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	Заключение


Аннотация
Вам 30 лет, вы молоды, красивы и уверенно идете по жизненному пути. Как сделать так, чтобы ваша молодость, красота и здоровье сохранились надолго? Ответ прост: надо заботиться о себе. В этом вам поможет наша книга. В ней есть все, что должна знать 30-летняя женщина об уходе за телом: методы борьбы с целлюлитом, легкие, но эффективные упражнения для стройной фигуры, правила безопасного загара, секреты здорового питания, ухода за руками и ногами, народные рецепты масок, кремов, масел, скрабов, ванн и т.д.
Помните: красота и здоровье – в ваших руках!


Анастасия Витальевна Колпакова
30+. Уход за телом


Введение
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Итак, тридцатилетний рубеж перейден. Может, это случилось уже несколько лет назад, а может, вы только вчера задули свечки на именинном торте. Но факт остается фактом: вы навсегда покинули милый сердцу клуб «20-летних девушек» и перешли в совершенно особое духовное и физическое состояние: теперь вы «женщина в возрасте 30 лет».
Это новый и очень важный этап вашей биографии. На смену девичьей легкомысленности и ветрености приходят твердые жизненные установки и осознание ответственности за себя и своих близких. Но почему-то именно этот возраст, идеальный для самореализации, больше всего пугает женщин. Огромное количество нервов тратится на панический поиск новых морщинок на лице и новых седых волосков в шевелюре, на сопоставление своей жизни с жизнью других женщин, начиная от лучшей подруги и заканчивая голливудскими звездами.
При слове «старость» 30-летние женщины вздрагивают, словно их ударили кнутом. На самом деле в широком смысле человек стареет всю свою жизнь, с самого рождения, ведь взросление — это тоже своего рода старение. Правда, в детстве мы с нетерпением ждем своего дня рождения, чтобы с гордостью рассказывать всем окружающим, что стали старше на целый год, а 11-летняя девочка ужасно обидится, если вы по ошибке скажете, будто ей 10 лет. Но когда этой девочке исполнится 31 год, она будет млеть от счастья, если кто-нибудь скажет, что ей 30 лет.
Не тратьте свои силы на поиск морщинок, выдуманных или реальных. Вам тридцать, вы — молодая женщина, достаточно опытная, чтобы позволить себе смотреть на «зеленых» девчонок несколько свысока, но при этом еще достаточно юная, чтобы разрешить себе небольшие безумства. А главное, вы — полноправная хозяйка своей жизни.
В какое русло направить бурную реку своего бытия, способны выбрать только вы сами. В этой книге мы поможем вам решить менее глобальные вопросы, а именно: как правильно ухаживать за собой, чтобы как можно дольше сохранить красоту и молодость.
Еще с 25 лет в нашем организме начинают происходить довольно серьезные перемены, а к 30–35 годам они становятся все более очевидными. Проявления этих преображений часто называют «признаками старения». Согласитесь, что звучит это достаточно страшно. Слово «признак» похоже на слово «призрак», и вот уже в сознании женщины естественные преображения организма, или «признаки старения», превращаются в «призрак старости».
Чтобы избавиться от страха, нужно всего лишь изменить терминологию. В 30 лет старение еще не имеет ничего общего с классическим образом старости, дряхлой и беспомощной, поэтому в период 30–40 лет корректнее говорить о возрастных изменениях.
Итак, примерно с 25–30 лет в нашем организме начинают происходить возрастные изменения. В соответствии с ними женщине необходимо внести коррективы в программу ежедневного ухода за собой и отчасти — в свой образ жизни.
Вы наверняка помните, как однажды осознали, что вы уже не маленькая девочка, а подросток, юная девушка, будущая женщина. Конечно, у каждого человека переходный возраст протекает по-разному: кто-то бросается во все тяжкие, пытаясь найти свое место в этом мире и утвердить свою индивидуальность, а кто-то просто тихо осознает происходящие перемены, пытаясь приспособиться к новым обстоятельствам или приспособить окружающий мир к новой себе.
30-летие гораздо ближе к юности, чем вам кажется, потому что это тоже своего рода переходный возраст. Вы уже не молодая девушка, но еще и не дама. Вы — молодая женщина.
Еще раз припомните себя подростком. Теперь у вас есть опыт и вы, разумеется, не допустите повторения прошлых ошибок. Ваша задача: понять, какие именно перемены претерпевает ваш организм, и выработать четкий план действий, направленных на то, чтобы помочь себе приспособиться к этим переменам.
1. Изменения состояния кожи. К 30 годам все обменные процессы в организме начинают постепенно замедляться. Это касается также работы сальных желез и скорости регенерации живых клеток. С каждым годом наша кожа теряет упругость и эластичность, становится суше и тоньше, а значит, ей требуются еще более интенсивные очищение, увлажнение и питание. Пилинг 1 раз в неделю и маски 1–2 раза в неделю становятся обязательными составляющими программы ухода за кожей лица. Кожа тела, рук и ног также нуждается в регулярных косметических процедурах — пилингах, масках, ваннах, обертываниях.
В арсенале 30-летней женщины непременно должны быть увлажняющие и питательные кремы для лица, шеи и всего тела, причем выбирать крем нужно уже в соответствии не только с вашим типом кожи, но и с вашим возрастом.
После 30 в косметичке обязаны появиться лифтинг-средства, возвращающие коже упругость, а после 35 лет к ним могут прибавиться различные сыворотки, улучшающие цвет лица, разглаживающие морщины, подтягивающие кожу.
2. Проблемы с лишним весом. В силу физиологических особенностей организм женщины накапливает жир быстрее, чем организм мужчины. Это связано в первую очередь с функцией материнства. По этой же причине представительницам прекрасного пола труднее избавиться от лишних килограммов, чем сильной половине человечества. Лишний вес и замедляющийся обмен веществ приводят к появлению целлюлита.
Чем старше женщина, тем сложнее ей победить лишний вес. В 30 лет борьба с ненужными килограммами становится напряженнее, чем в 20. Однако избавиться от лишнего веса все еще относительно просто, поэтому главное — работать на будущее, поддерживать оптимальный вес, чтобы на следующем жизненном этапе, в 40 лет, одной проблемой у вас было бы меньше. Не стоит изнурять себя диетами. Достаточно правильно питаться и регулярно заниматься физическими упражнениями.
Как видите, все не так уж безнадежно. Далее речь пойдет о том, какие меры нужно предпринять, чтобы приспособиться к возрастным изменениям, сохранить красоту и продлить молодость.
Ежедневный уход за собой в 30 лет отличается от ухода за собой и в 20, и в 40 лет. Он не проще и не сложнее — он просто другой. Освоить искусство заботы о своей внешности под силу любой женщине. Нужно только запастись терпением и верить в себя.
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Глава 1
Ежедневный уход за телом


Личная гигиена
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Прежде чем начать разговор о личной гигиене, следовало бы сказать несколько слов о ее значении. Однако в книге, адресованной 30-летним женщинам, любые рассуждения подобного рода оказываются избыточными и даже странными. Ведь недаром девушек часто сравнивают с кошками: мы по природе своей чистоплотны. Поэтому не будем тратить время, доказывая, что дважды два равно четыре, и поговорим о конкретных правилах личной гигиены.
Как часто нужно принимать ванну и душ, обязательно ли посещать баню, как выбрать мочалку и полотенце — именно такие мелочи, как правило, ставят нас в тупик, именно здесь совершается больше досадных промахов. Расскажем обо всем по порядку.
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Некоторые любительницы принимать ванну с пеной считают, что этого достаточно для очищения кожи, но они заблуждаются. Пена для ванны не способна заменить мыло и мочалку. Она просто наполняет воду мыльными пузырями и создает приятный аромат.


Душ

Душ — это, наверное, самая легкая и приятная гигиеническая процедура. Струи воды, вырывающиеся из насадки, не только смывают грязь, но и обеспечивают легкий массаж. Однако злоупотреблять этой процедурой не стоит. Наша кожа покрыта естественной защитной пленкой, которая разрушается под действием воды и мыла. В результате кожа становится более уязвимой перед бактериями и, кроме того, страдает от сухости.
1. Принимайте душ ежедневно, утром и вечером.
2. Пользуйтесь не мылом, а гелем для душа: он очищает кожу гораздо мягче.
3. Не стоит пользоваться мылом или гелем во время каждого приема душа: достаточно делать это через день. Разумеется, это правило не распространяется на те участки тела, которые требуют особенно тщательного очищения (половые органы, подмышки, ступни).
4. Слишком горячая вода вредна для кожи, поэтому душ должен быть теплым. Желательно заканчивать эту гигиеническую процедуру прохладной водой. Контрастный душ укрепляет сосуды и делает кожу более упругой.

Ванна

Для чего мы принимаем ванну? Оказывается, эта привычная процедура может иметь 2 разные цели: гигиеническую и лечебную.
Гигиеническую ванну рекомендуется принимать 1–2 раза в неделю. Оптимальная температура воды такой ванны — 35–37 °C. Сначала полежите в воде в течение нескольких минут. Когда кожа распарится и откроются поры, потрите тело намыленной мочалкой или губкой. Затем ополоснитесь чистой водой, вытритесь и намажьтесь кремом или лосьоном для тела.
Лечебные ванны принимают, как правило, 1 раз в 2–3 дня, если, конечно, на этот счет нет особых рекомендаций. Перед приемом лечебной ванны необходимо вымыться с мылом, так как во время самой процедуры пользоваться очищающими средствами нельзя. Ополаскиваться после лечебной ванны тоже не нужно, разумеется, кроме особо оговоренных случаев.
Длительность приема ванны и эффект, который она оказывает, зависят от температуры воды. Так, ванна способна быть прохладной, теплой и горячей.
Температура воды прохладной ванны не превышает 20 °C, а сама процедура не должна длиться более 5 мин. Учтите также, что прохладная ванна — это серьезный стресс для неподготовленного организма. Если вы никогда раньше не закалялись, вам придется потратить некоторое время, чтобы приучить себя к прохладной воде. Начинайте с температуры 34–36 °C и через каждые 3 дня снижайте температуру воды на 2–3 °C. С уменьшением температуры должна сокращаться и длительность приема ванны.
Прохладная ванна укрепляет иммунитет, оказывает тонизирующее действие и делает кожу более упругой.
Температура воды теплой или нейтральной ванны находится в пределах 34–37 °C, а длительность процедуры составляет 15–20 мин. Теплая вода помогает расслабиться, снять нервное напряжение и усталость, поэтому такую ванну полезно принимать перед сном.
Температура воды горячей ванны не должна превышать 40 °C, принимать ее можно не более 10 мин, а полезна она при простуде, кашле и ознобе. Кроме того, она помогает быстро согреться.
Прием ванны неизбежно влечет за собой нагрузку на сердце. В первую очередь это, конечно, касается прохладной и горячей ванны, но и теплую ванну нельзя принимать слишком долго. Кроме того, старайтесь, чтобы во время процедуры вода не покрывала область сердца.

Баня и банный массаж

Испокон веков на Руси почиталась баня, с помощью которой наши предки исцелялись и ухаживали за кожей, ведь очищение начинается не с нанесения кремов и помад, а с освобождения от грязи, пота, кожного сала, отмерших роговых чешуек.
Русская баня способствует выведению из организма шлаков, улучшает обмен веществ и кровообращение. Благоприятное воздействие оказывает она и на людей, страдающих депрессией, успокаивая и поднимая настроение. Огромную пользу приносят парные процедуры больным вегетососудистой дистонией, в бане оздоравливаются нервная система, костно-мышечный аппарат, кожа.
В русской бане очень интенсивно происходит потоотделение, что помогает верхним слоям кожи самоочищаться, поэтому 1 посещение бани способно заменить большинство косметических процедур.

Выбираем веник

Непременный атрибут посещения русской бани — веник. Выбирая его, смотрите, чтобы он был свежим и не осыпался. Листья обязаны быть зелеными и душистыми, прутья — крепкими и упругими, а сам веник — хорошо связан.
Дубовый веник — очень прочный, жестковатый, с широкими и плотными листьями, поэтому он великолепно нагнетает пар, а его листья и ветви содержат огромное количество дубильных веществ и эфирных масел, что особенно полезно для жирной кожи. От похлестывания таким веником открываются поры, кожа очищается и становится упругой.
Березовый веник — самый гибкий, а благодаря шероховатой поверхности листьев он хорошо прилегает к телу, впитывая выделяющийся пот. Причем в березовых листьях и почках содержатся эфирное масло, витамин С и провитамин А, поэтому такой веник можно использовать при болях и ломоте в мышцах и суставах.
Липовый веник — отличное средство от простуды, так как он обладает потогонным и жаропонижающим эффектами, помогает быстро избавиться от головных болей. Кроме того, листья липы дезинфицируют даже гнойные воспаления и залечивают раны.
Смородиновый веник, уступая березовому и дубовому в прочности, весьма полезен для кожи и очень ароматен.
Еловый веник не менее популярен. Ветки ели выделяют полезные бальзамические вещества, обеспечивая превосходный лекарственный массаж.
Крапивный веник также имеет свои неоспоримые достоинства — тело сразу становится «румяным», возникает ощущение легкого приятного покалывания.
Эвкалиптовый веник обладает уникальными целебными свойствами. Масло, содержащееся в его листьях, прочищает дыхательные пути, помогает при стрессах, воспалении мышц, ушибах, растяжениях и болях в суставах.
Иголки можжевелового веника содержат эфирные масла, органические кислоты и дубильные вещества, так что этот веник обладает мощным бактерицидным действием, отлично помогает при подагре, ревматизме, отеках и лучше других справляется с болезнетворными микробами.
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Ванны с ароматическими эфирными маслами нельзя принимать при повышенном кровяном давлении, заболеваниях сердца, а также после хирургических операций любого уровня сложности.


Рекомендации по проведению банной процедуры

Влажный пар русской бани благотворно влияет на весь организм. Во влажной атмосфере потоотделение затрудняется, поэтому и становится возможным интенсивное тепловое воздействие. Кроме того, в парной можно пользоваться специальной щеткой или жесткой мочалкой, помогая коже интенсивнее очищаться от грязи и пыли.
Финская баня отличается от русской сухим паром, благодаря чему температура в парной достигает 70 °C. Правда, если налить на каменку горячую воду, можно добиться эффекта русской бани.
Тем не менее, на чем бы вы ни остановили свой выбор, главное — грамотно и полноценно предаваться «банной усладе», а для этого необходимо знать определенные правила.
1. Рекомендуется посещать баню не чаще 1 раза в неделю, поскольку щедрый жар парной дает большую нагрузку на организм.
2. Париться лучше в 9—10 ч, так как утром организм легче переносит неизбежную нагрузку на сердце.
3. Перед тем как войти в парилку, следует вымыть тело под душем, досуха растереться полотенцем, накрыть голову хлопчатобумажной косынкой или надеть шерстяную шапочку.
4. При первом посещении находиться в парилке можно не более 5–7 мин. Те, кто пользуется баней регулярно, могут заходить в парную 2–3 раза и оставаться там до обильного потоотделения (5—10 мин).
5. Нельзя заходить в парную одной, после обильной еды или натощак.
6. В парилке сначала надо постоять внизу и только после этого медленно подняться на верхние полки.
7. На каменку полезно лить не обычную горячую воду, а травяной отвар. Приготовить его можно следующим образом: взять около 0,7–1 кг свежесорванной травы (лучше использовать несколько видов), залить ее 4 л крутого кипятка, поставить на огонь и довести до кипения. После чего убавить огонь, плотно закрыть кастрюлю крышкой, выдержать отвар на огне еще 30 мин, остудить и процедить, отжав травяную массу. Желательно использовать отвар сразу, но можно и хранить его в темном прохладном месте не более 2 суток.
8. После распаривания полезно провести холодное обливание, холодный душ или нырнуть в бассейн с холодной водой.

Процедура банного массажа

В баню желательно брать 2 веника, поскольку в процессе банного массажа они будут исхлестаны и станут непригодны для повторного использования.
Перед началом массажа необходимо непременно вымыть тело теплой водой без мыла, не смачивая голову. Войдя в парилку, погрейтесь в течение 3–5 мин, для чего лягте на полку так, чтобы ноги были чуть-чуть выше головы. После чего отдохните в раздевалке около 10 мин.
В парилку можно входить, прикрыв голову полотенцем или в специальной войлочной шапке. Смачивать веник водой не следует. Париться рекомендуется лежа, в крайнем случае сидя, но обязательно плотно установив ступни на полу или полке.
Оптимальный вариант, если в процедуре участвуют двое и по очереди проводят массаж друг другу. Впрочем, можно освоить приемы банного самомассажа, для чего следует только знать очередность проведения приемов.
Тем не менее остановимся на варианте, в котором участвуют двое.
Массаж задней поверхности тела
Приемы нагнетания пара с помощью веника, как и ручной массаж, имеют свои особенности. Процедуры следует начать с легких поглаживаний стоп, затем перейти к икроножным мышцам, ягодицам, спине и в заключение — к рукам, которые нужно вытянуть вдоль тела. Затем идите в обратном направлении.
Веники при массаже чуть приподнимите. Чтобы они раскалились, подождите несколько секунд, после чего резко шлепните по пояснице с 2 сторон, обязательно прижав их на 2–3 с к телу. Перемещать веники следует снизу вверх, желательно медленно, чтобы не нагнетать пара. Поглаживание веником можно проводить около 2–3 мин.
Вслед за поглаживанием с помощью веника приступайте к постегиванию. Начните со спины, продвигаясь во всех направлениях. Затем следует отстегать по порядку поясницу, бедра, икры ног и стопы. На выполнение данного приема достаточно 1 мин.
Заканчивайте обработку спины поглаживаниями. Правда, на заключительном этапе движения веником должны быть более быстрыми: на 1 поглаживание от пяток до шеи следует затратить около секунды.
Массаж передней поверхности тела
Массируемому необходимо лечь на спину, причем 1 рука прикрывает паховую область, а другая — область сердца. Процедуру следует начинать с постегивания, очередность которого обязана быть строго последовательной: грудь, живот, бедра, голени, стопы. Продолжительность процедуры — 1 мин.

Банные «компрессы»

Для этой процедуры человек, которого массируют, должен снова перевернуться на живот. Начинать прием следует с постегиваний, затем сочетать их с «компрессами», проводимыми с помощью веников. Такая процедура особенно полезна для страдающих хронической формой пояснично-крестцового радикулита, а проводят ее следующим образом.
Веники приподнимают, несколько секунд держат в воздухе, чтобы они раскалились, после чего по боковым поверхностям спины наносят 2–3 легких постегивания и сразу плотно прижимают веники к спине на 3 с. Эти приемы следует проделать и на задней поверхности шеи, вдоль позвоночника, на пояснице, бедрах и стопах. Для страдающих радикулитом процедуру можно повторить до 6 раз. После завершения массажа оба веника положите на поясницу и одновременно проведите ими к голове и стопам.

Противопоказания

При посещении бани важно помнить о противопоказаниях. Так, не следует проводить процедуры при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, гипертонии, туберкулезе, нарушении мозгового кровообращения, онкологических и венерических заболеваниях.
При простуде, сопровождающейся повышением температуры, в баню ходить нельзя, ведь это серьезная нагрузка на сосуды и сердце, а организм в этот период и так ослаблен. Допустимо париться только на этапе долечивания — при насморке или остаточном кашле, особенно если использовать лечебные травы и эфирные масла с бактерицидными свойствами.


Интимная гигиена

Интимной гигиене не случайно посвящен отдельный раздел. Уход за наружными половыми органами имеет ряд особенностей. Женщина, не знакомая с нюансами интимной гигиены, в состоянии причинить серьезный вред своему здоровью. Любая небрежность приводит к травме слизистой, а в худшем случае — к развитию инфекции. Обращайте внимание на температуру и качество воды, тип очищающего средства, качество полотенца и нижнего белья, а также частоту гигиенических процедур.
1. Подмывайтесь не реже 2 раз в день, утром и вечером. Кроме того, обязательно проводите гигиенические процедуры после каждого полового акта.
2. Перед подмыванием тщательно мойте руки, иначе вы рискуете занести во влагалище инфекцию.
3. Для подмывания пользуйтесь только теплой водой.
4. При подмывании направляйте струю воды спереди назад, от клитора к заднему проходу. Иногда, стремясь как можно лучше промыть свои половые органы, женщины направляют сильную струю воды прямо во влагалище. Делать этого не следует: вода разрушает защитный слой естественной смазки. По этой же причине нежелательно подмываться слишком часто: так вы лишь «облегчите жизнь» вредоносным микробам.
5. Не пользуйтесь для интимной гигиены обычным мылом. Входящая в его состав щелочь разрушает естественную кислую среду влагалища.
6. Заведите отдельное полотенце для интимной гигиены. Оно обязано быть мягким и чистым. Нежные половые органы нельзя вытирать, их нужно аккуратно промокать полотенцем.
7. Отдавайте предпочтение трусикам из натуральных материалов. Белье должно облегать тело, но не давить и не врезаться в кожу.

Интимная гигиена во время критических дней

В период менструаций опасность занести во влагалище инфекцию значительно возрастает, поэтому во время критических дней будьте особенно осторожны.
1. Не купайтесь в бассейне, море, реке. Не обманывайтесь: тампон не способен защитить влагалище от болезнетворных микроорганизмов.
2. Воздержитесь от половых контактов.
3. Ежедневные прокладки меняйте каждые 4 ч, прокладки для месячных — не реже 4–6 раз в день, тампоны — каждые 2–4 ч. Тампоны можно использовать только в первые дни цикла, но желательно вообще обойтись прокладками, так как даже самые качественные тампоны небезопасны для шейки матки.
4. Строго соблюдайте все стандартные правила интимной гигиены.

Выбор средства для интимной гигиены

Как уже отмечалось, для интимной гигиены нежелательно использовать обычное щелочное мыло. Сегодня на косметическом рынке представлен широкий ассортимент специальных средств для поддержания чистоты наружных половых органов.
1. Прежде всего запомните: все эти средства служат только для очищения, а не для лечения. Поэтому, если у вас появились тревожные симптомы, как можно скорее посетите гинеколога.
2. Покупайте средства для интимной гигиены в аптеках или надежных специализированных магазинах — так вы обезопасите себя от приобретения подделок.
3. Обращайте внимание на состав средств для интимной гигиены. Очень хорошо, если среди компонентов будут присутствовать молочная кислота, масло чайного дерева, экстракты лекарственных трав, D-пантенол. Дело в том, что молочная кислота поддерживает в половых органах кислую среду; масло чайного дерева обладает антибактериальными свойствами и обеспечивает защиту от возбудителей «женских» болезней; экстракты дубовой коры, ромашки, календулы и других лекарственных растений оказывают увлажняющее и антисептическое действия; D-пантенол (декспантенол) — витамин группы В, производное пантотеновой кислоты — увлажняет, успокаивает и снимает раздражение.
4. Избегайте средств с искусственными красителями и ароматизаторами: очень часто они вызывают аллергию. Красивый оттенок средства для интимной гигиены, специфический фруктовый или иной запах — все это сигнализирует о том, что в средстве есть искусственные добавки. Обращайте внимание и на срок годности: если он слишком большой (2–3 года и более), значит, средство просто не может быть полностью натуральным.

Виды средств для интимной гигиены

Существуют несколько видов средств для интимной гигиены, которые отличаются по консистенции и способу применения.
1. Гель для интимной гигиены. Качественное средство имеет жидкую консистенцию, но при этом не дает обильной пены. В состав геля, как правило, входит много увлажняющих компонентов.
2. Пенки и муссы для интимной гигиены прекрасно подойдут для чувствительной кожи. Они имеют легкую консистенцию и очищают крайне деликатно, но качественно.
3. Крем для интимной гигиены. Входящие в состав такого крема компоненты увлажняют и успокаивают кожу и слизистую. Этим средством полезно пользоваться перед купанием в реке или бассейне: оно защитит половые органы от сухости; впрочем, крем имеет еще один плюс: его можно использовать в качестве лубриканта, т. е. интимной смазки во время полового акта.
4. Интимное мыло в отличие от обычного туалетного не содержит красителей и консервантов, поэтому обеспечивает деликатное очищение и причиняет минимум вреда кислой среде влагалища. Как правило, мыло для интимной гигиены содержит растительные экстракты.
5. Влажные салфетки для интимной гигиены — оптимальный вариант в том случае, когда условия не позволяют воспользоваться другими средствами для интимной гигиены. Они просто незаменимы, например, в поезде или в походе. Особо подчеркнем, что на салфетках обязательно должна стоять пометка «для интимной гигиены». Никогда не пользуйтесь для очищения половых органов влажными салфетками для снятия макияжа или универсальными очищающими салфетками. Салфетки для интимной гигиены пропитаны молочной кислотой, увлажняющими и дезинфицирующими веществами, которые обеспечивают деликатный уход.
6. Дезодоранты для женской интимной гигиены не имеют аромата, но способны замаскировать естественный запах. Очищающим эффектом они не обладают, поэтому использовать их нужно после — но ни в коем случае не вместо — подмывания.
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Мочалки и полотенца – это предметы личной гигиены, у каждого члена семьи они быть своими. Не пользуйтесь чужими мочалками и полотенцами, ведь через эти вещи вы можете заразиться грибковыми, кожными и другими инфекциями.



Губка или мочалка?

Мочалка — наш постоянный и верный спутник при всех гигиенических процедурах. По каким же критериям подбирать мочалку, чем отличаются мочалки из разных материалов и в чем преимущество мочалки перед губкой?
1. Поролоновые губки хороши для ежедневного мытья под душем. Достаточно слегка потереть поролон мылом или капнуть на него несколько капелек геля для душа — и стойкая обильная пена вам обеспечена. Ухаживать за такой губкой достаточно просто: поролон хорошо промывается проточной водой и быстро высыхает.
Тем не менее поролоновые губки не в состоянии как следует помыть кожу: они просто скользят по ее поверхности. Слишком деликатные губки не дают также пилинг-эффекта, т. е. не отшелушивают с поверхности кожи отмершие клетки. Кроме того, поролоновые губки очень быстро изнашиваются (рис. 1).
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Рис. 1. Поролоновые губки
Мочалку, как и зубную щетку, нужно регулярно менять. Срок службы мочалки – примерно б месяцев. Не ждите, когда она полностью придет в негодность: почти новая внешне мочалка способна быть рассадником микробов и грибка.

2. Целлюлозные губки внешне похожи на поролоновые, однако отличаются от них своей структурой. Поролон — пористый, целлюлоза — пористо-волокнистая, а значит, более прочная.
Целлюлозные губки имеют одну интересную особенность: в сухом виде они жесткие, твердые и даже чем-то напоминают пемзу, а при намокании размягчаются и становятся почти как их поролоновые «родственницы».
Срок службы целлюлозной губки больше, чем у поролоновой, но прочие достоинства и недостатки у них сходны (рис. 2).
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Рис. 2. Целлюлозные губки

3. Морские губки изготавливают, как можно догадаться, из беспозвоночных жителей океанских глубин, обрабатывая их особым образом. Морская губка идеально подходит для чувствительной кожи, хорошо очищает тело, обеспечивает легкий массажный эффект и позволяет очень экономно расходовать средства для душа. Однако у морской губки есть 2 существенных недостатка: очень недолгий (даже по сравнению с поролоном) срок службы и крайне высокая цена (рис. 3).
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Рис. 3. Натуральная морская губка

4. Нейлоновые мочалки прочные и эластичные, но при этом медленно размокают, поэтому мыться ими нужно аккуратно, а при сильном надавливании они даже царапают кожу (рис. 4).
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Рис. 4. Нейлоновые мочалки: а) прямоугольная мочалка; б) мочалка-шарик

5. Мочалки из вискозного волокна быстро и равномерно пропитываются водой, мягко и нежно очищают кожу, но при этом очень быстро приходят в негодность.
6. Вязаные мочалки-жгуты очень хорошо очищают кожу, растирают и массируют ее. Чем крупнее вязка такой мочалки, тем грубее она оттирает кожу. Мытье такими мочалками нельзя назвать деликатным, однако оно, безусловно, очень эффективно (рис. 5).
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Рис. 5. Вязаные мочалки-жгуты

7. Лыковые мочалки изготавливают из внутреннего слоя липовой коры. Распаренная и размокшая такая мочалка становится мягкой и тщательно оттирает кожу, очищая ее от слоя омертвевших клеток. Кроме того, липовые волокна выделяют фитонциды — биологически активные вещества, которые благоприятно влияют на состояние верхних дыхательных путей.
У лыковых мочалок есть один серьезный недостаток: в процессе мытья древесное волокно крошится и в ванне остаются мелкие частички лыка, которые могут засорить сток, поэтому сливное отверстие ванны нужно защитить решеткой или сеткой (рис. 6).
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Рис. 6. Лыковая мочалка

8. Мочалки из сизаля считаются лидерами среди прочих мочалок из натуральных материалов. Сизаль (можно встретить также варианты «сезаль», «сисаль») — это грубое волокно из листьев мексиканской агавы, очень прочный и жесткий материал.
Мочалки из сизаля, как правило, плетеные или вязаные, отлично подходят для глубокого очищения и массажа, а в некоторых случаях способны даже заменить скраб. Однако пользоваться ими для ежедневного мытья не рекомендуется, так как они довольно сильно раздражают кожу. Достаточно применять сизалевые мочалки 1 раз в неделю (рис. 7).
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Рис. 7. Мочалка из сизаля

Внимание! Ни в коем случае не пользуйтесь мочалкой из сизаля, если у вас чувствительная кожа, много родинок или есть воспаления.

9. Мочалки из люффы («луффы» или «люфы») также достаточно популярны. Люффа — это растение семейства тыквенных, больше известное как «бешеный огурец». Мочалки изготавливают из просушенных волокон этого растения, которые при намокании размягчаются, а при высыхании снова становятся жесткими.
Мочалка из люффы хорошо очищает кожу и обеспечивает эффект пилинга, пользоваться ею можно 1–2 раза в неделю. Небольшие и мягкие мочалки из недозревшей люффы подходят детям и людям с чувствительной кожей. Толстые, жесткие, с черными зернышками-вкраплениями мочалки из созревшей люффы очищают кожу более грубо, но и более эффективно (рис. 8).
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Рис. 8. Мочалки из люффы

10. Мочалки из рами встречаются не так часто, как предыдущие виды. Рами, или китайская крапива, — это растение семейства крапивных, родиной которого является Восточная Азия, используемое для создания различных тканевых изделий, в том числе и мочалок. Отличительная особенность мочалок из рами — мелкая сетчатая структура, поэтому они прекрасно подходят для массажа и самомассажа (рис. 9).
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Рис. 9. Мочалка из рами

11. Резиновые мочалки с ручкой несколько выбиваются из представленного ряда, тем не менее они все-таки заслуживают упоминания, ведь резиновые мочалки — незаменимые помощники в борьбе с целлюлитом.

Как выбрать полотенце?

Главное назначение полотенца — впитывать влагу, но по собственному опыту вы наверняка знаете, что не всякая ткань хорошо справляется с этой задачей. Более того, ткань одного вида, но различного качества тоже впитывает влагу по-разному.
Самый популярный материал для банных полотенец — махровая ткань. О ней и пойдет речь.
Махровую ткань изготавливают из хлопка, льна и реже — бамбука. Качество полотенца зависит от страны-производителя материала, например самыми лучшими считаются египетский и пакистанский хлопок.
Не менее важен и тип пряжи. Различают единичную, двойную, крученую и зачесанную пряжу. Причем последняя лучше впитывает влагу.
Следующий параметр, по которому следует оценивать качество полотенца, — плотность. Чем плотнее полотенце, тем дольше срок его службы. К сожалению, плотность, как правило, не указывается на этикетке, поэтому определять ее приходится приблизительно, по весу изделия. Слишком легкое полотенце, скорее всего, не отличается высоким качеством. Запомните, что хорошее полотенце размерами 70 х 140 см весит примерно 0,5 кг. Примите эти данные в качестве отправной точки при оценке качества махрового полотенца.
Обращайте внимание на соотношение в ткани синтетических и натуральных материалов. Чем больше в полотенце синтетики, тем хуже оно впитывает воду.
Качество махрового полотенца зависит и от длины ворса. Оптимальный вариант — 5-миллиметровый ворс. Слишком пушистые полотенца выглядят, конечно, весьма мило, однако длинные «махры» быстро сваливаются. Ворс длиной 3–5 см плохо справляется с влагой и со временем становится очень жестким.
Однако выбрать качественное полотенце — это только полдела, необходимо грамотно за ним ухаживать. Перед первым применением новое полотенце обязательно нужно постирать. Прежде всего по гигиеническим соображениям. Кроме того, после стирки полотенце станет более мягким, пушистым и будет лучше впитывать влагу.
Полотенце следует регулярно стирать при температуре не более 60 °C порошком для цветного белья. При стирке в машинке выставляйте не более 800 оборотов, иначе «махры» быстро вытянутся. Не добавляйте слишком много кондиционера: он ухудшает способность ткани впитывать воду. Желательно пользоваться кондиционером с силиконом.
Гладить махровые полотенца не обязательно — достаточно расправить их на веревке и высушить естественным путем. Если же вы все-таки считаете это необходимым, гладьте через увлажненную ткань или используйте режим отпаривания. Температура утюга не должна превышать 150 °C.

Средства ухода за телом

Травяное масло для нормальной и сухой кожи

Требуется: 1 ст. л. масла авокадо, 2,5 ст. л. соевого масла, 10 г эмульгатора, по 2 капли эфирных масел лимона, мелиссы, розмарина и шалфея.
Приготовление: все ингредиенты налить в бутылочку и энергично трясти ее в течение 2–3 мин.
Применение. Наносить масло на чистое тело.
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Мочалка из натуральных материалов нуждается в правильно уходе: после каждого использования стирайте ее с порошком, тщательно прополаскивайте и просушивайте.


Кунжутное масло для сухой кожи

Требуется: 2 ч. л. масла из пшеничных зерен, 1 ст. л. касторового масла, 2,5 ст. л. кунжутного масла, 3–4 капли розового, лавандового или другого ароматического эфирного масла.
Приготовление: все ингредиенты налить в бутылочку и энергично трясти ее в течение 2–3 мин.
Применение. Наносить масло на тело после ванны, уделяя особое внимание локтям, коленям и стопам.
Это средство можно применять также в качестве массажного масла.

Тонизирующее масло из арники

Требуется: 2 ст. л. цветков арники (баранца), по 0,5 стакана оливкового и миндального масел, 5—10 мл настойки арники (продается в аптеке).
Приготовление: цветки арники залить оливковым маслом и настоять в темном месте в течение 2 недель, ежедневно встряхивая. Затем профильтровать получившуюся вытяжку, добавить миндальное масло и настойку арники и все тщательно перемешать.
Применение. Наносить масло на чистое тело.
Внимание! Арника — сильный аллерген, поэтому перед применением этого масла проведите тест на чувствительность кожи. Для чего вотрите несколько капелек средства в кожу на сгибе локтя. Если в течение 12 ч у вас не появилось признаков аллергической реакции, можете без опасений пользоваться этим маслом.

Омолаживающее витаминное масло

Требуется: 2 ч. л. каротинового масла, по 1 ст. л. персикового масла, масел жожоба и из зерен пшеницы, 3 капли витамина Е (по желанию).
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты, перелить масло в бутылочку и энергично потрясти в течение 2–3 мин.
Применение. Втирать масло в очищенную кожу лица, шеи и области декольте.

Косметическое молочко с эфирным маслом

Требуется: 2 ч. л. любого растительного масла, 0,25 стакана дистиллированной воды, 5 г порошка агар-агара, 2 ч. л. лецитина, 6—10 капель любого эфирного масла.
Приготовление: тщательно перемешать лецитин, растительное масло и агар-агар. Через 5 мин, когда порошок набухнет, добавить дистиллированную воду и эфирное масло. Перелить жидкость в бутылочку (желательно с дозатором) и энергично потрясти в течение 2–3 мин.
Применение. Наносить молочко на чистое тело.

Массажное масло для защиты от солнца

Требуется: 1 ст. л. масла календулы, по 2 ст. л. орехового масла и масла из артишока, 5 капель эфирного масла лаванды, 2 ч. л. свежего сока алоэ (по желанию). Приготовление: перемешать все ингредиенты. Применение. Втирать в кожу перед выходом на улицу. Это масло нельзя использовать для загорания на солнце или в солярии, однако оно способно защитить кожу от непрямых солнечных лучей.

Антивозрастный малиновый скраб

Требуется: по 2 ст. л. свежего малинового пюре и сметаны, 3 ст. л. мелкого сахара.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. Легкими массажными движениями втирать скарб во влажную кожу проблемных участков тела в течение 1–2 мин. Оставить скраб на 10–15 мин, а затем смыть теплой водой.

Солевая ванна

Требуется: 250–300 г поваренной соли (желательно йодированной).
Приготовление: растворить соль в теплой ванне. Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.

Очищающая содовая ванна

Требуется: 400–500 г питьевой соды. Приготовление: растворить соду в теплой ванне. Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин. Содовая ванна помогает при самых различных дерматологических проблемах: себорее, сухой экземе, грибковых инфекциях, дерматитах. Кроме того, такая ванна прекрасно очищает кожу, в том числе жирную и угреватую.

Тонизирующая ванна с душицей

Требуется: 500 г сухой измельченной травы душицы, 5 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять в течение 1 ч. Получившийся настой процедить и вылить в теплую ванну. Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин. Такая ванна укрепляет иммунитет, рекомендуется она и при хроническом или остром бронхите.

Ванна с шалфеем

Требуется: 200 г сухой измельченной травы шалфея. 1,5 л воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить шалфей и варить на слабом огне под закрытой крышкой в течение 5—10 мин. Настоять 1 ч при комнатной температуре, процедить и вылить в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.
Ванна с шалфеем благоприятно сказывается на общем состоянии кожи.

Травяная ванна для укрепления иммунитета

Требуется: по 15–20 ст. л. корня лопуха большого, листьев березы и крапивы, травы череды и ромашки аптечной, 5 л воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить 0,5 кг травяного сбора и варить в течение 5–7 мин. Настоять 30 мин, процедить и вылить в теплую ванну. Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.
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Принимать ванну нужно до еды или же не менее чем через Z ч после. Есть во время самой процедуры не рекомендуется и уж тем более не следует употреблять в ванне алкогольные напитки.


