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Аннотация
Перед вами набор простых техник для разных типов кожи и разных жизненных ситуаций: после тренировки, между встречами на работе, перед фотосъемкой или просто для тех случаев, когда хочется на ручки. Проверенный источник информации для тех, кто хочет выглядеть и чувствовать себя хорошо.
На русском языке публикуется впервые.


Мэнди Ньямби
С чистого лица. Техники ухода за кожей на все случаи жизни


Перевод выполнен с оригинального издания Fresh Face: Simple Routines for Beautiful, Glowing Skin Every Day
Издано с разрешения Chronicle Books LLC

Перевод с английского Екатерины Гаевской
Научный редактор Ирина Новик

Все права защищены. Никакая часть данной книги не может быть воспроизведена в какой бы то ни было форме без письменного разрешения владельцев авторских прав.

Text copyright © 2019 by Mandi Nyambi
Illustrations copyright © 2019 by Myriam Van Neste
All rights reserved. No part of this book may be reproduced in any form without written permission from the publisher.
First published in English by Chronicle Books LLC, San Francisco, California.
Издание на русском языке, перевод © Манн, Иванов и Фербер, 2020
⁂

«Первое, что нужно делать, – это работать над собой, наполнять себя, следить, чтобы чаша была полной».
Опра Уинфри, телеведущая

Для тех, кто хочет начать сначала и найти свой путь к красоте
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Введение

Хорошая бьюти-рутина должна воздействовать на дух человека, на его разум и на кожу. Организм — это взаимосвязанная система, и то, как вы себя чувствуете, отражается на его работе. Отношение к себе может радикально изменить вашу душу и психику. Если вы похожи на меня, то для вас уход за кожей — это не только устранение недостатков, но и механизм адаптации и средство выживания. Это способ вытерпеть сложные, выматывающие ситуации, подготовиться к важному свиданию и восстановиться после бурных выходных. Я начала полноценно пользоваться этими сокровищами, когда разработала свои личные правила игры.
Раньше я специально выделяла время на бьюти-рутины. Конечно, в какой-то степени это необходимо, но я мучительно пыталась найти для них место в календаре и испытывала вину, если не получалось делать это регулярно. И это была моя первая ошибка: уход за собой не должен обременять. Моя вторая ошибка — слишком много правил и ограниченное представление о том, как эти процедуры должны выглядеть.
Я твердо верю, что не нужно тратить много денег или менять всю свою жизнь, чтобы иметь отличную кожу. Чтобы быть красивой, вам нужно оставаться собой. Это не клише, а просто факт. Моя книга расскажет, как получить кожу вашей мечты, оставаясь такой, какая вы есть. Вы прочтете о разных мелочах, которые позволят вам достичь этого.
Нужно потратить немало времени и сил, чтобы кожа выглядела здоровой. И у нее, как бы странно это ни звучало, есть свои потребности. Чтобы спрятать темные круги под глазами, вы применяете маскирующий карандаш. А что, если сначала минимизировать эти самые круги? У вас внезапно выскочили прыщи или зашелушилась кожа на лбу? И теперь вы вздыхаете перед зеркалом, стараясь замаскировать эти дефекты? Я тоже раньше была такой. Ну что ж, с сегодняшнего дня все будет по-другому!
Эта книга станет вашим личным руководством по уходу за кожей. Для любой мелкой неприятности у нас есть свой прием, поэтому не волнуйтесь о том, как включить бьюти-рутину в вашу повседневную жизнь. Просто выбирайте ту технику, которая нужна вам именно сейчас.
Я написала эту книгу, потому что считаю, что уход за кожей доступен каждому при наличии правильных инструментов. В ответ я хочу, чтобы вы начали уделять себе больше времени — не только своему внешнему виду, но и общему состоянию. Я помогу вам прийти к цели. Для этого не придется покупать дорогие кристаллы (хотя если вам хочется, то почему бы и нет) или месячный абонемент на массаж лица (хотя немного роскоши никому не повредит). Вместо этого я советую носить в сумочке мист (спрей для лица), чтобы освежать уставшую кожу, когда это нужно. А еще я предлагаю организовать дома специальное место, где можно будет ухаживать за собой. А если вы привыкли работать до изнеможения, постарайтесь ложиться спать в одно и то же время, потому что ничто так не освежает, как хороший сон. Его невозможно залить во флакон, хотя некоторые пытались это сделать.
Каждая процедура в этой книге направлена на то, чтобы решить определенные проблемы кожи, и включает описание ингредиентов, которые помогут с ними справиться. Здесь вы не найдете упоминаний брендов или конкретных продуктов, потому что я стремлюсь только к одному — иметь красивую здоровую кожу.
Все, что вы прочитаете, основано на последних исследованиях в области дерматологии и ухода за кожей, на интервью с дерматологами и опыте, который я почерпнула в ходе собственных исследований.
Здесь есть разные виды процедур, которые можно приспособить к любому образу жизни. У вас может быть чувствительная кожа или сумасшедший график поездок, а возможно, вы эксперт в области ухода за собой. В любом случае в этой книге каждый сможет найти что-то для себя. Все процедуры относительно просты — вам не придется покупать дорогие материалы, осваивать безумные приемы или ежедневно тратить по несколько часов, чтобы получить сияющую кожу. Это под силу каждой. Забудьте о тревогах и настройтесь на то, чтобы наконец позаботиться о себе.
Будьте открыты новому. Я покажу вам, как ухаживать за кожей в общественном туалете, в самолете, в офисе — везде, куда бы вас ни забросила жизнь.
Я надеюсь, что благодаря этой книге уход за кожей станет неотъемлемой частью вашей жизни. Сценарии, которые я здесь представляю, меняются, чтобы вы могли подстроить их под собственные нужды. Самое главное — дайте своей коже право голоса, обратите на нее внимание и научитесь слушать.
Любите свою кожу и принимайте ее такой, какая она сейчас. Начинаем с чистого лица!
ОСНОВНЫЕ ИДЕИ КНИГИ
КОЖА У ВСЕХ РАЗНАЯ.
У КАЖДОЙ ИЗ НАС МОЖЕТ БЫТЬ КРАСИВАЯ КОЖА.
МЫ МОЖЕМ СТАВИТЬ ЦЕЛИ ДЛЯ СВОЕЙ КОЖИ.
МЫ ЗНАЕМ СВОИ ТЕЛО И КОЖУ ЛУЧШЕ, ЧЕМ КТО-ЛИБО ДРУГОЙ.
КАЖДАЯ МОЖЕТ СТАТЬ ГУРУ ПО УХОДУ ЗА КОЖЕЙ.
КАЖДОЙ ДОЛЖНЫ БЫТЬ ДОСТУПНЫ СРЕДСТВА ОЗДОРОВЛЕНИЯ И КРАСОТЫ.
МЫ ВСЕГДА СТАРАЕМСЯ СТАТЬ ЛУЧШЕЙ ВЕРСИЕЙ СЕБЯ.
НАША КОЖА ЗАСЛУЖИВАЕТ ЛЮБВИ.
НАПАДАТЬ НА СОБСТВЕННУЮ КОЖУ – НАПАДАТЬ НА СЕБЯ.
МЫ ПРОЖИВЕМ В ЭТОЙ КОЖЕ ВСЮ ЖИЗНЬ, ПОЭТОМУ УХОД ЗА СОБОЙ ТАК ВАЖЕН.


