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Аннотация
После 40 лет жизнь только начинается! Это правда! Вы молоды, красивы, успешны, самодостаточны и, главное, мудры. В этом нет никаких сомнений. Наша цель – чтобы вы оставались такой умной красавицей еще… 60 лет. Мы не фантазируем, а констатируем. Любой уважающий себя человек ХХI века, имеющий в арсенале такое количество современных медицинских методик и панацей, просто обязан жить хотя бы сто лет. И мы вам в этом поможем.
В этой книге собрано множество разнообразных советов:
– как заботиться о коже и продлить ее молодость;
– как построить собственный рацион питания, чтобы сохранить здоровье и избавиться от лишнего веса;
– как распознать появление болезней и предотвратить их дальнейшее развитие;
– как бороться со стрессом и применять психологические приемы работы над собой;
– как сохранить сексуальную привлекательность и избавиться от возможных проблем.
Над своим календарным возрастом мы не властны, но наш биологический возраст во многом зависит от нас самих. Женщина, активно и радостно идущая по жизни, дисциплинированная, зрелая, имеет полное право скрывать свой реальный возраст по календарю и выглядеть молодой и привлекательной практически так долго, сколько ей этого захочется.


Юлия Свияш, Валерия Фадеева
Здоровая женщина до 100 лет


Предисловие


«Время урожая»

После 40 лет жизнь только начинается! Это правда! Вы молоды, красивы, успешны, самодостаточны и главное — мудры. В этом нет никаких сомнений. Наша цель — чтобы вы оставались такой умной красавицей еще… 60 лет. Мы не фантазируем, а констатирвуем. Любой уважающий себя человек ХХ1 века, имеющий в арсенале такое количество современных медицинских методик и панацей, просто обязан жить хотя бы сто лет. И мы вам в этом поможем.
В этой книге собрано множество разнообразных советов:
— как заботиться о коже и продлить ее молодость;
— как построить собственный рацион питания, чтобы сохранить здоровье и избавиться от лишнего веса;
— как распознать появление болезней и предотвратить их дальнейшее развитие;
— как бороться со стрессом и применять психологические приемы работы над собой;
— как сохранить сексуальную привлекательность и избавиться от возможных проблем.
Несмотря на то что женщина в возрасте 45 или 50 лет не в состоянии иметь такое же тело, как двадцатилетняя, она может быть намного более привлекательной за счет ее личности и внутреннего света. Ее опыт — это чудесное приобретение. Именно в этом возрасте женщина умеет ценить каждое мгновение и радоваться людям, цветам, животным и природе. Она любит себя и близких. Она ценит свое счастье. И все это потому, что она чувствует себя творцом своего счастья. И это чудесное чувство незнакомо молодым девушкам.
Человеческий, особенно, женский организм — удивительная саморегулирующаяся система с огромным запасом жизненных сил (недаром говорят, что у женщины девять жизней, как у кошки).
Старение лишь косвенно зависит от возраста. Геронтология, наука, изучающая закономерности старения организма, констатирует, что граница перехода в это состояние весьма индивидуальна у разных людей. Люди стареют медленно или быстро, равномерно или скачками. Больше того, у них есть возможность поворачивать процессы старения вспять, и это явление естественного омоложения носит название витаукт. Кто из нас не знает, как старят человека нескончаемые заботы, огорчения, горе — все, что выводит нас из равновесия, сбивает привычный жизненный ритм. Нас старит именно стресс.
Конечно, над своим календарным возрастом мы не властны, но наш биологический возраст во многом зависит от нас самих. Женщина, активно и радостно идущая по жизни, дисциплинированная, зрелая, имеет полное право скрывать свой реальный возраст по календарю и выглядеть молодой и привлекательной практически так долго, сколько ей этого захочется.
Только есть одно условие: своими руками качественно, творчески и изобретательно НЕ творить свое несчастье в полной уверенности, что делаете все правильно. Тогда вредные обстоятельства, козни судьбы и вопиющее несовершенство реальной жизни окажутся за бортом вашей жизни.
Вообще, в последнее время старость в сознании женщин отодвинулась на более отдаленные сроки. По результатам исследований американских психологов, только 4 % женщин старше 50 лет ощущают себя пожилыми. Сегодня цифра возраста, которая ассоциируется у них с понятием старость, — 72,6 года.
Но, несмотря на ощущение себя на 25 лет, на активность и успешность, стоит заботиться о своем здоровье. Ваше питание и образ жизни должны быть иными, чем в юности. И вы без особых проблем и неприятностей сможете преодолеть переходный период (климакс) и будете радоваться жизни в новом для вас качестве.
Впереди у вас, вопреки традиционному мнению, лучшая половина вашей жизни — «время урожая», «Вершин Духа», «Единения с сущим», пора подлинной зрелости и мудрости. И пусть вы уже не сможете реально в своем новом качестве родить ребенка, но вы не перестанете быть женщиной и матерью. Подумайте, сколько еще более высоких духовных рождений вы сможете принести в этот мир, помогая младшим найти свое место.
Грустить не о чем. Пришло время для того, чтобы продолжать жить, становиться более зрелой, опираться на собственный опыт, справедливее судить, открывать иные возможности, заводить новые знакомства и привычки, забыть о скуке, быть счастливой и уверенной. Если захотите, то ваша жизнь и в сорок, и в пятьдесят лет, и позже будет интригующей, наполненной любовью, радостью и приятными сюрпризами.
Эта книга именно для Вас, Неповторимой и Единственной. От всей души желаем вам здоровья, любви и счастья.

Измеряем возраст


Невозможно однозначно ответить на вопрос о точном возрасте начала старения каждого человека. Но большинство физиологических функций начинает ослабевать только с 45– етнего возраста. Видимо, этим и объясняется существование различных классификаций периодов жизни человека.
Древнегреческий мыслитель Пифагор считал, что четырем временам года соответствуют четкие периоды жизни человека, каждый из которых равен 20 годам:
• период становления — до 20 лет;
• молодой человек — 20–40 лет;
• человек в расцвете сил — 40–60 лет;
• старый человек — 60–80 лет.

Согласно древнекитайской классификации, человеческая жизнь делится на следующие периоды:
• молодость — до 20 лет;
• возраст вступления в брак — до 30 лет;
• возраст выполнения общественных обязанностей — до 40 лет;
• познание собственных заблуждений — до 50 лет;
• последний период творческой жизни — до 60 лет;
• желанный возраст — до 70 лет;
• старость — после 70 лет.

В соответствии с международной классификацией возраста Всемирной организации здравоохранения, действующей в России, существует пять возрастных категорий:
• до 45 лет — молодой возраст;
• 45–59 — средний;
• 60–74 — пожилой;
• 75–90 — старческий, или преклонный;
• 90 и выше — долгожители.
В настоящее время вы — дама в переходном периоде от молодого возраста к среднему, находящаяся в самом расцвете сил.

Сколько лет вашему телу и душе?

Китайская мудрость гласит: «Надо умереть молодым, но постараться сделать это как можно позже».
Есть люди, которые, казалось бы, перепутали представление о возрасте. Они чувствуют, действуют и выглядят молодо, независимо от того, сколько им лет. Такие женщины уверены, что если сохранить молодость в душе, то старость не наступит никогда! И они правы.
Существует три категории возраста. Паспортный — это фактическое количество лет. Биологический возраст определяется по общему состоянию здоровья, степени зрелости и изношенности организма. Есть и психологический возраст.
Этот тест поможет определить, сколько лет вашему телу.
Проделайте следующие действия, затем подсчитайте сумму получившихся возрастов и разделите на 4. Вы получите цифру своего примерного биологического возраста на данный момент времени.

1. Быстрота реакции
Попросите кого-нибудь подержать линейку длиной 50 см за отметку «0» вертикально вниз. Ваша рука должна находиться примерно на 10 см ниже. Как только партнер отпустит линейку, попытайтесь поймать ее большим и указательным пальцами.
Если вы поймали линейку на отметке:
• 20 см — ваш биологический возраст 20 лет;
• 25 см — 30 лет;
• 35 см — 40 лет;
• 40 см — 50 лет;
• 45 см — 60 лет.

2. Гибкость
Наклонитесь вперед, согните слегка ноги в коленях и попытайтесь ладонями коснуться пола.
Если вам удалось:
• полностью положить ладони на пол — ваш биологический возраст между 20 и 30 годами;
• коснуться пола только пальцами — вам около 40 лет;
• руками дотянуться лишь до голеней — вам около 50;
• достать только до коленей — вам уже за 60.

3. Равновесие
Зажмурьте глаза, встаньте на одну ногу. Другую приподнимите от пола на 10 см. Засеките время, в течение которого вы простоите на одной ноге.
Если вы продержались:
• 30 секунд и более — ваш возраст соответствует 20–30 годам;
• 20 секунд — 40 годам;
• 15 секунд — 50 годам;
• менее 10 секунд — 60 и старше.

4. Состояние кожи
Ущипните себя большим и указательным пальцами за тыльную сторону ладони и держите так примерно 5 секунд. Кожа немного побелеет. Засеките время, за которое она восстановится.
Если кожа восстановилась:
• менее чем за 5 секунд — вам около 20 лет;
• за 5 секунд — около 30;
• за 8 секунд — около 40;
• за 10 секунд — около 50;
• за 15 секунд — около 60.

Теперь узнайте, сколько лет вашей душе.
Прочитайте следующие утверждения и пометьте, согласны вы с ними или нет.
Варианты ответов: безусловно — 2 очка, иногда — 1 очко, вот уж нет — 0 очков.

• Меня интересуют причины разных событий.
• Я полностью довольна своим телом.
• Мне хотелось бы чаще путешествовать или ездить в командировки.
• Помимо работы у меня много других увлечений.
• Думаю, самое главное дело в жизни у меня еще впереди.
• Что ни делается — к лучшему.
• Моя работа приносит пользу людям.
• Люблю иногда помечтать.
• Музыка поднимает настроение.
• Не могу несколько дней подряд ходить в одинаковой одежде.
• Если я не согласна с убеждениями человека, это совсем не значит, что он мне несимпатичен.
• Как правило, я не сдаюсь, столкнувшись с трудностями.
• Я никогда не испытываю вины.
• У меня хорошее чувство юмора.
• У меня есть близкий человек, с которым я всегда могу поделиться сокровенными мыслями.
• Я получаю удовольствие от физической активности.
• Мне нравится встречаться с новыми людьми.
• Мне хочется чему-нибудь научиться.
• Я стремлюсь выглядеть привлекательно, и у меня это получается.
• Я не позволяю мелким неприятностям нагонять на меня тоску.
• Мне нравится время, в которое я живу.

Если вы набрали от 38 до 42 очков: у вас есть отличный шанс прожить еще лет сто. Все это замечательно, но рано или поздно вам придется немного повзрослеть и научиться принимать ответственные решения.
Если у вас от 30 до 37 очков: вашей душе около 20 лет. Это прекрасно. Но если вы будете продолжать вести себя также, лет через 40 внуки попросят вас остепениться.
Если у вас 21–29 очков, то вы находитесь в самом расцвете сил (30–40 лет). Попробуйте поставить перед собой какую-нибудь необычную для вас цель, например перевести книги Набокова на японский язык.
У вас это может получиться!
Если у вас от 11 до 20 очков: вам 40–50 лет, и ваша пенсия уже не за горами. Но не стоит смотреть в паспорт. Лучше выгляните в окошко: светит солнце, птички поют. Есть еще чему радоваться!
Если вы набрали от 10 очков и меньше: вам явно за 60. Перестаньте жаловаться на жизнь и подумайте, чем бы таким хорошим заняться в ближайшие 50 лет.

Продлеваем молодость


Правила для сохранения привлекательности

О том, чтобы выглядеть моложе и привлекательнее, мечтает любая женщина. Для этого вовсе не обязательно немедленно бежать к пластическому хирургу! Ощущение молодости и красоты складывается из таких деталей, как свежий цвет лица, подтянутая фигура, нежная ухоженная кожа и легкая походка уверенной в своей привлекательности женщины… Кроме того, жизнерадостность, оптимизм, способность увлекаться, внутреннее счастье делают женщину красивой. Добавьте улыбку, и потрясающий результат гарантирован!
Ваше настоящее и будущее зависят от вас. Прямо сейчас может начаться самый счастливый этап вашей жизни.

Следующие рекомендации помогут вам оставаться молодой и красивой в любом возрасте.

• Освободитесь от убеждений, которые ограничивают вас и вашу жизнь, откройте сознание для новых идей и точек зрения.
• Делайте все, что можете, для того, чтобы достичь великолепного здоровья. Забудьте о переедании и курении. Не сидите целыми днями перед телевизором. Ходите пешком при любом удобном случае. Спите здоровым полноценным сном.

• Любите и будьте любимой. Вы любимы в любом случае! Всегда найдется хотя бы один человек, который вас любит. Это — вы сами. Не лишайте себя любви. Любите себя! Подбадривайте, хвалите.

• Осознайте, что ваше будущее прекрасно.

• Помогите другим заменить негативные убеждения на позитивные.

• Принимайте и любите себя такой, какая вы есть. Смотритесь в зеркало не для того, чтобы выискивать недостатки, а для того, чтобы понять, как вы выглядите. Смотрите на себя объективно, но не критически. Даже наедине с собой обращайте больше внимания на свои достоинства, а не на недостатки.

• Всегда следует признавать свои достижения! Погладьте себя по головке и расскажите (прямо сейчас!) о своих успехах хотя бы одному человеку.

• Моложе и лучше выглядят те женщины, которые счастливы и удовлетворены своей жизнью. Когда у вас хорошее настроение, мышцы лица находятся в расслабленном состоянии, это предотвращает мимические морщины и надолго продлевает молодость. Поэтому станьте творцом положительных эмоций. И неважно, на что они направлены: на семью или любимое дело или хобби. Создайте вокруг себя ауру счастья, научитесь радоваться каждой минуте, простым вещам, которые вы раньше просто не замечали, и вы увидите, что помолодели на 10 лет.
Относитесь к окружающим (особенно к молодежи) спокойно и доброжелательно. Старайтесь исполнять свои мечты. Не откладывайте ваши желания на потом. Если вам хочется чему-нибудь поучиться или попутешествовать, найдите для этого время, силы и средства.

• Имейте в виду, что у долгожителей нет проблемы с лишним весом. Дело в том, что он значительно увеличивает нагрузку на сердце. Хорошая привычка вставать из-за стола с легким чувством голода заметно увеличивает продолжительность жизни. После 40 лет энергетическую ценность пищи следует снизить, а животный жир, содержащий много холестерина, исключить из рациона. Хороший чай (зеленый и черный) — тоже фактор долголетия! Японские ученые сделали удивительное открытие. Они обнаружили, что репчатый лук способен очищать клетки головного мозга и задерживать процесс их старения. Выделяющиеся из лука вещества активизируют и омолаживают клетки, отвечающие за память и эмоции.

• Чтобы оставаться молодой, важно не прекращать активную интеллектуальную работу (это может быть освоение иностранного языка или отгадывание кроссвордов). Функции головного мозга сохранятся дольше.
• Найдите время для прогулок. Головной мозг у тех, кто энергично ходит пешком хотя бы полчаса в день, работает на 15–20 % лучше, чем у тех, кто ограничивает физическую активность легкой утренней гимнастикой. Наш мозг определяет все жизненные процессы, в том числе и старение.

• Важно пробуждать и сохранять интерес ко всему на свете! Желание действовать, создавать, помогать другим способно надолго продлить молодость и поддержать бодрость духа.

• Мыслите позитивно. Чтобы долго оставаться молодой, нужно всегда считать, что ваш стакан наполовину полон, а не наполовину пуст.
Живите сегодняшним днем, не тревожьтесь о будущем, а из прошлого вспоминайте только хорошее. В этой древней мудрости заключается самая суть положительного восприятия себя и окружающего мира.
Так как мысли материальны, стоит их пересмотреть. Для начала безжалостно распрощайтесь с такими отрицательными установками, как не смогу, не хочу, не получится, превратив их в положительные. Постарайтесь избегать негативных мыслей и слов. Примерьте на себя внешние признаки жизнерадостной и успешной женщины. Поднимите голову и расправьте плечи. Держитесь прямо. Не позволяйте обстоятельствам согнуть вас ни в прямом, ни в переносном смысле.
Как писал Лев Толстой, все дело — в мыслях. Мысль — начало всего. И мыслями можно управлять. И потому главное дело совершенствования — работать над мыслями.
• Ешьте продукты, повышающее настроение. Это сыр, горький шоколад, бананы, клубника, орехи, семечки (семена подсолнечника). В них содержится аминокислота L — триптофан, которая повышает в организме уровень гормона хорошего настроения серотонина, что вносит свой вклад в создание общего позитивного настроя.

• Получайте удовольствие от ухода за собой. Некоторые фирмы производят кремы с фитодорфинами — усилителями хорошего самочувствия кожи, делающие ее счастливой. Повысят ваше настроение и гели для душа с ароматами апельсина, грейпфрута, клубники…
Обратите внимание на свою прическу. Большинство женщин признаются, что воспринимают мир в позитиве или негативе в зависимости от того, насколько хорошо уложены их волосы.

• Почаще смотрите комедии. Смех — прекрасное лекарство от грусти. Люди, предпочитающие веселый жанр, легче справляются с негативом и быстрее находят решение поставленных задач, не опасаясь провалов.

• Двигайтесь в бодром ритме. Любой танец — замечательная разминка для мышц и отличный тренинг для нервной системы. Ритмичные движения повышают общий тонус и помогают синхронизировать собственные биоритмы человека. Это позволяет во всем видеть светлые стороны. Кроме того, танец — всегда острое, интригующее эмоциональное переживание, которое сжигает 350 ккал в час, что весьма полезно для фигуры. К тому же, это неплохой повод для оптимизма.

• Будьте оптимисткой. Научный факт — оптимистам дышится легче. Дело в том, что левая ноздря у них шире, поэтому нос дышит свободнее и пропускает больше воздуха, обогащенного отрицательно заряженными ионами (они отвечают за бодрящую свежесть воздуха в лесу или на морском курорте). Для того чтобы вздохнуть с облегчением, хотя бы раз в день зажмите большим пальцем правую ноздрю и не менее минуты подышите левой. Когда это простое упражнение войдет в привычку, вы в полной мере сможете оценить, что значит дышать полной грудью.
Благодаря правильному дыханию нормализуется давление, улетучиваются стрессы и улучшается эмоциональный фон.

• Наполните свою жизнь маленькими радостями.
Ими могут быть вещи, на которые у нас нередко не хватает времени: созерцание звездного неба лежа, чтение любимой книги в полной тишине, прием ванны при свечах, массаж ступней с ароматическим маслом. Согласно физиологическим показателям состояния организма, например соотношению гормонов, дозу радостного мироощущения также можно получить, покачавшись на океанских волнах, прогулявшись под весенним дождем или занявшись стриптизом.

Поверьте в то, что вы становитесь моложе!

Для того чтобы сохранить молодость, важно не только грамотно ухаживать за собой, но и создать правильное представление о самой себе. Мы такие, какими себя ожидаем увидеть.
Если вы чувствуете себя молодой и привлекательной, то такой и будете. Мы создаем свой мир мыслями, поэтому мы можем все, что угодно, в том числе и выбрать себе возраст!
Так что сейчас же измените собственную точку зрения на возраст, и вы поймете, что с этого момента будете становиться все моложе и проживете еще очень долго. Повторяйте снова и снова: «Я — молодая, сильная, здоровая и счастливая», «С каждым днем я расцветаю, молодею и здоровею». Ваше подсознание привыкнет к этой установке и примется за претворение в жизнь вашего «приказа».
Конечно, только с помощью мыслей невозможно повлиять на такое масштабное действие, как процесс старения. Необходимо изменить свой образ жизни и сделать его более здоровым, и вы ощутите комфорт на всех уровнях: физическом, духовном и умственном.
И в то же время имейте в виду, что к каким бы суперкосметическим процедурам вы ни прибегали, они не будут работать, пока вы не наполните ваше сознание ощущением молодости. Неповторимый блеск в глазах создает только ощущение счастья и радости!

Установите для себя ваш биологический возраст

Если мы считаем, что наш биологический возраст намного меньше календарного, так оно и есть. И организм это подтвердит. В результате многочисленных исследований было установлено, что в большинстве случаев наше здоровье таково, каким мы его себе представляем.
Как говорила Коко Шанель, каждая женщина имеет тот возраст, которого заслуживает.
Насколько молодой чисто биологически вы хотите быть? Наверное, было бы не совсем разумно мечтать о двадцати годах в возрасте пятидесяти. Но разница в пятнадцать лет между календарным и биологическим возрастом вполне возможна.
С помощью этого упражнения можно заново задать свой биологический возраст. Итак, устройтесь поудобнее, расслабьтесь. Дышите спокойно и медленно. Подумайте, какой возраст вам больше подходит. Помните, что разница с календарным возрастом не должна превышать 15 лет. Это значит, что вы желаете обладать физическими и умственными возможностями здорового человека соответствующего возраста, чувствовать и выглядеть соответственно. Тот возраст, который вы определите для себя, станет ориентиром для вашего сознания, и оно будет поддерживать вашу форму в соответствии с новым возрастом. Это решение передастся в мозг и будет влиять на изменение биохимических процессов.
Недостаточно просто определить желаемый возраст. Вам необходимо постоянно возвращаться к своему убеждению (проговаривая их шепотом или про себя трижды не менее пяти раз в день), чтобы оно проникло в подсознание. Самое подходящее для этого время сразу после пробуждения, перед сном и перед приемами пищи.
Этими словами вы убедите свое подсознание: «Я повышаю свои физические и умственные способности во всех возможных сферах. Я хочу, чтобы мой биологический возраст составлял… лет. Я выгляжу, как человек в возрасте… лет, и я чувствую себя, как человек в возрасте… лет».
Будьте готовы к переменам, которые произойдут с вами. Вы будете вести и чувствовать себя с каждым днем соответстенно своему новому возрасту. Ваше новое убеждение изменит тело и омолодит его!

Что делает женщина, которая молода духом?

…смотрит на мир восхищенными глазами ребенка.
Молодость постоянно стремится насладиться полнотой чувств. Окружающий мир полон чудесных ощущений и новизны. Вдохните аромат розы, ощутите сладость черешни, играйте с животными… и восхититесь тем, что вы чувствуете.
…действует спонтанно. Будьте открытыми для всех возможностей, которые предлагает вам жизнь. Следуйте своим желаниям. Например, если захотите, можете встать и начать танцевать, нарисовать картину или сделать нечто совершенно необычное.
Как говорил физик Петр Капица, человек молод, когда он еще не боится делать глупости.
…действует активно и умеет приспосабливаться.
Она с легкостью воспринимает новые идеи, ситуации, меняет свои планы, позволяя потоку событий руководить ею. Она замечает знаки и следует им.
…постоянно развивается. Она старается постоянно учиться новому и получает от этого удовольствие. Читайте классическую литературу, расширяйте собственный горизонт. Изучите какой-нибудь язык. Получите еще одно образование. Пойте в хоре или попробуйте сочинять стихи. В жизни так много всего интересного. Не медлите!
…ничем не обременена. Она смеется от всего сердца. Она не собирается жертвовать своими ценностями ради старческих страхов и всегда готова к захватывающим приключениям.
…строит планы на будущее. Чем их больше, тем моложе человек. Ведь, по мнению психологов, молодость определяется способностью позитивно думать о будущем, мечтать и постоянно намечать цели.

Забудьте слово «старая»

Наш душевный настрой способен очень сильно влиять на состояние здоровья, и поэтому между психологическим и биологическим возрастом есть тесная связь.
Есть такие слова и фразы, которые старят вас, причем в тот самый момент, когда вы их произносите. Поэтому, если вы хотите оставаться молодой, постарайтесь поскорее избавиться от некоторых привычных выражений.
Если вам кто-то предлагает попробовать новое, не вздумайте произносить фразу: «Я слишком стара для этого». Это неправильный образ мыслей. То же касается фраз: «Это все возраст» или «Старею». Забудьте слово «старый». Вместо того чтобы сказать: «Я старею», — скажите: «Я наслаждаюсь жизнью». Имейте в виду, нет проблем, причинами которых является возраст, если только вы сами так не считаете и не запрещаете себе каких-либо желаний.
Не бойтесь состариться. Страх может привести к тому, что вы растратите потенциальные счастливые моменты жизни, забывая радоваться каждому дню. Не стоит во всем видеть негатив, тем более там, где его нет. Подобный взгляд на мир является естественной защитой от депрессии. Люди, которые страдают депрессией, подвержены повышенному риску инфаркта.
Забудьте о зависти и враждебности. Эти качества могут вызвать множество болезней. Если вы с завистью посмотрите вслед прошедшей мимо девушке, подумайте о том, что когда-то и вы были на ее месте. Вспомните, как вы чувствовали себя, встречая неприязнь со стороны женщин намного старше вас. Найдите в ситуации нечто ценное. Это лучший путь избавиться от зависти и враждебности. Посмотрите на молодых девушек и подумайте о том, что вам в них нравится. Вы не только успокоитесь, но и научитесь ценить достоинства, и ваше настроение мгновенно улучшится.
Не стоит держать отрицательные эмоции в себе, так как доказано, что их подавление ведет к появлению заболеваний. Так что, если вы заметили, что вам печально, позвольте себе полностью погрузиться в это чувство, и вы увидите, что грусть постепенно пройдет. Если же вы, наоборот, попытаетесь заставить чувствовать себя иначе или начнете осуждать себя за неприятное чувство, оно затаится внутри вас, выжидая момента для того, чтобы спровоцировать заболевание.
Почитайте, что говорили известные люди:
«Не думай о том, что стареешь, – это старит».
(В. Блоньска)

«Мало уметь видеть, нужно еще научиться не видеть того, чего нет». (М. Митчелл)

«Не стоит заморачиваться на возрасте: это игра, в которой вы не выйдете победителем. Жизнь перестает радовать, если вы считаете себя старой. Я решила не относиться к себе слишком серьезно, как раньше».
(Деми Мур, американская актриса)



Время наслаждаться

Настало самое подходящее время для того, чтобы радоваться жизни и наслаждаться каждым мгновением. Следующие рекомендации подскажут вам, на что обратить внимание в определенном возрасте.

40-50 лет

Выберите хобби по душе
Теперь, когда вы состоялись как профессионал, пришло время вспомнить о своих детских мечтах и нереализованных фантазиях. Именно в это время у многих женщин очень велик творческий потенциал. 40 лет — переломный для многих из нас момент. Возникает ощущение того, что большая часть жизни уже позади, а впереди будет все то же самое, что и сегодня… Удивите себя! Встаньте на роликовые коньки, запишитесь на курсы экстремального вождения, освойте индийскую кухню, суши или отправьтесь в увлекательное путешествие!

Позаботьтесь о своих родителях
Раньше мы спешили за помощью к родителям, а теперь они нуждаются в нашей заботе и поддержке. Почаще навещайте их, советуйтесь с ними, приглашайте на семейные торжества. Можете просить их выполнить небольшие и необременительные просьбы, ведь родителям так важно чувствовать, что они вам нужны.

Влюбитесь!
После 40 лет у женщины наконец появляется время для себя. Дети уже взрослые, быт налажен, работа приносит стабильный доход — можно снова вспомнить о женственности и красоте. В 40–45 лет у большинства женщин происходит гормональный всплеск и новый сексуальный подъем, возрастает чувственность, а близость дарит незабываемые ощущения. Женщины открывают для себя новые грани хорошо знакомых удовольствий, кружат голову мужчинам и наслаждаются романтическими чувствами.

Займитесь профилактикой болезней
В этом возрасте следует обратить особое внимание на сердце и грудь, так как постепенно ослабевает действие специфических гормонов, которые оберегают нашу сердечноосудистую систему. У некоторых женщин в этом возрасте впервые начинает повышаться артериальное давление, возрастает риск новообразований в молочных железах. Поэтому регулярно обследуйтесь у кардиолога и хотя бы раз в год делайте маммографию. С целью предупреждения атеросклероза проверьте уровень холестерина.

Поддерживайте форму
Для поддержания формы отлично подойдут упражнения на фитболе, а также восточные оздоровительные практики. В фитнес-клубе стоит отправиться в кардио-зал: беговая дорожка, степпер и велотренажер хорошо тренируют сердце и сосуды.

Старше 50 лет

Пользуйтесь свободой и другими преимуществами Возраста
Главные козыри периода — ваши обаяние, нежность, знание своих недостатков и умение превратить их в достоинства. 55 лет — средний возраст ухода на пенсию. Пора жить для себя!

Достойно выдержите менопаузу
Мало кому могут понравиться приливы, перепады настроения и другие подарки климакса, однако в менопаузе есть и плюсы: в результате изменения гормонального фона в крови повышается уровень андрогенов, которые усиливают сексуальную привлекательность. Кроме того, исчезает страх забеременеть, поэтому многие женщины в это время радуются сексу.

Укрепляйте основу организма — костную систему
Через несколько лет после менопаузы у многих женщин развивается остеопороз — состояние, при котором кости теряют кальций и становятся более хрупкими.
Регулярно принимайте минеральные комплексы, в состав которых входит строительный макроэлемент, придерживайтесь диеты с большим содержанием источников биодоступного и легкоусвояемого кальция — кисломолочных продуктов (минимум 3 порции в день).

Подружитесь с водной стихией
Начните регулярно плавать или займитесь аквагимнастикой. Такие занятия прекрасно тренируют легкие и сердце, укрепляют мышцы спины и не дают лишней нагрузки на суставы и позвоночник. Помимо этого вода обладает чудесным свойством смывать стресс и тревожные переживания (в том числе и те, которые связаны с неизбежным старением).


Секреты молодости и очарования от Софи Лорен

Как говорила Джина Лоллобриджида, любовь — самая лучшая косметика.
В конце восьмидесятых годов прошлого столетия Софи Лорен издала книгу «Женщины и красота». Эта книга не ограничивается советами, как отдалить старость. Она является как бы путеводителем в обретении стиля и уверенности в себе. В ней много говорится о физической и моральной дисциплине, тем более необходимой тогда, когда женщина становится старше. Очень важно и то, как женщина воспринимает себя во времени, которое уходит.
Именно в дисциплине, выдержке, настойчивости видится известной актрисе разница между очаровательной и обыкновенной женщиной. Если юной красавице не хватает дисциплины, она организована, ничего не доводит до конца, то с возрастом красота уйдет. Женщина со скромными внешними данными, обладающая характером, которая является неординарной личностью, со временем становится более очаровательной.
По мнению Софи Лорен, источник нашей молодости — разум. И самые лучшие формы выражения красоты — простота и спокойствие.
Актриса советует для сохранения лица гладким и кожи эластичной:
• пить не менее 6–7 чашек чистой воды в день;
• время от времени погружать лицо в ледяную воду с плавающими в ней кусочками льда;
• в ванну добавлять щепотку сухих листьев мяты.
Для сохранения фигуры:
• быть очень умеренной в еде;
• очень много ходить пешком (ходьба — самое простое и очень действенное физическое упражнение).
Очарование, по мнению Софи Лорен, это выражение вашей сути.

Не болеем


«– Какая разница между американцем и русским?
— Американец, желая увильнуть от неприятной обязанности, притворится, что у него болит голова. Русский добьется того, что она у него и вправду заболит». Так писала исследовательница Маргарет Мид.

Хотите — верьте, хотите — нет, но быть здоровым для большинства людей — это банально и пошло. Первую половину жизни — лет до сорока — человек тратит на то, чтобы всеми возможными способами загубить свое здоровье. Он терроризирует свой организм всеми доступными ему средствами, каковыми изобилует современная алкогольная, табачная и пищевая индустрия. Как правило, все эти мероприятия оказываются эффективными. Поэтому вторую половину жизни человек с успехом тратит на то, чтобы исправить или хотя бы нейтрализовать последствия своей активности в первой половине жизни. Поскольку причиной почти всех болезней является стресс, то человек, живущий в состоянии стресса, болеет автоматически.

Как говорил Михаил Мамчич, здоровье — это единственное благо, которое каждый отнимает у себя сам.

Вообще, судя по тому, сколько людей чем-то болеют или хотя бы жалуются на здоровье, можно сделать вывод, что раз они это делают, им это зачем-то нужно. Зачем — мы еще разберем. А пока лишь констатируем тот факт, что испортить себе здоровье — это прекрасный способ испортить себе жизнь.
Сколько разнообразных способов изобрело цивилизованное человечество, чтобы испортить себе здоровье! Но что удивительно, такие общепризнанные «вредители», как алкоголь и сигареты, — оказывается, не самые эффективные методы!
Организм — крайне живучая штука. Даже если завтракать чипсами, обедать гамбургерами, а ужинать тортами, запивать все это пивом и кока-колой, то вы все равно протянете много лет. Посмотрите, сколько иные люди пьют, курят и совершают всякие другие безобразия над собой, а живут!!! Но если вы уже пользуетесь этими способами борьбы с собой, то не бросайте их, продолжайте в том же духе. Только прибавьте самоосуждения (ах, зачем я это делаю???) — быстрее сработает! А мы подскажем еще несколько способов.

Очень полезные упражнения для здоровья

Упражнение: «Колеса»
Эта технология очень похожа на то, как поступают родители, которым надоел разговорчивый и слишком активный ребенок. Они говорят ему грозным голосом: «Замолчи!», «Не ори!», «Угомонись!», «Отстань!», «Сиди тихо» или что-нибудь еще более воодушевляющее. Если терпение совсем уж на нуле, то дадут еще и подзатыльник, чтобы слова лучше доходили. Вы в любом случае проходили это. Или будучи родителем, или ребенком. А может быть, и тем и другим.
Так вот. Эту же самую технологию переносим на себя. Точнее, на свое здоровье. Ваш организм — это ваш ребенок. Боль и неприятные ощущения — это язык, с помощью которого ваше тело разговаривает с вами.
Ваша задача — заткнуть его как можно скорее, чтобы оно вам не мешало! Как это сделать? Очень просто. Пейте болеутоляющие и прочие таблетки при малейшем дискомфорте! Когда ваше тело подает вам сигнал, что что-то не в порядке — заставьте его заткнуться.
Так что пейте таблетки, заглушая то, что тело хочет сказать вам, затыкайте его голос и ни в коем случае не задавайте себе вопроса: «Чего же оно хочет?» А то, не дай Бог, узнаете о себе что-то такое, о чем знать вам страшно.
Например, постоянно пейте лекарства, снимающие изжогу, гастритные боли и тяжесть в желудке, вместо того чтобы перестать есть все что попало и перейти на здоровое питание.
В случае любой боли используйте как можно более сильные болеутоляющие средства. Раз уж говорить организму: «Заткнись, надоел!», то как следует! Если еще не знаете таких средств — посмотрите телевизор, там их постоянно рекламируют. Чуть что — таблетку в рот, и все замечательно!
Упражнение: «Приготовимся к худшему»
Как известно, умереть можно от всего. Даже если это начиналось как банальная простуда. Можно даже отправиться на тот свет вообще на ровном месте без видимой причины. Если у вас появилось легкое недомогание (насморк, чих, вскочил прыщик, где-то в неположенном месте зачесалось, выпало не 25 волос в день, а 27, зазвенело в ухе, заурчало в брюхе, и т. д.) — подумайте, а не испугаться ли вам? Серьезно задумайтесь.
Ведь почти наверняка это — симптом чего-то более серьезного и зловещего. Вспомните вашу покойную тетушку (дядюшку, прадедушку, соседа и т. д.). Ведь у него тоже с этого начиналось. А потом… Все знают, чем это кончилось.
Проведя бессонную ночь, немедленно расскажите вашим родным, близким и коллегам о тех симптомах, которые у вас появились, опишите их как можно подробнее. Пусть они знают о всех выделениях, вытеканиях и высыпаниях во всех местах и органах вашего многострадального организма.
Тревожно задавайте себе и им вопрос: «К чему бы это?» Развивайте мнительность. В конце концов любая идея, фантазия, если ее строго придерживаться, лелеять и мусолить, в конечном итоге создаст эффект реальности. Если будете стараться, вы таки заболеете чем-то посерьезней.
На всякий случай составьте завещание. Вдруг потом не успеете? Вообще, начните думать о завещании как можно раньше. Даже если вам нечего завещать. Оповестите о своих планах написать завещание родственников и друзей. Будьте скромны и немногословны. Просто спросите, не знают ли они, куда нужно пойти, чтобы составить завещание.
Почаще жалуйтесь на свое здоровье и самочувствие. Вы найдете много интересных собеседников, готовых обсудить с вами все подробности бронхо-легочных, желудочных, печеночных, почечных, сердечных, гинекологических, стоматологических, проктологических и урологических проблем.
Упражнение: «Начинаем стареть заранее»
Не важно, сколько вам лет, пора задуматься о старости.
Помните о том, что каждый день рождения приближает вас к смерти. Поэтому радоваться в этот день очень странно и совершенно даже ни к чему. Когда вас начнут поздравлять, говорите: «Столько не живут!» Стесняйтесь своего возраста.
Вспомните, с какими диагнозами живут ваши сверстники. Сосчитайте все свои болезни, недуги, симптомы. Сложите их. Осознайте, что с такими диагнозами не живут. То, что вы еще живы, — весьма странно и, вероятно, ненадолго. Сообщите близким о своих догадках.
И даже если вам 25, уже можно начинать говорить: «Когда я был молод…» Тем самым вы дадите себе и окружающим понять, что все самое хорошее и интересное у вас уже в прошлом.
Начните сутулиться, жаловаться на усталость, плохой сон, лишний вес и одышку. Побольше времени проводите у телевизора. Смотрите сериалы. Избегайте лишних движений. Если вам предлагают пробежаться на своих двоих, прокатиться на велике,
на роликах, попрыгать, поплавать, сплавиться куда-нибудь, спрыгнуть с чего-нибудь или понырять где-нибудь — посылайте их подальше. Это игрища для молодых и борзых, а вы — солидный человек со слабым здоровьем. Пусть потеют сами.
Один ипохондрик скончался в возрасте 99 лет. Но завещал написать на надгробии: «Я же вам говорил, что я болен!»
Упражнение: «Дележка опытом»
Если у вас был запоминающийся визит к стоматологу (гинекологу, проктологу, урологу и т. п.), расскажите вашим коллегам, друзьям, сослуживцам во всех подробностях, как это было. Опишите выразительно и натуралистично все свои ощущения. При этом очень важно использовать такие фразы, как:
– и вот он полез в меня этой острой штукой…
– мне даже нашатырь давали нюхать…
– а наркоз-то на меня плохо подействовал…
– а перед тем, как упасть в обморок, я подумала…
– крови вылилось столько…
– и только хруст костей слышался…
– и тут от боли у меня в глазах потемнело…
– а когда начали прижигать…
– там даже кусочек мяса, по-моему, был…
– говорят, это не лечится…
– а там еще женщину унесли на носилках…
– оказывается, это почти у всех есть, но не все знают…
Если ваш знакомый (родственник, коллега) записан на прием к стоматологу (гинекологу, проктологу, урологу и т. п.), не забудьте рассказать ему эту историю во всех подробностях.
Пусть он знает, что его ждет!
Упражнение: «Все вокруг болеют, а я что, как дурак, здоровым буду?»
Самостоятельно овладеть этой технологией нелегко. Но, к счастью, вам активно помогают всевозможные фармацевтические компании, телевидение, радио, газеты и другие СМИ.
Только мертвый теперь не знает, что несколько раз в год человечество косит эпидемия. Страсти начинают кипеть заранее. Вас заботливо предупредят, что скоро все заболеют и к этой напасти надо хорошо подготовиться. Реклама сообщит вам, без какого лекарства вас хватит кондратий к следующей пятнице. Когда вы зайдете в аптеку, вам предложат что-то дополнительно, чего вы и не спрашивали. И пусть вы еще не больны… Ну и что, так скоро все заболеют!
Так что запаситесь заранее всеми возможными лекарствами на случай этой неминуемой эпидемии. И даже если вы еще не заболели — это не повод расслабляться. Готовьтесь встретить болезнь во всеоружии. А раз вы подготовились, то куда же ей деваться, этой болезни? Немного терпения — и дело в шляпе!
Внимательно наблюдайте, как вокруг вас заболевают ваши родные, знакомые, коллеги. Это сигнал к тому, что пора и вам тоже приобщиться к армии чихающих, кашляющих, слезящихся и сморкающихся граждан. Внимательно ищите у себя признаки болезни. Иначе вам будет как-то неловко и даже стыдно. У вас что, гордыня?
Да это и противоречит нормальной логике: раз все болеют, то и я должен. А иначе получается, что вы ненормальный какой-то, не как все?
Упражнение: «Не могу себе отказать»
В этом упражнении вам надо обратить внимание и сконцентрироваться на одной особенности человеческого мышления. А именно: немедленное удовольствие предпочтительнее отсроченного наслаждения.
Лучше пусть вам будет хорошо прямо сейчас, чем когда-нибудь потом вы получите сомнительную выгоду.
Например:
– Лучше я прямо сейчас съем пирожное, чем когда-то потом обнаружу себя стройной как кипарис.
– Лучше я прямо сейчас выкурю сигаретку, чем когда-то потом не умру от рака легких.
– Лучше я прямо сейчас выпью пива, чем наутро встану с опухшим лицом.
– Лучше я прямо сейчас, глубокой ночью, посмотрю телевизор, чем проснусь завтра бодрым и выспавшимся.
– Лучше я прямо сейчас «выпущу пар» и наговорю гадостей этому человеку, чем завтра мы сядем и все спокойно обсудим без претензий.
– Лучше я сейчас отдохну (неизвестно от чего) и не буду заниматься спортом, чем потом мне не стыдно будет раздеться на пляже.
– Лучше я сейчас погуляю по Интернету (полежу на диване, поболтаю по телефону), чем потом вдруг окажется, что вся моя работа сделана в срок.
Для пущего спокойствия вы можете воспользоваться простой житейской философией. Мол, живем один раз, надо получать удовольствие здесь и сейчас и т. д. Всего несколько лет такой распрекрасной жизни — и в вашем распоряжении: лишний вес, давление, хроническая усталость, невроз, бессонница, синий цвет лица, желтый цвет зубов, гастрит и запор. Желанная цель достигнута!
Курите!
Это, пожалуй, самая лучшая инвестиция не только в свои болезни, но и в вашу загубленную жизнь. Не потому ли этот способ так популярен среди мужчин и женщин всех возрастов?
Есть два варианта этого упражнения: простой и продвинутый.