Ванна с апельсиновым соком

Требуется: 3–4 ст. л. оливкового масла, сок 5–6 апельсинов.
Приготовление: смешать апельсиновый сок с оливковым маслом и вылить смесь в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин. Апельсиновая ванна способствует очищению организма от шлаков и насыщает кожу витаминами.

Ванна с лимонной цедрой

Требуется: 5 ст. л. сухой измельченной цедры лимона, 1 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею лимонную цедру и настоять в течение 30 мин. Лимонный настой процедить и добавить в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.

Ванна Клеопатры

Требуется: 0,5 стакана жидкого меда, 1 л молока.
Приготовление: молоко подогреть, не доводя до кипения. Добавить 100 г меда и тщательно размешать. Влить смесь в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.

Успокаивающая травяная ванна с липовым цветом

Требуется: по 2 ст. л. измельченной травы мяты и полыни, 3 ст. л. липового цвета, 2 стакана воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять в течение 15 мин. Получившийся настой процедить и добавить в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.
Успокаивающую ванну рекомендуется принимать перед сном, так как она снимает нервное напряжение и помогает справиться с бессонницей.

Медово-малиновая ванна для похудения

Требуется: 10–15 ст. л. сухих измельченных листьев малины, 1 стакан жидкого меда, 1 л воды, 20 капель ароматического масла лаванды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять в течение 10–15 мин. Процедить, добавить мед и эфирное масло и тщательно перемешать. Вылить настой в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 10 мин. Затем ополоснуться под прохладным душем.
Такая ванна способствует похудению, успокаивает нервы и помогает расслабиться.

Ванна с мелиссой от усталости

Требуется: 500 г листьев мелиссы, 2 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять в течение 15 мин. Процедить и вылить в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.
Ванна с мелиссой хорошо снимает усталость и успокаивает нервы.

Крахмальная ванна

Требуется: 2 стакана крахмала, 2–5 л воды, 1 ч. л. глицерина или 1 ст. л. хвойного экстракта (по желанию).
Приготовление: крахмал растворить в холодной воде и вылить в теплую ванну. Для усиления лечебного эффекта добавить глицерин или хвойный экстракт.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.
Крахмальная ванна разглаживает кожу, делает ее нежной и бархатистой.

Увлажняющая бананово-молочная ванна

Требуется: 0,25 стакана меда, 1 л молока, 1 банан, 2 куриных яйца.
Приготовление: банан очистить от кожуры, растереть в пюре, смешать с другими ингредиентами и взбить миксером или вручную. Получившийся состав добавить в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.

Яично-желатиновая ванна

Требуется: 1 ч. л. желатина, 0,5 стакана любого шампуня, 1 куриное яйцо.
Приготовление: ингредиенты соединить и взбить в миксере или вручную. Получившуюся смесь подставить под струю теплой воды для получения густой пены.
Применение. Принимать ванну в течение 15–20 мин.
Такая ванна снимает усталость и делает кожу гладкой и эластичной.

Уксусная ванна для повышения упругости кожи

Требуется: 1 л 9 %-ного столового уксуса. Приготовление: вылить уксус в теплую ванну. Применение. Принимать ванну в течение 5—10 мин. Уксусная ванна повышает упругость кожи и суживает крупные поры.

Травяная ванна для жирной и угреватой кожи

Требуется: по 5 ст. л. хвои и молодых побегов можжевельника, 7 ст. л. измельченной травы зверобоя, по 10 ст. л. травы душицы и липового цвета, 2 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять 1–2 ч, процедить и влить в теплую ванну.
Применение. Принимать ванну в течение 5—10 мин.



Секреты депиляции

Список всех существующих косметических процедур насчитывает не один десяток пунктов. Косметология постоянно развивается, благодаря новейшим исследованиям появляются новые методы и средства косметического ухода. Ни для кого уже не является откровением тот факт, что кожа на лице, шее, руках, ногах требует индивидуального подхода.
Большинство косметических процедур нужно не только для поддержания красоты, но и для сохранения здоровья кожи и волос. Например, все согласятся, что шелушащееся лицо выглядит не слишком эстетично, но это лишь одна сторона медали. Шелушение — это еще и сигнал об определенных проблемах со здоровьем, симптом недостатка витаминов и минеральных веществ. Нездоровая ослабленная кожа не способна в должной мере выполнять свою защитную функцию, а значит, вредоносным бактериям легче проникнуть в наш организм и спровоцировать различные заболевания.
Удаление волос на теле — одна из немногих косметических процедур, которая не имеет никакого медицинского значения. Просто дело в том, что «волосатость» сегодня не в моде. Эталоном красоты считаются гладкие ножки, тщательно выбритые подмышки и лишенная волос зона бикини. Так стоит ли удалять волосы? Будем откровенны: объективных показаний к этому нет. Поэтому, если вам, а еще лучше — вашему спутнику жизни нравятся «пушистые» ножки, перелистайте несколько страниц и переходите к чтению следующего раздела. Однако учтите, что подавляющее большинство современных ценителей женской красоты все же предпочитают видеть на женском теле минимум волос.
Итак, как же избавиться от нежелательных волос на теле? Для этого есть масса способов, начиная от примитивного бритья и заканчивая новейшими методами лазерной и фотоэпиляции.
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В наши дни женщины стараются избавиться С_>Ль/от растительности на ногах, но так было не всегда. Например, древние кельты находили волосатые ноги безумно сексуальными и считали их признаком страстной натуры.

Прежде всего разберемся, чем эпиляция отличается от депиляции. В обиходе эти термины часто употребляют как взаимозаменяемые. Действительно, внешне эти слова различаются только первыми буквами. На самом деле между эпиляцией и депиляцией существует принципиальная разница.
При депиляции удаляется только внешняя часть волоса, располагающаяся над кожей; волосяная луковица остается нетронутой, а значит, волос очень быстро отрастает заново. Эпиляция — более эффективный и радикальный способ борьбы с волосами. Во время этой процедуры не только удаляется волос, но и разрушается волосяная луковица, благодаря чему волос уже не способен восстановиться. Эпиляция — серьезная процедура, которая имеет свои противопоказания.

Удаление волос в салоне

В салонах предлагают несколько видов эпиляции: фото-, электроэпиляцию, ультразвуковую, лазерную, энзимную. Современные технологии позволяют за несколько сеансов навсегда избавиться от нежелательных волос. Однако, к сожалению, все не так просто, как хотелось бы. Во-первых, салонные процедуры требуют определенных финансовых затрат, причем не разовых, ведь в большинстве случаев для достижения желаемого результата требуются несколько сеансов эпиляции. Во-вторых, эпиляция — это медицинская процедура, и у нее, как уже отмечалось, имеются противопоказания и побочные эффекты.
Среди противопоказаний к эпиляции можно назвать различные инфекционные патологии, острые и хронические заболевания кожи, острые формы герпеса, ишемическую болезнь сердца, злокачественные опухоли, сахарный диабет в стадии декомпенсации, беременность и период лактации, варикозное расширение вен на участках, где планируется процедура.
Эпиляция требует подготовки и некоторых ограничений. Например, за 2 недели до процедуры нельзя загорать и пользоваться средствами автозагара. В течение этого периода запрещается удалять волосы электроэпилятором или воском.
Учтите также, что любая процедура удаления волос травмирует кожу, разрушает ее защитный слой, иссушает и на время снижает упругость. После такого шока коже требуются усиленные уход и питание, чтобы восстановиться. Кроме того, в течение 3 дней после процедуры нужно отказаться от посещения бани, сауны и бассейна и воздержаться от приема солнечных ванн на 1 неделю. В течение 2 недель при выходе на солнце необходимо обязательно пользоваться солнцезащитными средствами. Если эпиляция проводилась на лице, придется на некоторое время ограничить применение косметики.
Итак, если у вас есть время и деньги, а возможные неприятные последствия эпиляции вас не пугают, можете выбрать один из описанных далее методов.
1. Электроэпиляция — уничтожение волосяной луковицы ударами электрического тока. Под кожу в каждую волосяную луковицу вводят тоненький электрод и пропускают через него электрический ток, под воздействием которого в тканевой жидкости образуется гидроксид натрия. Данная щелочь буквально выжигает волосяную луковицу. Это очень эффективная процедура, которая навсегда избавит вас от нежелательных волос.
Однако электроэпиляция крайне болезненна, небезопасна и занимает много времени. На обработку одного волоска уходит больше 1 мин. Например, чтобы полностью удалить волосы на ногах, вам потребуется 5—10 сеансов с интервалами в несколько недель. Кроме того, как вы, наверное, и сами понимаете, точно ввести тоненький электрод в микроскопическую волосяную луковицу получается не всегда. В результате ток попадает не совсем туда, куда нужно, и некоторым волоскам удается уцелеть. Кстати, специалисты не рекомендуют проводить электроэпиляцию на больших участках кожи.
Одно из возможных последствий такого способа удаления волос — появление рубцов. Поэтому, если ваша кожа склонна реагировать на травмы подобным образом, отдайте предпочтение более щадящим методам избавления от лишней растительности.
2. Ультразвуковая эпиляция приводит к замедлению деления клеток и частичному разрушению волосяной луковицы. Если при электроэпиляции орудием уничтожения волос служит электрический ток, то при ультразвуковой эпиляции в его роли выступают ультразвуковые волны. Кожу обрабатывают специальным препаратом, замедляющим рост клеток, а потом при помощи ультразвука внедряют молекулы этого препарата в глубокие слои кожи. К сожалению, ультразвук тоже часто бьет мимо цели и повреждает соседние клетки. Кроме того, результаты ультразвуковой эпиляции становятся заметны только через год после самой процедуры.
3. Лазерная эпиляция — это способ уничтожения волосяных луковиц с помощью лазера. После первой же процедуры волоски начинают отпадать и не появляются еще очень долго.
Процедура безболезненна, а для достижения желаемого результата требуются в среднем от 3 до 6 сеансов, каждый из которых длится несколько часов. Например, эпиляция ног отнимает 4–6 ч. Возможные побочные эффекты лазерной эпиляции — пигментные пятна, рубцы, небольшие ожоги.
Лазерная эпиляция подходит для лица, рук, ног, подмышек и зоны бикини. К сожалению, этот метод даст результат только в том случае, если у вас темные волосы и светлая кожа.
4. При фотоэпиляции волосы освещают специальной лампой. Пигмент меланин, содержащийся в волосах, поглощает тепловую энергию, и волос разрушается.
Фотоэпиляция позволит вам забыть о лишних волосах на несколько лет. Как и лазерная эпиляция, этот метод избавления от волос подходит для лица, рук, ног, подмышек и зоны бикини, но в отличие от обработки лазером он иногда вызывает неприятные ощущения. Тем не менее болезненной эту процедуру назвать тоже нельзя.
Для избавления от волос обычно требуются от 3 до 6 сеансов, которые длятся по сравнению с лазерной эпиляцией недолго: эпиляция ног отнимает 1–2 ч, а на обработку зоны бикини достаточно 10 мин.
Фотоэпиляция подходит всем, кроме обладательниц седых и очень светлых волос. Побочные эффекты у этой процедуры такие же, как и при лазерной эпиляции: пигментные пятна, рубцы, небольшие ожоги.
5. Энзимная эпиляция — длительный, но при этом почти безболезненный способ избавления от лишней растительности на теле. Волосяную луковицу постепенно разрушают ферменты — энзимы. Противопоказанием к применению этого метода является индивидуальная непереносимость энзимов.
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Вросшие волосы — одно из самых неприятных последствий депиляции. Чтобы избежать этой проблемы, нужно обрабатывать ноги пилингом не реже 1 раза в неделю.

Удаление волос дома

В домашних условиях проще и доступнее проводить именно депиляцию, т. е. удаление верхней части волоса без повреждения волосяной луковицы. Конечно, некоторые из методов депиляции применяют и в салонах. К ним относится, например, удаление волос с помощью воска. Однако все эти процедуры можно с тем же успехом провести самостоятельно.
1. Машинка-эпилятор представляет собой нечто вроде газонокосилки для ног: множество щипчиков с мини-мотором скользят по коже, выдергивая волоски. Неудивительно, что это самый болезненный метод депиляции. Однако практика показывает, что со временем болевые ощущения притупляются (рис. 10).
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Рис. 10. Машинка-эпилятор

Обработка кожи машинкой-эпилятором — одна из самых длительных процедур: она способна занять около часа. Кроме того, машинка-эпилятор подходит только для удаления волос на ногах. Для депиляции остальных областей тела придется выбирать другой метод.
Тем не менее это довольно эффективный способ борьбы с лишней растительностью. Повторять процедуру необходимо 1–3 раза в месяц в зависимости от индивидуальной скорости роста волос. Причем использовать машинку реже 3 раз в месяц не рекомендуется: за это время чувствительность кожи восстанавливается и привыкать к боли от депиляции приходится заново.
Если делать депиляцию машинкой регулярно, волосы будут расти все медленнее и становиться при этом слабее и тоньше. Радоваться таким метаморфозам не стоит, ведь именно здесь проявляется главный побочный эффект депиляции с помощью машинки: появление вросших волос. Ослабленным волоскам не хватает силы пробиться на поверхность кожи, и они растут прямо под эпидермисом. Кожа воспаляется, иногда возникают гнойнички. Вросшие волоски приходится удалять тонким пинцетом или иголкой.
2. Бритье — это самый простой, доступный, безболезненный, но в то же время и наименее эффективный способ депиляции. Лезвие бритвы срезает верхнюю часть волоса, не затрагивая волосяную луковицу, поэтому повторять процедуру приходится каждый день или через день.
В принципе, бритье подходит для депиляции всех участков тела. Однако прежде чем взяться за бритву, подумайте о возможных последствиях. Во-первых, как уже говорилось, для сохранения результата бриться придется каждый день. Поэтому нежелательно использовать бритву для удаления волос на лице. Конечно, для мужчин ежедневное бритье усов и бороды — совершенно обычное дело, но для женщины такая косметическая процедура вряд ли считается нормой.
Во-вторых, учтите, что на месте сбритых волос будут отрастать более темные и грубые волоски. Вы, наверное, не раз слышали о таком суеверии: если сбрить волосы, они станут расти быстрее и гуще. На самом деле это заблуждение, связанное с особенностью строения волоса. У корня он темнее и толще, чем на конце. Этот кончик мы срезаем бритвой. Волос продолжает расти, его темная и толстая часть, которая раньше была у корня, поднимается выше и становится новым кончиком. Естественно, он сразу выделяется на коже. Мы вновь срезаем его бритвой, но его место опять занимает следующий корневой «пенек». Этот процесс длится до бесконечности. Поэтому помните: если вы сбрили волосы, прежнего мягкого пушка у вас уже не будет никогда. Это еще один повод отказаться от бритья волос на лице, а также на руках.
В-третьих, бритва, как вы сами понимаете, — это острое орудие. Увы, безопасная бритва не всегда оправдывает свое название. Ею тоже можно порезаться, и если через ранку в кровь попадет инфекция, у вас будут неприятности посерьезней темных, быстро отрастающих корней. Кроме того, бритва травмирует верхний слой кожи, микроскопические царапинки приводят к появлению раздражения и сыпи. По этой причине не рекомендуется пользоваться бритвой для депиляции зоны бикини.
Таким образом, у нас остаются только подмышки и ноги. При выборе метода депиляции этих участков вы вполне в состоянии остановиться на бритье. В этом случае запомните, что для удаления волос с разных частей тела нужны отдельные бритвы, ведь бритва способна стать транспортировщиком инфекции.
3. Кремы-депиляторы содержат тиогликолевую соль натрия или калия — химически активные вещества, которые растворяют волос, разрушая связи между кератинами (белками, входящими в его состав). Депиляция кремом абсолютно безболезненна, однако входящие в его состав компоненты могут вызвать аллергию. Если при использовании средства у вас появляются болевые ощущения, жжение, покраснение, сыпь, откажитесь от такого этого способа. Обладательницам чувствительной кожи и вовсе не стоит рисковать.
Эффект депиляции кремом держится недолго: повторять процедуру приходится 2–3 раза в неделю. Кроме того, волосы отрастают более грубые и темные. Причины те же, что и при бритье: место светлых тонких кончиков занимают толстые «пеньки» прикорневой части волос.
С определенными оговорками бритвой в состоянии пользоваться абсолютно все. Крем-депилятор — иное дело. Женщину, решившую воспользоваться этим средством для удаления волос, подстерегает множество неожиданностей.
Во-первых, крем-депилятор способен попросту не справиться со своей задачей: иногда волосы не растворяются или растворяются не до конца, а порой и вовсе завиваются. Если вы намазали «волосистую зону» кремом, через некоторое время стерли его, а ненавистная растительность осталась на месте, не спешите обвинять производителей крема-депилятора. Конечно, на косметическом рынке довольно часто встречаются подделки. Однако причина неудачи может быть не в качестве крема, а, как это ни прискорбно, в вас.
Прежде всего убедитесь, что вы строго следовали инструкции. Если вы четко выполнили все рекомендации и при этом уверены, что купленный вами крем-депилятор — это не дешевая подделка, значит, все дело в индивидуальных особенностях ваших волос. Так, некоторые женщины не способны стирать или мыть посуду без перчаток, потому что при соприкосновении с моющим средством на их коже сразу появляется раздражение. В то же время другие женщины достаточно спокойно моют полы водой с хлоркой и не нуждаются в использовании перчаток. Подобного рода индивидуальные особенности есть и у волос. Если у вас крепкие волосы, способные противостоять воздействию химических веществ — растворителей кератина, вам придется выбрать другой, более радикальный способ удаления волос.
Во-вторых, кремы-депиляторы «недолюбливают» другие косметические средства. Некоторые из них просто несовместимы со спиртовыми лосьонами и питательными кремами. Встречаются депиляторы, которые ведут себя непредсказуемо даже при взаимодействии с обычной водой. Поэтому внимательно изучайте инструкцию и очень осмотрительно комбинируйте их с другой косметикой. Эксперименты лучше ставить на небольших участках кожи, скрываемых под одеждой.
4. Эпиляция воском — это один из древнейших и популярнейших методов удаления волос. Процедура восковой эпиляции достаточно проста и при известной сноровке отнимает не слишком много времени. Эффект от такой эпиляции сохраняется от 3 до 6 недель. Однако подходит она только для волос более 5 мм длиной. С мелким пушком воск не справляется.
Если не вдаваться в подробности, процедура выглядит так: воск наносят на волосистую область, а затем удаляют, а вместе с ним вырываются и лишние волоски. Однако в зависимости от вида применяемого воска эта схема способна претерпевать некоторые изменения.
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Восковая эпиляция не только позволяет избавиться от лишних волос, но и обеспечивает эффект пилинга, ведь при снятии восковой полоски вместе с волосками удаляются отмершие чешуйки кожи.

На косметическом рынке можно найти несколько видов воска, и далеко не все они подходят для эпиляции в домашних условиях. Например, для разогрева так называемого горячего воска необходимо специальное оборудование, поэтому его лучше оставить для салонных процедур. Домашнюю эпиляцию удобнее и безопаснее проводить с помощью холодного или теплого воска.
Независимо от выбранного вида воска перед эпиляцией проводят подготовку: кожу тщательно очищают и высушивают. Желательно проводить эпиляцию сразу после душа, предварительно обработав кожу специальным лосьоном, который удалит частички пота и жира, а также остатки косметических средств, чтобы воск лучше обволакивал волоски.
После подготовительного этапа можно приступать к самой эпиляции.
Холодный воск продается уже в готовом виде: он нанесен на бумажные полоски. Необходимо только слегка растопить его теплом собственного тела, подержав в ладонях. Затем надо отделить одну бумажную полоску от другой, приложить к нужному участку кожи и резким рывком снять бумагу. При этом движение должно быть направлено против роста волос.
Теплый воск продается в банках или кассетах, в которые встроен термостат, который подогревает воск до нужной температуры. Благодаря этой системе вы можете не бояться ожогов: термостат не допускает перегревания воска.
Кассету следует вставить в отверстие воскоплава. Примерно через 20 мин, когда воск растопится, требуется прогреть ролик кассеты, иначе он будет плохо вращаться и воск распределится по коже неравномерно. Сделать это несложно: возьмите полоску бумаги и прокатайте по ней 1-й слой воска.
Затем нанесите тонкий слой расплавленного воска на нужные участки кожи, двигаясь по направлению роста волос, сверху наложите полоску ткани или бумаги и как следует прижмите ее к телу. После чего резким рывком удалите полоску. Как и при эпиляции холодным воском, движение должно быть направлено против роста волос. Аналогичным образом обработайте все участки с лишней растительностью.
Если после процедуры на коже остался воск, его надо удалить специальным маслом, которое также помогает успокоить кожу, препятствует появлению раздражения, питает и восстанавливает кожный покров. Кроме того, ее нужно смазать специальной сывороткой, замедляющей рост волос. Можно воспользоваться и народными средствами, например медовым лосьоном.

Медовый лосьон после эпиляции

Требуется: 1 ч. л. меда, 2,5 ст. л. кипяченой воды.
Приготовление: растворить мед в воде.
Применение. Через 15–20 мин после эпиляции смазать кожу ватным тампоном, обильно смоченным в медовом лосьоне. Подождать 5—10 мин и ополоснуть кожу теплой водой.
Этот лосьон успокаивает кожу и предотвращает раздражение. Причем его можно применять не только после восковой эпиляции, но и других процедур по удалению волос в домашних условиях.

5. Шугаринг — это эпиляция сахаром. Такой метод удаления волос во многом аналогичен восковой эпиляции: эффект сохраняется 3–6 недель, подходит шугаринг только для удаления волос более 5 мм длиной. Однако считается, что сахарная эпиляция — менее болезненная процедура, чем восковая, да и раздражение на коже сахар вызывает значительно реже.
Вы можете найти около 10 рецептов смесей для шугаринга в домашних условиях, однако кардинальных различий между ними нет. Как правило, меняются пропорции, иногда добавляется или заменяется 1 ингредиент. Например, вместо лимонного сока предлагают использовать яблочный уксус, вместо обычного сахара — ванильный; для придания смеси особого аромата добавляют капельку эфирного масла, для дополнительной защиты от бактерий — несколько капель обычной зеленки и т. п. Мы предлагаем вам базовый классический рецепт смеси для шугаринга.

Смесь для шугаринга

Требуется: 1 ст. л. воды, 10 ст. л. сахара, сок половины лимона.
Приготовление: смешать все ингредиенты, поставить на слабый огонь и, непрерывно помешивая, довести до кипения. Внимание! Убавлять или прибавлять огонь во время приготовления смеси строго не рекомендуется. Проварить смесь 10 мин, затем снять с огня и остудить до умеренно горячей температуры. В результате должна получиться золотисто-коричневая густая масса с запахом карамели.
Взять пальцем небольшое количество горячей смеси. Если она растекается, значит, в ней слишком много воды и удалить такой смесью волосы не удастся. Правильно приготовленная смесь не растекается, она достаточно густая для того, чтобы ее можно было скатать в шарик.
Применение. Нанести горячую смесь на волосистый участок кожи и равномерно распределить ее пальцами. Сверху наложить полоску ткани или бумаги, а затем резким движением сорвать полоску против роста волос. Либо стереть смесь салфетками из микрофибры — ткани из волокон полиэфира. Остатки смеси смыть водой.
Примечание. Если в процессе нанесения смесь остынет и подсохнет, ее можно повторно подогреть и растопить.

Для того чтобы подготовить кожу к эпиляции и успокоить ее после этой процедуры, нужно использовать лосьоны, приготовленные в домашних условиях.

Эвкалиптовый лосьон перед эпиляцией

Требуется: по 1 ч. л. глицерина, настоек эвкалипта и календулы, пищевой соды и 1 %-ного салицилового спирта, 0,5 стакана теплой кипяченой воды, 5–7 капель медицинского эфира или 5 мл спиртового раствора цитраля.
Приготовление: соду растворить в воде, добавить остальные ингредиенты и тщательно перемешать.
Применение. Протирать лосьоном кожу перед эпиляцией.

Лосьон с грецким орехом после эпиляции

Требуется: по 1 ч. л. глицерина, соков каланхоэ и зеленых частей скорлупы грецкого ореха или настойки внутренних перегородок скорлупы грецкого ореха, 1 ст. л. 3 %-го борного спирта, 3 ст. л. цветков ромашки аптечной, 3 стакана воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею ромашку, остудить и процедить. Смешать настой ромашки с остальными ингредиентами.
Применение. Протирать лосьоном кожу после эпиляции.



Красивый загар без вреда для здоровья

Имя легендарного вампира графа Дракулы известно каждому мало-мальски образованному человеку. Благодаря своим мистическим способностям граф был практически неуязвим. В мире существует совсем немного вещей и явлений, с помощью которых можно победить вампира. Среди них — солнечный свет. Палящие солнечные лучи сжигают вампиров за считанные секунды, так что от кровожадной нежити остается лишь горстка пепла.
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Безопаснее всего загорать в тени. Конечно, в этом случае для приобретения желанной смуглости потребуется больше времени, зато такой загар продержится гораздо дольше, чем приобретенный под открытым солнцем.

Сегодня глянцевые журналы и сайты изобилуют статьями, посвященными уходу за кожей и правилам загара. Если почитать некоторые из них, может сложиться впечатление, будто все современные женщины — настоящие вампирши, для которых 5 мин пребывания на летнем солнце смерти подобно. Нас пугают ультрафиолетовым излучением, которое мгновенно превращает кожу в иссохший старый пергамент. Кое-кто из максималистски настроенных авторов призывает женщин поливать себя солнцезащитными средствами и как можно реже выходить на солнце. Создается впечатление, что для сохранения красоты и молодости женщинам лучше просто спрятаться на все лето в темном подвале и не выходить на улицу до наступления холодов.
Стоит ли говорить, что подобного рода страхи сильно преувеличены. Разумеется, нельзя отрицать, что большие дозы ультрафиолетового излучения старят кожу и способствуют развитию раковых заболеваний, но справедливо также, что в разумных количествах солнечный свет просто необходим нашему организму. Например, именно благодаря солнцу мы усваиваем жизненно важный для здоровья витамин D.
Недостаток солнечного света приводит к дефициту витамина D и как следствие — к серьезным заболеваниям. Легкий загар помогает улучшить состояние проблемной кожи. И наконец золотисто-бронзовая загорелая кожа выглядит очень привлекательно!
Однако давайте разберемся, что же такое загар, как он появляется и для чего нужен. Итак, мы уже выяснили, что большие дозы ультрафиолета опасны для кожи. Наш организм, разумеется, «знает» об этом и старается защитить себя, вырабатывая пигмент меланин, который и окрашивает кожу в золотисто-коричневые оттенки. Причем следует учитывать 2 нюанса: ^ во-первых, организму требуется время, чтобы «включить» этот защитный механизм. Поэтому, если вы в 1-й день отпуска придете на пляж и просидите там весь день, то заработаете только солнечные ожоги. Обгоревшая кожа покраснеет, затем «облезет» и снова станет бледной. Чтобы кожа приобрела здоровый загар, время пребывания на солнце надо увеличивать постепенно; Ш во-вторых, количество меланина, которое способна выработать кожа, отличается у разных людей.
У смуглых от природы людей меланина больше, чем у светлокожих, поэтому «белоснежкам» никогда не удастся получить шоколадный загар, сколько бы времени они ни провели на солнце. Условно говоря, уровень меланина в коже дойдет до своего предела и остановится. Следует также учитывать, что, чем светлее естественный оттенок кожи, тем выше риск возникновения рака.

Правила безопасного загара

Поход на пляж подарит массу новых впечатлений, зарядит вас отличным настроением и придаст свежих сил, поэтому не отказывайте себе в этом удовольствии. Но помните: в солнечных ваннах тоже можно «утонуть», поэтому будьте осторожны и соблюдайте правила здорового безопасного загара.

Перед загаром

Как бы странно это ни звучало, здоровый загар начинается дома. Именно здесь, готовясь к походу на пляж, мы совершаем больше всего ошибок, которые впоследствии приводят к солнечным ожогам, пигментным пятнам, тепловому удару и прочим неприятным последствиям.
1. Никогда не загорайте на пустой желудок или сразу же после еды. Чтобы не мучиться от голода и в то же время не перегрузить желудок, поешьте за 1–1,5 ч до похода на пляж. В «предзагарное» меню полезно включать немного соленой пищи и холодный чай.
2. Не пользуйтесь перед загаром лосьоном, туалетной водой, духами, мылом, одеколоном и другими аналогичными косметическими средствами. Все они разрушают кислую мантию кожи, лишая ваше тело естественной защиты и делая кожу более уязвимой перед ультрафиолетовым излучением. Еще один неприятный побочный эффект — появление на коже отдельных темных пятен.
3. В день похода на пляж запрещены любые виды эпиляции. Удаление волос — большой стресс для кожи. После эпиляции кожный покров травмирован, на его поверхности появляется много микроскопических ранок и воспалений, и это не обязательно видно невооруженным глазом. Вам может казаться, что все в порядке, ваша кожа прекрасно перенесла эпиляцию и теперь, пока коварные волосы не успели вновь отрасти, нужно срочно бежать на пляж. Это роковое заблуждение.
На ослабевшую после эпиляции кожу обрушивается вся мощь ультрафиолетового излучения. В результате усиливается обезвоживание клеток кожи, увеличивается воспаление, микроранки подвергаются атакам болезнетворных микробов. Такой загар приносит гораздо больше вреда, чем пользы, поэтому избавляйтесь от лишней растительности заблаговременно. Если на утро у вас запланирован поход на пляж, эпиляцию нужно делать вечером, чтобы за ночь кожный покров успел восстановиться.
4. Макияж и загар несовместимы друг с другом. Если вы отправляетесь загорать, не стоит пользоваться декоративной косметикой. Содержащиеся в ней отдушки, консерванты и другие добавки способны привести к появлению пигментных пятен. Кроме того, под воздействием солнца косметика будет «таять», смешиваться с потом и закупоривать поры, а это неизбежно приведет к появлению воспалений. Губы, напротив, нуждаются в защите. Смажьте их бесцветной гигиенической помадой, так как блеск или обычная помада в данной ситуации не подойдут.
5. Желательно стереть с ногтей и лак. Вреда он, конечно, не принесет, но и пользы от него не будет. Зато без лака ногти смогут «отдохнуть». Если же вы загораете на морском побережье, то просто обязаны освободить ногти от лакового плена. Морская вода, насыщенная множеством микроэлементов, — лучшее лекарство для ломких, слоящихся или «ребристых» ногтей. Не упустите возможность подлечить ваши ногти!

Загар

1. Интенсивность ультрафиолетового излучения меняется в течение дня, а значит, существуют более и менее безопасные часы для принятия солнечных ванн. Лучше загорать утром с 9 до 11 ч, а самое неподходящее время — с 12 до 14 ч дня. В эти часы во много раз возрастает опасность обгореть. Вас не спасут ни тент, ни другое укрытие, потому что даже в тени песок отражает солнечные лучи, направляя их на вас.
2. Придя на пляж 1-й раз, мы бросаем завистливые взгляды на тех, кто уже щеголяет бронзовым загаром. Очень хочется поскорее превратиться в «шоколадку», поэтому мы начинаем усиленно загорать, несколько часов подставляя тело прямым солнечным лучам. В результате — солнечные ожоги, а в худшем случае — и тепловой удар, красная иссушенная шелушащаяся кожа, повышенная температура и почти никакого загара.
Здесь как раз уместно вспомнить пословицу: «Тише едешь — дальше будешь». Как уже упоминалось, кожа вырабатывает меланин, чтобы защититься от солнца, но для «включения» этой защиты требуется время, поэтому загорать нужно постепенно.
Если у вас есть возможность, перед началом пляжного сезона 1–2 раза посетите солярий. Однако ни в коем случае нельзя загорать на пляже и в солярии в один и тот же день. Придя на пляж в 1-й раз, ограничьтесь 5–7 мин пребывания на солнце. Каждый день увеличивайте продолжительность солнечных ванн на 3–5 мин. Следуя этому принципу, вы приобретете ровный красивый загар без вреда для здоровья.
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Если у вас нет времени посещать солярии и ходить на пляж, воспользуйтесь автозагаром. Чтобы он лучше ложился и равномерно «прокрашивал» кожу, попробуйте смешать его с обычным увлажняющим кремом в пропорции 1:1.

3. Чтобы проверить состояние кожи во время пребывания на солнце, проведите несложный тест: слегка надавите на нее пальцем. Если на теле остается белый след, на сегодня прием солнечных ванн надо закончить.
4. Обязательно надевайте головной убор и солнцезащитные очки.
5. Не пейте слишком холодные напитки и тем более алкоголь.
6. Если вы любите загорать лежа, подкладывайте что-нибудь под голову, например свернутое валиком сухое полотенце. Голова должна быть немного приподнята.
7. Теплое солнышко и шум воды убаюкивают не хуже колыбельной. Не поддавайтесь желанию вздремнуть: вы рискуете перележать на солнце и заработать тепловой удар и ожоги.
8. Во время загара нежелательно читать.
9. Обязательно пользуйтесь солнцезащитными средствами. Обновляйте слой крема каждый раз после купания, ведь вода смывает защитную пленку. Особенно тщательно смазывайте лицо, шею и плечи. Не забывайте и про уши: они также способны обгореть.
10. Вазелин, глицерин и другие минеральные жиры не в состоянии заменить солнцезащитных средств. Более того, использовать во время загара кремы и мази с такими компонентами просто опасно. Из-за минеральных жиров на коже появляются капельки влаги, которые, словно маленькие линзы, притягивают и преломляют солнечные лучи. Вам наверняка доводилось видеть, как дети с помощью увеличительного стекла выжигают надписи на лавочках и прочих деревянных поверхностях. Примерно то же самое происходит с кожей, покрытой капельками воды.
11. Тщательно вытирайтесь после купания по той же причине, которая описана в предыдущем пункте: капельки влаги концентрируют солнечные лучи, что приводит к появлению ожогов.

После загара

Итак, вы должным образом подготовились к приему солнечных ванн и строго следовали всем правилам безопасного загара. Тем не менее расслабляться рано. Опаленная солнцем кожа все равно потеряла много влаги и теперь нуждается в интенсивном питании и увлажнении. Кроме того, перед вами встает еще одна задача: как сохранить загар.
1. После загара обязательно смазывайте кожу питательным и увлажняющим кремом с экстрактом алоэ вера, витаминами Е, F, С, В5. Желательно, чтобы в его состав входили антиоксиданты, ведь солнце провоцирует интенсивную выработку свободных радикалов, очень вредных для нашего организма. Спиртосодержащими лосьонами и тониками пользоваться строго не рекомендуется, так как из-за них на коже способны появиться темные пятна. Вместо тоника протирайте кожу настоем черного чая.
2. Существует расхожее мнение, что загар со временем «смывается». Это не совсем верно. Скраб и мочалка не в состоянии повредить загару, а вот если мыться слишком горячей водой или долго и часто принимать ванну, загар действительно потускнеет очень быстро. Разумеется, под запрет попадают также баня и сауна. С распаренной кожи загар сходит неравно-мерно, и любительницы долгих процедур в горячей воде подвергают себя реальной опасности превратиться в пятнистого «леопарда».
3. Если хотите сохранить загар, откажитесь от отбеливающих процедур и косметических средств, в состав которых входят отбеливающие ингредиенты. В их «черный список» попадают молоко, лимон, огурец, зверобой и некоторые другие ингредиенты.
4. Для сохранения загара пейте больше морковного и абрикосового соков, ешьте продукты с витамином А, например помидоры.
5. Декоративная косметика сама по себе практически не влияет на сохранность загара. Однако из-за неумелого макияжа загорелое лицо часто выглядит неестественным. В то же время правильно выбранное тональное средство подчеркивает красивый оттенок загара. Лучше применять пудру с мерцающими частицами и эффектом загара. От использования тонального крема желательно отказаться: как правило, он придает загоревшему лицу сероватый или сизый оттенок.


Солнцезащитные средства

Перед началом пляжного сезона посетите аптеку или косметический магазин, чтобы запастись солнцезащитными средствами. Это могут быть крем, гель, лосьон или масло, самое главное — обращайте внимание на величину SPF-фактора. Эта характеристика обязательно указана на этикетке солнцезащитного средства.
SPF — это аббревиатура английской фразы Sun Protection Factor, что переводится как «фактор защиты от солнца».
Она показывает, какую степень защиты от ультрафиолета обеспечивает данное средство. Вариантов множество: величина SPF способна составлять от 2 до 40 и более единиц. Чем выше этот показатель, тем реже нужно наносить солнцезащитное средство.
Если на этикетке написано Sunblock, это означает, что средство отражает почти 100 % солнечных лучей и практически препятствует появлению загара. Зная величину SPF-фактора, вы в состоянии рассчитать, сколько времени можно загорать при использовании того или иного солнцезащитного средства. Итак, займемся арифметикой.
Считается, что в течение 10 мин допустимо находиться на солнце с незащищенной кожей, не опасаясь серьезных последствий. Солнцезащитные средства позволяют продлить время безопасного загара. Предположим, вы приобрели средство с SPF 18. Умножаем исходные 10 мин на величину SPF и получаем количество минут, в течение которых можно загорать при условии применения данного средства: 10 х 18 = 180 мин, т. е. 3 ч.
Стоит однако учитывать, что меланин вырабатывается только в течение 1 ч, затем образование пигмента прекращается. Кроме того, как вы помните, организму нужно время, чтобы активировать противосолнечную защиту и начать производить меланин. Поэтому в первые дни загара пользуйтесь средствами с высокой степенью защиты (SPF 25, 30 и более). Когда кожа адаптируется и начнет покрываться загаром, нужно перейти на средства со средней степенью защиты (SPF от 2 до 20). Если же у вас рыжие волосы или тонкая сухая чувствительная кожа, защиту лучше не ослаблять.
Продолжайте пользоваться солнцезащитными средствами даже после того, как ваш загар станет сильным. Тело смазывайте маслом для загара с индексом SPF 2 или 3, а лицо — обезжиренным солнцезащитным гелем.