1. Основы


Анатомия кожи
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Всю жизнь мы проводим внутри собственной кожи. Мы находимся под ее защитой, которая позволяет нам отправляться в любое приключение, не опасаясь причинить вред нашим теплым и мягким внутренностям. Кожа — канал, который соединяет нас с нашими внутренностями и при помощи раздражения информирует, что мы, например, съели что-то несвежее, что мы напуганы или нам не хватает влаги. Кожа состоит из нескольких слоев. Знание ее анатомии поможет лучше понять себя и свой организм.
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Слои
Кожа имеет три слоя: гиподерма — подкожный жировой слой, дерма — собственно кожа, эпидермис — внешний слой. В подкожном жировом слое есть соединительные ткани, которые отвечают за структуру и целостность кожи. Здесь также расположены кровеносные сосуды, которые позволяют транспортировать питательные вещества и отходы. В гиподерме находятся и потовые железы. Они выносят соленый пот на поверхность кожи через дерму и эпидермис.
Дерма представляет собой комбинацию потовых желез, нервных окончаний, волосяных фолликулов и сальных желез, которые вырабатывают кожное сало (себум) — смазочное масло для нашей кожи.
На поверхности находится эпидермис — слой, с которым мы знакомы лучше всего. Он содержит меланоциты, которые вырабатывают пигмент меланин, и служит надежным водонепроницаемым барьером от внешнего мира. Также здесь находится роговой (защитный) слой кожи, который состоит из мертвых ороговевших клеток в виде плотно прилегающих друг к другу чешуек. Все это позволяет удерживать влагу внутри. Но когда барьер разрушается, возникают такие симптомы, как чувствительность, сухость кожи и даже угревая сыпь (акне). Чтобы кожа выглядела здоровой, важно использовать продукты, которые не только избавят вас от симптомов, но и помогут укрепить этот барьер.
Если вы хотите улучшить состояние кожи с помощью продуктов питания или косметических средств, вам надо понимать, как работает система клеток, волос и микробов кожи.
Экология кожи
Микробиом кожи — это экосистема микроорганизмов, включающая бактерии, дрожжи и вирусы, которые обитают на поверхности кожи. Живущие в организме бактерии по численности превосходят клетки нашего организма в 10 раз, так что во многом мы скорее бактерии, чем люди. Микробиом кожи состоит из миллионов таких организмов, которые постоянно борются за равновесие. Они делают все: поддерживают здоровый кожный барьер, сохраняют влагу, защищают от патогенов и предотвращают появление прыщей. Бактерии очень важны для здоровья вашей кожи, и использование пробиотиков в повседневной жизни поможет поддержать эту армию ваших микроскопических союзников.
Экосистема кожи настолько уникальна, что судебно-медицинские эксперты могли бы использовать ее вместо отпечатка пальца, чтобы идентифицировать вас. Так что не оставляйте полотенце для лица на месте преступления! Когда вы используете «антибактериальные» или «антимикробные» продукты, вы не просто уничтожаете важных друзей-микробов, а стираете часть своей личности. У каждой из нас своя экосистема кожи, поэтому один и тот же продукт по-разному действует на разных людей. Прислушайтесь к своей коже. Когда будете читать о техниках ухода за ней, пробуйте всевозможные комбинации исходя из того, что нужно вашей коже в тот или иной момент.
Микробиом можно назвать последним рубежом в уходе за кожей. Неудивительно, что постоянно появляются новые данные о том, как важно его поддерживать.
Как известно, разнообразие — ключевой показатель того, что флора кожи (коллекция бактерий и микроорганизмов, которые живут на ее поверхности) в хорошей форме. При появлении акне, розацеа, сухости и далее по списку можно предположить, что у человека снижено разнообразие бактерий. Это дисбиоз, или нарушение нормальной микрофлоры кожи. Зачастую он возникает, если переусердствовать с антимикробными или антибактериальными продуктами. Чем разнообразнее микробиом кожи, тем лучше она удерживает влагу и тем крепче ее защитный барьер: наблюдается меньшая выраженность экземы, угревых высыпаний. Один из самых важных шагов на пути к коже вашей мечты — оценить, как ваша обычная бьюти-рутина действует на экосистему кожи.
Дорога к здоровью кожи кажется немного грязнее, чем мы думали. Британский дизайнер Вивьен Вествуд принимает душ раз в неделю, чтобы оставаться красивой. Она убеждена, что сохранение естественной флоры — лучший способ ухода за кожей. И в этом она не одинока. На самом деле традиционный способ лечения угрей — с помощью антибиотиков — начинает утрачивать эффективность, потому что бактерии наносят ответный удар. Применяя антибиотики, вы без разбора удаляете значительный объем микробиома. А бактерии, которые не погибают, приобретают устойчивость к этим препаратам и, когда лечение заканчивается, полностью захватывают власть. Создается опасная ситуация: 1) антибиотики неспособны помешать выжившим бактериям причинить нам вред; 2) устранены микроорганизмы, которые естественным образом контролировали бы численность этих супербактерий.
Угревую сыпь вызывают бактерии Cutibacterium acnes, и дерматологи потратили немало сил, чтобы убрать эти микроорганизмы с поверхности кожи. Проблема в том, что в действительности C. acnes составляют 60 процентов микробиома нашей кожи и нужны для того, чтобы бороться с другими болезнетворными бактериями. Некоторые смелые ученые лечат поражения кожи лица своих пациентов именно при помощи этих бактерий и видят положительные результаты. Их исследования показывают, что некоторые виды С. acnes помогают предотвратить высыпания на лице. Да, вы всё правильно прочитали. Эта новость может вас шокировать, так что лучше присядьте. Отныне, если вы хотите получить чистую и здоровую кожу, вы не будете удалять бактерии на лице — вы будете их выращивать.
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Познакомьтесь со своей кожей
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Решение кожных проблем
Прежде чем приступить к знакомству с техниками ухода и прочей информацией из этой книги, стоит хотя бы приблизительно оценить свою кожу. К какому типу она относится: неровная, жирная, чувствительная, пигментированная? Такие характеристики помогут определить, что будет для вас особенно эффективным. Я составила общие рекомендации для наиболее распространенных проблем с кожей. Ваша кожа может быть целиком одного типа, а может быть комбинированной, то есть разной на разных участках. Потратьте минуту, чтобы поближе познакомиться со своей кожей и узнать, что ей от вас нужно.
Сухая кожа
Для сухой кожи характерны шелушение, стянутость, раздражение, воспаление и покраснение, что может вызывать физический дискомфорт, заставляя нас постоянно помнить о текстуре кожи. Именно поэтому, ухаживая за ней, половину времени мы тратим на снятие симптомов дискомфорта.
Это понятно. Но давайте сделаем еще один шаг и поговорим о некоторых дополнительных процедурах, которые помогут справиться с проблемами, возникающими в то или иное время года. Например, зимой стоит наносить дополнительный слой увлажняющего крема или использовать жирный крем. Также в это время можно увлажнять кожу чаще, чем один раз в день, чтобы удовлетворить ее потребность во влаге.
В межсезонье (осенью и весной) стоит приготовиться к тому, что условия меняются каждый день. Я рекомендую следить за прогнозом погоды, чтобы знать заранее, будет на улице ветрено, дождливо, солнечно и так далее.
В жару в помещениях часто работают кондиционеры, которые спасают от духоты, но ужасно сушат кожу. По этой причине летом увлажнение так же необходимо, как и зимой. Используйте увлажняющую сыворотку в дополнение к легкому увлажняющему средству. У вас всегда есть варианты.
Жирная кожа
С жирной кожей найти баланс непросто. Речь идет не столько об избыточном потоотделении во время занятий спортом, сколько о тех случаях, когда вы чувствуете слой жира на коже даже в сухих условиях.
Важно отметить, что жир на поверхности кожи абсолютно необходим для поддержания ее здоровья, но вопрос в его количестве. Есть признаки, на которые можно обратить внимание, например акне. Избыток кожного сала создает идеальную среду для роста и процветания бактерий, для создания ими хаоса. Не все бактерии вредны, но С. acnes — причина угревой сыпи — действительно чувствует себя прекрасно в жирной среде. Именно поэтому при уходе за такой кожей важно соблюдать баланс кожного сала на лице.
Обратите внимание на комедогенность ингредиентов уходовых продуктов, или способность закупоривать поры кожи. Шкала комедогенности масел — очень полезный инструмент для выбора правильных продуктов по уходу, если кожа жирная и склонна к появлению угрей. Оценка 0 указывает на низкую вероятность того, что продукт закупорит поры и приведет к воспалению, тогда как 5 баллов гарантируют угревую сыпь. Такое средство не выдержит даже самая сухая кожа.
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Комбинированная кожа
У комбинированной кожи нет строгого определения. Даже те, у кого тип кожи совершенно очевиден, иногда сталкиваются и с другими проблемами. Комбинированной мы называем кожу в том случае, когда одни участки лица обычно сухие, а другие — жирные. Типичный пример — очень жирная Т-зона и сухая кожа на остальной поверхности лица. Когда у нас имеются два типа текстуры, решение о продуктах ухода принимать обычно немного сложнее. Но пристальное внимание к шкале комедогенности и тщательное увлажнение даже Т-зоны — это уже половина дела.
Гиперпигментация
Каждый человек подвержен гиперпигментации, потому что наша кожа вырабатывает пигмент меланин, который придает ей уникальные оттенки — от светлого до темного. В зависимости от оттенка кожи можно определить, сколько вырабатывается меланина. Он больше всего известен своими фотозащитными свойствами — это биологический солнцезащитный фильтр, способный поглощать ультрафиолетовые лучи и свободные радикалы. И те и другие наносят ущерб коже.
Мы знаем, что высокое содержание меланина и темная кожа коррелируют с менее ярко выраженными признаками старения, более низкой вероятностью рака кожи и повышенной фотозащитой по сравнению со светлой кожей. Но когда речь заходит о гиперпигментации, все эти преимущества меланина как будто исчезают. На самом деле гиперпигментация усугубляется воздействием солнца, а иногда даже является признаком меланомы. Чаще всего такое состояние кожи характерно для людей с постакне или другими небольшими царапинами и пятнами. Независимо от цвета кожи гиперпигментацию можно распознать, если у вас есть участки кожи темного и концентрированного оттенка. Родинки — это тоже вариант гиперпигментации.
Есть два метода борьбы с гиперпигментацией. Во-первых, нужно стараться не допускать ее появления: не выдавливать прыщи и не увлекаться процедурами, которые отшелушивают ороговевшие участки кожи и тем самым повреждают ее. Также стоит ежедневно наносить солнцезащитный крем, чтобы солнечные лучи не подчеркивали шрамы, оставшиеся после угрей. Второй метод — пилинг. Если у вас уже появилось темное пятно, это означает, что пигмент проник в кожу на несколько слоев. Пилинг поможет уменьшить это пятно: слой за слоем потемневшие клетки достигнут поверхности и начнут отслаиваться. На то, чтобы избавиться от такого пятна, может уйти до шести месяцев, поэтому наберитесь терпения.
Чувствительная кожа
У чувствительной кожи тоже нет простого определения, что лишь усложняет уход за ней. Чаще всего чувствительной называют кожу, для которой характерны зуд, раздражение, жжение и покалывание, когда она подвергается воздействию внешних факторов, таких как уходовые средства и декоративная косметика. Разные бренды обожают создавать продукты «для чувствительной кожи» для покупателей, которые считают, что им нужен особый подход. Так или иначе, кожа каждой из нас в какой-то мере чувствительна, поэтому одни ингредиенты мы переносим хорошо, а другие — нет. Польза специальных продуктов в том, что они, как правило, содержат меньше раздражающих компонентов. Но это не всегда так. Мне попадались средства «для чувствительной кожи» с алкоголем в составе, а это один из главных источников раздражения.
Я не хочу составлять список «щадящих» ингредиентов — они все равно подойдут не каждой и могут лишь ввести в заблуждение. Посоветую лишь обращать внимание на несколько факторов: какова степень комедогенности средства, насколько сложный у него состав и можете ли вы выговорить все ингредиенты. Когда имеешь дело с особо чувствительной кожей, полезно действовать по принципу «лучше меньше, да лучше».
На чувствительность кожи влияют несколько факторов, но в конечном счете все сводится к целостности кожного барьера. Помните, что именно верхний слой (эпидермис) обеспечивает увлажнение, предотвращая потерю влаги и защищая вашу кожу от действия физических факторов и вредных химических веществ. Нарушение кожного барьера повышает гиперактивность кожи и, как следствие, усиливает ее реакцию на продукты ухода. В итоге вы теряете воду, а когда нарушается целостность барьера, у вас фактически возникает аллергическая реакция на средство, которое вы применяете. Если у вас чувствительная кожа, важно сосредоточиться на укреплении этого барьера: не злоупотреблять пилингом, использовать мягкие очищающие средства, применять правильные питательные вещества, часто увлажнять кожу и наносить солнцезащитный крем.