Простой вариант. В принципе, чтобы испортить себе жизнь, достаточно просто курить. Вы можете даже не задумываться о последствиях для здоровья. Вполне достаточно будет вашего запаха изо рта. У вас в организме появится гниющий орган — легкие. И он, как вы понимаете, пахнет. Как и все гниющее. Пахнет, мягко говоря, неприятно. Особенно полезно курить:
– утром, за чашкой кофе (чтобы пахнуть с самого утра);
– вечером, перед сном (чтобы с утра ваше дыхание напоминало старый мусоропровод);
– перед свиданием (чтобы вашему партнеру было особенно приятно);
– перед поцелуем (вы проверите вашего партнера на крепость чувств);
– перед ответственным разговором, перед совещанием (чтобы доставить особое удовольствие поговорить с вами вашему шефу или вашим коллегам).
Курение — это отличный способ сделать так, чтобы некоторые люди просто не захотели с вами общаться. Есть такие ненормальные, которые особо чувствительны к запахам. И ваш запах изо рта будет пугать их, как «фумитокс» комаров. Вы, кстати, об этом не узнаете, потому что обычно такие люди молчат.

Продвинутый вариант. Суть этого способа состоит в курении, отягощенном осознанием вреда. Вы курите и знаете, что это вредно. Вы ругаете себя за это, но продолжаете курить. Ваш кашель с утра напоминает пробуждение к жизни мертвеца.
Вы тешите себя иллюзией, что скоро, очень скоро вы бросите курить. Но этого так и не происходит, потому что вы верите в то, что эта привычка сильнее вас.

ВНИМАНИЕ! Авторы вовсе не давят на вашу совесть и не призывают вас отказываться от курения. Напротив, авторы предлагают этот способ как самый лучший и прогрессивный для того, чтобы обгадить свою жизнь и здоровье.
Просто главное заблуждение многих людей состоит в том, что курение — это вынужденный процесс, над которым они не властны: «Я — хороший, это сигарета плохая. Это не я курю, это она сама покупается, достается из пачки, прыгает ко мне в рот, зажигается и сама затягивается в легкие. Я бы уже давно бросил, но не могу. Я — жертва сигарет».
Любая выкуренная вами сигарета выкурена вами совершенно добровольно. Вы можете курить, а можете не курить. Просто верьте в то, что эта привычка сильнее вас и вы без этого не проживете. Так что курите.
Переедайте!
Если вы встаете из-за стола с чувством легкого голода — вы наелись.
Если вы встаете из-за стола и чувствуете, что вы наелись, значит, — вы объелись.
Если вы встаете из-за стола и чувствуете, что вы объелись, — вы обожрались.
Если вы встаете из-за стола и чувствуете, что вы обожрались, — вы отравились.
Еда — это так же, как и курение, способ психокоррекции. То есть своеобразный наркотик (слабого действия). Вы «уходите в еду», если вам дискомфортно, и вам становится немного легче.
Ешьте не только тогда, когда действительно чувствуете аппетит, а:
— за компанию;
— когда нечего делать;
— под телевизор;
— когда грустно;
— когда вы волнуетесь;
— когда находитесь в состоянии ожидания чего-то;
— под выпивку;
— потому что вас попросили;
— потому что специально для вас приготовили;
— впрок.
Доедайте все, что лежит на тарелке, даже если в вас уже не лезет.
Почаще питайтесь на шведских столах, набирайте побольше разных блюд. Как можно чаще наедайтесь перед сном, еще лучше — глубокой ночью. Побольше мучного, сладкого, жареного, консервированного, острого, соленого. Между едой устраивайте перекусы, желательно чипсами, конфетами, орешками, попкорном, булками и всякими закусками к пиву.
В качестве питья лучше всего употреблять не воду, а жидкости с известными названиями, но неизвестного происхождения, неожиданного цвета и с примесью газов (не будем называть эти напитки, вы их знаете и так).

Сделайте болезнь выгодной

Но это еще цветочки. Все вышеперечисленные способы хоть и хороши, но они все же требуют определенных усилий и навыков.
Самый гарантированный способ испортить себе здоровье — сделать болезнь выгодной! Суть этого способа такова: мы всегда получаем то, чего хотим. Точнее то, чего хотим на самом деле. И если вы хотите чего-то (внимания, отдыха, признания или др.) и не можете этого получить, то вы выбираете спасительную болезнь (как правило, бессознательно), и ваша проблема решена! Не надо напрягаться, не надо прилагать огромного количества усилий — лежи себе и болей! А желанный результат возникнет как бы сам собой.

Как писал Франклин П. Джонс, каждый должен иметь какие-то дурные привычки, чтобы было от чего отказаться, если здоровье ухудшится.

Как только становится ясно, что мирным путем проблему не одолеть, вы даете себе команду искать обходные пути.
И этот обходной путь быстро находится. Конечно, как и всегда, при этом соблюдается чистота эксперимента: ваша правая рука не знает о том, что делает левая. Вы искренне убеждены в том, что вы жертва болезни, тогда как на самом деле вы ее творческий создатель. Вы можете даже благородно возмутиться: «Да что вы? Какая выгода? Одни страдания!»
Если вы не заинтересованы осознать, зачем болеете, значит, вы тверды и непреклонны в своем желании испортить себе жизнь окончательно.
Но если даже вы будете знать, зачем вы болеете, это не должно помешать вам в будущем использовать этот способом. Наоборот, вы сможете воспользоваться им более виртуозно. Если захотите, конечно. Вы будете экспериментировать с разными диагнозами, с разными формами обострения и разной симптоматикой. Что характерно: чем тяжелее и загадочнее заболевание, тем больше выгод оно обычно дает.
Итак, в каких же ситуациях вы можете привлечь болезнь как союзника?

• Если вам остро не хватает внимания и заботы. Этому способу мы хорошо обучились в детстве: ты заболел — и вот уже строгая мама становится доброй, находится всегда рядом, читает книжки, вкусно готовит, балует и совсем не ругает.
Не пренебрегайте этим способом и во взрослом возрасте! Если вы женщина, то это прекрасный способ получить внимание и заботу мужа или друга. А особенно это пригодится вам в пожилом возрасте, если вы хотите, чтобы ваши дети и внуки толпились вокруг вас.

• Если вам не хватает сочувствия и жалости. Никто вас не любит, не ценит, не жалеет! Ну как тут не заболеть? Ваши вздохи разжалобят и камень! Ваши муки и страдания пробудят в этих чурбанах последние остатки человеческого.
Лучший способ заботы о своем здоровье — наличие хронической болезни.

• Если вам надоели неприятные дела и хочется заняться любимыми — почитать, посмотреть телевизор, полежать в ванной, на диване. Сделать паузу, короче говоря.

• Если вы устали, хотите отдохнуть, но не позволяете себе этого сделать, думая, что без вас все развалится и земной шар сойдет с орбиты. Вам нужна уважительная причина, чтобы позволить себе отдохнуть. И… о чудо! Вы заболеваете и имеете все основания (пусть только кто-нибудь попробует вас упрекнуть!) отойти от суеты.

• Если вы хотите избежать неприятного для вас мероприятия.
Или не делать того, чего не хочется. Вы легко можете заболеть, когда у вас «ноги не идут» на работу (на встречу с начальником, на переговоры, туда, где вам дискомфортно, страшно и т. д.).

• Если все вам надоели и хочется одиночества. Если вы хотите подольше оставаться в уединении, вы можете организовать себе какое-нибудь инфекционное (заразное) заболевание. Вам будет легко и просто не подпускать к себе этих «доставших» вас персонажей.

• Если вы хотите отвлечься от мучающей вас проблемы. Ведь это так просто: взял и заболел. И ваша проблема покажется вам маленькой и безобидной, как муха.

• Если вам хочется стать уникальным и неповторимым. Да вот беда, вы не знаете, как это сделать! Не отчаивайтесь. Для этого не обязательно становиться Президентом, порнозвездой или прыгать с самолета без парашюта. Можно заболеть птичьим гриппом. Или индонезийской лихорадкой. Или атипичной пневмонией. Но такие заболевания сложно подцепить, точнее, просто негде без специальных усилий. Зато можно организовать непонятную болячку с неустановленным диагнозом и совершенно необъяснимыми симптомами. А также абсолютно не поддающуюся лечению. И тогда лучшие медицинские умы будут ломать свои головы над решением этого ребуса. Ваши анализы будут изучены как таблица Менделеева. Ваш случай войдет в учебники для студентов-медиков. Ваши близкие будут недоумевать и постоянно спрашивать вас о вашем самочувствии. Вы — в центре внимания. Вы наконец-то почувствовали свою значимость. Вами интересуются столько людей! Вот он, момент наслаждения!

• Если вы хотите манипулировать своими близкими и заставить их делать то, что нужно вам. Ну кто сможет перечить больному человеку?

• Если вам скучно жить и нечем заняться, вы найдете себе прекрасное дело в виде хождения по врачам и лечения.

• Если вы хотите отомстить нехорошим людям, которые вас обидели (не оценили, не заметили, бросили и т. д.). «Вы меня не цените (не ценили), а я вот заболею (умру), и вы узнаете, каково вам будет без меня!» — вот о чем «кричит» эта болезнь. Если болезни покажется вам мало, вы, в принципе, можете даже умереть. Только у этой мести есть один недостаток: вы не увидите, как они мучаются, и не насладитесь их страданиями (кстати, к еще большему вашему несчастью, они могут не иметь совести и, как следствие, не мучиться).
Теперь, даже если вы абсолютно здоровый или человек с нормальным (на ваш ошибочный взгляд) здоровьем, вы легко можете исправить эту недопустимую ситуацию.
В первом случае вам надо проделать пару упражнений из этой главы, и с абсолютным здоровьем будет покончено.
Во втором случае — нужно всего лишь пойти на все возможные виды диагностики. Лучше обследовать все и сразу, как можно подробнее, сдать все возможные анализы. Врачи знают, за что они получают зарплаты: за диагнозы. Так что пара-тройка, а то и больше болезней вам обеспечены. Но даже если это не помогло, просто пойдите обследоваться в другое место. Сдайте анализы кому-нибудь другому. Пусть покопаются. Что-нибудь найдут — гарантировано. Должны же вас от чего-то лечить, не зря же вы все это проделали!

Забота о внутренних органах

Как гласит французская пословица, здоровый вид лучше, чем рекомендательные письма.
Состояние ваших внутренних органов может отразиться на вашем лице ярче, чем усилия косметологов и визажистов, поэтому важно заботиться о продлении срока службы сердца, мозга, печени, щитовидной железы, кишечника…
Щитовидная железа
Щитовидная железа вырабатывает гормоны молодости, которые регулируют почти все процессы в организме, в частности, состояние кожи и подкожной клетчатки. Когда этот орган работает хорошо, у женщины блестящие глаза, роскошные волосы, крепкие ногти, свежее лицо, нормальный вес, никаких проблем с женским циклом и море энергии! Старайтесь посещать эндокринолога раз в два года, чтобы избежать риска преждевременного старения и раннего климакса. Обязательно нужно проходить обследования на уровень гормонов щитовидки и насыщенности йодом тканей железы и ультразвуковое исследование.

ANTI-AGE меню
Продукты с большим содержанием йода: морская капуста, морская рыба и морепродукты (мидии, креветки и кальмары), йодированная соль.

Внимание! Не увлекайтесь препаратами и пищевыми добавками с йодом, так как передозировка минерала в организме нарушает функцию щитовидки и может навредить здоровью не меньше, чем недостаток.
Печень
Основная функция печени — обезвреживать яды и вредные бактерии. Если она неважно справляется со своей работой, этот мусор захламляет организм и становится причиной бессонницы, усталости и преждевременного старения. Что же следует делать, чтобы избежать этого?
• Старайтесь ограничивать прием таблеток, особенно тех, что выводятся через печень.
• Не злоупотребляйте спиртными напитками. Обезвреживая алкоголь, печень страдает.
• Когда вы отправляетесь в дальние жаркие страны, позаботьтесь о прививках от гепатита А и малярии.

ANTI-AGE меню
Зеленый чай. Научные исследования подтвердили наличие в нем веществ, защищающих от цирроза.
Творог. В нем находится метионин — вещество, которое увеличивает обезвреживающую активность печени.
Бобовые (фасоль, горох, соя, чечевица) восстанавливают печеночные клетки.
Семечки тыквы, ее мякоть и сок содержат много желчегонных средств, защищающих печень.
Мозг
Именно от мозга поступает приказ организму не стареть. Однако, это самый ленивый орган, поэтому для того, чтобы сохранить нашу молодость, необходима постоянная стимуляция. Дайте ему установку на долгожительство, правильно подпитайте, и он организует психику и соматику таким образом, что вы сможете достигнуть весьма почтенного возраста, законсервировав молодость.

ANTI-AGE меню
Морская рыба (сельдь, тунец, скумбрия) являются источником умных протеинов и липидов из семейства омега-3 жирных кислот, которые представляют собой основу строительного материала мозга. Их недостаток затормаживает работу нейронов и ухудшает церебральную микроциркуляцию. Старайтесь есть не меньше 100 г рыбы в день.
Картофель содержит сложные углеводы, которые незаменимы для работы мозга. Глюкоза и антиоксиданты в составе корнеплода предупреждают разрушение клеток серого вещества свободными радикалами (одна из причин раннего старения). А коэнзим Q10 позаботится об укреплении памяти и о том, чтобы наш мозг работал без сбоев.
Кардамон улучшает микроциркуляцию крови и снабжение мозга кислородом, что позволяет дольше сохранять внимание и мыслить конструктивно. Его можно добавлять в выпечку, мясо и кофе.
Сердце
Согласно исследованиям, сердце способно не дряхлеть с возрастом и обеспечивать нашу физическую активность, бодрый внешний вид, поддерживать все физиологические показатели на уровне молодости.
Но… есть одно условие. Наш внутренний двигатель не должен работать на холостых оборотах. Следует заставлять свое сердце биться чаще в течение 30 минут 3 раза в неделю. Например, занятия аэробикой отлично тренируют сердечную мышцу, попутно нормализуя артериальное давление и улучшая состояние кровеносных сосудов. Свидетельством того, что ваше сердце стало рекордсменом выносливости, образцом надежности и стойкости является способность восстанавливать пульс после нагрузки до исходного уровня при снижении его частоты на 12 ударов за минуту. Если приступить к профилактике заболеваний сердечнососудистой системы после 45 лет, это прибавит 25 лет активной жизни!

ANTI-AGE меню
Земляника. В этих ягодках содержатся железо, фосфор, кальций и фолиевая кислота, которые отвечают за бесперебойную работу сердца и защищают от гипертонии и атеросклероза.
Арахис снижает уровень холестерина в крови. Регулярное употребление арахиса уменьшает риск сердечнососудистых заболеваний. Тем, кто заботится о своем сердце, врачи рекомендуют съедать горсть орехов в день.
Кишечник
Кишечник нужен нам не просто для того, чтобы выводить наружу отработанный материал. В толстой кишке вырабатываются витамины. Когда эти функции нарушаются, результат заметен и на лице. Здоровье кишечника напрямую связано с тем, что и как мы едим.
Важно! Старайтесь посещать специалиста раз в год.

ANTI-AGE меню
Для того чтобы избежать проблем с кишечником, привыкайте каждый день съедать 250–300 г клетчатки, лучше в виде овощных салатов.
Полезных растительных волокон много в фасолевых, гороховых супах, кашах, ржаном хлебе. Очень хороши капуста, морковь, свекла, свежая кинза, петрушка. Семга и шашлыки из парной телятины должны присутствовать в меню не повседневно, а за праздничным столом.
Когда вы приходите уставшая домой, не наедайтесь и не устраивайтесь лежать перед телевизором. Это нарушает работу кишки: она не приспособлена к таким авралам в ночное время. Лучше прогуляйтесь перед сном.

Ухаживаем за кожей


Нормальный тип кожи отличается нормальным салоотделением. Кожа эластичная, гладкая, с красивым естественным блеском, без морщин и расширенных пор. Такая кожа чаще бывает у молодых и здоровых людей, с возрастом она неизбежно портится — тем быстрее, чем меньше ее хозяйка о ней заботится.
Сухой тип кожи очень склонен к раздражению и шелушению, с возрастом быстро покрывается морщинами.
Кожа часто бывает сухой при нарушениях работы нервной системы, во время угасания половых функций, при плохом питании или сердечной недостаточности. Такая кожа плохо переносит умывание и непогоду.
Жирный тип кожи — причина головной боли тучных людей. Среди основных причин — злоупотребление жирной пищей, нарушения работы кишечника и дисгормонозы. Жирная кожа похожа на апельсиновую корку — толстая, плотная, с большими порами, часто воспаленная и покрытая угрями.
Вы можете быть обладательницей комбинированного типа кожи, когда на одних участках она — нормальная, на других — сухая или жирная. Например, на лице — нормальная, вокруг глаз — сухая, а у крыльев носа — жирная.
За каждый типом кожи нужно ухаживать по-разному для того, чтобы кожа дольше оставалась молодой. Биологический процесс старения кожи начинается уже в 25-летнем возрасте. Кожа постепенно перестает обновляться. Сокращается число питающих ее сосудов, уменьшается количество влаги и жира в тканях. Внешнее (световое) старение кожи обусловлено неразумным культом загара и нарушением озонового слоя в атмосфере. Всему виной образующиеся в организме под действием ультрафиолетового излучения агрессивные свободные радикалы (СР), способные разрушать изнутри живые клетки. Косметологи борются со свободными радикалами при помощи: препаратов-«ловушек» (уничтожают СР: витамин Е, фермент супероксиддисмутаза и некоторые флавоноиды, например, рутин) и антиоксидантов (препятствуют образованию СР: витамины А, Е, С, K; селен и серосодержащие соединения, такие, как цистеин и глютатион, вытяжка из алоэ-вера, бета-каротин и мумие).
Любой косметический уход должен быть обязательно систематичным и состоять из 4 частей:
• регулярного очищения;
• увлажнения (компрессы, примочки, маски, паровые ванны);
• питания;
• защиты от солнца, ветра, мороза, химического воздействия.

Как заботиться о нормальной коже

Если ваша кожа все еще сохраняет свойства нормальной (какая же вы счастливая!), вам не понадобится гора косметических средств. Умывайтесь утром и вечером кипяченой водой переменной температуры, иногда со специальным средством для умывания, или пользуйтесь очищающим косметическим молочком. Для освежения кожи пользуйтесь тониками. Избегайте слишком жирного крема. Наносите макияж спустя 30 минут после нанесения крема, чтобы кожа успела подышать. Для питания используйте витаминные маски (особенно с витаминами А и Е) и специальные стимулирующие кремы. Очень полезны паровые компрессы с растительными экстрактами и массаж. Вам пригодятся различные свежевыжатые соки, настои и отвары:
• сок апельсина нанесите на лицо, шею и грудь на час, потом ополосните их прохладной водой и дайте коже высохнуть, не промокая ее;
• 1 ст. л. зелени петрушки залейте 0,5 л кипятка и после 20 минут настаивания применяйте для умывания;
• можно умываться отваром ромашки, а потом протереть кожу кубиком льда, сделанного из настоя розовых лепестков.

Попробуйте следующие маски:
• разотрите в чашке гроздь свежих ягод калины, добавьте 1 ч. л. оливкового масла (питает и омолаживает);
• наложите на лицо слой квашеной капусты и через 15 минут умойтесь прохладной водой (разглаживает морщины, придает коже матовый бархатистый оттенок);
• смешайте сливочный (без добавок) йогурт с 1 ч. л. оливкового масла и половинкой свежего очищенного мелко тертого огурца, нанесите на лицо на 15 минут и смойте теплой водой (замечательно увлажняет кожу и снимает ее раздражение);
• растолките хорошенько свежую зелень петрушки (чтобы появился сок) и смешайте с 3 ст. л. Жирного творога; держите маску на лице 10 минут (прекрасно освежает).

Все маски нужно наносить 1–2 раза в неделю строго по массажным линиям. Сориентироваться в отношении этих линий просто: сначала — снизу вверх — на шее; потом от подбородка и губ, огибая крылья носа, — к вискам, под глазами — к носу, на верхних веках и в надбровье — к вискам, на лбу — от переносицы веером к волосистой части головы.

Как заботиться о сухой коже

Если вы — обладательница сухого типа кожи, умывайтесь утром только прохладной водой и без мыла (можно нанести на лицо кашицу из ржаного хлеба и через пару минут смыть ее теплой водой), а вечером используйте для очищения кожи одно только косметическое очищающее молочко (или сметану, простоквашу, кефир).
Отличным очищающим и питающим средством является ореховое молочко. Готовят его так: возьмите 25 г любых свежих орехов (пропустите их через мясорубку), добавьте половину стакана воды и. ч. л. соли; после 1 часа настаивания, процедите состав (можно хранить в холодильнике не больше 2 недель).
Очень полезен также следующий ночной питательный крем: смешайте 1–2 ст. Ложкой масла облепихи с 2–3 ст. л. любого питательного крема (можно хранить в холодильнике в закрытом виде в течение 1 недели).
Несколько раз в неделю накладывайте смягчающие и питающие кожу маски:
• смешайте мякоть банана с 1 ст. л. сметаны и 1 желтком, если смесь получится слишком густая, добавьте кипяченой воды (прекрасно разглаживает морщины);
• разомните 4 крупные спелые ягоды клубники и смешайте с 1 ст.л. жирной сметаны, тщательно перемешайте; смывайте маску травяным отваром ромашки или шалфея (помогает при шелушении кожи);
• маска Афродиты: смешайте в фарфоровой чашке по 1 ч. л. меда и оливкового масла с 1 яичным желтком; нанесите на лицо (кроме области вокруг глаз) на 20 минут и смойте;
• добавьте к 1 ст. л. картофельного пюре по 10 капель оливкового (персикового) и 100 % чистого эфирного лимонного масел; держите маску на лице 7-10 минут, смойте теплой водой и ополосните лицо отваром (настоем) ромашки (эффективно осветляет пигментные пятна);
• смешайте 1 ч. л. жирного сливочного йогурта (свежей сметаны), 1 ч. л. меда и 6 капель 100 % чистого эфирного масла лимона; через 7-10 минут маску смойте теплой водой и ополосните лицо прохладной (отбеливает, смягчает и омолаживает кожу лица);
• смешайте 1 ст. л. растительного (нерафинированного) масла с 2 ст. л. вареной растертой тыквы, нанесите на лицо на 25–30 минут и смойте теплой водой;
• заварите 1 ст. л. смеси трав (ромашка, мята, подорожник) 1 стаканом кипятка, дайте настояться 5 минут, процедите и добавьте, помешивая, 1 ч. л. картофельного крахмала. Дайте немного остыть, нанесите на лицо на полчаса, затем смойте холодной водой.
Для сухой кожи очень хороши маски со свежими лепестками розы или шиповника (потолките лепестки до появления сока и смешайте с жирным творогом или сметаной).
Если кожа слишком сухая, то после очищения, перед наложением маски, смажьте ее растительным маслом (оливковым или персиковым).
После маски наносите на кожу жидкий крем. Можете добавлять в крем аромамасла иланг-иланга, лаванды, розы, розового дерева. И помните: ваше питание должно быть полноценным и богатым витамином А.

Как заботиться о жирной коже

Жирную кожу, прежде всего, нужно особенно тщательно очищать и утром, и вечером прохладной водой со специальным средством для умывания. Горячую воду следует использовать не более 1–2 раз в неделю (так как она вызывает дальнейшее расширение пор и раннее старение кожи).
Если хорошо умываться отваром мяты, ромашки, шалфея, календулы, в который добавлен сок лимона (на пол-стакана — 2 ч. л.), то можно обойтись без мыла. Можно очищать кожу кефиром. После очищения жирную кожу ополосните подкисленной соком лимона водой.
Можете добавить в крем и лосьон следующие аромамасла: грейпфрут, бергамот, кедр, мелисса, можжевельник, розмарин, роза, лаванда, эвкалипт.
Делайте следующие маски 1–2 раза в неделю:
• взбитый белок смешайте с несколькими каплями сока лимона и нанесите на лицо на 15 минут, а потом ополосните холодной водой (стягивает поры);
• натрите большую сочную морковь на мелкой терке и держите кашицу на лице 10–15 минут (особенно полезно для увядающей бледной кожи);
• очистите от кожуры большое зеленое яблоко, сварите его в небольшом количестве молока, разомните в кашицу и в теплом виде нанесите на лицо (кожа будет выглядеть помолодевшей и упругой);
• мякоть спелого помидора хорошенько разотрите и наложите на лицо на 25–30 минут (особенно полезно при жирной землистого цвета коже с крупными порами);
• 2 ст. л. меда нагрейте на водяной бане, добавьте 2 ст. л. муки и 1 яичный белок — хорошенько взбейте; нанесите в теплом виде на лицо на 30 минут; смойте теплой водой и ополосните лицо — прохладной (1 раз в неделю, не чаще; повышает эластичность и упругость кожи, разглаживает лицо);
• смешайте по 1 ч. л. растительного масла и лимонной кашицы вместе с цедрой с 1 яичным желтком; нанесите на лицо и смойте через 15 минут холодной водой;
• смешайте тертое кислое яблоко и сырой яичный белок; нанесите на лицо на 15 минут и смойте холодной водой (стягивает поры);
• измельчите в ступке или кофемолке 5 ст. л. Зеленого чая, добавьте 3 ст. л. кефира, хорошо смешайте и нанесите на лицо на 15 минут, смойте теплой водой;
• смешайте 2 ст. л. свежего лукового сока с 1 ст. Ложкой меда, нанесите на лицо на 15–20 минут и смойте теплой водой;
• смешайте взбитый яичный белок с 1 ч.л. сока рябины; маску накладывайте несколько раз (не давайте ей высыхать на лице) и через 15 минут умойтесь.
Если у вас жирный тип кожи:
• пользуйтесь тоном и пудрой как можно меньше;
• меньше времени проводите на солнце (чтобы не провоцировать появление воспалений);
• соблюдайте диету: исключите животные жиры, алкоголь, шоколад, пряности и резко ограничьте острое, соленое, сладкое и мучное;
• систематически принимайте препараты железа, витамины группы В (пивные дрожжи).

Как заботиться о комбинированной коже

За разными участками кожи с повышенной и пониженной жирностью следует ухаживать по-разному.
Кожа смешанного типа очень чувствительна к действию дождя, ветра, холода или жары, легко раздражима. Если кожа воспалена, рекомендуется маска из кашицы с пропущенными через мясорубку овсяными хлопьями (смягчает и успокаивает).
Можете добавлять в крем аромамасла бергамота, лаванды, мирры, розы.

Средства ухода за кожей любого типа

Предлагаю вам следующие замечательные средства, которые подходят для ухода за кожей любого типа:
• очищающий и дезинфицирующий лосьон: лепестки одного цветка белой лилии оставьте настояться в 100 г водки в темноте в течение 3 недель и добавьте 1 ст. л. глицерина (лепестки лилии можно не вынимать: они используются для дезинфекции мелких порезов и ранок);
• вылейте в бутылочку с притертой пробкой: 65 мл миндального масла, 25 мл кунжутного и 10 мл масла зародышей пшеницы; добавьте 4 капли эфирного масла лаванды и 1 каплю эфирного масла герани — встряхивайте несколько минут (это идеальный очищающий лосьон, храните его в холодильнике не более 1–1,5 месяцев);
• прекрасная омолаживающая маска с голубой глиной (хорошо очищает кожу и глубоко расслабляет мышцы лица; рефлекторно это расслабление воздействует на многие внутренние органы и системы, приводит к восстановлению их функций);
• маска «Афродита»: овсяную муку (толокно — 1 ст. л.) разведите в 2–3 ст. л. теплого молока; дайте смеси выстояться, набухнуть и нанесите на лицо на 15–20 минут, затем смойте прохладной водой (в эту маску можно добавить 1 ч. л. масла зародышей пшеницы и 2–3 капли эфирных масел лаванды, иланг-иланга, герани, розы, мирры, ладана);
• маска «Алина»: сырой картофель натрите на мелкой терке, подкислите соком лимона и нанесите на лицо утром на 15–20 минут, затем смойте теплой водой (снимает отечность лица);
• маска виноградная: нанесите на лицо несколько размятых виноградин на 20 минут (хорошо тонизирует и разглаживает кожу; если добавить еще несколько капель сока лимона — отбеливает и стягивает поры);
• маска из сметаны и сока редьки: смешайте 1 ст. л. сметаны, 1 ст. л. сока редьки и 1 ч. л. меда, нанесите тонким слоем на лицо и, по мере подсыхания, нанесите еще 2–3 слоя, через 20 минут умойтесь теплой водой (усиливает кровообращение, освежает вялую кожу);
• маска для уставшей кожи: взбейте яичный белок в пену, добавьте 2 ст. л. крахмала и 2 ст. л. свежевыжатого морковного сока; хорошо смешайте, нанесите на лицо на 15–20 минут и смойте прохладной водой;
• отличная питательная маска и очень деликатный скраб для кожи лица: растолките в ступке гречневую крупу и смешайте ее со сметаной; нанесите смесь на лицо на 15–20 минут и смойте теплой водой.

Гладкая кожа

Внимательно ухаживать нужно также за кожей тела в целом. Она отзывчива к заботе. Вашей коже необходимы регулярные: душ (лучше контрастный) 1–2 раза в день, теплые расслабляющие ванны (вечером), массаж жесткой мочалкой или специальной массажной рукавичкой, применение скрабов (для снятия верхнего мертвого слоя эпидермальных клеток).
Вы должны достаточно увлажнять и питать кожу. Пользуйтесь только увлажняющими и питательными мылом и гелем для душа. Сразу после водных процедур наносите на кожу оливковое или персиковое масло, специальный питательный крем для тела. А еще ваша кожа обязательно должна быть защищена (солнцезащитные средства, средства по защите от укусов насекомых).

Уход за стареющей кожей после 45 лет

Кожа стареет, конечно, не отдельно от организма, а вместе с ним. И потому очень важно соблюдать режим дня (с учетом вашего хронотипа), питания, физических нагрузок (прогулки и гимнастика) и уметь грамотно управлять собой в стрессовой ситуации.
Старея, кожа теряет влагу. Обмен веществ в ней снижается. Все слои становятся тоньше. Уменьшается количество кровеносных сосудов (ухудшается питание) и эластичных волокон (кожа дрябнет). Ослабевает функция потовых и сальных желез. Некоторыми косметологами выделяется отдельно четвертый основной тип кожи — чувствительный. Часто к этому типу относится именно увядающая кожа.

Стареющей коже требуется систематический грамотный уход:
• очищение, двойное увлажнение (утром и вечером), питание и защита от потери влаги (ежедневная схема ухода за кожей);
• регулярный самомассаж и, желательно, профессиональный массаж лица — 2 курса в год;
• проведение курса аппаратной косметологии;
• особое внимание шее и рукам;
• регулярное наложение питательных и биостимулирующих масок;
• использование (при показаниях, осторожно, курсами — не постоянно!) кремов с липосомами и биоактивными компонентами (гормонами);
• с целью замедления процессов старения рекомендуется принимать адаптогены (женьшень, элеутерококк, китайский лимонник, золотой корень и др.)
• соблюдение режима дня, сна, питания и т. д.
Маски
Для стареющей кожи полезны следующие маски (помните и о шее!):
• смешайте 1 ст. л. свежего помидорного сока, 1 ст. л. овсяной муки (размолотой в кофемолке овсянки) или половину свежего яичного желтка и щепотку крахмала (для густоты), нанесите на лицо и шею и через 15–20 минут смойте прохладной водой;
• вмешайте в теплое картофельное пюре 1 желток и 1 ст. л. молока (можно также добавить любой фруктовый или овощной свежевыжатый сок) и нанесите на лицо и шею на 20 минут, смойте теплой водой;
• сварите большую морковь, тщательно ее разомните, разведите молоком (чтобы маска размазывалась) и нанесите на лицо и шею на 10 минут, потом смойте;
• порвите руками листочки свежей зелени базилика, смешайте с 1–2 ст. л. сметаны и нанесите на лицо и шею на 10–15 минут, затем смойте (прекрасно разглаживает морщины, сужает поры, стимулирует кровообращение в коже).
Ванны
1. Такие ванны (предварительно растворите эфирную смесь в половине стакана молока), в сочетании с массажем (15 капель лимона и 10 капель розы в 50 мл транспортного растительного масла), эффективно предупреждают преждевременное старение кожи.

Сосна…………………………………………………………. 4 капли
Фенхель……………………………………………………. 2 капли
Мята……………………………………………………………. 2 капли
Лимон………………………………………………………… 2 капли

2. Эти ванны (предварительно растворите эфирную смесь в половине стакана молока) и массаж (в 50 мл транспортного растительного масла) повысят эластичность кожи, становящейся дряблой.

Лиметт……………………………………………………….. 3 капли
Ладан…………………………………………………………. 3 капли
Сандал……………………………………………………….. 3 капли
Нероли………………………………………………………. 3 капли
Сосна…………………………………………………………. 3 капли
или Лиметт………………………………………………. 4 капли
Мята……………………………………………………………. 1 капля
Самомассаж
Еще для кожи лица полезен массаж.
Если вы будете ежедневно выполнять самомассаж в течение 15–20 минут 1,5–2 месяца, то вы значительно улучшите состояние своей кожи, разгладите мелкие морщинки, укрепите мышцы лица и повысите тонус кожи.
Потом можно выполнять массаж 2–3 раза в неделю. Прежде чем приступить к массажу лица, тщательно вымойте руки, уберите волосы с лица, чтобы они не мешали во время проведения массажа, очистите кожу лица и шею. Теперь нанесите на кожу и равномерно распределите увлажняющий крем. Для того, чтобы пальцы лучше скользили, можно капнуть на них немного растительного масла.
После этого сделайте массаж лица легкими скользящими движениями. Все действия нужно выполнять синхронно двумя руками с обеих сторон.
Домашний самомассаж включает в себя только два основных движения: поглаживание (и начальное, и заключительное движение) и легкое поколачивание подушечками пальцев — на лице и тыльной стороной ладоней — на шее и под подбородком.

Важно! Противопоказания к самомассажу: предрасположенность к расширению сосудов, избыточный рост волос на лице, различные воспаления и заболевания кожи, такие, как солнечные ожоги, воспаленные гнойные угри, гипертония, заболевания крови и нервной системы.

После массажа можете нанести на лицо питательный крем.
Массаж нужно делать по массажным линиям лица и шеи. Кожу старайтесь слегка придавливать, но ни в коем случае не растягивать! Кстати, по этим же правилам следует наносить и все косметические средства.
Вот эти линии:
1 от подбородка к мочкам ушей;
2 от уголков губ к середине уха;
3 от крыльев носа к верхнему кончику уха;
4 от середины носа к вискам;
5 по спинке носа от кончика к переносице, от спинки носа к крыльям носа;
6 по верхнему веку от внутреннего уголка глаза к внешнему, а по нижнему веку наоборот;
7 сначала от середины лба к вискам, а затем от линии бровей к линии роста волос (то есть вертикально вверх);
8 эти линии касаются шеи, на передней поверхности шеи мы делаем массаж снизу вверх, а по боковой поверхности — сверху вниз.
Уход за кожей вокруг глаз
Кожа вокруг глаз очень тонкая, очень чувствительная и очень склонна к образованию мимических морщин. Ухаживать за ней из-за близости глаз следует очень осторожно:
• для очищения использовать только специальное, одобренное офтальмологами молочко и ватные шарики;
• использовать специальный отдельный для ухода за кожей век комплекс (молочко, тоник, крем);
• каждые 3–4 месяца заменять косметические средства на новые, чтобы избежать инфицирования и аллергизации.
Чтобы укрепить наружные и внутренние мышцы глаза, заметно ослабевающие с возрастом, регулярно занимайтесь гимнастикой для глаз (вращение глазными яблоками, моргание, зажмуривание). Для тренировки мышц хрусталика смотрите 1 минуту вдаль на неподвижную точку, а затем 1 минуту на точку близко от себя.
Чтобы убрать темные круги вокруг глаз, рекомендуется на 10 минут положить на глаза по 1 дес. л. Свежего творога (завернуть в чистый носовой платок). С тою же целью можно нежными массирующими движениями нанести на кожу вокруг глаз размятый спелый авокадо, а потом положить на глаза холодную влажную салфетку и подержать маску 15 минут, после чего удалить салфеткой. Маска снимет и припухлость кожи под глазами.
Обратите внимание на следующие маски от мешков под глазами:
• смешайте чаинки (от спитого чая) с густой сметаной 3:1; выложите в марлю и приложите к векам на 10–15 минут;
• обдайте кипятком пару разовых пакетиков чая, положите их ненадолго (в полиэтиленовом пакете) в морозильную камеру и затем держите на глазах в течение 10 минут;
• кашицу из сырого тертого картофеля выложите в марлю и приложите к векам на 10–15 минут (1–2 раза в неделю);
• кашицу из тертых корней петрушки нанесите на 20 минут и смойте теплой водой;
• 1 ч. л. растертой зелени петрушки и 2 ч. л. Сметаны нанесите на 20 минут и смойте холодной водой.

