болезнях крови, воспалении лимфатических узлов, недостаточности кровообращения III степени, гипертензивных и гипотензивных кризах, атеросклерозе, варикозном расширении вен, трофических язвах, гнойных процессах любой локализации, венерических, а также некоторых психических заболеваниях. Нельзя делать массаж и при многих кожных болезнях, а также если на теле есть незажившие раны, ссадины и царапины, поскольку возможно их инфицирование.

Основные приемы массажа

Основными приемами косметического массажа являются поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, вибрация. Обычно все массажные приемы комбинируют.
Поглаживание — наиболее простой прием, которым обычно начинается и заканчивается массаж (рис. 79). Всей ладонью
или пальцами (без большого) выполняют нежные, медленные, но ритмичные продольные, поперечные, спиралевидные и кругообразные движения. Ладонь легко скользит по коже массируемого участка, не собирая ее в складки. Задействованы как одна рука, так и обе. Важно, чтобы пальцы оставались выпрямленными и ненапряженными.
Растирание — массажный прием, оказывающий более глубокое и сильное действие, чем поглаживание (рис. 80). Выполняют подушечками пальцев (каким-то одним или всеми вместе), реже — основанием ладони или тыльной поверхностью кулака. Движения могут быть прямолинейными, круговыми, спиралевидными. Кожа на массируемом участке должна не скользить, а смещаться или сдвигаться в нужных направлениях.
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Рисунок 79. Поглаживание
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Рисунок 80. Растирание

Пиление — особый вид растирания, при котором ладони массажиста движутся по растираемому участку в противоположных направлениях.
Разминание — массажный прием, который можно считать пассивной гимнастикой для мышц (рис. 81). Его суть заключается в захватывании, приподнимании, сдавливании и смещении тканей на массируемом участке. Различают поперечное и продольное разминание.
Поколачивание — прием, техника которого заключается в быстрых отрывистых ударах кончиками пальцев (кроме большого) (рис. 82).
[image: ]
Рисунок 81. Разминание

При поколачивании кончики пальцев обеих рук должны падать не все сразу, а последовательно один за другим. Этот прием иногда называют пальцевым душем.
Вибрация — прием, представляющий собой очень быстрые колебательные движения пальцами на ограниченном участке или на всей массируемой поверхности. Вибрация может быть прерывистой или непрерывной (рис. 83).
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Рисунок 82. Поколачивание
[image: ]
Рисунок 83. Вибрация

Правила и техника проведения классического массажа

Основной «инструмент» воздействия в массаже — кисть руки, на которой выделяют 2 области, используемые для проведения массажа: основание ладони и ладонную поверхность пальцев, а также тыльную поверхность кисти. Техника массажа слагается из множества отдельных приемов и требует следования определенным правилам:
• массировать можно только чистую кожу;
• делать массаж следует в помещении с температурой воздуха 22 °С;
• местный массаж можно делать ежедневно или через день, общий — не чаще 2-х раз в неделю;
• любой массаж можно выполнять не менее чем через час после еды;
• сеанс массажа должен состоять из вводной, основной и заключительной частей;
• при ухудшении самочувствия и появлении каких-либо неприятных ощущений время проведения массажа необходимо уменьшить, а если это повторяется, отменить сеансы до консультации с врачом;
• после массажа рекомендуется отдохнуть 15—30 мин. Длительность и интенсивность выполнения каждого приема следует наращивать постепенно и проводить массаж в более быстром темпе, чтобы вызвать появление приятного чувства тепла. В конце процедуры в течение 1—3 мин интенсивность массажа необходимо снизить. Заканчивают сеанс поглаживанием всей массируемой области. Общий массаж желательно начинать с массирования спины, а затем переходить на соответствующие рефлексогенные зоны.
Массаж можно сочетать с разогревающими, редактирующими или лечебными кремами, мазями, гелями. Для улучшения скольжения применяют жидкие и смазывающие вещества на масляной основе. Если существуют противопоказания для их применения, можно использовать косметический тальк. Смазывающие вещества массажист должен наносить на свои руки, а тальк в небольшом количестве на кожу пациента.
При глубоком поглаживании все движения следует выполнять по ходу тока лимфы к ближайшим лимфатическим узлам.

Самомассаж отдельных частей тела

Самомассаж полезно практиковать как средство повседневного ухода за телом и поддержания бодрости всего организма. Массажные движения должны быть неторопливыми, но ритмичными. Приемы выполняют по 5—15 раз.
Самомассаж полезно делать всем, но особенно он нужен людям среднего и зрелого возраста. Дело в том, что массажные процедуры позволяют улучшить работу всех органов и систем организма за счет усиления кровообращения, а это позитивно сказывается на общем самочувствии.

Самомассаж бедра

Основные приемы — поглаживание, растирание, разминание, вибрация.
Положение — стоя, направление движения — от коленного сустава вверх по бедру до области паха (рис. 84).
Для удобства одну ногу, согнутую в колене, можно поставить на скамью. Затем перейти к массажу в положении сидя, при этом одну ногу поставить на пол, а другую согнуть в ко-
лене и поставить ступней на скамью. Выполнив поглаживание передней поверхности бедра, приступить к энергичному выжиманию ребром ладони. Работать двумя руками.
Третье движение — разминание — выполнить гребнями одного или обоих кулаков. Разминание может быть обычным или кольцевым, это зависит от того, на какой поверхности бедра выполняется массаж — внутренней, передней или задней.
Завершить самомассаж бедра поколачиванием, потряхиванием и поглаживанием. Второе бедро массировать аналогичным образом.
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Рисунок 84. Самомассаж бедра

Самомассаж колена

В положении сидя выполнить круговое поглаживание правого колена одной или обеими руками (рис. 85).
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Рисунок 85. Самомассаж колена

Затем перейти к растиранию подушечками пальцев обеих рук, выполняя прием во всех направлениях, но особенно тщательно — выше и ниже коленного сустава. Таким же образом массировать левое колено. После выполнения массажа несколько раз пассивно согнуть и разогнуть колено.

Самомассаж груди

Выполнить легкое поглаживание ладонью, продвигаясь от подреберного угла вверх к подмышечным впадинам. После этого 3—4 раза выполнить легкое разминание, а затем прямолинейное, зигзагообразное и спиралевидное растирания в области грудины, межреберных промежутков и под реберным утлом (рис. 86).
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Рисунок 86. Самомассаж груди

Разминание больших грудных мышц выполнить подушечками четырех пальцев, а также фалангами и гребнями пальцев, сжатых в кулак. Закончить массаж груди поглаживанием.

Самомассаж голени

Массаж голени выполнить сидя, согнув ногу и поставив ее на скамью.
Массаж на икроножной мышце начать с поглаживаний двумя руками, затем приступить к растиранию ребром ладони: левую ногу с внутренней стороны массировать правой рукой, а снаружи — левой, а правую — наоборот. Разминание провести гребнями сжатых в кулак пальцев. Закончить массаж энергичным потряхиванием, а затем поглаживанием.

Самомассаж стопы

На ахилловом (пяточном) сухожилии выполнить прямолинейное, поперечное и круговое растирание подушечками четырех пальцев обеих рук. Затем провести прием надавливания с вращением. Переднеберцовые мышцы поглаживать одной или обеими руками, а выжимание удобнее делать ребром ладони со стороны мизинца или большого пальца. Разминание выполнить подушечками четырех пальцев, ребром ладони или сжатыми в кулак пальцами.
Голеностопный сустав растирать прямолинейными и круговыми движениями основанием ладони, а также подушечками пальцев обеих рук. На стопе, подъеме и подошве также применить растирание, надавливание, поглаживание.

Самомассаж живота

Важно: нельзя массировать низ живота в области мочевого пузыря!
Самомассаж проводить в положении стоя и лежа на спине. Перед процедурой опорожнить кишечник и мочевой пузырь. Мышцы живота максимально расслабятся, если в положении лежа ноги согнуть в коленях. Активно воздействовать на внутренние органы и мышцы живота можно с помощью разминания, вибрации, поколачивания.
Начать массаж с поглаживания, выполняя его одной рукой по часовой стрелке или обеими поочередно — снизу вверх до реберного угла. При поглаживании руку продвигать справа снизу вверх, поднимаясь к правому подреберью. Затем выполнить несколько поглаживающих движений поперек живота и от левого подреберья по левой стороне спуститься вниз. Закончив одно движение, выполнить поглаживание в обратном порядке.
Растирание также проводить по ходу часовой стрелки основанием ладони или пальцами рук, а также костяшками пальцев, сжатых в кулак. Движения прямолинейные или спиралевидные, направлены сверху вниз от подреберья, но при толстой жировой прослойке на животе наиболее эффективно поперечное растирание.
На прямых мышцах живота выполнить разминание: от правой подвздошной ямки вверх к правому подреберью, поперек живота к левому подреберью и затем — к левой подвздошной ямке. Руки положить одну выше другой и, двигая их навстречу друг другу, стараться зигзагообразно смещать мышцы живота. Движения должны быть легкими, но постепенно их интенсивность можно усилить.
В массаж живота полезно включать прием «сотрясение», выполняемый сомкнутыми в замок пальцами: руки внизу живота, ритмично приподнимают и опускают его сотрясающими движениями. Особенно этот прием эффективен при проведении массажа в воде.

Самомассаж спины

Начать массаж с поглаживания. Для этого ладони обеих рук плотно прижать к спине в области поясницы и выполнить легкие движения от позвоночного столба к бокам (в стороны) ладонными или тыльными сторонами кистей.
Растирание на длинных мышцах спины (от поясницы вверх) провести ребром ладони (со стороны указательного пальца).
Разминание выполнить тыльной стороной пальцев, сжатых в кулак, или кулаком — стороной большого пальца. Закончить массаж поглаживанием или общим растиранием жестким полотенцем.