Загар в солярии

Строго говоря, загар в солярии ничем не отличается от загара под солнцем. Кожа реагирует на свет специальных ламп и начинает вырабатывать защитный меланин. Внешне загар, полученный в солярии, ничем не ризнится от природного, да и держится столько же времени, сколько обычный. Поэтому, если у вас нет возможности бывать на пляже, а ходить все лето с бледной кожей не хочется, смело отправляйтесь в солярий.
Загорать в солярии рекомендуется не чаще 2 раз в год курсами по 15–20 сеансов. Один сеанс длится от нескольких минут до получаса. Стандартный курс загара в солярии составляет 8—10 сеансов, которые проводятся через день. Точную программу составляют работники соляриев индивидуально для каждого клиента. В расчет принимаются тип солярия, особенности кожи и ее состояние, а также ряд других факторов.
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В солярии солнце заменяют специальные лампы. Если после нескольких сеансов ваша кожа по-прежнему остается бледной или даже приобретает сизый оттенок, не исключено, что в солярии используют старые, отслужившие свой срок лампы.

Строго придерживайтесь программы, разработанной для вас специалистами по загару, и четко выполняйте их рекомендации, соблюдайте и общие правила загара в солярии.
1. Перед сеансом загара очистите кожу от декоративной косметики. Как и при обычном загаре, пользоваться духами и спиртосодержащими лосьонами не рекомендуется.
2. Применяйте специальные косметические средства, предназначенные для загара в солярии. Они изготовлены из натуральных ингредиентов и не содержат веществ, способных повредить вашей коже во время загара. Обычные косметические средства вызывают аллергию, шелушение и покраснение кожи, появление пигментных пятен, неровный загар.
3. Тонкая кожа век не в состоянии защитить ваши глаза от интенсивного ультрафиолетового излучения, из-за чего лампы солярия в состоянии серьезно повредить глазам, вызвать ожог сетчатки, катаракту, ночную слепоту. Поэтому при загаре в солярии обязательно надевайте специальные очки, которые защищают глаза и веки, но при этом не затеняют другие участки лица (рис. 11).
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Рис. 11. Очки для загара в солярии

4. Некоторые участки кожи проявляют повышенную чувствительность к ультрафиолетовому излучению. Очень восприимчива к УФ-лучам, например, нежная кожа на груди. Если после сеанса загара на чувствительных участках кожи появились признаки ожога, сделайте между сеансами 2-дневный перерыв. За это время кожа должна восстановиться. В дальнейшем уменьшите продолжительность сеансов или прикрывайте чувствительные участки тела во 2-й половине сеанса.

Средства от солнечных ожогов

Что же делать, если, несмотря на все предосторожности, вы все-таки обгорели? Прежде всего ни в коем случае не отрывайте кусочки шелушащейся кожи и не травмируйте кожный покров скрабом с крупными частицами. Справиться с солнечными ожогами помогут средства народной медицины.

Мазь из простокваши для жирной кожи

Требуется: 2–4 ст. л. простокваши.
Приготовление: не требуется.
Применение. Смазать обожженные участки кожи простоквашей. Через 20–30 мин ее остатки удалить ватным тампоном, смоченным в некрепком настое черного чая.

Мазь из сметаны для жирной кожи

Требуется: 2–4 ст. л. сметаны.
Приготовление: не требуется.
Применение. Смазать обожженную кожу сметаной. Через 25–30 мин удалить ее остатки ватным тампоном, смоченным в некрепком настое черного чая.

Сметанно-желтковая мазь

Требуется: 1 ст. л. любого растительного масла, 2 ст. л. сметаны, 1 желток.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. Смазать получившейся смесью обожженные участки кожи. Через 30–40 мин удалить остатки сметанно-желтковой мази ватным тампоном, смоченным в некрепком настое черного чая. Проводить процедуру ежедневно 2–3 раза до полного выздоровления.

Сливочно-яичная мазь

Требуется: 100 г сливочного масла, 2 куриных яйца.
Приготовление: тщательно растереть сливочное масло с яйцами до получения однородной массы либо взбить смесь миксером.
Применение. Смазать получившейся мазью обожженные участки кожи. Повторять процедуру каждые 3–4 ч.

Настой ромашки против ожогов

Требуется: 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, 1 стакан воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять в течение 30 мин и процедить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную настоем ромашки. Через 20–30 мин убрать примочку.

Настой календулы против ожогов

Требуется: 2 ст. л. цветков календулы, 2 стакана воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять в течение 2 ч и процедить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в настое календулы. Через 15–20 мин убрать примочку. Процедуру повторять 4–5 раз в день до полного выздоровления.

Мятный настой против ожогов

Требуется: 1 ст. л. измельченной травы мяты, 1 стакан воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять в течение 30 мин и процедить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в мятном настое. Держать примочку 1 ч, меняя салфетку каждые 5– 10 мин.
Делать примочки 1–2 раза в день до полного выздоровления.

Настой подорожника против ожогов

Требуется: 2 ст. л. измельченных листьев подорожника, 1 стакан воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять в течение 30 мин и процедить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в настое подорожника. Через 15–20 мин убрать примочку. Процедуру повторять ежедневно 4–5 раз до полного выздоровления.
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Чтобы успокоить боль от солнечных ожогов, наложите на поврежденные участки пюре из любых размятых ягод. Особенно полезны и эффективны черника, морошка, голубика, мякоть айвы.


Травяной сбор против ожогов

Требуется: по 2 ст. л. цветков ромашки аптечной, листьев подорожника и травы череды, 1 стакан воды.
Приготовление: смешать растительное сырье, воду вскипятить, заварить ею 4 ст. л. травяной смеси, настоять в течение 2 ч и процедить.
Применение. Смочить в настое кусочек марли и приложить к обожженному участку кожи на 15–20 мин.

Отвар дубовой коры

Требуется: 3 ст. л. измельченной коры дуба, 1 стакан воды.
Приготовление: дубовую кору залить водой, довести до кипения, варить на слабом огне в течение 20 мин и процедить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в отваре дубовой коры. Через 50–60 мин убрать примочку.

Спиртовая настойка крапивы против тяжелых ожогов

Требуется: 1 стакан свежей измельченной травы крапивы жгучей, 2 стакана водки.
Приготовление: растительное сырье залить водкой, настоять в течение 2 месяцев и процедить.
Применение. Прикладывать к обожженным участкам кожи марлевую салфетку, смоченную в настойке.

Раствор овсяной муки против ожогов

Требуется: 1 ст. л. овсяной муки, 1 стакан кипяченой воды.
Приготовление: насыпать муку в теплую воду, размешать и охладить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в растворе овсяной муки. Держать примочку 1 ч, меняя салфетку каждые 5—10 мин. Делать примочки 1–2 раза в день до полного выздоровления.

Картофельный сок против ожогов

Требуется: 2–3 свежих клубня картофеля.
Приготовление: картофель вымыть, очистить, натереть на мелкой терке и отжать сок.
Применение. Протереть обожженный участок кожи салфеткой, обильно смоченной в картофельном соке. Затем еще раз смочить салфетку в соке и приложить к обожженному месту на 15–20 мин.

Картофельная маска против ожогов

Требуется: 1 сырой клубень картофеля.
Приготовление: картофель вымыть, очистить и натереть на мелкой терке.
Применение. Нанести картофельную кашицу на обожженный участок кожи. Через 20–30 мин удалить остатки маски.

Картофельное пюре против ожогов

Требуется: 2–3 ст. л. сметаны или сливок, 2–3 свежих клубня картофеля.
Приготовление: картофель вымыть и отварить в мундире, очистить, размять в пюре и смешать со сметаной или сливками.
Применение. Теплое картофельное пюре аккуратно нанести на обожженный участок кожи. Через 10–15 мин удалить остатки массы и протереть кожу ватным тампоном, смоченным в некрепком настое черного чая.

Примочка с черным чаем

Требуется: 1 ч. л. черного чая, 0,25 стакана воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею чай, настоять в течение 30–40 мин и процедить.
Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в настое чая. Через 20–30 мин убрать примочку.

Арбузно-огуречная примочка

Требуется: по 0,5 стакана свежих арбузного и огуречного соков.
Приготовление: смешать ингредиенты. Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, обильно смоченную в смеси соков. Через 20–30 мин убрать примочку.

Примочка с соком алоэ

Требуется: по 1 части кипяченой воды и сока алоэ. Приготовление: смешать ингредиенты. Применение. Приложить к обожженному участку кожи салфетку, смоченную в получившейся смеси. Держать примочку 1 ч, меняя салфетку каждые 5– 10 мин. Делать примочки 1–2 раза в день до полного выздоровления.

Тыквенный лосьон при легких солнечных ожогах

Требуется: 0,5 стакана тыквенного сока. Приготовление: не требуется.
Применение. Ежедневно протирать обгоревшую кожу ватным тампоном, смоченным в тыквенном соке.

Масло со зверобоем против ожогов

Требуется: 3 ст. л. травы зверобоя, 1 стакан любого растительного масла.
Приготовление: растительное сырье залить маслом и настоять в плотно закрытой посуде в течение 2–3 недель, ежедневно встряхивая. Готовое масло процедить.
Применение. Смазывать обожженные участки кожи до полного заживления.

Мазь из куриного яйца против ожогов

Требуется: 1 куриное яйцо.
Приготовление: взбить яйцо в пену.
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Загар с помощью автобронзата в распыляющих кабинах – одна из популярных услуг многих салонов красоты. Стоит такой загар недешево, но эта процедура эффективна для окрашивания всего тела и позволяет нанести автобронзат максимально равномерно.


Лимонно-яичная маска против ожогов

Требуется: 2 ст. л. сахара, по 3 ст. л. меда, 3 %-ной перекиси водорода и воды, 1 яичный белок, сок лимона.
Применение. Смазать обожженные участки кожи взбитым яйцом. Через 30–40 мин удалить остатки мази ватным тампоном, смоченным в прохладной кипяченой воде или слабом настое черного чая.
Приготовление: мед растопить на водяной бане, непрерывно помешивая, добавить к нему сахар, перекись водорода и воду. Все тщательно перемешать. Белок взбить до образования пены и добавить лимонный сок. Соединить компоненты и перемешать до получения однородной массы.
Применение. Нанести маску на обожженные участки кожи. Через 15–20 мин смыть теплой кипяченой водой.

Лимонно-огуречная маска

Требуется: 0,5 ч. л. пшеничной муки, 1 ст. л. лимонного сока, 2 ст. л. огуречного сока.
Приготовление: смешать лимонный и огуречный соки. Постепенно влить смесь соков в муку и перемешать до получения однородной массы без комочков.
Применение. Нанести на обожженные участки кожи. Через 5—10 мин смыть прохладной кипяченой водой.

Маска из каланхоэ против ожогов

Требуется: 1–2 свежих листа каланхоэ.
Приготовление: листья каланхоэ вымыть и размять в кашицу или пропустить через мясорубку.
Применение. Нанести кашицу на обожженный участок кожи и держать 10–20 мин. Затем смыть прохладной кипяченой водой и промокнуть кожу полотенцем.
Каланхоэ быстро снимает боль и способствует скорейшему заживлению ожогов.

Маска из свежей капусты против ожогов

Требуется: 1–2 листа свежей белокочанной капусты.
Приготовление: капусту ошпарить кипятком.
Применение. Обожженные участки тела вымыть теплой водой, подождать, пока кожа высохнет естественным путем, и наложить капустные листья. Через 15–20 мин снять листья и промокнуть кожу сухим полотенцем. Повторять процедуру ежедневно до полного выздоровления.

Капустно-яичная маска против ожогов

Требуется: 2 свежих листа белокочанной капусты, 1 яичный белок.
Приготовление: капустные листья вымыть и пропустить через мясорубку. Белок взбить в пену и перемешать с измельченной капустой до получения однородной массы.
Применение. Прикладывать к обожженным участкам кожи в качестве компресса.

Маска из свежей моркови от ожогов

Требуется: 1 свежая морковь.
Приготовление: морковь вымыть, очистить и натереть на мелкой терке.
Применение. Нанести морковную маску на обожженные участки кожи. Через 15–20 мин удалить остатки маски ватным тампоном, смоченным в прохладной кипяченой воде или слабом настое черного чая.

Морковно-яичная маска против ожогов

Требуется: 1 свежая морковь, 1 яичный белок. Приготовление: морковь вымыть, очистить и натереть на мелкой терке. Смешать измельченную морковь с яичным белком до получения однородной массы.
Применение. Нанести маску на обожженные участки кожи. Через 15–20 мин удалить остатки маски ватным тампоном, смоченным в теплой кипяченой воде или слабом настое черного чая.

Луковая маска против ожогов

Требуется: 1 головка репчатого лука. Приготовление: очищенный лук натереть на терке. Применение. Нанести луковую кашицу на обожженные участки кожи. Через 10–15 мин удалить остатки маски ватным тампоном, смоченным в теплой кипяченой воде или слабом настое черного чая.



Великолепное тело

В 30 лет очень важно поддерживать свое тело в хорошей физической форме. Целлюлит и лишний вес будут вам не страшны, если вы приучите себя регулярно делать зарядку, причем совсем не обязательно посещать спортзал. Гимнастику можно делать дома или даже на работе. Для полноценных тренировок выделите 20 минут 1 раз в неделю, а простые упражнения делайте при каждом удобном случае. Укрепляйте мышцы плечевого пояса, груди, живота, ягодиц, тренируйте сердечнососудистую систему.

Утренняя гимнастика для ленивых

Утреннюю гимнастику можно делать сразу после пробуждения, не вставая с постели. Несложный комплекс упражнений поможет вам взбодриться, размять мышцы и начать новый день в отличном настроении. Делайте такую гимнастику каждое утро, и уже через 7—10 дней вы ощутите, что ваши мышцы стали крепче.
1. Лежа на спине, потянитесь. Старайтесь задействовать все мышцы. Затем расслабьтесь.
2. Прижмите ладони к ушам так, чтобы большие пальцы оказались за ушными раковинами. Слегка зажмите уши между большими и указательными пальцами и 15–20 раз проведите ладонями по ушам сверху вниз. Это несложное упражнение усиливает приток крови к вискам, улучшает зрение, укрепляет зубы и является отличной профилактикой морщин.
3. Положите ладони друг на друга и прижмите их ко лбу так, чтобы мизинцы располагались вдоль надбровных дуг. Легкими массирующими движениями поводите сложенными ладонями от виска к виску. Повторите упражнение 20 раз. Это упражнение стимулирует кровообращение, помогает избавиться от головокружений и головной боли.
4. Закройте глаза, согните большие пальцы и приложите их тыльной стороной к векам. Легкими круговыми движениями помассируйте глазные яблоки 12–15 раз. Такой массаж улучшает зрение и снимает нервное напряжение.
5. Лежа на спине, поднимите руки над головой и 10 раз сожмите и разожмите кулаки.
6. Лежа на спине, поднимите руки над головой и вращайте запястьями сначала по часовой стрелке, а потом против. Повторите по 5—10 раз в каждую сторону.
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Результаты регулярных занятий физическими упражнениями станут заметны минимум через 1–1,5 месяца. Если же по прошествии этого срока лишние сантиметры с проблемных участков тела не начали исчезать, не бросайте занятия, а пересмотрите программу тренировок.

7. В течение 1,5–2 мин энергично сгибайте и разгибайте пальцы рук.
8. Положите ладони друг на друга и прижмите их к голому животу. Круговыми движениями по часовой стрелке помассируйте живот. Во время массажа поворачивайте ладони так, чтобы поднимали кожу на животе снизу вверх. Повторите упражнение 30 раз. Об
9. Лежа на спине, изо всех сил втяните живот в себя, а затем выпятите его. Повторите 20 раз. Это упражнение помогает разогнать застоявшиеся желчь и кровь, стимулирует циркуляцию лимфы, способствует уменьшению жировых отложений в области живота, благоприятно сказывается на работе желудочно-кишечного тракта.
10. Лежа на спине, слегка приподнимите вытянутые ноги и вращайте стопами сначала 10 раз по часовой стрелке, затем 10 раз против.
11. Лежа на спине, резко согните ногу в колене, чтобы коленная чашечка приблизилась к груди, а пятка — к ягодице. Затем резко выпрямите ногу и опустите ее. Повторите по 10–15 раз каждой ногой. Такое упражнение укрепляет мышцы ног и живота, а также способствует уменьшению жировых отложений.
12. Лежа на спине, прижмитесь поясницей к кровати. На вдохе приподнимите голову и ноги, на выдохе согните ноги в коленях и прижмите их к животу, приняв позу эмбриона. Медленно досчитайте до 5 и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–15 раз.
13. Лежа на животе, потянитесь ягодицами к пяткам, как будто вы хотите отползти назад. Обратите внимание, что напрягаться должны именно ягодицы, а не ноги. Вытяните руки вперед, а подбородок прижмите к кровати. Зафиксируйте свое тело в таком положении на 3–5 с, почувствуйте, как растягиваются ваши мышцы. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3–5 раз.
14. Лежа на спине, приподнимите руки и ноги и в течение 30–60 с энергично трясите конечностями. Движения должны быть быстрыми и мелкими, словно вы дрожите.
15. Встаньте на колени, ладонями упритесь в горизонтальную поверхность. На вдохе прогните спину, втяните живот и откиньте голову назад. На выдохе выгните спину дугой, стараясь не отрывать ягодицы от пяток. Повторите упражнение 3–5 раз.
16. Сядьте на кровать, выпрямите спину и скрестите ноги. Медленно и осторожно, чтобы не растянуть мышцы шеи, наклоните голову вправо, стараясь приблизить правое ухо к плечу. Повторите упражнение, наклонив голову влево, сделайте по 5–7 раз в каждую сторону.
17. Исходное положение то же. Вращайте головой по 3–5 раз сначала по часовой стрелке, затем против. Выполняйте упражнение медленно, стараясь очертить подбородком полный круг. Если ваш вестибулярный аппарат не слишком тренирован, первоначально после этого упражнения у вас способны появиться головокружение и тошнота, поэтому приучайте себя к этому упражнению постепенно. Если станете тренироваться регулярно, неприятные ощущения исчезнут.
18. Исходное положение то же. Наклоните голову вперед, стараясь прижать подбородок к груди, затем откиньте голову назад, чтобы затылок как можно сильнее прижался к спине. Повторите упражнение 5– 10 раз.
19. Встаньте с кровати, приподнимитесь на цыпочки, вытяните руки вверх. На вдохе как следует потянитесь, на выдохе расслабьтесь.

Комплекс физических упражнений

Если у вас нет возможности посещать спортзал или фитнес-клуб, не отчаивайтесь — большинство упражнений можно выполнять в домашних условиях без использования каких-либо специальных снарядов. Мы же предлагаем комплекс несложных физических упражнений, который поможет вам добиться идеальной фигуры. Выполнение такой гимнастики отнимет у вас в среднем 10–20 мин в зависимости от числа повторов каждого упражнения.
Учтите, что в описании упражнений указываются среднее число повторов и продолжительность выполнения того или иного гимнастического движения. Постарайтесь непредвзято оценить свою физическую форму. Если вы только недавно приняли решение регулярно заниматься зарядкой, начните с небольшого числа повторов и увеличивайте их постепенно, по мере того как ваши мускулы будут становиться крепче.
Не перетрудите мышцы! Чрезмерное усердие не поможет вам быстрее набрать хорошую форму, зато способно привести к травме.
Для выполнения некоторых упражнений вам понадобится дополнительное оборудование: 2-килограммовая гантель, которую в состоянии заменить обычная литровая или 1,5-литровая пластиковая бутылка с водой. Желательно, чтобы бутылка была с выемкой посредине — такой «снаряд» легче держать в руке.
1. В течение 1–2 мин ходите на месте. Не топчитесь и не шаркайте ногами. Старайтесь имитировать настоящую ходьбу.
2. Встаньте на колени, обопритесь ладонями о пол, а ступни положите на низкую скамеечку, подушку или другое аналогичное возвышение. Согните руки в локтях и опустите торс как можно ниже. Старайтесь коснуться грудью пола. Не наклоняйте голову: спина и шея должны составлять прямую линию! Задержитесь в такой позиции на 3–5 с и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз.
3. Сядьте на край стула и слегка выставите колени вперед. Обопритесь ладонями о стул, большие пальцы при этом должны смотреть вперед. Не сгибая рук, перенесите на них вес тела и слегка приподнимитесь, чтобы бедра оказались перед стулом. На вдохе согните руки в локтях и сведите лопатки так, чтобы предплечья оказались параллельны полу. Локти при этом должны смотреть назад, а бедра и ноги располагаться как можно ближе к стулу. Досчитайте до 3 и на вдохе вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз.
4. Встаньте спиной к стулу, заведите руки за спину и обопритесь ладонями о сиденье стула. Согните руки в локтях и сведите лопатки так, чтобы предплечья оказались параллельны полу. Задержитесь в такой позиции на 3–5 с и вернитесь в исходное положение. Сделайте 2–3 подхода по 15 повторов в каждом.
5. Встаньте напротив спинки стула, широко расставьте ноги, наклонитесь, вытяните руки вперед и положите их на спинку стула. Оставайтесь в таком положении 3–5 с, затем слегка согните в колене левую ногу и немного отклоните туловище влево. Почувствуйте, как напряглись мышцы на внутренней стороне правого бедра. Вернитесь в исходное положение и повторите то же движение, согнув правую ногу. Повторите все упражнение 5–7 раз.
6. Обопритесь правой ладонью и правым коленом о сиденье стула. Возьмите в левую руку гантель или бутылку с водой и медленно согните руку, отведя локоть в сторону, затем опустите руку вниз. Повторите упражнение 15–20 раз сначала одной, затем другой рукой. Всего нужно сделать 2–3 подхода по 15–20 повторов упражнения каждой рукой.
7. Сделайте выпад вперед левой ногой и упритесь левой рукой в выставленное колено. В правую руку возьмите гантель или бутылку с водой. Сгибайте и разгибайте руку в локте 10–15 раз. Поменяйте ноги и руки и повторите упражнение еще 10–15 раз. Всего сделайте 2–3 подхода.
8. Лежа на спине, заведите руки за голову, а ноги согните в коленях. Как можно выше поднимите верхнюю часть туловища, стараясь не отрывать ступни от пола. В верхней точке движения досчитайте до 3 и вернитесь в исходное положение. Сделайте 2–3 подхода по 15–20 повторов.
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Упражнения на пресс нужно выполнять утром натощак или через 2–3 ч после еды. Начинайте с 20–25 повторов и каждую неделю увеличивайте нагрузку.

9. Лежа на спине, согните ноги в коленях, а руки положите за голову. На вдохе приподнимите торс и одновременно потянитесь коленями к груди. В верхней точке движения досчитайте до 3 и на выдохе вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз. Выполняйте такое упражнение медленно, плавно, не делайте резких рывков (рис. 12).
10. Лежа на спине, возьмите гантели. Поднимите руки перед собой и разведите их в стороны, не касаясь пола. Сделайте 2–3 подхода по 15–20 повторов.
11. Лежа на правом боку, согните ноги в коленях, чтобы бедра были перпендикулярны туловищу. Левую руку вытяните вперед, а правую подложите под голову. Поднимите корпус как можно выше и вернитесь в исходное положение. Повторите 10–15 раз. Перелягте на другой бок и проделайте то же упражнение. Сделайте 2–3 подхода по 10–15 повторов на каждом боку.
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Рис. 12. Комплекс физических упражнений.
Упражнение № 9

12. Лежа на правом боку, поднимите выпрямленную левую ногу и вернитесь в исходное положение. Повторите 20–25 раз, перелягте на другой бок и проделайте упражнение другой ногой. Сделайте 2–3 подхода по 20–25 повторов каждой ногой.
13. Встаньте на четвереньки и обопритесь локтями о пол. Энергично поднимите выпрямленную ногу вверх. Повторите упражнение по 20–25 раз каждой ногой. Сделайте 2–3 подхода.
14. Расслабьтесь и в течение 1–2 мин походите на месте.

Гимнастика на рабочем месте

Многие женщины отказываются от физических упражнений, жалуясь на отсутствие свободного времени. Увы, это всего лишь пустые попытки оправдать собственную лень, ведь заниматься гимнастикой можно «без отрыва от производства», прямо на рабочем месте.
Конечно, если вы опасаетесь, что коллеги неправильно поймут ваши действия, предупредите их о своих «гимнастических планах» и обязательно предложите к вам присоединиться!
Самое главное правило гимнастики на рабочем месте: старайтесь как можно меньше сидеть и побольше двигаться. Разговаривая по телефону, ходите туда-сюда по кабинету. Если позволяет время, не пользуйтесь лифтом, а поднимайтесь и спускайтесь по лестницам. Причем даже сидеть на стуле можно с пользой для здоровья.
1. Сидя на стуле, сделайте глубокий вдох, а на выдохе резко втяните в себя живот. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 30–50 раз.
2. Сидя на стуле, обопритесь ладонями о сидение чуть позади себя. Пальцы при этом должны смотреть вперед. Сомкните колени и на выдохе приподнимите согнутые ноги. Повторите упражнение 30–40 раз (рис. 13).
3. Сядьте на краешек стула, напрягите ноги, как будто вы собираетесь встать и задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость.
4. Сидя на стуле, слегка выставьте колени вперед, а стопы назад. Обопритесь ладонями о край сидения и слегка приподнимитесь, удерживаясь за счет усилия мышц ног. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость.
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Рис. 13. Гимнастика на рабочем месте.
Упражнение № 2

5. Сядьте на краешек стула, сомкните ноги, плотно прижав колени друг к другу. По очереди выпрямляйте ноги и тяните носок на себя. Повторите упражнение по 15–20 раз каждой ногой (рис. 14).
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Рис. 14. Гимнастика на рабочем месте.
Упражнение № 5

6. Сидя на стуле, с силой зажмите между коленями теннисный мячик или собственный кулак. Удерживайте силу давления, пока не почувствуете жжение в ногах.
7. Сидя на стуле, поставьте ноги на ширину плеч и надавите левой пяткой на пол. Удерживайте мышечное напряжение 3–5 с. Затем проделайте упражнение другой ногой. Повторите по 10 раз каждой ногой.
8. Сядьте на краешек стула и напрягите мышцы ягодиц, немного приподнимая себя над сидением. Удерживайте мышечное напряжение в течение 2–3 с, затем расслабьтесь. Повторите упражнение 10–15 раз.
9. Встаньте спиной к столу, обопритесь ладонями о столешницу и слегка согните руки в локтях. Согните колени и перенесите вес тела на руки. Отжимайтесь от стола, сгибая и разгибая руки. Повторите 10–15 раз.
10. Сядьте прямо, положите одну руку на стол и надавите ладонью на столешницу. Удерживайте силу давления так долго, как сможете. Затем повторите упражнение сначала другой рукой, а потом обеими руками одновременно.
11. Возьмитесь одной рукой за край столешницы и напрягите мышцы, как будто хотите приподнять стол. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость. Повторите упражнение другой рукой.
12. Сидя за столом, положите одну руку на столешницу ладонью вниз, а другую — под столешницу ладонью вверх. Одновременно обеими ладонями надавите на столешницу, как будто хотите расплющить ее. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость. Повторите упражнение, поменяв руки.
13. Сидя на стуле, одной рукой ухватитесь за боковой край сидения и потяните его вверх, как будто хотите оторвать. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость. Повторите упражнение другой рукой.
14. Сидя в офисном кресле, обхватите ладонями подлокотники и потяните на себя, словно хотите их оторвать. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость. Повторите упражнение несколько раз.
15. Поднимите руки на уровень плеч, разведите в стороны и выпрямите. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость.
16. Заведите руки за голову, сцепите пальцы в замок и положите ладони на затылок. Надавите ладонями на затылок, преодолевая сопротивление головы, старайтесь при этом держать ее прямо. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость (рис. 15).
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Рис. 15. Гимнастика на рабочем месте.
Упражнение № 16

17. Исходное положение то же. Надавите ладонями на голову справа, преодолевая ее сопротивление. Задержитесь в таком положении, пока не почувствуете усталость. Повторите упражнение, надавливая на голову слева. Голову при этом нужно держать прямо.
18. Положите правую ладонь на лоб и, преодолевая сопротивление, надавите на нее головой. Удерживайте давление в течение 5 с и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5–7 раз.
19. Положите правую ладонь к правой стороне головы и, преодолевая сопротивление, надавите на нее головой. Удерживайте давление в течение 5 с и вернитесь в исходное положение. Проделайте то же упражнение левой ладонью, приложенной к левой стороне головы. Повторите по 10–12 раз каждой рукой (рис. 16).
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Рис. 16. Гимнастика на рабочем месте.
Упражнение № 19

20. Опустите подбородок как можно ближе к груди. Заведите руки за голову, сомкните пальцы в замок и положите ладони на затылок. Медленно поднимите голову вверх, преодолевая сопротивление рук. Повторите упражнение 10–12 раз.
21. Встаньте спиной к стене. Прижмитесь к ней руками, ладонями, плечами, ягодицами и пятками. Вы должны почувствовать, как распрямляется спина и выправляется осанка. Оставайтесь в таком положении так долго, как сможете. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Затем, стараясь не менять положение тела, походите несколько минут по комнате. Периодически снова прислоняйтесь к стене, чтобы проверить правильность осанки.

Бег

Бег укрепляет все мышцы и благотворно влияет на общее состояние организма, поэтому, если у вас есть возможность, отдайте предпочтение именно этому виду тренировок. Тем более, что заниматься бегом можно вместе с семьей и друзьями!
Учтите, что бег имеет ряд противопоказаний. Вам придется отказаться от бега, если страдаете какими-либо хроническими заболеваниями (в первую очередь сердечно-сосудистой системы, почек, хроническими воспалительными патологиями), гипертонией (повышенным давлением), сердечной или легочной недостаточностью, различными видами сердечной аритмии, пороком сердца; перенесенные инфаркт или инсульт также входят в перечень противопоказаний. Даже если вы считаете состояние своего здоровья удовлетверительным, перед началом тренировок желательно все-таки проконсультироваться у врача.
Занятия бегом нужно начинать с покупки соответствующей одежды и выбора места тренировок. Бегайте только в спортивной одежде, которая не будет стеснять движений. Купите специальные беговые кроссовки с маркировкой running и коленные и голеностопные фиксаторы, чтобы пользоваться ими в холодную погоду или после травмы.
Заранее продумайте свой маршрут. По возможности избегайте дорог, идущих вдоль проезжей части или вблизи промышленных предприятий. Желательно проводить тренировки в парке, сквере, лесу.
Самое неподходящее время для тренировок — полдень, так что бегайте утром или вечером в зависимости от особенностей ваших биологических часов.
Помните, что в течение первых 30 мин бега в крови расщепляются углеводы и лишь по прошествии этого времени начинает расщепляться жир, поэтому бегать надо не менее 1 ч.
Учтите, что за 1 ч до пробежки нельзя ничего есть.
Перед тренировкой обязательно проведите разминку. Сделайте несколько простых упражнений, например махи ногами, приседания, выпады и т. п. Начинать тренировки сразу с бега опасно, поэтому в течение первых 10 дней преодолевайте дистанцию быстрым шагом, постепенно увеличивая продолжительность занятий с 30 мин до 1 ч. Только после такой предварительной подготовки, когда ваш организм адаптируется к предложенной нагрузке, можно начать бегать.
Сделав разминку, пройдитесь немного быстрым шагом и перейдите на бег. Во время бега стопа должна опускаться с пятки на носок, а не наоборот.
В первую неделю беговых тренировок дистанция не должна превышать 300–500 м. Через каждые 10 дней увеличивайте ее на 10 %.
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Сомневаетесь, правильно ли выбран темп бега? Попробуйте на бегу прочитать вслух небольшой стишок. Если получилось, значит, все в порядке. Если же дыхание перехватывает, лучше немного сбросить скорость.

Обычно первые 10 мин дистанции проходят достаточно тяжело, но потом открывается второе дыхание, сердцебиение выравнивается и бежать становится легче. Не сдавайтесь, обязательно перетерпите эти 10 мин.
Оптимальная скорость бега — 1 км за 7–8 мин. Однако, если ваша физическая форма не позволяет выдерживать такой темп, не стоит ставить рекордов и работать на пределе — такая тренировка не принесет пользы. Постарайтесь уловить приемлемый для вас темп бега и поддерживайте его на протяжении всей дистанции, так как очень важно сохранять правильное дыхание. Запомните правило: на 2 шага — вдох носом, на третий шаг — выдох ртом.
Если во время бега у вас закололо в боку, не останавливайтесь. Ничего страшного в этом нет, просто ваша диафрагма пока еще слаба, и от бега ее сводит судорогой. Если будете тренироваться регулярно, судороги больше не появятся. Пока же, чтобы «успокоить» мышцы, немного сбросьте темп бега, сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Если покалывания ощущаются в левом боку, при выдохе наступайте на правую ногу, а если в правом, то на левую.
Напряжение в голенях можно снять, слегка наклонившись вперед и перейдя к бегу на носочках.
После пробежки нельзя сразу же останавливаться, поэтому перейдите на шаг и двигайтесь еще не менее 15 мин, восстанавливая дыхание. Садиться, ложиться, принимать горячий душ и ванну строго воспрещается: вы можете серьезно навредить сердцу и сосудам.
«Жизнь — это движение» — гласит известный афоризм. Конечно, в первую очередь речь идет о духовном развитии человека, но это выражение в равной мере применимо и к физической активности.
Помните однако, что любые тренировки имеют смысл лишь в том случае, если вы проводите их регулярно. Даже идеально подобранный комплекс физических упражнений не сделает вас более стройной, если вы станете заниматься от случая к случаю.
Не забывайте также о правильном питании. Даже если вы проводите много часов в спортзале, высококалорийная и вредная пища сведет на нет все ваши усилия. Основным правилам здорового питания посвящен один из следующих разделов этой книги.


Долой целлюлит!

Ярко-оранжевый круглый сочный апельсин похож на летнее солнце. Это не только вкусный, но и полезный представитель рода цитрусовых, богатый микроэлементами и витаминами. Если съедать по 1–2 апельсина в день, можно не беспокоиться о дефиците витамина С, ведь в одном плоде содержится около 53,2 мг этого витамина.
Однако для многих женщин оранжевый цитрус — постоянный герой ночных кошмаров. Стоит прозвучать слову «апельсин», как улыбка мгновенно исчезает с лица прекрасной дамы, искорка в глазах гаснет и на смену ей приходят трепет и отчаяние. Причина таких метаморфоз проста: одну из самых распространенных проблем женской фигуры — целлюлит — чаще сравнивают с апельсиновой коркой. Действительно, неровная бугристая кожа на бедрах, ягодицах, животе, руках по внешнему виду очень напоминает цедру этого фрукта.
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Первые симптомы целлюлита способны проявиться уже в подростковом возрасте. Если девушка имеет генетическую склонность к «апельсиновой корке» и при этом ведет нездоровый малоподвижный образ жизни, ее кожа станет стремительно терять упругость.

Целлюлит доставляет много страданий, в первую очередь моральных. Зеркало в ванной хочется завесить и никогда больше в него не смотреться, при мысли о пляже и купальнике проступает холодный пот, женщина перестает чувствовать себя сексуально привлекательной, появляются проблемы в личной жизни.
Что же делать? Можно нарядиться в бесформенную одежду и носить ее, не снимая. Можно, проходя после душа мимо зеркала, смотреть в пол. Можно тысячу раз повторить себе, что целлюлита у вас нет, а если и есть, то он вам не мешает. Однако все эти «методы» абсолютно не помогут в решении вашей проблемы.
Итак, подойдите к зеркалу, посмотрите на свое тело и честно скажите себе: «У меня есть проблема, и эта проблема — целлюлит». Прекрасно, 1-й и самый важный этап пройден: вы признали наличие проблемы. Следующий шаг — поиск ее решения.
Целлюлит — это не смертельное заболевание, а всего лишь небольшой дефект фигуры. Не будем лукавить: победить целлюлит не так-то просто. Борьба с «апельсиновой коркой» требует терпения, упорства и постоянства. Только регулярное выполнение комплекса антицеллюлитных процедур позволит вам вернуть свое тело в хорошую форму.
Обратите внимание, что для успешной борьбы с целлюлитом нужно применять все методы борьбы с ним одновременно. Это обязан быть именно комплекс процедур, включающий в себя массаж, гимнастику, пилинг, обертывания, маски, кремы и правильное питание. Не обманывайте себя: выбрав только один «понравившийся» метод, нельзя добиться сколько-нибудь ощутимого результата.
Не ждите также, что, начав борьбу с целлюлитом, через неделю вы уже будете любоваться своей фигуркой. Пройдут не менее 2–3 недель, прежде чем вы заметите изменения к лучшему. Установите себе срок, например 3 месяца, составьте расписание антицеллюлитных процедур и честно следуйте ему. Если вы не станете делать себе поблажек, к концу этого срока вы поймете, что целлюлит — это не приговор.

Что такое целлюлит

Целлюлит, или липодистрофия, — это результат структурных изменений подкожно-жирового слоя. Здоровые жировые клетки имеют круглую форму. Между ними находятся тонкие, но прочные волокна, которые соединяют жировые клетки. Клетки малых артериальных и венозных сосудов располагаются на небольшом расстоянии друг от друга — это пространство необходимо для циркуляции межклеточной жидкости.
В здоровой жировой ткани обменные процессы протекают очень интенсивно, благодаря чему клетки насыщаются кислородом и питательными веществами. Однако на бедрах, ягодицах и животе обменные процессы очень нестабильны. Малейший сбой приводит к застою крови и лимфы, клетки получают недостаточно кислорода, витаминов и минералов, в живых тканях образуются вредные радикалы и со временем их накапливается все больше и больше.
В результате увеличиваются повреждения защитных клеточных оболочек и коллагеновых волокон. Кожа теряет упругость и эластичность и как бы «прогибается» под тяжестью распухшей жировой ткани, становясь неровной и бугристой.
Как правило, образование целлюлита идет снизу вверх и только в редких случаях «апельсиновая корка» появляются сначала на внутренней стороне плеч, а потом «перекидывается» на живот, ягодицы и бедра.
Теперь вы в общих чертах представляете себе, как образуется целлюлит. Чтобы избавиться от него, нужно повернуть этот процесс вспять. Изгоните из своего организма шлаки, токсины, свободные радикалы, нормализуйте кровоток и циркуляцию лимфы, верните клеткам возможность получать достаточное количество кислорода и питательных веществ, дайте коже нормально «дышать», и целлюлит обязательно отступит. Сделать все это поможет комплекс антицеллюлитных процедур: массаж, гимнастика, обертывания и т. д.