Омоложение кожи лица

Мумие
Попробуйте использовать мумие, которое содержит около 30 химических элементов, 20 макро– и микроэлементов, витамины, эфирные масла и аминокислоты.
1%-ный раствор из мумие (1 г мумие на 100 г кипяченой воды) очищает и питает кожу, освежает и снимает дневную усталость.
Нужно смочить вату или тонкую мягкую салфетку в растворе мумие и наложить на лицо на две минуты.
Маски делать через день.
Сок алоэ
Сок алоэ применяется при любом типе кожи. Очищенное лицо нужно протереть ватой, пропитанной соком, или кусочком алоэ, с которого предварительно с одной стороны снята твердая кожица. Пропитайте всю кожу лица и шеи, повторите еще раз через 1–2 минуты, а затем нанесите на влажную кожу питательный крем. Может возникнуть легкое жжение, которое должно пройти через 2–3 процедуры.
Соком алоэ можно пользоваться 10 раз через день, а потом повторять курсы через 1–2 месяца.
Солевые примочки
Солевые примочки полезны при утомленной коже. Их наносят на лицо, предварительно смазанное кремом.
На 1 л кипятка нужно взять 2 ст. л. соли, смочить середину махрового полотенца и слегка отжать, держа за сухие концы. Аккуратно приложить не сильно остывшее полотенце к подбородку, потом к шее, концы соединить над головой, слегка подтягивая кожу. Затем приложить к остальным частям лица.
После процедуры хорошо сделать яичную маску, смыть ее прохладной водой, смазать лицо питательным кремом.
Солевые примочки следует делать 1–2 раза в месяц.
Антиморщинный тренинг
Старайтесь следить за своей мимикой, избавьтесь от привычки морщить лоб и хмуриться.
И выполняйте следующие упражнения.
Для упругости подбородка
Встаньте перед зеркалом, немного откиньте голову назад и широко улыбнитесь. При этом как можно сильнее прижмите язык к небу. Задержите его на 5 секунд. Затем расслабьте рот, несколько раз вдохните и выдохните. Повторяйте упражнение 5 раз. Так вы укрепляете мускулатуру нижней челюсти и подбородка.
Для гладкого лба
Положите одну ладонь на лоб. Мизинец должен лежать параллельно линии бровей. Теперь медленно, но напористо надавите ладонью на лоб. Упор разглаживает находящуюся под рукой кожу. Теперь, не отнимая ладони, попробуйте сморщить лоб. При этом вы должны почувствовать легкое движение под ладонью, но морщинки собираться не должны. В таком напряженном положении продержитесь 3 секунды, затем расслабьтесь и повторите снова 8 раз.
Для крепких щек
Закройте рот и как можно дальше потяните губы направо. Это значит, что кончик носа тоже немножко потянется направо. Задержитесь в таком положении на 2 секунды, затем расслабьтесь. Теперь повторите упражнение, оттягивая губы налево. Повторите 8 раз. Хотя это и выглядит как глупое гримасничанье, такие упражнения тренируют мускулатуру щек и предупреждают вялость тканей.
Против морщинок на губах
Поочередно произносите гласные «е» и «у». Такое упражнение можно делать и беззвучно. Важно делать быстрые и плавные переходы между тональностями.
Продолжайте в течение 30 секунд, затем остановитесь и расслабьте губы, произнеся «м».

Расслабляемся

Останьтесь на 15 минут в полумраке, сядьте поудобнее и глубоко подышите через нос. Отвлекитесь от гнетущих мыслей, представьте себя сидящей на берегу океана и сосредоточьтесь на дыхании.
Это упражнение прекрасно восстанавливает силы и придает лицу здоровый вид.
Чтобы долго выглядеть молодой, нужно уметь расслабляться. По вечерам устраивайте медитации со свечой. Смотрите на свечу, чуть прищурив глаза, 3–5 минуты, затем закройте глаза. Выбросьте все мысли из головы. Вы успокаиваетесь и расслабляетесь.

Доверяем косметологии и эстетической медицине


Познакомьтесь с тем, как можно решить некоторые проблемы с помощью косметологии и эстетической медицины.

Нахмуренный лоб и складки гнева

Косметология
Миорелаксанты
Избавиться от морщин можно и с помощью миорелаксантов нового поколения. Среди них безусловный рекордсмен — синтетический гексапептид аргинин, обладающий действием, аналогичным ботулотоксину.
В кремах и сыворотках он используется в больших концентрациях, хотя при этом остается нетоксичным. Максимального эффекта можно достичь за четыре недели. Для того, чтобы повысить свои шансы на успех, привыкните держать мышцы лба в тонусе с помощью простого упражнения: положите ладонь на лоб и попытайтесь поднять брови 12 раз, преодолевая сопротивление ладони. И, главное, — не хмурьтесь!
Эстетическая медицина
Инъекции ботокса
Многие женщины предпочитают избавляться от морщин на лбу и между бровями с помощью инъекций ботокса или диспорта. Эти препараты представляют собой очищенный и ослабленный нейротоксин ботулина типа А. Не пугайтесь того, что это — яд, при его использовании не бывает токсических реакций. Ботулотоксин блокирует передачу импульса с нерва на мышцу. В результате она прекращает сокращения. Лицевая мускулатура расслабляется, и морщины разглаживаются. Действует он только на мелкие мышцы, которые располагаются под кожей и создают морщины на лбу. Препарат начинает работать в среднем через 7-14 дней.
Желаемый результат от действия препарата сохраняется в течение 4–6 месяцев. За это время образуются новые нервные волокна и восстанавливается нервномышечная проходимость. Поэтому после этого процедуру приходится повторять. Косметологи рекомендуют вводить ботокс или диспорт три раза в год. Они считают, что за год — полтора у пациентки исчезнет привычка хмурить лоб, и она сможет обойтись и без этого препарата.

Важно! Эту процедуру должен выполнять квалифицированный специалист. Вводят препарат в мышцы с помощью тоненькой иглы. Для обезболивания процедуры используют местные анестетики, которые наносят на кожу до уколов, и лед.

Важно! После процедуры нельзя:
— посещать сауну, солярий, загорать в течение недели;
— энергично сокращать мышцы, в которые были сделаны уколы, в течение первых суток, особенно в первые несколько часов;
— прикасаться руками к месту введения инъекций в течение 4 часов;
— лежать лицом вниз

Важно! Противопоказания:
— гиперчувствительность к препарату,
— беременность и кормление грудью,
— миастения,
— острые инфекционные заболевания,
— обострение герпеса,
— близорукость,
— гемофилия,
— воспалительные процессы в местах инъекций,
— склонность к отекам лица,
— общие заболевания в стадии обострения,
— воспалительный процесс в месте планируемой
инъекции,
— прием антикоагулянтов и антибиотиков, НПВП, реланиума.

Эндоскопический лифтинг лба

Эндоскопический лифтинг лба — это подтяжка кожи лба. Суть этой хирургической операции состоит в разглаживании горизонтальных морщин лба и продольных морщин на переносице и подтяжка нависших бровей (которые придают лицу сердитое выражение). Нередко одновременно с пластикой лба выполняют блефаропластику (пластику век) и подтяжку кожи лица.
Во время операции делают 3–5 разрезов длиной около 2 см (потом их почти не видно). В один из разрезов вставляют миниатюрную видеокамеру, соединенную с монитором — эндоскоп, благодаря которому на экране хирург видит мышцы и ткани, расположенные под кожей. С помощью специального инструмента, вставленного в другой разрез, врач приподнимает мышцы лба и кожу. Он нейтрализует действие одних мышц, опускающих лоб, и включает другие, которые тянут его назад. Благодаря этому разглаживается кожа лба, а взгляд становится более открытым. При этом лицо не утрачивает своей живости.
Период восстановления после такой операции — семь-десять дней. В течение первых пяти дней необходимо носить специальную повязку, которая помогает тканям привыкнуть к новому положению.

Важно! В течение первых четырех недель после операции нельзя:
— низко наклоняться,
— испытывать большие мимические нагрузки,
— принимать горячий душ,
— злоупотреблять алкоголем,
— часто заниматься сексом.

Дело в том, что во время всех этих занятий происходит повышение давления крови, а это может привести к образованию дополнительных кровоизлияний, что крайне нежелательно.

Мешки под глазами

Косметология
Эту проблему можно устранить с помощью регулярных процедур лимфодренажного массажа. В салоне его проводят как ручным, так и аппаратным способами.
Курс составляет 8-10 процедур. Вы можете помочь себе дома. Выберете такой крем вокруг глаз, который содержит растительные экстракты, укрепляющие сосудистую стенку. Наносите его строго в направлении тока лимфы — от внешних уголков глаз к внутренним. Будьте очень осторожными, делая массаж: не растягивайте кожу и не давите на нее.
Хорошо разглаживает кожу под глазами пальцевый душ — быстрые и легкие постукивания подушечками пальцев. Помните и про декоративную косметику со светоотражающими частицами, так как она идеально маскирует недостатки кожи вокруг глаз.
Эстетическая медицина
Блефаропластика решает двойную задачу. Она устраняет избыток кожи и ликвидирует жировую грыжу под ней. Самый современный вариант блефаропластики — трансконъюнктивальная, которая выполняется без нарушения целостности кожи с помощью разреза с внутренней стороны века. Через него удаляется жировая ткань. Не волнуйтесь: операция не представляет никакой опасности для зрения.
Кожа век приходит в норму на пятый-шестой день, отек сойдет через неделю. Полностью эффект от операции можно будет оценить через месяц. Хватит на 5–7 лет.

Гусиные лапки

Народные средства
Существует множество эффективных народных средств для тех, кто хочет избавиться от гусиных лапок. Приведу некоторые из них.
— Каждый вечер аккуратно втирайте в кожу вокруг глаз миндальное масло. Смывать его не нужно. Через полчаса просто удалите излишки, промокнув бумажной салфеткой.
— Ежедневно делайте компрессы из оливкового масла. Слегка подогрейте масло, смочите в нем ватные диски и положите их на 5-10 минут на область вокруг глаз.
— Ежедневно втирайте в кожу вокруг глаз легкими движениями соком алоэ вера. Сорвите лист, надавите на него, выжмите несколько капелек сока на палец, нанесите их на кожу вокруг глаз. Не смывайте.

Важно! Движения ваших пальцев должны быть мягкими и легкими, так как кожа вокруг глаз тонкая и нежная. Кожу тереть нельзя! Все средства наносите аккуратно. Не растягивайте кожу.

Важно! Наносите средства по специальным линиям. На верхнем веке это линия от внутреннего уголка глаза к внешнему. На нижнем — наоборот, от внешнего уголка к внутреннему.
Делайте все процедуры за 1,5–2 часа до сна.
— Возьмите капсулу витамина аевит, проколите ее, выдавите на палец масляный раствор, нанесите его на кожу вокруг глаз. Делать это нужно ежедневно в течение месяца за 1,5–2 часа до сна.
— Размочите в молоке мякиш белого хлеба и нанесите вокруг глаз на 10–15 минут. Проделывайте это через 1 день в течение месяца.
— Разомните вилкой спелый банан, добавьте 1 яичный желток и 1 ч. л. оливкового масла. Нанесите на лицо на 15–20 минут. После этого смойте теплой водой.
— Опустите ватные диски в кипяченое молоко и положите на закрытые глаза на 5 минут. Потом снова смочите диски и подержите еще 5 минут. После этого смойте все теплой водой и смажьте кожу вокруг глаз кремом или растительным маслом.
— Носите солнцезащитные очки, используйте крема с солнцезащитными фильтрами.
Массаж век
Еще одним, не менее эффективным способом борьбы с гусиными лапками, является точечный массаж век вокруг глаз.
Если вы будете делать его каждое утро, то ваши морщинки станут менее заметными, а у новых морщин не будет шанса появиться.
Ваши пальцы должны быть теплыми, поэтому прежде чем начать, энергично потрите ладони друг о друга.
Встаньте перед зеркалом… и приступим!
Начнем с упражнений, повышающих тонус глазных мышц.
1. Аккуратно надавите подушечками пальцев на точки наружного края верхних век (там, где заканчиваются брови). Отпустите через 3–5 секунды.
2. Кончиками пальцев надавите на точки, расположенные на наружных уголках глаз.
3. Подушечками пальцев надавите на точки у начала бровей у переносицы.
4. Надавите на внутренние уголки глаз.
5. Проведите от внутреннего края брови, у переносицы к внутренним уголкам глаз, подушечками указательных пальцев. Потом надавите на точку между внутренним краем брови и внутренним уголком глаза.
6. Расставьте пальцы таким образом, чтобы мизинец был на точке внутреннего уголка правого глаза, указательный палец — у внешнего уголка, а средний и безымянный поставьте на нижнее веко так, чтобы расстояние между пальцами было примерно одинаковым. Таким же образом поставьте пальцы для левого глаза. Сильно надавите всеми пальцами одновременно на эти точки.
7. Расставьте пальцы также, как в п. 6, и осторожно, слегка касаясь кожи, медленно сдвигайте ее в направлении ушей.
Теперь перейдем к массажу верхних век.
Три средних пальца поставьте вдоль нижнего края бровей, надавите и приподнимите брови на 5 мм вверх и сильно зажмурьтесь. Через пять секунд уберите руки и расслабьте мышцы лица.
А теперь массируем нижние веки.
Прижмите пальцами кожу нижнего века к скуловой кости. Снова сильно зажмурьтесь, через 5 секунд уберите руки и откройте глаза.
Потом нанесите на кожу вокруг глаз миндальное или оливковое масло, и в течение 3–5 минут похлопывающими движениями надавливайте на точки, расположенные в 0.5–1 см от внешних уголков глаз в течение 3–5 минут.

Важно! Полезно сочетать массаж век с народными рецептами.
Эстетическая медицина
Инъекции ботокса
Уколы ботулотоксина не вызывают отравления организма. Все дело в том, что концентрация токсина настолько мала, что он не может пойти дальше места укола. Его действия хватает только для того, чтобы удалить гусиные лапки вокруг глаз. Ботокс избавляет от морщин на 4–9 месяцев. После этого гусиные лапки возвращаются.
Привыкания к действию препарата не происходит, поэтому инъекции можно повторять.

Важно! Если ввести препарат в неправильное место или выбрать неправильную дозировку, гусиные лапки вокруг глаз пропадают, но лицо превращается в маску. Поэтому колоть ботулотоксин должен надежный квалифицированный специалист.

Но, несмотря на это, вам стоит подумать, нужно ли вам применять именно ботокс. Действительно, препарат убирает гусиные лапки. Но ботулотоксин расслабляет окологлазные мышцы, а нам нужно закрывать, открывать глаза, моргать ими. Из-за этого у внутреннего уголка глаз могут образовываться компенсаторные заломы.

Важно! Нежелательно применять препарат, если у вас имеется предрасположенность к отекам и грыжевые образования в области глаз. Причина в том, что ботокс замедляет отток жидкости, это плохо при отечности или грыжах.

Инъекция косметических филлеров
Для уничтожения гусиных лапок используют филлеры — инъекции на основе химически модифицированной гиалуроновой кислоты. После того как гель ввели в кожу, он не только выталкивает морщины изнутри, но и аккумулирует в этой области значительное количество воды. В результате кожа хорошо увлажняется.
Помимо этого препараты гиалуроновой кислоты стимулируют синтез собственного коллагена, эластина и глюкозаминогликанов. Эффект от процедуры может длиться до 12 месяцев.

Важно! Если вас беспокоят не только гусиные лапки, но еще и мешки под глазами, то от филлеров придется отказаться. Дело в том, что гиалуроновая кислота обладает свойством аккумулировать воду, поэтому отек может стать больше.

Опущенные уголки губ

Косметология
Мезотерапии косметика может противопоставить только быструю красоту, которую обещают средства мгновенного действия в виде бальзамов и блесков. Капризный изгиб губ на веселый они меняют по такому же принципу, придавая губам объем. Только над этой задачей работают не иголки, а особые гигроскопичные молекулы, которые, проникая в кожу, притягивают к себе и удерживают молекулы воды, как бы наполняя ткани изнутри. Имейте в виду, что ценными хранителями влаги являются натуральные масла (макадамии, грецкого ореха, жожоба), которые хорошо наносить на губы после удаления макияжа каждый день.
Эстетическая медицина
Контурная пластика губ, или мезотерапия гиалуроновой кислотой — процедура очень неприятная. И все из-за того, что в этой области много нервных окончаний, а кожа тонкая и деликатная.
Однако ради красоты придется потерпеть. Всего пара инъекций в уголки верхней губы, еще пара для симметрии в центре — и кислой мины как не бывало. Гиалуроновая кислота особенно хороша тем, что стимулирует работу собственной коллагеновой фабрики кожи.
Это означает, что сексуальная припухлость губ сохранится, даже когда эффект от самой процедуры начнет проходить, минимум полгода.

Носогубные складки и морщины над верхней губой

Косметология
Самыми эффективными средствами являются корректоры или заполнители морщин. Основанные на коллагене, эти средства аккумулируют влагу в ткани и как будто выталкивают морщины изнутри. Однако, их действие кратковременно, поэтому их следует использовать постоянно.
Эстетическая медицина
Мимическую нагрузку снимают, способствуя тем самым расправлению кожных складок, инъекции ботулотоксина, или уколы красоты.
Результата от одной процедуры хватает на 6–8 месяцев. Однако, постоянное использование ботулотоксина вызывает привыкание. А это означает, что для каждого последующего сеанса миорелаксации будет требоваться все большая доза препарата, пока в какой-то момент он не перестанет действовать совсем.
Помимо этого, женщина рискует получить мышечный паралич, нарушение дикции и опущение нижней губы. Поэтому доза должна быть выбрана очень внимательно.
Тем не менее у этой процедуры много поклонниц во всем мире.

Оплывший овал лица

Косметология
Можно использовать крема с сильным лифтинг-эффектом.
Помимо этого, самое простое и эффективное средство — миогимнастика для мышц, укрепляющих их тонус.
Приведу действенный лифтинг-комплекс.
Для щек: приоткройте рот и сложите губы в правильный овал, прижимая верхнюю губу к зубам. Надавливая указательными пальцами на скулы и удерживая овал, улыбнитесь одними уголками рта (проделайте 20 раз).
Для челюсти и подбородка: подожмите губы и немного растяните их. Прижмите указательный палец к подбородку и выдвиньте нижнюю челюсть чуть вперед, сохраняя улыбку (проделайте 20 раз).
Эстетическая медицина
Последнее достижение науки — армирование золотыми нитями. Врач вводит их под кожу через микропроколы в строго заданных направлениях, формируя корсет, который удерживает мышцы и кожу в подтянутом состоянии. В будущем эта искусственная арматура обрастает коллагеном, синтезируемым клетками. Таким образом, кожа не только омолаживается изнутри, но и буквально обретает новую опору. Достоинства операции: легкость и быстрота реабилитации, отсутствие следов вмешательства, гарантированный срок годности минимум в 3 года.
Важно! Существует абсолютное противопоказание — особый тип лица (полные щеки и двойной подбородок), так как при этом невозможно провести перегруппировку подкожно-жировой клетчатки.

Пигментные пятна

Косметология
Альтернатива пилингу — кремы с фруктовыми кислотами или витамином С. Эффект вы заметите только после нескольких недель использования. Он сохраняется, пока вы пользуетесь косметическим средством. Усилить его можно с помощью любимого приема голливудских актрис: в свой обычный крем добавьте аскорбинку в порошке и вбивайте его подушечками пальцев в пигментированные участки кожи.
Эстетическая медицина
Фотоповреждения, накопленные за жизнь, проявляются в виде пигментных пятен. Эффективно устранить их можно только химическим путем, который достаточно травматичен. В этом суть отбеливания: реагируя на ожог, кожа в экстренном режиме заменяет старые клетки новыми. Химический пилинг проводят высококонцентрированной кислотой.
Выбор врача зависит от степени выраженности гиперпигментации — от щадящей гликолевой до сверхмощного фенола. После поверхностного пилинга, не проникающего глубже роговых клеток эпидермиса, коже не требуется реабилитация. Глубинный пилинг работает на уровне нижних слоев, где зарождаются молодые клетки. После него кожа восстанавливается за 30 дней. Могут возникнуть такие побочные эффекты, как покраснение и аллергические реакции.
Имейте в виду, что результат процедуры зависит от мастерства врача, поэтому выбирайте специалиста очень внимательно.
Если вы делаете эту процедуру накануне лета, то учтите, что обновленная кожа уязвима для солнца, поэтому пользуйтесь защитной косметикой, чтобы пятна не появились снова.

Ухаживаем за другими прекрасными частями тела


Широко и активно используются в косметологии арома– и фитотерапия.
Вы можете самостоятельно приготовить следующие очень эффективные средства для ухода за кожей лица и шеи:
– увлажняющий лосьон: смешайте 40 мл абрикосового масла, 5 мл масла жожоба и 5 мл масла зародышей пшеницы и добавьте эфирные масла:
• для нормальной кожи: 20 капель герани, 6 капель лаванды, 2 капли лимона и 2 капли нероли;
• для сухой кожи: 14 капель розы, 6 капель нероли, 6 капель сандала, 4 капли герани;
• для жирной кожи: 16 капель герани, 10 капель лимона, 4 капли можжевельника;
• для чувствительной кожи: 6 капель лаванды и 4 капли нероли.

— тоник (улучшает кровообращение и очищает поры): заварите 1 ч. л. сухой ромашки в 0,5 стакана кипятка, накройте и дайте настояться в течение 15 мин; процедите через мелкое сито, остудите и добавьте 2 капли эфирного масла, подойдут:
• для нормальной кожи: нероли, герань, лаванда, роза;
• для сухой кожи: нероли, пачули, сандал, герань;
• для жирной кожи: розмарин, лаванда, лимон, герань;
• для чувствительной кожи: нероли, лаванда.
Хорошенько встряхните смесь и дайте ей отстояться 48 часов, периодически встряхивая; процедите через бумажный фильтр и храните в стерилизованной бутылочке с плотной пробкой в холодильнике.

– уксусный тоник (очень эффективный, к тому же, защищает кожу от инфекции): залейте 1 ч. л. смеси измельченных сухих или 3 ч. л. свежих трав и/или лепестков 100 мл яблочного уксуса; закройте плотно бутылочку крышкой и оставьте настояться в течение 10 дней; процедите и перелейте в другую бутылочку; храните в холодильнике. Используйте следующим образом: 1 ст. л. ароматного уксуса разбавьте в 100 мл кипяченой воды и умойтесь тоником.
Выберите для этого рецепта травы или цветы из соответствующего списка:
— для нормальной кожи: ромашка, мелисса, роза;
— для сухой кожи: фиалка, роза, жасмин, огуречник;
— для жирной кожи: лаванда, мята перечная, розмарин, календула;
— для чувствительной кожи: фиалка, петрушка.

Бархатные ручки

На тыльной поверхности кистей рук сравнительно мало сальных желез и практически отсутствует подкожный жировой слой. Интенсивный контакт с водой и моющими средствами, солнце, сухой воздух или мороз — быстро приводят руки в состояние великовозрастных.
Это вряд ли хорошая визитка для уважающей себя женщины.
К счастью, мы можем многое сделать, чтобы надолго сохранить кожу наших рук сильной и молодой, бархатистой и мягкой. Для этого нужно своевременно и тщательно ее очищать, смягчать и защищать от вредных воздействий, регулярно заниматься гимнастикой и делать самомассаж (например, с ароматическими маслами).
Старайтесь мыть руки мылом с pН = 5,5–6,5 (соответствует pН нормальной кожи).
Для смягчения кожи рук пользуйтесь домашними:
• лосьоном: траву подорожника, цветки ромашки и календулы (по 1 ст. л.) — залейте 1 стаканом кипятка, после настаивания в течение 2 часов процедите и добавьте 1 ст. л. глицерина; протирайте руки лосьоном 2–3 раза в день;
• кремом: разотрите в жидкое пюре пару картофелин, добавьте по несколько капель глицерина и сока лимона; опустите в эту массу руки на 10–15 минут (курс — 1 неделя, ежедневно).

Уделите особое внимание уходу за ногтями. Чтобы их укрепить, следуйте следующим рекомендациям:
• вмассируйте в кутикулы ногтей смесь растертого незрелого авокадо с оливковым маслом, оставьте на 15 минут и ополосните;
• растворите желатин в кипящей воде, остудите смесь до комнатной температуры и погрузите в нее кончики пальцев с ногтями на 10–15 минут (2–3 раза в неделю);
• смешайте и тщательно взбейте яичный желток, 1 ст. л. касторового масла, 1 ч. л. яблочного уксуса (сока лимона), 1 ч. л. глицерина — нанесите смесь на ногтевые пластинки, наденьте хлопчатобумажные перчатки и подержите руки ладонями вверх над паром.

Кроме указанных процедур, улучшающих состояние ногтевых пластин, необходимо также укреплять весь организм в целом, включая в свой ежедневный рацион:
• 1 ст. л. желатина (желатинсодержащие продукты: желе, холодцы, заливное);
• 2–3 аптечных таблетки морских водорослей;
• глюконат кальция (или творог, молоко).

Систематически употребляйте в пищу морепродукты, в том числе: морскую рыбу, продукты с витамином А (говяжья печень, рыба, сливочное масло, яйца, морковь, зеленый лук, красный перец, капуста, салат, дыни и арбузы) и D (жирная рыба — лосось, скумбрия, сельдь, дрожжи).

Нежная шейка

Так же, как и руки, шея легко выдает возраст, привычки и тайны образа жизни.

Чтобы предупредить преждевременное старение кожи шеи:
• старайтесь всегда держать голову прямо;
• не подпирайте голову руками, когда сидите, и не прижимайте трубку телефона к плечу головой при разговоре;
• не лежите с книгой и не спите на высокой подушке;
• не забывайте накладывать крем, маску и компресс не только на лицо, но и на шею;
• регулярно делайте самомассаж шеи (осторожно массируйте область щитовидной железы, ни в коем случае не давите на нее!);
• регулярно занимайтесь специальной гимнастикой для укрепления мышц шеи (например, вытяните губы трубочкой и, сильно артикулируя, произносите звуки «о-у-и»).

Попробуйте следующие полезные для кожи шеи компрессы и маску, повышающую упругость кожи:
• из дрожжевого теста: накладывается приблизительно на 30 минут — как только тесто затвердеет, его нужно сразу снять (курс — 2–3 недели, ежедневно; курсы регулярно повторять); такой массаж хорошо укрепляет, увлажняет и питает кожу, разглаживает морщины и дает шанс избавиться от второго подбородка;
• масляный: качественное оливковое масло густо наносится на кожу шеи; шея оборачивается хлопчатобумажной тканью и бинтуется; через 30 минут покоя в положении полулежа нужно все снять и остатки масла промокнуть (курс — 1 месяц, через день).
• смешайте 1 ст. л. меда с яичным белком, равномерно нанесите на шею и через 10 минут смойте теплой водой.

Упругая грудь

Упругая и крепкая грудь с нежной и гладкой кожей — мечта любой женщины. Достаточно лишь ухаживать за грудью:

• массаж: нанесите на грудь немного питательного крема и вотрите его массирующими круговыми движениями специальной рукавичкой или обыкновенным «вафельным» полотенцем — стимулирует кровообращение и укрепляет грудь; вместо крема можно пользоваться эфирными маслами: 2–3 капли добавьте в 1 ч. л. оливкового или персикового масла, еще лучше — масла шиповника, розы, лиметт, петит-грейн;

• контрастный душ: каждое утро обливайте грудь водой комнатной температуры, делая душем круговые движения по часовой стрелке, а заканчивайте процедуру холодной водой, это хорошо укрепляет соединительную ткань;

• пилинг: нанесите на кожу вокруг грудных желез специальный крем и втирайте его легкими надавливающими движениями — улучшает кровообращение, очищает от ороговевших частичек кожи, освежает; в конце процедуры смажьте кожу груди питательным кремом;

• гимнастика, укрепляющая мышцы и поддерживающие грудь: согните руки в локтях на уровне груди и с силой прижимайте ладони друг к другу в течение нескольких секунд, повторите упражнение не менее 8–10 раз.

Вредный целлюлит

Не одной вам целлюлит способен испортить настроение. Он появляется у многих женщин до и после менопаузы из-за изменения гормонального баланса.
В это время организм начинает хаотично тратить и накапливать жир. Бугорки на коже появляются из-за ячеистого расположения жира в подкожно-жировой клетчатке. Стенки ячеек не эластичны, потому поверхность кожи очень скоро начинает выглядеть неровной.
Во время климакса, к тому же, кожа в целом заметно теряет упругость (в ней меньше образуется эластичных волокон).
Если вы ведете подвижный образ жизни и у вас нет лишнего веса, целлюлит практически не опасен для здоровья. В противном случае могут возникнуть нарушения функции лимфатической системы (вплоть до развития выраженного лимфостаза — отека, когда ноги напоминают слоновые), и в тканях в изобилии накапливаются различные шлаки.
Старайтесь следить за своим весом, не находитесь в сидячем или стоячем положении слишком долго, ешьте свежие овощи и фрукты и пейте достаточно чистой воды, резко ограничьте курение, потребление алкоголя и кофеина.
Поправить внешний вид вам помогут природные средства — фито– и ароматерапия.
Например, в одуванчике содержатся вещества, усиливающие обезвреживающие свойства печени. Одуванчик также помогает почкам выводить из крови конечные продукты обмена веществ и токсины. Добавляйте молодые листья одуванчика в салаты или заваривайте, как чай: 30 г измельченных свежих листьев на 1 стакан кипятка (настоять в течение 15 минут).
Смеси ароматических масел очень эффективны в ваннах и при массаже (энергичном и осторожном с помощью мягкой сухой щетки из натуральной щетины — от ступней к сердцу). Ванны повышают упругость кожи, гармонизируют общий гормональный фон и способствуют нормализации обмена веществ и очищению организма. Массаж стимулирует кровообращение, что способствует освобождению от шлаков, удаляет отмершие клетки кожи и заметно улучшает ее внешний вид.
Попробовать избавиться от целлюлита можно таким приятным способом. На это может потребоваться несколько недель или месяцев.
Приведу пример эффективной схемы:
• ванны и массаж (см. общепринятые дозировки) с эфирным маслом герани — от полутора — двух недель до полутора — двух месяцев;
• ванны и массаж (см. общепринятые дозировки) с эфирным маслом можжевельника — от полутора — двух недель до полутора — двух месяцев;
• ванны и массаж (см. общепринятые дозировки) с эфирным маслом укропа — от полутора — двух недель до полутора — двух месяцев.
В качестве транспортного масла при массаже желательно использовать масло авокадо.
В течение всех этапов лечения выпивайте по 1 стакану 3 раза в день настоя из сухой или свежей измельченной зелени укропа (1 ст. л. на 1 стакан кипятка, настоять 10–15 минут).

Шелковые волосы

Волосы условно делят на три типа:
• нормального типа — прочные, эластичные, с красивым натуральным блеском;
• сухого типа — тонкие, тусклые, ломкие, легко рвутся и секутся, спустя день-два после мытья головы появляется мелкая сухая перхоть;
• жирного типа — с неприятным запахом, жирной перхотью, сальные, склеиваются.

Нормальные волосы не требуют специального ухода. Поддерживать их в нормальном состоянии помогут различные полоскания с настоями трав (крапива, ромашка, шишки хмеля, корень лопуха). Хорошо в воду для ополаскивания волос добавлять 1 ст. л. яблочного (винного) уксуса или сока лимона.

С сухими волосами нужно обращаться очень бережно: механически щадить, беречь от солнца, очень осторожно красить. Перед мытьем головы втирайте в них питающие смеси (3–5 минут массажа кожи головы, и обязательно уделите внимание кончикам волос), например, одну из следующих:
• подогретые оливковое и касторовое масла (поровну) + яичный желток (за 1 час до мытья головы);
• теплая простокваша (дважды с интервалом в 30 минут);
• майонез (за 10–15 минут до мытья волос);
• подогретые касторовое и репейное масла (поровну), втирать в течение 10 мин легкими круговыми движениями, затем держать 30 минут голову в тепле, укутав ее полотенцем.
Ополаскивайте сухие волосы с настоями ромашки аптечной, перечной мяты, листьев березы, настоем зеленого чая, что благотворно влияет на сухие и ослабленные волосы. Этим настоем можно смачивать корни волос, оставляя на 1–1,5 часа. Процедура позволит укрепить волосяную луковицу и сделает волосы более сильными и живыми.

Жирные волосы требуют средств, уменьшающих кожное салоотделение. Попробуйте втирать в кожу головы примерно за полчаса до мытья отвар айвы (вынув из плодов семенную коробку), сок из листьев алоэ или настойку листьев березы (1 ст. л. измельченных листьев настаивать в 100 г водки в плотно закрытой посуде 5 дней, составом протирать волосы ежедневно в течение 2 недель). Благотворно воздействуют на жирные, поврежденные и тонкие волосы шалфей и розмарин.
Крапива и петрушка могут снять раздражение и зуд кожи головы. Применяйте их, добавляя в виде настоев и отваров в воду для полоскания волос после мытья.
В домашних условиях вы можете использовать маски для укрепления и стимуляции роста волос любого типа: из ржаного хлеба, с желтком, растительными маслами (с добавлением эфирных: розмарин, герань, лаванда), жидким медом и раздражающими веществами (жгучий перец, камфарный спирт, коньяк, сок имбирного корня, лук, чеснок). Хорошо укрепляют волосы ополаскивания с отваром луковой шелухи, настоем листьев крапивы, цветков ромашки и использование бесцветной хны.
Седые волосы можно закрасить с помощью сока ягод бузины.
Из ароматических масел для жирных волос подойдут более всего бергамот, лимон, чабрец, лимон, розмарин и мелисса. Для нормальных и сухих наиболее полезными окажутся иланг-иланг, сандал, ладан, ромашка, апельсин. Их можно использовать с яичным желтком (3–5 капель одного из соответствующих указанных эфирных масел или их произвольной смеси на 1 процедуру) в виде двух-трехминутного массажа перед мытьем головы или наносить на гребень (до 5 капель).

Ухоженные ножки

Ухоженные ноги — это не только красота, но и необходимое условие хорошего самочувствия.
Старайтесь ежедневно выполнять несложные упражнения, которые помогут вашим ногам оставаться сильными и здоровыми:
• встряхните поочередно ноги, а затем постойте на носках и на пятках; далее походите поочередно на носках и на пятках;
• походите аистом, высоко попеременно поджимая ноги; снова встряхните ноги;
• в положении сидя вытяните ноги вперед, потом ступни, а затем согните их; повращайте ступнями вправо и влево.

После гимнастики очень полезно сделать теплую ванночку для ног, например, с зеленым чаем: бросьте несколько пакетиков зеленого чая в таз с горячей водой, дождитесь, пока вода охладится настолько, чтобы вы не могли обжечься, и подержите ноги по щиколотку в настое до тех пор, пока он не станет прохладным. Затем тщательно осушите стопы (особенно межпальцевые промежутки) и вотрите в кожу массирующими движениями оливковое масло с эфирным маслом перечной мяты (2–3 капли аромамасла на 1 ч. л. растительного масла).
Энергичный массаж стоп улучшит кровообращение, снимет отеки и усталость. Вы, кстати, можете использовать в качестве массажера для ног обычную скалку или мячик, катая их ступнями по полу взад-вперед. Закончить массаж ног следует энергичным растиранием их специальной массажной щеткой или махровым полотенцем.
Если вы заметили у себя признаки варикозного расширения вен или целлюлита, вам придется принять специальные меры.
Особого вашего внимания потребуют мозоли, повышенная потливость и грибковые поражения стоп.
Для профилактики подобных неприятностей, прежде всего, носите удобную мягкую и позволяющую коже дышать обувь. Надевая новые туфли, натрите их изнутри сухим мылом в местах, где они могут натереть вам ноги. Новую обувь лучше сначала немного разносить дома (наденьте смоченные яблочным уксусом тонкие носки). Никогда не надевайте чужой обуви. Тщательно всякий раз после водных процедур досуха вытирайте стопы, особенно между пальцами. После посещения бассейна, бани, сауны, пляжа и т. д. обязательно обрабатывайте кожу стоп и места между пальцами борным спиртом, столовым уксусом или соком лимона (протрите долькой лимона и вытрите насухо). Вымытую и высушенную дома пляжную обувь выдержите сутки в плотно завязанном полиэтиленовом пакете вместе с ваткой, на которую нанесите несколько капель эфирного масла чайного дерева.
Как правило, повышенная потливость (гипергидроз) беспокоит людей с вегетососудистой дистонией или обладателей грибка. Поэтому, в первую очередь, необходимо устранить первопричину.
По поводу грибковых поражений кожи стоп и особенно ногтей, необходимо сразу обратиться к специалисту-дерматологу (микологу). Грибковая инфекция может быть коварной. Эти микроорганизмы способны проникать в кровь и при особых обстоятельствах вызывать серьезные проблемы со здоровьем в будущем (вплоть до развития злокачественных опухолей). Лучше не заниматься самолечением.
Помочь с излишней потливостью стоп могут, например, ежедневные ванночки для ног с отваром дубовой коры или шалфея (50-100 г растительного сырья вскипятите на небольшом огне в 3 л воды 20–30 минут и охладите).
Если народные средства, мази и кремы не помогают, есть способ, который полностью устраняет потоотделение на 6–8 месяцев. Речь идет об инъекциях ботулотоксина (Botox, Disport).
При появлении мозолей и потертостей кожу вокруг них следует обработать борным спиртом, а на них (в особенности на ранку — вскрывшийся мозольный пузырь) наложить бактерицидный пластырь. Всякий раз, когда вы намочили ногу, следует повторить обработку спиртом и наложить заново сухой пластырь.
Избавиться от мозолей помогают теплые ножные ванночки.
Добавьте в теплую, почти горячую воду пищевую соду (1 ч. л. на 1 л воды), настой ромашки или хвои. А при трещинах на коже стоп можно также использовать настойку календулы (1 ст. л. на 1 л воды) или немного марганцовки. После распаривания следует осторожно потереть мозоль пемзой, затем нанести на кожу крем для ног.
Еще один способ избавиться от мозолей. Вымочить луковую шелуху в уксусе в течение двух недель. Наложить на мозоль слой шелухи в 2 мм и завязать на всю ночь.
Если повторить процедуру несколько раз, мозоли исчезнут. Хорошо размягчают ороговевший слой мозоли ванночки из горячей воды с добавлением обычной пищевой соды. А если вы добавите в воду настой аптечной ромашки или хвои или календулы, то ваши микротрещинки будут обеззаражены. Так же действует и отвар луковой шелухи.

Важно! Горячие ножные ванночки противопоказаны, если у вас проблемы с сердечноосудистой системой.

Уникальную возможность походить босиком дает нам лето. Это приятно и полезно (своеобразный массаж ступней и освобождение от лишнего статического электричества), к тому же, прекрасно пилингует (например, хождение по влажному песку), успокаивает (хождение по теплой земле, мягкой траве) или тонизирует и закаляет (хождение по утренней росе, по воде у кромки прибоя).
Чтобы ваши ножки выглядели привлекательно в открытой летней обуви, раз в 10 дней нужно делать педикюр. Эту процедуру вы вполне можете выполнить дома:
Секреты косметологии
• снимите с ногтей старый лак специальной жидкостью; сделайте теплую мыльную ванночку для ног и высушите стопы полотенцем;
• удалите ороговевший слой кожи на пятках и в области натоптышей с помощью пемзы или специальной педикюрной пилочки (если не получается снять ороговевшие клетки пемзой, обратитесь к специалисту);
• срежьте ногти специальными щипчиками или маникюрными ножницами, но не в виде овала (в этом случае ноготь может врасти в мягкую ткань пальца) и обработайте их края пилочкой;
• кожицу вокруг ногтя отогните маникюрной лопаточкой и аккуратно срежьте щипчиками;
• теперь сделайте массаж ступней и пальцев с любым питательным кремом (хорошо добавить в него натуральные эфирные масла);
• положите между пальцами небольшие кусочки поролона (для удобства) и нанесите на ногти лак 3–4 тонкими слоями: первый — поперек, последующие — вдоль ногтя.

Летом бывает необходимой еще одна процедура — эпиляция. Самый недорогой способ избавиться от нежелательных волос — бритье. Помните только, что вам придется повторять процедуру каждые 2–3 дня (хорошо совмещать ее с принятием теплого душа). После бритья кожу на ногах обязательно смазывайте специальным кремом после бритья.
Можно просто осветлять нежелательные волосы на ногах. Смешайте 30–50 г 3%-ной перекиси водорода с половиной чашки нашатырного спирта. Этим раствором разведите крем для бритья и нанесите на кожу ног.
Дайте высохнуть. Затем смойте теплой водой и припудрите. Повторяйте процедуру каждую неделю, и постепенно волосы обесцветятся, станут тоньше и будут не так заметны.