Определите цели для своей кожи
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Когда вы представляете себя в свой самый лучший день, как вы выглядите? (Я говорю не об отражении в зеркале, а об образе в вашей голове.) Что на вас надето? Как уложены волосы? Как выглядит кожа? Я уже упоминала: кожа говорит с вами на своем языке. Это динамичный, живой и дышащий орган, который отражает вашу реальность. Именно поэтому, ставя цели для своей кожи, подумайте о том, как они вписываются в ваши личные цели. У вас напряженная жизнь или вы стараетесь сдерживать уровень стресса? Вы готовы посвятить себя уходу за кожей и превратить это действие в хобби или вам хочется свести уход к минимуму, но при этом наслаждаться результатом?
Прежде чем вы поставите цели для своей кожи, давайте подумаем о ее актуальном состоянии. Мы уже говорили о сухой, жирной, склонной к акне коже и о различных признаках, которые сопровождают эти типы кожи. В конце концов, у каждой из нас есть какое-то сочетание описанных выше признаков, хотя одни обычно более очевидны, чем другие. Подумайте о типичном состоянии своей кожи, которое вы наблюдаете изо дня в день, и о сигналах, которые она подает, когда выглядит не лучшим образом. Это могут быть воспаления на лице, жирный блеск, сухие участки, розацеа, ощущение стянутости или любые другие физические признаки того, что с кожей что-то не так. Затем подумайте, когда эти ощущения появляются в течение недели или месяца и как они меняются в зависимости от времени года.
Итак, сигналы вам известны. Но как часто вы обращаете на них внимание? Всегда ли вы знаете, как на них реагировать? Когда они начинают проявляться? Вы уже поняли, к чему я клоню: надо прислушиваться к своей коже и находить правильную реакцию на ее сигналы. Неважно, о какой коже вы мечтаете; чтобы воплотить эту мечту в реальность, нужно проявлять внимание к своей коже.
Чтобы легче достичь цели, выберите технику ухода за кожей и придерживайтесь ее. В этом деле лучше регулярно действовать активно, чем реагировать на проблемы. Следующие два раздела будут посвящены именно этому.
Исходя из состояния вашей кожи, подумайте, что вам хочется изменить, улучшить или просто сохранить. Это знание поможет вам выбрать наиболее подходящую технику. И не забывайте о процедурах, которые влияют на ваше эмоциональное состояние, ведь уход за кожей можно использовать не только для ее благополучия, но и для улучшения своего психического здоровья.