Массаж ягодиц

Одну ногу слегка согнуть в колене, отставить назад и немного в сторону, чтобы она опиралась на носок, и выполнить поглаживание всей области, а затем массаж ягодицы: выжимание одной рукой, разминание подушечками четырех пальцев, гребнем кулака и основанием ладони. После этого выполнить легкое поколачивание и закончить массаж ягодицы и области таза поглаживанием. Аналогично массировать левую ягодицу.
Массаж крестцово-поясничной области провести в положении стоя, поставив ноги на ширину плеч. Начать процедуру с поглаживания ладонью, а затем тыльной поверхностью кисти. После этого выполнить прямолинейное и круговое растирания подушечками четырех пальцев обеих рук по направлению от копчика вверх к лопаткам.

Антицеллюлитный самомассаж с солью

Суть метода состоит в том, что под воздействием массажа «панцирь» целлюлитной клетки начинает разрушаться, из нее выводятся накопившиеся токсины, и она начинает активно работать. В домашних условиях полезно регулярно самостоятельно применять антицеллюлитные процедуры с солью.
Одна из таких процедур — самомассаж после горячей ванны или бани. Для его проведения надо насыпать в чашку крупную соль, слегка сбрызнуть ее растительным маслом, небольшими порциями насыпать на рукавичку и растирать проблемные места в течение 10—15 мин, начиная от стоп и постепенно продвигаясь к области декольте Главное, следить за направлением движений, выполняя их по часовой стрелке.
Систематическое проведение самомассажа с солью заодно позволит избавиться от лишних килограммов.


Аромаомоложение

Пожалуй, сегодня нет ни одной женщины, которая не знает, что такое ароматерапия хотя бы на примере чужого опыта. Аромалампы, ванны и косметические средства с маслами воспринимаются многими как приятная мелочь, способ расслабиться и погрузиться в атмосферу тонких ароматов.
Однако все не так просто, все эти процедуры при использовании правильных эфирных масел могут оказать и неплохой омолаживающий эффект.
Например, масло розы — отличное природное лифтинг-средство, поэтому массаж с его использованием (10 капель масла на 10 г масла-основы) быстро подтянет кожу, вернет четкость овалу лица.
Масло ладана не уступает по своей эффективности розовому маслу, добавьте 5 капель в крем или тоник (на 5 г выбранной основы) и результат не заставит себя ждать. Для ухода за нежной кожей вокруг глаз используйте сандаловое масло (в той же пропорции).
При этом не стоит пренебрегать маслами, которые помогут расслабиться (анис, бергамот, герань), ведь хороший отдых — залог долголетия.
Выбор эфирных масел сегодня просто огромен, поэтому не стесняйтесь обращаться за советами к продавцам-кон-сультантам. Кроме того, обратите внимание на то, что хорошее масло будет продаваться только в пузырьке из темного стекла, а цена его не может быть низкой, поскольку процесс получения эфирного масла достаточно сложен и дорогостоящ.

Обертывания и ванны

Перестать все время думать о неумолимости времени, стремительно отсчитывающем секунды, часы, дни и годы, мечтает большинство женщин.
Повернуть стрелки часов вспять в какой-то мере помогают косметические процедуры и средства, в том числе и те, которые наряду с уходом за кожей тела способствуют ее увлажнению.

Обертывания

Косметические маски для тела, которые правильнее называть обертываниями, традиционно используют для борьбы с целлюлитом и лишними килограммами. Преимущества обертываний в том, что они безболезненны и обладают выраженным релаксирующим действием.
Перед началом сеанса полезно провести пилинг, который очистит кожу, а также поможет биологически активным веществам быстрее проникнуть в эпидермис. Помимо борьбы с целлюлитом, обертывания применяют для уменьшения объемов и решения других проблем с фигурой.
Обертывания могут быть холодными, горячими, изотермическими (соответствующими температуре человеческого тела — 36,6 °С), контрастными (холодные обертывания чередуют с горячими). При горячих обертываниях, которые обычно делаются на все тело, возникает эффект сауны, раскрываются поры кожи, за счет прогревания тканей усиливаются кровообращение и обмен веществ. Холодные обертывания действуют на кожу и подкожную жировую клетчатку благодаря ее охлаждению. Холодные обертывания чаще всего бывают локальными.
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Рисунок 87. Обертывание

В целях избавления от «апельсиновой корки» применяют грязевые, водорослевые, парафиновые, глиняные, а также медовые, шоколадные, фруктовые, кофейные и прочие «съедобные» обертывания (рис. 87).

Масляные обертывания

Масляные обертывания — одно из наиболее эффективных средств в борьбе с «апельсиновой коркой». Проводить их можно даже в домашних условиях, подготовив специальный состав.
В качестве основы надо взять базовое масло — оливковое, масло лесного ореха, миндальное, жожоба, из ростков пшеницы. При их отсутствии можно довольствоваться любым растительным маслом. В основу добавляют эфирное масло или смесь нескольких.
Оптимальный вариант — лавандовое, можжевеловое, сандаловое и любые цитрусовые масла. Смесь эфирных масел надо тщательно перемешать, после чего развести состав в базовой основе.
Масляную смесь следует нанести на кожу проблемной зоны, тщательно растереть, после чего закрыть полиэтиленовой пленкой и хорошо зафиксировать. Поверх пленки желательно надеть теплую, а лучше специальную одежду, лечь под одеяло.
Продолжительность процедуры — 30—90 мин. Затем пленку снимают, а масло смывают. Для лучшего результата надо нанести специальный крем.

Глиняные обертывания

Обертывание с использованием глины — лечебно-косметическая, антицеллюлитная, оздоровительно-омолаживающая процедура с использованием самых разных видов глины: белой, розовой, красной, зеленой, коричневой и др. Специалисты считают, что лучше всего в борьбе с «апельсиновой коркой» применять голубую.
Голубая глина — уникальное природное экологически чистое терапевтическое и косметическое средство по уходу за кожей, ногтями и волосами, содержащее самые разные микроэлементы. Она смягчает и тонизирует кожу, очищает от угревой сыпи, отбеливает, разглаживает морщины, обладает антицеллюлитным, антибактериальным и антистрессовым действием.
Голубая глина отлично очищает и дезинфицирует кожу. При обертывании с голубой глиной активизируется кровообращение, усиливаются процессы обмена веществ, происходит отток лимфы из подкожной жировой клетчатки, наблюдается уменьшение объемов. Перед нанесением порошок глины надо развести теплой водой до состояния кашицы, при желании добавить соль, растительные или ароматические (эфирные) масла.
Готовят глину для обертываний следующим образом: 4—5 ст. л. глиняного порошка растворить в теплой воде до консистенции сметаны. Если обертывание полное, то используют простыню, а если местное, то можно довольствоваться полотенцем или салфеткой.
Ткань надо смочить в глиняном растворе, после чего обернуть ею проблемные места или все тело. Затем наложить полиэтиленовую пленку. Для создания теплового эффекта следует укутаться шерстяным шарфом, пледом или одеялом. Сеанс может длиться 1—2 ч.

Ванны

Одно из лучших и в то же время наиболее простых средств для поддержания кожи тела в тонусе — ванны. Водопроводная вода температурой не выше 40 °С помогает расслабиться, успокоиться, отрешиться от забот (рис. 88). Но ванна будет по-настоящему приятной, а главное, полезной, если использовать различные составы для поддержания красоты и молодости кожи.
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Рисунок 88. Ванна для тела
Простая омолаживающая талассованна
Требуется: 300 г замороженной морской капусты, 500 г морской (йодированной) соли, 3 л воды.
Приготовление. Морскую капусту разморозить, мелко нарезать, залить 3 л холодной воды, кипятить на слабом огне 30 мин, добавить соль, настаивать 3—4 ч, процедить через сито, вылить в ванну с температурой воды 35—38 °С.
Применение. Принимать ванну по 10—20 мин 1—2 раза в неделю. Курс — 10 процедур.
Ванна с экстрактом морской капусты
Требуется: 50 мл экстракта морской капусты, 200 г соли Мертвого моря (морской, поваренной или йодированной), 3 л воды.
Приготовление. Экстракт морской капусты развести в 3 л воды, вылить в теплую (36—37 °С) ванну, добавить соль Мертвого моря.
Применение. Принимать ванну по 10 мин 1—2 раза в неделю.
Такие ванны оказывают омолаживающее и общеукрепляющее действие.
Простая морская ванна
Требуется: 300 г морских водорослей, 3 л воды.
Приготовление. Любые морские водоросли залить 3 л горячей воды, настаивать 6 ч, процедить через крупноячеистое сито, размяв стебли пальцами. Настой вылить в ванну с температурой воды 35—38 °С.
Применение. Принимать ванну по 20 мин 2—3 раза в неделю.
Эти ванны оказывают тонизирующее и омолаживающее действие.
Ванны на настоях трав улучшают кровообращение, повышают упругость кожи, нормализуют деятельность нервной системы. И очень просто приготовить самостоятельно: за 30 мин до приема ванны залить 250 г травы кипятком, а потом вылить полученный настой в воду.