Правильно едим


Худем легко

Эта глава посвящена женщинам как особо изобретательным существам в искусстве портить жизнь себе и окружающим (поверьте, автор знает, что говорит).
Точнее, говорить мы будем не о самих женщинах, а о тех излюбленных способах, которыми они доставляют себе страдания. А то, что женщина любит пострадать, — это вещь очевидная. Я даже думаю, что страдание является неотъемлемым элементом внутренней жизни женщины.
Страдания по стройности
Среди прочих страданий страдания на тему стройности — это излюбленный вид женского мазохизма. Особенно сегодня, когда миром правит культ тела.
А его законы жестоки: все, что весит больше 55, ну, в крайнем случае больше 60 (и то, если вы двухметрового роста) — женским телом не считается. Точнее, это все еще тело, но совершенно не подходящее для восхищения, восхваления и вожделения.
А хочется, чтобы тобой восхищались, восхваляли и вожделели.
В общем, суть этого страдательного способа крайне проста: набрать лишний вес и глубоко переживать от этого. Женщины делают это охотно и часто. Насколько популярен этот способ — судите сами. Просто оглянитесь вокруг. Если вы не на занятиях в балетной школе или в фитнес-клубе, вам все станет ясно.
А если еще и послушать женские разговоры о том, как бы похудеть, которые ведутся обычно почему-то за чашкой чая с пирожным(!), то станет ясно: мучениц на этом фронте достаточно.
Посмотрите, как хорошо сложен мир: чем больше полнеешь, тем больше испытываешь к себе отвращения, а чем больше к себе отвращения, тем больше полнеешь.
Доминик Ноге

Внесем ясность
Для начала внесем ясность в вопрос.
1. Лишние килограммы — это не хорошо и не плохо. Как и все остальное в этом мире. Вы сами решаете, как вы относитесь к тому, что на вас есть дополнительные 3–30 килограммов живой плоти. (В отдельно взятых временах, традициях и местностях
стройная или худая женщина не считалась и не считается образцом красоты и здоровья и, соответственно, не является желанным сексуальным объектом для мужчин.)
И если вы хотите испортить себе жизнь, то первое, что вам нужно сделать, это — набрать вес (надеемся, с этим проблем нет). А второе — ГЛУБОКО РАССТРОИТЬСЯ по поводу того, что вас больше, чем вам хотелось бы.
2. Тот факт, который мы сейчас упомянем, многие женщины отрицают. Но тем не менее они выбрали полноту добровольно и без всякого принуждения. (Кстати, точно так же человек добровольно использует любой способ испортить себе жизнь из всех описанных здесь — его никто не заставляет.)
Быть стройной или не быть ей — это ваше дело и это зависит от вас.

Итак, женщина выбирает полноту. Да, у полного человека есть свои радости! Надо просто осознать, что это тоже ваш выбор.
И, будучи полной, женщина получает:
• гастрономический комфорт (ем все, что не приколочено, а что приколочено, отдираю и тоже ем);
•отсутствие необходимости заниматься спортом;
• свободное время;
• потакание своим слабостям;
• не напрягающий образ жизни, возможность смотреть сериалы, беседовать с подругами и т. д.
Это, так сказать, явные выгоды полноты (их на самом деле больше, все не перечислишь).

Кроме того, полный человек получает немало скрытых выгод.
Вот некоторые из них:
• для нашего подсознания — чем человека больше, тем ему безопаснее — он набрал дополнительные ресурсы на всякий случай. Поэтому люди полнеют, когда какое-то время живут в стрессовых ситуациях (точнее, в тех ситуациях, которые они решили оценить как стрессовые);
• лишний вес отдаляет от вас людей, создает психологическую дистанцию, так что, если вам неохота общаться с людьми — есть вариант «бегства»;
• можно не встречаться с мужчинами, не ходить на свидания (здесь дальше нужно смотреть, почему вам не хочется с ними встречаться?);
• можно спрятать свою сексуальность, можно стать существом непонятного пола округлой формы (опять же, копайте глубже: зачем вам это нужно);
• можно не заниматься собой (копайте глубже, почему вам выгодно плюнуть на себя?);
• если вам надо найти причину своих несчастий, то их можно списать на лишний вес. Например, вы говорите: это из-за того, что я полная (меня не любят мужчины, бросил муж, никто на меня не обращает внимания или, наоборот, смотрят с сочувствием, презирают, увольняют и т. д.);
• если вы любите осуждать себя и наслаждаетесь чувством вины по жизни, то вы сколь угодно долго будете истязать себя фактом вашей полноты (а чувство вины вам выгодно тоже, чтобы избежать каких-то действий или чтобы не нести ответственности: «отстаньте от меня, я и так себя грызу!»);
• если вам понадобится организовать себе депрессию, вы легко можете привлечь к этому ваши лишние килограммы — повод найден;
• вы также можете найти себе занятие на всю жизнь. Так бывает, если работать вам не нужно, дети подросли и вам некуда приложить свою неуемную энергию. У вас теперь есть враг, с которым надо вечно бороться. У вас есть интересное дело, которое отнимает все ваше время и силы. Этому делу вы можете отдать месяцы, да что месяцы — годы и десятилетия, сотни и тысячи долларов! («Моя жена пошла к диетологу и легко скинула за две недели 600 долларов».)

В медицине часто говорят — «жертва лишнего веса», «жертва ожирения». Какая там жертва?! Человек — творческий создатель своего тела, и веса в том числе!
Идем дальше. Сначала человек решает быть полным, а потом решает страдать от этого.
Правда, некоторые из этих страдающих делают «хорошую мину при плохой игре» с видом, что их все устраивает. Они, с ненавистью глядя на себя в зеркало, повторяют аффирмации типа: «Я принимаю себя такой, какая я есть». Они утешают себя поговорками:
– «мужики не собаки, на кости не кидаются»;
– «90 % мужчин любят полных, а 10 — очень полных»;
– «все толстые — добрые и отзывчивые люди»;
– «хорошего человека должно быть много» и т. д.
Остальные страдают в открытую.

Вы еще не приобщились к этой многомиллионной партии страдалиц? Заметьте, партии страдалиц, а не партии идущих курсом на стройность, поскольку конечный результат — избавление от лишних кило — не предусмотрен технологией. Иначе игра закончится! И страдать будет не по чему. Или исчезнут выгоды, с полнотой связанные.
Ваше дело — набрать вес, потом расстроиться, потом бороться, бороться и бороться. С переменным успехом. Можно вообще без успеха, так даже лучше. Можно еще бесконечно говорить на эту тему. Можно есть чудесные таблетки из какашек китайских пауков, которые гарантируют результат без диеты и навсегда.
В общем, ваша задача — окунуться в увлекательный и бесконечный по своей сути процесс борьбы со своим телом.
В этом вам помогут несколько упражнений.

Самые результативные упражнения для избавления от лишнего веса

Упражнение: «Не виноватая я! он сам ко мне пришел!»
Это потрясающее по своей эффективности и популярности упражнение.
Суть его в том, чтобы исхитриться занять волшебную точку зрения на свой лишний вес.
Организуйте все свое мышление так, как будто полнота не является вашим выбором. Не берите на себя ответственность за это дело! Это главное. Просто не признавайте, что вы выбрали полноту, а вместе с ней выгоды и соответствующий образ жизни. Более того, отрицайте, что ваши лишние килограммы выгодны вам, что это ваше добровольное приобретение. Всячески отрицайте свою причастность к тому, что вы весите больше, чем хотелось бы.
Вы не создатель, а жертва своего лишнего веса — вот какой должна быть ваша позиция.
Займите следующую позицию: я не сама набрала этот лишний вес, а он сам ко мне пришел. Я для этого ничего не делала!
Я его не звала, а он пришел. Я тут ни при чем.

А раз вы тут ни при чем, то это обеспечит вам кучу бонусов:
— Вы не отвечаете за результат (то есть за избавление от лишних кило). Как вы можете отвечать за то, что, собственно, не вами создано?
— Вы будете выбирать такие способы похудеть, которые не предусматривают вашего участия (а это любые способы, кроме одного: меньше есть и больше двигаться). Вы будете покупать чудо-пояса, обклеиваться с головы до ног волшебными пластырями, убивающими аппетит и сжигающими калории, глотать пилюли неизвестного происхождения (судя по цене, их добывают на Марсе). Логика здесь проста: ко мне прицепились лишние килограммы, избавьте меня от них!
— Вы сможете списать на свой лишний вес что угодно, в том числе и плохое настроение.

Короче, вы не виноваты, он сам к вам пришел. Теперь только остается ждать, когда он от вас уйдет. Точно так же самостоятельно, как и пришел.
А что нужно сделать, чтобы быть не виноватой полностью и окончательно? Надо придумать другого виноватого. То есть того, кто ответственен за эту беду. Главное, придумать такого ответственного, к которому не прикопаешься!
Вот несколько вариантов:
— это у меня нервное,
— это у меня от стрессов,
— это у меня наследственное,
— это у меня гормональное,
— это у меня от сидячего образа жизни,
— это у меня от работы,
— это все бесконечные праздники,
— это меня свекровь закормила и т. д.
Этот способ хорош тем, что позволяет находиться как бы в полном неведении относительно того, что происходит в вас самой. И в этом состоянии можно пребывать сколь угодно долго. И никто плохого слова вам не скажет (вы скажете себе их сами).
Упражнение: «Я вот с завтрашнего дня худею»
Чтобы начать это упражнение, ход ваших мыслей должен быть примерно таков: «Все. Решено. Баста. Худею с завтрашнего дня. Надоело смотреть на этих виляющих костлявыми задами красоток».
Что бы такого сделать для начала? А, надо купить журнал какой-нибудь про это дело. Подойдите к прилавку, посмотрите. Там этих журналов на тему стройности — штук десять. С глянцевых обложек смотрят девицы с втянутыми до самого позвоночника животами. И в каждом журнале — обещание стройности уже завтра. Новые супердиеты, препараты, системы питания и прочие чудеса, только бери и пользуйся.
Какой же из них купить? Глаза разбегаются…
Покупайте все! А то вдруг пропустите что-нибудь важное! Вооружившись стопкой журналов, отправляйтесь домой.
Только сразу вам их все не прочесть. Так что ближайшую неделю внимательно изучайте литературу. Изучайте, только не спешите бросаться на все рекомендации, пока не приступайте ни к чему, что там найдете. Вы же еще не все прочитали! Так, потихонечку, за ужином, почитывайте, не пропускайте ничего. От чтения, правда, лишние килограммы никуда не денутся, но это создаст для вас иллюзию, что вы почти уже начали худеть, что вот буквально завтра все и начнется.
Это все понятно, журналы — хорошо, надо садиться на диету и начать заниматься. На диету-то вы сядете, а вот заниматься… Одной, дома… У вас ни одного тренажера нет…
Пройдитесь-ка по фитнес-центрам, отложите диету на пару дней. Вот выберете себе спортивный клуб и возьметесь за все сразу, за спорт и за диету. Так эффективней.
Кстати, изучение спортивных клубов — дело крайне интересное и, скажем так, не быстрое. Столько всего предлагают…
Не торопитесь, подождите месяцок-другой, определитесь, куда же вы хотите. Вот тогда и начнете.
Что, отпуск подоспел? Ну, отпуск — это святое, съездите куда-нибудь, а потом, сразу — в клуб и на диету!
Ах, после отпуска у вас, конечно, с деньгами будет негусто… А карточка клубная стоит недешево… Так, тормознем. Ничего страшного. Ждем до первой зарплаты, и сразу — в клуб и на диету, чтоб все сразу, что за отпуск наросло, скинуть.
А тут, кстати, пока вы ездили, новые журнальчики с красотками вышли. Почитайте пока, наверняка что-то новое пишут…
Упражнение: «Заедаем свои проблемы»
Предположим, есть в вашей жизни какой-то источник дискомфорта. Что-то вас смутно (или явно) тяготит. Но решать эту проблему вам не хочется, или вы выбрали видеть ее неразрешимой, или вам просто лениво — не важно. В общем, вам хочется отвлечься как-то от мыслей о ней. Выход прост — начинайте их просто заедать. Главное — как только почувствовали смутный дискомфорт: положить что-нибудь в рот. Кровь оттянется к желудку, в голове ее станет поменьше, и плохие мысли сами собой угомонятся. Лучше всего сунуть в рот булочку (ну не будешь же чай просто так пить), чипсы, орешки, конфеты. Это же все равно не еда, так, чуть-чуть поклевать… Просто перекус!
И настоящую еду, конечно, не пропускайте. Заедайте свои проблемы перед телевизором, за чтением книги, за компьютером, на диване. Вы можете жаловаться на то, что это не жизнь, а сплошная череда праздников, застолий, что отказаться никак невозможно, что все уговаривают и угощают, что за компанию как-то все само собой получается… В общем, вы сами знаете эти истории.
Потом, когда это даст свой эффект, вы продолжите портить себе жизнь тем, что будете с бесконечной завистью (переходящей в тоску) смотреть на звонких и легких девушек и женщин, летающих на высоких каблучках в мини-юбках. Вы будете ненавидеть свое отражение в зеркале. А это переживание тоже нужно заесть, чтобы кровь оттянулась к желудку.
Это действительно серьезный способ испортить себе жизнь. А главное, он очень легкий. Практически не требует усилий. А результат гарантирован.
Упражнение: «Пока я не похудею…»
Это очень сильное упражнение. При всей его внешней «безобидности». Все, что вам нужно сделать, это осознать раз и навсегда, что ваша новая, прекрасная жизнь никак не начнется, пока вы не похудеете.
И начать жить по формуле: «Сначала я похудею, а уж потом…» А уж что будет потом, придумайте сами. Пусть там будет то, чего вам очень хочется. Но вот сейчас, именно сейчас, пока вы «не в форме», вы никак не можете себе этого позволить.
Особенно хорош этот способ, если у вас в жизни есть какие-то нереализованные желания, мечты, цели или просто важные дела. А вам к ним страшно подступаться. Или просто лениво. Или невыгодно. И в результате вы не хотите этим заниматься.
Вы будете откладывать свою жизнь до того светлого момента, когда вы наконец сбросите лишний вес. А сейчас вы практически не живете, вы находитесь всегда в том прекрасном завтра, для которого вы сегодня, скорее всего, ничего не сделали.
Все ваши радости и события — там.
В общем, этот способ позволяет отложить свою «нормальную» жизнь до лучших времен и сделать все, чтобы они не настали.
Упражнение: «Культивируем жратву»
Во многих семьях покушать — это единственный повод для общения. (Таким поводом, впрочем, может быть и любое другое бытовое дело: уборка, наведение порядка, стирка и последующая глажка, режимные моменты и прочее.)
Оно и понятно: если не жрать, что они, члены этой семьи, будут делать? О чем они будут говорить? Им или не о чем говорить (нет общих интересов, нет диалога), или им дискомфортно общаться, не хочется обсуждать проблемные моменты.
А может быть, общения нет вообще.
И вот, чтобы создать видимость общения, на помощь приходит жрачка. Все крутится вокруг еды. В таких семьях завтрак, обед или ужин — это основные мероприятия. Это единственное, что объединяет членов семьи. Отсюда в семье культ жрачки.
Как правило, в таких семьях все толстые: мама, папа, я — три поросенка. В таких семьях постоянно кто-то ходит в магазин за едой, в доме бесконечно что-то готовится, чистится, жарится, парится, подается на стол, естся, доедается, перекусывается, пьется. Потом моется и сушится посуда и снова что-то готовится.
Люди организуют этот ритуал в семейном масштабе в двух случаях.
1. Для заполнение пустоты бытия, пустоты в отношениях, пустоты в жизни. Спросите себя: о чем мы будем говорить, если не о жрачке? И вы откроете много интересного.
2. Для своеобразного ухода в «безопасное пространство».
Чтобы не затрагивать дискомфортные темы, люди придумывают себе ритуалы безопасного общения. И выход за эти ритуалы не одобряется (хотя периодически кто-то взрывается).
Что это означает в нашем случае? А вот что: хотите испортить себе жизнь — сделайте ее рутинной, ритуальной. Сведите отношения к банальному: «Что есть будем?» То есть культивируйте жрачку как в масштабах семьи, так и в собственном укладе жизни. Жрачка — это самый легкий и универсальный заменитель других удовольствий и развлечений.
Упражнение: «Публичный экстрим»
Это упражнение — для любителей острых ощущений, а также для тех, кто хочет привлечь всеобщее внимание путем эпатажа ни в чем не повинных окружающих.
Это упражнение для тех, кому важно создать видимость великого процесса.
Это упражнение для тех, кто хочет сделать шоу из своей борьбы за стройность.
«Худеть так худеть», — решаете вы. Не ешьте ничего с утра.
Предположим, вас позвали в гости, в большую компанию. Сядьте за общий стол. Положите на тарелку пучок укропа, долго и смиренно пилите его ножом и вилкой. Ешьте его с отрешенным выражением лица. Запивайте минеральной водой «Боржоми» (можно принести с собой).
Сначала один, потом другой ваш сосед по столу заметит ваше странное поведение, потом все начнут тревожно спрашивать, что с вами. Сначала отмалчивайтесь, отмахивайтесь, используя общие фразы: «не обращайте на меня внимания», «со мной все в порядке», «так надо», «вы кушайте, кушайте» и т. п. Дождитесь момента, когда все нажрутся (пардон) салата оливье, копченой колбасы, блинов, запьют это все водкой и кока-колой. Дождитесь очередного вопроса к вам. Пусть уже захмелевшие и осмелевшие гости спросят вас: «Ну ты че, давай, колись, в чем дело?» или «Ты че такая странная?».
Вы скромно и тихо объявите всем, что теперь вы будете так есть всегда, по той причине, что:
– бережете фигуру (в отличие от некоторых);
– решили похудеть навсегда;
– стали убежденным вегетарианцем;
– ведете теперь здоровый образ жизни;
– теперь исповедуете раздельное питание;
– последние исследования показали, что есть вообще вредно, и т. д.

Опишите всем присутствующим, что происходит с желудком и печенью, когда туда падает 5 разных салатов, льется шампанское, потом водка, потом жареная свинина, потом кусок торта с чаем. Не упускайте натуралистических подробностей. Расскажите им о том, как быстро образуется язва желудка, как болезненно реагирует печень на весь этот винегрет, как жир откладывается на бедрах и сразу трансформируется в целлюлит и т. д.
Пусть они для начала почувствуют свою неполноценность и непросвещенность. Потом они начнут вас уговаривать съесть чего-нибудь, а то им так неудобно — они же себя дураками чувствуют рядом с таким пока еще не бестелесным, но уже почти святым созданием.
А вы продолжайте тихо и вежливо отказываться.
Вас наверняка спросят, как давно вы это… того…
Скажите им, что пошел второй месяц, что сейчас как раз кризис: бывают голодные обмороки (слабость, дрожь в членах, потеря памяти, галлюцинации). Но вы обладаете сильной волей, идете только вперед и скоро вам станет легче. А вообще не надо обращать на вас внимания, потому что все пришли веселиться. И замолчите с умным видом.
Уйти с вечеринки лучше в числе первых. Вас будут провожать озадаченные, а может быть, даже восхищенные взгляды мужчин и завистливые взгляды женщин.
Гордо возвращайтесь домой и ложитесь в кровать. Дождитесь трех часов ночи и, когда голод станет нестерпимым, отправляйтесь на кухню, к холодильнику.
Тут на полчаса можете выключить разум, пусть желудок возьмет свое. Покушайте, ни в чем себе не отказывая.
Возвращайтесь в кровать. Можете сожалеть о содеянном, считать набранные калории и ругать себя до утра.
Утром начните все сначала.
Упражнение: «Караул, целлюлит!»
Целлюлит — недавнее приобретение человечества. Отличный, просто блестящий способ испортить себе жизнь. Изобретен специально для запугивания мнительной части женского населения.
Раньше, кстати, такой проблемы не было как таковой. Мы этого не знали и жили себе замечательно. И не страдали.
Теперь мы знаем, что такое целлюлит. Нам сообщили, что ни одна уважающая себя женщина не может нормально жить с целлюлитом. Ибо это настолько уродливо, что должно быть устранено. Чего бы это ни стоило.
А с такой вещью, как целлюлит, можно легко испортить себе жизнь, ДАЖЕ ЕСЛИ ЕГО У ВАС НЕТ! Не упустите свой шанс!
Итак, упражнение заключается в следующем.
Для начала вы должны свято поверить в то, что для нормальной женщины (каковой вы являетесь), целлюлит несовместим с жизнью. Поверьте также в то, что при появлении малейших признаков целлюлита надеть купальник — это просто дурной тон!
И еще: вы должны проникнуться той глубокой истиной, что мужчины просто шарахаются от женщин с любым намеком на этот страшный диагноз. Из этого вы смело можете сделать вывод, что целлюлит — это жирный крест на вашей самооценке и личной жизни.
Если у вас есть целлюлит (или хотя бы намек на него) — вам остается только страдать и пользоваться всякими припарками и примочками.
Если у вас целлюлита еще нет (ну что поделаешь, не всем же везет!), его можно начать бояться лет с пятнадцати. Можно беспокойно вертеться перед зеркалом, разглядывая свою попу и бедра, можно сжимать кожу и тревожно всматриваться: а нет ли там еще апельсиновой корки?
В общем, вопрос похудания — это такая разновидность душевного онанизма, которым с удовольствием занимается немалая часть женского населения. Причем штука это заразная, как вы понимаете. И если вы еще не болеете ей, подумайте: все ли с вами в порядке. Давно уже пора приобщиться к прогрессивной части человечества.
Чтобы по-настоящему похудеть, достаточно отказаться от трех вещей — завтрака, обеда и ужина.
Франк Ллойд Райт

Кулинария, сохраняющая фигуру

Многие женщины недовольны своей фигурой и постоянно ведут борьбу с лишним весом, истязая себя самыми различными диетами, часто не безопасными для здоровья.
В наше время разобрались с модой на облик Твигги (хрупкой девочки-подростка, «веточки»). Великие модельеры обратили свое внимание на естественную красоту форм женского тела, по достоинству их оценив, — слегка округлые бедра и грудь. Это, конечно, не значит, что в моду вошли жировые складки на животе и колышущиеся попы. Формы должны быть гармоничными.
На свете есть место, где женщины в сорок лет имеют фигуру двадцатилетних. Их движения грациозны, а кожа чиста, как у младенца, хотя почти все они регулярно уже в полдень садятся за обед из трех блюд.
Кулинарные привычки французских женщин
Предлагаю вам познакомиться с кулинарными привычками француженок, которые не толстеют:

• Существенно (и весьма) важен сам ритуал еды, неспешный и умиротворенный. Француженка никогда не ест на бегу, никогда не перехватывает куски. Она садится за изысканно накрытый стол, как правило, в компании. Еда сопровождается приятной беседой.
Ведь сигнал о насыщении поступает в мозг лишь через 13–20 минут, только тогда чувство голода блокируется. Если есть слишком быстро и жадно, как правило, съедаешь лишнее.

• Во Франции принимают пищу в одно и то же время и в перерывах ничем не перекусывают. Это дает больше возможностей контролировать процесс.

• Обед парижанки обычно состоит из трех блюд: закуски, главного блюда и десерта. Запивается это стаканом минеральной воды или сока, а частенько и одним-двумя фужерами легкого вина. После обеда выпивается кофе. Таким образом, удовлетворяется потребность организма в самых различных (не менее пяти) вкусовых ощущениях. Специалистами-диетологами давно установлено, что чем больше вкусовых ощущений получает организм, тем скорее наступает его насыщение.

• Каждая француженка прекрасно разбирается в вопросах здорового питания и способна продумать меню с точки зрения соблюдения правильных пропорций всех необходимых организму ингредиентов (витаминов, белков, жиров, углеводов, клетчатки).

• Продукты во Франции преимущественно натуральные, без вредных химических соединений. Блюда из них более вкусные, а чем лучше вкус, тем быстрее наступает насыщение.
• У всех стройных парижанок есть одна общая черта: они не любят сладкого. Французский десерт — чаще всего фрукты и/или сыры вместо торта. Специалистами-диетологами отмечена такая закономерность: чем больше сахара содержит пища, тем чаще возникает чувство голода.

Как видите, для сохранения фигуры от вас ничего фантастического, кроме самодисциплины, которой обладают француженки, не требуется.
С этого момента и приступайте. Вот вам ориентир:

Примерное меню француженки на весь день
Завтрак —
Маленькая булочка с джемом (вареньем, медом) и кофе, или натуральный йогурт плюс ломтик цельно-зернового (черного) хлеба, или половинка грейпфрута.
Обед (в полдень) —
Для женщины, занятой умственным трудом: порция салата-ассорти (зеленый салат, томаты, сладкий перец, свежие огурцы, мелкие кубики сыра); три ломтика нежирного мяса (телятина, говядина, куриная или индюшачья грудка); банан или большое яблоко.
Для неработающей женщины: много зеленого салата или салат из стручковой фасоли и грецких орехов с соусом из горчицы, растительного масла и винного уксуса; стейк из баранины или свиная отбивная с пряностями (гриль или поджарить на капельке масла на тефлоновой сковороде) и отварные овощи (морковь, брокколи или цветная капуста с чуточкой масла, посыпанные зеленью укропа); десерт: зеленый салат с соусом-винегрет и кусочек сыра типа «камамбер».
Ужин —
Томатный суп без картофеля или макаронных изделий или закуска (помидор, фаршированный соусом из йогурта, размятого вилкой яйца вкрутую и горчицы); жареная рыба (без жира) с гарниром — отварной (коричневый) рис, отварная морковь, салат из свеклы с петрушкой, соком лимона и растительным маслом;
десерт: зеленый салат с соусом-винегрет, несколько сортов сыра на выбор, йогурт или фрукты.
К обеду и ужину — много негазированной минеральной воды и фужер вина.
Как видите, меню на беглый взгляд отнюдь не диетическое. Но это замечательная диета именно потому, что в ней есть выбор. Кстати, кофе можно заменить более полезными напитками из цикория, а вино — свежевыжатыми соками.
И сыта, и изящна
Обратите внимание на следующий список питательных, но низкокалорийных продуктов:
• бананы: 1 замороженный банан, 1 ст. л. черники или смородины и один стакан яблочного сока — взбить вместе миксером (171 кал);
• дыня, нарезанная кубиками (1 стакан — 60 кал);
• куриная грудка без кожи (запеченная, жареная на гриле — 142 кал);
• грудка индейки без кожи (запеченная, жареная на гриле — 135 кал);
• томатный сок со специями (1 стакан — 30–35 кал);
• макароны отварные, из твердых сортов пшеницы (1 стакан, без жирного соуса — 186 кал);
• груша, сваренная в вине(очень вкусный десерт) — 98 кал;
• свежая клубника (1 стакан — 43 кал);
• тунец (консервированный в собственном соку, 100 г — 116 кал);
• взбитые сливки (1 ст. л. — 8 кал);
Низкокалорийны и полезны пресный хлеб из муки грубого помола, овощи и зелень, хрен, горчица, лечо и аджика.

Человек есть то, что он ест

Меняем вредные вкусовые привязанности на полезные
Часто мы повышенно чувствительны именно к тем продуктам, к которым страстно привязаны. То, что мы особенно любим, может быть причиной наших проблем и болезней (избыточный вес, пищевая аллергия, хроническая усталость, сахарный диабет).
Происходит это от постоянного перенапряжения и постепенного компенсаторного перепрофилирования всей нашей пищеварительной системы на определенную пищу. Так возникает самая настоящая пищевая зависимость. Уход от привычных продуктов питания тотчас вызывает неприятные симптомы, которые похожи на абстинентные у наркоманов в период воздержания.
Поэтому человек следует привычке и все больше приближает себя к серьезным осложнениям со здоровьем. Нет иного выхода, как, превозмогая определенные сложности, сознательно вырвать себя из этого порочного круга. Уповайте на себя, а не на стороннее чудо, и все у вас обязательно получится.
Главное — решительно настроиться и вооружиться необходимыми и достоверными знаниями и осознать, что так же, как постепенно ваш организм уходил от своего нормального состояния, так постепенно он будет к нему и возвращаться. Причем, если дорога вниз не требовала усилий, то, исправляя положение, вам придется потрудиться.
С возрастом пищеварительная система замедляет свою работу. Поэтому необходимо есть 4–5 раз в день понемногу, не перегружая желудок и не наедаться на ночь! Обильная еда вечером, незадолго до сна, очень вредна. Вам будет трудно заснуть. При этом можно заработать заболевания желудка и кишечника. Перед сном лучше ограничиться стаканом кефира, йогурта или овощного сока.
Что же делать, если вы поздно возвращаетесь домой после работы? Можно устраивать себе полдник или первый ужин на работе, например, из бутерброда из зерновых хлебцев с сыром и яблоком. Придя с работы поздно, вы можете съесть не слишком калорийный ужин, к примеру рыбное блюдо.

Твердое «нет» суррогатной пище и «да» полезным продуктам

Прежде всего, организуйте четкий контроль покупаемым продуктам. Откажитесь от суррогатной пищи: выпечки, пирожных, бисквитов со сливками, кофеинсодержащих и сладких газированных напитков, пакетированных соков, пикантных йогуртов, каш для завтрака из очищенного или дробленого зерна, готовых мясных изделий или полуфабрикатов, очень многих консервов.
Список бесконечен.
Обратитесь к естественным и свежим молочным продуктам (живые несладкие йогурты, молочная сыворотка, творог, нежирные сыры и сметана, немного сливок), цельнозерновым крупам (нешлифованный рис, греча, пшено, ячмень, овес), мясу (телятина, нежирные говядина и свинина, баранина, белое мясо курицы или
индейки), рыбе (преимущественно морской), фруктам, ягодам (лучше местного сорта) и овощам (сырые или рационально приготовленные: сваренные на пару, запеченные в кожуре, быстро обжаренные в качественном растительном масле).
Не забудьте регулярно употреблять в пищу понемногу морские водоросли (морская капуста, аптечная спирулина), семечки и орехи (сушеные или свежеобжаренные), грибы (только самые надежные: свежие шампиньоны, сухие белые) и съедобные дикие травы (весной — салаты с молодыми листьями одуванчика и крапивы; круглый год — чаи с травами). Замените привычный белый сахар на коричневый или откажитесь от сахара в пользу натурального меда. Замените обычную поваренную на морскую пищевую соль.

Важно! Вы легко и с пользой удовлетворите потребность организма во всех пяти вкусах при помощи:
• цикория — горький, терпкий;
• морских водорослей (соевого соуса) — соленый;
• лимонный (яблочный) сок — кислый;
• мед — сладкий;
• чеснок, имбирь, жгучий перец — острый, жгучий.

Ваша сила воли не является слабой от рождения. Поэтому не лелейте чувство вины, а тренируйте волю. После каждой своей слабости и срыва настойчиво возвращайтесь к осуществлению своего плана движения к здоровому образу питания. Тогда пришедший в гармонию с самим собой ваш организм станет совершенно безразличен к самым искусительным вредным яствам.
Постоянно поддерживайте себя знанием обретаемых в будущем выгод, ведь вас впереди ожидают:
• эмоциональное равновесие;
• ясный ум;
• смягчение постоянного чувства голода;
• изобилие энергии (работоспособности, радости жизни);
• сильные блестящие волосы, сияющие глаза и здорового цвета кожа;
• стройное, крепкое и гибкое тело.

Переедание резко истощает организм энергетически. Ешьте всегда медленно и в спокойной обстановке, лучше в одно и то же время, свежую и разнообразную пищу.
Пейте достаточно много качественной воды. Она очистит ваш организм от ядов и поможет сломать привычку к полуфабрикатам. Часто организм испытывает ложный голод, когда он обезвожен. Прием пищи на этом фоне только усугубит интоксикацию, оставив ваш голод неутоленным. Не перекусывайте ничем между основными приемами пищи, просто выпейте при ощущении голода стакан чистой воды.
Если между приемами пищи вы чувствуете голод, но он не утоляется питьем воды, съешьте немного свежих хрустящих овощей или яблоко (грушу), или 1–2 ломтика нежирного домашнего сыра, или маленькую горстку свежих (не жареных) и несоленых орехов/семечек.

Важно! Японские ученые уверены: те, кто съедает яблоко перед любым приемом пищи, потребляют на 190 калорий меньше, чем без яблока.

Откажитесь от кофе и крепкого черного чая. Содержащийся в них кофеин дает лишь иллюзию энергии.
Зато он ответственен за головную боль и бессонницу, нервозность и повышенную возбудимость. Попробуйте заменить кофе напитком из полезнейшего цикория (покупайте натуральный измельченный корень, а не быстрорастворимые цикориевые концентраты).
В черном чае содержится дубильная кислота, которая в достаточно высоких концентрациях канцерогенна.
Большое количество танина в черном чае мешает всасыванию в кровь из желудочно-кишечного тракта многих биоактивных веществ и способствует развитию анемии. Если вы совсем не можете отказать себе в чашечке ароматного черного чая, выпейте ее вне основного приема пищи и не усердствуйте с заваркой. А зеленый чай, содержащий, помимо низких доз танина и кофеина, естественные антиокислители и множество других полезнейших биокомпонентов, в количестве 1–2 чашек в день не вреден, а рекомендуется к употреблению регулярно.
Если вас постоянно тянет поесть какие-то определенные продукты (содержащие муку, молоко или сахар), это может означать наличие к ним аллергии/зависимости. Вычислите для себя такие продукты, чтобы потом осознанно и настойчиво изгонять их из своего рациона.
Пищевые добавки
Пищевые добавки (не путайте с пищевыми добавками специального медицинского назначения!) — природные соединения и химические вещества, которые сами по себе в пищу не употребляются, но в ограниченных количествах преднамеренно вводятся в продовольственные товары.
Без добавок вряд ли был бы возможен сегодняшний ассортимент продуктов на прилавках супермаркетов.
Добавки — часть современной технологии производства. Они применяются, чтобы:
• улучшить питательные свойства продукта;
• обеспечить лучшую его сохранность;
• положительно повлиять на внешний вид.
Существует еще одна группа добавок, используемых в производстве, когда в конечном продукте предполагается их отсутствие или присутствие лишь в следовых количествах, и поэтому они не включаются в перечень на упаковке (!).
Существует несколько тысяч пищевых добавок! Классифицируются добавки, в зависимости от назначения их применения, следующим образом:
• красители (Е100 — Е182);
• консерванты (увеличивают срок хранения — Е200 и далее);
• антиокислители (по действию сходны с консервантами — Е300 и далее);
• стабилизаторы (сохраняют заданную консистенцию продукта — Е400 и далее);
• эмульгаторы (по действию похожи на стабилизаторы — Е500 и далее);
• усилители вкуса и аромата (Е600 и далее);
• антифламинги (противопенные агенты — Е900 и далее);
• глазирующие агенты (Е1000…);
• подсластители; присадки, препятствующие слеживанию сахара (соли) или для облегчения обработки муки и крахмала (Е700 — Е800 — запасные индексы).

Разрешение на применение добавок выдается специализированной международной организацией — Объединенным комитетом экспертов ФАО-ВОЗ по пищевым добавкам. В рамках Европейского Сообщества действует аналогичная комиссия. Отсюда в индексах буква «Е» — от усеченного слова «EUROPE».
Списки разрешенных добавок в США, Европе и России различны (в нашей стране сейчас используется порядка 250). Среди применяемых добавок немало веществ, которые в чистом виде и в довольно больших количествах способны вызвать различные заболевания.
В продукты добавки вводятся в минимальных количествах (порядка 0,0005 %). И это предполагает их полную безопасность для здоровья человека.
Конечно, столь мизерное количество вряд ли способно привести к явному отравлению. Но постоянное употребление в пищу таких продуктовможет иметь довольно серьезные последствия, вызывая сначала нарушение функций, а затем и органические поражения в различных органах и системах человеческого организма. Так, например, сульфиты (консерванты: могут содержаться в вине, пиве, сухофруктах, кондитерских изделиях, горчице, ракообразных) Е221 И Е228 могут спровоцировать астму и тошноту, аллергические реакции. Нитриты и нитраты (консерванты, которые содержатся в колбасных изделиях и солениях) от Е249 до Е252 при термообработке (особенно длительной) способны стать канцерогенами (возбуждать злокачественный рост клеток).
Пищевые жиры
В вашем возрасте рацион питания должен быть направлен против атеросклероза.
Старайтесь ограничиться высокосортным натуральным растительным маслом первого отжима (20–30 г в сутки) и 20 г сливочного масла в день (если нужно намазать на тост). Растительное масло не только вкусно, но и способствует нормализации холестеринового обмена, благодаря наличию ненасыщенных жирных кислот.
И если некоторые сорта жирной рыбы полезны (лосось, скумбрия), то жирные сорта мяса недопустимы. Следует ограничить продукты, содержащие много холестерина — печень, почки, мозги, яичные желтки.
Старайтесь добрать жиры в их естественном виде — в цельных зернах, бобах, орехах (осторожно) и плодах авокадо. Избегайте особенно опасных переработанных ненасыщенных жиров (их нашли в рафинированных растительных маслах, маргаринах и в полуфабрикатах).