Создайте пространство для своей кожи
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Наш график постоянно меняется, поэтому не всегда получается ухаживать за кожей каждый день в одно и то же время. Однако нам по силам создать для этого пространство и запастись необходимыми инструментами.
Создаем настроение
Обустраивая подходящее пространство, используйте свои пять чувств. Начните с визуального аспекта — подумайте, какие предметы, цвета и стили вас воодушевляют или расслабляют. Растения — отличный способ вдохнуть жизнь в любое помещение и при этом добавить свежести воздуху. Разнообразие их цветов, размеров и форм создают бесконечные возможности для декора. В детстве мы с мамой собирали ракушки, которые хранили в цветных баночках в ванной комнате. Разглядывая их, я каждый раз представляла океан и волны, которые омывали берег, где мы их нашли. Они работали как визуальные подсказки: я моментально расслаблялась, когда входила в ванную. Обустраивая уголок для ухода за кожей, подумайте, какие предметы или материалы помогут вам создать подходящее настроение.
Цветотерапия — это раздел психотерапии, использующий силу цвета для воздействия на наше настроение, эмоции и общее состояние здоровья. Мы визуальные существа, которые распознают сигналы из внешней среды, причем цвет отправляет их при помощи нейронных сообщений. Если перекрашивать стены вам не хочется, то найти вдохновение и сконцентрироваться поможет фотография или яркий постер. Они станут постоянным визуальным сигналом, который будет ассоциироваться у вас с заботой о себе. Также можно использовать цветную лампочку, чтобы изменить настроение всей комнаты — от белого цвета, как в кабинете врача, до нежных оттенков средиземноморской синевы.
Мне нравится создавать настроение при помощи свечей или благовоний. Поджигать древесину пало санто — еще один популярный ритуал, который определяет время, посвященное себе. После окончания процесса можно погасить свечу — это будет символическое завершение сеанса.
Место. Место. Место
Ванная комната — привычное место для ухода за собой, например для мытья или удаления волос, но в вашем доме есть и другие комнаты, которые могут получить статус святилища красоты. Я готова поспорить, что у вас дома найдется еще один уголок, который подойдет для одного из этапов вашего повседневного ухода. Например, любимое кресло может стать местом, где вы будете делать маски для лица. А возле окна кухни с прекрасным видом можно протирать лицо влажным полотенцем перед нанесением вечерней сыворотки. Физические границы только мешают вашей практике ухода за собой. Найдите новые места для реализации своих желаний и потребностей, и вы увидите, что и ваше мышление избавится от многих рамок.
Держите инструменты в чистоте
Это кажется очевидным, но достижение целей напрямую зависит от инструментов. Между разными этапами процедуры вытирайте лицо свежим полотенцем. Стирайте полотенца как минимум раз в неделю. Они собирают пыль и грязь с наших лиц, поэтому, используя грязное полотенце, вы стираете с лица все ранее приложенные усилия. Хотя бы раз в неделю очищайте кисти, отшелушивающие перчатки, спонжи и прочие инструменты, которые вы используете для ухода за кожей.
Выделите время
Вы проводите в своей коже каждый день, поэтому она заслуживает ежедневного внимания. Подумайте, как заботиться о потребностях своей кожи по утрам и вечерам, будням и выходным. Оцените, когда сможете выделить время, чтобы очистить кожу, а когда найдется десять минут для маски, и затем набросайте план на неделю. Возможно, вы уже делаете недельные планы, чтобы придерживаться здорового рациона. Ваша кожа заслуживает такого же внимания.
Вот несколько способов найти время для ухода за кожей даже в самом плотном графике.
ГЛУБОКОЕ ОЧИЩЕНИЕ ПЕРЕД ОТХОДОМ КО СНУ. В конце напряженного дня, который вы провели в борьбе со стихией (и возможно, с макияжем на лице), самое важное – очистить лицо. Пусть это будет не нудная обязанность, а роскошная забота о себе.
ДЕЛАЙТЕ МАСКИ, ПОКА ОДЕВАЕТЕСЬ. Наносите глиняную маску, чтобы уменьшить утреннюю отечность, пока одеваетесь и завтракаете.
ТКАНЕВАЯ МАСКА ПО ВОСКРЕСЕНЬЯМ. Для тканевой маски выделите день, когда вам не нужно никуда торопиться. Превратите это в ритуал, и вы начнете ждать его с нетерпением.
ПИЛИНГ СРЕДИ НЕДЕЛИ. Делать пилинг можно не более двух раз в неделю, чтобы убрать омертвевшие клетки и омолодить кожу. Мне нравится делать его по средам: это знак, что первая половина недели прошла и выходные уже не за горами.