Глава 6 Омоложение кожи рук и ног
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Ухоженные руки с гладкой и эластичной кожей — одна из главных забот женщины в борьбе с возрастом. Вряд ли кому-то доставит радость смотреть на свои постаревшие и огрубевшие руки, покрытые мелкой сеточкой морщин, сухие, шершавые, с пигментными пятнами.
Руки требуют не менее тщательного постоянного ухода, чем лицо — эта истина хорошо известна всем представительницам прекрасной половины человечества. В противном случае с годами именно руки выдадут то, что каждая из нас, перешагнув 30-летний рубеж, предпочитает тщательно скрывать– возраст.
Также зачастую приход старости ассоциируется с постоянной тяжестью и болью в ногах, дискомфортом, ощущаемым при ношении любой обуви, нежеланием двигаться. Однако все перечисленные симптомы являются следствием невнимания к проблемам стоп и при регулярном лечении сходят на нет.
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Основы профилактики старения рук

Сохранить кожу рук нежной и гладкой довольно сложно, но тем не менее вполне возможно. Конечно, лучше всего регулярно посещать косметический салон, где специалист профессионально проведет глубокое очищение и пилинг, сделает ванночку и легкий массаж с увлажняющими и питательными кремами. Если возникнет необходимость в более интенсивном воздействии, косметолог проведет ампульную терапию кожи, используя специальные омолаживающие активные компоненты.
Однако существует альтернатива — следует вспомнить несложные рецепты и элементарные правила ухода за руками, которыми пользовались еще наши прабабушки. Главным условием является постоянное, ежедневное проведение процедур для рук.
Нехитрые правила ухода за руками известны каждой женщине. Прежде всего, их необходимо содержать в чистоте. Для этого при выполнении грязной домашней работы обязательно надевать хлопчатобумажные или резиновые перчатки или пользоваться специальным защитным кремом с силиконом, а после ее завершения нанести на руки питательный крем.
Не следует экономить на косметических средствах для рук — кремы, гели, эмульсии должны быть качественными и эффективными, хотя и не обязательно дорогими. Повседневные средства для ухода за руками обязательно должны их увлажнять. Важно также, чтобы в них содержались сложные комбинации биологически активных веществ. В их состав должны входить растительные экстракты, жировые компоненты, витамины, минеральные субстраты, глицерин, помогающий удерживать в коже влагу.
Применять кремы, гели, эмульсии и маски для рук следует, как минимум, 2 раза в день, а лучше использовать их после каждого соприкосновения с водой. Препараты надо нанести сначала на тыльную сторону обеих рук и круговыми движениями втереть в кожу, а затем смазать ладони и потереть их друг о друга. После этого сделать движение, словно надевая перчатки, поработать пальцами, помассировать ладони и запястья.
Особенно сильно грубеет, шелушится, темнеет, становится сухой и выглядит непривлекательно кожа на локтях, поэтому за ней нужно ухаживать очень тщательно. Регулярно после мытья рук следует протирать жесткую ороговевшую кожу локтей питательным кремом или подогретым растительным маслом (оливковым, подсолнечным, кукурузным и пр.). Для лучшего отшелушивания в качестве скраба можно использовать немного пищевой соды, поваренной или морской соли.
Для смягчения огрубевшей кожи на локтях ежедневно надо использовать кремы-пилинги с абразивными частицами или пемзу. Средством для смягчения кожи может стать и лимонная корка с небольшим количеством мякоти, которую следует привязать к локтю. Если регулярно обрабатывать ороговевшую кожу с помощью пилинга и скраба, темные участки кожи быстро станут светлыми и нежными.

Омолаживающие маски, кремы, обертывания для рук

Для поддержания молодости рук, помимо ежедневного ухода и заботы, 1—2 раза в неделю необходимо проводить специальные процедуры. Если есть возможность и время, посетить косметический салон, где предложат сделать маску, обертывание, пилинг. С другой стороны, все это возможно и в домашних условиях и с использованием самых обычных ингредиентов.

Обертывания

Грубой, сухой и потрескавшейся коже помогут масляные обертывания, сделать которые можно следующим образом. Вымыть руки теплой водой, после чего обернуть смоченными в теплом растительном масле салфетками, а поверх них надеть варежки — они могут быть шерстяными или хлопчатобумажными, но ни в коем случае не синтетическими. Через 1—1,5 ч обертывание следует снять, а остатки масла втереть в кожу. Руки после этой процедуры не стоит мыть водой, надо просто вытереть их бумажной или фланелевой салфеткой.
Помимо этого, существуют и другие рецепты обертываний, несколько из них приведены ниже.
Обертывание с маслами какао и персика
Требуется: по 1 ч. л. масел какао и персика.
Приготовление. Масла смешать и подогреть на водяной бане до 37 °С.
Применение. Смочить в смеси масел две марлевые салфетки, наложить на руки. Завернуть каждую руку с салфеткой в полиэтиленовую пленку, накрыть толстым полотенцем, оставить на 30 мин. По истечении этого времени снять обертывание и надеть хлопковые перчатки, руки перед этим не мыть.
Сметанное обертывание
Требуется: 50 г сметаны, 1 желток, 2 ст. л. лимонного сока, 0,5 ст. л. водки.
Приготовление. Ингредиенты смешать. Хранить смесь в холодильнике не более 2-х недель, перед использованием взболтать.
Применение. Смочить в смеси две марлевые салфетки, наложить на руки. Завернуть каждую руку с салфеткой в полиэтиленовую пленку, накрыть толстым полотенцем, оставить на 15 мин. По истечении этого времени снять обертывание, удалить остатки смеси ватным тампоном и надеть хлопковые перчатки, руки перед этим не мыть.

Медовое обертывание

Требуется: 50 г меда, 50 мл миндального масла, 1 ст. л. лимонного сока, 0,5 г салициловой кислоты.
Приготовление. Масло и мед соединить, поставить на водяную баню и смешать до однородной массы, ввести салициловую кислоту.
Применение. Еще теплую смесь нанести на руки ватным тампоном, завернуть в полиэтиленовую пленку, накрыть толстым полотенцем, оставить на 15 мин. По истечении этого времени снять обертывание, удалить остатки смеси ватным тампоном, смоченным в лимонном соке, и надеть хлопковые перчатки, руки перед этим не мыть.

Пилинг

Не стоит забывать о пилинге. Желательно проводить его с помощью специального скраба для рук не реже 1—2 раз в неделю. Входящие в состав скраба поверхностно-активные вещества, различные гранулы (например, ореховая скорлупа, виноградные косточки и пр.), глицерин и увлажняющие добавки эффективно удаляют отмершие клетки кожи, очищают ее от пота и грязи. Особенно эффективен пилинг для рук после теплого компресса. Хороший скраб достаточно легко приготовить в домашних условиях. Ниже представлены рецепты.
Скраб для рук с кремом
Требуется: по 1 ч. л. любого крема для рук и сахарного песка.
Приготовление. Ингредиенты смешать.
Применение. Нанести состав на кисти рук, интенсивно втирать 2—3 мин, смыть теплой водой, нанести питательный крем для рук.
Кофейный скраб
Требуется: по 1 ч.л. сахарного песка, молотого кофе и растительного масла.
Приготовление. Ингредиенты смешать.
Применение. Нанести состав на кисти рук, интенсивно втирать 2—3 мин, смыть теплой водой.
Пилинг для смягчения кожи на локтях
Требуется: 1 ч.л. соли, 1 яичный желток, по 1 ст.л. любого рафинированного растительного масла, лимонного (апельсинового или яблочного) сока.
Приготовление. Желток растереть с соком, медом и растительным маслом, добавить соль, перемешать.
Применение. Нанести смесь на очищенную кожу локтей и легкими круговыми движениями помассировать их. Через 10 мин смыть смесь теплой водой, промокнуть кожу мягкой салфеткой.
Соляной скраб для ухода за кожей на локтях
Требуется: 1—2 ст. л. густой сметаны, 1 ст. л. мелкой морской соли.
Приготовление. Сметану смешать с солью.
Применение. Состав быстро нанести на огрубевшую кожу локтей и массирующими движениями осторожно втирать в течение 5—10 мин до размягчения кожи. Затем смыть теплой водой, промокнуть салфеткой, нанести на кожу локтей жирный питательный крем.
Ванночки для рук
Сохранить свой возраст в секрете можно, если уже с юных лет делать специальные ванночки для рук, которые могут быть самыми разными — травяными, масляными, минеральными. Подобные процедуры оказывают смягчающее, успокаивающее действие, очень хорошо тонизируют кожу рук. Продолжительность ванночек — 10—15 мин, после них руки следует вытереть насухо.
Ванночка с настоем подорожника, шалфея и липового цвета
Требуется: по 1 ст. л. липового цвета, травы подорожника и шалфея, нашатырного спирта, 1 л воды.
Приготовление. Сухое измельченное сырье смешать, залить кипятком, настаивать 1 ч, процедить, добавить нашатырный спирт, взболтать.
Применение. В глубокую миску налить горячий настой и опустить в него руки. Через 10—15 мин обсушить кожу мягкой салфеткой или полотенцем и нанести жирный питательный крем.
Смягчающая ванночка с морской солью
Требуется: 1 ст. л. морской соли, по 1 ч.л. столового уксуса, пищевой соды, 2 л воды.
Приготовление. В 2 л теплой кипяченой воды растворить соль и соду, добавить уксус.
Применение. Опустить уставшие руки в полученный раствор, через 10 мин ополоснуть их прохладной водой и промокнуть мягким полотенцем, нанести питательный крем.
Ванночка с настоем ромашки, мяты, шалфея и укропа
Требуется: 2 ст. л. липового цвета, по 1 ст. л. цветков ромашки, листьев мяты, шалфея и укропа, уксуса, 3 л воды.
Приготовление. Высушенное и измельченное сырье смешать, залить кипятком, настаивать 15—20 мин, процедить, добавить уксус.
Применение. Опустить руки в теплый настой, через 10 мин промокнуть кожу мягкой салфеткой.
Если делать обертывания или ванночки до локтей, то после процедуры необходимо осторожно удалить ороговевшие клетки на локтях с помощью пемзы, а затем нанести на кожу питательный крем.