Причины целлюлита

Целлюлит не так прост, как кажется. Медики до сих пор не готовы назвать точную причину его возникновения. Многие специалисты связывают появление целлюлита с генетической предрасположенностью женщин к подобного рода изменениям жировой ткани. Более того, сторонники такой точки зрения не считают целлюлит ни заболеванием, ни дефектом внешности, а называют его особенностью строения тела.
Правы они или нет, но современная женщина вряд ли захочет смириться с целлюлитом, поэтому бои ведутся не на жизнь, а на смерть. А чтобы борьба была эффективной, надо определить, какие факторы, кроме наследственности, влияют на возникновение целлюлита.
Итак, предполагаемых виновников появления «апельсиновой корки» много. Среди них неблагоприятная экологическая обстановка, неправильное питание, малоподвижный образ жизни, вредные привычки, нарушения обмена веществ, сбои в работе гормональной системы, постоянное нервное напряжение, стрессы, переутомление и т. д.
Как видите, у нас получился весьма пестрый список. Некоторые причины возникновения целлюлита мы способны устранить сами: избавиться от вредных привычек, начать вести здоровый образ жизни, правильно питаться, регулярно заниматься спортом. С другими факторами справиться далеко не так просто: к сожалению, мы не в состоянии существенно повлиять на экологию, а стрессы и нервное напряжение давно уже стали частью повседневной жизни человека из «большого города». Можно, конечно, посоветовать меньше нервничать или переехать в сельскую местность, но вряд ли кто-нибудь решит реально последовать подобным рекомендациям только из-за опасности возникновения целлюлита.
Наконец в нашем списке вычленяется группа медицинских причин появления целлюлита. Справиться с ними способен только врач, поэтому борьбу с «апельсиновой коркой» лучше начать с посещения поликлиники и всестороннего обследования организма. Ведь порой даже самый невинный прыщик может оказаться симптомом серьезного заболевания внутренних органов.
Итак, вы посетили доктора и уже начали выполнять его рекомендации: бросили курить, свели к минимуму употребления алкогольных напитков, набили свой холодильник овощами и фруктами, выбросив оттуда все вредные продукты, и записались в фитнес-клуб.
Что делать дальше? Разумеется, ни на минуту не расслабляться и продолжать упорно стремиться к достижению вашей мечты — избавлению от целлюлита.

Правильное питание

Об основных принципах правильного питания мы поговорим в следующем разделе, сейчас же очень кратко перечислим те продукты, которые должны навсегда исчезнуть из вашего меню, и те, которые, наоборот, нужно обязательно включить в ежедневный рацион.
Под запрет попадают консервы, маринады, жирная пища, в частности жирное мясо, жирные бульоны и бекон. В черный список включены также жареный картофель, колбасные и макаронные изделия, хлеб, чипсы, супы и каши быстрого приготовления, полуфабрикаты и фастфуд. Избегайте острых приправ, откажитесь от майонеза и кетчупа, газированных напитков и соков в тетрапакетах: они содержат консерванты, искусственные добавки и очень много сахара.
Ешьте нежирные сорта мяса, молочные продукты и творог, свежие фрукты и овощи, нежирную рыбу и морепродукты. Причем готовьте пищу на пару или на гриле.
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Очистить организм от шлаков и токсинов поможет хвойное масло. Утром натощак в течение 20 мин сосите 1 ст. л. масла, как леденец. Не глотайте его! Затем выплюньте масло и тщательно прополощите горло.


Антицеллюлитный массаж

Регулярный массаж улучшает кровоснабжение тканей, нормализует питание клеток, уменьшает жировые отложения. Массаж — обязательная составляющая антицеллюлитной программы. Вы можете записаться на курс массажа в салоне или выполнять эту процедуру самостоятельно, в домашних условиях.
Учтите, что результаты массажа появляются не сразу. Придется подождать 2–3 недели, а иногда даже больше. Все зависит от состояния вашей кожи, а такСахар замените медом, а хлеб берите только цельнозерновой. Пейте свежевыжатые соки и зеленый чай, желательно без ароматических добавок. Выпивайте не менее 3 л воды в день — вместе с жидкостью из нашего организма выводятся токсины и шлаки.
же от индивидуальных особенностей организма, поэтому во время проведения массажа не стоит чересчур усердствовать: количество не перейдет в качество, а, наоборот, ухудшит положение. Слишком интенсивный массаж приведет к появлению синяков и отеков, поэтому массируйте кожу нежно и аккуратно.
Если же вы страдаете варикозным расширением вен или дерматологическими заболеваниями, массаж вам противопоказан.
Существуют 3 основных вида антицеллюлитного массажа: ручной (мануальный), сухое растирание и вакуумный массаж.

Ручной антицеллюлитный массаж

Ручной массаж рекомендуется делать ежедневно. В среднем на эту процедуру отводят 15–20 мин. При желании вы можете массировать проблемные зоны и дольше. Однако запомните, что массаж не должен длиться более 1 ч.
Основные приемы мануального антицеллюлитного массажа — поглаживания, похлопывания, захваты, «вымешивающие» движения, щипки и защипы.
Для начала вымойте руки, насухо вытрите их и распределите по телу массажное масло или антицеллюлитное средство. Благодаря этим составам ваши руки станут легко скользить по коже, а специальный антицеллюлитный крем усилит эффект от массажа.
Антицеллюлитные средства, и аптечные, и домашние, содержат ингредиенты, которые способны вызвать аллергию. Например, одним из лучших помощников в борьбе с целлюлитом считается мед. Но при всех своих положительных качествах мед — сильный аллерген. Поэтому перед применением нового косметического средства обязательно проведите тест на чувствительность кожи. Для чего на внутренний сгиб локтя нанесите немного крема, который собираетесь использовать, и вотрите его в кожу. Если в течение 12 ч у вас проявились признаки аллергической реакции, откажитесь от этого продукта.
Массаж проводят снизу вверх, т. е. начинают с ног, затем переходят к бедрам, ягодицам, животу и в конце массируют руки. Особенно осторожно растирают живот: движения должны быть плавными, легкими и направленными по часовой стрелке. Пах, внутреннюю поверхность бедер и подколенные сгибы массировать нельзя!

Антицеллюлитное массажное масло

Требуется: 1 ст. л. любого растительного масла, 2 капли эфирного масла лимона, апельсина или грейпфрута, 3 капли масла можжевельника.
Приготовление: растительное масло подогреть на водяной бане до 35–37 °C, добавить эфирное масло и перемешать.
Применение. Использовать теплое масло во время массажа.

Сухое растирание

Сухое растирание осуществляют с помощью массажной рукавицы, щетки с натуральной не очень жесткой щетиной или сложенного жгутом махрового полотенца.
Для достижения результата этот массаж нужно делать не реже 2 раз в неделю, а сеанс обязан длиться в среднем 5 мин. Однако время здесь не главный ориентир — проблемные участки тела необходимо растирать до стойкого покраснения.
Когда вы попробуете этот вид массажа на практике, то убедитесь, что кожа, покрытая целлюлитной коркой, достаточно долго остается бледной, ведь в измененном жировом слое нарушено кровообращение. Вам наверняка захочется побыстрее добиться стойкого покраснения, и вы примитесь усиленно «надраивать» проблемные зоны. Не стоит поддаваться этому порыву! Силой вы не добьетесь ничего хорошего, просто поставите себе синяки и расцарапаете кожу. Сухое растирание, как и другие виды антицеллюлитного массажа, надо проводить аккуратно, не прилагая лишних усилий. Лучше потратить на массаж больше времени, но зато получить желаемый результат.
При растирании, как и при мануальном массаже, надо двигаться снизу вверх.
Обратите особое внимание: сухое растирание нельзя делать на влажном теле! Кожа должна быть сухой, иначе вы просто травмируете кожный покров.
После массажа нанесите на тело молочко или питательный крем. Втирайте косметическое средство в кожу тщательно, мягкими массирующими движениями.

Вакуумный массаж

Для проведения этого вида массажа купите в аптеке силиконовую банку (рис. 17).
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Рис. 17. Силиконовая банка для вакуумного массажа

Массаж желательно делать ежедневно. Длительность процедуры — около 10–15 мин. Как и при сухом растирании, главный сигнал, который показывает, что массаж пора заканчивать, — появление стойкого покраснения.
Смажьте проблемные участки тела массажным маслом и поднесите силиконовую банку к коже. За счет вакуума банка «присосется» к вашему телу. Круговыми движениями перемещайте ее по проблемной зоне. На протяжении всей процедуры банка будет удерживаться на вашем теле благодаря вакууму.
Когда на коже появится стойкое покраснение, завершите массаж, укройтесь теплым одеялом и полежите немного, чтобы сохранить тепло. Затем примите душ и смажьте проблемные участки антицеллюлитным средством или молочком для тела с эфирными маслами цитрусовых.

Физические упражнения против целлюлита

Общеукрепляющим физическим упражнениям был посвящен раздел «Великолепное тело», а в главе «Ежедневный уход за ногами» вы найдете специальные упражнения для укрепления мышц ног, бедер и ягодиц. Все эти упражнения помогут вам в борьбе с целлюлитом. Главное, тренируйтесь упорно и регулярно.
Зачем нужен этот маленький подраздел? Чтобы напомнить о том, что физическая нагрузка необходима для закрепления эффекта от остальных антицеллюлитных процедур. Когда вы будете пролистывать эту книгу, освежая в памяти перечень способов избавления от «апельсиновой корки», ваш взгляд обязательно упадет на подзаголовок «Физические упражнения против целлюлита» и вы не забудете о тренировке.
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Для борьбы с целлюлитом полезно посещать баню или сауну. Парьтесь не реже 1 раза в неделю, а чтобы закрепить антицеллюлитный эффект бани, занимайтесь плаванием.


Антицеллюлитные обертывания

Обертывание представляет собой по сути мини-сауну для проблемных участков тела. С потом из организма выводятся токсины и шлаки, а разнообразные антицеллюлитные средства, которые используются при обертывании, насыщают живые ткани питательными веществами.
Польза от обертываний неоспорима. Однако напомним, что эта процедура возымеет действие только в том случае, если применять ее в комплексе с другими антицеллюлитными мерами.
Количество необходимых обертываний зависит от индивидуальных особенностей, состояния кожи и степени целлюлита.
Обертывания можно делать 2–3 раза в неделю. Минимальный курс составляет 6 процедур, максимальный — 15. Длительность 1 процедуры — 30–40 мин.
Обертывания имеют противопоказания: гипертония, варикозное расширение вен, различные заболевания сердечно-сосудистой системы, дерматологические и гинекологические проблемы.
Обертывание — одна из популярнейших салонных процедур. Однако вам не составит труда освоить технику его проведения в домашних условиях (рис. 18).
1. Непосредственно перед обертыванием очистите кожу проблемных участков скрабом или пилингом. Как вы помните, одно из последствий целлюлита — затрудненное «дыхание» кожи. Пилинг удаляет омертвевшие клетки эпидермиса и улучшает состояние кожи. Кроме того, частицы скраба массируют кожу и стимулируют межклеточные обменные процессы. К живым клеткам облегчается поступление крови, обогащенной кислородом и питательными веществами.
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Рис. 18. Антицеллюлитное обертывание в домашних условиях

2. Смыв пилинг и вытерев кожу, нанесите на проблемные участки любое антицеллюлитное средство. Это могут быть крем или специальный состав для обертываний. Домашние рецепты скрабов для тела и составов для антицеллюлитного обертывания вы найдете в следующем подразделе.
3. Оберните кожу пищевой пленкой и наденьте теплые шорты, бриджи или трико либо укутайтесь теплым одеялом. Первый вариант подойдет «непоседам»: зафиксировав обертывание штанами, вы сможете спокойно заниматься своими делами, домашним хозяйством или гимнастикой. Второй вариант удобен «лежебокам»: просто полежите положенное время на диване, почитайте книгу, посмотрите телевизор, расслабьтесь.
4. Через 30–40 мин снимите обертывание и примите душ. Затем насухо вытритесь и смажьте тело питательным кремом.

Домашние средства для борьбы с целлюлитом

Косметические средства для борьбы с целлюлитом можно приобрести в аптеках или приготовить самостоятельно. Обратите внимание, что в рецептах указывается средняя доля каждого ингредиента. Уменьшайте или увеличивайте ее при необходимости, сохраняя процентное соотношение ингредиентов.

Антицеллюлитный гель из водорослей

Требуется: 2–3 ст. л. сушеной травы полевого хвоща, 1 стакан негазированной минеральной воды, 3 г порошка агар-агара.
Приготовление: минеральную воду довести до кипения, добавить траву хвоща и варить на слабом огне в течение 10 мин. Затем процедить, добавить агар-агар и снова подогреть, периодически помешивая. Когда порошок растворится, перелить состав в баночку.
Применение. Втереть гель в проблемные участки. Через 10 мин ополоснуться теплой водой.

Антицеллюлитный грейпфрутовый скраб

Требуется: 1 ч. л. оливкового масла, 5 ст. л. крупной морской соли, 1 небольшой грейпфрут.
Приготовление: грейпфрут вместе с цедрой натереть на мелкой терке, добавить соль и масло и перемешать до получения однородной массы.
Применение. Легкими массажными движениями втирать полученный скраб во влажную кожу проблемных участков тела в течение 1–2 мин. Оставить средство на 3–5 мин, а затем смыть теплой водой.

Антицеллюлитный глиняный скраб

Требуется: по 2 ст. л. порошка голубой глины и порошкового цельного молока, по 0,3 стакана масла жожоба и меда, 1 стакан соли Мертвого моря в порошке или мелкой морской соли.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. Легкими массажными движениями втирать скарб во влажную кожу проблемных участков тела в течение 1–2 мин. Оставить средство на 3–5 мин, а затем смыть теплой водой.

Антицеллюлитный клубничный скраб

Требуется: 1 ст. л. меда, 2 ст. л. миндального масла, 3 ст. л. свежего клубничного пюре.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. Легкими массажными движениями втирать скарб во влажную кожу проблемных участков тела в течение 1–2 мин. Оставить средство на 3–5 мин, а затем смыть теплой водой.

Антицеллюлитный сахарный скраб

Требуется: 3 ч. л. кокосового, оливкового или миндального масла, 4 ч. л. молока или сливок, 1 стакан коричневого или белого сахара, 10 капель лимонного сока или эфирного масла лимона, 3 капли ванильного эфирного масла.
Приготовление: тщательно перемешать ингредиенты.
Применение. Легкими массажными движениями втирать скарб во влажную кожу проблемных участков тела в течение 1–2 мин. Оставить средство на 3–5 мин, а затем смыть теплой водой.

Обертывание из морской капусты

Требуется: 2 пачки сухой морской капусты, 2 л воды.
Приготовление: воду подогреть до 60–70 °C, залить ею морскую капусту и настоять в течение 1 ч, после чего удалить излишек воды, отжав капусту через марлю. Использовать сразу же после приготовления.
Применение. Нанести капустную массу на бедра, обернуть полиэтиленом и укутать теплой тканью. Через 1 ч снять обертывание и ополоснуться теплой водой.
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Составы салонных средств для антицеллюлитного обертывания варьируются, но чаще в них входят соль, морская глина, бурые водоросли, экстракты лекарственных трав и эфирные масла. Большой популярностью пользуются медовые и шоколадные обертывания.


Обертывание с эфирными маслами

Требуется: 1 ст. л. любого растительного масла, 5 капель эфирного масла апельсина, грейпфрута, лимона, кипариса, розмарина или фенхеля.
Приготовление: растительное масло подогреть на водяной бане до 35–37 °C, добавить эфирное масло и перемешать.
Применение. Нанести теплый состав на проблемные участки тела, обернуть полиэтиленом и укутать теплой тканью. Через 30–40 мин снять обертывание и ополоснуться теплой водой.

Влажное обертывание с эфирными маслами

Требуется: 3 ст. л. молока или любого растительного масла, по 10 капель аромамасел герани, лаванды и розмарина, 1 стакан теплой воды.
Приготовление: смешать все ингредиенты.
Применение. Смочить в получившемся составе льняную ткань, отжать ее и наложить на проблемные участки тела. Сверху накрыть компрессной бумагой и обвязать теплым платком. Снять обертывание через 3–4 мин.

Медовое обертывание

Требуется: 2 ст. л. меда.
Приготовление: мед растопить на водяной бане. Применение. Нанести теплый мед на проблемные участки тела, обернуть полиэтиленом и укутать теплой тканью. Через 30–40 мин снять обертывание и ополоснуться теплой водой.

Медовое обертывание с эфирными маслами

Требуется: 2 ст. л. меда, 4–5 капель эфирного масла апельсина, лимона или грейпфрута.
Приготовление: мед растопить на водяной бане, добавить эфирное масло и тщательно перемешать.
Применение. Нанести теплый состав на проблемные участки тела, обернуть полиэтиленом и укутать теплой тканью. Через 30–40 мин снять обертывание и ополоснуться теплой водой.

Глиняное обертывание

Требуется: 50—100 г голубой или черной косметической глины, небольшое количество теплой воды.
Приготовление: глину развести теплой водой до консистенции густой сметаны.
Применение. Нанести глину на проблемные участки тела, обернуть полиэтиленом и укутать теплой тканью. Через 30–40 мин снять обертывание и ополоснуться теплой водой.

Дрожжевая маска для упругости живота

Требуется: по 4 ч. л. сливок и жидкого меда, 15 г сухих дрожжей.
Приготовление: дрожжи развести со сливками. После появления признаков брожения добавить мед, тщательно перемешать массу и настоять в течение 20 мин.
Применение. Круговыми движениями втереть маску в тело. Через 15 мин смыть теплой водой.

Антицеллюлитная маска с виноградом

Требуется: 1 ч. л. жидкого меда, 2 ч. л. любого дневного крема, 5 ст. л. свежего виноградного сока.
Приготовление: перемешать ингредиенты.
Применение. Втереть маску в проблемные участки тела. Через 15 мин ополоснуться теплой водой. Такую маску можно применять в бане.

Антицеллюлитная травяная мазь

Требуется: 1 ч. л. спиртовой настойки душицы, по 10 ч. л. ланолина и спиртовой настойки плюща вьющегося, 100 г вазелина.
Приготовление: вазелин и ланолин растопить на водяной бане. Непрерывно помешивая, добавить остальные ингредиенты. Перемешивать до получения однородной массы, а затем остудить.
Применение. Втирать в проблемные участки тела.

Антицеллюлитная мазь с эфирными маслами

Требуется: по 2 ч. л. любого очищенного растительного масла и любого крема для тела, 3 капли любого ароматического эфирного масла.
Приготовление: перемешать все ингредиенты.
Применение. Втирать мазь в проблемные участки тела 1–2 раза в день.

Антицеллюлитный крем-маска с петрушкой

Требуется: по 1 ст. л. жидкого меда и кипяченой воды, 2–3 ст. л. любого растительного масла, 1 большой пучок свежей петрушки.
Приготовление: петрушку пропустить через мясорубку или измельчить в ступке. Добавить мед и воду и тщательно перемешать.
Применение. Растительное масло втереть в проблемные участки тела. Сверху нанести медово-петрушечную массу. Через 15 мин смыть маску теплой водой, массируя проблемные зоны, а затем ополоснуться прохладной водой. Для усиления лечебного эффекта после процедуры втереть в проблемные участки тела антицеллюлитный крем.



Здоровое питание

С пищей человек получает разнообразные богатые потенциальной энергией вещества. В процессе переваривания и усвоения продуктов питания в организме они распадаются на более простые элементы, а освобождающаяся при этом энергия обеспечивает протекание различных физиологических процессов и дает возможность выполнять ту или иную работу. Кроме того, поступающие в организм вещества используются для восстановления изношенных и построения новых клеток и тканей, а также для образования гормонов и ферментов.
Некоторые органические вещества при их избыточном поступлении в организм способны откладываться в виде запасов, т. е. жира. Образующиеся в процессе обмена продукты распада удаляются из организма во внешнюю среду органами выделения.
Для нормального состояния кожи нужно ежедневно снабжать организм полным набором необходимых веществ, проще говоря — хорошо питаться. Жестокими ограничениями в еде нельзя добиться чистой бархатной кожи с нежно-розовым румянцем, не имеющей ни единого прыщика, так как любые длительные диеты плохо сказываются на ее состоянии. Это объясняется тем, что всякая диета — это ограничение, которое предполагает не только уменьшение количества потребляемой пищи, но и отказ от многих продуктов, что неизбежно ведет к дефициту некоторых полезных веществ.
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Корректируйте свой рацион в зависимости от времени года. Весной и летом необходимо увеличить долю растительной пищи, осенью и зимой – количество белков и жиров.

К основным веществам, необходимым для жизни клеток и тканей, относятся белки, углеводы, жиры, витамины, минеральные соли и вода. Нормальная здоровая кожа содержит эти вещества в определенных соотношениях. При нарушении общего обмена изменяется содержание и соотношение основных питательных веществ. Это приводит к тому, что кожа в состоянии поменять свой цвет, на ней появляются различные высыпания, прыщи, волдыри и другие дефекты.
Чтобы этого не произошло, необходимо разумно относиться к своему рациону: отказаться от излишеств, однако и дефицита питательных веществ допускать нельзя. Такое питание называется рациональным, или сбалансированным. Любые отклонения могут привести к нарушениям. Итак, основные принципы рационального питания.
1. Калорийность пищи (энергообеспечение) должна соответствовать энергозатратам организма.
2. Между основными пищевыми веществами — белками, жирами и углеводами — обязано сохраняться определенное соотношение (1:1:4).
3. Состав пищи должен соответствовать индивидуальным особенностям пищеварительной системы.
Теперь рассмотрим эти вещества подробнее, чтобы более четко определить их необходимость в нашем рационе.
Белки (протеины) — важнейший компонент питания. Об этом свидетельствует и само их название: протеин в переводе означает «первый, наиважнейший». В среднем за 80 дней половина всех белков, входящих в состав клеточных структур, распадается до составных элементов — молекул аминокислот, которые делятся на заменимые (их около 80 %) и незаменимые (20 %).
Запасы протеина в нашем организме практически отсутствуют. Новые белки способны синтезироваться только из поступающих с пищей аминокислот и распадающихся белков тканей. Протеиновая пища необходима организму в полном объеме, поскольку функции белка весьма многообразны.
Белок — основной пластический материал, из которого построены ткани нашего организма, например в состав скелетных мышц входят около 20 % белка. Он может быть использован организмом в качестве источника энергии: 1 г белка содержит 4,1 килокалории (ккал). Об этом следует помнить, выбирая для себя диету.
Протеины выполняют гормональную и ферментативную функции. Большинство ферментов, ускоряющих разнообразные реакции, которые обеспечивают нужные направленность и интенсивность обмена веществ, состоят из белков. Входя в состав гормонов, они принимают участие в регуляции физиологических процессов, например белки мышц обусловливают их сократительные функции.
Являясь составной частью гемоглобина, белок осуществляет транспортировку кислорода, а также жиров, углеводов, некоторых витаминов и лекарственных веществ. Особый белок — фибриноген — участвует в процессе свертывания крови.
Нуклеопротеиды — сложные белки — играют важную роль в передаче наследственных свойств организма, так как входят в состав хромосом. Именно индивидуальные особенности белка определяют видовые и индивидуальные признаки организма — от формы носа и цвета волос до скорости обмена веществ.
Дефицит белка в пище приводит к нарушению обмена веществ. Однако избыток его также опасен, поскольку приводит к «закислению» внутренней среды организма и даже к раннему старению.
Нарушение белкового обмена влечет за собой также снижение иммунных сил организма и защитной функции кожи. При дефиците белка возникает атрофия сальных желез, что приводит к сухости и шелушению кожи. Кожные покровы истончаются, ухудшается ороговение поверхностных клеток кожи, снижается ее прочность. В результате замедляется заживление всевозможных кожных повреждений, а иногда наблюдается посветление (депигментация) кожи.
Продолжительная белковая недостаточность отражается и на состоянии волос. Признаками дефицита белка в организме являются сухость, потеря блеска, истончение, повышенная ломкость и выпадение волос. Отмечается также усиленная ломкость ногтей. При этом нарушается и обмен большинства витаминов, соответственно появляются симптомы витаминной недостаточности.
Белок присутствует почти во всех пищевых продуктах, но больше его в мясе животных и птиц, яйцах, рыбе, молоке и молочных продуктах, сое, горохе, фасоли и орехах.
Жиры (липиды) — вещества, потребление которых стремится свести к минимуму любая женщина, поскольку они имеют свойство откладываться в виде запасов жировой ткани. Однако совсем без жиров сбалансированная работа нашего организма невозможна. Считается нормальным, если общее количество жира у человека равно 10–12 % от веса тела. При ожирении жир способен составлять в организме 40–50 %.
Жировые отложения (депо жира) защищают организм от потерь тепла и ушибов. В свою очередь, жировые капсулы внутренних органов служат им опорой и защитой от механических повреждений. Жиры обеспечивают всасывание из кишечника ряда минеральных веществ и жирорастворимых витаминов — А, В, Е, К. Расщепляясь, 1 г жира высвобождает 9,3 ккал энергии.
В организме липиды расщепляются до глицерина и жирных кислот. Проходя через стенку кишечника, они вновь преобразуются в жир, который всасывается в кровь. Она транспортирует жиры в ткани, где они используются в качестве строительного материала для новых клеток.
Жировые ткани — активный резерв энергетического материала, запасы которого необходимы прежде всего при острых заболеваниях, когда снижается аппетит и ограничивается усвоение пищи.
Жиры содержат насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты, жирорастворимые витамины, лецитин и ряд других веществ, необходимых организму. Они улучшают вкус пищи и вызывают чувство сытости, способны образовываться из углеводов и белков, однако в полной мере ими не заменяются.
Недостаток поступления жира в организм или плохое его усвоение могут привести к поражению печени и поджелудочной железы. В свою очередь, это ведет к повышению сухости кожи, ухудшению ее эластичности, к воспалительным изменениям типа экземы, чешуйчатому шелушению. Кроме того, повышается ломкость и проницаемость капилляров, что вызывает повышенную кровоточивость и появление на коже кровоизлияний. Одновременно сухость волос повышается, они начинают выпадать.
Однако избыток жиров также вреден. При потреблении избыточно жирной пищи наблюдаются изменения в кожных покровах: появляются желтые пятна на веках и коже лица, усугубляется жирная себорея кожи и волосистой части головы.
Источниками жира являются животные жиры и растительные масла, а также мясо, рыба, яйца, молоко и молочные продукты. Обеспечить потребности организма в состоянии только сочетание животных и растительных жиров, поскольку они дополняют друг друга жизненно важными веществами.
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Перед тем, как выбрать диету, проконсультируйтесь у специалиста-диетолога. Ведь часто диета, которая кажется вам не слишком строгой, предполагает исключение из рациона продуктов, содержащих жизненно важные витамины и вещества.

Углеводы — важная составная часть живого организма. Однако их количество значительно меньше, чем количество белков и жиров. Углеводы составляют всего лишь около 2 % сухого вещества человеческого тела и делятся на простые и сложные.
Простые углеводы называются моносахаридами (глюкоза). Они хорошо растворяются в воде и потому быстро всасываются из кишечника в кровь. Сложные углеводы состоят из нескольких молекул моносахаридов и называются полисахаридами. К ним относятся: свекловичный, молочный, солодовый и другие сахара, а также гликоген, крахмал и др.
Углеводы попадают в организм с растительной пищей и служат основным источником энергии: при окислении 1 г углеводов высвобождается 4,1 ккал энергии.
Значение углеводов как источника энергии подтверждается тем, что при уменьшении концентрации глюкозы в крови резко снижается работоспособность. Именно в виде глюкозы всасываются сложные углеводы пищи из кишечника, также она способна превращаться в гликоген и в таком качестве откладываться про запас в печени и мышцах.
При избытке в питании рафинированных углеводов возможно развитие диабетического поражения кожи и слизистых оболочек, что проявляется в повышенной сухости, аллергических и гнойничковых заболеваниях.
Для нормального протекания обмена веществ необходимо поступление воды. Так, чтобы спасти кожу от сухости, в среднем ежедневно человек должен употреблять 2–3 л воды. Количество ее приема зависит от времени года, потребностей организма и других факторов.
При некоторых заболеваниях сердца и почек водный обмен в состоянии нарушаться, в результате чего в коже и подкожной жировой клетчатке задерживается вода. Это ведет к образованию отеков. Чаще отечность лица наблюдается в области глаз, когда набухают верхние или нижние веки.
Итак, делаем выводы. Цель рациональной сбалансированной диеты — обеспечить полноценное питание в соответствии с физиологическими потребностями организма. Как мы уже упоминали, наиболее оптимальным считается соотношение в пище белков, жиров и углеводов как 1:1:4. Это значит, что химический состав дневного рациона здорового работающего человека обязан быть следующим: 100 г белка (в том числе 65 г — животного происхождения), 80—100 г жира (в том числе не менее 30 г — растительного происхождения) и 400 г углеводов. Нарушение режима питания способно привести к заболеваниям внутренних органов, а также кожи, волос и ногтей.
Любая диета, помимо белков, жиров и углеводов, должна содержать минеральные элементы в пределах физиологической нормы, а также витамины.

Витамины для кожи

Чтобы наша кожа была здоровой и красивой, за ней надо ухаживать не только снаружи, но и изнутри. Ее клетки станут восстанавливаться только в том случае, если организм будет получать достаточное количество всех жизненно важных элементов — витаминов, минеральных веществ и воды. Именно они повышают сопротивляемость кожи, защищая ее от свободных радикалов, и делают красивой.
В настоящее время известны около 3 десятков витаминов и витаминоподобных веществ, которые поддерживают молодость и здоровье нашего тела, делают кожу гладкой и эластичной.
Витамин С, или аскорбиновая кислота, — самый верный помощник здоровья. Оптимальная доза, необходимая нашему организму, — от 200 до 500 мг в день. Витамин С нужен для образования белка коллагена, скрепляющего клетки сосудов кожи.
При дефиците аскорбиновой кислоты в организме отмечаются бледность, сухость и шелушение кожи, синюшность губ и щек, появление сыпи и мелкоточечных кожных кровоизлияний, расшатывание зубов, кровоточивость десен, опухание лица, кровотечения из носа, ломкость кровеносных сосудов глаз, сильное выпадение волос.
Богаты витамином С шиповник, лимоны, яблоки, черная смородина, киви, баклажаны, свекла, капуста, картофель, лук, помидоры, редис, редька, репа, зеленый горошек, красный перец, салат, ботва моркови, кабачки, петрушка, укроп, хрен, спаржа, шпинат. Следует помнить, что витамин С разрушается при варке, при длительном хранении, а также при контакте с металлическими поверхностями.
Витамин А (бета-каротин) можно смело назвать витамином молодости и красоты, ведь он поддерживает наше здоровье, делает кожу гладкой и эластичной, улучшает остроту зрения. Недостаток витамина А плохо отражается на внешности: кожа начинает шелушиться, покрывается роговыми наслоениями, грубеет, появляются прыщи, угри и бородавки, ногти становятся ломкими, в волосах появляется перхоть, они теряют блеск, выглядят сухими и выпадают.
Витамин А содержится в жирах животного происхождения — сливочном масле, молоке, сыре, рыбьем жире. Причем его избыток чреват головными болями, повышенной утомляемостью, выпадением волос, сухостью кожи и зудом.
Витамин РР (ниацин, никотиновая кислота) — настоящий защитник кожи: при его дефиците она становится бледной и сухой, на кистях, шее, лице, локтях способны появляться красные пятна. Кожа становится отечной, иногда на ней возникают волдыри и пузыри, а также зуд и боли. При длительном РР-гиповитаминозе кожа шелушится, делается жесткой, шероховатой, изменяет цвет до коричневых оттенков.
Такое поражение зачастую провоцируется солнечным облучением.
Ежедневная доза ниацина для взрослого человека составляет 15–20 мг. Содержится никотиновая кислота в мясе (особенно в свинине, телятине, курице), молоке, пивных дрожжах, пшеничных отрубях, сое, арахисе и в очень незначительных количествах — в овощах и ягодах.
Витамин Н, или парааминобензойная кислота (ПАБК), — витаминоподобное вещество, которое называют витамином красоты, поскольку его недостаток приводит к кожным заболеваниям, выпадению и раннему поседению волос, повышенной утомляемости, раздражительности. Минимальная потребность в парааминобензойной кислоте составляет от 5 до 10 мг в сутки. Признаками его дефицита являются морщины, белые пятна на коже, витилиго.
Витамина Н много в грибах, печени, почках, сердце, пивных дрожжах, патоке, зернах пшеницы; обнаружен он и в картофеле, шпинате, молоке и яйцах, овсяной крупе.
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Качественная минеральная вода очень полезна для здоровья. Однако пить нужно только воду без газа, потому что газированные напитки наполняют кишечник воздухом, из-за чего живот выглядит более объемным.

Витамин D называют солнечным эликсиром. Он необходим для костей и зубов, поддерживает стойкость иммунной и нервной систем, кальциевый баланс, здоровье сердца, участвует в синтезе гормонов. В то же время избыточные его дозы в состоянии вызвать образование камней в почках, запоры, рвоту, кальцинирование артерий.
Витамин D содержится в морской рыбе (особенно в сельди, лососе, форели, сардинах, макрели), а также в сливочном масле, яичном желтке, молоке, печени, неочищенных пшеничных зернах.
Витамин Е (токоферол) — мощный антиоксидант, крайне важный для правильного обмена веществ, а значит, и для того, чтобы кожа выглядела молодой и здоровой. Дефицит витамина приводит к ослаблению остроты зрения, дряблости кожи, раздражительности, повышенной утомляемости, воспалению пищеварительного тракта. Применяют его при различных кожных заболеваниях, особенно при изменениях в соединительной ткани. Нехватка витамина приводит к преждевременному старению, отекам, ломкости и выпадению волос.
Токоферола необходимо всего 60—100 мг в день, а источником витамина Е являются семечки подсолнуха, кукурузное масло, миндаль, арахис, шпинат, свекла, неочищенный рис, зеленые части растений, молодые ростки злаковых.
Витамин К — источник долголетия, также он необходим для свертываемости крови, а его дефицит приводит к кровотечениям, образованию синяков, частым носовым кровопотерям. Восполнить нехватку витамина можно, если чаще употреблять все виды капусты (особенно листовую, брокколи, цветную), шпинат, кресс-салат, кочанный салат, помидоры, огурцы, фасоль, печень, яичный желток. Прекрасным средством для возмещения недостатка этого витамина станет йогурт или кефир, которые лучше употреблять в промежутках между приемами пищи.
Липоевая кислота (витамин N) участвует в углеводном, жировом и белковом обменах и обладает свойствами антиоксиданта. Витамин N защищает организм, в том числе и кожу, от вредного действия солей тяжелых металлов — ртути, мышьяка и свинца. Дефицит липоевой кислоты отрицательно сказывается на обмене веществ и приводит к заболеваниям печени.
Суточная потребность в витамине — от 1 до 2 мг. Обнаружена липоевая кислота в печени, молоке, мясе (говядине), рисе и капусте.
Биотин (витамин Н) — водорастворимый витамин, получивший свое название от греческого слова «bios», что означает «жизнь». Его дефицит приводит к сухости и шелушению кожи, облысению, нарушению деятельности сальных желез, что приводит к появлению перхоти и неприятному запаху изо рта.
Суточная потребность в витамине Н — от 150 до 300 мкг. Содержится он в печени, дрожжах, бобовых, орехах, неочищенном рисе, отрубях, арахисе, грибах, грецких орехах.
Витамины группы В никогда не встречаются в природе в изолированном виде, только в комплексе. Они дают энергию клеткам тела, «включают» жировой и углеводный обмены. Нехватка витаминов этой группы истощает клетки, они быстро стареют и отмирают.
Витамин Bj (тиамин) называют витамином оптимизма: он оказывает благоприятное действие на организм при выпадении волос, себорее и поседении и содержится в семенах, пророщенных зернах пшеницы, орехах, пивных дрожжах, овощах, картофеле, печени.
Витамин В, (рибофлавин) — двигатель жизни, составная часть ферментов, которые участвуют в превращении углеводов и жиров в энергию. При недостатке рибофлавина на коже могут появляться угри. Губы набухают, становятся красными, кровоточат, их слизистая оболочка шелушится, на ней возникают вертикальные трещины.
Признаки нехватки рибофлавина — ранки в уголках рта, ощущение «песка» в глазах, конъюнктивит, пятна перед глазами, жирная или шелушащаяся кожа вокруг носа, усиленное выпадение волос. Содержится витамин В, в печени, почках, языке, яйцах, молоке, орехах и семенах.
Витамин В6 (пиридоксин) — настоящее чудо природы, его используют как стимулятор обмена веществ. Недостаток пиридоксина ведет к болезням кожи, жирной себорее, выпадению волос. Признаками дефицита этого вещества являются жирная чешуйчатая кожа вокруг носа и глаз, отеки конечностей.
Суточная потребность взрослого человека в витамине составляет до 2 мг. Содержится витамин В6 в пивных дрожжах, грецких орехах, перце, постном мясе, рыбе, печени, неочищенных зернах пшеницы, молочной кукурузе, отрубях, крупах (особенно ячневой), сое, фасоли, шпинате, бананах.
Витамин В (цианкобаламин) — супервитамин, участвующий в производстве метионина, который «дирижирует» чувствами любви, радости и доброты; его дефицит приводит к опасным нервным заболеваниям, в том числе к рассеянному склерозу.
Признаками дефицита витамина В являются бледность лица или лимонно-желтый оттенок кожи, нечеткое зрение, головокружение, красноватый язык, судорожные подергивания конечностей. Содержится он только в продуктах животного происхождения — печени, почках, постном мясе, рыбе и яйцах.
Витамин В13 (оротовая кислота) — витаминоподобное вещество, благотворно влияющее на белковый обмен, активизирующее кроветворение, стимулирующее работу печени и помогающее при анемии. Нехватка оротовой кислоты способна привести к заболеваниям печени и дерматозам. Много витамина В13 в дрожжах, печени, обнаружен он и в молоке.
Витамин В (пангамовая кислота) — жизненно важный элемент, нехватка которого приводит к нервным и эндокринным расстройствам, быстрой утомляемости, преждевременному старению. Суточная потребность– от 25 до 150 мг. Много витамина В в ядрах абрикоса, пивных дрожжах, печени, коричневом рисе, его ростках и отрубях, семенах растений — особенно в кунжутовых и тыквенных.
Витамин Вт (карнитин) по своему строению близок к аминокислотам. Он повышает выносливость, снижает содержание подкожного жира, стимулирует иммунитет. При недостаточности витамина Вт наблюдаются угнетение функции печени, быстрая утомляемость, боли в мышцах, особенно после физических нагрузок.
Минимальная суточная доза для взрослого человека — 2 г. Наибольшее количество карнитина содержится в пивных дрожжах, молоке, рыбе, птице и постном красном мясе.
Витамин Вс (фолиевая кислота, фолацин) — водорастворимый витамин, необходим для нормальной деятельности кроветворной, пищеварительной и нервной систем. При дефиците фолацина уменьшается общее содержание гемоглобина и эритроцитов в крови, возникают воспалительные поражения полости рта, кровоточивость десен.
Суточная потребность для взрослого — 300 мкг. Содержится фолиевая кислота в печени, почках, нежирном мясе, сыре, пивных дрожжах, грибах, темно-зеленых листовых овощах (шпинате, черемше, петрушке и др.), крупах и облепихе.
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Суточная норма соли – 5–6 г, т. е. чуть меньше 1 ч. л. Старайтесь не превышать эту дозу. Заменить соль в состоянии лимонный сок, хрен, пряные травы, соевый соус.