Питание и кожа: связь между желудком, мозгом и кожей
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Если глаза — это окно в вашу душу, то кожа — окно в ваш желудок, или скорее ваш рацион. То, что вы едите, всегда отражается на коже: она остается чистой или, наоборот, на ней появляются прыщи и признаки аллергии. Именно поэтому, если вы хотите по-настоящему позаботиться о коже, нужно обращать внимание не только на то, что вы наносите на лицо, но и (особенно!) на то, что попадает вам в рот.
Старая поговорка «красота идет изнутри» очень близка к реальности, учитывая, сколько мы теперь знаем о важности здоровья кишечника и его влиянии на кожу. Но это еще не все. По данным последних исследований, кишечный микробиом влияет и на ваше настроение. Это работает и в обратную сторону: работа над вашим психическим состоянием поможет улучшить и состояние ЖКТ и кожи. А если у вас проблемы с кожей, то весьма вероятно, что есть и проблемы с кишечником, решение которых лучше не откладывать. Люди, страдающие от псориаза, обычно имеют и проблемы с кишечником. Нередко облегчение им приносит именно изменение диеты. В этом разделе я погружусь в вопрос внутренней красоты и расскажу, как питаться, чтобы кожа стала лучше.
Сахар
Здоровое питание не только дарит нам хорошее самочувствие, но и отражается на состоянии кожи. Обратите внимание, насколько сбалансирован ваш рацион. Еда с высоким гликемическим индексом, например продукты, подвергшиеся технологической обработке, сахар и простые углеводы, приводит к активному появлению угревой сыпи. Главные виновники — углеводы в составе готовых продуктов. Опра Уинфри говорит, что ни за что не откажется от хлеба, да я и не призываю вас это сделать. Можно употреблять в пищу углеводы и сохранять при этом сияющую кожу — это должны быть сложные углеводы, подвергшиеся меньшей обработке и содержащие цельные зерна. Старайтесь максимально избегать добавленных сахаров.
По данным Министерства сельского хозяйства США, средний американец съедает около 60 кг сахара в год[1]. Для некоторых людей это эквивалентно их массе тела. Наша природа и продукты, которые мы едим, заставляют нас испытывать сильную тягу к сахару. Употребляя углеводы по утрам, мы будем жаждать их целый день. Так что во время завтрака держитесь подальше от рафинированного сахара и простых углеводов. Вместо бублика сделайте отличный смузи из овощей или пюре из банана и миндальной пасты.
Здоровые жиры
Забудьте все, что мама или бабушка говорили о вреде жиров. Они ошибались. Нам нужны жиры. Они вовсе не абсолютное зло, как нас учили в детстве. На самом деле в жиры в организме превращаются избыточные сахара, поэтому зачастую сахар гораздо опаснее. Важно включать в свой рацион полезные жиры, такие как омега-3 и омега-6. Их много в орехах, «суперфудах» (таких как киноа и семена чиа), а также в рыбе и морепродуктах, например в лососе.
Вода
Вы и без меня знаете, как важно для поддержания здоровья кожи пить воду. Для этого не нужно было покупать книгу. Но вот понятие, которое вам вряд ли раньше встречалось, — трансэпидермальная потеря влаги. Это процесс, в ходе которого вода проходит через эпидермис, а потом испаряется. Скорость процесса отражает то, насколько увлажнена кожа и как она удерживает влагу. Такие потери лучше свести к минимуму. Конечно, вода — это вам не гламурный элемент ухода, но она важна для жизнеспособности кожи. Нужно восполнять потерю влаги, выпивая достаточно воды в течение дня. А если надоело пить, ешьте: многие овощи и фрукты отличаются высоким содержанием воды, например салат айсберг, зеленый перец, огурцы, дыня канталупа, клубника, грейпфрут и арбуз. Парфе в течение дня — очень вкусный способ увлажнения кожи.
ЖИЗНЬ БЕЗ ГЛЮТЕНА
Растущая популярность безглютеновой диеты связана не столько с целиакией, сколько с ощутимыми преимуществами безглютенового питания.
Очевидно, что, если у вас непереносимость глютена или вы решили придерживаться безглютеновой диеты, следует избегать продуктов, содержащих его. Но что насчет косметики? Есть несколько моментов, которые нужно учесть. Белок глютена, как правило, слишком велик, чтобы пройти кожный барьер. Так что при местном применении вероятность того, что он проникнет в кровоток, достаточно мала. Тем не менее примерно 15–25 % людей с целиакией реагируют на глютен, содержащийся в продуктах для ухода за кожей. В любом случае правило номер один – держать любые продукты, потенциально содержащие глютен, подальше ото рта.
Если у вас нет целиакии, но вы намерены придерживаться образа жизни без глютена, подумайте, будет ли это касаться ухода за кожей. И если да, не забывайте читать этикетки и подбирать эффективные для себя продукты.
Предостережение: если вы отказались от глютена, вам все равно нужно внимательно следить за своим рационом. Пшеница, ячмень и овес – отличные источники клетчатки и полноценных углеводов, которые невероятно важны для здоровья кишечника (но, увы, все они содержат глютен). Альтернативные продукты, как правило, представляют собой простые углеводы с высоким содержанием сахара, и такое питание часто приводит к появлению акне. Так что, если ваша цель – очистить кожу, следите за тем, какие углеводы вы употребляете, и подберите альтернативу с высоким содержанием клетчатки. И помните о важности фолиевой кислоты – это необходимый элемент для здоровья женщин. В Соединенных Штатах главным источником этого витамина являются обогащенные фолатами цельнозерновые продукты. А если вы беспокоитесь о высоком уровне сахара в крови, то вот маленький секрет: сначала съешьте белки, потом овощи, а затем углеводы. Этот способ так же эффективен, как и многие аптечные препараты.

Питайтесь правильно ради здоровья кожи
Витамины, нутриенты и пробиотики важны для здорового образа жизни и поддержания здоровья кожи. Наш организм не в состоянии вырабатывать абсолютно все необходимые ему элементы. Важно дополнять рацион витаминами, которые придают здоровый блеск коже и волосам. Они входят в состав пищи или продаются в аптеке.
Диета для здоровья кожи должна базироваться на ваших любимых продуктах. Не стоит налегать на непонятные продукты только потому, что они полезны. Пища — это лекарство, но если она не приносит наслаждения, то скорее напоминает сироп от кашля, чем целебное средство. Когда вы питаетесь осознанно, вы достигаете гармонии во всей экосистеме вашего организма, и это отражается на коже. Аюрведа — индийская народная медицина — называет продукты-адаптогены, которые помогают достичь этой гармонии. Часть их силы заключается в том, что они также способны смягчить будущий стресс. Они исцеляют не только тело, но и душу. Путь к красоте начинается изнутри, и вот краткое руководство по некоторым витаминам, нутриентам и адаптогенам, которые можно добавить в свой рацион, чтобы буквально светиться изнутри.
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Больше пользы от питания
Нетрудно включить в свой рацион эти необходимые витамины, минералы и другие питательные вещества. Вот несколько рекомендаций, как это сделать.

ЗАВТРАК
• Добавьте кимчи или квашеную капусту к утренней яичнице — получится пробиотический удар.
• Семена чиа — это «суперфуд», они содержат тонны белка и омега-жиров. Насыпьте их в йогурт или в мюсли. Они не имеют вкуса, но приятно хрустят!
• Добавьте в овсянку или йогурт чернику и миндальную пасту, чтобы получить тройную дозу витаминов С, К и Е.

ОБЕД
• Если вы пришли в салат-бар и не знаете, что выбрать, извлеките максимум пользы, собрав в миску болгарский перец, авокадо, капусту, яйца, молочные продукты, миндаль, тыквенные семечки и мясо или рыбу.
• Дневной коктейль с порошком ашваганды поможет отрегулировать уровень кортизола, если вы испытываете стресс, и скорректирует гормональный баланс. Выйдите на улицу, чтобы насладиться этим успокаивающим напитком и собраться с мыслями.
• Добавьте несколько столовых ложек кимчи в любое блюдо из риса, чтобы придать ему кислый вкус и подарить кишечнику изрядную дозу пробиотиков.

УЖИН
• Приправьте свой лосось куркумой и оставьте мариноваться 20 минут перед запеканием, чтобы приготовить из этих питательных веществ суперпищу. Куркума — это источник антиоксидантов, она хорошо сочетается с полезными сочными жирами лосося.
• После ужина выпейте успокаивающий чай с красным женьшенем. Это поможет расслабиться и подготовиться ко сну.
• Для приготовления ужина вместо обычного масла используйте кокосовое, чтобы добавить в рацион больше полезных жиров. Его же можно использовать как средство для снятия макияжа перед сном.

ПЕРЕКУС
• Самые освежающие перекусы получаются из замороженных фруктов, особенно из черники, и их удобно носить с собой.
• Смешайте кокосовое масло, чай матча и ашваганду и откажитесь от третьей чашки кофе в пользу эффективного напитка для здоровья кожи.
• Нет ничего лучше, чем запах свежего попкорна. Добавьте к нему любой адаптоген, например куркуму.

Сон – источник красоты
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Давайте поговорим об искусстве сна с маской на лице. Так называемый «сон красоты» — это тема, в которой всегда трудно что-то доказать, потому что у большинства из нас уже сложились свои привычки. Если вы похожи на меня, то у вас практически нет режима сна и вы просто отрубаетесь каждый вечер, хотя время от времени вам удается собраться и заставить себя лечь пораньше.
Процедура отхода ко сну в некоторых отношениях более важна, чем любая другая процедура по уходу за кожей. Ночью ваш организм работает с артефактами дня, будь то оставшееся после обеда пятно или смог, осевший в порах кожи, когда вы перемещались по большому городу. По этой причине если что и должно иметь приоритет, так это подготовка ко сну.
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Уложите себя в постель
Просто пройдите эти восемь метров до кровати, закутайтесь в одеяло, прочитайте рассказ или послушайте аудиокнигу.