Ванночка с настоем крапивы и хвоща
Требуется: по 2 ст. л. травы хвоща полевого и крапивы, 2 ч. л. пищевой соды, 3 л воды.
Приготовление. Траву вымыть проточной водой, высушить, растереть в порошок, залить кипятком, кипятить на слабом огне 30 мин, настаивать 40 мин, процедить. Перед употреблением добавить соду.
Применение. Опустить руки в теплый настой, через 10 мин промокнуть их мягким полотенцем, нанести на кожу жирный питательный крем.
Маски
Завершающий аккорд — питательные, смягчающие или увлажняющие маски, в состав которых могут входить овощи, фрукты, ягоды и масляные компоненты. Однако наиболее эффективны парафиновые маски, которые делают практически в каждом салоне красоты. Однако их можно сделать и в домашних условиях (рис. 89).
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Рисунок 89. Парафиновая маска для рук
Парафиновая маска
Требуется: 500 г косметического парафина (продается в аптеке).
Приготовление. Растопить парафин на водяной бане до температуры 45—50 °С.
Применение. Смазать руки жирным кремом. Опустить кисть руки с расставленными в стороны пальцами в жидкий парафин (он должен быть достаточно горячим, но не обжигающим), подождать, когда слой схватится, и повторить действие. Свести пальцы вместе и снова окунуть руку в парафин. Обернуть руку полиэтиленовой пленкой (можно просто надеть на руку целлофановый пакет), утеплить полотенцем и оставить на 30—60 мин. Удалить парафин и нанести питательный крем.
Морковно-сметанная маска для рук
Требуется: 2 ст. л. сметаны, 2 ч.л. оливкового масла, крупный клубень моркови.
Приготовление. Морковь очистить, вымыть, натереть на мелкой терке, добавить оливковое масло и сметану, перемешать до получения однородной массы.
Применение. Нанести смесь на кожу рук, накрыть компрессной бумагой, надеть варежки. Через 30—40 мин смыть теплой водой.
Яблочная маска для рук
Требуется: 300 г яблок, 5 ст. л. молока, 1 ст. л. меда.
Приготовление. Яблоки вымыть, очистить, сварить в небольшом количестве воды до полного размягчения, растереть. В полученное пюре добавить молоко и мед, взбить в однородную массу.
Применение. Кашицу нанести на руки, надеть полиэтиленовые перчатки. Через 15 мин вымыть руки теплой водой и нанести питательный крем.
Картофельная маска для рук
Требуется: 4 клубня картофеля, 2 ст. л. льняного масла, 1,5 л воды.
Приготовление. Картофель хорошо вымыть, залить 1,5 л воды, сварить в мундире, размять, добавить льняное масло.
Применение. Остудить массу до 42 °С и опустить в нее руки. Через 20 мин ополоснуть их теплой водой, промокнуть мягким полотенцем и нанести жирный крем.


Аппликации, кремы и другие средства для омолаживания и усиления роста ногтей

Красивые и ухоженные ногти — своеобразная визитная карточка женщины и показатель ее отношения к себе. Давно доказано, что холеные ногти — не роскошь, а элементарная норма гигиены. Кроме того, если за ногтями не ухаживать, то под краем ногтевой пластины будут скапливаться отпавшие роговые чешуйки и кожное сало, которое является благоприятной средой для развития микробов и грибков.
Ноготь может врасти в кожу, что вызовет массу неприятных и болезненных ощущений. Если ногти стали ломкими, то это может быть проявлением недостатка в организме витаминов (прежде всего А и группы В) или результатом частого использования вредных веществ, таких, как стиральный порошок, лак, ацетон и пр.
Хороший вид ногтей зависит от умелого и систематического ухода за ними. Несомненно, маникюр лучше делать в косметическом салоне, а за лечением обратиться к дерматологу. Но в то же время и в домашних условиях можно проводить ряд процедур, направленных на укрепление ногтей. Так, чтобы ногти были крепкими, рекомендуется включать в рацион блюда, богатые витаминами А и группы В, минеральными веществами и пр. Желательно ежедневно принимать внутрь 1 ч. л. желатина, а также употреблять больше молочных продуктов, заливное, мармелад, холодец и пр.
Кремы
Специальные кремы для ногтей можно прибрести в специализированных косметических магазинах, при этом необходимо обращать внимание на упаковку. Дело в том, что кремы для ногтей предназначены для решения только какой-нибудь одной проблемы: ломкости, ускорения роста и пр. Если же производитель обещает вам потрясающий препарат, который сделает ваши ногти и крепкими, и гладкими, и ускорит их рост, то, скорее всего, это средство просто пустышка. Кроме того, обратите внимание на то, что заметных результатов вы сможете добиться не сразу. Если готовые средства вам по какой-то причине не подходят или внезапно закончились, а купить их в ближайшее время не получится, всегда можно приготовить полезные для ногтей составы самостоятельно.
Крем для укрепления ногтей
Требуется: по 1 ст. л. сока алоэ, сливок или сметаны, по 2 ст. л. масел календулы, облепихи.
Приготовление. Соединить сливки, сок алоэ, масла, тщательно перемешать, переложить в баночку и охладить. Хранить питательную смесь в холодильнике.
Применение. Втирать полученный состав массажными движениями в ногтевые пластины и кожу вокруг них.
Крем на пчелином воске
Требуется: 5 г пчелиного воска, 2 ст. л. репейного масла, 1 сваренный вкрутую желток.
Приготовление. Растопить на водяной бане пчелиный воск, не снимая с огня, добавить измельченный желток и, помешивая, влить масло. Состав держать на огне, непрерывно помешивая, пока не получится смесь с консистенцией густой сметаны.
Применение. Втирать состав в ногти на ночь.
Медово-растительная смесь
Требуется: по 1 ст. л. меда, кресса водяного, льняного семени.
Приготовление. Льняное семя смолоть в кофемолке. Отдельно высушить и измельчить водяной кресс. Ингредиенты смешать, добавить мед, хорошо перемешать.
Применение. Смазывать полученной смесью ногти 2—3 раза в день.

Уход за кожей стоп

Красивые ножки — мечта каждой женщины. Однако красота невозможна без надлежащего ухода и хорошего самочувствия. Неправильный педикюр может привести к появлению вросших ногтей, а тесная обувь — к появлению мозолей и натоптышей. Следите за своими ножками, регулярно делайте маски, освежающие ванночки, используйте скрабы и пилинги, и они будут не только красивыми и ухоженными, но и здоровыми.
Вросшие ногти
Покрасневшая опухшая кожа вокруг ногтевой пластины, резкая боль при ходьбе и случайном нажатии сигнализируют о врастании ногтя. Причиной этого может быть ношение туфель на высоком каблуке, а также излишне тесной или изготовленной из кожзаменителя обуви. Ноготь может врастать и из-за неправильной обработки — обрезки «под корень», с закругленными краями.
Для лечения нужно приготовить горячую ванночку с добавлением молока, морской соли и соды и распаривать ступни в растворе не менее 10 мин. Затем следует аккуратно отодвинуть пилочкой кожу вокруг ногтя и срезать травмирующий утолок. После этого стопы необходимо промокнуть бумажной салфеткой и обильно нанести противомикробный крем.
При появлении вокруг ногтя гнойных очагов требуется прекратить самолечение и обратиться к специалисту.
Мозоли и натоптыши
Причиной появления натоптышей может быть как гиперкератоз (утолщение ороговевшего слоя кожи на ступнях), так и ношение тесной или неудобной обуви. При отсутствии регулярного ухода натоптыши могут превратиться в болезненные мозоли.
Для лечения необходимы регулярные вечерние ванночки с добавлением молока, меда и мыльного раствора, в которых нужно распаривать ступни не менее 10 мин. Затем ороговевший слой кожи следует аккуратно снять пемзой, промокнуть стопы бумажной салфеткой и обильно нанести эфирное масло чайного дерева. Также его можно наносить по утрам на очищенную кожу стоп.
Эффективным способом профилактики могут стать маски. Для этого необходимо на ночь пропитать тонкие хлопчатобумажные носки оливковым маслом, надеть на тщательно вымытые и обсушенные ноги, поверх обернуть стопу полиэтиленовой пленкой, надеть теплые шерстяные носки, а утром вымыть ноги теплой водой.
Трещины
При отсутствии постоянного ухода за ногами толстый слой ороговевшей кожи на ступне может лопнуть, затронув при этом здоровую ткань.
При трещинах помогают ванночки с добавлением соды и настоя ромашки 2 раза в неделю. Ступни нужно распаривать в растворе не менее 20 мин, затем аккуратно снять ороговевший слой кожи пемзой, промокнуть стопы бумажной салфеткой и обильно нанести эфирное масло шиповника или настой календулы.
Грибковые заболевания
Заражение грибком происходит во влажных теплых местах (бане, раздевалке, сауне), если не надевать специальные тапочки. При грибковом поражении кожи беспокоят зуд, шелушение, ногти желтеют и деформируются.
В настоящее время существует множество противогрибковых средств, однако для определения вида грибка (их более 300) необходимо обратиться к специалисту. Возможно, врач порекомендует пройти общее обследование, поскольку заражение часто происходит на фоне общего ослабления организма.
Выпирающая косточка
Это одна из немногих «возрастных» болезней ног, вызываемых дефицитом минералов в организме. В результате большой нагрузки на стопу происходит деформация внешней части большого пальца.
Лечение заключается в подборе специальной широкой обуви (например, сандалий), а также ношении ватных накладок на пораженном пальце.
Даже при отсутствии выраженных проблем в любом возрасте в целях профилактики рекомендуется делать ванночки для ног не менее 1 раза в неделю.