Правила питания, благодаря которым вы выглядите моложе
Диетологи убеждены, что, правильно питаясь, мы продлеваем себе жизнь и выглядим моложе. Итак, молодейте на здоровье!
– Ежедневно ешьте 4–5 порций фруктов. Киви и цитрусовые снабдят витамином С, ягоды и яблоки — омолаживающими флавоноидами, в винограде много антиоксидантов.
– Замените некоторые продукты более полезными. Если вы в своем повседневном рационе замените всего несколько продуктов, то разница в состоянии организма будет впечатляющей. Например, вместо сливочного масла или маргарина используйте оливковое масло (и в салатах, и при готовке блюд). Вместо сладостей, печенья, конфет ешьте фрукты. Вместо сока из пакета — дольки живого апельсина, вместо молочного — горький шоколад, вместо чипсов — орехи.
– Регулярно питайтесь в течение дня. Не стоит пропускать завтрак или обед. Это очень вредно. Лишая организм еды на длительное время, вы включаете режим голодания, и защитные силы начнут делать все, чтобы запастись энергией. Вы можете поправиться, несмотря на то, что снизите потребление калорий.
Ведь после голодания вы можете съесть что-то очень питательное. Так что лучше есть понемногу и равномерно. Согласно исследованиям, люди, которые не отказываются от завтрака, едят меньше, чем те, кто старательно его избегает. Оказывается, за завтраком мы должны получать половину дневной нормы витаминов, и именно утром необходимо употреблять больше каш, богатых клетчаткой.
– Еда должна быть разнообразной. Старайтесь каждый день есть разную пищу. Необходимые составляющие — 4 порции фруктов, 5 порций овощей, крупы, белки (мясо, рыба, орехи, соя, бобовые), а также обезжиренные молочные продукты.
– Включите в свой рацион простую пищу. Польза от такой еды, как каши из недробленых круп, растительное масло, отварная рыба, хлебцы будет явная. Лишний вес будет уходить медленно, но верно. Можно помолодеть на 6–8 лет.
— Хлебцы — полностью натуральный продукт, который может заменять дрожжевой хлеб. Их минеральный и витаминный состав гораздо богаче, чем у хлеба. Содержание белка и пищевых добавок усиливает диетическую ценность. Интересно, что хлебцы и хлеб имеют почти одинаковую калорийность. Однако если хлебные калории усваиваются организмом быстро, то над хлебцами ему приходится потрудиться, поэтому хлебцы — ваш надежный союзник в стремлении похудеть.
– Помните об антиоксидантах. Это вещества, которые защищают организм от вредных воздействий. Они содержатся в луке, чесноке, зеленом чае, клюкве, брокколи, сельдерее, помидорах, яблоках, клубнике, винограде.
– Ешьте 25 г орехов 5 раз в неделю. Орехи богаты полезными жирами, которые помогают работе сердца и препятствуют оседанию холестерина в артериях.
Они являются источником селена и антиоксиданта, который защищает организм от свободных радикалов, укрепляет иммунитет и снижает риск заболевания раком. Кроме того, орехи содержат достаточное количество витамина Е. В них много питательных веществ, цинка и магния. Самые полезные — фундук, миндаль, бразильский орех. Только употреблять их следует в небольших количествах, так как они очень калорийны.
— Ешьте каждый день продукты, в которых содержится клетчатка. Клетчатка регулирует пищеварение и контролирует уровень глюкозы в крови. Кроме того, она быстро утоляет голод. Содержится в злаках, фасоли, горохе, чечевице, кабачках, грейпфрутах, апельсинах, сухофруктах, персиках.
— Ешьте рыбу 3 раза в неделю. Рыба богата жирными кислотами Омега-3, которые понижают уровень плохого холестерина и регулируют работу сердца. Благодаря этим кислотам снижается риск раковых заболеваний и укрепляется иммунная система. Для устойчивого результата необходимо съедать как минимум 400 г рыбы в неделю.
— Ешьте меньше жирной пищи. Постарайтесь построить свой рацион так, чтобы на жирную еду приходилось не более четверти количества всех калорий. Это примерно 60 г жиров в день. Дело в том, что животные жиры способствуют старению организма, ослаблению иммунитета и возникновению серьезных заболеваний. Что касается мяса, то его ежедневная порция не должна превышать 80 г.
На завтрак ешьте свежий творог, нежирный сыр, йогурты, сливки, каши с орехами (лучше миндалем), чтобы обеспечить организм кальцием. Придется есть меньше соли, так как соленая пища способствует тому, что с мочой кальций вымывается из костей. Таким же действием обладает и кофеин, так что кофе лучше пить меньше.
На обед можно есть натуральное мясо, морепродукты, бобовые. Эти продукты помогают сердцу нормально работать, сохранять ясность мышления и поддерживать мышечный тонус.
На ужин хороши фасоль, рыба (семга, форель, лосось) и овощи, которые желательно есть сырыми, в запеченном, отварном или тушеном виде. Солите их чуть-чуть!
Пища, дарящая счастье
Психологи советуют женщинам после 40 лет есть больше продуктов, способных уберечь их от депрессии и перепадов настроения. Да-да, существует пища, приносящая счастье!
Продукты с высоким содержанием витаминов и микроэлементов называют счастливыми, так как они помогают нашему организму вырабатывать гормон хорошего настроения (серотонин) и гормон счастья (эндорфин). Такая еда успокаивает нервы, повышает тонус и улучшает обмен веществ.
Самыми радостными фруктами считаются апельсины, мандарины, хурма, бананы, гранаты, зеленые яблоки и груши.
Для поддержания хорошего здоровья в день нужно съедать пять порций фруктов (одна порция — один фрукт). Есть их нужно за 1–1,5 ч до основного приема пищи, а не в качестве десерта.
На первом месте среди овощей, дарящих бодрость, — морковь и помидоры. Отлично поднимают настроение сладкий перец, кукуруза, кабачки, чеснок и свекла. И обязательно добавляйте в салаты зелень: она повышает настроение.
Разнообразные морепродукты, тунец, форель, скумбрия, курица, телятина, мясо индейки, шоколад и сыр помогут вам стать более оптимистичной.
Не искушай себя без нужды…
Старайтесь не оставлять у себя дома искушающих вас продуктов. Чем меньше вы будете видеть их у себя на кухне, тем легче вам будет полностью забыть о них. Поручите закупку продуктов в супермаркете согласно списку кому-то из членов своей семьи. Посещайте только рынок, где продаются свежие и натуральные продукты. Отправляясь на званый вечер, выбирайте за столом только полезные для вас блюда или принесите что-то с собой (овощной салат с сыром, фрукты, цельнозерновые хлебцы). Наконец, просто поешьте перед походом в гости дома. Будьте целеустремленной и не реагируйте на замечания, что вы едите, когда и как — это только ваше дело. Если же обстоятельства складываются так, что кто-то начинает активно принуждать вас съесть хоть кусочек испеченного им пирога, поблагодарите и печально заметьте, что врачи обнаружили у вас аллергию на пшеницу.
Разделяй и властвуй…
Попробуйте питаться раздельно. Дело в том, что для переваривания белка нужен кислотный посредник, для переваривания крахмала — щелочной. Наш организм не в состоянии полноценно переварить более одного концентрированного продукта в одно и то же время.
Если к мясу в качестве гарнира подать картофель или есть сладкую сваренную на молоке кашу, переваривание вряд ли будет полным. Принципы раздельного питания были разработаны Полем Брэггом. Вы можете обратиться самостоятельно к первоисточнику и обстоятельно изучить суть вопроса.
Только отделение продуктов, богатых крахмалом (картофель, хлеб, фасоль), от продуктов, насыщенных белком (мясо, рыба, яйца, орехи), поможет восстановить равновесие в обмене веществ и даст вам возможность с каждой неделей лучше выглядеть и чувствовать себя бодрее.
Старайтесь фрукты (особенно сладкие) не смешивать с другой пищей, а есть отдельно или сразу перед другими блюдами. Некоторые кислые фрукты и ягоды, напротив, улучшают пищеварение. На Руси исстари подавали мясные блюда с вишней, крыжовником, клюквой, брусникой, приготавливали мясо вместе с айвой и кислыми яблоками. Из экзотических фруктов очень полезен в этом качестве ананас (он, как корень имбиря и свежая зелень укропа, содержит большое количество активных расщепляющих ферментов). У диетологов даже существует правило тарелки, согласно которому рекомендуется перед каждым приемом пищи съедать четверть тарелки (от общего объема блюда) свежих кислых ягод.

Разгрузочные дни и диеты

Если вы хотите сбросить вес, вам будет полезно время от времени устраивать разгрузочные дни.
Сначала определите, насколько часто они вам нужны.

Тест для полных женщин.
Нужны ли вам разгрузочные дни
1. Ваш рабочий день…
а) менее 6 часов;
б) 6–8 часов;
в) более 8 часов.
2. Чем вы питаетесь в офисе?
а) обедаете в столовой;
б) приносите бутерброды из дома;
в) забегаете 2–3 раза в день в буфет для того, чтобы попить кофе с булочками.
3. Что предпочтете на досуге?
а) занятия на тренажерах
б) пробежку или прогулку пешком
в) отдых у телевизора
4. Сколько вы прибавили за год?
а) вес остался прежним
б) до 2 кг
в) более 2 кг

Оценка результатов:
а — 0 баллов, б — 1 балл, в — 2 балла.

0–2 балла
Нет никакой необходимости в еженедельных разгрузочных днях, но можно устраивать разгрузку после обильного застолья, плотного ужина и кондитерских излишеств, которые вы себе позволили.
3–4 балла
Вам не мешало бы заняться собой! 1–2 разгрузочных дня в неделю будут кстати.
5–6 баллов
Вы обременены лишними килограммами и продолжаете полнеть. Для того, чтобы стабилизировать вес, попробуйте разгружаться 2–3 раза в неделю.

Первый раз разгрузку лучше сделать в понедельник.
В выходные вы, наверное, позволили себе лишнего, зато отдохнули, поэтому разгрузка пойдет вам на пользу.

Важно! Разгрузочные дни можно устраивать только здоровым людям. Также стоит воздержаться от разгрузки во время критических дней, иначе месячные могут быть затяжными и обильными. Если у вас гастрит, язвенная болезнь или другие заболевания желудка и кишечника, любую диету необходимо согласовывать с врачом.

Важно! Во время разгрузки важно пить много жидкости (идеально подходят зеленый чай и минеральная вода). Это необходимо для того, чтобы кровь не стала густой и вязкой, иначе возрастет риск образования тромбов, закупоривающих сердечные и мозговые сосуды, это важно и для промывания организма. Во время голодания жировая ткань активно распадается, образуются токсичные вещества — кетоновые тела, которые нужно обязательно удалить из внутренней среды.
Решайте сами, какую именно диету выбрать. Предлагаю вам несколько вариантов разгрузочных дней.

Кефирный
Кефир улучшает пищеварение и способствует выведению конечных продуктов жирового обмена. Эффект сытости ощущается в течение часа.
1,5–2 обезжиренного кефира, простокваши или йогурта без сахара разделите на 5–6 порций и пейте в течение дня. Чтобы вас не мучил голод, можно принимать 5–6 таблеток пищевой целлюлозы (она создает ощущение наполненного желудка).

Творожный
Если вы не воспринимаете кефир в качестве еды, то тогда творожные разгрузочные дни — для вас. Творог занимает больший объем в желудке и усваивается медленнее кефира, есть хочется меньше.
600 г обезжиренного творога, 60 мл сметаны пониженной жирности, 2 чашки чая без сахара и 2 стакана отвара шиповника или минеральной воды разделите на 5 приемов.

Яблочный
В яблоках содержится много стимуляторов обмена веществ — витаминов С, В1, В2, Р, Е, каротина, калия, железа, органических кислот, клетчатки и пектинов, связывающих жиры и выводящих их из организма.
Выбирайте кислые сорта яблок, например, антоновка, семеренко. Сладкие, например, гольден, слишком калорийны.
1,5–2 кг яблок ешьте в необработанном виде, в салатах с овощами или запеките их в духовке с изюмом.
За день нужно выпить 4–5 чашек яблочного сока или компота без сахара.

Апельсиновый

Важно! Если у вас аллергия на цитрусовые или гастрит с повышенной кислотностью, апельсиновые дни устраивать нельзя.

Завтракайте, обедайте и ужинайте апельсинами. Вы с лихвой покроете ежедневную норму в витамине С и кальции. Оранжевая мякоть действует как мягкое слабительное, способствует выведению из организма шлаков, токсинов и избытка жирных кислот, поступивших с пищей. В апельсине много клетчатки, утоляющей голод, и всего 40 ккал на 100 г.
В день разрешено съесть 1,5–2 кг апельсинов.
Можно приготовить оранжевый салат из 6 апельсинов, 4 морковок, 0,5 кг белокочанной капусты, чашки виноградных ягод и 4 чайных ложек кунжута. Морковь потрите на мелкой терке, остальное нарежьте, заправьте лимонным соком, — и салат здоровья готов! А этот коктейль действует как сжигатель жира и снижает аппетит: смешайте свежевыжатый апельсиновый сок с грейпфрутовым (по вкусу).

Огуречный
Огурцы состоят из воды, совпадающей по составу с внутриклеточной жидкостью, на 95–97 %. Благодаря калию, фолиевой кислоте и витаминам группы В огуречная диета активизирует обмен веществ. Помимо этого, огуречный сок выводит из организма лишнюю жидкость. Освободившись от ненужной воды, за день можно похудеть на 1–1,5 кг!
15–20 огурцов (примерно 2 кг) съешьте в 5–6 приемов. Можно приготовить из них салат с зеленью, окрошку с яйцом на кефире или квасе без сахара.
Мальтийская диета
Блюда средиземноморской кухни, особенно островной, низкокалорийны и вкусны. Поэтому выберите то, что вам нравится, исходя из нужной энергетической ценности суточного рациона (если вам 40–45 лет, она должна составлять 1800 ккал, если вы старше 45 лет — 1400 ккал.). Питаясь, вы будете не только сбрасывать вес, но и омолаживаться.
Большинство рецептов рассчитано на семью. Дело в том, что, по мнению диетологов, для успешного снижения веса необходима поддержка близких. Многие худеющие женщины срываются именно из-за того, что не выдерживают соблазна, когда готовят для себя овсянку на воде, а для мужа и детей — обед из трех блюд с запрещенными продуктами. Однако не стоит сажать членов семьи на хлеб и воду. Муж и дети могут есть то же, что и вы, но в большем количестве и с сытными гарнирами, например, с картофелем и макаронами, которые вам лучше исключить.
Очищающие и энергизирующие напитки
Двигайтесь, двигайтесь, двигайтесь (пешие прогулки, велосипед, плаванье, танцкласс, фитнес). Физические нагрузки освобождают ваш организм от шлаков, а ведь именно они и заставляют вас тосковать по суррогатной пище.
— Хорошим очищающим действием обладает и способствует похудению следующий специальный чай (рецепт Ольги Трещенковой):
кора крушины — 5 частей, семена петрушки и семена фенхеля — по 2 части, корни одуванчика и мята перечная — по 1,5 части. Хорошо смешать. 2 ст. л. измельченной сухой смеси заварить 0,5 л кипятка и 30 минут настоять. Процедить, выпить вместо завтрака.
Курс лечения — не меньше 2 недель.

— Замечательным очищающим и энергизирующим (придает бодрости) действием обладает также следующий напиток:
— свежую зелень сельдерея, шпината, петрушки (по пучку) и 1 лимон без кожуры и семян измельчить при помощи блэндера (в кухонном комбайне), добавить 1 л кипяченой воды, 3–4 ст. л. меда и еще раз при помощи блэндера хорошо смешать. Пить по 1 бокалу каждое утро.
Вы также можете регулярно (один день в неделю) практиковать следующую мягкую чистку организма:
— пропустить завтрак и принять 3 капли 100 % чистого эфирного масла лимона в. ч. л. меда, запив все 1 стаканом слегка подкисленной лимонным соком воды;
— пропустить обед и принять 4 капель 100 % чистого эфирного масла лимона в. ч. л. меда, запив все 1 стаканом слегка подкисленной лимонным соком воды;
— поужинать очень легко: тертой морковью с живым несладким йогуртом, или бананом и чаем из трав, или чаем с лимоном и медом и сухариками.
При этом весь день до ужина вы пьете только чистую питьевую воду. Если при этом вы испытываете плохое самочувствие, зябкость, примите теплую ванну и добавьте в нее (уже наполненную) 3–4 капли 100 % чистого эфирного масла лимона, предварительно смешав его со стаканом сливок или молока.
Если этой методикой пользоваться регулярно, она способствует похуданию.
Для похудания и очищения организма от шлаков можно использовать цампа — знаменитое кушанье тибетских монахов. Ячневую крупу, прокалив, смелите в муку в кофемолке и еще раз прокалите на сковороде.
Из любого количества этой муки, теплого зеленого чая, небольшого количества топленого масла и немного соли (лучше морской) приготовьте очень густую кашицу. Скатайте полученную массу в колбаску, нарежьте на кусочки и носите с собой в пищевом контейнере. Цампу можно есть в любое время утра, дня и ночи, когда застигнет врасплох чувство голода. При этом старайтесь в обычное время трапезы употреблять исключительно здоровую пищу в весьма умеренных количествах.
Полное очищение организма от накопленных в нем с годами шлаков и токсинов может существенно ускорить ваш путь к энергии и здоровью. Продумайте и посоветуйтесь с врачом, какие из более радикальных способов очистки организма будут наиболее приемлемы для вас лично: серьезная специальная очищающая диета, голодание, клизмы, баня, гидроколонотерапия…
Важно помнить, любой из них сопровождается известными малоприятными (их можно пережить), а иногда и весьма болезненными и даже опасными симптомами. Ведь в начале очистительного процесса шлаки и яды, находящиеся в жировых депо, в изрядных количествах попадают в кровеносное русло. Лучше в контакте с врачом проводить генеральную уборку в своем организме, чтобы не наделать грубых ошибок и избежать осложнений.
И обязательно ведите дневник. Записывайте в нем все свои ощущения (без их оценки) на своем пути возвращения к здоровью. Это само по себе будет очищать вас эмоционально, аналогично вашему физическому очищению. Спустя некоторое время получите возможность сравнить свои ощущения с прежними.

Что еще поможет вам избавиться от лишнего веса

Правила для стройняшки
Каждый день, стоя перед зеркалом, говорите себе, что с каждым днем становитесь все более стройной и привлекательной.
Дайте себе торжественное обещание, что за определенное время вы похудеете на такое-то количество килограммов. Запишите свое обязательство. Наказывайте себя за каждое невыполнение запланированного на неделю снижения веса. Например, запретите себе смотреть телевизор. Совершайте ежедневно пешие прогулки протяженностью 6–8 км.
Купите себе нарядное платье или белье меньшего, чем у вас, размера. Эти вещи будут вдохновлять вас похудеть поскорее.
Старайтесь ежедневно контролировать свой вес. За каждый сброшенный килограмм кладите оговоренную сумму денег в специальную копилку для того, чтобы после успешного сбрасывания лишнего веса купить себе подарок.
Ешьте регулярно, но понемногу, 5–6 раз в день. Пользуйтесь маленькой тарелкой. Она создаст у вас оптический обман относительно количества съеденного. И никаких добавок!
Жуйте не спеша, с удовольствием, полностью сосредоточившись на еде.
Ешьте только за столом и только в установленное время. Если почему-то забыли поесть, подумайте, не смогли бы вы обойтись без одного из приемов пищи.
Избегайте соблазнительных блюд, старайтесь не смотреть на людей, которые с аппетитом едят что-то вкусное, но очень высококалорийное.
Старайтесь как можно меньше пробовать, когда готовите, и только с кончика ложки.
Не доедайте за другими. Лучше спрячьте остатки в холодильник до следующего раза.
Не оставляйте на столе никакой еды. Запрещайте себе открывать холодильник в перерывах между едой. Время от времени устраивайте себе разгрузочные дни. Обратите внимание на низкокалорийные диеты.
После еды не ложитесь отдыхать. Представьте, что лифт испортился. Поднимайтесь и опускайтесь по лестнице пешком. Регулярно выполняйте физические упражнения, зпнимайтесь фитнесом, йогой, работайте на приусадебном участке. Но нужно, чтобы занятия доставляли радость.

Танцы живота
Танец — отличное терапевтическое средство. Особенно эффективно оно помогает тем, кто попал в лапы депрессии. У каждого из нас есть свой «защитный панцирь» из скованных мышц. Танцуя, мы от него освобождаемся, и наша душа обретает гармонию. Кроме того, движения под музыку нормализуют обмен веществ, работу сердца и сосудов, повышают иммунитет.
Благодаря быстрым танцам вы можете сжечь больше 300 ккал за 30 минут, латиноамериканским — 250, вальсу — 200. Самым полезным для женщины считается танец живота.
Во-первых, танцы живота — прекрасный способ сбросить лишние килограммы. Во-вторых, это эффективная лечебная гимнастика, после которой внутренние органы начинают работать на порядок лучше. Дело в том, что во время танца живота происходит естественный внутренний массаж брюшной полости, который разгоняет застоявшуюся в капиллярах кровь, становясь действенным средством продления молодости.
Данный танец укрепляет глубокие мышцы брюшного пресса и малого таза, мышцы плечевого пояса (что позволяет сохранить форму груди) и мышцы спины (улучшается осанка). Кроме того, занятия танцем живота благотворно влияют на цвет лица, потому что способствуют правильной работе кишечника, позволяют снизить уровень стресса, так как ритмичное дыхание стимулирует центры удовольствия в коре головного мозга, и происходит выброс эндорфинов, поднимающих у женщины настроение.
Конечно, привычные «европейские» танцы тоже благотворны для здоровья — повышают мышечный тонус, улучшают кровообращение и являются проверенным средством от стресса, но танцевать животом намного полезнее, чем ногами.

Холодный душ
Холодный душ, пожалуй, самый экономный способ держать себя в форме. Эта процедура не только поддерживает тело в тонусе, но и сжигает жир.
Благотворное действие холодной воды на кожу и организм заключается в том, что из-за охлаждения происходит сначала сужение, а потом резкое расширение сосудов. Такое закаливание является хорошей профилактикой простудных заболеваний. Кроме того, холодный душ дает заряд бодрости.
Начинайте закаливание, чередуя холодную и горячую воду, постепенно чаще переходя к холодной воде и дольше удерживая этот режим. На первое время для данной процедуры достаточно 1–2 минуты.
Если вы не готовы окунуться под холодный душ целиком, начинайте закаливание по частям. Особенно холодная вода полезна для груди. Косметологи рекомендуют не просто поливать грудь холодной водой, а массировать ее прохладными струями при помощи душа.

Занимаемся сексом почаще


Как не потерять сексуальную привлекательность

«Секс: то, что занимает меньше всего времени и причиняет больше всего хлопот», — писал Д. Барримор.

Все люди от рождения сексуальны. А значит, сексуально привлекательны. Это непреложная истина. Если ты имеешь пол и имеешь способность размножаться не почкованием, ты сексуален.
Но поглядите вокруг. Много ли рядом с вами Антонио Бандерасов и Хулио Иглесиасов? Эти люди разрешили себе быть сексуальными. А большинство других предпочитают сделать из себя нечто асексуальное или антисексуальное.
Так что мы пойдем навстречу желаниям большинства.
А желание это таково: стать непривлекательным человеком и потом долго и тяжело страдать от того факта, что никто вас не замечает, никто вас не хочет, никто вами не восхищается. С сексом, понятное дело, наступает полный облом. Зато можно полноценно страдать по этому поводу.
Что характерно, для того, чтобы задушить свое сексуальное обаяние в корне, люди иногда тратят больше усилий, чем на то, чтобы его развить.
Мы поделимся с вами самыми эффективными способами по борьбе со своей сексуальной привлекательностью. Несколько простых советов помогут вам отпугнуть потенциальных сексуальных партнеров и покончить с сексом навсегда…
Этими приемами пользуются многие мужчины и женщины, сами о том не подозревая. Но незнание закона, как нам объясняют юристы, не освобождает нас от ответственности. То есть если вы пользуетесь этими способами, этой тактикой поведения в своей жизни, то вы обязательно получите результаты.
Секс – это НЕ плохо, НЕ грязно, НЕ стыдно
Сейчас мы сообщим вам избитую истину, которую вы, конечно, знаете с малых лет. И в общем-то ничего нового для себя не откроете. Но мало ли, все в жизни бывает! Вдруг кто-то из читателей еще не усвоил это?
Итак: самый главный тезис относительно секса в вашей жизни.
Секс — это плохо, грязно, стыдно.
Всего, что касается вашей сексуальности, избегайте, бойтесь, прячьте, запрещайте, стесняйтесь, сдерживайте, подавляйте, осуждайте, стыдитесь, завидуйте, считайте вульгарным, испытывайте чувство вины, неловкости. И вы станете либо сексуальным маньяком, либо полностью асексуальным человеком, лишенным признаков пола.
Если вы усвоите и твердо запомните это — все остальные упражнения могут вам просто не понадобиться. Но на всякий случай рассмотрим еще несколько приемов, которые помогут вам покончить с сексуальностью надолго и всерьез.
Надо признать, что женские и мужские страдания на сексуальной почве несколько отличаются, хотя есть там и нечто общее. Поэтому данную главу мы поделим на две части. Часть первая будет посвящена женским способам испортить себе жизнь (частично эти способы используют и мужчины), а вторая часть главы опишет мужские ноу-хау.

Упражнения, которые помогут в интимной жизни

&nbsp;
Женщинам
Упражнение: «ТЕЛО — ДРЯНЬ!»
Если вы этого еще не сделали, это очень странно. Немалая часть женского населения уже позаботилась об этом. Итак.
Вам нужно срочно прийти к выводу, что с вашим телом, с вашей внешностью нельзя быть сексуально привлекательной. Вам не сексом надо заниматься, а паранджу носить! Вам даже флиртовать противопоказано! Лучше всего возьмите какой-нибудь глянцевый журнал с супермоделью на обложке и начинайте сравнивать себя с ней.
И вы убедитесь, что ваше тело, пусть даже и не очень большое, — это просто скопище недостатков! У тех красавиц, которые беззастенчиво смотрят с глянцевых обложек, глаза с поволокой, волос на голове — килограмма три, попа выпуклая, живот впуклый, ноги начинаются где-то сразу под грудью пятого размера. Вот он — объект вожделения мужских особей всех возрастов и сословий. А у вас там чего?
Сравнивайте себя со всеми звездами кино и подиумов. Сокрушайтесь о том, что вас не только на обложку, вас в театр Бабу Ягу не возьмут играть. Внимательно отметьте, чем обделила вас природа, ведь у вас все не такое. Вот вчера — прыщик вскочил! Ну и что, что он на спине, вы-то о нем знаете!
Или, например, ваша попа (вы ее, скорее всего, называете не так ласково). Ну как, скажите, с такой попой на вас кто-то может посмотреть? Те, кто смотрит, не в счет. У них зрение плохое. Или дурной вкус.
Так вот. Вместо того чтобы думать о том, что у вас красиво, думайте постоянно об этих неудавшихся частях вашего организма. Особенно когда на вас смотрят заинтересованным взглядом лица противоположного пола. Думайте примерно так: «Ну вот заметил меня… Сейчас он увидит, какой у меня нос, и потеряет ко мне интерес… Ну вот, отвернулся. Я же говорила!»
Вам даже не понятно, как все мужчины, допущенные к вашему телу, ухитрились получить удовольствие. Будь вы на их месте, вы сбежали бы тут же. Странные они!
Главное — твердо запомнить, что ваше тело — это ходячие недостатки, увешенные лишними килограммами и покрытые целлюлитом (а это нынче почти несовместимо с жизнью). И это тело заранее знает, что понравиться противоположному полу оно не может. Ну разве что в темноте… И то если не прикасаться.

Упражнение: «НЕТ — КОМПЛИМЕНТАМ!»
Особенно любим этот способ женщинами.
Это очень хорошая технология, чтобы отпугнуть от себя заинтересованных мужчин, среди которых, между прочим, попадаются очень даже ничего. И не только отпугнуть, но и потерять свой сексуальный шарм в их глазах. Этим способом пользуются многие женщины. Если вы — не в их числе, можете присоединиться. Никогда не поздно!
Запомните твердо: нужно напрочь отбить у мужчин желание говорить вам комплименты. Как известно, комплимент — это импульс к сближению. Желание установить чуть более близкие и доверительные отношения. Так что — нет комплиментам!
Когда вам, не дай Бог, сделали комплимент (что само по себе уже странно), изобразите крайнее смущение, неловкость, округлите глаза, сделайте удивленное лицо и скажите что-то вроде:
– Вы что это, серьезно?
– Это нужно такое брякнуть!
– Неужели вам это кажется красивым?
– Вам показалось…
– Вам бы только пошутить надо мной!
– Это грубая лесть!
– Ну что вы, что вы, не стоит (я и голову не помыла, да это старая кофточка, меня просто постригли неудачно, я, наоборот, поправилась, и т. д.)

Можно еще сделать вид, что комплимент подчеркнуто не замечен вами. Тоже действует как холодный душ.
В общем, ваша задача — отфутболить комплимент. А главное, искренне удивиться тому, что вы можете вызывать чье-то восхищение.
Если человек настаивает, что комплимент справедлив, упорствуйте. Не сдавайтесь. Скажите, что ему это все показалось, что он не объективен, что он сделал комплимент из жалости к вам. Что у него плохое зрение, в конце концов.
Сделайте так, чтобы ему стало неловко, чтобы он пожалел о сказанном, чтобы он понял, что зашел «не по адресу». И у него бы никогда не возникло желания еще раз произнести подобную глупость в ваш адрес. Кому-нибудь другому, кто непогрешимо уверен в своей неотразимости — да. А вам — нет!
Несмотря на всю внешнюю безобидность, этот способ имеет еще один эффект: отталкивая комплименты, вы еще сильнее утверждаетесь в том, что вы — недостойны восхищения, потому вы — ходячее сборище недостатков.
Что такое комплимент? Это всегда шаг навстречу. Вы же четко даете понять, что приближаться к вам не стоит.

Упражнение: «ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЙ СЕКС»
Удачно отпугнуть потенциального сексуального партнера можно, если у вас имеется избыток интеллекта и вы не знаете, что с ним делать. С его помощью можно легко перевести обычный секс в виртуальный, который можно рассматривать как своеобразный вид сублимации сексуальной энергии в интеллектуальную.
Обычно сюжет развивается так. Вы знакомитесь с кем-то, и этот кто-то вам начинает сильно нравиться. Но обстановка, в которой вы узнали друг друга, скажем так, нейтральна. То есть вы познакомились не в ночной дискотеке, не в баре и не на пляже. А, предположим, в офисе, в деловой поездке, в гостях у знакомых и т. д.
Тем не менее в воздухе «запахло сексом». Возможно, вы тоже нравитесь этому человеку, но вы не уверены. Вы же хотите понравиться ему как женщина (как мужчина). И вы вполне допускаете, что при удачном стечении обстоятельств ваши отношения могли бы приобрести интересный поворот (дальше — не загадываем). И также вы понимаете, что, возможно, вам надо только подать «зеленый сигнал» о том, что вы не против пообщаться теснее и неформальней. Здесь самое время заняться интеллектуальным сексом.
Делается это так. В присутствии интересного объекта напустите на себя умный вид. Ведите интеллектуальные беседы, обменивайтесь новостями, делитесь мнениями по поводу проблем мирового масштаба (а иначе зачем вы всю эту белиберду в голове держите?). Старайтесь показаться как можно интеллектуальней, преподносите себя «с выгодной стороны».
Возможно, ваш партнер обсуждает с вами умные темы весьма заинтересованно. А что ему еще, собственно, остается делать, если он включился в эту игру?
Как писал Тира Саммер Уинслоу, платоническая любовь: секс выше ушей.
Вы просто «трахаете ему мозги» (пардон, но это так и есть). Да, вы произведете на него (нее) впечатление. Но совсем не то, на которое рассчитывали. Вместо того чтобы обратить внимание на себя как на женщину (мужчину), вы предстанете интеллектуалом, умным, образованным, коммуникабельным и просвещенным человеком. А приставать к такому человеку с примитивными сексуальными притязаниями даже как-то неловко.
И потом, когда ваши отношения покатились уже по этой колее, разрушить этот стереотип «женщины для умных бесед» очень сложно. Желанный результат будет получен!
К тому же если вы очень стараетесь, то рядом с вами человек просто почувствует себя дураком или недоразвитым. А кем еще можно себя почувствовать рядом с ходячей энциклопедией?
И волнующие флюиды, летавшие между вами, постепенно испаряются. Желанная цель успешно достигнута, вместо секса вы получили треп.

Упражнение: «Я ВСЯ ТАКАЯ НЕПРИСТУПНАЯ…»
Это упражнение поможет женщинам надежно избегать всякой возможности завязать отношения с мужчиной, даже если он по ошибке обратит на вас внимание. В общем, «я не такая, я жду трамвая».
Если в вашем поле зрения появился привлекательный незнакомец, ни за что не показывайте, даже намеком, вашу заинтересованность им.
Для этого:
— Напустите на себя скромный (высокомерный, незаинтересованный или самодостаточный) вид.
— Избегайте контакта глазами.
— Делайте вид, как будто вы его вообще не замечаете, даже если ваше сердце выбивает барабанную дробь, когда он подходит к вам.
— Засуньте свой язык куда-нибудь подальше и молчите, даже если вы окажетесь рядом и у вас будет шанс завязать беседу.
— Ни в коем случае не выступайте инициатором знакомства.
Для того чтобы все это у вас лучше получалось, срочно расскажите себе историю о том, почему вы никак не можете ему понравиться.
Подойдут следующие версии:
— Он, кажется, моложе вас…
— Наверняка он женат (и уж во всяком случае не одинок).
— Вы сегодня ужасно выглядите.
— Если вы заговорите с ним первой, он и вовсе потеряет к вам интерес.
— Скорее всего, вы не в его вкусе…
— А вдруг он о вас что-то не то подумает?

Упражнение: «ВОЗРАСТ — ПОМЕХА!»
Есть еще один хороший шанс испортить себе личную и интимную жизнь — это возраст. Ваш и вашего партнера (или потенциального партнера). Разница в возрасте неизбежна. Просто потому, что родиться в один год и в один день вам, скорее всего, не грозит.
Что интересно, даже ничтожной разницы в возрасте достаточно, чтобы сделать из этого проблему. Что же говорить о большой разнице?
Если на вас обращают внимание мужчины моложе вас — это ужасно! Не вздумайте радоваться этому! Что-то в этом не так!
Вам пора почувствовать приближение старости. Постоянно сравнивайте себя с ним, посчитайте, на сколько лет, месяцев и дней вы его старше. Удостоверьтесь у всех знакомых, что вы со своим избранником смотритесь как старая корова рядом с молодым теленком.
Если вы привлекаете мужчин старше вас — это тоже плохо. Это, видимо, оттого, что больше вы никому не нужны. И еще, вы, наверное, так выглядите, что молодые на вас просто не обращают внимания.
Если ваш партнер намного старше вас, это просто кошмар. Вам только и осталось, что делать пожертвования в пенсионный фонд. Подсчитайте разницу в возрасте: на сколько лет, месяцев и дней он старше вас. Ужаснитесь. Подумайте, может ваш избран ник — педофил? На всякий случай задайте этот вопрос ему.
Мужчинам
Конечно, женщины не одни стараются на этом поприще. Мужчинам тоже есть чем похвастаться.
Здесь у них есть кое-что общее с женщинами. Женщина, вместо того чтобы наслаждаться своей сексуальностью, доказывает свою привлекательность. Вы — доказываете свои возможности. А там, где на первом месте стоит желание доказать, для самого секса места обычно не остается.
Для начала — общая рекомендация мужчинам. Вам надо верить в народную сказку «О настоящем мужчине». Как, вы не слышали этой сказки? Это про удалого молодца, который «готов» всегда, везде и сразу. И долго. Пока не услышит мольбы о пощаде. Слышали? Конечно, слышали! Он трахает все, что движется (извините за лексику). А то, что не движется, он двигает и тоже трахает (еще раз извините).
Где же водятся эти «настоящие мужчины»? В порнофильмах. Вот вам достойный образец, по которому вы можете измерить и оценить свои мужские достоинства.
В прямом и переносном смысле. Почаще сравнивайте себя с этими сексуальными террористами. Понятно, что после такого сравнения вам останется только запереться в ванной и предаваться грустным размышлениям о несправедливости жизни.

Упражнение: «НЕУЖЕЛИ Я ИМПОТЕНТ?»
«Раньше, бывало, мужчины предлагали женщине поговорить, хотя на самом деле им хотелось заняться сексом. Теперь они нередко чувствуют себя обязанными предложить заняться сексом, хотя на самом деле они хотят поговорить».
Кэтрин Уайтхорн

Методика проверенная, протестированная, так сказать, сотнями тысяч… да что там, миллионами мужчин.
Специфика этого упражнения состоит в том, что оно обладает силой внушения. Возможно, когда-то, где-то с кем-то у вас ничего не получилось. Или получилось, но не сразу. Или получилось, но «на троечку». В общем, вы остались собой жутко недовольны. Потому что вы всегда должны быть супер, а тут вышел промах.
С этого момента у вас есть хорошая возможность задушить свою потенцию, даже если с ней пока все в порядке. Вам нужно сделать вывод, и как можно быстрее, что вы — почти уже импотент. И в нужный момент у вас опять ничего не получится. И над вами непременно посмеются (может, не вслух, но про себя — обязательно). Или, того хуже, вас пожалеют.
Как только вы будете вспоминать это, у вас появится чувство страха. И это чувство страха будет вытеснять сексуальную энергию.
Пара недель такого аутотренинга — и восприятие сексуальной близости как строгого экзамена вам гарантировано. Вы легко и просто запрограммируете себя на это.
Страх убивает потенцию и приводит к неудаче. Неудача закрепляет страх. Что характерно: чем более значима для вас женщина, тем сильнее страх, тем более вероятна неудача.
Этот способ обладает такой волшебной силой, что если даже вы им ограничитесь, то все остальные могут вам вовсе не понадобиться.
В крайнем случае, если это не помогает и эрекция все равно есть, воспользуйтесь дополнительными средствами. Вот вам «своевременные мысли», которые надо думать перед сексом, после секса, во время секса, ну а потом, для профилактики, и вместо секса.
– Я слишком толстый (худой, волосатый, неспортивный, у меня живот и т. д.). Она увидит меня в раздетом виде… и все пропало.
– У меня слишком маленький (тонкий, толстый, кривой, косой) член. Когда она увидит его… она разочаруется.
– А если она захочет второй (третий, пятый) раз, а я не смогу?
– А что, если ее бывшие любовники были лучше меня?
– Наверняка она сравнивает меня с…

Упражнение: «ЭТО НЕ ДЛЯ МЕНЯ»
Упражнение это хорошо подходит для застенчивых и интеллигентных мужчин.
Если только вы не Пирс Броснан и не Брэд Питт, у вас наверняка есть такой тип женщин, которых вы побаиваетесь. (А может, и эти крутые парни боятся кого-нибудь — мы же у них не спрашивали!) И вы их побаиваетесь не потому, что они страшные, вовсе нет. Вы стесняетесь их потому, что они вам нравятся. И это вовсе не какие-то звезды или небожительницы — богини из недоступного общества. Нет. Это обыкновенные женщины.
Просто они… Женщины. Красивые. Эффектные. Яркие. К такой женщине вы, скорее всего, не подойдете спросить, как пройти в библиотеку. И уж тем более познакомиться.
А если даже вы знакомы, то, скорее всего, не пригласите ее на свидание. Вы будете смотреть на нее издалека. А точнее не смотреть, а подглядывать. Иногда с вожделением. А если она поймает на себе ваш взгляд, вы тут же спрячете глаза. Вам в голову может даже и не прийти мысль о том, чтобы познакомиться поближе. А если и придет, то, не застав никого дома, улетучится.
Почему? Потому что страх быть отвергнутым этой женщиной перерастает в уверенность. А получить отказ — это почти так же неприятно, как оказаться импотентом.
Так вот. Определите, какие женщины вам нравятся. Упражнение состоит в том, чтобы всячески избегать общества таких женщин и никогда, НИКОГДА не подходить к ним знакомиться. Это же не для вас. Это для каких-то других мужчин. И эти богини сексом занимаются, наверное, с богами.
Кстати, чем они лучше вас, эти боги, совершенно непонятно. И вы будете удивлены, что такая женщина прямо у вас на глазах разговорилась с каким-то типом, ничего особенного из себя не представляющим. А потом поехала к нему домой смотреть его коллекцию рыболовных снастей.

Упражнение: «ПРИХОДИ ВЕЧЕРОМ НА СЕНОВАЛ»
А этот метод хорошо подойдет для тех мужчин, которые считают, что девушку, даже самую романтичную, надо брать с ходу, за 45 секунд, пока она не успела опомниться. А на все ее глупые смешки и вопросы типа: «На что это вы намекаете?» — отвечать прямо, неуклончиво и без затей. Вы, мол, привлекательны, я — чертовски привлекателен, чего зря время терять?
А че она, дура, что ли? Не понимает, что ли? Ей чего, не хочется, что ли? Чего ломаться-то? Ну и что, что пять минут знакомы? Для этого дела много ли надо? Там поближе и познакомимся.
Для подтверждения серьезности своих намерений лучше обнять ее сразу покрепче и поцеловать. Причем язык сразу просунуть ей подальше. Желательно тут же попытаться расстегнуть на ее одежде все, что расстегивается.
Скорее всего, еще три секунды тому назад весьма благожелательно настроенная девушка вырвется из ваших крепких объятий, испуганная вашим напором, и постарается отпрыгнуть на безопасное расстояние. Повторение фокуса чревато безвозвратным растворением ее в пространстве.
На ваше искреннее недоумение она пробормочет что-то типа: «Мне пора… я спешу…» — и постарается побыстрее уйти, оставив вас наедине с вашим гормональным взрывом. И вы останетесь чесать в затылке.
А на самом деле все очень просто. Девушка, может, была и не против. Даже самые романтичные особы состоят из плоти и крови. (Поверьте, автор знает, что говорит.) Но, во-первых, она и сама пока этого не успела понять (решение за нее приняли вы). А воторых, ну не так же прямолинейно, поручик Ржевский! А поговорить? А кофе попить? А цветочек? Она хотела завтра отдаться вам по любви, а вы пытались ее изнасиловать.
«Секс – это чувства в движении»
Так утверждал английский филолог-классик Мартирн Уэст. Свобода, в том числе половой жизни, если она осознана, безусловно, позитивна. Зрелая личность умеет по необходимости ограничить себя и руководствуется в удовлетворении своих потребностей исключительно нравственностью.
Все очень просто. Если что-то доставляет вам, взрослой девочке, по согласию с другими взрослыми людьми, удовольствие, и никому при этом не приносит вреда и ущерба (и не способно принести в будущем, с этим нужно быть особенно внимательной!), — это нравственно и полезно, в том числе для дальнейшего вашего развития и здоровья в целом.
Если ваше окружение считает иначе, старайтесь своей зрелой свободой (сексуальной в том числе) перед окружающими не бравировать.
Инстинкт инстинктом, но человек неимоверно сильнее, чем физического удовлетворения, жаждет любви и полного слияния в осуществлении жизни с подобным себе существом противоположного пола. «Никто не умирает от недостатка секса. Умирают от недостатка любви» (канадская писательница Маргарет Атвуд). Только искренние и взаимные чувства симпатии, уважения, глубокой привязанности и любви поднимают секс до уровня человека. Только готовность осчастливить обоих партнеров приносит им блаженство.
Мы живем в мужском мире (все ключевые позиции в обществе заняты мужчинами).
К сожалению, культура половых отношений в общей массе населения нашей страны очень низкого уровня. Женщину часто воспринимают исключительно как предмет удовлетворения мужчины, чем-то вроде игрушки или постельной принадлежности. Пресекайте такое отношение к себе в самом начале. Будьте свободны и счастливы!