ПОДУШКА И ОДЕЯЛО
Шелковая наволочка — ваш лучший выбор. Она меньше мнется, чем хлопчатобумажная, — это важно, если вы хотите избежать отпечатков от подушки на лице. Если спать от 6 до 8 часов в сутки, то за год наберется примерно 2500 часов сна, во время которых складки наволочки могут отпечататься на вашей коже. Шелковистые простыни также помогают предотвратить потерю влаги, так как этот материал менее впитывающий, чем хлопок. В процессе сна у всех наступает обезвоживание из-за того, что мы очень сильно нагреваемся. Именно поэтому важно создать внутреннее убежище, которое поможет сбалансировать потерю воды.

УВЛАЖНИТЕЛЬ ВОЗДУХА
Если в вашей комнате сухой воздух из-за обогревателя зимой (или кондиционера летом), то, скорее всего, ночью ваша кожа пересыхает. Увлажнитель воздуха — хорошее средство для людей с сухой кожей и для тех, кто спит возле кондиционера или нагревателя. Стакан воды перед сном тоже принесет пользу, но непрерывный поток сухого воздуха, направленный на ваше лицо, очень сильно влияет на мягкость и способность кожи удерживать влагу, а в долгосрочной перспективе — на темп ее старения.

ПОЛОЖЕНИЕ ВО СНЕ
У каждой из нас есть любимая поза, в которой мы отправляемся в страну снов. Но если это положение не на спине, возможно, вам стоит его скорректировать. Если спать на животе, вес головы прижимает лицо к подушке. Когда вы спите на подушке с хлопчатобумажной наволочкой или на любой другой поверхности с обилием складок, они отпечатываются у вас на лице, и со временем эти отпечатки превращаются в морщины. Если вам трудно заснуть на спине (как мне, например), попробуйте добавить пару-тройку дополнительных подушек для поддержки поясницы или для того, чтобы зафиксировать тело на боку. Они помогут вам не менять позу во время сна.
Ночная маска
Делать маску на ночь — это, мягко говоря, тонкое искусство. Заснуть с ней на лице и продержаться так всю ночь весьма непросто. Вспомните мои советы из предыдущих разделов: сон на спине позволит сохранить маску на лице и не размазать ее по подушке, а повышение уровня влажности в комнате поможет коже усваивать питательные вещества. Важно выбрать правильную маску. Держитесь подальше от слишком бодрящих ингредиентов, например кофейных или шоколадных масок. Отдайте предпочтение ромашке, ванили или даже мяте. Они не только принесут успокаивающий аромат, но и помогут проснуться с ощущением свежести.
Не заставляйте себя делать маску каждую ночь. Вот одна из моих любимых цитат Оскара Уайльда: «Умеренность должна быть во всем — включая умеренность». Так что, когда речь заходит о маске для лица, используйте то, что вам нужно, когда вам это нужно, — и ни капли больше. Ночной сон — это также хорошее время для любых восстановительных процедур, например осветляющей маски под глазами для уменьшения темных кругов. Также можно делать маску против старения, в состав которой входят ретинол или коллаген. Организм и так проводит масштабные восстановительные работы, пока вы спите. В том числе он фокусируется на производстве коллагена. Наконец, пробиотик — еще один полезный компонент для ночной маски. Когда мы спим, наше лицо расслаблено, и это считается идеальным временем для восстановления баланса экосистемы кожи после долгого дня.

Сделайте маску и расслабьтесь
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Маска для лица — это лучший домашний ритуал по уходу за кожей. Нет ничего приятнее, чем сидеть в халате, лениво листая журнал, пока курятся успокаивающие благовония, а кожа наслаждается роскошной маской. И поблагодарить за это мы должны Южную Корею как одного из крупнейших новаторов в области красоты.
В идеале нам всем стоило бы начать заботиться о коже с самого раннего возраста, делая очищение ежедневно, а маски — при необходимости. И поскольку всем нам нужно немного наверстать упущенное, маска — отличный способ сделать это. После качественного умывания кожа становится чистой и открытой для приема активных ингредиентов, которые входят в состав маски. Вашей целью может стать увлажнение, устранение воспалений или покраснений. Сегодня существуют сотни видов масок для лица. Чтобы помочь вам сориентироваться, я расскажу о некоторых из них. Но прежде чем мы углубимся в эту тему, давайте ознакомимся с несколькими определениями.
Для большинства типов кожи
ТКАНЕВАЯ МАСКА
Ткань из хлопкового волокна, которая пропитывается жидкостью или эмульсией. Не надо смывать после использования — напротив, нанесите сыворотку или увлажняющий крем.
ГЛИНЯНАЯ МАСКА
Обычно это успокаивающий крем на основе глины, который применяется для подсушивания кожи и борьбы с воспалением. В зависимости от состава такая маска может оказаться слишком высушивающей для людей с сухой кожей. Смойте маску и сразу нанесите увлажняющий крем.
ОТШЕЛУШИВАЮЩАЯ МАСКА
Химический и/или физический эксфолиант — в зависимости от состава. Такие маски очищают кожу и продлевают ее молодость. Полностью смойте ее и нанесите сыворотку: после маски она впитается гораздо лучше.
Для нормальной/сухой кожи
КРЕМОВАЯ МАСКА
В состав этой популярной маски обычно входят увлажняющие вещества (например, масла) для питания кожи. Благодаря легким, но концентрированным увлажняющим свойствам ее можно наносить в любую погоду.
Для сухой/чувствительной кожи
ГЕЛЕВАЯ МАСКА
Эта успокаивающая и охлаждающая маска идеально подходит людям с чувствительной кожей. Она прекрасно увлажняет сухую кожу и стимулирует выработку коллагена (в зависимости от состава). Благодаря ее легким, но концентрированным увлажняющим свойствам такую маску можно наносить в любое время года.
В особых условиях
В эпоху крайнего загрязнения окружающей среды осветляющие средства по уходу за кожей актуальны как никогда. Сажа, грязь и смог цепляются за наши поры, ищут вход, ухудшают цвет лица и состояние кожи — этого достаточно, чтобы задуматься о дополнительном уходе.
С помощью осветляющих продуктов можно улучшить цвет лица и защитить его от повреждений, но речь идет не о том, чтобы изменить цвет вашей кожи. Увы, многие бренды под словом «осветление» имеют в виду «отбеливание». Они подразумевают, что есть один идеальный цвет кожи, к которому надо стремиться, но это не так. Наша цель в том, чтобы сохранить свой истинный цвет лица, несмотря на экологию.
Выбирая маски с осветляющим эффектом, ищите те, которые содержат витамин С, витамин Е и экстракт корня солодки.
Важные компоненты
МАСКА СО СЛИЗЬЮ УЛИТКИ
Первое, о чем вы подумали: «Фу, какая гадость!» Да, я знаю, это один из тех ингредиентов, которые вы вряд ли когда-либо собирались наносить на лицо. Но выслушайте меня. Это хорошее увлажняющее и антиоксидантное средство, способное стимулировать выработку коллагена. В живой природе улитка использует эту смазку, чтобы безопасно и быстро перемещаться из одной точки в другую. При нанесении на лицо слизь работает как влагоудерживающее вещество, а это значит, что она способна притягивать воду и влагу к поверхности кожи. Под воздействием солнца свободные радикалы наносят ущерб коже и могут вызвать повреждения, приводящие к появлению морщин. Слизь улитки — довольно хороший антиоксидант, хотя и не самый лучший. Наконец, некоторые исследования показали, что слизь улитки стимулирует выработку коллагена и, следовательно, способствует долголетию кожи.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Слизь улитки обладает хорошим укрепляющим свойством благодаря стягивающему эффекту, который может появляться на коже при высыхании. Маску из слизи улитки можно наносить утром или вечером, но я рекомендую использовать ее в несмываемой форме, например в виде тканевой маски.
ВНИМАНИЕ! Если вы не используете продукты, в которых есть компоненты животного происхождения, этот ингредиент не для вас. При изготовлении таких масок улиткам потенциально могли быть нанесены повреждения.