Глава 7 Гид по омолаживающим салонным процедурам и эстетической хирургии
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Мезотерапия
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Мезотерапия на сегодняшний день представляет собой »одну из популярнейших косметических омолаживающих процедур. Этот метод заключается в локальном введении в подкожную жировую клетчатку микроскопических доз специально подобранных составов на основе растительных экстрактов, витаминов, минералов, аминокислот и других компонентов, оказывающих благотворное воздействие на организм человека.
Мезотерапия широко используется как в лечебных, так и в косметических процедурах, так как помимо обезболивающего, ранозаживляющего, иммуноукрепляющего действия способствует коррекции проблемных зон и оказывает воздействие на омоложение кожи, восстанавливает волосяные луковицы кожи головы.
Впервые метод был применен в качестве дополнительной обезболивающей процедуры в 1858 г. французским врачом М. Пистором, и с тех пор завоевал широкое признание и среди профессионалов, и среди пациентов. Все это благодаря локальному щадящему воздействию на организм по причине малой инвазивности мезотерапии и возможности подобрать состав индивидуально под особенности и потребности каждого пациента.
С возрастом, особенно после 35 лет, клетки кожи постепенно замедляют синтез коллагена и эластина, одновременно с этим происходит постепенное снижение содержания в них глиуроновой и янтарной кислот (первая отвечает за удержание в клетках кожи влаги, поступающей с кровотоком, вторая обеспечивает эффективную борьбу организма со свободными радикалами, проникающими из внешней среды, которые являются одной из основных причин старения и разрушения клеток).
В результате снижения содержания этих кислот кожа утрачивает тонус, становится вялой, сухой, покрывается сетью сначала мелких, а затем и более глубоких морщин, происходит ее обвисание, снижается способность к регенерации, разрушаются коллагеновые и эластиновые волокна. Современные омолаживающие составы для мезотерапии содержат эти незаменимые кислоты, которые в комплексе с витаминами и минералами дают мощный комплексный омолаживающий эффект.
Мезотерапию проводят сеансами с промежутком в 7-14 дней. Многочисленные инъекции с микродозами омолаживающего состава позволяют создать в подкожном слое своеобразные депо питательных веществ, которые по мере возникновения необходимости в течение 7—10 дней расходуются клетками кожи. Для максимального результата, как правило, требуется от 3 до 10 сеансов, после чего рекомендуется проводить поддерживающую терапию раз в 3—4 месяца (рис. 90).
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Рисунок 90. Мезотерапия

Основные показания к применению данного метода: снижение тонуса кожи лица, шеи, зоны декольте, обезвоженность кожи, расширенные поры и тусклый цвет лица, появление морщин в области носогубной складки, шеи, внешних уголков глаз, депигментации кожи, темных кругов под глазами, второго подбородка.
Состав омолаживающего коктейля и количество процедур может назначать только врач на основе сданных анализов и только с учетом индивидуальных особенностей организма каждого пациента.
Бесконтрольное введение высокоминерализованных витаминных коктейлей способно вызвать ухудшение состояния не только кожи, но и всего организма. Поэтому данную процедуру не стоит проводить в обычных косметологических салонах, а только в заслуживающих доверия клиниках с высококвалифицированным персоналом.

Ультразвуковой лифтинг

В современной косметологии ультразвуковой лифтинг признан одним из наиболее успешных неинвазивных методов омоложения кожи. Одной из основных причин старения кожи, ее обвисание в области век, щек, подбородка и шеи является заметное сокращение выработки коллагена. В этом случае традиционные методы омоложения кожи, направленные на сокращение морщин, борьбу с возрастной пигментацией и повреждением капилляров, оказываются бессильными. Большинство кремов с коллагеном также бесполезны, так как его молекулы из-за своего большого размера не способны проникнуть глубоко, кроме этого, инородный коллаген не встраивается в клеточную систему кожи и отторгается как чужеродный.
Технология ультразвукового лифтинга, появившаяся в мировой косметологии свыше 15 лет назад, позволила решить проблему синтеза коллагена без надрезов и проколов кожи. Она основана на воздействии на подкожную клетчатку, а следовательно, на волокна эластина и коллагена высокочастотными волнами. Сеанс звукового воздействия длится от 30 до 60 мин. За это время ультразвук, легко проникая через верхние слои кожи в дерму, осуществляет микромассаж всех слоев кожи и одновременно прогревает глубинные слои подкожной клетчатки. Тепло, в свою очередь, активизирует клетки кожи, усиливает кровоток, способствует улучшению обменных процессов и стимулирует процесс естественной выработки коллагена клетками фибробласты. Так как для выработки новых коллагеновых волокон требуется время, эффект лифтинга заметен не сразу, а появляется постепенно, в течение 2—3-х месяцев после проведения процедуры.
До начала XX столетия все лифтинговые процедуры сводились к омолаживанию кожи при помощи различных кремов, мазей и лосьонов. Только в 1907 г. Вышла в свет первая книга по косметолозической хирургии, называвшаяся «Коррекция несовершенных черт», которая и положила начало современной омолаживающей косметологии.

За этот период кожа становится более упругой, подтянутой, обвислые веки и щеки принимают четкие очертания, глубокие морщины, образующиеся из-за повреждения коллаге-новых волокон, становятся менее заметными, клетки кожи за счет улучшения питания наполняются влагой. Запуск регенерационных процессов сказывается на выравнивании цвета лица, способствует разглаживанию мелких морщин, способствует уменьшению покраснений и пигментации кожи.
Курс ультразвукового лифтинга включает в себя от 10 до 15 процедур, которые проводят с перерывом в 3—4 дня. Эффект лифтинга долговременный и сохраняется от 6 до 10 месяцев, после чего курс можно повторить. Для достижения максимального эффекта косметологи рекомендуют проводить разовые сеансы ультразвуковой подтяжки между курсами каждые 10—20 дней, сочетая их с массажем лица и шеи, использованием специально подобранной антивозрастной косметики.

Лазерная шлифовка

Лазерная шлифовка относится к инновационным технологиям безинвазивного омоложения кожи, и появилась благодаря открытию во второй половине XX столетия уникальных свойств лазера, и в настоящее время успешно используется в косметологии для удаления различных новообразований, а также для кардинального омоложения кожи. На сегодняшний день в косметологии применяются 3 основные типа лазера: эрбиевый, карбондиоксидный и низкоинтенсивный.
Принцип омолаживающего воздействия лазера на кожу заключается в способности высокотемпературных лазерных волн выжигать старые клетки эпидермиса, испаряя их, и тем самым выравнивая поверхность кожи. За счет одновременного теплового воздействия и разрушения старых клеток запускается механизм интенсивного деления более молодых клеток, и кожа полностью обновляется. Все три вида лазера успешно используются для удаления различных новообразований кожи вроде родинок и бородавок, выжигания шрамов и рубцов.
Для омолаживающих процедур чаще всего используют карбондиоксидный и низкоинтенсивный лазеры. Первый дополнительно повышает тонус кожи, за счет теплового воздействия на обширные участки дермы улучшает кровоток, стимулирует приток питательных веществ и тем самым способствует улучшению цвета лица. Низкоинтенсивный лазер дополнительно воздействует на коллагеновые волокна и увеличивает выработку коллагена, что приводит к выталкиванию морщин изнутри и выравниванию поверхности кожи.
Карбондиоксидный тип лазера, полностью выжигающий верхний слой эпидермиса, достаточно опасен за счет высокой вероятности инфицирования кожи. Поэтому его используют только в специализированных клиниках после продолжительной подготовки к процедуре (в течение полутора месяцев) и длительной госпитализации клиента до полного заживления кожи. Этот кардинальный способ лазерной шлифовки на сегодняшний день считается наиболее эффективным при борьбе с глубокими морщинами, так как позволяет за несколько процедур сделать ярко выраженные морщины практически незаметными за счет выжигания и выравнивания окружающей морщины поверхности кожи до уровня глубины морщины.
Эрбиевый лазер за счет минимальной зоны воздействия более безопасен, требует меньшего периода реабилитации, однако достигаемый эффект менее заметен, чем при использовании первого типа.
Наиболее щадящим считается низкоинтенсивный лазер, который не выжигает кожу, а оказывает на нее тепловое воздействие и запускает механизмы естественной выработки коллагена. Однако эффект после лазерной шлифовки на данном оборудовании наступает не сразу, и менее заметен, чем при кардинальном омоложении первым типом лазера. Недостаточность эффекта привела почти к полной замене лазерной шлифовки низкоинтенсивным лазером ультразвуковым лифтингом.

Фотоомоложение

Фотоомоложение относится к одной из наиболее распространенных омолаживающих косметологических процедур, с успехом применяющихся в косметологических клиниках для борьбы с такими возрастными изменениями кожи, как нарушение пигментации, неглубокие морщины, снижение тургора кожи, появление возрастных новообразований, сосудистых звездочек.
Методика фотоомоложения заключается в воздействии на клетки кожи высокоинтенсивного потока световых волн предварительно подобранной частоты. Омолаживающий эффект заключается в способности высокоинтенсивного светового потока проникать в глубинные слои дермы и оказывать воздействие на клетки кожи, вырабатывающие меланин и коллаген, а также стимулировать обменные процессы и активизировать деление клеток.
В результате воздействия светового потока на клетки кожи, вырабатывающие меланин, приостанавливается накопление излишнего пигмента, расширенные просветы в сосудах сокращаются, благодаря этому пропадают покраснения и сосудистые звездочки. Воздействие световых волн на клетки фибробласты приводит к активизации выработки коллагена, в результате чего разглаживаются мелкие морщины, улучшается тургор кожи, подтягиваются контуры лица (рис. 91).
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Рисунок 91. Фотоомоложение

Курс фотоомоложения, как правило, состоит из 3—5 процедур, которые проводят с периодичностью от 3 до 6 недель. Каждый сеанс длится от 30 до 90 мин, в зависимости от размера обрабатываемой световым потоком области. Главным достоинством данной методики является достижение омолаживающего результата при минимальном дискомфорте пациента, так как процедура практически безболезненна, а от излишнего прогревания кожу защищают во время процедуры специальными ментоловыми гелями.
Как показала практика, процедура не имеет выраженных побочных эффектов, так как безинвазивна, а потому не требует диспансеризации клиента. Первые изменения состояния кожи в виде повышения тургора, сокращения количества сосудистых звездочек становятся заметны после 2—3-го сеанса, общая подтяжка лица требует примерно 2-х месяцев, из-за длительности процесса выработки нового коллагена. Для удаления старческих пигментных пятен требуется немного больше времени — около 3—4-х месяцев.