Сколько секса нужно женщине после 40?

У разных женщин разные потребности в сексе. Кому– то достаточно 1 раза в месяц, кому– о необходимо 3–5 раз в неделю. И это нормально!
Поэтому на вопрос: «Сколько секса нужно женщине после 40?» — я отвечаю так: столько, сколько ей необходимо, чтобы чувствовать себя здоровой и счастливой!
Регулярная половая жизнь действительно полезна. Естественно, если партнер и то, что он делает, доставляет вам удовольствие. Врачи считают, что во времяи секса улучшается процесс кровообращения, кровь полноценно приливает ко всем органам, которые работают лучше. Вдвое снижается вероятность инсультов и инфарктов. Полезен массаж тела и внутренних органов; происходит гимнастика для мышц всего тела, что позволяет им оставаться в тонусе. Сжигается лишний вес и повышается иммунитет (это значит, что уменьшается вероятность подхватить вирус). Помимо этого, постоянно вырабатываются эндорфины (гормоны счастья), поэтому депрессия, нервные и психические заболевания вам не грозят. Также благодаря высокой гормональной активности вы выглядите моложе!
Секс в 40–50 лет
Знаете ли вы, что пик женской сексуальности наступает не в 30 лет, а в 40 и позже?! Для многих женщин секс становится важен, как никогда в жизни, именно в этом возрасте. Сороколетние женщины занимаются сексом чаще, чем юные девушки (и способны получить от этого больше удовольствия). Это не удивительно.
Именно теперь женщина перестает стесняться своего тела, стала более опытной и умелой, знает, как наслаждаться близостью с мужчиной, раскрепощена и готова к разным экспериментам.
И женщины за 40 есть больше времени и энергии для того, чтобы осуществить свои желания. Как правило, дети достаточно взрослые и самостоятельные, карьера успешна благодаря накопленному опыту.
Мужчин привлекает в женщинах этого возраста их самостоятельность, опытность и независимость. Они чувствуют и ценят в них особую сексуальность. Особенно она влечет юношей, которые не имеют любовного опыта. Женщины соглашаются на такие отношения и наслаждаются ими, особенно, если их не удовлетворяет сексуальный партнер — ровесник или мужчина более старшего возраста.
Действительно, некоторые мужчины 40–50 лет испытывают сексуальные проблемы.
Но есть и хорошие новости! Раньше максимальное влечение мужчина испытывал утром, а женщина — вечером. Это связано с выделением половых гормонов: у мужчин оно достигает своего пика по утрам, у женщин — поздним вечером. После сорока пяти такое различие в суточном пике сексуальности исчезает. Поэтому то, что долгое время было для супругов поводом для обид и ссор, исчезает само собой.
В 45–50 лет начинает снижаться уровень тестостерона и эстрогена (начинается пременопауза). Из-за этого месячные могут стать нерегулярными, а влагалище — сухим. Врач может прописать гормональные противозачаточные таблетки, чтобы улучшить ситуацию.
Случаются и нарушения работы щитовидной железы. В таких случаях женщина начинает слишком сильно уставать, у нее появляется лишний вес, признаки депрессии, снижается сексуальное влечение. Но это совсем не значит, что секс не может быть прекрасным.
Ведь способность испытывать оргазм сохраняется!
Секс в 50 и …
В это время у многих женщин начинается климакс (в основном в 51 год). Резко уменьшается выработка эстрогена (именно он отвечает за увлажнение влагалища и прилив крови к гениталиям) и прогестерона. Прекращается выделение яйцеклеток из яичника, заканчиваются менструации.
После климакса вагинальная стенка становится не такой эластичной, как раньше, а сама вагина сужается. Вагинального секрета при сексуальном возбуждении (мы называем его смазкой) выделяется немного. Клитор тоже уменьшается.
Но это совсем не значит, что пришла пора забыть о сексе. Чувствительность и влагалища, и клитора остается прежней, а это значит, что вы, как и раньше, способны наслаждаться интимными отношениями. И даже больше, так как вы не будете бояться забеременеть!
А небольшие неприятности, связанные с естественными физиологическими изменениями, не так уж и трудно устранить.
Иногда сухость и зуд во влагалище могут отравить радость интимного общения. В такой ситуации можно использовать лубриканты на водной основе (продаются в аптеке). Хорошо помогает также частые смазывания слизистой соком алоэ пополам с кунжутным или льняным маслом (можно еще добавить в смесь 1–2 капли 100 %-чистого эфирного масла сандала).
Также полезно увеличить и сделать более волнующими предварительные ласки.
Некоторые женщины замечают, что после наступления климакса они стали меньше интересоваться сексуальными отношениями. Но многие считают, что секс стал приносить им еще больше радости. Имейте в виду, что влечение после прекращения менструаций может даже усиливаться. И это абсолютно нормально.
Важно! По мнению американских специалистов, после наступления менопаузы секс вполне может заменить восстановительную гормонотерапию, так как способен устранить неприятные симптомы климакса.
Если муж (или любовник) — ваш ровесник или немного старше вас, то, скорее всего, он уже не такой мачо, как в юности. По исследованиям сексологов, большинство пар в этом возрасте живут регулярной сексуальной жизнью, в среднем, 1–2 раза в неделю, если им 50–60 лет, и 1 раз в десять дней, если им 60–70.
Но! Если мужчины были очень сексуально активны в молодости, то, как правило, это качество они сохраняют и в пожилом возрасте. Примерно у четверти мужчин сексуальные способности после 50 лет даже лучше, чем в 30–40 лет. Все дело в том, что в этом возрасте пропадают такие нарушения, как преждевременная эякуляция и невроз ожидания (когда у мужчины есть утренние эрекции, он испытывает сильное влечение и хорошую эрекцию во время прелюдии, но в самый ответственный момент она исчезает). У мужчин достаточное количество тестостерона вырабатывается до более позднего возраста, чем эстроген у женщин. Тем не менее, с возрастом снижается чувствительность генитальных тканей и объем семенной жидкости. В результате медленнее нарастает сексуальное возбуждение и устанавливается эрекция, зато длится она дольше, чем в молодости.
Помните о предохранении!
Угасание функции яичников происходит постепенно, на протяжении нескольких лет, предшествующих менопаузе, однако неровно. Часто бывает временное возобновление регулярных менструаций спустя более года после их прекращения, поэтому беременность в климактерическом периоде вполне возможна. И вы должны быть очень внимательны и осторожны.
Важно! Специалисты советуют тщательно предохраняться не только до наступления менопаузы, но и не менее года после последней менструации. Не рискуйте! Ведь, как правило, беременность в этот период не планируется и обычно завершается абортом. А он не обходится без осложнений, иногда очень серьезных.

В период климактерия ткани менее упруги и эластичны, шейка матки плохо расширяется, медленнее идет ранозаживление, возникают кровотечения и воспаления, матка хуже сокращается. После операции создается благоприятный фон для развития злокачественных опухолей матки и молочных желез.
Если нет противопоказаний, можно продолжать предохраняться при помощи ВМС или гормональных таблеток (их должен подобрать для вас на этот период врач). Очень популярен презерватив. Есть свои любительницы и у химических методов. Например, крем с ноноксилоном не только контрацептивен и обладает противомикробным действием, но еще и устраняет дискомфорт во время полового акта, смягчая сухую слизистую влагалища.

Важно! Абсолютно недопустима в этом возрасте посткоитальная контрацепция. Большие дозы гормонов причиняют огромный вред всему организму. Если женщине по состоянию ее здоровья категорически противопоказаны беременность и аборт, спасением может стать операция стерилизации (перевязки маточных труб). Проводится такая операция лапароскопически (через прокол в брюшной стенке) в специализированном медицинском центре.

Сексуальные проблемы… и что с этим делать?

Любая из сексуальных проблем всегда касается обоих партнеров. Нередко бывает, что как-то раз или два случилась у мужчины «осечка» из-за того, что он устал или из-за стресса на работе, но, возможно, что тому виной стало нарушение простаты. И он уже с волнением ожидает следующей близости, думая, не повторится ли это вновь. Это тревожное ожидание способствует повторению неудачи, разочарованию и дальнейшему нарастанию тревожного чувства. Возникает порочный круг, который иногда приводит к полному уклонению от сексуальных отношений. Женщины тоже склонны к избеганию близости, если они не получают от нее удовольствие. Поэтому важно признать существующую проблему и решать ее вместе.
Какие-либо заболевания лишь в 35 % являются причиной нарушения эрекции у мужчин. В остальных случаях виноваты ситуационные факторы среды (при этом сохраняется эрекция во сне). Дело поправимо при помощи специально разработанных поведенческих техник. Тут полезно посоветоваться с сексопатологом.
Наиболее частые женские сексуальные проблемы — трудности в достижении оргазма и болезненный половой акт (вплоть до выраженного условно-рефлекторного по природе спазма мышц влагалища — вагинизма).
Прежде всего, выявите свои неадекватные собственные убеждения относительно того, как именно партнеры должны реагировать и осуществлять половой акт.
Важно их оспорить, основываясь на достоверных данных. Важно помнить, что проблемы такого рода никогда не возникают на пустом месте. Имеют значение неблагополучие в семье, злоупотребление табаком и алкоголем, неосведомленность, недостаточность общения, отсутствие близости или заболевания.
Чтобы решить сексуальные проблемы, нужно сосредотачиваться на процессе (приятные ощущения прикосновения, вкуса, запаха), а не на результате сексуальной близости. Это сближает партнеров и не дает тревоге, связанной с осуществлением собственно полового акта, завладеть ими.
Обратите внимание на следующие упражнения по развитию чувственности:

1 — Прикосновения…
Сначала в одежде, позднее без одежды; по очереди или одновременно; глубоко массируя или легко прикасаясь; в различных положениях (стоя, лежа, сидя) взаимодействуйте друг с другом. Не нужно только трогать области гениталий и женской груди. Наслаждайтесь, фокусируя свое внимание на лучших ощущениях.
Экспериментируйте, исследуйте, запоминайте…

2 — Стимуляция гениталий.
Продолжите первое упражнение, распространив прикосновения на область гениталий и грудь. Начните осторожно и легко, затем пробуйте разные движения и силу нажима. Будьте внимательны и наблюдательны. Спрашивайте партнера о его ощущениях и реагируйте соответственно. Нет необходимости на данном этапе в самом половом акте, — важно научиться получать и отдавать. Удовлетворяйте друг друга по очереди, позднее попробуйте это делать одновременно.

3 — Стимуляция гениталий в сочетании с вагинальным удерживанием.
Выполнять это упражнение нужно в процессе стимуляции гениталий, когда оба партнера расслаблены и возбуждены. Суть упражнения в том, что женщина просто вводит пенис во влагалище и удерживает его там, хранит. Выполнение упражнения требует чувства юмора, поскольку выглядит поначалу неуклюжим.
Смысл в том, что женщина контролирует процесс. Это особенно важно в случае, когда проблемой оказывается вагинизм. Мужчина полностью расслаблен и не заботится об эрекции.
Повторите 2–3 вагинальных удерживания во время выполнения каждого упражнения со стимуляцией гениталий.

4 — Половой акт.
Когда стимуляция гениталий путем удерживания члена во влагалище станет простым и естественным делом, можно дополнять упражнение движениями члена.
Обычно сексопатологи рекомендуют, чтобы движения начинала сама женщина, отмечая по ходу, какие из них повышают сексуальное удовлетворение. Затем партнеры меняются местами. Сначала двигаться следует медленно и осторожно. К более резким и мощным движениям лучше переходить позднее, после нескольких упражнений. Внимание должно быть на повышении взаимного удовлетворения, а не на итоговых моментах исполнения!
Очень важный момент: соитие не является синонимом оргазма. С равной частотой партнеры испытывают оргазм при половом акте, стимуляции гениталий и оральном сексе. Половой акт — не единственный, а для женщин — не самый распространенный способ достижения оргазма.
Поначалу в работе над проблемой обязателен отказ от полового акта. При этом, развивая чувственность у себя и партнера, вполне приемлемо снимать сексуальное напряжение, вызываемое упражнениями, с помощью умеренной (!) мастурбации (это нужно делать в одиночестве).
Различным парам требуется разное количество времени, чтобы добиться успеха. Однако это не соревнование на скорость. Ориентировочно рекомендуется по 2 недели на каждое упражнение (3 раза в неделю для каждого из них).
Иногда тревога все же сильно мешает человеку в выполнении упражнений на развитие чувственности. Стресс активизирует симпатическую нервную систему, а сексуальное возбуждение находится в ведении противоположной ей по функции парасимпатической системы. К тому же, решению проблемы могут мешать злоупотребление алкоголем и табаком; определенные болезни, такие, как некоторые формы сахарного диабета; коммуникационные барьеры в общении с партнером; некоторые лекарственные препараты.
Попробуйте массаж и ванны. Они эффективны при эмоциональной холодности, равнодушии и снижении полового влечения. Растворите одно из следующих масел в 50 мл транспортного растительного масла.
Анис 2 капли
Роза 4 капли
Фенхель 2 капли
Лаванда 2 капли
Розмарин 2 капли или Иланг-иланг 2 капли
Жасмин 2 капли
Розмарин 2 капли
Иланг-иланг капли

Важно! Если справиться с проблемами самостоятельно не удается, полезно обратиться за помощью к грамотному психотерапевту.

Случается, что у женщины отсутствует половое влечение и она не способна испытывать оргазм. Это сексуальное расстройство называется фригидность. В основе развития фригидности, в основном, — нарушение социально-значимых отношений, а не чисто условно-рефлекторных реакций. Это значит, что женщина способна испытывать оргазм от того, кого можно уважать. Если ее игнорируют весь день, а ночью предъявляют к ней сексуальные требования, она закономерно становится фригидной (в результате она не просто будет стремиться сменить полового партнера, а в целом отказываться от половой жизни).
* * *
Надеюсь, уважаемый читатель, вы в своей жизни задействовали не все 100 % из приведенных выше технологий. Что-то еще осталось неопробованным. Так опробуйте! Всего несколько упражнений — и вы станете великим и непревзойденным теоретиком в области секса. С практикой будет покончено всерьез и надолго.

Людей сближают три вещи — общая идея, общий враг и тоска по хорошему сексу…

Живем с климаксом без проблем


«Лестница» от одного гормонального баланса к другому

«Ты говоришь, что наш огонь погас,
Твердишь, что мы состарились с тобою.
Взгляни ж, как блещет небо голубое!
А ведь оно куда старее нас…»

Так писал Дмитрий Кедрин.

Скажем сразу: к старости климакс не имеет никакого отношения. Греки так называли лестницу. Именно с ней ассоциируется многоступенчатый переход от одного гормонального баланса к другому.
Климаксом называют возрастную перестройку в организме женщины, постепенное прекращение менструаций и детородного периода. В это время в организме женщины уменьшается выработка эстрогенов (женских гормонов). В гипоталамусе и гипофизе вследствие возрастных изменений (в силу наследственных причин и накопленных последствий стресса) не так бодро идет процесс регуляции гормонообразования. Начинаются проблемы с сердцем, кровеносными сосудами, легкими и другими внутренними органами, за работу которых ответственен гипоталамус. Обостряются старые болезни и повышается хрупкость костей. Яичники на этом фоне получают из центра управления все более слабый сигнал, и продукция яичниковых гормонов (эстрогена и прогестерона) уменьшается. При этом истончается слизистая оболочка матки, и менструации прекращаются.
Недостаток эстрогена сказывается не только на половой функции. Данный половой гормон участвует в терморегуляции, защищает артерии от атеросклероза, укрепляет кости и поддерживает эластичность кожи. Поэтому возникают неполадки в организме.

Важно! Вы должны знать, что у каждой женщины климакс проходит по-разному. Кто-то страдает от климактерических симптомов, другие их не чувствует. У большинства женщин в период от 40 лет до 55 происходит постепенное естественное угасание детородной функции. И только! Этот процесс не затрагивает женской сексуальной привлекательности. Напротив, накопленный жизненный опыт ухода за собой, заботы о своем здоровье и общения с мужчинами именно в этот период способен принести женщине максимальные дивиденды.

По сути, такой сложный процесс очередной гормональной перестройки организма — в некотором роде экзамен, прежде всего на вашу личностную зрелость.
Он абсолютно индивидуален у каждой женщины и по срокам, и по проявлениям (симптомам), что зависит от наследственности, врожденных особенностей функциональных систем организма, свойств репродуктивной системы, сопутствующих заболеваний и качеств характера.
В целом, если женщина умеет сохранять и укреплять здоровье, если она научилась быть в этом дисциплинированной и последовательной, новый этап ее жизни пройдет довольно гладко. А с некоторым естественным дискомфортом она сможет относительно легко справиться или примириться.
Главное — понимать, что происходит в организме, а не тревожиться, основываясь на мифах и суевериях. Конечно, если женщина долгие годы считала основным своим достоинством способность рожать детей, у нее с наступлением климакса может снизиться самооценка. Вместе с рядом других возможных в жизни изменений (покидающие дом дети, развод, возрастное снижение уровня здоровья, трудности на работе, сокращение доходов, приближение пенсионного возраста) это может вызвать у нее ощущение сплошных потерь и проигрышей.
Однако многие женщины, напротив, воспринимают менопаузу как сигнал к началу нового этапа жизнетворчества, на котором они могут полнее самовыражаться, уделяя больше внимания лично себе и любимым занятиям.
Отношение к климаксу
Прежде всего, необходимо научиться полностью принимать все изменения, которые уготованы тебе природой. У молодости своя прелесть, у зрелого возраста — своя.
Климактерический период — нормальный и естественный жизненный процесс. Не стоит считать его болезнью.
Если к началу климактерического периода в нашем теле накопилось много токсичных веществ, процесс будет более неприятным. Поэтому, чем лучше вы заботитесь о своем теле, тем легче и незаметнее пройдет ваш климактерический период. Женщины, плохо переносящие климактерический период, как правило, плохо питаются и совсем не ценят себя.
Существует мощный фактор, который определяет отношение к возрасту, — культурная среда. В России и в странах Запада климактерический период считается проблемным периодом для женщин. Его характерные черты — перепады настроения, недовольство собой, ощущение снижения собственной ценности, обострение хронических заболеваний и конфликтность в отношениях. Восемь женщин из десяти отмечают у себя появление классических признаков климакса и хотя бы раз обращались по этому поводу к врачу.
На Востоке же климакс не несет столько переживаний. В Индии, например, только каждая пятая женщина отмечает у себя какое-либо негативное проявление климактерического периода. Дело в том, что в социальном плане возраст там не несет значительных изменений, не ассоциируется с отходом от дел и утратой прежнего положения. Старение само по себе воспринимается как ценность, так как способствует накоплению знаний, опыта и делает человека мудрее. На Западе же люди ориентируются на молодость и здоровье. Поэтому старение для них — если и не беда, то большая проблема, с которой нужно бороться.
Коренные американские жители — индейские женщины — не испытывают климактерического периода, они менструируют до глубокой старости, поэтому им незнакомо такое понятие. В прошлом для них было вполне нормальным родить ребенка в 60 лет. Конечно, сейчас такое случается все реже и реже, так как с ходом времени ухудшается питание, подрываются здоровье и жизненные силы.

Важно! Изучая разные культуры, мы можем найти более естественные и эффективные пути преодоления климактерического периода. Так, одна из причин того, что японские женщины не испытывают приливов, является то, что они едят много продуктов из соевых бобов.

На самом деле большинство событий в нашей жизни (в том числе и процесс старения) не являются ни плохими, ни хорошими. Все дело в том, как мы их воспринимаем. Поэтому в любой ситуации следует постараться найти плюсы. Мыслите позитивно: «У меня все хорошо, а будет еще лучше!» — установка, характерная для молодости. Благодаря этому многие женщины сохраняют здоровье на многие годы.
Попробуйте ежедневно заниматься медитацией. Вовремя ее передавайте любовь всем частям своего тела, особенно органам половой системы. Поблагодарите их за то, что они так хорошо вам служат. Скажите им, что вы сделаете все от вас зависящее, чтобы они оставались здоровыми. Уважение, которое вы дарите своему телу, укрепит весь ваш организм. Спросите свои матку, свои яичники, чего они ждут от вас. Вместе с ними спланируйте ваш климакс как легкий переходный период — быстрый и безболезненный как для ваших органов, так и для вашего сознания. Любовь излечивает, поэтому любовь к своему телу поможет сделать ваш организм здоровым.
Когда наступает климакс
Обычно, чем раньше половая функция устанавливается в организме, тем позднее она угасает. Это не плохо, и не хорошо. Просто данность.
Средний возраст наступления климакса — 50–55 лет. Ранний климакс чаще всего связан с генетической предрасположенностью и наступает в 35–40 лет.
Поздний климакс обычно случается в 55–65 лет. Климакс может наступить не только из-за естественной перестройки организма, но и вследствие гинекологической операции, например, удаления яичников.
Менопауза — последняя менструация. Такой диагноз ставится после года ее отсутствия.

Интересно!
Итальянские ученые утверждают, что можно предсказать, в каком возрасте у женщины наступит климакс, по времени года, когда она родилась. Женщины, родившиеся весной, достигают климакса раньше всех. У женщин, родившихся в летние месяцы, этот период наступит позднее на полгода. У тех, кто родившился осенью и зимой, климакс настанет на 15 месяцев позже.

Что приближает начало климакса
— Курение. У курящих женщин менопауза наступает примерно на два года раньше. Курение обедняет кости минеральными веществами (способствует развитию остеопороза), снижает уровень эстрогенов (повышает риск сосудистых заболеваний) и ускоряет старение кожи.
— Голодание и стрессы.
— Заболевание щитовидной железы
— Вегетососудистая дистония.
— Инфекционные болезни в период полового созревания.

Как можно узнать о приближении климакса
К сожалению, узнать заранее, когда наступит этот момент, невозможно. Но есть шанс его предугадать. Важную роль играет наследственность. Поэтому, если вы придете на прием к врачу гинекологу-эндокринологу, то он обязательно спросит у вас, в каком возрасте климакс проходил у вашей мамы, старших сестер и ближайших родственников женского пола.
Врач может назначить вам обследование уровня гормонов. Это поможет узнать, с какой интенсивностью яичники вырабатывают эстрогены. Гарантированный результат дает выявление гормона ФСГ (фолликулостимулирующего гормона), который повышается только при истощении яичников.

Климакс — фазовый процесс
Климакс разделяется на три этапа (фазы).
Пременопауза (предклимактерий). В этот период в яичниках постепенно снижается выработка эстрогенов — женских половых гормонов. На этом этапе изменяется интервал между месячными и их продолжительность. Они становятся нерегулярными. Помимо этого, женщину могут беспокоить нервные и эмоциональные нарушения.
Менопауза. В это время происходит полное прекращение менструаций.
Важно! Помните о том, что в первые два этапа вы можете забеременеть! Поэтому обсудите с врачом способы контрацепции.

Постменопауза (постклимактерическая фаза) — период от последних месячных до окончания функционирования яичников.
В это время усиливается активность эндокринной железы и, пока организм не установит новое равновесие, женщине могут доставлять неприятности переживания различных вазомоторных (сосудистых) и метаболических (связанных с обменом веществ) нарушений.
Постарайтесь спокойно и с чувством юмора относиться к изменениям в физическом самочувствии (приливам, повышенной потливости, внезапному выпадению из памяти нужных слов), настроении, эмоциях, отношении к повседневным затруднениям и к жизни.
Помните, что эти явления преходящие. Если же вам трудно переносить эти перемены, обращайтесь за помощью и советом к врачу. Регулярное посещение доктора поможет отличить естественные проявления гормональной перестройки в организме от серьезных заболеваний, впервые обнаруживших себя на ее фоне. Это позволит раньше и успешнее избежать осложнений.

Не очень приятные ощущения
В некоторых случаях климакс протекает с различными неприятными ощущениями:
• приливы жара (синдромы эстроген-дефицита проявляются в классических приливах, когда сначала женщина чувствуете жар, прилив крови к лицу, покраснение лица, потом холод и пот по несколько раз в день; приливы усиливаются, когда жарко).
• сбой менструального цикла;
• ночная потливость (у 80 % женщин сохраняется неделями и даже годами);
• боли в суставах, ночные боли в позвоночнике;
• бессонница;
• сухость и зуд во влагалище (возможна боль во время полового акта);
• воспалительные, в том числе инфекционные, процессы в мочеполовой сфере;
• частое мочеиспускание;
• недержание мочи при кашле, физической нагрузке, иногда — ночное;
• головные боли, утомляемость, тревожность, бессонница и депрессия;
• сухость и истончение кожи, сухость, ломкость и выпадение волос; ломкость ногтей, появление морщин;
• заметное увеличение веса тела (из-за замедления обмена веществ);
• варикозное расширение вен (потеря эластичности стенками сосудов);
• обильное слезоотделение;
• резкие перепады настроения, раздражительность, утомляемость, провалы в памяти,
• рассеянность внимания;
• головная боль;
• нестабильность артериального давления;
• повышение сахара и холестерина в крови.
Наконец, после прекращения менструаций велика вероятность развития сердечноосудистых заболеваний и инсульта, в основном, из-за ослабления защитного действия половых гормонов.
Климакс может спровоцировать такие заболевания, как:
— остеопороз — заболевание костей, в результате которого кости становятся хрупкими. Это грозит переломами даже при небольших травмах костей. Типичные места переломов — лучевая кость руки, шейка бедра и травмы позвоночника.
— сердечно-сосудистые заболевания: гипертоническая болезнь, инфаркты, инсульты. Риск ишемической болезни сердца повышается в 2 раза.

Косметика при дисгормонозах
В климактерическом периоде (при осложненном течении) у каждой пятой-шестой женщины может развиться гипотиреоз — заболевание, связанное с недостаточностью функции щитовидной железы.
Основные симптомы заболевания: слабость, вялость, апатичность, сонливость, ухудшение памяти, снижение работоспособности, ломкость и выпадение волос, отеки лица и конечностей, запоры, онемение конечностей, мурашки и судороги в мышцах, тонкие и ломкие ногти.
При этом сама щитовидная железа может быть увеличена. В 60 % случаев гипотиреоз протекает в легкой и скрытой форме. И первыми его признаками могут быть именно изменения кожи, ногтей и волос, не поддающиеся лечению у косметолога. В таких случаях следует обязательно проконсультироваться у эндокринолога.
В поддержании обменных процессов в коже активную роль играют также такие женские половые гормоны, как эстрогены. В возрасте от 40 до 55 лет, при постепенном угасании половой функции и снижении уровня половых гормонов, кожа постепенно стареет, становясь тонкой, пергаментной, морщинистой и сухой. Страдают также волосы и ногти. Волосы редеют, тускнеют, ломаются. Ногти покрываются продольными бороздками и высушиваются. В косметологии в этот период уместно применение средств, содержащих только эстриол. Этот эстроген образуется в подкожножировой клетчатке из эстрадиола (гормона, вырабатываемого яичниками). Эстриол безопасен и при местном применении, и при приеме внутрь, поскольку действует исключительно на кожу и ее придатки, не оказывая какого-либо влияния на яичники и матку. Все прочие препараты гормональной заместительной терапии должны назначить наблюдающие вас гинеколог и эндокринолог.

Боремся со стрессом

В течение всего климактерического периода уровень половых гормонов постепенно уменьшается. Постепенно, но часто неровно, половая функция то угасает, то вновь на некоторое время нормализуется и даже повышается. Из-за этого вы чувствуете себя непредсказуемо.
Внезапные приступы потливости, сердцебиения, вспышки раздражительности, «приливы» жара к голове, шее и верхней части туловища, скачущее давление и бессонница по ночам. Понятно, что вы можете часто сильно тревожиться по этому поводу. Так стресс, являясь по существу сопричиной климакса и естественного процесса плавного угасания половой функции, усугубляется еще больше.
Поэтому особенно важно для вас в этот период уметь управлять стрессом. Вам, как никогда, потребуется терпение и стойкость.
Важно! Вам необходима регулярная осознанная дыхательная гимнастика (самые простые упражнения: глубокое дыхание «животом» — не менее 40–50 дыхательных движений каждый день, спокойное ритмичное дыхание при ходьбе). Это поднимет ваш иммунитет.
Дыхание при стрессе делает ваш голос неестественным, тревожным, агрессивным, что создает проблемы при общении. Он может также стать более тонким, визгливым и срывающимся. В таких случаях чаще развиваются гипертония, остеохондроз, возникают гинекологические проблемы. Именно сила сопутствующего климаксу стресса определяет выраженность климактерического синдрома, связанного с нарушениями функции вегетативной нервной системы. Проявления отмечаются на протяжении 1–2 лет и постепенно исчезают.
Обычно тяжесть климактерического синдрома определяют частотой «приливов». Если в сутки их возникает не более 10, речь идет о легком синдроме, 10–20 — средней тяжести, более 20 — тяжелом. Но степень выраженности отдельных симптомов, их сочетания и количество неодинаковы у разных женщин. Все зависит от состояния организма и образа жизни. Отсутствие хронических заболеваний, активная жизненная позиция, самодисциплина (уход за собой, регулярная гимнастика, отсутствие лишнего веса) и устойчивая психика позволяют легче пережить временные отрицательные проявления климакса.
Если вы застигнуты климаксом, будучи малоподвижны, больны, полноваты и с неустойчивой нервной системой, вам есть, чем заняться в этот период своей жизни вместо вредной паники и доведения себя до психотических расстройств. Поработайте, наконец, над собой любимой, грамотно и обязательно под контролем и наблюдением врачей-специалистов (гинеколога, эндокринолога, терапевта, психотерапевта). Не варитесь в собственном соку, пестуя мнительность в отношении своего здоровья и лелея боязнь неизлечимых недугов.

Воюем с толстым телом

&nbsp;
После 40 лет у многих женщин есть лишние килограммамы. Все дело в том, что, нередко привычки в питании остаются прежними, в то время как подвижность и обменные процессы снижаются. Если же женщина занимается спортом и придерживается рационального режима питания, но у нее все равно появляются лишние килограммы, то в таких случаях можно говорить о возможных эндокринных сбоях — например, угнетении деятельности щитовидной и поджелудочной желез или гипофиза.
У женщины при избыточной массе тела (при ожирении различной степени) ускорен процесс образования эстрогенов в яичниках. Часто переизбыток женских половых гормонов провоцирует гиперпластические процессы в половых органах: фибромиомы матки, фиброматоз молочных желез, эндометриоз и доброкачественные опухоли яичников. Разрастание на этом фоне слизистой матки приводит к маточным кровотечениям.
Вот почему нужно строго следить за своим весом. Постарайтесь ввести в свой рацион как можно больше растительных эстрогенов, которые сами не вызывают подобных неблагоприятных явлений в половой сфере, зато в их присутствии опасная избыточная продукция собственных эстрогенов яичниками уменьшается (общий уровень эстрогенов в крови повышен, поэтому мозг дает сигнал яичникам «сбавить обороты».

Болезни климакса

Постклимактерический энурез
В постклимактерии при энурезе (недержании мочи) хорошо помогает такое средство народной медицины, как настой из высушенной щучьей головы. Сушеную щучью голову измельчить в кофемолке. 1 ч. л. полученного порошка залить 1 стаканом кипятка. Когда порошок осядет, выпить настой в теплом виде. Принимать ежедневно по 1 стакану. Одновременно регулярно принимать теплые сидячие ванночки с отваром травы тысячелистника или эфирными маслами тысячелистника, кипариса.
Важно! Обязательно предварительно проконсультируйтесь у ароматерапевта.
Старайтесь несколько раз в день выполнять сидя, стоя и при ходьбе упражнения по укреплению мышц влагалища, ануса и промежности, сокращая их (подтягивающие вверх движения с напряжением) по 20–30 раз.
Остеопороз
Одним из серьезных проявлений постменопаузы является системный остеопороз (вымывание солей кальция из костной ткани, повышение хрупкости костей, нарушения осанки, привычные тупые костные боли, патологические переломы и характерный старческий горб).
Остеопорозом болеют миллионы людей, и 80 % из них — женщины климактерического возраста. Это грозное и обычно врасплох застающее женщину заболевание. Оно приводит к переломам позвоночника, бедра и запястья. Обычно проявляется лишь в повышенной частоте переломов при падении, но может приводить и к разрушению позвонков при обычной нагрузке и болям в спине.
В группу риска входят женщины:
• со светлой кожей;
• худенькие;
• курящие и любительницы алкоголя и кофе;
• имевшие более трех беременностей и родов;
• долго кормившие детей грудью;
• с наступившим раньше срока климаксом;

Чтобы предупредить постменопаузный остеопороз:
— следите, чтобы в ваш каждодневный рацион входили богатые кальцием молочные продукты (не менее 750 мл нежирного молока и 100 г творога);
— увеличьте потребление цинка (моллюски, ракообразные, орехи, корнеплоды) — он способствует образованию желудочной кислоты, необходимой для всасывания кальция;
— употребляйте в пищу больше свежих овощей и фруктов (желтых, оранжевых, зеленых), богатых вит А, С, К и минеральными веществами, необходимыми для синтеза собственно костной ткани и коллагена, укрепляющего костную соединительную ткань;
— сократите в питании количество животных жиров и сахара (они могут понизить кислотность);
— употребляйте минимум спиртного (ограничьте себя 1–2 бокалами сухого красного вина) — алкоголь усиливает деминерализацию костей, и минимум кофеина (достаточно одной чашки кофе в день, пейте кофе или чай вне основных приемов пищи и добавляйте в них молоко) кофеин препятствует всасыванию кальция;
— откажитесь от курения (никотин затрудняет всасывание кальция в кишечнике).
— ограничьте употребление поваренной соли — она способствует выведению кальция с мочой;
— принимайте (под контролем врача!) витамин D, чтобы пищевой кальций лучше усваивался организмом; лучше всего — кальций-D3-никомед (2 таблеток в день достаточно для предупреждения остеопороза);
— ежедневно давайте себе достаточную физическую нагрузку (особенно эффективны упражнения с небольшими тяжестями), лучше на свежем воздухе — больше ходите пешком (это стимулирует выработку витамина D, нормальное питание костной ткани и правильную осанку);
— вид физических упражнений должен отвечать вашему образу жизни и обязательно сочетаться с релаксацией (расслаблением);
— при эмоциональных перегрузках используйте самые различные приемы снятия стресса — он приводит к потерям магния и многих других минеральных веществ.

Вам следует обязательно обратиться к врачу, если:
• вы теряете вес;
• вас беспокоят боли в спине и тазобедренных суставах;
• некоторые принимаемые вами медикаменты повышают риск остеопороза;
• приближается период менопаузы, и было много предрасполагавших к остеопорозу факторов.

Хочу ребенка после 40!

Мамами после сорока становятся по разным причинам. Возможно, для кого-то известие о беременности — приятная (или не очень) неожиданность, кто-то мечтал об этом на протяжении многих лет.
Да, в этом возрасте ваши шансы забеременеть меньше, чем несколько лет назад. Но это случается. С помощью методики ЭКО врачи помогают женщинам становиться мамами в довольно позднем возрасте. Если женщина использует хромосомную клетку 20-летней или 30-летней женщины, то уровень риска хромосомных дефектов и невынашивания соответствует возрасту женщины-донора.
Кстати, самая старая мама в мире на данный момент — Омкари Панвар, живущая в Индии. В 70 лет у нее появились близнецы! До нее самыми пожилыми мамами в мире были румынка Адриана Иллиеску, которая родила дочь в возрасте 66 лет и 230 дней, и испанка Кармела Боусада, родившая близнецов в 66 лет и 358 дней. Это стало возможным благодаря процедуре ЭКО.
Только не подумайте, что я призываю вас рожать в таком возрасте, как эти рекордсменки! На мой взгляд, это слишком поздно. Но чуть-чуть за сорок, мы думаем, вполне допустимый возраст (если есть сильное желание, а здоровье позволяет).
Как и во всем, в том, чтобы стать мамой в зрелом возрасте, есть свои плюсыи минусы.
Сначала о плюсах…
Будущие мамы уже зрелые личности, они, скорее всего, уже сделали карьеру, достигли определенного материального положения, посмотрели мир и приобрели богатый жизненный опыт. Они способны принимать более разумные решения и быть более ответственными и внимательными к своим детям, чем молодые мамы (например, они предпочитают кормить ребенка грудью, а сами питаются более здоровой пищей).
Конечно, в 41 год может быть меньше сил, чем в 25. Но зато она, как правило, становится более мудрой и терпеливой матерью. В 20 или 30 лет женщины слишком требовательны к себе как к родителям, им кажется, что если что-то пойдет не так, как планировалось, это — настоящая катастрофа. Например, если вы не успели купить подарок малышке на день рождения (именно ту куклу с голубым бантом, которую она просила), то из-за этого вы можете испытать огромный стресс. Более взрослая мама не беспокоится так сильно о подобных вещах.
А теперь — минусы беременности после 40. После 40 способность к зачатию у женщины снижается, причем стремительно. Имейте в виду, что после 46 практически невозможно забеременеть без медицинского вмешательства.
Важно! Если вы не хотите забеременеть, то это не значит, что вы можете спокойно отказаться от контрацепции! Как бы там ни было, вам стоит дождаться того времени, когда ваши овуляции прекратятся совсем!
Согласно исследованиям, 40-летние женщины, которые проходят соответствующее лечение, имеют 25 % шансов забеременеть при помощи собственных яйцеклеток. К 43 годам они снижаются до 10 %, к 44 годам — до 1,6 %.
Если используется донорская яйцеклетка, то шансы забеременеть возрастают. Кстати, так поступают многие позднородящие знаменитые мамы.
Другой минус — осложнения, которые могут возникнуть во время беременности. Начинает возрастать вероятность замершей беременности, выкидыша, риск родить маловесного или недоношенного ребенка. Удваивается по сравнению с возрастом 20 лет вероятность гипертонии и диабета, значительно увеличиваются шансы родить ребенка с синдромом Дауна. Поэтому врачи рекомендуют позднородящим женщинам проходить такие обследования, как амниоцентез и биопсия ворсин хориона.
Дети, родившиеся у женщин после 43, в большей степени склонны к таким заболеваниям, как диабет I типа и гипертония (высокое давление).
Важно! Возраст будущего отца тоже может повлиять на его фертильность. Есть, конечно, мужчины, которые способны к зачатию после 60 и даже 70 лет. Но качество спермы ухудшается с возрастом и, кроме того, повышается риск генетических дефектов. Обнаружена связь между возрастом отца и синдромом Дауна и шизофренией.
Несмотря на такие факты, многие женщины не имеют осложнений во время беременности и рожают здоровых детишек. Так что не стоит заранее паниковать, а нужно грамотно готовиться к беременности и наблюдаться во время ожидания ребенка у грамотного специалиста.

Бегаем, прыгаем, скачем


Занятия спортом способны принести пользу в любом возрасте.
Важно, чтобы не только нагрузка была адекватной, но и чтобы вы занимались с удовольствием.
Кстати, такие обычные дела, как прогулки на свежем воздухе, поднятие по лестнице, уборка квартиры, физкультура (упражнения для пресса, подтягивания, отжимания) тоже являются физическими нагрузками (спортом).
Многие женщины, решив заняться спортом, хотят улучшить свое здоровье и фигуру.
Важно! Необходимо пройти обследование у специалистов для того, чтобы определить ту нагрузку, которая подходит именно вам.

Эти виды спорта специалисты рекомендуют для женщин в 40 лет и после:
Аэробика. Во время занятий сердце сокращается чаще, в результате чего увеличивается скорость обменных процессов, тем самым сжигаются лишние калории.
И вы худеете!
Йога. Она сделает ваше тело гибким и стройным. Бег. Ежедневные пробежки по утрам или вечерам улучшат в вашем организме кровообращение и обменные процессы. Благодаря этому вы сможете сжечь максимум калорий за короткое время, довольно быстро сбросить лишние килограммы. Помимо этого, вы станете увереннее в себе и почувствуете прилив новых сил.
Важно! Для занятий приобретите специальную беговую обувь.