МАСКА С КОРНЕМ СОЛОДКИ
Из корня солодки (Glycyrrhiza glabra) можно сделать что-то большее, чем лакричную конфету со странным вкусом. Он способен защищать от плохой экологии, в том числе нейтрализовать свободные радикалы. Если вы проводите много времени на солнце или живете в местности с солнечным климатом, делайте маску из корня солодки, чтобы уменьшить воздействие свободных радикалов.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Это отличная маска для ухода за кожей в теплое время года и после длительного пребывания на солнце. Также она препятствует появлению пигментных пятен.

МАСКА С ВИТАМИНОМ Е
Витамин Е обладает наилучшей антиоксидантной силой среди всех витаминов, что делает его отличным источником долголетия. Также он способен увлажнять и смягчать кожу. Витамин Е представлен в восьми различных химических формах, наиболее важная из которых — токоферол. Этот витамин лучше всего усваивается организмом человека. Сухой коже понравится его текстура, а некоторые исследования показывают, что он помогает временно улучшить кровообращение на поверхности кожи, что также полезно для волос. Добавляйте его в маску для волос, если вы ей пользуетесь.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. С учетом его высокой плотности лучше наносить маску с витамином Е вечером или на ночь. Поскольку во сне организм выполняет много восстановительных работ, этот компонент ему пригодится. Также он поможет уменьшить рубцы на коже или сгладить неравномерный тон.

МАСКА С ГИАЛУРОНОВОЙ КИСЛОТОЙ
Маска с гиалуроновой кислотой (ГК) должна быть одним из основных продуктов в любой косметичке. Это химическое вещество естественным образом содержится в жидкой среде в глазах и в области коленей, сердца, легких, скелетных мышц и пуповины — и это не просто хороший увлажняющий компонент. Его также можно использовать для заживления ран, устранения ожогов и, возможно, для борьбы с морщинами. Главная роль ГК заключается в удержании влаги в коже и во всей соединительной ткани организма. Более 50 % общего объема этого вещества в организме содержится в коже. Связываясь с молекулами воды во внеклеточном матриксе (пространстве между клетками), ГК способствует целостности кожи, а также ее увлажнению.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Эта популярная маска, которую можно делать круглый год, идеально подходит для сухой и шелушащейся кожи. Также это отличный источник долголетия для тех, кто ищет инструменты для борьбы со старением кожи. Я рекомендую наносить такую маску перед сном, хотя с утра она тоже не повредит.

МАСКА С ПРОБИОТИКАМИ
Есть много продуктов и схем ухода, которые не подходят нашему микробиому. Экосистема кожи постоянно меняется из-за наших действий, будь то нанесение сыворотки на основе эфирных масел или очищение лица несколько раз в день. Именно поэтому необходимо перезагрузить и сбалансировать эту экосистему. Естественная флора кожи играет важную роль в поддержании влагозащитного барьера и предотвращении появления угревой сыпи и розацеа. Сделать маску с пробиотиком — все равно что поваляться в грязи (в хорошем смысле). Обратите внимание на маски на водной основе, которые содержат смесь пребиотиков и пробиотиков. Lactobacillus и Bifidobacterium — два наиболее распространенных ингредиента для ухода за кожей.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Восстановление естественного баланса кожи не может не приносить пользу. Пробиотическая маска отлично справится с этой функцией. Настоятельно рекомендую такие маски, если у вас чувствительная или сухая кожа, что может быть результатом разрушения кожного барьера.

АЛЬГИНАТНАЯ МАСКА
Признаюсь, сначала мысль о том, что резина будет просачиваться в мои поры, вызывала у меня скепсис и даже тревогу. Преимущества альгинатной маски я еще не понимаю до конца, но их стоит обсудить из-за растущей популярности этого продукта и его быстрого перехода с южнокорейского на мировой бьюти-рынок.
Первый миф, который я хочу развеять, — будто эти маски сделаны из резины. Это не так. Точная формула у каждой маски своя в зависимости от марки и цели использования (например, увлажнение или снятие раздражения), но основа обычно изготовлена из одного и того же материала. Чаще всего это экстракт водорослей — альгинат (альгиновая кислота). Он помогает сохранить уровень гидратации кожи, поэтому такие маски хорошо увлажняют, успокаивают и смягчают кожу. Отличие альгинатных масок от тканевых в том, что по мере их высыхания вы не теряете питательные вещества. Когда «резиновый» материал высыхает и застывает на вашем лице, активные ингредиенты проникают в поры, а не испаряются в воздухе.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Альгинатные маски отлично подходят для тусклой кожи. Также их можно использовать, если есть ощущения сухости, зуда и раздражения. Смягчающая основа из водорослей не только успокоит кожу, но и добавит влаги и освежит ее тусклый вид. Они также помогут, если кожа выглядит уставшей или отекшей.

МАСКА С УГЛЕМ
В детстве я боялась слова «уголь». Это значило, что я вела себя плохо и Санта принесет мне на Рождество кусочек угля вместо подарков. Но по мере взросления я понимала, что, во-первых, как взрослый человек, могу положить себе под елку все, что захочу, а во-вторых, уголь не так уж и плох. Врачи традиционно использовали древесный уголь для удаления токсинов из организма в случае сильного отравления. Это быстрый и эффективный способ избавить организм от системной проблемы.
Угольные маски обеспечивают дополнительную поддержку для кожи, удаляя загрязнения с поверхности лица и тела. Часто уголь входит в состав глиняных масок как основной активный ингредиент.
В конце процедуры слегка намочите отшелушивающий спонж и аккуратно смойте маску с углем. Это обеспечит дополнительное отшелушивание.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ. Маски с углем полезны для борьбы с акне и для ухода за жирной кожей. Их стоит делать летом, когда у вас повышается выработка пота и кожного сала. Угольно-глиняная маска эффективно подсушивает проблемные места и снимает воспаления. Но будьте осторожны: не оставляйте ее на лице слишком долго. Чрезмерное высыхание тоже может вызвать легкое раздражение и побудить кожу выделять больше себума, чтобы компенсировать потерю влаги.
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2. Бьюти-рутины


В этом разделе начинается серьезный разговор. Представьте: вечер среды, рабочая неделя только перевалила за середину. Вы смотрите в зеркало и вдруг замечаете, что на щеке выскочил новый «друг», который уставился на вас из грязной лужи кожного сала. Что, опять?.. Каждой из нас знакомо это чувство, когда хочется просто дотянуть до выходных и сохранить рассудок. Но что теперь делать с кожей? Вот тут и понадобится хорошо проработанный план.
Этот раздел книги даст вам реальные инструменты, которые можно использовать в ежедневном уходе. Я много думала о том, что мешает нам заботиться о коже регулярно. Да, мы всегда стремимся к идеалу, но я хочу сосредоточиться на реальной, сегодняшней версии вас. Той версии, которая с утра выгуливает собаку до первой чашки кофе или которой придется провести отпуск у родителей мужа. Одни косметические процедуры просто позволят вам пережить сложный день, а другие — хитрости и приемы, которые можно сделать на бегу, — помогут найти баланс между заботой о коже и вашим сумасшедшим ритмом жизни.
Я обнаружила, что лучший способ получить кожу своей мечты основывается на том, какой образ жизни вы привыкли вести. Как осуществить безглютеновый уход за кожей в командировке? Для этого есть своя техника. Если вы уже смирились, что всю взрослую жизнь вам придется провести с акне, и мечтаете потренироваться в спортзале хотя бы неделю без нескольких серьезных воспалений, у меня тоже найдется для вас несколько советов.
Самое главное — сохранять гибкость и продолжать слушать свою кожу, как мы уже говорили. Затем просто откройте нужную страницу и сделайте, как там написано.