Хирургический лифтинг

Хирургический лифтинг — одна из старейших методик омоложения лица, представляющая собой радикальную хирургическую процедуру, которая позволяет удалить глубокие морщины и одновременно подтянуть кожу в области шеи, глаз, лба, зоны декольте.
Хирургическую подтяжку проводят только в косметологических клиниках под местной или общей анестезией, с обязательной госпитализацией пациента и длительным сроком реабилитации. Кроме того, как и любая хирургическая операция, хирургическая подтяжка опасна побочными эффектами — от гематом до шрамов, микропорезов, нарушения чувствительности кожи. В отдельных случаях возможно нарушение кровоснабжения определенных участков и снижение их чувствительности, что нередко требует дополнительного восстановления и проведения специальных лечебных процедур.
Однако в отличие от большинства альтернативных омолаживающих процедур, хирургическая подтяжка не требует постоянного повторения омолаживающих процедур и обеспечивает визуальный омолаживающий эффект на 10 и более лет. Как правило, она рекомендована в возрасте от 40 до 60 лет.
Хирургический лифтинг наиболее актуален для решения таких возрастных косметологических проблем, как углубление носогубной складки, опущение внешних уголков век и губ, образование складок провисшей кожи в области нижней челюсти и двойного подбородка, глубоких морщин на лбу и шее.
Хирургическая операция представляет собой тонкие надрезы кожи (чаще всего в области роста волос, около висков и ушных раковин) с последующей SMAS-подтяжкой провисших мышечных волокон подкожной клетчатки, натяжением кожи и иссечением ее избытков. На завершающем этапе сделанные надрезы зашивают, а на место швов накладывают компрессионную повязку. Пластическая операция длится в среднем от 3 до 5 ч, послеоперационная реабилитация занимает от 2-х до 3-х месяцев, в этот период необходимо ограничить пребывание на солнце, в том числе и в солярии, остерегаться больших физических нагрузок, не посещать сауны и отказаться от массажа лица.

О3онотерапия

Озонотерапия представляет собой одну из современных косметологических процедур омоложения, заключающуюся в локальном введении под кожу микроскопических доз медицинского озона.
Как доказали исследования второй половины XX столетия, одной из причин преждевременного старения кожи человека является недостаточность снабжения клеток кислородом, приводящая к кислородному голоданию. В результате ухудшения клеточного обмена клетки кожи отмирают, нарушается процесс удержания влаги, что приводит к появлению морщин, разрушаются коллагеновые волокна. Озонотерапия позволяет локально решить проблему нарушенного питания клеток, восстановить межклеточный обмен, стимулирует микроциркуляцию крови с питательными веществами. В результате дополнительного питания запускается процесс регенерации клеток и кожа в области введения инъекций получает мощный стимул к омоложению.
Озонотерапию проводят чаще всего в области носогубной складки, шеи и декольте, лба. Дополнительная доза кислорода, полученная в виде озоновых инъекций, оказывает положительное воздействие на восстановление иммунных свойств кожи, оказывает рано заживляющее действие, снимает покраснение, запускает процессы естественной регенерации коллагена и новых клеток эпидермиса. Восстановление питания клеток способствует оздоровлению цвета лица, насыщению клеток влагой, что становится причиной внутреннего наполнения и разглаживания морщин, повышения тургора кожи.
Курс озонотерапии состоит из 10—12 процедур, проводимых с периодичностью в 2—3 дня. Омолаживающего эффекта хватает на 6—7 месяцев при проведении поддерживающей озонотерапии — 1 процедура каждый месяц. Для сохранения оптимального омолаживающего эффекта полный курс озонотерапии следует повторять 2 раза в год, сочетая введение озоновых инъекций с косметическим массажем лечебной области для равномерного распределения питания в глубинных слоях дермы.

Криотерапия

Криотерапию можно отнести к одному из самых древних способов омоложения организма. Еще в Древней Греции атлеты принимали ледяные ванны для восстановления сил, о лечебном эффекте холода писали античные врачи и их последователи. В современной косметологии ванны с ледяной водой заменены более радикальным средством — жидким азотом или кислородом, остуженным до температуры — 196—198 °С.
В зависимости от области воздействия холодного азота, криотерапия подразделяется на общую и местную. Общую криотерапию проводят в специальных криокамерах и используют в лечебной медицине. Локальная криотерапия в виде криомассажей успешно применяется в косметологии для омолаживающих процедур.
Омолаживающее действие холода связано с его способностью вызывать мгновенный спазм капилляров, которыми пронизана кожа. Прекращение воздействия холода ведет к последующему расширению сосудов, в результате чего в несколько раз усиливается кровоснабжение дермы, испытавшей на себе воздействие холода. Усиление кровоснабжения приводит к насыщению клеток питательными веществами, усиливаются регенерационные процессы, в том числе и выработка коллагена и эластина, которые подтягивают кожу и разглаживают мелкие морщинки. При этом массажные поглаживания и растирания усиливают действие азота и способствуют достижению видимого результата сразу после сеанса: кожа становится подтянутой, ровной, приобретает здоровый цвет.
Продолжительность сеанса криомассажа — от 7 до 10 мин. Для достижения долговременного эффекта омолаживающие процедуры охлажденным азотом проводят курсами по 10—15 процедур с интервалом в 2—3 дня. Курс повторяют по мере появления признаков увядания кожи: серый цвет лица, потеря тургора, обезвоживание. Как правило, при проведении полного курса криотерапии повторение омолаживающих процедур назначают через 6—7 месяцев.

Химический пилинг

Пилинг кожи — одна из самых популярных процедур, доступных не только в косметологических клиниках и специализированных салонах, но и в домашних условиях. В зависимости от степени воздействия на кожу, пилинг подразделяется на поверхностный, срединный и глубокий. Первые два вида затрагивают только верхние слои эпидермиса, очищают кожу от омертвевших клеток, улучшают ее цвет, способствует активному росту молодых клеток, подтягивают и тонизируют, но не способны справиться с возрастными изменениями.
В омолаживающей косметологии чаще всего используют глубокий пилинг, воздействующий на глубокие слои кожи и помогающий справиться с такими возрастными изменениями, как глубокие морщины, оплывание овала лица, увядание и потеря тургора, а также с нарушением пигментации и капиллярными звездочками.
Глубокий химический пилинг проводят при помощи специальных составов на основе фенола, поэтому его нередко на-
зывают феноловым. Помимо непосредственно самого фенола, в состав такого пилинга входят различные смягчающие, нейтрализующие вредное воздействие фенола добавки: растительные масла, глицерин, салициловая кислота, пропилен гликоль.
Суть процедуры заключается в химическом сжигании верхнего слоя кожи вплоть до сосочкового под действием нанесенного состава, после чего кожа регенерирует, появляются новые клетки, богатые влагой и лишенные глубоких морщин, складок (рис. 92).
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Рисунок 92. Химический пилинг

Данный вид пилинга, обладая высоким косметическим эффектом, отличается повышенной степенью риска инфицирования кожи, лишенной рогового слоя. Поэтому процедуру можно проводить только в специализированных заведениях с госпитализацией клиента.
Феноловый пилинг достаточно болезнен и требует длительного процесса реабилитации, кроме этого, фенол токсичен, оказывает негативное воздействие на сердце и почки, и может быть использован только после предварительного обследования клиента.
Одним из немногих достоинств данного метода, помимо выраженного визуального эффекта, является его долговечность: кожа сохраняет свою свежеть, тургор, тонус и молодой цвет около 10 лет и в этом отношении глубокий химический пилинг сопоставим только с хирургической подтяжкой лица.

Армирование и применение биогелей

Армирование, представляющее собой искусственное создание подкожного каркаса, направлено, прежде всего, на предотвращение возрастного обвисания кожи, оплыва контуров лица из-за старения и разрушения коллагеновых волокон.
Современное армирование проводят несколькими способами: при помощи вживления золотых, металлических или полипропиленовых нитей, для чего в области армирования делают мини-проколы, а также при помощи уникальных бионитей, представляющих собой специально разработанные составы биогелей, которые вводят под кожу в виде инъекций.
Методика армирования опирается на особенность клеток фибробласт к усиленному делению и регенерации при нарушении целостности дермы. Вводя в подкожную клетчатку чужеродный коже инфильтрат, косметологи запускают естественные регенерационные процессы дермы, в результате которых образуются новые волокна коллагена и эластина. При этом, в отличие от армирования старыми методами при помощи вживления обычных нитей, биогели представляют собой биостимулятор, активно воздействующий на клетки дермы и постоянно стимулирующий запущенный процесс регенерации.
Процедура по введению густого геля длится около 45 мин, почти не вызывает дискомфорта и не требует реабилитации. Наиболее благоприятный возраст для армирования лица — до 50 лет. Курс армирования биогелями состоит, как правило, из 5 процедур, первые три проводят с интервалом в 10—14 дней, оставшиеся две — с интервалом в месяц.
Визуальный эффект от процедуры заключается в разглаживании контуров лица, выдавливании морщин, подтяжке контуров, уменьшении носогубной складки, убирании второго подбородка, наступает после первых трех сеансов и продолжается до 5 лет.

Применение стволовых клеток

Стволовые клетки на сегодняшний день считаются наиболее кардинальным способом омоложения организма в целом и спорным вопросом в мировой косметологии. С одной стороны, стволовые клетки активно используют в клиниках США и Израиля для лечения различных заболеваний, а с другой в последнее время все чаще возникает вопрос о возможности перерождения стволовых клеток в раковые.
По сути, стволовые клетки представляют собой единую праклетку человеческого организма, способную делиться бесчисленное количество раз, принимать вид клетки того органа, в котором находятся, и восстанавливать обнаруженные повреждения. От рождения такие клетки в большом количестве есть у каждого человека, они присутствуют практически в любом органе, однако по мере старения их количество сильно сокращается, а также уменьшается их способность регенерировать и восстанавливать поврежденный орган. В результате органы утрачивают свою способность к регенерации, клетки стареют и отмирают, что и приводит к старению.
Больше всего стволовых клеток у взрослого человека содержится в жировых тканях и костном мозге, однако и там их количества недостаточно для поддержания организма в молодом состоянии. Введение в организм дополнительных стволовых клеток, особенно молодых, приводит к мощнейшему запуску регенерационных процессов: обнаруживая поврежденные участки, стволовые клетки восстанавливают повреждения в межклеточных связях в самих органах, благодаря чему организм получает новый заряд энергии. Визуально это проявляется в разглаживании морщин и подтяжке контуров лица за счет выработки нового коллагена, потемнении седых волос благодаря восстановлению выработки пигмента, улучшении цвета лица по причине восстановления нормального питания клеток кожи, пропадании старческих пятен в результате нормализации выработки меланина клетками кожи. Сама кожа становится ровной, напитанной влагой, однородной по цвету.
Особенно заметен омолаживающий эффект при введении эмбриональных клеток, получаемых из абортивного материала, так как они обладают самым высоким потенциалом к делению и росту. Однако эти клетки, не являясь родными, могут приводить к необратимым изменениям в организме — от отторжения до перерождения в раковые. Поэтому в настоящее время в мире разрешено использовать исключительно стволовые клетки, выращенные на основе биологического материала самого пациента, которые также способны восстанавливать поврежденные органы, но с меньшей степенью интенсивности.
Как правило, эффект омоложения от введения стволовых клеток продолжается от 1 года до 2-х лет, после чего процедуру необходимо повторить.