Спортивная ходьба. При занятиях спортивной ходьбой быстрее сжигаются калории и меньше травмируются суставы, чем при беге трусцой.
Суть спортивной ходьбы в том, чтобы быстро двигаться, не переходя при этом на бег. Одна из ступней должна все время соприкасаться с землей. Шаг при такой ходьбе длиннее и намного быстрее, чем при обычной прогулке. При спортивной ходьбе тренируются мышцы спины, плеч и рук, а не только нижней части тела. Помимо этого, согласно исследованиям, у женщин, которые занимались ходьбой 1–3 часа в неделю, на 30 % снижалась вероятность развития ишемической болезни сердца и инфаркта миокарда по сравнению с женщинами, которые вели сидячий образ жизни. У женщин, занимавшихся ходьбой 3 часа в неделю, риск развития заболеваний сердца снижался на 35 %. Если заниматься спортивной ходьбой в течение 5 и более часов в неделю, то риск будет снижаться на 40 %.

Ходьба и плавание – идеальные физические упражнения

Плавание очень полезно. Оно развивает и укрепляет мускулатуру. Так как пловец пытается удержаться руками на воде, возникает определенная нагрузка на мышцы груди, спины и плеч. Если в день проводить 30–40 минут в бассейне, то можно быстро похудеть. Кстати, если хотите избавиться от лишнего жира на ногах, то плавайте не только кролем, но и брассом.
1. Плавание укрепляет сердце и уменьшает риск сердечно-сосудистых заболеваний, улучшает кровообращение и нормализует давление.
2. Во время плавания развиваются легкие, и улучшается работа дыхательной системы.
Помимо этого, плавание снимает стресс, улучшает настроение и заряжает энергией.
Велоспорт (езда на велосипеде). Езда на велосипеде — лучший способ подтянуть (не накачать!) мышцы бедер и ягодиц.
Такой спорт полезен тем женщинам, которые страдают от варикозного расширения вен. Когда вы нажимаете на педали и совершаете ногами вращательные движения, кровь начинает быстрее циркулировать по кровеносным сосудам, и «узлы застоя» ликвидируются.
При езде на велосипеде тратится довольно много энергии. Такая физическая нагрузка укрепляет мышцы, в том числе и сердечную, улучшают дыхательные процессы (это хорошо влияет на обмен веществ).
Помимо этого, кататься на велосипеде в парке — одно удовольствие.

Важно! Подождите 1–1,5 часа перед тем, как сесть на велосипед. Делайте остановки во время долгой поездки, чтобы отдохнуть. Возьмите с собой минеральную воду без газа. Прежде чем отправиться в путь, нужно разогреть суставы — сделайте несколько приседаний.
Силовые упражнения. Занятия на тренажерах помогают держать тело в тонусе. Не слишком увлекайтесь занятиями на тренажерах, используйте малый вес и правильно выполняйте упражнения обязательно под контролем профессионала!
* * *
Ходьба — идеальное физическое упражнение. Это один из наиболее безопасных видов нагрузки для мышц и суставов. 30 минут довольно быстрой ходьбы (около 5–6 км/час) ежедневно или 3–4 десятиминутные прогулки способны сократить число многих хронических заболеваний на 30–40 %. Ходьба помогает сохранять хорошую форму сердечной мышце и разжижает кровь, препятствуя образованию тромбов, а, стало быть, предотвращая инфаркты и инсульты.
Ходьба помогает если не терять лишние килограммы, то все равно заметно подтянуть фигуру. А главное, ходьба улучшает обмен веществ и даже способна предотвратить развитие диабета второго типа у лиц, имеющих избыточный вес и плохо усваивающих глюкозу.
Ходьба необходима не только для укрепления мышц, но и для укрепления костей. Она — отличное, в сочетании с достатком в пище кальция, профилактическое средство против развития остеопороза. Пешие прогулки, благодаря укреплению мышц вокруг сустава, уменьшают боли у страдающих артритами людей. Дополнительно для уменьшения болей можно также применить следующий травяной сбор: кора крушины (1 ст. л.), корень одуванчика и трава перечной мяты (по 1 ч. л.) — залить в термосе 1 стаканом кипятка; настоять сутки; процедить и принимать 1 раз в день утром до еды по 2 ст. л.
Чтобы извлечь максимум пользы из ходьбы, учтите следующее:
• ваша одежда для прогулок должна быть удобной спортивной, а обувь — не тесной;
• вы не должны перенапрягать себя; чтобы избежать боли в мышцах, начните с медленной ходьбы и деВы — здоровы лайте упражнения на растяжку во время разминок и после прогулки;
• составьте план тренировок; это не обязательно должны быть строго получасовые прогулки в какое-то определенное время, вы можете вписать ходьбу в свой распорядок дня — пройти несколько кварталов до магазина, просто подняться пешком по лестнице и т. п.;
• главное, фиксируйте все свои достижения: как долго вы ходили, какое расстояние преодолели — это будет вас стимулировать заниматься упорнее.

Встречаем осень – золотую!

Как облегчить свое физическое и психологическое состояние в бальзаковском возасте?
От вас самой больше всего зависит, станет ваша осень золотой или унылой и серой. Женщина стареет лишь тогда, когда согласится постареть. Все зависит от вашей решимости неуклонно повышать свою устойчивость к стрессу.
Если у вас обнаружена опухоль, имеется склонность к тромбозам и вам абсолютно противопоказано лечение гормонами, у вас есть выход — жить активной половой жизнью (помните о контрацепции и защите от половых инфекций). В сперме содержатся вещества, способные повысить активность ваших эстрогенов. Неприятным бывает неуместное недержание мочи во время физической нагрузки. Эти неполадки работы мочеполовой системы можно исправить с помощью препарата местного действия под названием овестин (в форме крема и свечей), содержащего женский половой гормон эстриол. Он восстанавливает эластичность тканей, что препятствует развитию инфекций и воспаления.
Даже если регулярная половая жизнь для вас по какой-либо причине невозможна или неприемлема, вы способны очень многое для себя сделать сами.

Чтобы облегчить свое физическое и психологическое состояние:

— Ложитесь спать в одно и то же время. Перед сном не должно быть никаких физических нагрузок. Не наедайтесь на ночь, не смотрите телевизор, не читайте.
Лучше всего прогуляйтесь и примите теплый душ или ножные ванны.

— Ходите как можно больше пешком. Регулярно занимайтесь гимнастикой по 15–20 минут и лучше на свежем воздухе (это усилит выработку половых гормонов в вашем организме, когда она резко падает ниже оптимального уровня).

— Обливайтесь ежедневно прохладной водой.

— Ограничьте соль, сахар, хлеб и мучные продукты и продукты, содержащие большое количество холестерина. Сократите прием горячих напитков, особенно кофе и чая, избегайте острой пищи и спиртного, если вас особенно мучают приливы. Откажитесь от кофе, алкогольных напитков и курения.

— Отдавайте предпочтение сырым овощам и фруктам, отварной говядине, простокваше, творогу, омлетам, геркулесовой и гречневой кашам. Ешьте чаще, через каждые 3–3,5 часа, небольшими порциями, последний раз — не позднее 7 часов вечера.

— Не переедайте, следите за своим весом. Делайте разгрузочные дни раз в неделю: кефирный — 2 л кефира в день, мясной — 500 г мяса + 200 г овощей в день, яблочный — 2 кг яблок несладких сортов в день.

— Выпивайте в день, как минимум, 6 стаканов чистой воды.

— Ешьте пищу, богатую кальцием (молочные продукты), незаменимыми жирными кислотами (орехи, жирная рыба — скумбрия, лосось), растительными гормоноподобными веществами, витаминами С и Е (зеленые листовые овощи, капуста, кунжутное масло холодного отжима). Это поможет поддержать нормальный состав костей и крови и избежать приливов, ночной потливости и сухости влагалища.

— Принимайте поливитамины (ундевит, декамевит, квадевит) и витамин Е, он прекрасно стимулирует гормональную функцию яичников.

Для души и спокойствия


Как себя не запугать

Чуя близость печальных превратностей,
Дух живой выцветает и вянет.
Если ждать от судьбы неприятностей,
То судьба никогда не обманет!

И. Губерман

В целом страхи — это весьма популярный, традиционный, любимый народом и проверенный временем способ испортить себе жизнь.
Можете проверить на себе. Если вы живой человек — вы имеете свойство бояться чего-либо. Все живые люди чего-то боятся. И это нормально. Потому что чувство страха заложено Природой при создании человека, оно позволяет нам выживать в сложных условиях. И если уметь обращаться со своими страхами, то это не будет мешать вам жить, работать, любить, строить отношения.

СТРАХИ ИМЕЮТ ВСЕ. НО НЕ КАЖДЫЙ ИСПОРТИЛ СЕБЕ ЖИЗНЬ СТРАХАМИ.

Люди, которые добились больших успехов в своей жизни (денег, популярности, уважения, власти, известности и т. д.), тоже чего-то боятся. Просто они не стали использовать свои страхи как способ загубить свою жизнь.
А кто-то — использовал. И таких людей очень много. В этой главе мы познакомим вас, уважаемый читатель, с наиболее эффективными способами, к которым прибегают люди, чтобы испортить свою жизнь с помощью страхов.

Страшно!
Вообще, куда ни посмотри — все страшно. И чем дальше, тем страшнее. Заболеть — страшно. Денег лишиться — страшно. Бизнес потерять — страшно. Разочароваться в любимом человеке — страшно. Остаться одиноким — страшно. Новости смотреть — страшно. Газеты читать — страшно. Стать жертвой террористов — страшно. Поменять работу — страшно. За детей — страшно. Начинать что-то новое — страшно. Короче, жить страшно, умереть страшно. Вот так.
Давайте сначала выясним, с чем мы, собственно, имеем дело. Поговорим о природе страха, потому что бояться умеют все, а вот понимать свои страхи — почти никто.
Все страхи человека можно разделить на две большие группы. Первая группа — это страхи, связанные с непосредственной угрозой жизни. В основе этих страхов лежит инстинкт самосохранения, и он заложен Природой. Например, вы идете по улице и слышите резкий гудок машины. Ваша реакция — резко обернуться и отскочить в сторону. Или, например, вы о чем-то задумались, а кто-то неожиданно подошел к вам со спины и тронул вас за плечо. Вы вздрагиваете (от страха). Или вы едете в лифте, и неожиданно в кабине гаснет свет и кабину начинает трясти. У вас бьется сердце, вы часто дышите и хватаетесь за стены. В этих случаях есть реальные события, которые ваш инстинкт считает угрожающими, и ваше поведение запрограммировано на спасение своей жизни. Все это — абсолютно здоровые страхи, и очень плохо, если у вас их нет.
Другая группа страхов такова. Ваш ум прокручивает «пластинку будущего». Он рисует картины вашего будущего, иногда завтрашнего дня, иногда того, что произойдет через много лет. Обычно картины это нерадостные — страх предупреждает вас о возможных грядущих неприятностях. И вы пугаетесь этих будущих событий, которые еще не произошли. Причем эти события вовсе не обязательно связаны с реальной угрозой для жизни.
Например, вы можете бояться экзамена, который будет завтра. Вы можете бояться одинокой старости, которая наступит через 50 лет. Причем экзамен вы не обязательно провалите, а старость ваша вовсе не обязательно будет одинокой. Тем не менее вы боитесь уже сейчас.
Если же посмотреть глубже, то на самом деле вы боитесь не тех событий, которые прогнозирует ваш ум. Вы боитесь не самого экзамена. Вы боитесь того дискомфорта, который у вас будет, если вы плохо его сдадите. Вы боитесь своих собственных ощущений при провале экзамена, боитесь возможного стресса.
Вы боитесь не самого факта одинокой старости. Вы боитесь своего душевного состояния, которое у вас будет, если эта ситуация реализуется. Вы боитесь испытать чувство одиночества (если быть точными, то такого чувства на самом деле нет), вы боитесь чувства тоски, уныния и обиды.
Когда вы боитесь, вы уже испытываете все то, чего вы боитесь. Не дожидаясь наступления события, которое, скорее всего, и не наступит. А все неприятные ощущения вы уже пережили. Как видите, это классный способ отравить себе жизнь прямо сейчас, не дожидаясь будущих неприятностей, которые могут и не наступить, и лишить вас тем самым оснований для страданий.
Понятно, что человек портит себе жизнь вот этой, второй группой страхов. Это страхи, созданные нашим умом на основе прогнозов ужасного будущего.
Вы думаете, что человеку не нужен страх? Как вы ошибаетесь! Посмотрите, какие стали делать фильмы (книги, компьютерные игры). Страх становится все более и более востребованной эмоцией! Люди ищут повод испытать страх, хотя порой прикидываются, что это не так. Они даже придумали несколько мифов о том, что они не отвечают за свои страхи.
Мифы о страхах
Миф 1. Я не отвечаю за свои страхи, это не я их создаю. Я же не хочу думать о плохом! Я гоню эти мысли от себя! Но все равно они лезут!
Правда. Как и все в этой жизни, страхи человек создает сам.
Миф 2. Мне не нужны мои страхи, я бы с удовольствием жил без них!
Правда. Если вы создаете эти страхи (они не сами приходят), то вам это нужно.
Миф 3. Со страхом нужно бороться. Только так его можно победить.
Правда. Борьбой страх можно только подавить, усилить и загнать его в бессознательное. При первой возможности он вернется, так что длительная борьба с самим собой вам обеспечена.
Чтобы полноценно испортить себе жизнь с помощью страхов, вашей исходной предпосылкой, вашим глубоким верованием должна стать установка о том, что мир опасен, агрессивен, непредсказуем и полон всяческих неприятностей. Что эти неприятности обязательно случатся с вами, избежать их невозможно, все готовы вас обмануть и подставить. Что с годами все становится хуже и хуже.
Поскольку каждый человек имеет то, во что он верит, вы сами создадите себе жизнь в «критических» условиях. То есть у вас появятся вполне реальные основания для новых страхов, и так по кругу.
Попробуйте вообразить себе такие страшные последствия, что их не в состоянии будет вынести даже ваше собственной воображение!
Как известно, страх парализует, сводит к минимуму все проявления жизни — дыхание, движения, мысли, чувства.
В итоге этого занятия вам гарантирован практически полный паралич, как умственный, так и душевный.

На всякий случай посоветуем, чего лучше бояться, чтобы запугать себя окончательно:
• Пугайте себя тем, что вы останетесь без денег и без работы (этим самым вы испортите себе все то время, пока у вас есть работа и есть деньги, но удовольствия вы от них получать не будете).
• Пугайте себя тем, что вас никто больше не полюбит и вы проведете жизнь в одиночестве (если вы будете правильно бояться, то у вас будет такое выражение лица, что и подойти-то к вам будет страшно, не то что полюбить).
• Пугайте себя ужасами, которые могут произойти с вашими детьми, родными и близкими (особенно ближе к ночи, когда они задерживаются — просто рисуйте себе страшные картинки).
• Пугайте себя тем, что у вас не получится важное для вас дело (если этот страх будет вашей исходной предпосылкой еще до того, как вы взялись за это дело, то вполне вероятно, что именно оно у вас и не получится и вы окажетесь правы: ведь вы знали, что ничего не получится!).
• Пугайте себя своим начальником. Этим самым вы осложните ваши отношения, а начальник начнет по отношению к вам проявлять себя монстром.
• Пугайте себя одинокой старостью. Этим вы с успехом отравите себе несколько десятков лет, предшествующих самой старости, и подготовитесь к тому, чтобы ваша старость стала именно такой. В итоге вы состаритесь гораздо раньше, чем могли бы. Для страдальца-профессионала это большая удача.
• Пугайте себя тем, что вам изменят, вас бросят (с детьми и без средств к существованию). Этот страх имеет отдельное название — ревность. Это отличный способ покончить с любовью, хорошими отношениями, благополучной семейной жизнью, если они у вас случайно имеются.
В общем, бояться можно чего угодно. Было бы желание. Кстати, замечено следующее: чем меньше человек занят, чем меньше у него дел, тем больше у него всяких страхов.
На этом и основано нижеследующее упражнение.
Упражнения для избавления от страхов
Упражнение: «СТРАХ ОТ БЕЗДЕЛЬЯ»
Ничегонеделание — это просто потрясающий способ начать бояться! Им воспользовалось уже огромное количество людей. Особенно любят его женщины-домохозяйки. Итак.
Сядьте дома, «на хозяйство», и не работайте. Максимально сузьте свое жизненное пространство. Дом (квартира) — магазин. Вот, собственно, и все. Вам даже ничего и предпринимать не нужно.
Ничем не занятая голова, скучающее сознание, а также потребность хоть в каких-то эмоциях, сделают свое дело. Вся ваша энергия пойдет на придумывание страхов: что у вас (у вашей семьи) не будет денег, что вы (или ваши близкие) больны неизлечимой болезнью, что вашего ребенка украдут, что на вас нападут террористы, что ваш муж попадет в катастрофу.
А если не попадет, то завел себе любовницу и скоро вас бросит, что в подъезде у вас ночами охотится маньяк, что вы стареете с неудержимой скоростью и т. д. Если фантазия у вас скудная и вам трудно нарисовать в воображении самолет, захваченный террористами и влетающий прямо в вашу квартиру, то можно бояться чего-то неопределенного. Просто нагнать на себя ужас, без конкретного повода.

Упражнение: «ВОЛКОВ БОЯТЬСЯ — В ЛЕС НЕ ХОДИТЬ!»
Технология этого способа самозапугивания такова: вам нужно постоянно вспоминать и остерегаться того, что имело место с вами когда-то, в двухтысячном году до нашей эры.
Когда-то что-то произошло, а вы сохранили это в памяти и впредь ведете себя так, как будто над вами висит дамоклов меч повторения этой ситуации.
Вас один раз обидели — испытывайте вечное недоверие к обидевшему вас близкому человеку. Если вам повезло и вас ограбили или обокрали — у вас есть основания испытывать вечный страх быть ограбленной. Если не свезло и никакой реальной неприятности с вами не случилось, это не страшно, поскольку у кого-то все же произошла неприятность — самое время начать бояться, что это же может произойти и с вами.
Это, собственно, высший пилотаж — пугаться всего ужасного, что происходило со всеми людьми во все времена.
Примеривайте на себя чужие неприятности. Если кому-то плохо, ставьте себя на его место, примеряйте его ситуацию.
Представляйте, как бы вы чувствовали себя, как бы вы страдали. Поймите, что на его месте вы вообще не выжили бы. Осознайте, что и с вами в любой момент может это приключиться.
Побольше смотрите телепередач про катастрофы… Самые сильные свои страхи откладывайте на ночь и начинайте думать о них ближе к трем часам ночи. При этом постарайтесь в деталях представить страшные картинки. Если вам после этого удастся заснуть, то вам есть над чем работать со своей нервной системой. В общем, пугайтесь всего, чего можно и чего нельзя, и ваша жизнь наполнится полноценными переживаниями.
С одной стороны, это вполне разумно. Как говорится, лучше перебдеть, чем недобдеть. Ведь пугаясь неизвестности, вы всего лишь страхуете себя от повторения неприятностей.
А с другой стороны, пугаться «на всякий случай, даже если ничего не произошло, — очень хороший способ сделать эту проблему вечной.

Упражнение: «НЕ БОЙСЯ!»
Лучший способ продлить и даже усилить страх — это ему сопротивляться, бороться с ним и заставлять себя не бояться.
То, с чем мы боремся, наполняется нашей же силой. Предположим, вы чего-то боитесь (экзамена, выступления на публике, выхода на новую работу и т. д.).
Чтобы усилить свой страх, чтобы вам стало еще страшнее, начните этому страху сопротивляться. Скажите себе, что страх — это плохо. Отказывайтесь смотреть в глаза этому страху, не позволяйте себе бояться. Отгоняйте его от себя. Старайтесь не думать о нем. Уговаривайте себя, что бояться стыдно. Вместо того чтобы рассмотреть свой страх, познакомиться и подружиться с ним (где он живет в вашем теле, на что он похож, какую полезную функцию выполняет).
Поскольку страх устроен так, что от борьбы с ним он только усиливается, то очень скоро вы почувствуете эффект. Вас будет трясти с головы до ног, вы станете одним большим комком нервов, который сжался в жутком напряжении и старается не показать, как ему страшно.

Упражнение: «ЭТО НАЧАЛО КОНЦА!»
Если вы воспользуетесь этим упражнением, то вы, безусловно, радикально осложните себе жизнь. А это как раз то, к чему вы должны стремиться.
Вам гарантированы:
– бессонница (а если и будет сон, то очень чуткий и тревожный);
– раздражительность (в том числе и беспричинная);
– гастрит, нарушение аппетита и пищеварения;
– головные боли, в т. ч. мигрень;
– серый (зеленоватый) цвет лица;
– хроническая усталость;
– постоянное напряжение и невозможность расслабиться.
Если все перечисленное — пока еще не ваши достижения, у вас есть шанс преуспеть. Хотя, по наблюдению автора, минимум 70 % взрослого населения практикуют этот способ.
В русском языке есть поговорка, которая превосходно отражает суть данной технологии.

«ЭТО НЕ К ДОБРУ!»
А если не к добру, то понятно к чему.
Чтобы выполнить это упражнение, от вас нужно только одно: ваша постоянная готовность поверить в самое худшее, что может случиться.
Любое событие, любой факт вашей жизни надо непременно рассматривать как предвестник кошмарных и неотвратимых перемен. Это СИГНАЛ ЖИЗНИ о грядущих неприятностях, с которыми вы ничего, ну просто ничего поделать не можете!
На каждый раздражитель — сигнал «ТРЕВОГА»!
Вам очень поможет, если вы будете постоянно использовать такие слова, как УЖАС, КОШМАР, СТРАХ КАКОЙ и подобные. Например:
– Ребенок не позвонил вовремя — украли, избили, обокрали, изнасиловали.
– Муж (жена) задерживается (по мобильному не отвечает) — изменяет (попал в аварию).
– Начальник вызывает — будет шею мылить (уволит, лишит премии).
– Где-то заболело (зачесалось, закололо, засвербило, заныло) — это страшная болезнь с летальным исходом.
Высший пилотаж — когда для вас день рождения — это всего лишь день, по которому можно отмечать возросшее количество морщин, болячек, лишних килограммов и приближение к могиле (со всем этим, кстати, реально трудно поспорить).

Упражнение: «КАК ИСПОРТИТЬ НАСТОЯЩЕЕ БУДУЩИМ»
«Никто не может быть несчастлив в Здесь-и-Сейчас…
Вы можете подумать о вчерашнем дне и стать несчастливыми. Вы можете подумать о завтрашнем дне и стать несчастливыми. Но прямо в это самое мгновение – в это пульсирующее, трепещущее, реальное мгновение – можете ли вы быть несчастливыми прямо сейчас? Без всякого прошлого, без всякого будущего? Вы можете принести несчастье из прошлого, из памяти. Или же вы можете быть несчастливыми из-за завтрашнего дня. Прямо в это мгновение, в сейчас, несчастье невозможно».
Ошо

Будущее — это такая эфемерная вещь… Это самая загадочная вещь, с которой знакомы люди. Все знают, что будущее есть. Но никто никогда его не видел, потому что на самом деле его нет. Потому что как только оно есть, оно уже не будущее. Оно уже настоящее. Человек же изобрел технологию, как испортить себе жизнь с помощью этого самого будущего, которого на самом деле нет.
Мысли о будущем способны испортить нам жизнь окончательно. Вместо того чтобы планировать, начинайте думать о том, какие сложности могут ждать вас завтра. Никогда не откладывайте тревожные мысли в долгий ящик! Начинайте думать их прямо там, где они вас застали: в метро, дома, на работе, во время секса — еще лучше. У каждого из нас есть свой любимый набор страшных мыслей, любимая заезженная пластинка. Это может быть давно тревожащий вас симптом, который вы никак не можете донести к врачу (видимо, ждете, когда вас понесут). Это могут быть неприятности с вашим ребенком, это может быть то, что вам не хватит денег на что-то или что вы вообще можете остаться без денег. Это может быть неизбежное приближение старости, возможная измена мужа и т. д.
Когда вы находитесь здесь и сейчас, вам почти ничего не угрожает. гда же вы переноситесь мыслью в туманное будущее, вы вступаете в полосу страхов, тревог и сомнений, незащищенности, опасного и ненадежного мира.
Так что почаще пугайте себя будущим. Вместо того чтобы строить планы, планируйте сложности. Но не планируйте то, как вы будете выходить из них. Планируйте свои реакции, планируйте свои переживания и страдания. Зачем ждать, когда этот день наступит! Начать тревожиться можно уже сегодня!
Бояться можно будущего события. Сначала надо нарисовать себе самый страшный его вариант (зачем рисовать удачный вариант — это как-то пошло). А нарисовав, дополнить его самыми ужасающими деталями и начать заранее проживать все свои страдания, которые вас посетят, когда это событие произойдет.
Очень хорошо еще придумать какой-то слоган, девиз, который будет отражать ваше отношение к этому событию, например:
— Я этого не переживу!
— Я, наверное, умру!
— Тогда я чокнусь!
— Да я с ума сойду!
— Это выше моих сил!
— Это будет конец!
Вполне вероятно, что, применяя этот метод, вы также заработаете себе мигрень, гастрит и бессонницу. Ибо они являются неизменными спутниками всего вышеперечисленного.

Упражнение: «КАК ИСПОРТИТЬ ВАЖНОЕ МЕРОПРИЯТИЕ» (публичное выступление, экзамен, доклад, собеседование)
Как только вы узнали, что вам предстоит выступать перед большим скоплением малознакомых людей (с речью, с докладом, проводить презентацию, делать отчет, сдавать экзамен, подтверждать квалификацию и т. д.), непременно ужаснитесь и скажите: «Черт!» (блин, я так и знал, ну почему я и т. д.).
Представьте тех, кто будет на этой презентации (встрече), и придите к выводу, что, конечно, они (эти люди) жаждут вашей крови.
Ваша задача — поддерживать ужасное состояние с этого самого мига до момента вашего выступления. Конечно, что может быть ужаснее, чем выступать перед большим скоплением незнакомых людей? Лучше бы ваша мама сделала аборт!
Подумайте о том, что вы вообще не умеете выступать и связно говорить. Вспомните, как вы заикались в детском саду и краснели в школе у доски. Их будет много, а вы будете один, такой маленький и беззащитный.
Начните визуализировать свой непременный(!) провал. А в том, что вы провалитесь, нет никаких сомнений! Ведь вам нечего сказать умного этим людям, тема вашего выступления явно не ваша, вы вообще не специалист в этом вопросе, рядом с вами будут и другие выступающие, явно более компетентные и красноречивые.
Вместо того чтобы готовиться к выступлению, желательно не спать ночами (или хотя бы иметь трудности в засыпании).
Это хорошо вам удастся, если вы будете прокручивать в голове драматический фильм с вашим выступлением и раз за разом убеждаться в том, что шансов на спасение у вас нет.
Будет очень хорошо, если за сутки до выступления у вас пропадет окончательно сон и аппетит. В ночь перед выступлением нужно сесть и набросать текст доклада (выучить тему, билеты). Перечитать его, убедиться, что ничего более бредового вы в своей жизни не видели.
Ближе к утру попытаться уснуть (безрезультатно). Ощутить признаки приближающейся кончины (учащенное сердцебиение, холодный пот, отсутствие пульса, температуру тела, близкую к нулю и т. д.). Утром встать, попытаться вспомнить свою речь и убедиться, что вы ни слова не помните из того бреда, что сочинили (прочитали) ночью.
На мероприятие желательно опаздывать. Для этого можно обнаружить, что парадная рубашка не стирана или мята — в этом случае хорошо припалить ее утюгом. Дополнительно можно организовать расстройство желудка, поломку машины, пробки на дорогах (это вообще легче всего). К вашим тревогам по поводу предстоящего кошмара добавится еще ваше опоздание.
Прибыв к месту мероприятия, обнаружьте, что имеется масса сложностей, которые почему-то никто(!) не предусмотрел: не работает розетка, не распечатаны материалы и т. д.
Лучше всего, если вы обнаружите, что забыли текст (шпаргалки, конспекты, тезисы) дома. И выступать вам придется без бумажки.
Посмотрите в зеркало и убедитесь, что вид у вас самый непрезентабельный (как назло, сегодня не так легла прическа, лицо отражает всю степень хронической бессонницы, эта одежда вам не идет, вскочил прыщ на носу и т. д.). И вообще, ваше тело и ваша внешность меньше всего приспособлены для публичных выступлений.
За несколько минут до выступления посмотрите на собравшихся и убедитесь, что ваши худшие опасения были значительно преуменьшены… Еще раз попытайтесь вспомнить то, что было заготовлено. Безрезультатно? Теперь идите выступать.
Ни в коем случае не смотрите в глаза собравшимся. Перед выступлением можете извиниться на всякий случай. Возьмите в руки первый попавшийся предмет (ручку, листочек, брелок, зажигалку) и теребите его дрожащими руками. К концу выступления он должен быть поломан (порван, разобран). Главное — не забывайте бояться. Думайте только об одном: «Когда это кончится? Когда я сойду с этого проклятого места?» Бойтесь вопросов, которые вам могут задать. Конечно, вы не знаете на них ответов. Вы вообще ничего не знаете!
После выступления вы можете раз пятнадцать поделиться пережитым с вашими знакомыми, коллегами и товарищами по несчастью.
В общем, бойтесь на здоровье. А главное, скрывайте свои страхи и никому не говорите о них. Просто делайте хорошую мину при плохой игре. Ведь все нормальные люди давно уже играют в эту игру. И вы будете полноправным участником их дружной команды неудачников.

Как не стать добровольной жертвой

«Ответственность: то, что должны нести другие».
Юлиан Тувим

Слушайте, уважаемый читатель, и не говорите, что не слушали. Если, прочитав эту главу, вы не узнаете в ней себя — это странно. Либо вы совершенно уникальная персона, либо у вас помутнение рассудка на почве мании величия.
Здесь мы опишем, возможно, лучший и наиболее популярный способ испортить себе жизнь. Его практикуют все. Мужчины и женщины, начальники и подчиненные. И некоторым особо одаренным людям с его помощью удалось стать безнадежными неудачниками.
Чем хорош этот способ — он не требует никаких усилий и кажется совершенно естественным. Абсолютное большинство людей даже не осознают, что именно они делают, а результат получается прекрасный!
Этот способ не только эффективно поддерживает сложившиеся уже проблемы, но и успешно порождает новые. А также надежно защищает вас от того, чтобы проблемы, не дай Бог, решились!
Технология эта настолько универсальна, что использовать ее можно во всех сферах своей жизни: на работе, в семье, в финансах, в отношениях с близкими и далекими. Ее можно приложить даже к собственному здоровью. Если не жалко, конечно.

Суть
А суть этой технологии довольно проста.

Отправная точка: с вами что-то происходит, и вы при этом осознаете себя не причиной происходящего, не активным соорганизатором события, а лишь тем, кто испытывает на себе воздействие со стороны внешних сил. Вы не создаете события, а лишь реагируете на них. Вы не видите и не признаете свое активное участие в создании обстоятельств. Обстоятельства «случаются» с вами.
Вы — объект воздействия совокупности различных жизненных обстоятельств.
Вы — не первопричина, вы — следствие. Бытие определяет сознание. Хорошо сказано?
Скажем проще, и даже грубее. Вы — жертва. При этом жертва — это вовсе не обязательно что-то полуживое и окровавленное. Вовсе нет. Вы — бытовая жертва, которая внешне выглядит точно так же, как и любой другой человек.
Если у вас в жизни есть сложности, то создали их не вы, а кто-то другой. Или что-то другое (правительство, злые силы, недруги, законы, экология и т. д.). Вы не отвечаете за то, что с вами происходит. Вы — не виноваты. Это не вы создали! Вам просто не повезло (с мужем, женой, родителями, страной, правительством, детьми, здоровьем, возрастом, внешностью, друзьями, работой, начальником, коллективом и т. д.) В конце концов, в какое сложное время вы живете! Вы — жертва неудачного стечения обстоятельств.
В основном жертвы бывают двух типов: буйные и тихие. Буйная жертва все силы кладет на борьбу с противником и ничто другое ей не интересно. Она даже не хочет, чтобы эта игра заканчивалась. Она не хочет, чтобы враг был повержен, ведь тогда ей никто не будет мешать и не с кем будет бороться. Все силы идут на обвинения и сбор доказательств состава преступных действий противника.
Тихая жертва не борется, а просто страдает и жалуется. А иногда и не жалуется, но по ее выражению лица понятно, что человек глубоко страдает. Большинство людей не относятся в чистом виде ни к одному типу, а лишь тяготеют к нему, сохраняя признаки другого типа.
Жертва – это стиль жизни
Жертвенность — это не просто особенность характера. Это жизненная позиция. Это стиль жизни.
Общая концепция ее такова: «Здесь я ничего не могу изменить, я не отвечаю за то, что происходит, потому что не я создал это. Есть кто-то или что-то, что портит мне жизнь. И если бы не это, у меня все было бы гораздо лучше. Я не знаю, что с этим делать и не вижу выхода. Я беспомощен. Подскажите, что мне делать?»
Особенность этой жизненной позиции в том, что вы совершенно искренне чувствуете себя беспомощным и несчастным.
Вы совершенно искренне страдаете. Вы совершенно искренне просите совета, что вам делать. И вы совершенно искренне считаете, что поделать в этой ситуации ничего нельзя. И вы совершенно искренне не понимаете тех людей (таких, например, как автор этой книги), которые кощунственно утверждают, что вы заняли эту жизненную позицию добровольно. Было бы просто издевательством полагать, что вы сами выбрали этот способ жизни. Вы же не идиот, просто все так сложилось.
В ваших сложностях всегда есть виноватый. Это либо человек, либо обстоятельства. А вы-то хороший!
Даже наш язык подстроился под эту модель мышления — мышления безответственного человека:
– Отношения не сложились (они где-то там, без меня не сложились, это не я их не сложил, это партнер).
– Так получилось в моей жизни (оно само так получилось, я тут ни при чем).
– Бог не дал счастья (ну тут хоть виноватого нашли — Бог, видите ли, недоглядел).
– Мне не везет (это «оно» не везет, со мной-то все в порядке).
– Меня не понимают (ну конечно, это они дураки, а не я).
– Дела разваливаются (они сами разваливаются, это не я их разваливаю).
А главное — вы ничего не сделали, чтобы эта проблема возникла. Вы не приложили руку к ее созданию. Она сама появилась.
Свое участие в создании собственной жизни просто не рассматривается. Поэтому:
— у женщин виноваты мужчины;
— у мужчин виноваты женщины;
— у подчиненных виноваты начальники;
— у начальников виноваты подчиненные;
— у родителей виноваты дети;
— у детей виноваты родители;
— у учителей виноваты ученики;
— у бедных виноваты богатые;
— у больных виноваты болезни и врачи;
— у одиноких виноваты окружающие и т. д.
Всегда есть виноватый в ваших проблемах!
Еще одна установка жертвы: ей вечно кто-то чего-то должен!
Должен, но не дает, не делает, не исполняет. А она, то есть жертва, по этому поводу страдает глубоко и бесконечно.
Почему выгодно быть жертвой?
Мы уже упоминали вскользь кощунственное предположение о том, что: все, что человек в своей жизни имеет, он создал сам. А раз он это создал, значит, ему это нужно. Выгодно, то есть.
О ужас! Неужели позицию жертвы выбирают самостоятельно? Как ни странно, да. Причем выбирают вполне добровольно. И не под дулом пистолета, как правило.
Правда, этот выбор не всегда осознанный, но все равно хитрый.
Есть в нашем языке, например, слова, которые имеют приставку — «ся». Это так называемые возвратные глаголы. Они обозначают, что человек самостоятельно совершает действие, направленное на самого себя. Например: умылся, оделся и т. д. То есть умыл сам себя, одел сам себя.
Есть и такие слова: обиделся, расстроился, разочаровался, испугался, разозлился, разволновался и др. Эти глаголы тоже указывают на то, что действие направлено на самого себя. Обидел сам себя (с помощью другого человека), расстроил сам себя (с помощью какого-то обстоятельства), разочаровал себя и т. д.
Поэтому на самом деле правильно было бы говорить так:
– я себя обижаю,
– я себя волную,
– я себя раздражаю,
– я себя разочаровываю.

Итак, вернемся к нашим баранам. А точнее, к выгодам, которые мы получаем, добровольно и самостоятельно занимая позицию жертвы.
Почему же так популярна эта игра?
– Жертву не обвиняют, потому что ей и так плохо,
– Жертва всегда права, не правы — другие,
– Она всегда в центре внимания со своими проблемами,
– Ее жалеют, ей сочувствуют,
– Есть шанс, что ее оценят — если не за достижения, так хоть за страдания,
– Как правило, образ жертвы всегда «хороший», «благородный»,
– У жертвы есть способ манипулировать другими людьми, особенно если она вызовет у них чувство вины и неловкости,
– За нее могут, в конце концов, решить то, что она сама не может,
– Она может рассчитывать на более легкое получение помощи,
– Она может оправдать свои неудачи,
– Она никогда не виновата, ни за что не отвечает,
– Ей не надо напрягаться — перед ней не ставят сложных задач, а чаще, наоборот, стараются всегда облегчить их,
– У нее всегда есть повод для разговора с другими людьми (о своих проблемах).
И это еще не все! Это только малая часть тех выгод, которыми питается жертва.
Выбранная роль предполагает особое поведение. Иначе как донести до людей свои душевные муки? Сюда сгодятся:
— предъявление жалоб;
— хронически упавшее настроение;
— описание своих мук;
— слезы в глазах;
— тяжкие вздохи;
— унылое молчание;
— отсутствие действий, пассивность;
— хроническое недовольство;
— профессионально скорбное выражение лица и т. д.
По этим вышеперечисленным признакам очень легко понять, пользуетесь ли вы уже этим чудным способом или еще нет. Скорее всего, что, как человек находчивый и изобретательный, пользуетесь. С чем мы вас и поздравляем. Дадим несколько упражнений на закрепление пройденного материала.

Упражнение: «Я — ЖЕРТВА!»
Первое и самое главное правило — ни за что не признавайтесь, что вы страдаете добровольно! Не допускайте даже такой мысли!
Не берите на себя никакой ответственности. Ну зачем вам лишний груз? Лучше подумайте, кого вы можете обвинить в своих проблемах?
Обязательно собирайте свой «больничный лист»: все ваши болезни, хвори, ужасные форс-мажорные обстоятельства, несчастные случаи, происходившие с вами, жестокое и подлое обращение окружающих и т. д.
Если годам к сорока вам нечем будет похвастаться, то по крайней мере будет чем оправдаться.
Жалуйтесь. Как можно чаще. Особенно жалуйтесь на тех, кого нет рядом. Жалуйтесь тем, кто помочь заведомо не может.
Но может сердобольно выслушать.
А если вас не захотят слушать — еще один аргумент в вашу пользу — всем на вас плевать!!!
При встрече с друзьями и знакомыми не упускайте возможности описать свою нелегкую долю. На вопрос: «Как дела?» — никогда не отвечайте: «Хорошо!» Рассказывайте во всех подробностях о своих несчастьях. Пусть они знают, как вам тяжело.
«Жертва часто возвращается на место преступления, чтобы повздыхать о старом добром времени», — говорил Веслав Брудзиньский. Если вам доводится общаться с людьми успешными — завидуйте им черной, безнадежной завистью. Рассказывайте себе истории о том, что вам-то никогда не видать такого.
Если общаетесь с неудачниками, активно поддерживайте их разговоры. Разделяйте их мнения (о ценах, о начальниках, о стране, о правительстве, об ужасном здоровье). Убедите себя и других в том, что вам хронически не везет. Верьте в то, что вы ничего не можете — и вы действительно не сможете.
Словарь жертвы
Словарь жертвы призван решить основную задачу: привлечь внимание, вызвать сострадание, довести до сведения окружающих, в каком положении вы находитесь и как вам там тяжело.
Словечки и выражения используются неосознанно, но цели своей достигают быстро.
– Если бы не…., я бы……!!!
– Это не я, это он (она, они, судьба, обстоятельства, звезды, наследственность, карма и т. д.).
– Я не могу здесь ничего изменить…
– У меня нет другого выбора…
– У меня нет выхода…
– Я должен, обязан, вынужден…
– Я этого не переживу…
– Он (она, они) меня в могилу сведут!
– Ну скажите, что мне делать???