Пантотеновая кислота заботится о стройности фигуры, являясь стимулятором обмена веществ. Ее нехватка приводит к выпадению волос, преждевременной седине, болям в суставах и раздражительности. Вместе с другими витаминами этой группы пантотеновая кислота регулирует образование пигмента в волосах.
Содержится это витаминоподобное вещество в неочищенных зернах пшеницы, печени, почках, яичном желтке, зеленых овощах, отрубях, пчелином маточном молочке.
Биотин — витамин для кожи, ногтей и волос. Получить его можно, употребляя в пищу печень, яичный желток, томаты, соевые бобы, неочищенный рис, отруби, пивные дрожжи, арахис, морковь, грибы и грецкие орехи. Однако 1 рюмка водки, кусочек сахара или таблетка антибиотика наносят существенный ущерб кишечный флоре и тем самым — биотину. Если его не хватает, нарушается деятельность сальных желез, что приводит к появлению перхоти, а также к повышенной ломкости ногтей.
Холин (лецитин) активизирует работу мозга. Забывчивость, раздражительность, сердечная аритмия, шум в ушах, бессонница, подавленность — все это свидетельствует о дефиците данного вещества. Новейшие исследования доказали, что полноценное питание, в котором присутствуют яичный желток, печень, неочищенные зерна пшеницы, овощи, пивные дрожжи, способно вылечить, казалось бы, непоправимую потерю памяти и другие заболевания.
Инозитол (миоинозит) — эффективное средство от атеросклероза и прекрасное снотворное. Кроме того, этот витамин помогает снизить кровяное давление, избавляет от страхов и забот, обладает успокаивающим действием, предотвращает хрупкость стенок кровеносных сосудов, понижает уровень холестерина в крови, участвует в обмене веществ, препятствует отложению жира в тканях и органах. Его отсутствие становится одной из причин облысения и ухудшения состояния кожи.
Суточная доза миоинозита для взрослого человека — от 1 до 1,5 г. Содержится он главным образом в отрубях, зародышах пшеницы, пророщенных семенах, пивных дрожжах, мозгах, сердце, овсяной крупе, апельсинах, чечевице, зеленом горошке, дыне и арахисе.

Минералы для кожи

Минеральные вещества входят в состав всех живых тканей. Они участвуют в кроветворении и регулируют водно-солевой обмен, функции сердечно-сосудистой, нервной систем, а также и мышечной ткани.
Все минералы принято делить на макро-и микроэлементы. К макроэлементам относятся кальций, фосфор, калий, магний, натрий, хлор, сера. Их содержание в продуктах определяется граммами, а иногда — десятыми долями грамма. Не менее важны для нас микроэлементы: железо, медь, марганец, цинк, кобальт, йод, фтор, хром и селен. Нужда в них определяется в сотых или тысячных долях грамма, а в редко встречающихся микроэлементах — молибдене, ванадии, никеле, олове, кремнии и других — в стотысячных и даже миллионных долях грамма.
Калий содержится в клетках и способствует очищению организма, помогая выведению жидкостей. Он участвует в работе сердечной мышцы, сокращении мускулатуры, а его недостаток в питании приводит к апатии, сонливости, появлению аритмии, мышечной слабости.
Во многих физиологических процессах калий выступает как антагонист натрия. Для поддержания здоровья соотношение калия и натрия в пищевом рационе должно быть как 2:1. Пища, содержащая калий, нейтрализует неблагоприятное влияние избыточного количества натрия. Суточная потребность организма в калии — до 5 г. Много этого макроэлемента в кураге, отрубях, арахисе, сое, свежих фруктах, зелени.
Натрий — один из наиболее важных для жизнедеятельности организма макроэлементов. Он содержится в межклеточной жидкости, активизирует пищеварительные ферменты и способствует накоплению жидкости. Больше натрия в поваренной соли, но также этот элемент содержится в сыре, брынзе, маринадах, соленьях, консервированных оливках, морской рыбе и мясе. Из растительных продуктов натрия много в свекле, чесноке и черносливе.
Кальций входит в состав костной и кровеносной систем, а потому необходим в первую очередь. Общее содержание этого макроэлемента составляет около 2 % от массы тела, причем почти 99 % приходится на кости и зубы. Недостаток кальция проявляется повышенной нервной возбудимостью, усталостью, хрупкостью ногтей, болезненностью десен, раздражительностью, бессонницей, онемением рук и ног, высоким давлением.
Важно помнить, что этот элемент не откладывается про запас и быстро выводится из организма, а потому его содержание необходимо постоянно пополнять. Суточная потребность взрослого человека в зависимости от пола и возраста составляет 800—1500 мг. Получить макроэлемент можно из молочных продуктов, овощей, рыбы и меда.
Фосфор необходим для нашей умственной и физической активности, нормального обмена веществ, кроветворения и работы нервной системы. Этот элемент играет важную роль в обмене белков, жиров, углеводов и витаминов и вместе с кальцием участвует в образовании костной ткани, придавая костям и зубам особую прочность.
Суточная потребность в макроэлементе для здоровых взрослых людей составляет 1200–1500 мг. Дефицит фосфора приводит к болям в костях, потере аппетита и массы тела, слабости, усталости и онемению, нарушению чувствительности в конечностях, появлению чувства страха и тревоги. Больше фосфора в рыбе, молочных продуктах (сыре и твороге), а также в курином мясе и хлебе грубого помола. Содержится он и в бобовых, крупах, шпинате, огурцах, капусте, горохе, салате, пшеничных отрубях.
Магний — надежное средство против стрессов, поскольку регулирует реакцию организма на них, также он улучшает состояние костной ткани, нормализует деятельность мышц, угнетает рост злокачественных новообразований, стимулирует перистальтику кишечника и желчевыделения.
Этот микроэлемент содержится в бобах, горохе, фасоли, огурцах, которые могут стать неплохим гарниром для мясного или рыбного блюда, а также в авокадо, орехах, семечках подсолнуха, меде. Много его в морепродуктах, пшеничных отрубях, сухофруктах, пшене и овсяной, гречневой и перловой крупах. Суточная потребность в магнии для взрослого человека — до 450 мг.
Хлор содержится в организме обычно в соединении с натрием и входит в состав соляной кислоты желудочного сока. В пищевых продуктах его немного, но его недостаток проявляется понижением артериального давления, вялостью, сонливостью, потерей аппетита, аритмией и мышечной слабостью. Суточная потребность в этом элементе — около 4 г. В наш организм хлор поступает в основном в виде поваренной соли, а также из соленых продуктов.
Сера способствует работе мозга и играет важную роль в свертываемости крови и ее очищении. Макроэлемент входит в состав белка, прежде всего аминокислот, а также витаминов и гормонов.
При недостаточности серы в питании наблюдаются боли в суставах, повышение уровня сахара и жира в крови, ускоряются процессы старения, волосы становятся тусклыми, а ногти — ломкими. Много серы содержится в маке, мясе, рыбе, яйцах, сое, горохе, пшенице, молоке, яблоках, грейпфрутах и луке.
Железо — составная часть гемоглобина, которая транспортирует кислород из легких к клеткам и повышает активность ферментов и иммунной системы. В организме человека железо содержится, как правило, в крови, костном мозге, печени и селезенке. При недостатке этого элемента наблюдается железодефицитная анемия, проявляющаяся в крайней слабости, учащенном сердцебиении, упадке сил, бледности, одышке.
Суточная потребность в железе составляет 18–20 мг. Для профилактики железодефицитной анемии нужно регулярно употреблять мясо, свиную и говяжью печень, кальмаров, крабов, креветок, морскую капусту, листовые овощи, сухофрукты, яблоки, дрожжи, шпинат, капусту, черную икру и гранаты.
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Обязательно включайте в свой рацион яйца. Например, на завтрак полезно съедать 1 яйцо, сваренное вкрутую. Яичный белок способствует сжиганию лишнего жира и участвует в строительстве мускульной системы.

Медь задействована в образовании кровяных клеток, играет существенную роль в формировании костной ткани и эластина, важна для процессов роста и оказывает влияние на обмен веществ.
Ежедневно с пищей необходимо получать около 2 мг меди, а при больших физических нагрузках — до 3 мг. Дефицит элемента провоцирует заболевания нервной системы и суставов, внутренние кровотечения, частые инфекции, остеопороз, депрессию. Много меди содержится в говяжьей и свиной печени, баранине, телятине. Богаты минералом дары моря, есть он и в растительных продуктах: фасоли, горохе, орехах, какао, грибах, а также в хлебе из цельного зерна, гречневой и овсяной каше.
Цинк входит в состав более 200 ферментов, участвующих в реакциях обмена. Он обеспечивает нормальное кроветворение и костеобразование, работу гипофиза и надпочечников, является также составной частью гормона поджелудочной железы — инсулина, регулирующего уровень сахара в крови.
Недостаток цинка приводит к частым инфекциям, заболеваниям сердечно-сосудистой системы, хронической усталости, развитию атеросклероза, расстройствам психики. Суточная потребность в цинке — до 20 мг. Богаты этим элементом устрицы, мясо, внутренние органы животных, всевозможные дары моря, яйца, сыры, семена кунжута и отруби.
Йод необходим для поддержания гормонального баланса, играет ведущую роль в регулировании функции щитовидной железы, сердечно-сосудистой системы, понижает уровень холестерина в крови, оказывает благотворное действие на нервную систему, укрепляет иммунитет, повышая сопротивляемость организма к инфекционным и простудным заболеваниям.
Суточная потребность для взрослого человека — до 150 мкг, а за всю жизнь нам требуется всего 3–5 г йода. Много этого микроэлемента в морской капусте и морепродуктах. В организм йод поступает вместе с йодированной солью и овощами и фруктами: свеклой, картофелем, салатом, морковью, капустой, хурмой, сливами, яблоками и виноградом.
Бром является постоянной составной различных тканей организма человека. Соли этого элемента оказывают тормозящее влияние на центральную нервную систему и клетки коры головного мозга, а при недостаточности его в питании повышается раздражительность, наблюдается снижение кислотности желудочного сока.
К основным источникам брома относят хлеб и хлебопродукты, бобовые, а также молоко и молокопродукты.
Бор, по мнению некоторых геронтологов, положительно влияет на увеличение продолжительности жизни. Кроме того, он усиливает способность инсулина снижать сахар в крови и необходим для нормального обмена кальция, магния и фтора. Продукты, включающие бор, рекомендуется чаще употреблять в пищу при остеопорозе и артритах.
Содержится микроэлемент в растительных продуктах, прежде всего в овощах, фруктах и орехах. В небольших количествах он обнаружен в мясе, рыбе, яйцах и коровьем молоке.
Фтор укрепляет костную систему, стимулирует кроветворение, предупреждает развитие старческого остеопороза, формирует крепкие и здоровые зубы, обеспечивает нормальный рост волос и ногтей. Микроэлемент принимает активное участие в обмене фосфора и кальция, способствует выводу из организма вредных солей тяжелых металлов и радионуклеидов.
Потребность во фторе — от 0,5 до 1 мг в сутки. Поставщиками его являются черный и зеленый чаи, морская рыба, морепродукты, говядина, куриные мясо и печень, хлебопродукты из муки грубого помола, гречневая крупа, петрушка, укроп, минеральная и простая вода.
Селен — активный антиоксидант и основное средство защиты иммунной системы. Он активизирует в клетках весь обмен веществ и предупреждает старение. При недостаточности селена в питании возможны сердечно-сосудистые заболевания, появляются проблемы с печенью, поджелудочной железой, нарушается усвоение жиров и возникает дефицит жирорастворимых витаминов, в частности витамина Е.
Суточная потребность в селене — 70 мкг. Хорошими источниками этого элемента являются морская рыба и морепродукты, а также печень, мясо, яйца и дрожжи.
Марганец входит в состав многих ферментов, участвующих в формировании соединительной ткани, является антиоксидантом, укрепляет ткани артерий, необходим для роста и воспроизведения, эффективной работы мозга.
Дефицит марганца приводит к артритам, диабету, атеросклерозу, ухудшению памяти, дрожанию рук, повышенному потоотделению. Много его в какао-порошке, шоколаде, миндале, фундуке, грецких орехах, сое, сорго, чечевице, сухом горошке, хлебе из зерновой и цельнозерновой муки, а также крупах. Достаточно много марганца в икре минтая, сельди, макаронных изделиях, салате, свекле, абрикосах, изюме и крыжовнике.
Кобальт участвует в обменных процессах, способствует лучшему усвоению азота белка, входит в состав витамина В, является активатором кроветворения.
Суточная потребность в кобальте составляет 0,1–0,2 мг. Много этого элемента в икре минтая, кальмарах, шпротах, треске (свежей, копченой, икре), морской рыбе, говяжьей печени, тунце, мясе кролика, бобовых и шампиньонах.
Кремний необходим для нормального развития и функционирования соединительной и эпителиальной тканей, участвует в иммунологических процессах, белковом и углеводном обменах, оказывает сосудорасширяющее действие, стимулирует иммунитет, способствует сохранению нормальной упругости кожи.
При недостатке кремния наблюдается ломкость костей и волос, повышается чувствительность к колебаниям погоды, ухудшается психическое состояние, плохо заживают раны, появляются склонность к синякам, кожный зуд и кровоизлияния. Суточная потребность — до 30 мг. Много кремния содержится в сое, рисе, фасоли, нуте, горохе, гречке, ржи, чечевице, чине, кукурузе молочной спелости, винограде, персиках, абрикосе, груше и сливе.
Молибден активизирует ряд ферментов, предотвращает образование канцерогенов и участвует в обмене белков. При дефиците этого элемента повышается риск развития подагры.
Суточная потребность — 0,5 мг. Содержится молибден в печени рыб и животных (больше в говяжьей), почках, какао-порошке, чечевице, нуте, горохе, поваренной соли, кукурузе. Из овощей и фруктов — в моркови, баклажанах, картофеле, черной смородине, клубнике, зеленом луке, яблоках и сливе.
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Регулярно употребляйте витамины и минеральные вещества. В 30 лет организм больше нуждается в витамине С и витаминах группы В, а также в кальции, магнии и цинке. Минералы помогают сохранять бодрость и лучше переносить стрессы.

Никель благотворно влияет на процессы кроветворения и активизирует многие ферменты. Много его содержится в морепродуктах, морской рыбе, растительной пище, печени и др.
Ванадий — ультрамикроэлемент, необходимый для поддержания здоровья. Он полезен при лечении атеросклероза, заболеваний сердечно-сосудистой и нервной систем, оказывает влияние на ряд ферментов, стимулирует деление клеток.
Суточная потребность в ванадии — до 2 мг. Содержится этот микроэлемент в гречневой крупе, петрушке, сое, овсяной крупе, оливковом и подсолнечном маслах, куриных яйцах, кукурузе, чесноке, луке, свекле, яблоках и др.

Рецепты на каждый день

Салат красоты, вариант 1

Требуется: 1 ст. л. меда, по 2 ст. л. геркулеса и измельченных грецких орехов, 4 ст. л. холодной кипяченой воды, 200 г свежих ягод.
Приготовление: геркулес залить водой. Оставить на 5—10 мин. Когда хлопья разбухнут, ввести мед и измельченные орехи. Ягоды растереть в пюре и добавить в кашу.

Салат красоты, вариант 2

Требуется: по 1 ст. л. меда и сливок, по 2 ст. л. геркулеса и натертых на терке свежих яблок, 4 ст. л. холодной кипяченой воды.
Приготовление: геркулес залить водой. Через 5– 10 мин добавить мед, сливки и яблоки.

Витаминная смесь для укрепления иммунитета

Требуется: 1 лимон, по 0,5 стакана грецких орехов и меда, по 1 стакану изюма и кураги.
Приготовление: лимон ошпарить кипятком, добавить курагу, изюм, орехи и пропустить через мясорубку. Получившуюся массу заправить медом и перемешать.
Применение. Съедать по 1 ст. л. смеси 3 раза в день до еды.

Творожная запеканка

Требуется: 2–3 ст. л. сметаны, 3 ст. л. сливочного масла, 0,5 стакана манной крупы, 0,5 кг творога, 2 куриных яйца, сахар, ванилин, изюм или другие сухофрукты.
Приготовление: сливочное масло растопить, добавить маннную крупу и яйца и тщательно перемешать. В получившуюся массу положить сахар, ванилин и сухофрукты, ввести состав в творог и еще раз тщательно перемешать. Выложить массу в форму, сверху смазать сметаной и запечь в горячей духовке в течение 30 мин. Подавать к столу в холодном виде с медом или вареньем.

Чай с мятой и чабрецом для похудения

Требуется: по 1 ст. л. листьев мяты и побегов чабреца, 1 стакан воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить листья мяты и побеги чабреца и варить на слабом огне в течение 5–7 мин. Затем накрыть крышкой, укутать тканью, настоять 10 мин и процедить напиток.
Применение. Пить чай с мятой и чабрецом вместо обычного чая или воды.

Чай с жасмином и чабрецом

Требуется: 1 ст. л. побегов чабреца, 2 ст. л. цветков жасмина, 1,5 стакана воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить растительное сырье и варить на слабом огне в течение 3–4 мин. Затем накрыть крышкой, укутать тканью, настоять 10 мин и процедить.
Применение. Пить вместо обычного чая или воды.

Чай с эстрагоном и подорожником

Требуется: по 1 ст. л. листьев подорожника и побегов и листьев эстрагона (другое название — полынь эстрагонная, тархун), 1 стакан воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить растительное сырье и варить на слабом огне в течение 3–4 мин. Затем накрыть крышкой, укутать тканью, настоять напиток в течение 6 мин и процедить.
Применение. Пить полученный напиток вместо обычного чая или воды.

Чай с мелиссой и душицей

Требуется: 1 ст. л. цедры лимона, по 1,5 ст. л. листьев мелиссы и травы душицы, 1,5 стакана воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить растительное сырье и варить на слабом огне в течение 3 мин. Затем накрыть крышкой, укутать тканью, настоять 10 мин и процедить.
Применение. Пить вместо обычного чая или воды.



Глава 2
Ежедневный уход за руками
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Начиная примерно с 30-летнего возраста, все процессы в нашем организме постепенно замедляются. В частности, из-за того, что интенсивность работы сальных желез снижается, наша кожа становится суше. Например, если в юности у вас была жирная кожа, то с возрастом она превратится в нормальную; а если кожа относилась к сухому типу, то в дальнейшем она станет еще больше страдать из-за дефицита естественной смазки. Подобные перемены отражаются и на состоянии кожи рук.
Даже в молодости наши руки подвержены сухости в гораздо большей степени, чем кожа лица. В результате возрастных изменений эти проблемы усугубляются. Дело в том, что строение кожи рук отличается от строения кожи лица и тела. Так, на тыльной стороне кистей она почти такая же, как и на лице, а вот на внутренней поверхности кистей — совсем иное дело. В ней очень много потовых желез и почти нет сальных, поэтому ладони лишены естественной жировой смазки и нуждаются в интенсивном увлажнении. Пот не способен защитить нежную кожу ладоней. Более того, чрезмерная потливость — это как раз одна из причин сухости ладоней. Из-за пота кожа может даже растрескаться.

Основные правила ухода

Чтобы ваши руки надолго сохранили молодость, соблюдайте простые правила ежедневного ухода.
1. Мойте руки водой комнатной температуры. Пользуйтесь жидким мылом. После мытья вытирайте руки насухо.
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Перед ванночкой для рук полезно обработать кожу скрабом или растереть жесткой волосяной щеткой. Важно, чтобы и руки, и щетка были сухими, иначе можно расцарапать кожу.

3. Кожа рук крайне чувствительна к едким химическим веществам, поэтому стирать, убирать квартиру, мыть посуду нужно только в резиновых перчатках,
2. Применяйте крем для рук не реже 2 раз в день. Желательно смазывать руки кремом после каждого контакта с водой.
предварительно смазав руки кремом. К сожалению, в перчатках руки быстро потеют, поэтому в них нельзя работать дольше 5 мин. Если домашние дела занимают больше времени, надевайте под резиновые перчатки тонкие хлопчатобумажные.
4. С наступлением холодов обязательно надевайте на улице перчатки или варежки, причем руки нуждаются в защите не только при минусовой температуре. Если столбик термометра опустился до отметки + 2 °C и ниже, то пришло время надевать перчатки.
5. Один раз в неделю очищайте руки скрабом для лица, а 2–3 раза в неделю делайте маски и ванночки, приготовить которые можно и в домашних условиях.

Народные средства ухода за руками

Молочная ванночка для рук

Требуется: 2 стакана молока.
Приготовление: подогреть молоко до комнатной температуры.
Применение. Погрузить в теплое молоко кисти рук. Через 30 мин промокнуть их чистой салфеткой и смазать питательным кремом.
Молоко увлажняет и питает кожу рук, делает ее более мягкой и бархатистой, а также снимает покраснение, раздражение и разглаживает морщинки.

Содовая ванночка для рук

Требуется: 1 ч. л. питьевой соды, 3–5 капель йода, 1 стакан воды.
Приготовление: воду подогреть, не доводя до кипения, растворить в ней соду, добавить йод и перемешать.
Применение. Погрузить в ванночку кисти рук на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.
Сода смягчает, успокаивает и очищает кожу.

Глицериновая ванночка с содой для рук

Требуется: 0,5 ч. л. нашатырного спирта, 1 ч. л. питьевой соды, по 1 ст. л. глицерина и мыльной стружки или жидкого мыла, 1 л воды.
Приготовление: воду подогреть, не доводя до кипения, растворить в ней мыло и соду. Затем добавить нашатырный спирт и глицерин и тщательно перемешать.
Применение. Погрузить в ванночку кисти рук на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.
Эта ванночка смягчает и очищает кожу, снимает красноту, успокаивает раздражение.

Крахмальная ванночка для рук

Требуется: 1 ч. л. картофельного крахмала, 3 стакана воды.
Приготовление: вскипятить 1 стакан воды и заварить ею крахмал. Оставшуюся воду подогреть до комнатной температуры и разбавить ею клейстер.
Применение. Погрузить в ванночку кисти рук на 15–20 мин. Затем ополоснуть теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Смягчающая ванночка с подорожником для рук

Требуется: 1 ст. л. измельченных листьев подорожника, 1 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею подорожник, настоять под крышкой в течение 2–3 ч и процедить. Перед применением подогреть настой до комнатной температуры.
Применение. Погрузить в ванночку кисти рук на 10–15 мин. Затем насухо вытереть их и смазать жирным питательным кремом.

Смягчающая ванночка с травяным сбором для рук

Требуется: по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной и травы зверобоя, 2 ст. л. липового цвета, 0,5 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять в течение 20 мин.
Применение. Погрузить в горячую ванночку кисти рук на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом. Для достижения оптимального эффекта перед применением крема сухие руки протереть кусочком огурца или мякотью лимона.

Нашатырная ванночка при потливости ладоней

Требуется: 1 ч. л. нашатырного спирта, 1 л воды.
Приготовление: воду подогреть до комнатной температуры и растворить в ней нашатырь.
Применение. Погрузить в ванночку кисти рук на 10–15 мин. Затем ополоснуть их сначала теплой, затем прохладной водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.

Уксусно-травяная ванночка при потливости ладоней

Требуется: по 2 ст. л. столового уксуса, измельченной коры дуба и травы зверобоя, 2 стакана воды.
Приготовление: растительное сырье залить водой, довести до кипения и варить в течение 10 мин. Затем остудить до умеренно горячей температуры и добавить уксус, перемешать.
Применение. Погрузить в горячую ванночку кисти рук и держать до полного остывания воды. Затем ополоснуть их сначала теплой, затем прохладной водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.

Солевая ванночка для укрепления ногтей

Требуется: 1 ст. л. морской или поваренной соли, 1 стакан воды.
Приготовление: воду подогреть, не доводя до кипения, и растворить в ней соль.
Применение. Опустить в ванночку кончики пальцев, чтобы жидкость полностью покрывала ногти. Через 10–15 мин промокнуть ногти салфеткой и смазать любым питательным кремом.
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В ванночки с морской солью для рук полезно добавлять 1—Z капли эфирного масла. Например, аромамасло бергамота насыщает кожу питательными веществами, снимает воспаление и оказывает антибактериальное действие.


Уксусно-масляная ванночка для укрепления ногтей

Требуется: по 0,4 стакана яблочного уксуса и любого растительного масла.
Приготовление: масло слегка подогреть на водяной бане, добавить уксус и тщательно перемешать.
Применение. Опустить в ванночку кончики пальцев, чтобы жидкость полностью покрывала ногти. Через 10–15 мин промокнуть их мягкой салфеткой.

Йодно-апельсиновая ванночка против расслоения и ломкости ногтей

Требуется: 2 ч. л. поваренной соли, по 0,3 стакана воды и свежевыжатого апельсинового сока, 3–5 капель йода.
Приготовление: воду подогреть, не доводя до кипения, и растворить в ней соли. Затем добавить апельсиновый сок и йод и тщательно перемешать.
Применение. Опустить в ванночку кончики пальцев, чтобы жидкость полностью покрывала ногти. Через 5—10 мин насухо вытереть их и смазать любым питательным кремом, уделяя особое внимание ногтям.

Йодно-солевая ванночка против расслоения и ломкости ногтей

Требуется: 1 ч. л. йода, 3 ст. л. поваренной соли, 1 стакан воды.
Приготовление: воду подогреть, не доводя до кипения, и растворить в ней соль. Затем добавить йод и все тщательно перемешать.
Применение. Опустить в йодно-солевую ванночку кончики пальцев так, чтобы жидкость полностью покрывала ногти. Через 10–15 мин промокнуть ногти салфеткой и смазать их любым питательным кремом для рук.

Йодно-масляная ванночка против расслоения и ломкости ногтей

Требуется: 1 ч. л. йода, 2 ст. л. любого растительного масла, 1 стакан воды.
Приготовление: добавить йод и масло в воду, перемешать и поставить смесь на водяную баню. Непрерывно помешивая, подогреть раствор, не доводя его до кипения.
Применение. Опустить в ванночку кончики пальцев, чтобы жидкость полностью покрывала ногти. Через 10–15 мин промокнуть ногти салфеткой и смазать питательным кремом для рук.

Сахарный пилинг для рук

Требуется: 1 ч. л. сахара, 2 ч. л. любого растительного масла.
Приготовление: тщательно перемешать ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. В течение 1–2 мин втирать пилинг в очищенную кожу рук, затем вымыть их теплой водой с мягким мылом и смазать питательным кремом.

Солевой скраб для рук

Требуется: по 1 ст. л. мелкой поваренной соли и любого растительного масла.
Приготовление: тщательно перемешать ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. В течение 5–7 мин втирать скраб в кожу рук при помощи ватного тампона. Затем ополоснуть их теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.
Примечание. Солевой скраб нельзя применять при порезах, язвочках и других ранах, а также при дерматологических заболеваниях.

Картофельно-медовая маска для рук

Требуется: 0,5 ч. л. любого фруктового или овощного сока, 1 ч. л. меда, 1 клубень сырого картофеля средних размеров.
Приготовление: картофель вымыть, очистить и натереть на мелкой терке. Смешать картофельную кашицу с соком и медом до получения однородной массы.
Применение. Нанести смесь на чистую кожу рук. Через 15–20 мин вымыть их теплой водой, вытереть и смазать питательным кремом. Маска смягчает огрубевшую кожу рук, возвращает ей эластичность и гладкость.

Картофельная маска для обветренных рук

Требуется: 2 ч. л. огуречного или лимонного сока, 2 небольших клубня картофеля.
Приготовление: картофель отварить в мундире и растереть в пюре. Добавить лимонный или огуречный сок и тщательно перемешать.
Применение. Равномерно нанести слой теплой маски на очищенную кожу рук. Обернуть кисти целлофаном или надеть полиэтиленовые пакеты. Через 15–20 мин вымыть руки теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.

Масляная маска для рук

Требуется: 2 ст. л. любого растительного масла.
Приготовление: не требуется.
Применение. Втереть масло в чистую кожу рук и надеть хлопчатобумажные перчатки. Через 2–3 ч стереть остатки масла мягкой бумажной салфеткой, вымыть руки теплой водой и смазать питательным кремом.
Эта очень простая, но эффективная маска прекрасно смягчает и питает кожу рук. Причем ее можно делать на ночь и оставлять до утра.

Медово-глицериновая маска

Требуется: по 1 ч. л. глицерина, меда и овсяной или пшеничной муки, 2 ч. л. воды.
Приготовление: мед смешать с водой и глицерином, добавить муку и перемешать до получения однородной массы без комков.
Применение. Нанести маску на чистую кожу рук. Через 15–20 мин вымыть их теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.
Такая маска смягчает загрубевшую кожу рук и помогает при шелушении. Кроме того, медово-глицериновая маска благотворно влияет на увядающую кожу рук.

Миндальная маска для рук

Требуется: по 1 ч. л. меда и лимонного сока, 2 ст. л. миндального масла.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты.
Применение. Втереть маску в чистую кожу рук. Через 20–30 мин вымыть их теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.
Миндальная маска смягчает кожу, а также способствует заживлению ран, порезов и трещин.

Творожная маска с зеленым чаем для рук

Требуется: 1 ч. л. оливкового или другого растительного масла, по 1 ст. л. лимонной цедры и зеленого чая, 2 ст. л. обезжиренного творога, 1 стакан воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить зеленый чай, настоять 15–20 мин и процедить. Смешать творог, лимонную цедру, растительное масло, добавить 1 ст. л. заваренного зеленого чая и тщательно перемешать до получения однородной массы. Поставить смесь на 30 мин в холодильник.
Применение. Нанести охлажденную маску на чистую кожу рук. Через 15–20 мин вымыть их прохладной водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.

Банановая маска для рук

Требуется: 0,5 ч. л. оливкового или другого растительного масла, 1 банан.
Приготовление: банан очистить от кожуры и размять в пюре. Добавить растительное масло и тщательно перемешать. Полученную массу слегка подогреть на водяной бане или на слабом огне.
Применение. Нанести маску на чистую кожу рук. Через 15–20 мин вымыть их теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.

Медово-желтковая омолаживающая маска для рук

Требуется: 1 ч. л. овсяной муки, 1 ст. л. меда, 1 желток.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. На ночь втереть смесь в чистую кожу рук и надеть хлопчатобумажные перчатки. Утром вымыть руки теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.
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Эфирное ароматическое масло пачули – одно из эффективных средств профилактики грибка. Кроме того, оно обладает антибактериальным и противовоспалительным действиями.


Рябиновая маска для рук

Требуется: 4 ст. л. густой сметаны, 1 стакан ягод рябины, 1 желток.
Приготовление: рябину вымыть и пропустить через мясорубку. В получившуюся массу добавить желток и сметану, тщательно перемешать.
Применение. Нанести толстый слой маски на очищенную кожу рук. Сверху надеть хлопчатобумажные перчатки или обернуть руки марлей. Через 20 мин вымыть руки теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.

Маска с красным перцем для укрепления ногтей

Требуется: 0,5 ч. л. молотого красного перца, 1 ч. л. питательного крема для рук, 10 капель кипяченой воды.
Приготовление: смешать ингредиенты, подогреть их на водяной бане и еще раз тщательно перемешать до получения однородной массы.
Применение. Втереть маску в очищенные от лака ногти, уделяя особое внимание их основанию. Через 10–15 мин удалить остатки маски ватным тампоном, тщательно вымыть руки, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Смородиновый компресс для рук

Требуется: по 1 стакану свежих смородиновых листьев и воды.
Приготовление: смородиновые листья вымыть. Воду вскипятить, добавить растительное сырье и варить на слабом огне в течение 5 мин. Затем настоять 40 мин и слить смородиновый отвар в отдельную емкость.
Применение. Вымыть руки и наложить на кожу распаренные листья смородины. Сверху поместить сложенную в несколько слоев марлю, смоченную в смородиновом отваре. Через 15–20 мин снять компресс, ополоснуть руки теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.
Смородиновый компресс питает и смягчает кожу рук, способствует заживлению мелких трещинок и ранок.

Малиновый компресс с лопухом для рук

Требуется: по 1 стакану ягод малины и воды, 2 листа лопуха.
Приготовление: воду вскипятить, листья лопуха измельчить и заварить их 0,5 стакана кипятка, настоять в течение 40 мин и процедить. Оставшейся водой заварить малину, настоять 20 мин, процедить и смешать с настоем лопуха.
Применение. Смочить в полученной жидкости сложенную в несколько слоев марлевую салфетку и приложить ее к чистой коже рук. Через 20 мин убрать компресс, ополоснуть руки теплой водой, насухо вытереть их и смазать любым питательным кремом.
Малиновый компресс питает и смягчает кожу рук, способствует заживлению мелких трещинок и ранок.

Медовый лосьон с алоэ для рук

Требуется: по 1 ст. л. сока алоэ и меда, 0,5 стакана воды.
Приготовление: смешать сок алоэ с медом и настоять в течение 2 дней при комнатной температуре. Воду слегка подогреть и растворить в ней смесь меда с алоэ.
Применение. Ежедневно протирать чистую кожу рук ватным тампоном, обильно смоченным в лосьоне, или добавлять в теплую ванночку для рук.

Отбеливающий лосьон с петрушкой

Требуется: 1 ст. л. измельченных корней и листьев петрушки, 1 стакан воды.
Приготовление: растительное сырье залить водой, довести до кипения, варить на слабом огне в течение 15–20 мин, процедить.
Применение. Утром и вечером протирать отваром петрушки кожу рук.
Петрушка отбеливает, борется с пигментными пятнами, а также питает кожу и препятствует появлению морщин.

Настой с чайным грибом против пигментных пятен

Требуется: 1 ч. л. лукового сока, 2–3 ч. л. черного чая, 0,5 стакана сахара, 3 л кипяченой воды, 1 чайный гриб.
Приготовление: налить в 3-литровую банку подслащенную кипяченую воду (из расчета по 100 г сахара на 1 л воды). Отдельно заварить чай (2–3 ч. л. на 1 л воды), влить его в подслащенную воду, чтобы в банке оставалось свободное место для гриба. Чайный гриб вымыть прохладной водой и опустить в банку со сладким чаем, накрыть ее несколькими слоями марли. Закрывать банку крышкой нельзя: чайному грибу необходим кислород. Настаивать гриб в течение 3–4 дней летом или 5–6 дней зимой при комнатной температуре (+ 25 °C), причем на банку не должны падать прямые солнечные лучи. Полученный настой процедить через мелкое сито или сложенную в несколько раз марлю, а гриб вымыть и заварить новой порцией сладкого чая.
Для приготовления мази для рук взять 2 ч. л. настоя чайного гриба, добавить 1 ч. л. лукового сока и тщательно перемешать.
Применение. Протереть чистую кожу рук ватным тампоном, смоченным в настое, и оставить на ночь.

Мазь с лапчаткой от трещинок на руках

Требуется: 1 ч. л. порошка корней лапчатки, 1 стакан сливочного масла.
Приготовление: масло растереть с порошком, подогревать на водяной бане 10 мин, непрерывно помешивая деревянной ложкой или палочкой, и остудить.
Применение. Втирать мазь в кожу рук 1–2 раза в день, особо тщательно обрабатывая трещинки.

Травяной крем для рук

Требуется: 1 ч. л. меда, 1 ст. л. цветков ромашки, календулы, травы череды или листьев подорожника, 2 ст. л. сливочного масла, 1 стакан воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять под крышкой в течение 8–9 ч и процедить. Мед растереть со сливочным маслом до образования однородной массы. Добавить 1 ч. л. травяного настоя и тщательно перемешать.
Применение. Использовать в качестве крема для рук.

Медово-лимонный крем для рук

Требуется: 1 ст. л. коньяка или спирта либо 2 ст. л. водки, 0,5 стакана сметаны, 2 желтка, сок 0,5 лимона.
Приготовление: сметану смешать с желтками и взбить в миксере. Продолжая взбивать, постепенно добавить лимонный сок и коньяк (спирт) или водку. Взбивать до получения густой однородной массы.
Применение. Использовать в качестве крема для рук.