Таблица
Все, что нужно знать об антивозрастных процедурах
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Глава 8 Восстановление волос
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Волосы так же чувствительны к внешнему воздействию и так же реагируют на состояние здоровья, как кожа, и поэтому нуждаются в столь же тщательном уходе. К сожалению, человек так устроен, что понимать подобные вещи начинает только годам к 30, когда уже проведены всевозможные эксперименты над собственной шевелюрой и случается, что и спасать-то уже особенно нечего. Только здоровый образ жизни и правильный уход за волосами позволят надолго сохранить их красивыми и здоровыми.
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Особенности ухода за седыми и седеющими волосами

Рано или поздно у каждого человека появляются седые волосы. Это обусловлено природой, заложено генетически и просто необратимо. Объясняется появление седых волос довольно просто: с возрастом в организме человека перестает вырабатываться цветной пигмент, волосяной покров обесцвечивается, и появляется седина.
Современные ученые уверены, что способы продления молодости человека существуют, но вот как бороться с сединой, пока остается загадкой. Древнеегипетских жрецов и лекарей также интересовала проблема седых волос. Некоторые рецепты от седины были весьма экзотическими. Например, для предупреждения появления седины брали жир черных ядовитых змей, кровь черного молодого быка и свежие сорочьи яйца. Из этих ингредиентов составляли мазь для втирания в корни волос. Ценилось такое средство на вес золота.
Учтите, что седые волосы более тонкие и слабые, поэтому с появлением достаточного количества седины выбирайте шампуни для ослабленных и ломких волос. Такие средства создадут на волосах защитную пленку и помогут справиться с вредным воздействием внешней среды.
Ни в коем случае не сочетайте окраску с химической завивкой, поскольку такой удар ваши волосы могут не перенести. Подождите 4 недели после окраски и смело делайте завивку.
В свой рацион обязательно включите продукты, богатые фолиевой кислотой.
Регулярно пейте курсы поливитаминов, ведите здоровый образ жизни, не забывайте про отдых и учитесь расслабляться.

Укрепление волос

Благодаря изысканиям косметологов, средств по уходу за волосами и кожей головы великое множество, и с каждым днем их ассортимент все расширяется — шампуни, маски, бальзамы-ополаскиватели, обертывания и пр.
Если состояние ваших волос оставляет желать лучшего, постарайтесь посетить салон красоты, где с вами мог бы поработать профессионал. Пусть он проконсультирует вас
о типе ваших волос, их состоянии, способах укрепления и восстановления, придания волосам силы и здорового блеска. Попросите посоветовать вам какие-нибудь несложные процедуры, которые вы бы могли регулярно проводить в домашних условиях, не боясь навредить волосам еще больше.

Шампунь

По-настоящему хороший шампунь должен отвечать целому ряду жестких требований, к которым никакого отношения не имеют цена, дизайн упаковки или качество рекламы.
В первую очередь, шампунь должен соответствовать типу волос (сухим, жирным или нормальным), а во вторую — быть очень качественным.
Большое количество отдушек, ароматизаторов, синтетических пигментов не сделают волосы еще чище, а вот нанести вред вполне могут. Поэтому при покупке шампуня всегда нужно внимательно изучать его состав. Это в равной степени касается также бальзамов и масок. О качестве шампуня можно судить даже по его консистенции — он должен быть не водянистым, а вязким и густым.
Волосы после мытья должны легко расчесываться, не спутываясь и не электризуясь. Особенно хорошо, если в состав шампуней и других средств для мытья волос входят различные экстракты лекарственных растений. Они придают им бактерицидные и противовоспалительные свойства, стимулируют рост волос и восстанавливают их поврежденную структуру.
Шампуни, ничуть не уступающие готовым, можно сделать и в домашних условиях. Так, если у вас слабые волосы, в обычный шампунь с нейтральным pH можно добавить отвар любых лекарственных трав, тем самым сделав средство лечебным. И таких простых рецептов достаточно много.
Коньячный шампунь
Требуется: 2 яичных желтка, по 100 мл коньяка и воды.
Приготовление. Смешать яичные желтки с коньяком, добавить 100 мл теплой воды и взбить.
Применение. Использовать для мытья ослабленных волос.
Шампунь хорошо укрепляет волосы и придает им блеск.
Гранатовый шампунь
Требуется: 3 ст. л. гранатовой кожуры, 1 л воды.
Приготовление. Кожуру залить водой, поставить на огонь, довести до кипения и варить 15 мин, процедить.
Применение. Мыть этим отваром волосы каждый третий день в течение 3-х месяцев. Затем использовать только для профилактики, ополаскивая волосы после каждого мытья.
Ореховый шампунь
Требуется: 50 г шампуня с нейтральным запахом, по 1 ч.л. кокосового молока, орехового и миндального масел, обезжиренного майонеза.
Приготовление. Все компоненты смешать, взбивать в течение 35 с миксером на средней скорости.
Применение. Нанести смесь на влажные волосы и мягко массировать 2 мин. Затем тщательно смыть теплой водой.
Этот шампунь объединяет в себе мытье и последующий за ним уход, рекомендуется для волос любого типа.
Яично-ромовый шампунь
Требуется: 100 г шампуня без запаха (можно детского),
1 ст. л. белого рома, 1 яйцо, 5 капель мятного масла.
Приготовление. Все компоненты смешать, взбивать в течение 40 с миксером на средней скорости.
Применение. Нанести смесь на сухие волосы, через 5 мин смыть теплой водой. Рекомендуется для нормальных и жирных волос.

Бальзамы, ополаскиватели, обертывания и маски

Летом волосам необходим дополнительный уход. Это особенно важно, если они подвергаются интенсивному воздействию солнечных лучей, соленой или хлорированной воды, сильного ветра. Зимой волосы страдают от недостатка витаминов, ношения теплых головных уборов и сухого воздуха отапливаемых помещений. И в любое время года им вредят химическая завивка, тонирование, окрашивание, ежедневное мытье или накручивание на термические бигуди. Все эти процедуры обезжиривают и лишают волосы необходимых питательных веществ, что в конечном итоге может стать причиной их выпадения. Регулярное применение бальзамов, ополаскивателей, обертываний и масок для интенсивного лечения компенсирует эти потери, возвращая коже головы здоровье, а волосам — былую красоту.
Яично-глицериновый бальзам
Требуется: 2 яйца, по 1 ст. л. оливкового масла, глицерина, яблочного уксуса.
Приготовление. Взбить яйца миксером на средней скорости, добавить оливковое масло, глицерин и яблочный уксус.
Применение. Втирать в кожу головы после мытья, через
15 мин волосы ополоснуть теплой водой. Подходит для всех типов волос.
Кунжутно-кокосовый бальзам
Требуется: по 2 ст. л. оливкового и кунжутного масел, кокосового молока, меда, 1 ч. л. кокосового масла, 2 яйца.
Приготовление. Все компоненты смешать, взбить миксером в течение 30 с на средней скорости в легкую пену.
Применение. Нанести бальзам на волосы и кожу головы после мытья, сделать легкий массаж. Через 5 мин смыть большим количеством теплой воды.
Льняной ополаскиватель
Требуется: 2 ст. л. льняного семени, 2 л воды.
Приготовление. Залить льняное семя кипятком и настаивать 4 ч, процедить.
Применение. Ополаскивать волосы после мытья головы.
Лимонный ополаскиватель
Требуется: 1 лимон, 1 л воды.
Приготовление. Из лимона отжать сок, соединить с теплой водой.
Применение. Ополаскивать волосы после мытья головы для удаления остатков моющих средств.
Ополаскиватель от перхоти
Требуется: 50 г луковой шелухи, 1 л воды.
Приготовление. Луковую шелуху залить кипятком и настаивать 15 мин, процедить.
Применение. Ополаскивать волосы после мытья головы.
Касторовое обертывание
Требуется: 100 г касторового масла.
Приготовление. Масло подогреть.
Применение. Нанести на кожу головы и волосы, легко помассировать. Осторожно расчесать волосы по всей длине, обернуть голову горячим влажным полотенцем. Через 30 мин вымыть волосы обычным способом.
Медово-оливковое обертывание
Требуется: 100 мл оливкового масла, 200 г жидкого меда.
Приготовление. Масло и мед тщательно перемешать, настаивать смесь в течение 2-х дней.
Применение. Перед мытьем нанести средство на кожу головы, слегка помассировать, равномерно распределить его по всей длине волос, расчесав их гребнем и стараясь не поцарапать кожу головы. Накрыть волосы пленкой, укутать полотенцем. Через 30 мин вымыть волосы.
Кисломолочное обертывание
Требуется: 500 мл кефира, 1 ст. л. укуса, 2 л воды.
Приготовление. Уксус развести в воде.
Применение. Кефир нанести на волосы и накрыть их полиэтиленом, а сверху — полотенцем. Оставить на 30 мин. Затем смыть теплой водой, а потом водой с уксусом. Кефир создает на волосах защитную пленку, которая защищает их от негативных воздействий окружающей среды.
Хлебная маска
Требуется: 150 г черствого ржаного хлеба, 200 мл воды.
Приготовление. Хлеб раскрошить, залить кипятком, накрыть крышкой и настаивать 4—5 ч в темном месте.
Применение. Полученную кашицу нанести на волосы и кожу головы, накрыть пленкой и укутать махровым полотенцем. Через 40 мин помассировать кожу головы и смыть хлебную массу.