Упражнение: «БЕДНЫЙ РОДСТВЕННИК»
Это особая, можно сказать, элитная форма исполнения роли жертвы. Маскируется под скромность и благородство, так что и упрекнуть вроде не в чем. Основная цель — привлечь внимание, сострадание, поднять себе цену, сманипулировать.
– Не обращайте на меня внимания…
– Ах, не обо мне речь…
– Не думайте обо мне…
– Да мне много не надо…
– Не стоит благодарности…
– Я даже не жалуюсь…
– Мне можно в последнюю очередь…
– Я все стерплю…
— Да что вы, не стоит…
— Да я ни на что не претендую…
— Я никого не обвиняю…
— Идите, развлекайтесь, а я полежу… Что-то голова приболела…
— Пусть все беды падут на мою голову, не на твою…
— В моем возрасте поздно уже думать о…
Особо изысканной формой исполнения партии «бедного родственника» является скромное сидение в уголочке, потупленный взор и молчание.
Самые популярные роли жертвы
Хотим предложить читателю несколько наиболее популярных ролей, которые позволят: снять с себя ответственность, искупаться в жалости и испытать глубокие душевные страдания.
• Жертва козла (козлом может быть муж, любовник, начальник, друг, недруг, в общем, любая особь мужеского полу).
• Жертва иждивенца (наиболее подходящие персоны на роль ваших мучителей — опять же муж, ребенок, особенно повзрослевший, родственник, родитель).
• Жертва одиночества (в равной степени подходит для мужчин и для женщин любого возраста, мающихся отсутствием партнера для утоления душевных и телесных надобностей).
• Жертва несчастной любви (тоже подойдет всякому, кто хочет страдать красиво и утонченно).
• Жертва лишнего веса (особо подходит женщинам, павшим в борьбе со своим несговорчивым телом, которое постоянно ест и откладывает жир).
• Жертва комплексов (для всех неуверенных в себе скромников).
• Жертва уродства (для всех, кто не дает покоя своему отражению в зеркале, по причине неудовлетворительной формы носа или любой другой части организма).
• Жертва развода (для всех инвалидов семейного фронта).
• Жертва жилищного вопроса (для тех, кто живет в конуре площадью два квадратных метра и страдает вопросом размена, обмена, разъезда, выезда или переезда в более просторную конуру).

Это краткий и далеко не полный перечень возможных ролей, которые вы можете с наслаждением играть. Годами, десятилетиями. Пока не надоест.

Упражнение: «Я ЭТО НЕ МОГУ, ПОТОМУ ЧТО…»
Ключевые слова здесь: «не могу, потому что».
Допустим, у вас есть проблема. А решать ее вам не хочется. Что же делать? Все очень просто. Надо выдумать историю, причину, по которой вы не можете справиться с этой проблемой, или хотя бы начать что-то делать, чтобы ее решать.
Например: «Я одинока, потому что все нормальные мужчины уже женаты». Это не факт жизни, это ваша придумка и придумка подруг по несчастью.
Чтобы создать такую придумку, можно подтащить факты из своего прошлого (это меня мама в детстве уронила, с тех пор все не так как надо). Можно взять общественную придумку (на чужом несчастье свое счастье не построишь), можно привлечь к этой фантазии то, что вообще не имеет к проблеме отношения (если бы не моя лень, я бы уже давно…).
Что характерно, в 90 % случаев придуманная вами история не является реальным фактом, препятствующим вам. Но вы искренне верите в то, что это непреодолимый факт, и эта вера надежно защищает вас от всяких попыток начать менять положение вещей.

Упражнение: «В НЕПОДХОДЯЩИЙ МОМЕНТ В НЕПОДХОДЯЩЕМ МЕСТЕ»
Упражнение сложное, из разряда мастерских. Но некоторые жертвы обладают этой способностью в совершенстве.
До сих пор точно не установлено, как они это делают, но они это делают! Видимо, есть какое-то ноу-хау, мы можем лишь догадываться какое. Поделимся с вами этой догадкой.
Скорее всего, эти люди имеют глубокое верование, что жизнь настолько ужасна, что представляет из себя череду сплошных мучений. 33 несчастья, одним словом. Есть также подозрение, что эти люди полагают: все, что ни случается в этом мире, случается им назло.
Упражнение заключается в том, чтобы развить у себя маниакальную способность всегда оказываться в неподходящий момент в неподходящем месте. Например:
— встать в очередь, которая не движется, когда вы торопитесь;
— попасть в пробку, когда времени в обрез;
— попасть под дождь, когда нет зонта;
— попасть под снег в одной футболке;
— попасть в волну красных светофоров;
— «вызвать» телефонный звонок у себя дома, когда вы вылетаете на улицу, как пробка из бутылки;
— попасть под горячую руку к начальнику, к гаишнику;
— попасть в лохотрон;
— опоздать на поезд (для продвинутых — на самолет);
— застрять в лифте;
— в магазин прийти к закрытию;
— вернуться из командировки раньше и застать жену с незнакомым (или знакомым) мужчиной;
— стоять на том самом месте, где вас окатит водой из лужи машина;
— подойти к подъезду именно тогда, когда с крыши упадет снег;
— на худой конец, птичка какнет именно на вас.
Вариантов — масса. На земле так много неподходящих мест, где вас совсем не ждут! Надо только попасть туда не вовремя! Тренируйтесь.

Упражнение: «СПИХИЗМ»
Есть один беспроигрышный способ, как стать беспомощным: свалить источник своих проблем туда, где крайне сложно что-то изменить.
Подскажем наиболее «блестящие» варианты:
• Это у меня наследственное. Версия общедоступная. (Против наследственности не попрешь — все гены с хромосомами уже сыграли свою партию.) Папа и мама были плохим генетическим материалом, и то, что теперь получилось, назад не запихнешь.
• Это мое подсознание! Версия для особо продвинутых в психологии. Да-да, это не я, это оно. Я-то хотел как лучше, а вот мое подсознание имеет другое мнение. Ну что с этим поделаешь!
• Это порча! (Это меня сглазили, позавидовали, черным глазом посмотрели и т. д.) Версия народная. Вот ведь недобрые люди какие бывают! И как их земля носит!

Далее несколько версий для продвинутых эзотериков.
• Это у меня кармическое! (Произносится это обычно на пониженных тонах, с придыханием и опаской в голосе. Обычно вызывает уважение среди таких же продвинутых эзотериков.) Ну тут вообще все круто. Что такое карма — не знает толком никто, но совать туда пальчик явно не следует. А то еще хуже будет.
• Это у меня из прошлых жизней! Это тоже звучит как приговор. Прошлые жизни прошли, ваши предки или вы сами в своем прошлом воплощении чего-то там наколбасили, и задача этой несчастной жизни — искупить и отработать содеянное.
• Это у меня фэн-шуй неправильный! Зеркало-то висит напротив двери… Вот от этого все и беды! А еще окна не на ту сторону выходят! А еще зона денег у меня в туалете, а там, между прочим, унитаз подтекает, вот и уплыли мои денежки!
• Это у меня по астрологии период такой! (Знак зодиака такой, дом такой, звезды так сложились и т. д.) А звезды, как известно, высоко, рукой не достать, карту неба не перекроить, да и вмешиваться в расклады вселенского масштаба — не наше это дело. Ну Овен я, что тут поделаешь, вот и бодаюсь по жизни!
Упражнения понравились?
ПОЛЬЗУЙТЕСЬ НА ЗДОРОВЬЕ!
Итог всех этих духовных практик будет один: вы перестанете быть хозяином своей собственной жизни. Если когда-то, не дай Бог, были им.

Как не разочароваться в себе окончательно

«Жить в конфликте с миром и особенно с окружающими людьми — проще простого. Но порождать несчастье самостоятельно — гораздо труднее. Мы можем упрекать своего партнера в холодности, приписывать боссу грязные намерения… Но как же стать самому себе злейшим врагом?» П. Вацлавик

Эта глава — концептуальная. Она, вероятно, может оказаться более значимой для вас, уважаемый читатель, чем последующие главы.
И во всех других главах мы будем осваивать технологии, при которых вы создаете себе проблемы с помощью других людей или обстоятельств жизни. Но согласитесь, в таком важном моменте, как этот, зависеть от внешних источ иков — дело ненадежное. Если вас, например, не устраивает близкий человек (жена, муж, партнер, родитель, ребенок, друг, начальник, коллега), вы, после долгих, мучительных и безрезультатных попыток его переделать, можете просто выкинуть его из своего пространства. С женой или мужем можно развестись, с партнером или другом — расстаться, ребенка отдать бабушкам (хотя бы на время) — пусть помучаются, начальника и коллег можно в крайнем случае поменять. Люди могут неожиданно исправиться или уехать, обстоятельства могут рассосаться. И у вас не остается никаких оснований, чтобы чувствовать себя несчастным? Нет… Это совершенно недопустимо!
Совсем другое дело — когда твой источник проблем всегда с тобой. Поэтому единственно надежным гарантом своих проблем являетесь вы сами. Если вы не устраиваете самого себя — вам крупно повезло.
Себя не уволишь, не выгонишь из дома, с собой нельзя развестись и жить отдельно… На самого себя нельзя подать в суд. Себя нельзя посадить в тюрьму… На себя нельзя написать жалобу. Можно, правда, себя выпороть… А если с собой уж совсем тяжело, можно прыгнуть из окна десятого этажа. Но… мы даже и здесь не можем гарантировать вам, что это решит проблему. Есть версии, что вы будете рождаться снова и снова, причем в гораздо более худших условиях, чем те, которые вдохновили вас на досрочный уход из этой жизни. Короче, как обещают молодоженам (наверное, для устрашения), «даже смерть не разлучит вас».
Так что от себя вы никуда не сможете сбежать. А надежда на то, что вы однажды вдруг исправитесь, так ничтожно мала, что о ней можно вообще забыть.
Многие люди, интуитивно чувствуя все это, прибегли к очень надежным способам создания проблем, о которых мы здесь расскажем.
Если вы обладаете склонностью к самоедству, в этой главе вы найдете эффективные способы усовершенствовать этот талант. Ведь отношения с собой вы строите точно так же, как и отношения с окружающими вас людьми.
Мы поможем вам отомстить самому себе и сделать свое существование абсолютно невыносимым. В этой главе речь пойдет о популярных методах самоистязания.
Эта глава посвящается:
— всем, кто хронически недоволен собой;
— всем, кто постоянно ищет в себе изъяны;
— всем поклонникам бесконечного самосовершенствования путем вскрытия, внимательного изучения и последующей безрезультатной борьбы со своими недостатками;
— любителям самокопания и самоковыряния, доходящих до самобичевания.
Если вы освоите несколько простых упражнений, а главное, саму идею, описанную здесь, то вы сделаете свою жизнь поистине невыносимой.
Вы приобретете:
— стойкую неуверенность в себе;
— большой комплекс неполноценности;
— чувство ущербности, низкую самооценку;
— тотальное ощущение своей бесполезности и никчемности;
— твердую убежденность в том, что вы хронический неудачник, никому не интересный, никому не нужный человек;
— убедитесь в том, что вас никто не любит в силу вашей ничтожности;
— станете противны самому себе.
Впрочем, мы почти уверены, что в зачаточном состоянии все эти навыки у вас уже есть. Но раз вы взяли в руки эту книгу, значит, вы желаете усовершенствовать их. Что ж, задача достойная.
Технология здесь проста. Надо выстроить такие отношения с собой, чтобы вы сами себе стали противны и жалки, чтобы вам было стыдно за того человека, с которым вам, по злому стечению обстоятельств, приходится жить. То есть за себя.
Испортить отношения с собой — это довольно простая задача. Ведь кто такой Я? Как я могу определить себя? Только одним способом. Я могу о себе что-то думать. Я могу определить себя только через свои мысли о себе.
И поэтому у вас отношения не с собой, а со своими представлениями, картинками, мыслями о себе (со своим видением себя, со своим образом себя). А это представление о себе, в свою очередь, тоже не совсем ваше: оно складывается из мнений других людей, из вашего прошлого опыта, из стереотипов общественного мнения, из родительских установок, из случайно брошенных кем-то фраз и т. д. Такой вот виртуальный винегрет.
Я считаю, что Я — это то, что Я о себе думаю. Я могу определить себя только через свои представления о себе.
Ваши представления о себе — это продукт вашего творчества, и не более того. Вы собираете их как мозаику. Кто-то собирает их из того, что хочет, кто-то — из всего, что попадается — без разбора. А кто-то — только из самого худшего, что можно найти.
Так вот. Чтобы испортить отношения с собой, нам нужен как раз последний вариант.
Постановка задачи: уронить свою самооценку как можно ниже, желательно вообще ее уничтожить. В принципе, борьбой со своей самооценкой занимаются многие люди. И некоторые вполне успешно. Но нет на свете ничего такого, что нельзя усовершенствовать!

Упражнение: «МОИ НЕДОСТАТКИ»
Суть этой игры та же самая, что и игра в жертву. Только здесь вы являетесь не жертвой обстоятельств или других людей, а жертвой самого (самой) себя. То есть жертвой своих недостатков.
Прямо здесь, в приведенных ниже пустых строчках, напишите список своих недостатков, того, что вам не нравится в самом себе, что вы не можете искоренить, с чем вы безуспешно боретесь, за что вы себя упрекаете и что мешает вам жить. Вредные привычки, за которые вы себя осуждаете, тоже подойдут.
Например, это может быть лень. Она почти наверняка у вас есть. (На всякий случай проверьте, может, вы тот редчайший экземпляр, кто начисто лишен этой заразы? Если это так, напишите нам — мы давно ищем такого человека.) Или это может быть стеснительность (неуверенность в себе)? Или несдержанность? А может, вы любите приврать? Или у вас уши оттопырены, и из-за этого вас не любит противоположный пол? Или вы мало денег зарабатываете? Или у вас лишний вес?
В общем, вы должны найти в себе не менее 20 изъянов — душевных или физических.
Не пропускайте это упражнение!!!
– Если вы его пропустите, то запишите крупными буквами один свой явный недостаток: недобросовестность.
– Если вы хотите пропустить это упражнение по причине того, что просто не видите в себе недостатков, то запишите туда другой явный порок: мания величия.
– Если вам страшно ковыряться в себе и вы не хотите выносить все это на бумагу, запишите: малодушие.

Мои недостатки:
________________________________
________________________________
________________________________

Мы не сомневаемся, что вы убедились лишний раз, что вы — это не что иное, как коллекция разных дефектов, собранных в одном лице.
Перечитайте этот список пару раз вдумчиво.
Если вам не становится хуже, то припишите к уже найденным еще один порок: отсутствие совести.
К этому списку можно возвращаться время от времени, упиваться своим несовершенством и что-то добавлять по мере обнаружения.
Таким образом, вы станете жертвой самого (самой) себя. Это, кстати, более благородно, чем быть жертвой какогонибудь мерзавца. И теперь у вас на руках — первоклассное оправдание любой своей неудачи. Ведь вы — просто недоделанный экземпляр, как у вас вообще может что-то получаться в этой жизни?
А раз у вас есть недостатки, у вас есть хорошее оправдание всему, чему угодно.
Особенно полезно вам будет узнать, что так называемые недостатки или отрицательные черты характера — это не что-то данное свыше, а исключительно ваших рук дело. Любой «изъян» вашей натуры, будь то неуверенность или, скажем, лень — это ваше изобретение.
Просто однажды, в какой-то момент вашей жизни вы решили быть неуверенным. Конечно, вы сделали это не просто так, а для какой-то цели. Вы определили себя как неуверенного человека. Ведь как человек переживает свою неуверенность?
Он сам себе рассказывает историю о том, какой он стеснительный и как ему страшно что-то делать. При этом он свято убежден, что не он создает свою неуверенность. Что она сама пришла к нему. А он от нее хочет избавиться.
На самом деле вы сами изобрели свою неуверенность и заинтересованы в ней! И следовательно, нет никакого резона от нее избавляться, как бы вы на нее ни жаловались. То же самое и с ленью. И с другими недостатками.
Сделайте небольшое исследование:
– Моя неуверенность нужна мне, чтобы… _____________________________________________ (продолжите фразу, указав, зачем она вам нужна. Например, чтобы не брать на себя ответственность, не делать чего-то, оправдать что-то)
– Моя лень нужна мне, чтобы… _________________________________________________ (чего-то не делать, оправдывать свое бездействие в чем-то, не напрягаться, иметь возможность смотреть сериалы и т. д.)
А дальше все просто. Нужно только поддерживать веру в свои недостатки. Для этого:
— Постоянно сравнивайте себя с другими людьми, причем не в свою пользу.
— В других людях отмечайте достоинства, таланты и гениальность, в себе отмечайте недостатки, концентрируйтесь не на том, чего вы достигли, а на том, чего вы не достигли. Придите к выводу о том, какое вы убожество и бездарность, ни для чего не годная.
— Жалуйтесь на себя и просите поддержки у других. Требуйте, чтобы они разделили ваше мнение о самом себе. Когда вас начнут переубеждать в том, что вы хороший (способный, талантливый) и чего-то стоите в этом мире, не соглашайтесь.
— Ищите подтверждение своим несовершенствам, собирайте доказательства. Игнорируйте хорошие новости и реальные достижения.
— Считайте себя хуже других. Просто так, даже без всяких оснований. В крайнем случае у вас всегда найдется что-то, что не так хорошо, как у других. Вот на этом и зацикливайтесь.

Упражнение: «ЭТО Я ВО ВСЕМ ВИНОВАТ(А)!»
Вот еще один отличный способ помешать себе быть счастливым, к которому прибегают многие люди.
Этот способ отлично подходит для всех людей, которые хотят хорошо выглядеть в глазах других.
Культивируйте в себе чувство вины. Не ответственности, а вины.
Считайте себя виноватым во всех бедах. Своих и чужих. Что бы ни случилось, у вас есть универсальная реакция: «Это из-за меня, это я во всем виноват! Вот у меня всегда так!»
Вообще, быть виноватым — куда лучше, чем быть ответственным. Виноватого не бьют, потому что он сам себя «наказывает».
Если вы признаете себя виновным и сами себя терзаете, то к вам уже никто не предъявит претензий. Вы, как щенок, лежащий на спине и поднявший лапки, представляете из себя весьма трогательное зрелище.
Чтобы усугубить свое переживание вины, как можно чаще сожалейте об упущенных возможностях и совершенных в прошлом ошибках. Расстраивайтесь из-за событий, которые уже произошли.
Начинать лучше всего с таких фраз:
– «Ах, зачем я…»
– «Если бы я тогда…»
– «Ну почему я вовремя не…»
– «Если б я знал, что…»
– «Я должен был бы…»
– «А ведь я могла бы…»

Если вы женщина, у вас может быть куча поводов для самоистязания.
– Ну почему вы, например, не ответили на ухаживания вашего друга студента-очкарика, который сейчас олигарх? А у вас муж — козел.
– Почему вы не послушали маму, когда выходили замуж за своеьго мужа? И где вообще были ваши глаза?
– Почему вы съели вчера вечером три огромных куска пиццы? (Хотя после прочтения модного журнала клялись себе еще с утра, что, кроме огурца, вообще в рот ничего не возьмете.)
– Почему вы не пошли еще зимой в спортивный клуб, чтобы к весне не стыдно было раздеться?
– Если вы купили вещь в магазине и переживаете, правильно ли вы сделали, не зря ли потратили деньги, подойдет ли вам покупка, ни в коем случае не позволяйте себе успокаиваться. Придя домой, рассмотрите ее хорошенько, примерьте и убедитесь, что совершили непоправимую ошибку. Сокрушайтесь о напрасно потраченных деньгах!

Если вы мужчина, то поводов для расстройства у вас не меньше:
– Почему вы вчера вовремя не ушли из гостей (из ресторана, из бара)? Те пять последних рюмок явно были лишними!
– И с чего вы решили, что холостяком быть неприлично? Зачем вы вообще женились?
– Почему вы пять лет назад не пошли делать бизнес с вашим другом? Он сейчас миллионер, а вы…
– Почему вы не можете заработать себе денег на приличную машину (квартиру, ремонт и т. д.).

Рисуйте себе картины райской жизни, которая непременно была бы у вас сейчас, если бы не эта упущенная возможность, не эта совершенная ошибка. Сравнивайте ее с той ужасной жизнью, которая есть сейчас.

Упражнение: «ДУШИ ПРЕКРАСНЫЕ ПОРЫВЫ!»
Это почти ювелирный, очень тонкий и изысканный способ самоистязания.
Если вы уже не знаете, в чем себя упрекнуть (а хочется!), в чем бы еще таком поковыряться, и вроде бы вы такой положительный со всех сторон человек, то это как раз то, что вам нужно.
Вы должны ставить под сомнение свою доброту, порядочность, чистоту помыслов и благородство — в общем, все, что более или менее с натяжкой вы готовы признать своими достоинствами.
Делается это так. Спросите самого себя: а не является ли эта ваша «добродетель» такой уж бескорыстной? Нет ли у вас какой скрытой выгоды? Может быть, все ваши хорошие дела и благородные жесты, а также бесконечное самосовершенствование нужны вам только для того, чтобы:
— Доказать свое превосходство (признак мании величия)?
— Или почувствовать свою собственную крутизну?
— Показаться лучше, чем вы есть?
— Или насладиться своей святостью?
— Или спровоцировать кого-то на благодарность?
— Или покрасоваться перед другими?
— Или вызвать у кого-то чувство неполноценности и зависти?
— Или, может быть, чувство вины?
— А может быть, ваши хорошие дела — это всего лишь способ манипуляции другими людьми?
— Или, наконец, вы хотите просто выслужиться перед Богом?
Вы найдете «корысть» в любом, на первый взгляд невинном, жесте. Вы будете так разочарованы в себе, что сам факт вашего существования будет для вас проблемой.

Упражнение: «ПОНРАВИТЬСЯ ВСЕМ!»
Еще одна технология для «хороших людей».
Ваши отношения с людьми должны строиться по принципу «я обязан понравиться абсолютно всем». Вы непременно должны соответствовать ожиданиям всех людей, вас окружающих.
Для этого как можно чаще спрашивайте себя, что о вас могут подумать. Подстраивайтесь под мнения окружающих. Старайтесь быть не тем, кто вы есть, а тем, кем вас хотят видеть.
Пусть все ваши усилия будут подчинены только одной цели — чтобы о вас думали только хорошо. Вот вам несколько заповедей «хорошего человека».
— Не отказывайте никому, даже тогда, когда это явно в ущерб вашим интересам. Не дай Бог, подумают о вас плохо!
— Соглашайтесь со всем, что высказывают, даже если вам это не нравится.
— Не высовывайтесь и не старайтесь быть лучше других, люди этого не любят!
— Если у вас есть подозрения, что вами недовольны, расстраивайтесь и переживайте, но ни в коем случае не выясняйте, так ли это.
— Прислушивайтесь к слухам и сплетням о вас — найдете массу интересного. Принимайте близко к сердцу любую информацию о вас.
— Старайтесь выглядеть значительно лучше, чем вы есть.
При добросовестном выполнении этих заповедей вас ждет полное фиаско и гарантированная потеря душевного равновесия. Понравиться всем — это невыполнимая задача. Причем заведомо невыполнимая. Ведь что такое общественное мнение? Это то, что люди думают о том, что думают люди. А люди думают только хорошее о тех, кто уже умер. И то не всегда.
К тому же вы все время будете ходить в маске, надетой для других людей, и в конце концов забудете, кто вы есть на самом деле.

Упражнение: «Я ХУЖЕ, ЧЕМ…»
Сравнение — основная функция нашего разума. Все, что вы видите и слышите, вы сравниваете с тем, что вы видели и слышали раньше.
Результатом сравнения всегда является оценка.
В общем, справедливости ради, скажем, что сравнение — штука нужная. Ну сами посудите: как без этого жить? Оно и существует для того, чтобы определять, как жить, куда идти, что делать. Полезность сравнения заключается в том, что оно позволяет сделать нужный вам выбор. Например, вы в магазине померили несколько костюмов и выбрали тот, который вам нужен в конечном итоге (для работы, для выступления, для вечеринки, для отдыха).
Однако нет ничего такого в этой жизни, чего нельзя было бы испортить и применить во вред себе. Что, в принципе, мы обычно и делаем.
Основная шкала, по которой происходит сравнение, — это шкала «Лучше-хуже». Лучше-хуже — это виртуальные полюса, придуманные человеком. Лучше или хуже не существуют сами по себе. Они есть только там, где есть ваше сравнение. Уберите его — и они исчезнут. Кроме того, лучше и хуже — понятия относительные. Это означает, что они существуют только в паре. Лучше не может существовать без хуже. Например, если вы решили, что вот эта машина лучше, то вы всегда знаете, какая (или какие) хуже. Сама по себе она не может быть просто хорошей.
Тем не менее мы думаем, что лучше и хуже — это некие реальные вещи, объективно существующие.
Вы сравниваете по этой шкале все и вся:
— реальность и ожидания;
— прошлое и настоящее;
— людей;
— себя и людей.
Остановимся на последнем пункте. Он и пригодится нам в контексте нашего упражнения.
Вы сравниваете себя с другими людьми и находите себя хуже, чем они. Вы убеждены, что вы объективно хуже, а они объективно лучше.
Точнее, вы сравниваете себя по разным критериям — более осязаемым, а потом уже решаете, лучше это или хуже. Вот какими оценками чаще всего увлекаются люди.
Он(а) лучше меня, потому что он(а):
— Красивее меня (Хотя красота — это не более чем стандарты внешних данных, принятых за эталон в определенное время, в определенном месте и среди ограниченного круга людей. Все равно принято считать, что людям, подходящим под эти стандарты, живется намного лучше, чем всем остальным… А это, кстати, большой вопрос!)
— Моложе меня (Считается, что молодость — это хорошо. Несмотря на то что большинство людей вспоминают юность как самый трудный период, а зрелость как самый интересный.
К тому же почему-то считается, что в молодости вы можете делать нечто такое, чего никак не позволительно в зрелые годы… Что, интересно, это такое, чего НЕЛЬЗЯ делать взрослым и можно молодым? И кто это НЕЛЬЗЯ ввел?)
— Стройнее меня (Сегодня многие думают, что красота = стройность. Просто мы так договорились на границе ХХ — ХI веков. Потом будет по-другому. Но сейчас полным людям предлагается либо страдать, либо худеть. А быть полным и при этом не переживать и не пытаться похудеть — это выглядит как-то странно… почти даже неприлично.)
— Он(а) больше меня зарабатывает (Считается, что те, кто больше вас зарабатывает, более счастливы и радостны, и у них меньше проблем, по крайней мере с деньгами. Что интересно, если спросить у этих людей, окажется, что для них эти деньги — и не деньги вовсе… И они точно так же смотрят на тех якобы счастливчиков, кто стоит на ступеньке выше по уровню доходов.)
— Успешнее меня С помощью этого слова сейчас активно манипулируют людьми. И это такая же мифическая вещь, как деньги. Вы кажетесь себе неуспешным потому, что есть кто-то «выше» и «успешнее». Потом вы взбираетесь туда, и снова кто-то выше, и снова вы не успешны. Потом — дальше… Самое печальное, что это никогда не заканчивается, всегда находится кто-то более успешный, чем вы. А если и заканчивается, то есть вы стали Президентом всего или Чемпионом всего, то оказывается, что за этим вовсе не обязательно следует вселенское счастье.
— Его (ее) больше любят (Интересно, чем это измеряется?..) Результатом болезненного сравнения является ревность или зависть, иногда переходящая в ненависть к тому, кто оказался лучше вас. И уж тем более болезненно, когда вас сравнивают с кем-то другие. Это — соль на вашу рану. Люди видятся вам конкурентами. Вы можете общаться только с теми, кто не лучше вас — это не задевает вашего самолюбия. Нет ничего страшнее, чем признать свое несовершенство!
Конечно, сравнение может быть и позитивным моментом, оно может быть стимулом, подгоняющим вас к развитию. Но это — не наш путь.
Сравнение для вас — это почва для бесконечных болезненных переживаний на тему: «Мне никогда так не суметь, как…», «Если бы я был, как…», «Рядом с… мне стыдно…», «Все знают, насколько я хуже…».
Вы теряете всякую индивидуальность в попытках догнать и перегнать конкурентов. По сути дела, ваши переживания сводятся к теме: «Ну почему я не такой, как…» Вы чувствуете себя ничтожеством.

ВНИМАНИЕ! Даже если кто-то отзывается о вас хорошо, главное — этого не слышать! Ни в коем случае не признавать своих достижений и не хвалить себя за них! Не считайте это результатами! Главный акцент: КАК МНОГОГО МНЕ НЕ ДАНО, КАК МНОГО Я ЕЩЕ НЕ СДЕЛАЛ, КАК МНОГО Я ТАК И НЕ СМОГУ СДЕЛАТЬ!

Упражнение: «СКАЗАННОМУ — ВЕРИТЬ!»
Задача этого упражнения — помочь вам убедиться в том, что вы — полное ничтожество. Было бы желание — средства найдутся.
Предлагаем технологию, с помощью которой вы уроните свою самооценку ниже плинтуса. Она основана на способности некоторых людей концентрироваться на самом плохом в себе (точнее, на том, что они оценивают как плохое), запоминать это плохое и, многократно возвращаясь к нему, переживать его снова и снова.
Вам надо вспомнить все самое ужасное (с вашей точки зрения), что когда-либо говорили о вас окружающие. Вам надо вспомнить все критические замечания, все плохие отзывы, все недовольные лица, все упреки и все «наезды» на то, что для вас очень важно (на вашу внешность, на ваш профессионализм, на ваш характер, на ваши чувства, на ваш образ жизни и т. д.).
Внимательно прислушивайтесь к критике, ищите критику, ожидайте ее (будьте готовы к тому, что вами будут недовольны), верьте ей, переживайте ее, соглашайтесь с ней. Ни в коем случае не фильтруйте и не отвергайте критику! Позволяйте себя критиковать, считайте себя достойным критики.
А главное — верьте всему плохому, что о вас говорят!
Собирайте только негативные отзывы о вас и учитывайте только их.

Постарайтесь выяснить, что о вас думают и что о вас говорят. Если кто-то обронил случайную фразу, типа:
— А я слышал, что ты…
— Кое-кто говорил, что у тебя…
— Я пока тебя не узнал, мне рассказывали…
— Я о вас наслышан…
— А что у вас с N? Вы в ссоре? Ничего? Просто он говорил тут всякое…
…не оставляйте этого просто так. Выясните, кто все это говорил, и желательно во всех подробностях. В итоге обязательно узнаете о себе много нового.
Заботливо храните в памяти все обидные для вас фразы, которые вы услышали даже несколько лет тому назад. Периодически заглядывайте в этот архив и копайтесь в нем.
Охраняйте себя от похвалы! Отрицайте, что вы хоть чего-нибудь достойны в этой жизни. Если кто-то осмелится выразить вам признательность или благодарность, знайте: это подлая лесть. Наверняка этот тип чего-нибудь хочет от вас. Или, что более вероятно, этому человеку просто жаль вас, настолько вы убоги. И чтобы хоть как-то поддержать вас, он решил сказать вам доброе слово. Не потому, что вы его достойны, а потому, что он такой сердобольный.

Упражнение: «ВСЕ ИЛИ НИЧЕГО!»
Молодости свойственен крайний максимализм. Полюбить — так королеву, проиграть — так миллион! Или белое, или черное.
Ваша задача — сохранять эту черту в ее первозданном виде как можно дольше. Желательно до пенсии.
А если точнее: заработать, так миллион, строить — так небоскреб, пятилетку — так в три года! Замуж — только за олигарха!
Если ставить цель — то запредельную! То, что для обычного человека будет пределом мечтаний, для вас — почти унизительно. При таких требованиях вам гарантирована депрессия. Ведь в списке самых богатых людей вас еще нет. И олигархи не толпятся, скорее всего, у вашей двери, сгорая от нетерпения видеть вас своей женой и отдать в ваше распоряжение свои миллионы, особняки и яхты. И машина у вас, кажется, не самой последней модели.
Все, что вам остается — сравнивать себя с неким совершенством, вымышленным или реальным. Это будет держать вас в постоянном напряжении. И все, что вы делаете, кажется вам недостаточно идеальным.
В конце концов к вам начинают приходить мысли, что если вы не способны сделать что-то хорошо, то этого не стоит делать вовсе.
Вы ждете от себя только идеальных решений, только правильных поступков, только 100 %-ных результатов, только 1-го места на конкурсах, только самых высоких показателей!
Кроме того, максимализм стремится обобщать.
Делается это так:
— Сегодня у вас ничего не получилось. Вывод: значит, не получится никогда.
— Вы потерпели неудачу в одном деле. Вывод: значит, вы вообще неудачник.
— Вам отказали в чем-то. Вывод: значит, вы вообще никому не интересны, вам не стоит даже пытаться получить что-то для себя.
Результат — как минимум нервное расстройство. Максимум ваших страданий здесь не ограничен, что особенно ценно в нашем случае.

Чем хороши все эти способы?
Когда вы недовольны собой — это гораздо более противно, чем недовольство другим человеком. Вот, к примеру, вы считаете, что ваш начальник — козел и самодур. Это, конечно, неприятно. Но не смертельно, ибо у вас есть спасительная лазейка: ведь вы-то хороший. А когда вы сами — ничтожество, причем беспросветное… Вот тут уже страдание куда более качественное!
Ну а дальше — все просто. Возненавидев себя, очень легко возненавидеть ближнего своего.

Как работают аффирмации

Луиза Хей подчеркивает, что аффирмации — это позитивные утверждения, которые произносятся с целью запрограммировать подсознание на принятие нового в жизни, апоэтому она рекомендует женщинам повторять ежедневно некоторые фразы:
Я — сильная женщина, и я заявляю о своей силе.
Я нахожу в себе много прекрасного.
У меня замечательная душа.
Я умная и красивая женщина.
Я люблю себя.
Я всегда являюсь сама собой и люблю себя такой, какая я есть.
Я независима.
Я сама забочусь о себе.
Я расширяю свои возможности.
Я имею право и могу жить, как хочу; могу стать такой, какой хочу.
У меня отличная жизнь.
Моя жизнь полна любви.
Любовь в моей жизни начинается с меня самой.
Я сама распоряжаюсь собой и своей жизнью.
Я энергичная женщина.
Я достойна любви и уважения.
Я вне зависимости от кого бы то ни было или от
чего бы то ни было, я свободна.
Я открыта новому и умею учиться.
Я умею и могу постоять за себя.
Я принимаю и использую свои силы.
Я спокойно отношусь к одиночеству.
Я довольна своим местом в жизни.
Я наслаждаюсь жизнью.
Я люблю, уважаю и поддерживаю других женщин.
Я живу полноценной жизнью.
Я иду по пути любви.
Мне нравится быть женщиной.
Я рада, что живу в данном месте и в данное время.
Я наполняю свою жизнь любовью.
Я принимаю дары своего времени.
Я полностью удовлетворена собой.
У меня есть все необходимое.
Я смело приветствую свое развитие.
В моем мире все хорошо, он лишен каких-либо угроз.

На что потратить жизнь и время

«Много на свете мастеров по гордиевым узлам – в основном по их завязыванию».
В. Пекарский

Здесь мы предлагаем читателю тест. С его помощью вы сможете легко определить, какие способы потратить жизнь и время вы уже задействовали, а какие только ждут вашего творческого вдохновения.
Напротив каждого пункта вы можете поставить галочку, если этот прецедент имеется в вашей жизни.
Читайте не спеша, внимательно. Просмотрев очередной пункт, прислушайтесь к себе: это про вас или не про вас? Если то, что вы прочитали, находит хоть какой-то отклик внутри вас, это созвучно вам (или вам вдруг захочется улыбнуться), можете смело ставить галочку.
Если при прочтении какого-то пункта возникает активное несогласие, возмущение типа: «Ну это уж точно не про меня!», задержитесь, не бегите дальше. Прочитайте еще раз. Если вы продолжаете отмечать внутренний протест… Что ж, ставьте галочку, это точно про вас.
На что вы тратите свое время и энергию?
От чего вы получаете удовольствие?
Чем вы портите свою (и не только свою жизнь)?
Как вы обесцениваете свое время, свою жизнь, т. е. СЕБЯ?
Как вы уклоняетесь от ЖИЗНИ?
Нужное отметить:

— на выяснение отношений путем постановки риторических вопросов типа «Ты меня уважаешь?», «Ты меня любишь?», «Ты всегда…», «Ты никогда…»;
— на осуждение других людей (выбрасываете свой мусор в чужой огород);
— на оплакивание своей плохой (тяжелой) доли;
— на доказательство своей правоты;
— на расковыривание своих старых ран и истязание себя за прошлые неудачи (ошибки);
— на самосовершенствование путем самобичевания, самокритики и самоунижения;
— на бесконечное прокручивание будущих неприятностей, которые якобы непременно должны настать;
— на астральные (мысленные) бои с подчиненными или начальниками;
— на коллекционирование неприятностей и обид;
— на насилие над собой путем делания нелюбимой работы и занятия нелюбимыми делами;
— на доказательство себе и другим своей крутизны и успешности;
— на доказательство окружающим своей несчастности и невезучести;
— на поддержание безупречного имиджа жертвы жизни (мужа, шефа, судьбы, случая);
— на месть или нанесение ущерба обидчикам;
— на сетование по поводу хронического недостатка денег;
— на бесконечные претензии к партнерам или близким;
— на многолетнее зализывание душевных ран;
— на поиск добровольца, который должен вас осчастливить;
— на культивирование в себе чувства вины, чтобы не заниматься исправлением ситуации;
— на контролирование чужой жизни;
— на узурпацию детства своих детей;
— на активное улучшение мира (мужа, жены, семьи, детей, людей);
— на влезание без мыла в чужую ж….. (в смысле, жизнь);
— на подглядывание (подслушивание) через замочную скважину чужих дел;
— на болезнь или недомогание как форму саботажа (протеста);
— на выполнение необдуманных обещаний;
— на строительство воздушных замков;
— на борьбу за свободу и независимость с несуществующим врагом, якобы взявшим вас в плен;
— на возведение препятствий и мужественное преодоление их;
— на строительство оборонительных сооружений;
— на подготовку алиби с целью доказательства своей невиновности;
— на регулярное сочинение оправдательных речей в защиту самого себя («звездите самому себе»);
— на доказательство своей правоты, а в случае недоказуемости оной, переход к активным боевым действиям (крику, визгу, упаду в обморок, битью посуды и морды лица, скоропостижной болезни и прочим тяжелым аргументам);
— на зависание на мелочах, чтобы избежать больших перемен;
— на подготовку к грядущим бедам и катастрофам;
— на подготовку бунта, мятежа против угнетателей и эксплуататоров;
— на перетягивание каната власти в семье, на работе;
— на охрану истлевших сокровищ (отношений, достижений и др.);
— на поддержание хорошей мины при плохой игре;
— на вытирание чужих соплей и слез;
— на выпячивание своих достоинств путем обсуждения недостатков окружающих;
— на дрессировку мужа и детей для шоу «образцовая семья»;
— на спасение заблудших и падших душ;
— на зависть к чужим деньгам, красоте, здоровью, успехам, радостям или др., что якобы недоступно вам сегодня или всегда;
— на перемывание косточек и других частей тела своим друзьям и недругам;
— на вымогательство сочувствия, сострадания, жалости;
— на самоедство, самокопание, самоковыряние и смакование своих недостатков;
— на выдумывание страшилок для самозапугивания, чтобы не отрывать пятую точку от стула (дивана, кресла);
— на возведение кумира на постамент и поклонение ему, с последующим обязательным разочарованием, попранием и преданием анафеме оного;
— на подготовку к самосовершенствованию и лучшей жизни путем бесконечного чтения умных книг и несовершения никаких реальных действий;
— на доказательство своей безупречности путем отрицания всего, что идет в ваш адрес и не является при этом аплодисментами.

По количеству проставленных галочек вы можете легко определить, какая часть вашей жизни летит в мусорную корзину. Скорее всего, вы не настолько преуспели, чтобы отметить все пункты. Иначе вам не надо было бы читать этот скромный труд, вы могли бы и сами в таком случае написать бестселлер на эту тему. Измените свою жизнь так, чтобы не было мучительно больно за бесцельно прожитые годы.
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