Сливочный крем для рук

Требуется: по 2 ст. л. глицерина и сливок, 5–7 капель лимонного сока.
Приготовление: перемешать все ингредиенты.
Применение. Использовать в качестве крема для рук.

Цедра грейпфрута для смягчения кутикулы

Требуется: 1 свежий грейпфрут.
Приготовление: снять с грейпфрута кожуру вместе с белым слоем.
Применение. В течение 3–5 мин натирать ногти и кутикулы белой стороной грейпфрутовой кожуры.

Касторовое масло для смягчения кутикулы

Требуется: 1 ч. л. касторового масла.
Приготовление: слегка подогреть касторовое масло на водяной бане, не доводя до кипения.
Применение. В течение 2–3 мин втирать теплое касторовое масло в ногти и кутикулы.
Преимущество касторового масла в том, что оно очень быстро впитывается и не оставляет жирных следов.

Эфирное масло лаванды для лечения кутикулы

Требуется: 1 ст. л. любого растительного масла, 5 капель эфирного масла лаванды.
Приготовление: растительное масло подогреть на водяной бане, не доводя до кипения. Добавить эфирное масло лаванды и тщательно перемешать.
Применение. Втирать смесь масел в кутикулы. Это средство обладает антисептическим эффектом, помогает бороться с заусенцами и способствует заживлению мелких трещинок кутикул.

Абрикосовая мазь для смягчения кутикулы

Требуется: 0,5 ч. л. абрикосового масла, 2 ч. л. ланолина, 1–2 капли любого эфирного масла.
Приготовление: абрикосовое масло и ланолин растопить на водяной бане, периодически помешивая. Добавить эфирное масло и тщательно перемешать. Получившуюся массу переложить в баночку с плотно закручивающейся крышкой и хранить при комнатной температуре.
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Массаж не должен вызывать боль или другие неприятные ощущения, поэтому не стоит сильно надавливать на кожу или делать его слишком долго. Если в ходе сеанса вы почувствовали, как по телу разливается приятное тепло, значит, результат достигнут.

Применение. В течение 2–3 мин втирать мазь в кутикулы.

Мазь с календулой для смягчения кутикулы

Требуется: 0,5 стакана сухих цветков календулы, 1 ч. л. вазелина.
Приготовление: календулу положить в стеклянную посуду, добавить вазелин и поставить на водяную баню. Периодически помешивая, нагревать, пока ингредиенты не растопятся. Затем снять с огня, плотно закрыть крышкой и настаивать в течение 10–12 ч. Затем слить образовавшуюся влагу и снова поставить смесь на водяную баню. Помешивая, нагревать на слабом огне, пока смесь ни растопится. Горячий состав процедить, перелить в баночку, остудить и плотно закрыть крышкой. Хранить при комнатной температуре.
Применение. В течение 2–3 мин втирать мазь в кутикулы.



Массаж

Полезное действие массажа сложно переоценить, ведь эта процедура стимулирует обменные процессы, тонизирует кожу, позволяет избежать застоя жидкости, усиливает «кожное дыхание». Кроме того, массаж рук обладает общеоздоровительным эффектом.

Массаж кистей

Преимущество массажа кистей в том, что его можно делать практически в разное время и в любых условиях, а польза от растирания ладоней и пальцев не меньше пользы от массажа всего тела. Секрет в том, что на кистях рук расположены так называемые рефлекторные точки, которые связаны с нашими внутренними органами. Массируя пальцы и ладони, мы опосредованно стимулируем работу всего организма.
Запомните, за какие органы отвечает тот или иной палец, и при случае вы сможете оказать себе «экстренную медицинскую помощь» или усилить эффект лекарств при лечении различных заболеваний.
1. Большой палец связан с легкими, бронхами и печенью. Если на вас напал приступ кашля, помассируйте большой палец, интенсивно надавливая на основание ногтя.
2. Указательный палец влияет на работу пищеварительного тракта. Представьте, что ваш палец — это уменьшенная модель системы пищеварения. Подушечка пальца под свободным краем ногтевой пластины — это рот. При зубной боли и других неприятностях, возникающих в полости рта, массаж кончика указательного пальца поможет успокоить боль. Продвигаясь дальше по пищеварительному тракту, мы достигнем желудка, печени и желчного пузыря. Этим органам соответствует середина указательного пальца. Наконец мы добрались до толстого кишечника, который соотносится с нижней частью указательного пальца и зоной между ним и большим пальцем.
3. Средний палец отвечает за систему кровообращения. У вас проблемы с кровеносными сосудами? Представьте, что средние пальцы обеих рук — это 2 истока, из которых дальше разбегаются и ветвятся все многочисленные кровеносные сосуды вашего тела. Массируя средние пальцы, вы посылаете оздоровительные сигналы, которые разносятся по всему организму, наполняя кровеносные сосуды силой и положительной энергией.
4. Безымянный палец — самый слабый и наименее подвижный из всех наших пальцев. Может быть, именно поэтому он связан с хрупкой нервной системой, равновесие которой так легко нарушить. Массаж безымянных пальцев помогает справиться со стрессами, снять нервное напряжение и просто улучшить настроение.
5. Мизинец — самый тонкий и маленький из 5 пальцев, но, несмотря на это, ему «доверены» очень важные органы: тонкий кишечник и сердце. При хронических запорах полезно каждый день растирать мизинец и массировать основание ногтя.
Огромное количество рефлекторных точек располагается и на самой ладони. Например, массаж ее центральной части помогает унять сердцебиение, возвращает бодрость, борется с усталостью, поднимает настроение.

Техника точечного массажа кистей

Точечный массаж кистей отнимает всего 7—10 мин, а делать его можно ежедневно по 4–5 раз. Никаких специальных условий для этой процедуры не требуется. Во время массажа вы в состоянии лежать, сидеть, стоять или идти. Место также не имеет значения: массируйте руки дома, в дороге, на работе — везде, где вам удобно. Конечно, руки перед массажем желательно вымыть, но, даже если у вас нет такой возможности, это не повод отказываться от процедуры.
Специального массажного масла для рук не существует, поэтому при необходимости его можно заменить массажным маслом для тела или обычным кремом для рук. Собственно, до процедуры использовать массажные средства не обязательно, а вот после массажа руки непременно следует смазать кремом: так содержащиеся в нем питательные вещества быстрее и лучше впитаются в разогретую массажем кожу и станут «работать» еще эффективнее, чем обычно.
Итак, выполняйте следующие действия.
1. В течение 1 мин энергично растирайте кисти рук.
2. Резким движением сильно сожмите пальцы в кулак и медленно разожмите их. Повторите 10 раз.
3. Медленно сожмите пальцы в кулак, постепенно увеличивая силу напряжения, затем резко и быстро разожмите их, растопырив веером. Повторите 10 раз.
4. По очереди разотрите каждый палец. Массируйте пальцы со всех сторон, двигайтесь сверху вниз, от подушечки к основанию. Каждый палец нужно размять по 3–5 раз (рис. 19).
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Рис. 19. Техника точечного массажа кистей. Прием № 4

5. Энергично массируйте ладони. Двигайтесь по внутреннему краю от мизинца к основанию ладони, по внешнему краю от большого пальца к середине ладони и по центру от основания пальцев к запястью.
6. Круговыми движениями пальцев и ладони одной руки массируйте запястье другой. Прислушайтесь к своим ощущениям и определите, в каких точках при надавливании возникает боль. Стимулируйте эти зоны особенно интенсивно и тщательно.
7. Завершите массаж растиранием кистей, как описано в пункте 1.

Техника массажа кистей «9 шагов»

Такой массаж состоит из 9 последовательных действий, а основные его приемы — растирания и поглаживания. Перед выполнением массажа смажьте кисти жирным кремом и приступайте к выполнению следующих приемов.
1. Слегка зажмите левый мизинец между большим и указательным пальцами правой руки, затем по 3–4 раза проведите от кончика мизинца до основания. Таким способом нужно растереть сначала внутреннюю и внешнюю, а затем боковые стороны мизинца. Аналогичным образом массируйте поочередно все пальцы (рис. 20).
2. Повторите движения, описанные в пункте 1, но при этом увеличьте силу надавливания. Каждый палец массируйте по 3–4 раза.
3. Указательным пальцем правой руки «нарисуйте» на левом мизинце «восьмерку», двигаясь при этом от кончика пальца к основанию. Сделав 12 «восьмерок», несколько раз погладьте мизинец легкими движениями. Повторите аналогичную процедуру с каждым пальцем обеих рук. Дойдя до мизинца правой руки, повторите все сначала. Всего нужно выполнить 3 подхода.
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Рис. 20. Техника массажа кистей «9 шагов». Прием № 1
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Полезные свойства массажа не поддаются исчислению. Например, массаж кистей нужен при повышенной потливости ладоней. Кроме того, эта процедура помогает согреть холодные руки.

4. Легкими движениями правой ладони 3–4 раза погладьте левую кисть, двигаясь от основания пальцев к запястью. Повторите эту процедуру по 3 раза сначала на тыльной, потом на внутренней поверхности кисти. Проделайте то же самое с правой кистью.
5. Поглаживающими круговыми движениями разотрите внутреннюю сторону кисти, двигаясь от основания среднего пальца к боковым сторонам ладони. Повторите 3–5 раз.
6. Большим пальцем правой руки «нарисуйте» на левой ладони «восьмерку», двигаясь от основания пальцев к запястью. Повторите 3–4 раза, а затем проделайте ту же операцию с другой ладонью.
7. Круговыми движениями пальцев правой руки разотрите левое запястье. Не нажимайте слишком сильно, чтобы не нанести себе травму! Во время массажа медленно сгибайте и разгибайте кисть. Повторите 4–5 раз, а затем проделайте ту же операцию с другим запястьем.
8. Пальцами правой руки обхватите левое запястье и 4–5 раз проведите по направлению к локтевому суставу. Повторите то же самое движение, поменяв руки.
9. Представьте, что вы надеваете узкие перчатки. Скрестите пальцы, а затем правой рукой 4–5 раз проведите вдоль пальцев левой руки от их кончиков до основания, как будто вы хотите натянуть на них перчатку. Затем проделайте ту же операцию с пальцами правой руки (рис. 21).
Завершив массаж, удалите остаток крема с помощью ватного тампона. Если вы делали массаж на ночь, крем можно не стирать, а надеть поверх хлопчатобумажные перчатки и оставить такую «маску» до утра. Утром тщательно вымойте руки, насухо вытрите их и смажьте питательным кремом.
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Рис. 21. Техника массажа кистей «9 шагов». Прием № 9


Массаж рук

По сравнению с массажем кистей массаж рук — более сложная процедура, для проведения которой необходима небольшая предварительная подготовка. Причем его нужно делать ежедневно, желательно вечером, когда все дела уже завершены и можно окончательно расслабиться.
Далее приведено описание 2 способов массажа рук. Выберите ту технику, которая больше придется вам по душе, или применяйте обе, чередуя их. Первый способ предполагает, что вы массируете руки по очереди, т. е. сначала одна рука выступает у вас в роли «пациента», а другая — в роли «массажиста», а потом они меняются местами. При втором способе руки исполняют обе роли одновременно, массируя друг друга.

Техника массажа рук. Способ 1

Вымойте руки и насухо вытрите их, одну положите на небольшое возвышение, например на сложенное валиком полотенце. Нанесите на руку немного массажного масла или жирного крема и ладонью другой руки распределите средство по всей длине 1-й. Для чего несколько раз проведите ладонью от кончиков пальцев к локтю, не трогая сам локтевой сустав. Затем расслабьте массируемую руку и приступайте к процедуре.
1. Легкими движениями погладьте руку от кончиков пальцев до локтя. Сам локтевой сустав массировать нельзя! Повторите 2–3 раза, постепенно увеличивая силу нажима (рис. 22).
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Рис. 22. Техника массажа рук. Способ 1. Прием № 1

2. По очереди разотрите каждый палец, начиная с большого и заканчивая мизинцем.
3. Энергично разотрите кисть.
4. Осторожными движениями обработайте запястье. Будьте аккуратны: не надавливайте слишком сильно, чтобы не вызвать растяжение или другую травму.
5. Круговыми массажными движениями разомните предплечье.
6. Повторите пункты 4 и 5, массируя запястье и предплечье указательным, средним и безымянным пальцами свободной руки. Движения должны быть более глубокими и в меру энергичными. Повторите 2–3 раза.
7. Вновь, как и в начале процедуры, 2–3 раза погладьте руку от кончиков пальцев до локтя. Однако теперь уменьшайте, а не увеличивайте силу надавливания.
Закончив с одной рукой, аналогичным образом массируйте другую. Завершив процедуру, нанесите на руки питательный крем.

Техника массажа рук. Способ 2

Вымойте руки, насухо вытрите их и нанесите на ладони немного массажного масла или жирного крема для рук, после чего приступайте в проведению массажа.
1. В течение 1–2 мин разминайте кисти: растирайте их друг о друга, как будто вы тщательно намыливаете руки. Постепенно увеличивайте интенсивность движений и силу надавливания.
2. Легкими движениями правой ладони погладьте левую руку от подушечек пальцев до локтя. Напоминаем, что локтевой сустав массировать нельзя. Повторите движение 4–5 раз, постепенно увеличивая силу нажима. Точно так же разотрите правую руку.
3. Мягкими круговыми движениями массируйте по очереди все пальцы. Двигайтесь сверху вниз, от кончиков к основанию. Повторите 2–3 раза, постепенно увеличивая силу нажима.
4. Сцепите пальцы в замок и в течение 1–2 мин интенсивно растирайте их друг о друга. Обратите внимание, что в инструкции указана средняя продолжительность этого массажного движения. Реальная же его длительность зависит от вашей индивидуальной подготовки. Если у вас слабые пальцы, не нужно перетруждать их: массаж обязан расслаблять мышцы, а не истощать силы. Как только вы почувствуете, что пальцы устали, переходите к следующему движению. Со временем они окрепнут и вы без труда станете разминать их в течение 1, 2 и более минут.
5. Мягкими круговыми движениями большого пальца правой руки разотрите левую ладонь, двигаясь от основания пальцев к запястью и наискосок от основания указательного пальца к противоположному краю запястья. Повторите 2–3 раза, увеличивая силу нажима. Аналогично массируйте правую ладонь (рис. 23).
6. Мягкими круговыми движениями ладони правой руки помассируйте левое предплечье. Повторите 2–3 раза, постепенно увеличивая силу нажима. Аналогичным образом разомните правое предплечье.
7. По очереди погладьте руки от кончиков пальцев до локтевого сустава, как описано в пункте 2. Однако теперь уменьшайте, а не увеличивайте силу надавливания.
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Рис. 23. Техника массажа рук. Способ 2. Прием № 5
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Массаж кистей можно выполнять даже сидя на рабочем месте. В течение 1–2 мин энергично перекатывайте между ладонями грецкий орех, шарик (например, от дезодоранта), граненый карандаш или другой аналогичный предмет.




Тренируем руки

Физические упражнения — обязательная составляющая ухода за руками. Многие женщины считают, что хозяйственные работы по дому способны заменить тренировки. Увы, стирка, отжим белья, чистка овощей, ношение тяжелых сумок, мытье полов и другие «упражнения» подобного рода обеспечивают нагрузкой только отдельные группы мышц, в то время как комплексы физических упражнений для рук составляются таким образом, чтобы тренировать все мышцы.
В этом разделе приведены несколько видов упражнений, позволяющих избавиться от обвисшей кожи, укрепить мышцы рук и сделать их сильнее и крепче. Включите описанные упражнения в вашу обычную программу тренировок. Если же физическая форма ваших рук оставляет желать лучшего, полезно устраивать для них дополнительные тренировки.
Выполнение любого комплекса физических упражнений следует начинать с разминки. Это правило касается и новичков, и опытных любителей, и профессиональных спортсменов. Вашим мускулам предстоит серьезно потрудиться, поэтому для начала им нужно разогреться и растянуться.

Разминка

1. Чтобы размять мышцы рук, в течение 2–3 мин вращайте кистями сначала в одну, потом в другую сторону.
2. Поднимите сначала одну, потом другую прямую руку над головой и старайтесь тянуться при этом вверх (рис. 24).
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Рис. 24. Разминка. Упражнение № 2

3. Опустите руки вниз ладонями наружу. Сгибайте и разгибайте руки в локтях, одновременно сжимая и разжимая кулаки.

Комплекс упражнений для рук

Для выполнения некоторых упражнений вам понадобятся гантели. Как вы помните из предыдущей главы, вместо них можно использовать 1,5-литровые пластиковые бутылки с водой. Итак, приступайте к выполнению следующих упражнений.
1. Встаньте прямо, опустите руки вдоль туловища и возьмите гантели. Медленно и плавно поднимите прямые руки в стороны до уровня плеч и так же медленно опустите их вниз. Повторите упражнение 10–12 раз. Это упражнение служит формированию красивой линии плеч (рис. 25).
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Рис. 25. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 1

2. Встаньте прямо, опустите руки вдоль туловища ладонями наружу и возьмите гантели. Медленно согните руки в локтях, стараясь приблизиться к ключицам. Во время выполнения этого движения мышцы должны быть максимально напряжены. Представьте, что у вас в сгибе локтя лежит мячик или грецкий орех и вам нужно мышечным усилием раздавить его. Затем так же медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз (рис. 26).
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Рис. 26. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 2

3. Слегка наклонитесь вперед, возьмите гантели, согните руки в локтях и немного отставьте их назад. Медленно распрямите руки назад и вернитесь в исходное положение. Если упражнение выполнено правильно, вы почувствуете, как напряглись мышцы верхней части руки от локтя до плеча. Повторите упражнение 10–12 раз. Это упражнение полезно делать, если вы хотите подкачать трицепсы (рис. 27).
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Рис. 27. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 3: а) исходное положение; б) движение
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Мышцы рук условно делят на 2 группы: мышцы плечевого пояса и мышцы свободной верхней конечности. Последняя включает в себя мышцы кисти, предплечья и плеча.

4. Следующее упражнение — отжимание — наверняка знакомо вам еще со школьных времен. Оно укрепляет не только руки, но также спину и грудные мышцы. Исходное положение зависит от уровня вашей физической подготовки. Упритесь ладонями прямых рук в пол, пальцы при этом должны «смотреть» наружу. Если ваши руки достаточно сильные, упритесь в пол пальцами выпрямленных ног. Если же вы только начинаете активные тренировки, попробуйте облегченный вариант исходного положения: согните ноги и упритесь в пол коленями.
Приняв подходящее для вас исходное положение, начинайте отжиматься. Согните руки в локтях и опустите корпус вниз. Спина при этом должна быть прямой. Досчитайте до 2 и вернитесь в исходное положение. Обратите особое внимание на то, что подниматься и опускаться вы должны исключительно за счет рук. Не помогайте себе туловищем. Подъем корпуса из положения лежа — это совсем другое упражнение, которое, в свою очередь, выполняется без участия рук.
Если вы не уверены, достаточно ли низко опускаете корпус, поставьте перед собой спичечный коробок. В идеале во время отжимания вы должны касаться коробка кончиком носа. Количество отжиманий тоже зависит от вашей физической формы. Стремитесь делать по 10–12 отжиманий в 2–3 подхода, а когда достигнете этого уровня, продолжайте увеличивать количество повторов.
5. Возьмите стул или табуретку, встаньте спиной к сидению и упритесь в него ладонями выпрямленных рук, чтобы пальцы «смотрели» на вас. При необходимости ухватитесь ладонями за край сидения, ногами упритесь в пол. Если у вас достаточно крепкие руки, выполняйте это упражнения на прямых ногах; если же вы только недавно начали тренировки, 1-е время делайте это упражнение, опираясь на ноги, согнутые в коленях (рис. 28 а).
Приняв исходное положение, приступайте к выполнению упражнения. Согните руки в локтях. Старайтесь, чтобы часть руки от локтя до плеча оказалась параллельна полу. Затем вернитесь в исходное положение. Это упражнение очень похоже на отжимание, которое выполняется с другой стороны. Как при отжимании, ваше туловище должно подниматься и опускаться за счет рук, а не с помощью ног и корпуса. Повторите упражнение по 10–12 раз в 3–4 подхода (рис. 28 б).
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Рис. 28. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 5: а) исходное положение; б) движение

6. Встаньте прямо, возьмите в одну руку гантель и поднимите ее вверх. Затем согните руку в локте и снова вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз. Затем выполните упражнение другой рукой.
7. Выполните упражнение из 6-го пункта обеими руками одновременно. Если вам пока сложно делать упражнения из пунктов 6 и 7 стоя, делайте их сидя на стуле, но только следите за тем, чтобы спина во время выполнения упражнения была прямой. Лучше сесть на стул с высокой спинкой, доходящей вам до плеч, и вплотную прижаться к ней спиной (рис. 29 а, б).
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Рис. 29. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 7: а) из положения стоя; б) из положения сидя

8. Сядьте на стул, поставьте ноги на ширине плеч, возьмите в одну руку гантель и упритесь локтем в колено. Медленно и плавно согните руку, коснитесь плеча и опустите руку вниз, распрямив ее. Повторите упражнение 10–12 раз, сделав 3–4 подхода. Затем выполните упражнение другой рукой (рис. 30).
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Рис. 30. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 8

9. Лежа на спине, поднимите вверх прямые руки с гантелями. Затем медленно и осторожно согните руки в локтях, чтобы гантели опустились по обе стороны от вашей головы, и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение по 10–12 раз в 3–4 подхода. Будьте осторожны, не уроните гантели и не ударьте себя по лицу. Если сомневаетесь, что сможете удержать гантели, лучше прервите выполнение упражнения (рис. 31).
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Рис. 31. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 9

10. Встаньте прямо, поставьте ноги на ширине плеч и слегка согните колени. Возьмите гантели, разведите на уровне плеч руки в стороны, а затем согните их в локтях, чтобы ладони с гантелями «смотрели» вверх (рис. 32 а). Разогните руки, поднимите их над головой (рис. 32 б) и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз, сделав 3–4 подхода.
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Рис. 32. Комплекс упражнений для рук.
Упражнение № 10: а) положение «руки согнуты в локтях, кисти направлены вверх»; б) положение «руки подняты вверх»

Гимнастика для пальцев и рук

Когда вы будете выполнять массаж рук, то заметите, что эта процедура требуется немало физических усилий, ведь, делая то или иное массажное движение, мы одновременно тренируем мышцы пальцев и рук. Неподготовленным рукам такие нагрузки могут показаться чрезмерными. Возможно, первоначально после массажа вы даже будете чувствовать не расслабленность, а усталость. Увы, винить в этом нужно только себя. Чтобы подкачать руки, укрепить пальцы и сделать процедуру массажа действительно расслабляющей, регулярно делайте гимнастику.
1. Крепко сожмите пальцы в кулак и разожмите, стараясь максимально распрямить их. Повторите упражнение 10–15 раз.
2. Сомкните руки, прижав друг к другу ладони и локти. Одновременно отогните мизинцы обеих рук, стараясь отклонить их как можно дальше назад, а затем вновь сомкните. Повторите это упражнение, поочередно парами отгибая остальные пальцы.
3. Плотно прижмите ладони друг к другу и, отталкиваясь одновременно всеми пальцами, разводите ладони в стороны. Повторите упражнение 10–15 раз.
4. Одну руку сожмите в кулак, а другой поочередно, начиная с мизинца, отгибайте пальцы кулака. Старайтесь отклонять пальцы как можно дальше назад, но не перестарайтесь, чтобы не повредить суставы. Затем поменяйте руки и повторите упражнение.
5. Медленно и осторожно растопырьте пальцы обеих рук как можно шире, а затем расслабьте кисти. Повторите упражнение 5–7 раз.
6. Слегка разведите пальцы, не напрягая и не растопыривая их. Поочередно 5–7 раз потрясите каждым пальцем. Старайтесь, чтобы при выполнении упражнения двигался только 1 палец. Проделать это удастся не со всеми пальцами, особые затруднения обычно вызывает наименее подвижный безымянный палец.
7. В течение 1 мин «поиграйте» всеми пальцами обеих рук, имитируя движения волны. Не забывайте, что большие пальцы тоже должны участвовать в выполнении этого упражнения. Для начала направляйте «волну» только в одну сторону: от мизинца к большому пальцу. Затем усложните задачу: от мизинца к большому пальцу и обратно к мизинцу.
8. Слегка разведите пальцы, не напрягая и не растопыривая их. Поочередно вращайте каждым пальцем сначала 10 раз по часовой стрелке, затем 10 раз против нее. Старайтесь описывать каждым пальцем полный круг. Как и в пункте 4, не все пальцы будут вращаться одинаково хорошо. Не торопитесь: это упражнение не на скорость, а на подвижность пальцев.
9. Сгибайте пальцы рук сначала 10–12 раз в среднем суставе, затем 10–12 раз в нижнем суставе.
10. Вытяните вперед руки ладонями вниз. Поднимите кисти вверх, затем опустите их вниз. Повторите 10–15 раз. Всего нужно сделать 2–3 подхода. Это упражнение помогает разработать запястья.
11. Вытяните руки вперед, ладони сожмите в кулаки и совершайте круговые вращения запястьями обеих рук одновременно 10 раз друг к другу и 10 раз в противоположные стороны. Всего нужно сделать 2–3 подхода.
12. Разведите руки в стороны, согните их в локтях. Часть руки от локтя до плеча должна быть практически параллельна полу. Совершайте круговые вращения руками в локтевом суставе 10 раз друг к другу и 10 раз в противоположные стороны. Всего нужно сделать 2–3 подхода.
13. Разведите руки в стороны и совершайте круговые вращения руками в плечевых суставах 10 раз друг к другу и 10 раз в противоположные стороны. Всего нужно сделать 2–3 подхода.


Основные правила домашнего маникюра

Как часто повседневные дела, будто глубокий темный омут, утягивают нас на самое дно. Погрязнув в работе и домашнем хозяйстве, мы забываем заботиться о своем внешнем виде или, хуже того, делаем это кое-как, на ходу. Почему небрежный уход за собой хуже, чем полное его отсутствие? Потому что дает нам повод для жалости к себе и оправдания собственной лени.
Женщина, которая совершенно не заботится о своей внешности, не может рассчитывать надолго сохранить красоту и молодость, и если такая особа в 30 лет выглядит на 40 «с хвостиком», то это лишь результат ее собственной неряшливости.
Совсем иное дело — женщина, которая пытается ухаживать за собой, но делает это нерегулярно и небрежно. Раз в месяц, чуть ополоснув лицо мыльной водой, такая дама накладывает какую-то маску, купленную в ближайшем ларьке, а потом, разглядывая свое отражение, считает морщинки, отрывает кусочки шелушащейся кожи, ковыряет прыщики и сетует на злую судьбу, которая посылает все эти напасти. При этом у нее есть железный аргумент: она ухаживает за собой, выполняет косметические процедуры. Когда и как она их выполняет, в расчет конечно же не принимается. И поэтому такая женщина считает себя вправе жаловаться на несправедливость Вселенной.
Разумеется, это описание несколько утрировано. Кроме того, к уходу за лицом большинство женщин все же подходят наиболее ответственно, в то время как руки и ноги оказываются обделены вниманием. Наверное, чаще от нерадивости своих обладательниц страдают ногти на руках. Несколько движений пилочкой и пара мазков лаком — вот все, на что они вправе рассчитывать. Между тем ногти на руках остро нуждаются в бережном уходе.
Ногти — это не просто «декоративный» элемент наших рук, а настоящие труженики и защитники нежных и ранимых кончиков пальцев. Не случайно для ухода за ногтями разработана отдельная процедура — маникюр. Делать его надо не от случая к случаю, а регулярно, примерно 1 раз в 2 недели. Женщина с обломанными или, хуже того, обгрызенными расслаивающимися ногтями, покрытыми облупившимся лаком, просто не имеет права называться женщиной.
Маникюр входит в стандартный список услуг большинства салонов красоты и многих парикмахерских. Однако при желании вы в состоянии научиться делать его самостоятельно. Причем он не сводится к подпиливанию и окраске ногтей — это сложная процедура, состоящая из нескольких этапов:
♦ подготовка и дезинфекция инструментов;
♦ обработка ногтевой пластины;
♦ обработка кутикулы;
♦ ванночки для ногтей;
♦ удаление заусенцев;
♦ окраска ногтей.

Подготовка и дезинфекция инструментов

Конечно, маникюр — это не хирургическая операция. Тем не менее во время обработки ногтей очень легко повредить нежную кожу пальцев. Одно неверное движение маникюрными ножницами или щипчиками для удаления заусенцев — и на руке появляется порез. Если в ранку попадут микробы, она способна распухнуть и загноиться, но страшнее всего — возможность заражения крови.
Грязные инструменты для маникюра усугубляют последствия порезов и увеличивают риск возникновения сепсиса, поэтому процедуру маникюра обязательно нужно начинать с дезинфекции всех инструментов.
Обратите внимание, что обрабатывать надо не только ножницы и прочие острые орудия, но и другие инструменты, ведь они тоже соприкасаются с вашими пальцами и в состоянии занести в ранку инфекцию. Тщательно протрите инструменты спиртом, раствором марганцовки или фурациллина. Острые инструменты можно предварительно прокалить на газовой горелке или свечке.
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Оливковое масло богато витаминами и микроэлементами, необходимыми для здоровья ногтей. Просто подогрейте немного оливкового масла на водяной бане и вотрите его в очищенные от лака ногти.


Обработка ногтевой пластины

1. Прежде всего следует удалить старый слой лака. Никогда не используйте для этой цели ацетон, уайт-спирит, скипидар или другой растворитель. Ногти только кажутся твердыми, а на самом деле ногтевая пластина достаточно хрупкая и уязвимая и просто не выдерживает регулярного воздействия едких веществ, содержащихся в строительных растворителях.
Подобные «пытки» способны за короткое время ослабить и сделать ломкими даже абсолютно здоровые ногти. К вреду, который строительные растворители наносят ногтям, прибавляется еще и их резкий неприятный запах. Поэтому пользуйтесь только специальной жидкостью, не содержащей ацетона. Она хорошо растворяет лак и при этом наносит минимальный ущерб ногтевой пластине. Кроме того, в жидкости для снятия лака часто добавляют ароматические отдушки, которые маскируют неприятный запах растворителей.
Смочите в жидкости ватный тампон и тщательно сотрите лак. Меняйте тампоны по мере загрязнения.
2. Удалив старый лак, приступайте к подпиливанию ногтя. Это нужно, чтобы, во-первых, укоротить отросшую ногтевую пластину до приемлемого размера, а во-вторых, придать ногтю форму.
Некоторые женщины перед тем как взяться за пилку, распаривают руки в ванночке. Это большая ошибка! Влажные размокшие ногти размягчаются и становятся болееломкими. Поэтому запомните: подпиливать можно только сухие ногти.
Второй не менее важный момент — выбор пилочки для ногтей. Одна из частых причин плохого состояния ногтей — неправильно подобранная пилочка. Грубые железные пилочки давно ушли в прошлое. Из-за них на ногтях появляются микротрещинки, ногтевая пластина ломается и слоится. Поэтому, если в вашем маникюрном наборе завалялась железная пилочка, срочно замените ее более современным инструментом.
Для подпиливания здоровых и крепких ногтей подходят сапфировые или песочные пилки. Ломкие расслаивающиеся ногти лучше подпиливать мелкозернистыми полукруглыми пилками с буферной зоной.
Желательно, чтобы основа пилочки была картонной или резиновой.
Подпиливая ноготь, не водите пилкой туда-сюда, а двигайте ее только в одном направлении. Расположите пилочку под небольшим углом к ногтю и проводите ею от края ногтя к центру. Не нажимайте на пилку слишком сильно. Движения обязаны быть легкими и плавными. Закончив процедуру, очистите подпиленный край от «стружки».
Не следует подпиливать ноготь по бокам: от этого он становится слабее, в нем появляются трещинки.
Как вы помните, в процессе подпиливания, мы придаем ногтям определенную форму. Существуют 5 основных форм ногтей: квадратная, закругленная квадратная, округлая, овальная и заостренная.
Выбрать форму, подходящую именно вам, не так-то просто. Приходится учитывать целый ряд факторов: длину пальцев рук, форму ногтевой лунки, степень выпуклости ногтевой пластины и ее состояние. Кроме того, на выбор формы и длины ногтей не в последнюю очередь станет влиять ваша работа. Многие женщины вынуждены коротко стричь ногти исключительно в силу особенностей своей профессии. Например, врачи, косметологи, массажисты, музыканты, повара просто не вправе позволить себе длинные ногти. Однако форма ногтей — не повод бросать любимую работу, ведь компромисс между желанием и необходимостью можно найти всегда.
Квадратная форма. Свободный край ногтя подпиливают по прямой, края ногтевой пластины при этом остаются острыми, без закруглений. В принципе, длина квадратного ногтя способна быть любой, но все-таки средние и длинные ногти такой формы смотрятся наиболее эффектно. Кроме того, как показывает практика, придать правильную квадратную форму ногтю, срезанному «под самый корешок», весьма затруднительно. Учтите также, что квадратные ногти хорошо смотрятся только на длинных и тонких пальцах (рис. 33).
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Рис. 33. Квадратная форма ногтей

Квадратная закругленная форма. Создается так же, как и квадратная, однако края ногтевой пластины несколько сглаживают. Главное при этом — не перестараться, иначе вместо квадратной закругленной формы у вас получится нечто среднее между овальным и округлым ногтем. Впрочем, если вы все же совершили ошибку, не переживайте. Через 2 недели, во время следующего маникюра, вы обязательно сможете добиться желаемой формы (рис. 34).
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Рис. 34. Квадратная закругленная форма ногтей

Округлая форма. Это идеальный вариант для представительниц профессий, в которых длинные острые ногти находятся под запретом. Округлую форму можно придать только коротким ногтям, края которых лишь немного выступают за кончики пальцев. Подпилите ногтевую пластину с 2 сторон, придав ей форму полумесяца (рис. 35).
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Рис. 35. Округлая форма ногтей

Овальная форма. Это «классика жанра», которая подходит большинству женщин. Овальная форма создается почти так же, как и округлая, однако за счет большей длины свободного края ногтей они получаются вытянутыми (рис. 36).
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Рис. 36. Овальная форма ногтей

Заостренная форма. Ноготь подпиливают с 2 сторон по диагонали. В результате по центру свободного края ногтя формируется закругленный уголок. Такие ногти эффектно смотрятся на тонких изящных пальчиках (рис. 37).
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Рис. 37. Заостренная форма ногтей

Если никаких «профессиональных» ограничений в выборе формы ногтей у вас нет, ориентируйтесь на форму ногтевой лунки и степень выпуклости ногтевой пластины. Ногтевые лунки бывают квадратными, круглыми, овальными и треугольными («лопаточкой»). По степени выпуклости различают выпуклые и плоские ногти.
Овальным плоским и круглым плоским ногтям подойдет любая форма подпиливания; овальным выпуклым — квадратная или квадратная закругленная; круглым выпуклым, квадратным выпуклым и квадратным плоским ногтям — квадратная форма; треугольным выпуклым и треугольным плоским — овальная или квадратная закругленная форма.
Если вы не уверены, правильно ли выбрали форму ногтей, сделайте из бумаги шаблоны разной формы и «примерьте» их, приклеив к ногтям на капельки лака. Учтите, что приложить шаблон только к 1 пальцу недостаточно. Если вы внимательно рассмотрите свои руки, то заметите, что форма ногтевых лунок и выпуклость ногтевых пластин различаются даже на пальцах одной руки, поэтому «примерку» необходимо проводить на всех пальцах одновременно.
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Если ваши ногти покрыты крупными бороздками, бесцветный лак-основа поможет вам скрыть этот изъян. Наложите основу сначала поперек, а потом вдоль ногтевой пластины.

3. Заключительный этап обработки ногтевой пластины — шлифовка или полировка. Это достаточно опасная процедура, ведь во время нее вы фактически счищаете верхний слой ногтевой пластины, а значит, истончаете и ослабляете ноготь. Поэтому шлифовку нельзя делать слишком часто, достаточно полировать ногти к праздникам. Шлифовать больные ломкие слоящиеся ногти не рекомендуется вовсе.
Для шлифовки используют специальную пилочку с 4 поверхностями. Последовательность применения каждой поверхности указана на самой пилочке.

Обработка кутикулы

Обработку кутикулы можно осуществить 2 способами: обрезным и необрезным.
Обрезной способ более опасен и менее популярен, хотя и занимает меньше времени. Кутикулы срезают специальными кусачками — накожницами. Делать это обычными маникюрными ножницами нельзя.
Под кутикулой находится наиболее уязвимая «живая» часть ногтевой пластины, клетки которой еще не до конца ороговели. По мере роста ногтя эта часть пластины поднимается вверх и постепенно затвердевает. Даже небольшой царапины или точечного укола достаточно, чтобы в дальнейшем на ногте появилась трещина. Белые пятна на ногтях — это тоже последствия травм нижней части ногтевой пластины, аналогичные синякам на теле.
Сегодня предпочтение отдается необрезному способу. Конечно, и здесь не исключена возможность пораниться, но все же необрезной способ гораздо безопаснее и гигиеничнее обрезного. В кутикулу втирают специальный состав, который размягчает кожу. Затем с помощью палочки из апельсинового дерева (рис. 38 а) или палочки с резиновым «копытцем» (рис. 38 б) кутикулу отодвигают назад. Использовать для этих целей маникюрные ножницы или другие острые инструменты нельзя: вы способны травмировать нежную часть ногтя, располагающуюся под кутикулой.
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Рис. 38. Палочки для отодвигания кутикулы: а) апельсиновая палочка; б) палочка с резиновым «копытцем»

Ванночки для ногтей

Лечебные ванночки укрепляют ногтевую пластину, борются с расслоением и ломкостью ногтей, оказывают общее оздоровительное действие. Чтобы подлечить ногти, ванночки необходимо делать регулярно, т. е. несколько раз в неделю. Вместе с тем ванночка — обязательный этап маникюра. Еще раз обратите внимание, что распаривать руки нужно только после обработки кутикулы, чтобы облегчить удаление заусенцев.
Рецепты ванночек для рук и ногтей вы найдете в разделе «Народные средства ухода за руками».