Профилактика выпадения волос

Выпадение волос может быть связано с перенесенной болезнью, приемом некоторых лекарственных средств, стрессом, и в этих случаях волосяной покров, как правило, можно восстановить. Кроме того, волосы отмирают и выпадают и в результате естественного процесса.
Однако специалистам приходится сталкиваться со случаями патологического выпадения волос — алопецией, или так называемым гнездным облысением, вызванным действием внутренних или внешних факторов на волосяные фолликулы. Выпадение волос — действительно проблема, но, как и многие другие проблемы, она имеет решение, которое заключается прежде всего в знании причины, повлекшей за собой потерю волосяного покрова.
Для начала нужно разобраться, действительно ли это проблемное выпадение волос. Срок жизни волоса ограничен. Когда он истекает, волос выпадает, уступая место новому.
Как правило, ежедневно человек теряет от 50 до 100 волос. Это вполне нормальный, обоснованный природой процесс. Весной и осенью волос выпадает чуть больше, чем зимой и летом.
Но если вы все чаще замечаете волосы на своей подушке или при мытье головы в ваших руках остаются целые пряди, то проблема налицо. Ни в коем случае нельзя впадать в депрессию. Помните, что благополучие ваших волос зависит в первую очередь от вас. Главное, не сидеть сложа руки, ведь чем раньше вы вступите в борьбу с выпадением волос, тем легче будет победить.

Народные средства против выпадения волос

Помогают от выпадения волос народные средства из различных трав и кореньев. Считается эффективным средством корень лопуха, способствующий укреплению волосяных луковиц, усилению роста волос, появлению живого блеска.
Настой корня лопуха
Требуется: 100 г измельченного корня лопуха, 1 л воды.
Приготовление. Сырье залить 1 л кипятка, настаивать 2—3 ч, процедить.
Применение. Использовать готовый отвар для ополаскивания волос после мытья.
Лосьон с черепицей
Требуется: 50 г черемицы, 200 мл медицинского спирта.
Приготовление. Спирт разбавить водой в соотношении 1:1, залить им черемицу, кипятить на слабом огне, пока жидкость не выкипит наполовину, процедить.
Применение. Теплый отвар массирующими движениями втирать в кожу головы у корней волос перед мытьем 3 раза в неделю. Курс лечения — 15 дней.
Одной из причин выпадения волос может быть плохое кровоснабжение кожи головы. К тому же волосам нужен воздух, а нарушение его притока отрицательно сказывается на их состоянии. Поэтому в холодное время года нельзя носить тесный и слишком теплый головной убор, а мужчинам нужно следить за тем, чтобы воротничок рубашки и галстук не были слишком затянуты.
Наградой за соблюдение всех необходимых условий и рекомендаций специалистов по уходу за волосами будет густая и необыкновенно привлекательная шевелюра с естественным блеском.
Любое растительное масло — настоящая кладовая питательных веществ. И одним из самых ценных косметических средств является масло авокадо. Оно проникает в стержень волоса, укрепляет волосяную луковицу, придает волосам неповторимый шелковистый блеск. Другое не менее эффективное лекарство для волос — пчелиный мед. В нем содержатся ценные ферменты, большое количество магния, меди, марганца, железа, витаминов группы В. Кроме того, мед — природный антисептик, подавляющий развитие болезнетворных бактерий и успокаивающий раздражение кожи.
Масляное обертывание с медом
Требуется: по 2 ч. л. масел авокадо и кокоса, меда, по 2 ст. л. оливкового и подсолнечного масел, масла какао.
Приготовление. Все масла смешать в кастрюльке и нагреть на слабом огне. Сняв смесь с огня, добавить в нее мед и перемешать деревянной ложкой.
Применение. Теплую смесь нанести на влажные волосы круговыми массирующими движениями, обернуть предварительно нагретым полотенцем, сесть на солнце или к любому источнику тепла (тепловое воздействие повысит лечебный эффект). Через 20 мин смыть состав большим количеством теплой воды.
При приготовлении лечебных и профилактических смесей из натуральных компонентов для ухода за волосами нужно стараться пользоваться посудой и приспособлениями только из природных или экологически чистых, приближенных к натуральным материалов — дерева, керамики, а также металлов или пластика, не содержащих вредных для здоровья примесей.


Профилактика седины

Как мы уже писали, появление седины — процесс неотвратимый, заложенный в нас на генетическом уровне, однако можно постараться немного отодвинуть время. Действенность всех описанных далее методов во многом зависит от причины появления седины.
Итак, залог сохранения молодости — здоровый образ жизни. Так, на раннее появление седых волосков влияет курение. Отказавшись от этой вредной привычки, нужно сосредоточиться на хорошем сбалансированном питании, достаточном отдыхе, постараться не нервничать, по максимуму исключить стрессовые ситуации. Очень полезны витамины группы В, пантотеновая кислота, железо, медь. Обратите внимание на то, что любые диеты, ограничивающие употребление белка, также могут вызвать появление новых седых волос.
Кроме того, существует мнение, что удаление одного седого волоска провоцирует появление нескольких новых.
Дело в том, что, выдергивая волос, мы освобождаем жидкость, которая находится у его основания, именно она и заражает близлежащие ткани, провоцируя появление новых седых волос.

Маскировка седины

Наверное, большинство женщин хотя бы раз в жизни г пробовали изменить цвет волос, поскольку принято считать, что это один из сильных стимулов к переменам. Довольно часто такие попытки оказываются не очень удачными. Но наконец наступает момент, когда краска подобрана верно, — и в зеркале перед вами совсем другая женщина. Яркий пример такого перевоплощения — голливудская кинодива середины прошлого века Мэрилин Монро, которая из незаметной шатенки Нормы Джин превратилась в незабываемую и сногсшибательную блондинку.
Однако с возрастом проблема окрашивания волос встает все острее, ведь так хочется скрыть проявляющуюся седину. Конечно, ее можно закрасить. Благо, современные парикмахерские технологии предоставляют огромный выбор в области изменения своего имиджа, в том числе и окрашивания волос.
Но есть способы влияния на появление седины не такие радикальные, как краска. Например, начинающим седеть каштановым волосам можно придать приятный естественный цвет с помощью маски, которая одновременно будет питать и корни волос.
Питательная оттеночная маска
Требуется: по 1 ст. л. бесцветной хны, порошка какао, оливкового масла, кислого молока, табак из одной сигареты, 3—4 бутона гвоздики (пряность), 1 ч.л. масляного раствора витамина А (ретинола), 1 желток.
Приготовление. Табак предварительно замочить в небольшом количестве воды, гвоздику измельчить. Все ингредиенты тщательно смешать в глиняной посуде, при необходимости влить немного воды для получения кашицы.
Применение. Нанести смесь на чистые влажные волосы, через 2 ч смыть теплой водой.

Ярче всего седина выделяется на темных волосах. Если проседь небольшая, рекомендуется не чаще 2-х раз в неделю ополаскивать волосы крепким настоем черного чая или листьев лесного ореха. Кроме того, забудьте о мелировании и колорировании, отдельные цветные, а тем более осветленные пряди только подчеркнут седину.
У натуральных блондинок и обладательниц осветленных прядей общая проблема — желтизна и тусклость, свойственные светлым волосам. Справиться с этим позволяют специальные шампуни и правильно подобранные средства для ухода за волосами, которые препятствуют вымыванию цветового пигмента, придают волосам блеск, силу, гладкость и шелковистость, защищают от вредного воздействия.
Если же седина очень огорчает, сходите в хороший парикмахерский салон, обратитесь к опытному мастеру-колористу, и он вернет вашим волосам молодость.
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Упражнения на растяжку отлично тренируют мышцы, делая их сильными и пластичными, разрабатывают суставы, избавляют от болей 6 спине.
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Статические упражнения помогут придать телу желаемые очертания и улучшить осанку, только выполнять их требуется при максимальном напряжении мышц.
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Уколы красоты (инъекции различных препаратов) решают многие косметические проблемы: мимические морщины, нечеткий овал лица, объем зуб и другие.
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Большинство косметических салонов предоставляют различные услуги по омоложению кожи тела, лечению целлюлита и локального ожирения, удалению растяжек и сосудистых звездочек.
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Свежие овощи содержат большое количество витаминов, микро– и макроэлементов, столь необходимых для поддержания здоровья и сохранения молодости и красоты.
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Легкие овощные салаты станут настоящим источником полезных веществ, легко заменив собою готовые биологически активные добавки.
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Упражнения на свежем воздухе особенно полезны, ведь в процессе получения необходимой физической нагрузки организм отдыхает от городского шума и суеты.
[image: ]
Баня и сауна — отличный способ провести бремя с пользой для здоровья. Горячий пар не только открывает поры кожи, тщательно очищая ее, но и усиливает воздействие многих косметических процедур.
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Фруктовые кислоты, которыми богаты свежие фрукты, заметно разглаживают кожу, возвращая ей молодость.
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Наносить все косметические средства на лицо (кремы, маски, скрабы и пр.) нужно строго по массажным линиям, или линиям наименьшей растяжимости кожи.
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Тренировка ягодичных мышц является отличной профилактикой появления целлюлита.
[image: ]
Йога — уникальная система, сочетающая статические упражнения с упражнениями на растяжку.
[image: ]
Доверьте заботу о обоих волосах профессиональным парикмахерам, и они быстро вернут им здоровый блеск и объем.
[image: ]
Маски для лица с лечебной глиной нежно позаботятся о вашей коже и устранят мелкие морщинки.
[image: ]
Грамотный макияж подчеркнет все достоинства лица, деликатно скрыв недостатки и возрастные изменения.
[image: ]
Профессионально выполненный массаж лица и шеи поможет сохранить красоту и молодость надолго.
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