Удаление заусенцев

Срезать заусенцы надо специальными щипчиками с 3-гранными кончиками (рис. 39). Использовать для этой операции маникюрные ножницы не рекомендуется.
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Рис. 39. Щипчики для удаления заусенцев

Приступайте к удалению заусенцев сразу после того, как распарили руки в ванночке. Тщательно вытрите руки и «откусите» заусенцы щипчиками. Не тяните и не вырывайте заусенцы, а подхватывайте их щипчиками и срезайте. По окончании процедуры обработайте ранки йодом, спиртом или другим дезинфицирующим средством.

Окраска ногтей лаком

Финальный аккорд маникюра — окраска ногтей лаком. Положите руку на небольшое мягкое возвышение, например на маленькую подушечку или свернутое валиком полотенце, и начинайте окраску с мизинца.
Сначала нанесите бесцветную основу, чтобы выровнять поверхность ногтевой пластины и облегчить нанесение цветного лака. Кроме того, лак-основа защищает ногти от вредных красителей, содержащихся в цветных лаках. Если продолжительное время красить ногти только цветным лаком, без применения бесцветной основы, ногтевая пластина пожелтеет. В качестве «грунтовки» полезно использовать лечебный лак.
Дождитесь, пока бесцветная основа высохнет, и покройте ногти 1–2 слоями цветного лака. Несколько раз энергично встряхните пузырек, чтобы перемешать лак и обмакните в него кисточку. Оботрите кисточку о край пузырька, чтобы удалить излишек лака. Сделайте широкий мазок по центру ногтя, направляя кисточку снизу вверх, от основания ногтевой пластины до ее кончика. Затем еще 2 мазками закрасьте боковые стороны ногтя. Тщательно растушевывайте лак, следите, чтобы он не растекался и не образовывал сгустков.
Если вы испачкали лаком кожу, возьмите ватную палочку или спичку, обернутую ватой, смочите ее в жидкости для снятия лака и сотрите «кляксы». Будьте аккуратны, чтобы не размазать лак на ногтях.
Подождите, пока цветной лак высохнет, и покройте ногти закрепляющим бесцветным лаком.
Желательно, чтобы лак высыхал естественным путем. Кстати, если вы пользуетесь качественным лаком, просушка ногтей не займет много времени. В экстренных случаях ногтям можно немного помочь: подуйте на них или подержите кончики пальцев в холодной воде.
Покрытые лаком ногти выглядят очень привлекательно, однако такая красота дается ногтям немалой ценой, поэтому периодически давайте им отдохнуть. Походив с лаком 5 дней, сделайте 2-дневный перерыв.

Выбор лака

Некачественный или неправильно подобранный лак в состоянии испортить даже идеально выполненный маникюр. Как же правильно выбрать лак для ногтей?
Первый лак для ногтей был создан в 1932 г. Косметическая промышленность того времени не радовала модниц богатым выбором цветов и оттенков. Ногти можно было покрасить только в красный цвет, а само средство держалось на ногтях совсем недолго.
Сегодня ситуация кардинально изменилась. Цветовое разнообразие лаков для ногтей поражает воображение. Кроме того, существуют матовые, перламутровые и «металлические» лаки, лаки с блестками различной величины, лаки-хамелеоны, которые меняют цвет в зависимости от угла падения света и некоторые другие экзотические виды.
Что касается оттенка лака, то строгих правил на этот счет не существует. Раньше считалось, что лак обязательно должен соответствовать цвету губной помады. Теперь это — уже дело вкуса. Главное, чтобы он гармонировал с цветом одежды.
При покупке лака учитывайте также, что перламутровые лаки делают заметнее дефекты ногтя: трещины, бороздки, выпуклости и т. п. Вместе с тем светлые перламутровые лаки зрительно удлиняют короткие ногти, если нанести их, не закрашивая кончиков ногтей. Черный лак, напротив, визуально укорачивает ногти.
Современные лаки состоят минимум из 6 обязательных компонентов: пленкообразующих веществ, пластификаторов, растворителей, разбавителей, специальных наполнителей и различных красителей.
Первичным пленкообразующим веществом служит лак на основе нитроцеллюлозы. В качестве вторичного пленкообразующего вещества используют смолу или реже — сосновую канифоль. Эти вещества улучшают строение первичной пленки, усиливают блеск, делают ее тверже.
Даже после добавления смол первичный пленкообразующий слой остается недостаточно прочным и эластичным. Чтобы нитроцеллюлозная пленка не вспучивалась и не покрывалась морщинами, в лак добавляют пластификаторы. Эти вещества также усиливают блеск и делают лак более текучим.
Благодаря растворителям компоненты лака образуют однородную смесь. Разбавители служат для стабилизации вязкости лака.
Красители нужны для придания лаку того или иного оттенка. Для изготовления лаков используют различные органические и неорганические пигменты. Частички некоторых минеральных пигментов способны оседать на дно пузырька с лаком. Однако это не считается дефектом. Чтобы растворить частички пигмента, нужно как следует встряхнуть пузырек. Для того чтобы облегчить перемешивание лака, в пузырек часто кладут металлические шарики или просто кусочки металла.
При покупке лака обращайте внимание на его состав. Например, формальдегид или толуолсодержащие пластификаторы очень токсичны и в состоянии вызвать аллергию.
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Если у вас крепкие здоровые ногти, откажитесь от использования лаков с натуральным перламутром. Это вещество содержит много кальция, переизбыток которого приведет к расслоению и ломкости ногтевой пластины.

Важную роль играет не только состав, но и упаковка лака — она обязана быть абсолютно герметичной. Ни на пузырьке, ни на крышечке не должно быть трещин, царапин, сколов и других подобных дефектов.
Кисточка обязана быть средней длины. Если она слишком короткая, «обрубленная» или, наоборот, слишком длинная, достающая до дна пузырька, вам вряд ли удастся нанести лак ровным слоем. Ворсинки кисточки должны плотно прилегать друг к другу: от «лохматой» кисточки на ногтях станут оставаться полоски, а выпавшие из нее волоски приклеятся к лаку.
Обратите внимание на крышечку лака. Она не должна быть слишком короткой или слишком длинной, иначе постоянно станет выскальзывать из рук. Самой удобной считается крышечка цилиндрической формы.
Выбирая лак для ногтей, обратите внимание на форму пузырька. Оптимальный вариант — простой конусообразный флакон. Из пузырьков с «плечиками» и другими изысками формы лак достать гораздо труднее.
Но, разумеется, решающее значение имеет качество самого лака. Во-первых, он не должен пахнуть ацетоном. Во-вторых, быть слишком густым. Проведите простую проверку: достаньте из пузырька кисточку и посмотрите за капелькой лака, которая упадет с нее. Если лак качественный, капля упадет в течение 3–5 с и будет однородной. Если же лак тянется струей, это значит, что он слишком густой. В-третьих, хороший лак держится на ногтях не менее 5–7 дней. И наконец качественный лак легко наносится и ложится ровным слоем.
Выбрать качественный лак недостаточно. Его нужно правильно хранить. Прямые солнечные лучи, близость отопительных приборов и слишком низкие температуры ухудшают качество средства. Если лак загустел или засох, не пытайтесь разбавить его растворителем или жидкостью для снятия лака. Конечно, вы сможете накрасить им ногти, но продержится он не дольше нескольких часов. И разумеется, без сожаления выбрасывайте лаки с истекшим сроком годности.
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Глава 3
Ежедневный уход за ногами
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Трещины на пятках, потливость, мозоли, натоптыши, грибок, «шпоры», вросший ноготь, порезы — список можно продолжать. Средоточием всех этих напастей являются наши ноги, а точнее, стопы. Большую часть дня они находятся в плену тесной обуви, синтетических колготок и чулок, которые фактически «душат ноги», не давая коже нормально «дышать».
Чрезмерно активная работа потовых желез вызывает повышенное потоотделение, и даже если мыть ноги регулярно, полностью предотвратить появление неприятного запаха не удастся. Потливость и влага, остающаяся между пальцев после мытья ног, приводят к появлению грибка. Недостаток витаминов и обезвоживание становятся причиной трещин на пятках.
Красивая обувь редко бывает удобной. Узкая колодка сдавливает ногу, жесткий материал натирает кожу до появления волдырей и мозолей, постоянное ношение каблуков приводит к деформации стопы. Стремясь защититься от обувных «тисков», эпидермис на стопах утолщается в насколько раз: так появляются натоптыши. Неправильно подстриженные ногти врастают в кожу, причиняя невыносимую боль.
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Наши ноги состоят из 26 костей, 19 мышц и 100 связок. Вместе они представляют сложнейшую систему, все части которой работают на удивление слаженно.

Это не сценарий фантастического триллера. Это самые обычные проблемы, с которыми сталкивается каждая женщина. Чем старше мы становимся, тем меньше в нашем организме остается ресурсов, чтобы справиться с этими бедами без дополнительной поддержки, поэтому так важно обеспечивать ногам регулярный и грамотный уход.

Основные правила ухода

Строение кожи стоп аналогично строению кожи кистей. На внешней стороне стопы кожа почти такая же, как на лице. Иногда она в состоянии страдать от сухости, но, чтобы решить эту проблему, как правило, достаточно просто в течение нескольких дней смазывать ее увлажняющим кремом.
Подошвы ног покрыты такой же тонкой нежной кожей, как на ладонях. На них много потовых и совсем нет сальных желез, а также волосков. Отсюда недостаточная защищенность, склонность к сухости и появлению трещин. К этим бедам прибавляется целый букет новых проблем, свойственных только стопам: натоптыши, «шпоры», мозоли. Причина большинства из них — неудобная обувь.
Итак, перечислим несколько несложных правил, которым необходимо следовать, если вы хотите, чтобы ваши ножки всегда оставались в форме.
1. Первое, что вы обязательно должны сделать для своих ног, — купить подходящую обувь: не слишком тесную, но и не слишком широкую, достаточно мягкую и желательно без высокого тонкого каблука. Лучше идти в обувной магазин во 2-й половине дня, когда стопы уже размялись и немного отекли.
2. Покупайте носки из натуральных материалов, особенно если страдаете потливостью.
3. Мойте ноги ежедневно, утром и вечером. Температура воды должна быть 30–35 °C.
4. После мытья тщательно вытирайте ноги, ведь влажная среда идеальна для развития грибковых заболеваний. Не забывайте про кожу между пальцами: именно там грибок появляется чаще.
5. После мытья обязательно смазывайте стопы кремом для ног.
6. Регулярно обрабатывайте распаренные ноги пемзой. Если кожа подошв загрубела, применяйте пемзу ежедневно; если пяточки относительно мягкие и гладкие, пользуйтесь ею 1–2 раза в неделю.
7. Также 1–2 раза в неделю обязательно используйте скрабы, делайте косметические маски и ванночки для ног, рецепты которых даны далее.
8. Регулярно выполняйте массаж и укрепляйте мышцы ног с помощью различных физических упражнений.
9. Ежедневно гуляйте по 30–40 мин: так вы обеспечите ногам минимальную физическую нагрузку, необходимую для поддержания мышц в тонусе.
10. Наконец, 1 раз в 2 недели делайте педикюр.

Народные средства ухода за ногами

Мыльно-содовая ванночка для ног

Требуется: по 1 ст. л. нашатырного спирта, питьевой соды и жидкого или натертого на мелкой терке твердого туалетного мыла, 2 л воды.
Приготовление: воду подогреть до умеренно горячей температуры и растворить в ней все ингредиенты.
Применение. Погрузить в ванночку ноги, чтобы вода покрывала стопы. При необходимости долить теплой воды. Через 40 мин обработать подошвы ног пемзой, затем ополоснуть ноги теплой водой, насухо вытереть и смазать питательным кремом.
Эта ванночка очищает и смягчает ноги, помогает избавиться от трещин на пятках и мозолей.

Ванночка со зверобоем при потливости ног

Требуется: 2 ст. л. измельченной травы зверобоя, 1 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить растительное сырье и настоять в течение 1 ч. Затем процедить и добавить теплой воды, чтобы она покрывала ступни.
Применение. Погрузить в ванночку ноги на 20–30 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Ванночка с древесной корой при потливости ног

Требуется: 1 ст. л. ивовой коры, 2 ст. л. дубовой коры, 1,5 л воды.
Приготовление: кору залить водой, довести до кипения и варить на слабом огне в течение 10 мин. Отвар процедить и перелить в тазик.
Применение. Погрузить в ванночку ноги на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом или присыпать тальком.
Для достижения желаемого эффекта такую ванночку нужно делать ежедневно после мытья ног.

Ванночка с полевым хвощом при потливости ног

Требуется: 4 ст. л. травы хвоща полевого, 1 л воды.
Приготовление: воду довести до кипения, добавить растительное сырье и варить на слабом огне в течение 3–5 мин. Затем процедить отвар, вылить в тазик и добавить столько теплой воды, чтобы она покрывала стопы.
Применение. Погрузить в ванночку ноги на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Ванночка с шалфеем при потливости ног

Требуется: 0,5 стакана измельченной травы шалфея, 1 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять отвар под крышкой в течение 5–7 мин. Затем перелить в тазик и добавить столько теплой воды, чтобы она покрывала стопы.
Применение. Погрузить в горячую ванночку ноги на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Ванночка с травяным сбором при потливости ног

Требуется: по 1 ст. л. трав шалфея, мяты и листьев крапивы, 1 л воды.
Приготовление: воду вскипятить и заварить 3 ст. л. травяной смеси. Через 15–20 мин процедить настой, перелить его в тазик и добавить столько теплой воды, чтобы она покрывала стопы.
Применение. Погрузить в ванночку ноги на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.
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Избавиться от трещин на пятках поможет обыкновенное хозяйственное мыло. Немного размочите его в воде, на ночь натрите им пятки, а утром вымойте ноги теплой водой и обработайте подошвы пемзой.


Ванночка с календулой от трещин на пятках

Требуется: 1 ст. л. цветков календулы, 1 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье и настоять в течение 30–40 мин. Настой процедить, перелить в тазик и добавить столько теплой воды, чтобы она покрывала стопы.
Применение. Погрузить в ванночку ноги на 15–20 мин. Затем насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Солевой скраб для ног

Требуется: по 3 ст. л. крупной и мелкой поваренной или морской соли, 0,5 стакана жидкого мыла без ароматических добавок, 5 капель эфирного масла розмарина.
Приготовление: в жидкое мыло добавить крупную и мелкую соль и тщательно перемешать. Затем влить эфирное масло и еще раз перемешать.
Применение. Распарить ноги, мягкими круговыми движениями втереть скраб в ступни, помассировать 3–5 мин и смыть теплой водой. Насухо вытереть ноги и смазать их питательным кремом.

Скраб с редькой для ног

Требуется: 1 ч. л. оливкового или другого растительного масла, по 2 ч. л. натертой на мелкой терке зеленой редьки и мелкой кукурузной крупы, 4 ч. л. любого крема для ног.
Приготовление: тщательно перемешать все ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. Распарить ноги, мягкими круговыми движениями втереть скраб в ступни, помассировать 3–5 мин и смыть теплой водой. Насухо вытереть ноги и смазать их питательным кремом.

Творожная маска для ног

Требуется: по 2 ст. л. творога, сметаны и меда. Приготовление: тщательно перемешать ингредиенты до получения однородной массы.
Применение. Ноги распарить, обработать пемзой и нанести маску на ступни. Через 20 мин смыть теплой водой. Насухо вытереть ноги и смазать их питательным кремом.

Молочно-яблочная маска для загрубевших подошв

Требуется: 1 стакан молока, 2 крупных свежих яблока.
Приготовление: яблоки вымыть, очистить, удалить из них семечки, нарезать небольшими кусочками, залить молоком и варить на слабом огне, пока они полностью не размягчатся. Излишек молока слить, яблоки растереть в пюре. Если масса получилась слишком густой, разбавить ее горячим молоком.
Применение. Распарить ноги и нанести маску на подошвы, уделяя особое внимание трещинам на пятках. Через 30 мин вымыть ноги теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Майонезная маска от трещин на пятках

Требуется: 2 ст. л. майонеза (лучше — оливкового).
Приготовление: не требуется.
Применение. На ночь тщательно вымыть ноги, вытереть их и нанести на подошвы толстый слой майонеза, уделяя особое внимание трещинам на пятках. Обернуть ступни пленкой или надеть на ноги полиэтиленовые пакеты, а сверху надеть хлопчатобумажные носки. Утром вымыть ноги теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.
Эту маску рекомендуется делать ежедневно в течение недели.

Маска для чувствительной кожи ног

Требуется: по 1 ч. л. крахмала и свежего виноградного сока, 2 ст. л. свежего морковного сока, 1 спелая груша.
Приготовление: Грушу вымыть, удалить из нее семечки, а мякоть натереть на мелкой терке. Получившуюся кашицу смешать с крахмалом. Добавить морковный и виноградный соки и тщательно перемешать.
Применение. Нанести маску на чистую кожу ступней. Для усиления эффекта надеть на ноги полиэтиленовые пакеты и хлопчатобумажные носки. Через 20–30 мин вымыть ноги теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Увлажняющая сметанно-медовая маска для ног

Требуется: 0,5 ч. л. лимонного сока, 2 ст. л. сметаны, 4 ст. л. меда.
Приготовление: мед растереть со сметаной, добавить лимонный сок и перемешать до получения однородной массы.
Применение. Распарить ноги, обработать подошвы пемзой или скрабом для ног, а затем нанести на них маску. Через 20 мин вымыть ноги теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.

Лимонный крем-маска для ног

Требуется: 1 ст. л. сливочного масла или топленого свиного сала, 1 желток, 1 лимон.
Приготовление: лимон вместе с цедрой натереть на мелкой терке или пропустить через мясорубку. Получившееся пюре смешать с желтком и маслом или салом до получения однородной массы.
Применение. После ножной ванночки нанести крем-маску на кожу ступней. Через 15–20 мин, когда маска подсохнет, вымыть ноги теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом.
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Чтобы осветлить сосудистые звездочки на ногах, протрите их от колена к бедру яблочным уксусом. Желательно делать это на ночь, так как после растирания ноги какое-то время будут пахнуть уксусом.


Сливовая крем-маска для ног

Требуется: 1 ч. л. меда, по 1 ст. л. сливочного масла и сливового пюре, 1 желток.
Приготовление: ингредиенты тщательно перемешать.
Применение. Нанести маску на чистую кожу ног. Через 20–30 мин удалить остатки маски салфеткой. Ополаскивать ноги водой не рекомендуется.

Маска с лопухом от натоптышей

Требуется: 1 ч. л. пшеничной муки, 1 ст. л. меда, 1 свежий лист лопуха.
Приготовление: лопух нарезать и растереть в кашицу. Добавить мед и муку и тщательно перемешать до образования густой однородной массы.
Применение. На ночь приложить получившуюся массу к натоптышам и надеть хлопчатобумажные носки. Утром вымыть ноги теплой водой, насухо вытереть их и смазать питательным кремом. Делать маску ежедневно в течение 3–5 дней.

Солевой раствор с чесноком против грибка

Требуется: 1 ч. л. поваренной соли, 1 л воды, 1 крупный зубчик чеснока.
Приготовление: соль растворить в теплой воде. Чеснок натереть на терке или измельчить с помощью чеснокодавилки, смешать с 1 ст. л. солевого раствора, процедить и отжать. К полученной жидкости добавить еще 4 ст. л. солевого раствора. Готовый препарат можно хранить не более 12 ч.
Применение. Ежедневно 2 раза в день протирать чесночно-солевой жидкостью пораженные грибком участки.

Томатный компресс при варикозном расширении вен. Способ 1

Требуется: 1 свежий помидор.
Приготовление: нарезать томат плоскими дольками.
Применение. Приложить томатные дольки к коже над вздувшимися венами и зафиксировать пластырем или повязкой. Через 2 ч повторить процедуру, заменив дольки свежими. По завершении процедуры смазать ноги жирной сметаной.

Томатный компресс при варикозном расширении вен. Способ 2

Требуется: 1 свежий помидор.
Приготовление: размять томат в пюре.
Применение. Нанести томатное пюре на кожу над больными венами. При появлении пощипывания и жжения смыть томатную массу, вытереть ноги и смазать жирной сметаной.

Ромашковая присыпка от трещин на ступнях

Требуется: 1 ч. л. сухих цветков ромашки аптечной, 4 ч. л. талька или детской присыпки, по 1 ст. л. касторового масла и спирта.
Приготовление: цветки ромашки измельчить в кофемолке или растереть в ступке. Получившуюся пудру тщательно перемешать с тальком или присыпкой.
Применение. Вымыть ноги теплой водой с мылом, обработать ступни пемзой, ополоснуть их теплой водой и насухо вытереть. Тщательно протереть трещинки сначала спиртом, а затем касторовым маслом, после чего припудрить ступни ромашковой присыпкой.

Цветочный настой против грибка

Требуется: 1 ст. л. травы чистотела, по 2 ст. л. цветков календулы и сирени, 3 ст. л. дубовой коры, 0,5 л воды.
Приготовление: воду вскипятить, заварить ею растительное сырье, настоять в течение 1 ч, затем процедить настой.
Применение. Пропитать получившимся цветочным настоем ткань и обтереть ею ноги. Затем насухо вытереть и надеть чистые хлопчатобумажные носки. Процедуру повторять ежедневно до исчезновения грибка.



Массаж

Массаж снимает усталость, усиливает кровообращение, нормализует обменные процессы в клетках, помогает бороться с целлюлитом. Кроме того, на стопах, как и на ладонях, находится много рефлекторных точек, связанных с внутренними органами. Воздействуя на нервные окончания, которые сетью опутывают стопы, мы стимулируем работу всего организма. Таким образом, массаж ног благотворно влияет на общее состояние нашего здоровья.
С некоторыми видами массажа ног вы уже познакомились в разделе, посвященном борьбе с целлюлитом. Напоминаем, что речь шла о мануальном (ручном) массаже, вакуумном массаже силиконовой банкой и сухом растирании щеткой, массажной рукавицей или полотенцем. В этом разделе приведены пошаговые инструкции к самомассажу стоп, а также самомассажу и массажу ног.

Массаж стоп

Перед массажем рекомендуется распарить ноги в теплой ванночке, обработать подошвы скрабом или пемзой и смазать ноги кремом. После подготовки можно приступать к следующим манипуляциям.
1. Сядьте на коврик, по-турецки поджав под себя ноги. Поверните одну стопу подошвой вверх и в течение 1–2 мин интенсивно разотрите пальцы ног между ладонями. Затем немного подергайте пальцы, слегка отогните их вперед и назад (рис. 40).
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Рис. 40. Массаж стоп. Прием № 1

2. Помассируйте стопу сначала подушечками пальцев, затем ребром ладони и наконец кулаком. Почувствуйте, как по стопе разливается тепло.
3. После интенсивного массирования дайте ноге немного отдохнуть и успокоиться. В течение 2–3 мин нежно погладьте подошву ладонью. Постепенно увеличивая нажим, разотрите сначала подошву, а затем тыльную часть стопы до появления стойкого покраснения. Затем снова уменьшайте силу надавливания и завершите этот этап массажа легким поглаживанием стопы.
4. В течение 1–1,5 мин поглаживайте стопу подушечками пальцев, двигаясь от пятки к пальцам и обратно. Затем кончиками пальцев разотрите подошву, перемещаясь в том же направлении. Постепенно переходите от растирания к надавливанию. Завершите этот этап массажа легкими поколачиваниями. Бейте стопу кончиками пальцев, пока не почувствуете в ноге вибрацию.
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Если ваши ноги сильно отекли, опустите их на 3–5 мин в прохладную ванночку, а потом осторожными пощипываниями помассируйте голени от колен до стопы. Продолжайте массаж до появления стойкого покраснения.

6. Осторожно потяните вверх каждый палец.
7. Зажмите мизинец ноги между большим и указательным пальцами руки и вращайте его по 5–7 раз по часовой стрелке и против. Повторите этот прием поочередно со всеми остальными пальцами ног (рис. 41).
5. На несколько секунд сожмите края стопы между ладонями до появления продольной впадинки.
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Рис. 41. Массаж стоп. Прием № 7

8. Поставьте ногу на пол или скамеечку. Круговыми движениями пальцев рук помассируйте внешнюю и боковые стороны стопы, двигаясь от пятки к пальцам.
9. Круговыми движениями пальцев рук помассируйте подошву: пройдитесь 5–7 раз от пальцев ног к подъему.
10. Выполните круговые вращения каждой стопой сначала 10 раз по часовой стрелке, затем 10 раз против.
11. В течение 1–1,5 мин погладьте стопу ладонями.

Самомассаж ног

1. Лежа на животе, согните одну ногу в колене. Одной рукой ухватитесь на пальцы ног, а другой — за лодыжку. Медленно вращайте стопой сначала по часовой стрелке, а затем против.
2. В течение 10–15 с сжимайте ногу между ладонями. Одна рука должна надавливать на пятку, а другая — на тыльную сторону стопы. Постепенно увеличивайте силу нажима.
3. Большим и указательным пальцами одной руки возьмитесь за выемку над пяткой (ахиллово сухожилие). Не сжимайте пальцы слишком сильно: это сухожилие очень легко повредить и очень сложно вылечить. Одновременно другой рукой надавите вниз на стопу около пальцев (рис. 42).
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Рис. 42. Самомассаж ног. Прием № 3

4. Обхватите ступню 2 руками и несколько раз поверните влево и вправо.
5. В течение 1–2 мин интенсивно разминайте подошвы основаниями ладоней.
6. Медленно и осторожно потяните в стороны 2 соседних пальца, чтобы кожа между ними слегка натянулась. Обработайте таким способом попарно все пальцы.
7. Придерживая стопу одной рукой, зажмите палец ноги между большим и указательным пальцами свободной руки. Осторожно вращайте его по 5–7 раз по часовой стрелке и против.
8. Оставаясь в том же исходном положении, поочередно тяните за каждый палец ноги. На обработку 1 пальца отводятся 3–5 с.
9. Одной рукой возьмитесь за большой палец ноги, а другой — за остальные 4 пальца и одновременно потяните на себя все пальцы.
10. Поднимите прямую ногу вверх и в течение нескольких секунд слегка потрясите ею.

Массаж ног

Ноги покрыты мышцами неравномерно. По сравнению с относительно «мясистыми» голенями и бедрами ступни и колени почти лишены мышечной оболочки, поэтому эти участки нужно массировать очень осторожно. Интенсивные нажимы и похлопывания допустимы только при массаже верхней части бедра. Подколенную впадину и внутреннюю поверхность бедра массировать нельзя!
В процессе массажа нужно продвигаться снизу вверх, постепенно увеличивая силу нажима. Такой массаж способствует улучшению циркуляции крови и лимфы.
Как уже отмечалось, желательно, чтобы массаж ног делал другой человек. Это позволит вам полностью расслабиться и увеличить эффективность процедуры.
Приведенная далее инструкция выполнения массажа предполагает, что массировать ноги вам будет другой человек, поэтому все движения описаны с точки зрения массажиста, а не «пациента». Учитывайте это, если попытаетесь выполнить такой массаж самостоятельно.
1. Сядьте так, чтобы лодыжка массируемого находилась между вашими коленями. Нанесите на ногу и на свои ладони массажное масло и положите обе ладони на лодыжку так, чтобы пальцы «смотрели» на колено. Длинным плавным движением погладьте ноги, равномерно распределяя массажное масло по коже. Пройдитесь по голени к верхней части бедра и вернитесь назад, поглаживая боковые поверхности ног.
2. Сомкните пальцы правой руки и круговыми движениями помассируйте голень. Начните с внутренней стороны лодыжки и постепенно продвигайтесь к колену. Затем вернитесь в исходную точку и повторите такое же массажное движение левой рукой, на сей раз двигаясь по внешней стороне голени.
3. Оттопырьте большие пальцы рук, а остальные 4 пальца плотно сомкните. У вас должно получиться нечто вроде клешней. Поочередно захватывайте «клешнями» мягкие ткани голени поверх берцовой кости. Слегка надавливая на мышцы икр, продвигайтесь к коленной чашечке.
4. Обхватите колено обеими ладонями и слегка погладьте его.
5. Большими пальцами обеих рук обведите коленную чашечку по контуру. Не надавливайте слишком сильно! Нажим обязан быть легким.
6. Круговыми движениями больших пальцев рук помассируйте мягкие ткани вокруг коленной чашечки. Затем, слегка увеличив нажим, разомните мышцы выше колена.
7. В течение 30–60 с мягко погладьте колено ладонями.
8. Положите ладони выше колена и разомните мышцы круговыми движениями подушечек пальцев. Обрабатывайте верхнюю и боковые стороны бедра. Затем плавным движением спуститесь обратно к колену.
9. Основаниями обеих ладоней упритесь в мышцы выше колена и, подталкивая мягкие ткани, начинайте продвигаться вверх.
Затем переходите к массажу тыльной стороны ног.
1. Положите ладони поперек лодыжки. Одновременно 2 руками скользите вверх по голени. Дойдя до бедра, разъедините руки и спуститесь вниз, поглаживая ладонями боковые стороны ноги. Повторите этот прием дважды.
2. Плавными движениями ладоней массируйте ногу, «вычерчивая» на ней овалы. Ладони должны следовать друг за другом. Растирайте ногу, начиная с лодыжки, и с каждым движением поднимайтесь вверх на 2–3 см. Затем мягкими скользящими движениями вернитесь к лодыжке.
3. Круговыми движениями больших пальцев обеих рук разомните мышцы икр, постепенно увеличивая силу нажима. Дойдя до подколенной впадины, вернитесь обратно.
4. Надавите большими пальцами обеих рук на середину икры так, словно хотите разделить мышцу пополам. Постепенно продвигайтесь вверх. Достигнув колена, вернитесь к исходной точке и повторите движение.
5. Приподнимите голень массируемого так, чтобы она оказалась перпендикулярна бедру. Обхватите ладонями лодыжку и потяните голень вверх, слегка приподнимая ногу.
6. Все еще поддерживая голень перпендикулярно бедру, сцепите пальцы в замок и обхватите лодыжку. Медленно разомните ногу, двигаясь вниз, к колену. Сжимайте мышцы и как бы подталкивайте мягкие ткани. Повторите этот прием 3–5 раз и отпустите ногу.
7. Завершите массаж мягким поглаживанием всей поверхности ноги.


Тренируем ноги

Ежедневно наши ноги испытывают огромные нагрузки, ведь им приходится выдерживать вес всего нашего тела. Ходим ли мы, стоим или сидим, ноги постоянно находятся в напряжении. В разных ситуациях задействуются различные группы мышц, поэтому все они нуждаются в регулярных тренировках.
В этом разделе вы найдете несколько вариантов упражнений, которые помогут вам укрепить мускулы, подкачать наиболее слабые группы мышц, улучшить форму ног. Кроме того, физические упражнения для ног — это одна из эффективных мер лечения и профилактики плоскостопия и варикозного расширения вен.

Комплекс физических упражнений для ног

1. Встаньте прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. На вдохе поднимите руки в стороны и одновременно прыжком расставьте ноги шире плеч. Вес при этом нужно перенести на пальцы ног. Затем прыжком вернитесь в исходное положение. Во время выполнения упражнения старайтесь не касаться руками бедер и не подгибать коленей. Повторите 10–12 раз (рис. 43).
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Рис. 43. Физические упражнения для ног. Упражнение № 1.

Это упражнение направлено на развитие мышц бедер. Если у вас слишком худые ноги, такая тренировка поможет вам подкорректировать их форму, а если ноги, наоборот, слишком полные, благодаря этому упражнению вы избавитесь от излишка жира.
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Человеческое тело относительно легко может адаптироваться к каблукам высотой 2,5–2,7 см. Ношение каблуков высотой от 3 см приводит к деформации стопы, искривлению позвоночника и другим необратимым изменениям.

2. Встаньте прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. На вдохе вытяните руки вперед и медленно приседайте, стараясь не разводить колени в стороны и не отрывать пятки от пола. Когда бедра станут параллельны полу, вернитесь в исходное положение и сделайте выдох. Повторите упражнение 5–7 раз (рис. 44).
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Рис. 44. Комплекс физических упражнений для ног. Упражнение № 2.

Возможно, первоначально вам трудно будет выполнять это упражнение правильно. Поэтому, пока ваши мышцы не укрепятся, приседайте так глубоко, как сможете. Кроме того, если вам станет трудно задерживать дыхание на нужное время, дышите, как обычно, до тех пор, пока не освоите это упражнение. Оно также направлено на развитие и укрепление мышц бедер.
3. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимитесь на носочки и вытяните руки в стороны. На вдохе медленно присядьте, разведя колени в стороны. Присед должен быть максимально глубоким, однако опираться ягодицами о пятки нельзя. Досчитайте до 3, медленно вернитесь в исходное положение и сделайте выдох. Повторите упражнение 5–7 раз (рис. 45).
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Рис. 45. Комплекс физических упражнений для ног. Упражнение № 3.

Если первоначально вам будет трудно задерживать дыхание на нужное время, дышите, как обычно, до тех пор, пока не освоите это упражнение. Оно направлено на развитие и укрепление мышц бедер.
4. Встаньте прямо, ноги вместе, руки сожмите в кулаки, чтобы большие пальцы оказались внутри ладоней. На вдохе сделайте полный присед, не отрывая пяток от пола и не разводя колени. Затем вытяните руки вперед ладонями вниз. Досчитайте до 3 и на выдохе медленно встаньте, одновременно описывая руками полный круг против часовой стрелки. Повторите упражнение 5 раз.
Это упражнение развивает мышцы голеней.
5. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимитесь на носочки и совершите несколько пружинистых движений на пальцах. Следите, чтобы стопы были прижаты друг к другу. Затем подпрыгните как можно выше и приземлитесь на носочки. Во время прыжка не разводите стопы и старайтесь не смещаться с исходной точки, на которой стоите. Повторите упражнение 10–20 раз.
Это упражнение направлено на профилактику плоскостопия и укрепление ступней.
6. Встаньте прямо, оторвите правую ногу примерно на 20–25 см от пола и вращайте стопой сначала по часовой стрелке, затем против. Сделайте то же движение левой ногой. Повторите упражнение по 5–7 раз каждой ногой. Это упражнение развивает и укрепляет щиколотки.
7. Встаньте прямо, ноги вместе, руки разведены в стороны. Расслабьтесь и слегка присядьте, перенеся вес тела на носочки. Продержитесь в таком положении, пока не устанете. Это упражнение укрепляет щиколотки.

Трехуровневый комплекс физических упражнений для ног

Этот комплекс физических упражнений разделен на 3 блока в зависимости от уровня сложности. Если вы только недавно приступили к регулярным тренировкам, начните с 1-го блока. Когда освоите этот уровень, переходите к следующему. Последний, 3-й блок содержит больше упражнений, чем предыдущие уровни. Кроме того, для их выполнения нужна достаточно сильная физическая подготовка. Но, конечно, если вы уверены в своих силах, то вправе начать сразу со 2-го или даже с 3-го блока.
Независимо от выбранного уровня сложности тренироваться необходимо ежедневно, желательно 2 раза в день. Начинайте с 3–5 повторов и постепенно увеличивайте нагрузку. Выполняйте упражнения в быстром темпе. Чтобы занятия проходили легче и веселее, включайте ритмичную музыку. Она поможет вам поддерживать нужный темп и превратит скучную тренировку в спортивную дискотеку.
Желательно выполнять упражнения босиком, стоя на коврике.
Не ждите немедленных результатов. Чтобы привести мышцы ног в надлежащую форму, вам потребуются несколько месяцев упорных тренировок.

1-й блок (легкий уровень)

1. Лежа на спине, поставьте руки на пояс и согните 1 ногу в колене. Распрямите ногу, выбросив ее вверх, и вернитесь в исходное положение. Затем проделайте то же самое другой ногой. Повторите упражнение 20 раз, поочередно поднимая то левую, то правую ногу.
2. Встаньте прямо, ноги вместе. Не сгибая коленей, наклонитесь и обхватите ладонями голеностопные суставы, затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 20 раз (рис. 46).
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Рис. 46. Трехуровневый комплекс физических упражнений для ног. 1-й уровень. Упражнение № 2.

3. Сядьте на коврик, отведите руки назад и обопритесь ладоням о пол позади себя. Поднимите вверх выпрямленную ногу, отведите ее в сторону, снова поднимите вверх и опустите. Проделайте такие же движения другой ногой. Повторите упражнение по 10 раз каждой ногой.
4. Сядьте на коврик, согните ноги в коленях, прижмите их к груди и обхватите руками. Слегка оттолкнувшись ступнями, перекатитесь на позвоночнике по полу и вернитесь в исходное положение. Повторите перекаты 20–30 раз (рис. 47).
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Рис. 47. Трехуровневый комплекс физических упражнений для ног. 1-й уровень. Упражнение № 4.

5. Поставьте ногу на стул, ладони сцепите в замок и положите их на затылок. Пружинящими движениями сгибайте и разгибайте ногу в колене. Затем проделайте такие же движение другой ногой. Повторите упражнение по 20 раз каждой ногой.
6. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимитесь на носки и опуститесь на пятки. Повторите перекаты не менее 30 раз.

2-й блок (средний уровень)

1. Лежа на спине, вытяните руки вдоль туловища, сомкните ноги и поднимите их вверх. Согните в коленях плотно прижатые друг к другу ноги и вернитесь в исходное положение. Сгибайте и разгибайте ноги не менее 20 раз.
2. Лежа на спине, подложите ладони под копчик и поднимите выпрямленные ноги вверх. Совершайте ногами встречные движения вверх и вниз. Ваши ноги обязаны двигаться, как лезвия ножниц. Повторите упражнение 20–30 раз (рис. 48).
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Рис. 48. Трехуровневый комплекс физических упражнений для ног. 2-й уровень. Упражнение № 2.

3. Встаньте прямо, поднимите согнутую в колене ногу и обхватите колено руками. Вращайте стопой 10 раз по часовой стрелке и 10 раз против часовой. Повторите упражнение другой ногой.
4. Встаньте на четвереньки, ладонями упритесь в пол. Поднимите вверх и назад правую ногу, опустите ее и проделайте такое же движение левой ногой. Повторите упражнение по 10 раз каждой ногой поочередно.
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Натоптыш – это разросшийся эпидермис, толщина которого в 30 раз больше, чем на лице. С его помощью нога пытается защититься от давления слишком тесной обуви.

5. Слегка наклонитесь вперед, ладони положите на колени, ноги поставьте вместе. Приподнимитесь на носочки и начинайте приседать. Во время приседов поворачивайте колени то влево, то вправо. Повторите упражнение по 10–12 раз в каждую сторону.
6. Встаньте прямо, поднимитесь на пятки, а руки слегка согните в локтях. В течение 40–45 с выполняйте на пятках бег на месте.

3-й блок (сложный уровень)

1. Лежа на спине, положите руки на пояс. Приподнимите прямые ноги невысоко над полом и сделайте 18–20 пружинящих движений вверх и вниз. Повторите упражнение 2–3 раза (рис. 49).
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Рис. 49. Трехуровневый комплекс физических упражнений для ног. 3-й уровень. Упражнение № 1.

2. Лежа на спине, раскиньте руки в стороны, а ноги согните в коленях. Опустите ноги сначала налево, затем направо. Повторите упражнение 10–12 раз поочередно в каждую сторону.
3. Лежа на спине, поставьте руки на пояс, а ноги вытяните. Медленно потяните носок левой ноги на себя, а носок правой — от себя, затем проделайте это движение наоборот. Повторите упражнение 25–30 раз.
4. Лежа на спине, заложите руки за голову. Медленно, пружинящими движениями поднимите выпрямленные ноги примерно на 45°, а затем пружинящими движениями опустите ноги обратно на пол. Повторите упражнение 8—10 раз.
5. Лежа на животе, вытяните руки вдоль туловища. Прижав ноги к полу, поднимите корпус и прогнитесь в спине и пояснице. Затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–15 раз (рис. 50).
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Рис. 50. Трехуровневый комплекс физических упражнений для ног. 3-й уровень. Упражнение № 5.

6. В течение 35–40 с ходите по комнате в среднем темпе, затем 35 с — в ускоренном и еще 40 с — снова в среднем темпе. Затем в течение 35 с ходите на носках, еще 35 с — на пятках и наконец 40 с — на всей стопе.
7. Встаньте лицом к стене, ноги на ширине плеч, руки поднимите вверх и упритесь ладонями в стену. Прогните спину и поворачивайте туловище то вправо, то влево. Повторите упражнение по 10–12 раз в каждую сторону.
8. Встаньте прямо, руки положите на пояс, ноги вместе. Разведите в стороны сначала пятки, затем носки, потом снова пятки и т. д. Продолжайте таким способом разводить ноги в стороны, пока они не окажутся расставленными шире плеч. Такими же движениями снова сведите ноги вместе. Повторите упражнение 5–7 раз.
9. Встаньте прямо, руки положите на пояс, ноги вместе. Поверните вправо одновременно оба носка, затем обе пятки и снова оба носка и т. д. Сделайте по 20 таких «шагов» сначала вправо, затем влево.
10. В течение 15–20 с ходите по комнате на носках, затем, по-прежнему оставаясь на носочках, перейдите на бег. Через 15–20 с снова перейдите на обычный шаг, постепенно опускаясь на всю стопу. Походите 10–15 с, чтобы восстановить дыхание.


Упражнения для полных ног

Если ваши ноги кажутся вам слишком полными, вы в состоянии улучшить их форму с помощью этого небольшого комплекса упражнений. Выполняйте их ежедневно по 15 мин, не напрягая мышцы слишком сильно.
1. Лежа на спине или сидя на краешке стула, поднимайте и опускайте прямую ногу. Повторите упражнение по 30–50 раз каждой ногой (рис. 51).
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Рис. 51. Упражнения для полных ног. Упражнение № 1

2. Лежа на спине или сидя на краешке стула, сгибайте и разгибайте ногу в колене. Повторите упражнение по 30–50 раз каждой ногой.
3. Лежа на спине или сидя на краешке стула, потяните носок одной ноги на себя, затем от себя. Сгибайте и разгибайте ноги в голеностопном суставе по 30–50 раз.
4. Лежа на спине, вытяните руки вдоль туловища и сомкните прямые ноги. Поворачивайте одновременно обе стопы носками наружу и внутрь. Повторите упражнение 30–50 раз.
5. Лежа на животе, вытяните руки вдоль туловища и сомкните прямые ноги. Согните одну ногу в колене, стараясь достать пяткой до ягодицы. Вернитесь в исходное положение и проделайте такое же движение другой ногой. Повторите упражнение по 30–50 раз каждой ногой.
6. Сядьте на пол, вытяните ноги, отведите руки назад и упритесь ладонями в пол позади себя. Приподнимите одну ногу и в течение 3–5 с потрясите ею, слегка сгибая и разгибая ее в колене и тазобедренном суставе. Затем вернитесь в исходное положение и проделайте те же движения другой ногой. Повторите упражнение по 30–50 раз каждой ногой.

Упражнения при просвете между бедрами

Ровные стройные ноги — мечта всех женщин, но даже если ваши ножки близки к идеалу, просвет между бедрами способен все испортить. Чтобы подкорректировать форму ног, ежедневно выполняйте небольшой комплекс специальных упражнений.
1. Лежа на спине, согните ноги в коленях и разведите стопы, упершись ими в пол, а руки положите на внутренние стороны бедер. Сближайте колени, преодолевая сопротивление рук. Когда мышечное напряжение достигнет максимума, расслабьтесь и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5–7 раз.
2. Лежа на спине, согните ноги в коленях и разведите стопы, упершись ими в пол, а руки вытяните вдоль туловища. Зажмите между бедрами резиновый мячик. Достигнув максимального мышечного напряжения, расслабьтесь. Повторите упражнение по 7—10 раз за 4–5 подходов.
3. Лежа на спине, согните ноги в коленях и разведите стопы, упершись ими в пол, а руки вытяните вдоль туловища. Зажмите между щиколотками резиновый мячик. Достигнув максимального мышечного напряжения, расслабьтесь. Повторите упражнение по 7– 10 раз за 4–5 подходов.

Упражнения для профилактики и лечения целлюлита

Этот комплекс упражнений направлен в первую очередь на борьбу с целлюлитом на ранней стадии. Выполняя эти упражнения 2–3 раза в неделю, вы укрепите мышцы бедер и ягодиц. Однако их полезно делать, даже если целлюлит пока не входит в число ваших проблем. Тренируйте мышцы, и вы надолго сохраните красоту своих ног и сумеете добиться плавной округлой линии бедер.
Этот комплекс состоит из 3 частей: разминки, блока общеукрепляющих упражнений для ног и блока упражнений для мышц бедер и ягодиц.
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Если вам приходится целый день проводить стоя или сидя, через каждый час делайте легкую разминку для ног. В течение 1–1,5 мин пошагайте на месте, а потом несколько раз потяните носок то от себя, то к себе.


Разминка

1. Встаньте прямо, ноги шире плеч, затем слегка наклоните корпус вперед и упритесь обеими ладонями в левую ногу чуть выше колена. Медленно перенесите вес на левую ногу, постепенно сгибая ее в колене. Правая нога при этом должна оставаться на месте. Задержитесь в таком положении на 10–12 с и вернитесь в исходное положение. Проделайте такое же движение правой ногой. Повторите упражнение по 5–7 раз поочередной каждой ногой.
2. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, выставите вперед левую ногу, слегка наклоните корпус и упритесь обеими ладонями в левую ногу чуть выше колена. Медленно перенесите вес на левую ногу, постепенно сгибая ее в колене. Прямая правая нога должна оставаться на месте. Задержитесь в таком положении на 10–12 с и вернитесь в исходное положение. Проделайте такое же движение правой ногой. Повторите упражнение по 5–7 раз поочередно каждой ногой.

Общеукрепляющие упражнения для ног

1. Встаньте напротив стены, ноги вместе. Выставьте правую ногу вперед и упритесь ладонями в стену. Медленно выставьте вперед таз, упираясь руками в стену. Задержитесь в верхней точке движения на 3–5 с и вернитесь в исходное положение. Проделайте такое же движение, выставив вперед левую ногу. Повторите упражнение по 10–15 раз для каждой ноги.
2. Сядьте на корточки и обопритесь спиной о стену. Медленно оторвите пятки от пола и вновь опуститесь на всю стопу. Повторите упражнение 10–15 раз.
3. Сядьте на пол, выпрямите спину и согните ноги в коленях. Надавливая руками на колени, максимально широко разведите ноги в стороны. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 7—10 раз.
4. Сядьте на пол напротив стула, отведите руки назад и упритесь ладонями в пол позади себя. Разведите ноги так, чтобы стул оказался между ними. Медленно сдавите ногами ножки стула. Достигнув максимального мышечного напряжения, досчитайте до 10 и расслабьтесь. Повторите упражнение 5–7 раз.
5. Разуйтесь, встаньте на твердую поверхность и в течение 10–15 с надавливайте на нее пальцами ног. Затем расслабьтесь. Повторите упражнение 5–7 раз.
6. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимитесь 30 раз на носках.
7. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимитесь сначала на носки, а затем перекатитесь на пятки. Повторите упражнение 30–40 раз.
8. Сядьте на стул. Зажмите между коленями резиновый мячик или эспандер и с силой сдавите его, напрягая мышцы, а затем расслабьтесь. Ритмично повторяйте это движение, пока мышцы не устанут.
9. Встаньте прямо, прижмитесь спиной к стене, а ноги расставьте на ширину плеч. Постепенно сгибая колени, медленно опускайтесь вниз. Полностью присаживаться не надо. Остановитесь, когда ноги примут такое положение, будто вы сидите на стуле. Оставайтесь в таком положении, пока мышцы не устанут, а потом медленно выпрямитесь.
10. Сядьте на стул, ноги согните в коленях. Приподняв от колена одну ногу, выставите ее вперед на пятку, а носочек потяните на себя. Затем вернитесь в исходное положение и проделайте такое же движение другой ногой. Повторите упражнение 10–12 раз поочередно каждой ногой.
11. Сядьте на стул, ноги согните в коленях и плотно прижмите друг к другу. Приподнимите от колена 2 ноги одновременно и выставите их вперед на пятки, как в предыдущем упражнении. Затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–12 раз.
12. Встаньте напротив стола и обопритесь о него ладонями. Отведите прямую правую ногу назад и вверх, вернитесь в исходное положение и проделайте такое же движение левой ногой. Повторите упражнение 20 раз поочередно каждой ногой.

Упражнение для мышц бедер и ягодиц

1. Встаньте прямо, выставьте правую ногу как можно дальше вперед и, слегка наклонив корпус, обопритесь обеими ладонями о колено. Обе ноги при этом должны быть прямыми. Слегка надавливая руками на правую ногу, совершите несколько пружинящих движений, как бы стараясь выгнуть ногу назад. Повторяйте упражнение в течение 10–15 с. Затем поменяйте ноги местами и проделайте такое же движение левой ногой. Повторите упражнение 7—10 раз для каждой ноги.
2. Лежа на спине, согните обе ноги в коленях. Подтяните правую ногу как можно ближе к груди и придержите ее руками. Медленно распрямите левую ногу и потяните носок на себя. Затем повторите такое же движение, поменяв ноги. Повторите упражнение 10 раз поочередно каждой ногой.
3. Поставьте ноги чуть шире плеч, согнитесь, левую руку опустите вниз, к полу, а правую отставьте назад. Обе руки должны быть выпрямлены. Быстро коснитесь правой ступни кончиками пальцев левой руки. Отставьте левую руку назад, а правую в это время опустите вниз и коснитесь пальцами левой стопы. Продолжайте выполнять это упражнение, быстро и энергично меняя руки и пружинисто подпрыгивая на месте. Во время выполнения упражнения ноги обязаны быть прямыми. Повторите упражнение 15–20 раз.
4. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, в руки возьмите гантели или пластиковые бутылки с водой. Присядьте как можно глубже, выставив руки с гантелями вперед. Вернитесь в исходное положение. Во время выполнения приседания не отрывайте пятки от пола и держите спину прямо. Повторите упражнение 15–20 раз (рис. 52).
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Рис. 52. Упражнения для мышц бедер и ягодиц. Упражнение № 4

5. Встаньте прямо, возьмите в руки гантели или пластиковые бутылки с водой. Сделайте выпад правой ногой, согнув ее в колене. Одновременно вытяните вперед руки с гантелями. Левая нога при этом тоже должна согнуться в колене так, чтобы между коленной чашечкой и полом оставалось около 10 см. Если упражнение выполнено правильно, колени станут согнуты под прямым углом к полу. Опускаться ниже не стоит: вы способны получить травму. Вернитесь в исходное положение и повторите движение, сменив ноги. Повторите упражнение 20–25 раз, можно в 2 подхода (рис. 53).
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Рис. 53. Упражнения для мышц бедер и ягодиц. Упражнение № 5

6. Встаньте прямо. Правую ногу отведите чуть в сторону и назад, чтобы во время приседания левая нога могла согнуться под прямым углом. Согните правую ногу в колене, чтобы она почти касалась пола. Левая нога при этом обязана согнуться под углом 90°. Проделайте такое же движение, поменяв ноги. Повторите упражнение 10–15 раз за 2–3 подхода.
7. Лежа на животе, вытяните руки вперед. Выгнув спину назад, как можно выше поднимите корпус и руки. Одновременно поднимите прямые ноги. В верхней точке движения задержитесь на 3–5 с и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 8– 10 раз (рис. 54).
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Рис. 54. Упражнения для мышц бедер и ягодиц. Упражнение № 7

8. Лежа на животе, выгните спину назад, согните ноги в коленях, обхватите ладонями пальцы ног и потяните ноги на себя. В верхней точке движения задержитесь на 3–5 с и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5–7 раз.
9. Лежа на животе, согните ноги в коленях. Затем медленно и осторожно приподнимите их над полом на 1–2 см. Это непростое упражнение, требующее некоторой тренировки. Сначала повторяйте упражнение 3–4 раза и постепенно увеличивайте количество повторов до 5–7 и т. д.
10. Лежа на спине, согните ноги в коленях, а руки положите вдоль туловища. Поднимите бедра параллельно полу и начинайте по очереди выпрямлять ноги. Повторите упражнение 5–7 раз — каждой ногой по 3 подхода.
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Для смягчения кожи голеней регулярно втирайте в нее лосьон из растительного масла и апельсинового или лимонного сока, смешанных в равных частях.


Упражнения против «ушек» на бедрах

«Ушки» на бедрах — это настоящая беда для женских ножек. На внешних сторонах бедер появляются выпуклости, напоминающие галифе. В итоге приходится забыть об обтягивающих брюках и джинсах, да и к выбору фасона юбки тоже приходится подходить очень придирчиво.
Избавиться от «ушек» помогут 9 несложных упражнений, но только выполнять их необходимо ежедневно:
1. Лежа на боку, выпрямите ноги, подложите одну руку под голову, а другой упритесь в пол на уровне груди. Поднимите верхнюю ногу как можно выше вверх, стараясь не сгибать ее в колене. Повторите упражнение 30–40 раз. Затем перевернитесь на другой бок и проделайте такие же движения другой ногой.
2. Лежа на боку, выпрямите ноги, подложите одну руку под голову, а другой упритесь в пол на уровне груди. Вытяните вперед верхнюю ногу и потяните носочек на себя, а затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 20–30 раз. Потом перевернитесь на другой бок и проделайте такие же движения другой ногой.
3. Лежа на боку, выпрямите ноги, подложите одну руку под голову, а другой упритесь в пол на уровне груди. Оторвите верхнюю ногу от пола, а затем поднимите и прижмите к ней нижнюю ногу. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 15–25 раз. Потом перевернитесь на другой бок и проделайте такие же движения другой ногой.
Первоначально вам сложно будет удерживать ноги в нужном положении, но со временем вы освоите это упражнение. Старайтесь до конца прижимать нижнюю ногу к верхней, а не просто приподнимать ее над полом.
4. Лежа на боку, выпрямите ноги, подложите одну руку под голову, а другой упритесь в пол на уровне груди. Отведите плотно сомкнутые ноги в сторону и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 15 раз. Затем проделайте такое же движение, перевернувшись на другой бок.
5. Лежа на боку, выпрямите ноги, подложите одну руку под голову, а другой упритесь в пол на уровне груди. Согните ноги в коленях, прижмите их как можно ближе к груди и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такое же движение, перевернувшись на другой бок.
6. Сядьте на пол и вытяните прямые ноги. Слегка наклоните корпус вперед и обхватите ладонями голень, щиколотку или ступню. Слишком сильно сгибаться нельзя, поэтому держитесь за ту часть ноги, до которой в состоянии дотянуться. Поднимите ногу вверх и опустите обратно. Старайтесь не отклоняться назад. Повторите упражнение 20 раз. Затем проделайте такое же движение с другой ногой (рис. 55).
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Рис. 55. Упражнения против «ушек» на бедрах. Упражнение № 6

7. Встаньте прямо, скрестите ноги так, чтобы правая нога оказалась сверху. Вытяните руки перед собой и медленно наклонитесь вперед. Задержитесь в конечной точке движения на 5–7 с и медленно вернитесь в исходное положение. Поменяйте ноги и проделайте такое же движение. Повторите упражнение 10–15 раз каждой ногой.
8. Встаньте на колени, выпрямите спину, ладони сцепите в замок и положите на затылок. Перекатитесь на правое бедро, вернитесь в исходное положение, затем перекатитесь на левое бедро и снова вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 20–30 раз. Во время его выполнения обязательно держите спину ровно. Если сначала вам сложно будет совершать перекаты с заложенными за голову руками, попробуйте облегченный вариант этого упражнения: выполняйте описанные движения, вытянув руки вперед.
9. Сядьте на пол, подогните под себя 1 ногу, а 2-ю выпрямите. Обхватите руками голень прямой ноги, поднимите ее вверх, подержите 3–5 с и опустите. Повторите упражнение 5 раз. Затем проделайте такое же движение, поменяв ноги.

Упражнения для укрепления голеней и развития гибкости коленей

Бедра и ягодицы доставляют многим женщинам кучу хлопот. Целлюлит, излишняя полнота или худоба, просвет между бедрами — проблемы можно перечислять бесконечно. Разумеется, женщины прикладывают все усилия, чтобы исправить ситуацию и активно тренируют мышцы бедер и ягодиц, почти забывая о мышцах голеней, а ведь часть ноги от стопы до колена тоже нуждается в тренировках.
Следующий комплекс упражнений направлен на укрепление мышц голеней и развитие гибкости коленей.
1. Лежа на спине, поднимите ноги вверх, а руками поддерживайте поясницу. Слегка согните ноги в коленях и выпрямляйте то одну, то другую ногу, как будто крутите педали велосипеда. Выполняйте упражнение в течение 2–4 мин (рис. 56).
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Рис. 56. Упражнения для укрепления голеней и развития гибкости коленей. Упражнение № 1

1. Сядьте на пол, отведите руки назад и упритесь ладонями в пол за спиной. Ноги согните в коленях и перенесите вес на носки. Скользящими движениями подтяните ноги как можно ближе к бедрам, стараясь коснуться пятками ягодиц. Затем таким же скользящим движением вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 7—10 раз.
2. Встаньте, слегка наклонившись вперед, расставьте ноги в стороны как можно шире и упритесь ладонями в колени. Медленно и плавно вращайте коленями сначала по часовой стрелке, затем против. Во время выполнения упражнения опирайтесь на всю стопу и не отрывайте ноги от пола. Повторите упражнение по 15–20 раз в каждую сторону. Всего сделайте 3–5 подходов.
3. Встаньте прямо, обопритесь обеими руками о спинку стула. Поднимите одну ногу и выпрямите ее параллельно полу. Сгибайте и разгибайте поднятую ногу в колене. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такие же движения другой ногой.
4. Встаньте прямо, обопритесь обеими руками о спинку стула и поднимитесь на носочки. Поднимите одну ногу и выпрямите ее параллельно полу. Сгибайте и разгибайте поднятую ногу в колене. Во время выполнения упражнения 2-я нога должна опираться на носочек. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такие же движения другой ногой.
5. Встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно свисают вдоль тела. В течение 3 мин выполняйте полуприседы, стараясь держать спину прямо и не отрывая пятки от пола. Обратите внимание, что присаживаться глубоко не надо. При выполнении этого упражнения основное напряжение обязаны испытывать мышцы голеней.
6. Сядьте на пол, вытяните ноги, руки отведите назад и упритесь ладонями в пол позади себя. Согните одну ногу в колене и, скользя стопой по полу, подтяните ее к себе, стараясь прикоснуться пяткой к ягодице. Затем вернитесь в исходное положение и проделайте такое же движение другой ногой. Повторите упражнение по 15–20 раз поочередно каждой ногой. Затем выполните это же упражнение, сгибая и подтягивая 2 ноги одновременно.
8. Встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно свисают вдоль туловища. Слегка отставьте прямую ногу назад и приподнимите ее на носочек. Пружинящими движениями опустите стопу на пятку, стараясь достать до пола. Повторите упражнение 15–20 раз. Затем проделайте такие же движения другой ногой.
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Пемза эффективно очищает подошвы от ороговевших клеток. Однако желательно обрабатывать ступни только на ночь, ведь, отскабливая омертвевшие слои эпидермиса, пемза оставляет кожу беззащитной. Мельчайшая соринка способна поранить ногу, а обувь – натереть мозоль.



Физические упражнения при плоскостопии

Плоскостопие — это изменение формы стопы, при котором происходит уплощение продольного и поперечного сводов стопы. Плоскостопие — не косметический дефект, а серьезное заболевание. Ноги быстро устают, со временем появляются боли в подошве, растяжение связок и суставов, кости давят на нервные стволы, причиняя острую боль. Болевые ощущения в состоянии появляться в голенях, бедрах и пояснице.
Один из способов профилактики и лечения плоскостопия — физические упражнения. Они укрепляют мышцы и связки стопы. После тренировки рекомендуется делать 10—15-минутные теплые ванночки для ног с температурой воды не выше 35–37 °C. В воду полезно добавлять морскую соль, жидкое мыло, настои ромашки или шалфея.
Упражнения нужно выполнять босиком следующим образом.
1. Встаньте прямо, ноги вместе. Перекатывайтесь с пятки на носок и обратно. Повторите упражнение 10–15 раз.
2. Встаньте прямо. Разверните стопы по диагонали так, чтобы большие пальцы соприкасались друг с другом. Не отрывая ног от пола, разверните стопы, чтобы они соприкоснулись пятками. Повторите упражнение 10–15 раз.
3. Рассыпьте по полу коробку карандашей или другие аналогичные предметы небольшого размера. Соберите рассыпанные предметы, поднимая их пальцами ног.
4. Расстелите на полу полотенце, ткань или тонкий коврик. Встаньте или сядьте напротив разложенного полотна и подтягивайте его к себе при помощи пальцев ног.
5. Возьмите небольшой мяч, резиновый или теннисный, и покатайте его стопами в течение 2–3 мин.
6. Встаньте прямо, поднимите согнутую в колене правую ногу и сделайте 10 круговых вращений стопой. Затем повторите упражнение левой ногой. Если вам сложно сохранять равновесие, обопритесь руками о спинку стула.
7. Встаньте прямо. Медленно проведите сверху вниз пальцами одной ноги по боковой поверхности голени другой ноги. Поменяйте ноги и повторите упражнение.
8. Поставьте ноги вместе и в течение 30–50 с энергично сгибайте и разгибайте пальцы ног.
9. Встаньте прямо и, не отрывая пяток от пола, поднимите пальцы ног как можно выше.
10. Поставьте руки на пояс, отведите локти как можно дальше назад, прогните спину и поднимитесь на носочки. В течение 1–2 мин ходите по комнате на носках. Ноги при этом обязаны быть прямыми.
11. В течение 30–40 с ходите на пятках, а затем столько же времени — на носках.
12. Встаньте прямо, ноги вместе. Поднимитесь на носки, разведите пятки как можно дальше в стороны, затем снова сомкните их и опуститесь на всю стопу. Повторите упражнение 5–7 раз.
13. Встаньте прямо, ноги вместе. Не отрывая стоп от пола, разведите пятки в стороны, а затем поднимитесь на носочки. Задержитесь на 5 с и вернитесь в исходное положение.
14. Слегка согните колени и в течение 1 мин ходите по комнате, наступая сначала на носок, а затем опускаясь на всю ступню.
15. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Правую ногу поставьте на пятку, а носком левой ноги скользите вперед. Затем проделайте такое же движение, поменяв ноги. Повторите упражнение 10–12 раз.
16. Поднимитесь на носки, положите руки на пояс и 1 мин походите по комнате пружинящими шагами.
17. Походите сначала 30 с на внешних сторонах стоп, затем 30 с — на внутренних сторонах стоп.
18. Положите на пол скалку и постойте на ней в течение 30–40 с.
19. Положите на пол скалку, встаньте на нее и присядьте как можно ниже, вытягивая при этом руки вперед. Затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10–15 раз.
20. Не отрывая стоп от пола, в течение 30 с надавливайте на пол пальцами ног.
21. Поднимитесь на носочки и в течение 1 мин бегайте в удобном для вас темпе.
22. В течение 15–20 с покружитесь по комнате, как будто вы танцуете вальс.

Физические упражнения при варикозном расширении вен

Варикозное расширение вен — одно из самых распространенных заболеваний кровеносных сосудов. При варикозе увеличивается диаметр вен, образуются узлы, а венозные стенки истончаются. Вены выпирают и просвечивают сквозь кожу. Чаще варикоз развивается на ногах.
Приведенный далее комплекс упражнений поможет вам в борьбе с варикозным расширением вен.
Прислушивайтесь к своим ощущениям. Если во время выполнения упражнений вы испытываете боль, проконсультируйтесь у своего лечащего врача.
Лечебные упражнения выполняют лежа на спине. Ноги обязаны располагаться на возвышении. Для чего подложите под них свернутое валиком одеяло или большую подушку либо обопритесь ногами о стул или табуретку. Делайте упражнения медленно, не задерживайте дыхания, дышите спокойно, размеренно. Начинайте с небольшого количества повторов, увеличивая нагрузку постепенно. Тренироваться нужно ежедневно, а 1-е и последнее упражнения желательно выполнять 2–3 раза в день.
1. Лежа на спине, вытяните руки вдоль тела, а прямые ноги положите на стул. Потяните носок левой ступни сначала на себя, а затем от себя. Проделайте такое же движение другой ступней. Повторите упражнение по 5 раз поочередно каждой ступней. Затем выполните такие же движения 2 ступнями одновременно. Повторите 5 раз.
2. Лежа на спине, вытяните руки вдоль тела, поднимите ноги вверх, немного разведите их в стороны и потяните носочки вверх. Вращайте стопами сначала 5–7 раз влево, затем 5–7 раз вправо.
3. Лежа на спине, вытяните руки вдоль тела, поднимите ноги вверх, немного разведите их в стороны и согните в коленях. Выполните по 6–8 круговых вращений в коленных суставах сначала влево, затем вправо.
4. Лежа на спине, обхватите ладонями поясницу и, опираясь на лопатки и локти, поднимите корпус и вытяните ноги вертикально вверх. Удерживая себя в таком положении, разведите ноги и совершайте ими встречные движения вверх и вниз. Ваши ноги обязаны двигаться, как лезвия ножниц. Повторите упражнение 5–7 раз.
Выполнение этого упражнения требует определенной физической подготовки, поэтому, если вы не уверены в своих силах, первое время лучше делать его напротив стены, чтобы при необходимости упереться в нее ногами.
5. Исходное положение следующего упражнения зависит от уровня вашей физической подготовки. Если вы только начинаете активно заниматься физкультурой, лучше отдать предпочтение облегченному варианту: лежа на спине, вытяните руки вдоль тела, поднимите ноги вверх и согните их в коленях. Выпрямите одну ногу так, чтобы она была параллельна полу. Вернитесь в исходное положение и проделайте такое же движение другой ногой. Энергично выпрямляйте то одну, то другую ногу, как будто вы крутите педали. Повторите упражнение 10–12 раз.
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Не перегружайте мышцы чрезмерно интенсивными тренировками. При больших нагрузках мышца в состоянии надорваться и даже разорваться, а сухожилия – воспалиться.

Если вы уверены в своих силах, примите такое же исходное положение, что и для выполнения упражнения из пункта 4. Согните вытянутые вверх ноги в коленях и начинайте поочередно выставлять их вперед, как будто вы крутите педали. Голени обязаны располагаться под небольшим углом к полу. Повторите 10–12 раз.
6. Следующее упражнение надо выполнять возле стены. Лежа на спине, вытяните руки вдоль тела, ноги поднимите вверх, согните их в коленях и упритесь ступнями в стену. «Шагайте» по стене сначала вверх, затем вниз. Сделайте по 5–7 шагов в каждом направлении.
7. Лежа на спине, поднимите ноги и упритесь ступнями в стену либо положите ноги на возвышение. Полежите в таком положении 5—20 мин.
Составляя программу тренировок, постарайтесь объективно оценить свою физическую форму и состояние ног. Определите свои проблемы, выявите изъяны в строении. Будьте к себе критичны, но не придирчивы. Выберите понравившийся вам комплекс упражнений и дополните его упражнениями на развитие мышц той части ноги, которая кажется вам наиболее проблемной. И главное, запаситесь терпением и оптимизмом. Тогда у вас обязательно все получится.


Основные правила домашнего педикюра

Говоря о педикюре, просто невозможно обойтись без сравнения этой процедуры с маникюром, ведь эти косметические манипуляции — близкие родственницы. По сути педикюр — это маникюр для ногтей на ногах. Однако маникюр и педикюр — вовсе не близнецы.
Несмотря на большое сходство, каждый из них имеет индивидуальные особенности. Именно поэтому искусству домашнего педикюра посвящен целый раздел этой книги.
Педикюр, как и маникюр, состоит из нескольких этапов, но порядок действий при нем несколько иной. Итак, педикюр включает в себя следующие этапы:
♦ подготовка и дезинфекция инструментов;
♦ удаление старого лака;
♦ ванночка для ног;
♦ обработка подошв;
♦ обработка ногтей;
♦ обработка кутикулы;
♦ нанесение крема для ног;
♦ окраска ногтей.

Подготовка и дезинфекция инструментов

Как и в маникюре, на этом этапе необходимо обработать дезинфицирующими средствами все инструменты для педикюра. Протрите их спиртом, раствором марганцовки или фурациллина. Острые инструменты рекомендуется предварительно прокалить на газовой горелке или свечке.
Ни в коем случае не пренебрегайте мерами предосторожности! При обработке ног опасность заработать заражение крови или гнойное воспаление возрастает в десятки раз. Кожа ног не менее тонкая и нежная, чем кожа рук, поэтому ее легко травмировать. Если оперативно обработать ранку на руке, то она быстро заживет. С ранами на ногах все сложнее. Из-за одежды и обуви ноги постоянно потеют и практически не «дышат». В результате создаются благоприятные условия для размножения бактерий и развития воспаления. Даже обработка дезинфицирующими веществами спасает далеко не всегда. Не рискуйте своим здоровьем!

Удаление старого лака

Как и в маникюре, применяйте для этой процедуры только специальную жидкость для снятия лака, не содержащую ацетона. Смочите в жидкости ватку или ватный тампон и тщательно сотрите старый слой лака. Для смягчения сухих кутикул на тампон можно капнуть несколько капель любого растительного масла.

Ванночка для ног

В маникюре этот этап почти в конце. В педикюре ванночке отведено одно из первых мест. Для проведения всех дальнейших манипуляций ноги необходимо тщательно вымыть и распарить.
Перед ванночкой полезно сделать ногам контрастное купание. Сначала в течение 5 мин подержите ноги в умеренно горячей воде, а затем в течение 1 мин — в прохладной. В воду можно добавить 2–3 ст. л. поваренной или морской соли.
Контрастные ванночки тонизируют кожу, улучшают кровообращение, способствуют уменьшению потливости.
Затем сделайте обычную теплую ванночку для ног. Длительность процедуры — 10–15 мин. Рецепты ванночек для ног найдете в разделе «Народные средства ухода за ногами».

Обработка подошв

Распарив ноги в ванночке, натрите пятки скрабом, ополосните ноги и обработайте подошвы пемзой. Затем вымойте ноги проточной теплой водой и насухо вытрите.

Обработка ногтей

Стричь ногти на ногах нужно осторожно. Во-первых, они достаточно хрупки даже по сравнению с ногтями на руках, поэтому шлифовать ногти на ногах не рекомендуется. Во-вторых, неправильно остриженный ноготь способен в буквальном смысле врасти в кожу, поэтому стричь их можно только по прямой линии, не закругляя углов. Вросший ноготь причиняет невыносимую боль, а успешно удалить его можно только с помощью небольшой хирургической операции. Желательно стричь ногти специальными кусачками. Чистить ногти острыми инструментами строго не рекомендуется.
При необходимости края ногтя допустимо обработать пилочкой. Если выбор пилочки для ногтей на руках требует большой осмотрительности, то ногти на ногах в этом плане менее придирчивы. Для них подойдет даже старая железная пилочка. Однако помните, что закруглять углы ногтей нельзя!

Обработка кутикулы

Как вы знаете, для обработки кутикулы на руках применяют 2 метода: обрезной и необрезной. Кутикулу на ногах можно удалять только необрезным способом.
Вотрите в кутикулы немного размягчающего средства и отодвиньте их палочкой из апельсинового дерева или палочкой с резиновым «копытцем».
Если под ногтями или вокруг них есть грязь, ее нужно удалить с помощью ватного тампона.
[image: ]
Нанести сложный дизайнерский рисунок на маленькие ногти ног очень и очень непросто. Поэтому можно пойти на такую хитрость: расписать только ноготь большого пальца, а остальные ногти покрыть фоновым лаком.


Нанесение крема для ног

После обработки кутикулы обязательно смажьте ноги увлажняющим или питательным кремом. Круговыми массажными движениями вотрите его в кожу. Особое внимание уделите пяткам: именно они чаще страдают от недостатка влаги.

Окраска ногтей

Окраска ногтей на ногах почти не отличается от аналогичной процедуры на руках. Чтобы лак не размазывался, положите между пальцами специальные разделители либо ватные шарики. С этой же целью придерживайтесь такого прядка: начинайте с большого пальца, затем покрасьте мизинец, далее указательный палец, потом безымянный и наконец средний.
Сначала нанесите бесцветный лак-основу. Для чего можно использовать лечебный лак. Когда этот слой подсохнет, покройте ногти 2-м слоем лака.
Оттенок лака обязан сочетаться с цветовой гаммой обуви, одежды и главное, он должен гармонировать с маникюром. Вы можете остановить свой выбор на бесцветном лаке. Это универсальный вариант, который подойдет к любым одежде и обуви и лаку на руках.
Яркий лак хорошо смотрится только на идеальных пальцах и ногтях ног, так как на иных подчеркивает все, даже незначительные дефекты. Это еще 1 аргумент в пользу бесцветного лака. Если вам все же хочется покрасить ногти на ногах, выбирайте спокойные тона.


Заключение
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В искусстве женщину часто сравнивают с цветком. Нежный, яркий, ароматный, он цветет всего несколько дней, а потом постепенно начинает увядать, пока не превратится в темно-коричневую труху. Поэты во многом правы. Но наша жизнь длится гораздо дольше, чем жизнь цветка, и у нас есть возможность насладиться каждым ее мгновением.
Красота и молодость не вечны. Бессмысленно тратить свои дни на поиск способа остановить ход времени. Нужно лишь наслаждаться естественным течением жизни и учиться любить себя такой, какая вы есть, с интересом наблюдать за переменами, происходящими с вашим телом, воспринимая их как шаг вперед.
Красота и Молодость — эти 2 главные женские богини — напрямую связаны со здоровьем. Недаром в нашей речи существует устойчивый оборот: «пышущая красотой и здоровьем».
Здоровый образ жизни — это не просто эфемерная мечта, недостижимая и нереальная. Это четко определенная система убеждений и повседневного поведения. Нельзя вести здоровый образ жизни по понедельникам, средам и пятницам, а в остальные дни лежать на диване, поглощая фастфуд и запивая его пивом. В 30 лет ваш организм, возможно, еще сумеет справиться с такими испытаниями, но с каждым годом силы его станут истощаться, пока не иссякнут вовсе. Вспоминайте об этом всякий раз, как пропускаете тренировку, выкуриваете очередную сигарету, садитесь за компьютер, вместо того чтобы сделать самомассаж или антицеллюлитное обертывание.
Конечно, в 30 лет возрастные изменения только начинают проявляться. Они заметны лишь придирчивому взгляду, который настойчиво пытается отыскать первые морщины, седые волоски, утрату прежней гибкости, стройности и легкости, симптомы старческих заболеваний.
Однако именно поэтому так важно не упустить драгоценную возможность продлить молодость, запастись здоровьем и силами, чтобы в дальнейшем без труда противостоять неуклонно приближающейся старости, постараться задержать ее неизбежный приход.
С каждым годом значение грамотного ежедневного ухода за собой возрастает. Косметические процедуры, правильное питание, регулярные физические нагрузки — вот основа сохранения красоты и молодости.
Вместе с тем нельзя впадать и в другую крайность и тратить все свои физические и духовные силы на погоню за молодостью. Не изнуряйте себя диетами и долгими тренировками, не «закармливайте» свою кожу масками и кремами, не терзайте ее ежедневным очищением с помощью скраба. Соблюдайте во всем меру и согласовывайте свои действия со здравым смыслом, ведь вы взрослая женщина и легкомыслие молоденькой девушки вам не к лицу.
Мы не умеем читать мысли животных. Но, возможно, гусеница тоже дрожит от ужаса, чувствуя, как с каждым днем приближается время окукливания. Ей кажется, что тонкие пестрые крылья — это страшные последствия возрастных изменений. Но мы-то знаем, как прекрасна бабочка!
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