Анатомия ухода за кожей
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Прежде чем мы коснемся каждой процедуры в отдельности, хочу обратить внимание на содержание некоторых техник. Так, например, наносить ретинол или делать пилинг я советую не каждый день, а только по мере надобности. Все техники записаны примерно в том порядке, в котором их нужно выполнять, чтобы кожа могла извлечь максимум из каждого ингредиента. Но иногда — вы убедитесь в этом сами — можно делать исключения и поступать так, как нужно вашей коже.
Очищение
Очищение позволяет избавиться от всей грязи, которая осела на лице за день, и качественно удалить макияж и солнцезащитное средство. Именно тут кроется волшебство. Не стоит считать очищение чем-то вроде раздевания — скорее это как продвигаться вперед через толпу, чтобы рассмотреть происходящее как можно ближе. Очищающее средство, которое вы используете, должно подходить вашему типу кожи и ее потребностям.
МАСЛЯНОЕ ОЧИЩАЮЩЕЕ СРЕДСТВО. С него хорошо начинать. Ваше лицо покрыто жирами, такими как кожное сало и другие жирорастворимые частицы. Вспомните школьную химию: подобное растворяется в подобном. Очищающие средства на масляной основе помогают растворять жиры и то, что в них находится (например, загрязнения).
СРЕДСТВО НА ВОДНОЙ ОСНОВЕ. Очищение лица можно начинать с него, а можно использовать его как следующий этап после масляного очищающего средства. Составы на водной основе мягко удаляют большую часть загрязнений с поверхности лица и помогают подготовить кожу к дальнейшим процедурам. Они освобождают место, чтобы кожа могла впитать ингредиенты последующих продуктов.
Очищающие средства на водной основе удаляют излишки жира с поверхности кожи. Если при работе масляного очищающего средства подобное растворяет подобное, то тут происходит все наоборот: капли жира отделяются друг от друга. Если у вас сухая кожа, то вам стоит избегать очищающих средств на спиртовой основе. Спирт чрезмерно сушит кожу. Мы хотим убрать только излишки, а не все жиры вообще. Жировой барьер – это защитный механизм, важный для здоровья кожи.
ОЧИЩАЮЩИЙ ГЕЛЬ ИЛИ ПЕНКА. Взбивать пену весело – в этом нет сомнений. Такие пенки – отличный пример очищающего средства на водной основе. У разных брендов свои составы, но каждый продукт создает приятный слой пены на поверхности лица. Важно держать его на лице минуту. Он поможет сразу увидеть, какие участки хорошо очищены, а какие потребуют больше внимания. И если с другими средствами минута может показаться вечностью, то эта пена на время займет вас.
ОЧИЩАЮЩАЯ ПУДРА. После ее появления рекламный слоган «Просто добавь воды!» приобретает новый смысл. Чтобы активировать продукт, добавьте несколько капель воды в горсть пудры, а затем разотрите ее до образования пены.
ОЧИЩАЮЩИЙ БАЛЬЗАМ. Некоторые относят его к физическим очищающим средствам. Его густая текстура потребует больше активного втирания, чем у обычного жидкого очищающего средства. Благодаря этому он лучше проникает в поры и эффективнее удаляет из них жир и грязь. Это неплохой вариант для комбинированной кожи.

Отшелушивание
Цель отшелушивания проста: удалить мертвые слои клеток, чтобы кожа засияла по-новому. Оно важно, когда вы пытаетесь предотвратить дефекты кожи и избавиться от воспалений. Кожа — это живой орган. Она динамична и постоянно меняется. Она растет, сбрасывая с себя старые слои (возможно, такое описание заставило вас поежиться, но это правда). По мере формирования новых слоев кожи старые, внешние слои отпадают. Существует две основные категории пилингов: физические и химические.
ФИЗИЧЕСКИЕ ЭКСФОЛИАНТЫ (скрабы). Обычно это мелкие семена или гранулы, которые при втирании в кожу физически сдвигают с места омертвевшие клетки и восстанавливают поверхность лица. Их можно без опаски применять в домашних условиях, они подходят для любого типа кожи.
ХИМИЧЕСКИЕ ЭКСФОЛИАНТЫ представляют собой растворы с вяжущими химическими веществами, такими как альфа-гидроксикислоты (АНА) и бета-гидроксикислоты (ВНА). Они разрушают связывающие агенты, которые соединяют омертвевшие клетки с живой кожей. Они не только восстанавливают кожу, но и выравнивают цвет лица.

Тонизирование
В контексте ухода за кожей тоники являются чем-то вроде черного ящика. Это не совсем сыворотка, но и не маска. Некоторые из них надо смывать, хоть они и не являются очищающим средством. Во многих смыслах тоники — это дополнительный продукт по уходу за лицом. Как правило, это растворы на водной основе со специальными активными ингредиентами для улучшения состояния кожи.
Применение сывороток
Этот шаг многие пропускают. Но сыворотки могут стать невероятно мощным источником нутриентов и минералов для нашей кожи. Как правило, это концентрированные масла с одним основным ингредиентом — от увлажняющих агентов до витаминно-стимулирующих. Лучше использовать их после очищения и отшелушивания, потому что их стоит наносить как можно ближе к поверхности кожи.
Нанесение маски
Маски для лица — это полуинтенсивные процедуры, которые веками играли свою роль в культуре ухода за кожей во всем мире. Например, в Индии рецепты масок из куркумы передаются из поколения в поколение так же, как рецепт запеканки из овощей и мяса на Среднем Западе. Это важнейший восстанавливающий ресурс для вашего лица, который позволяет ему получить определенные активные ингредиенты, необходимые коже. Существует немало разных масок: тканевые, альгинатные или ночные. О них можно рассказать очень много, поэтому в книге я посвятила им целый раздел (см. «Сделайте маску и расслабьтесь»).
Увлажнение
Когда я была подростком, мама проверяла у меня две вещи перед школой: сделала ли я уроки и не забыла ли я увлажнить лицо. Увлажнение — очень важный этап в уходе за кожей независимо от ее типа. Как ваше тело нуждается в воде, так и ваша кожа требует увлажнения изнутри и снаружи. В магазинах можно найти множество увлажняющих средств — попробуйте несколько, чтобы выяснить, что вам больше по душе. Есть гелевые и кремовые увлажнители, которые отлично подходят для жирной или комбинированной кожи. Бальзамы и масла имеют более густую текстуру — их лучше использовать обладательницам сухой кожи. Увлажнять лицо нужно по крайней мере дважды в день: один раз перед выходом из дома и еще один — перед сном. Целый день вы боретесь со стихией, а ночью тело нагревается и обезвоживается, так что этот шаг пропускать нельзя.
Защита от солнца
В детстве было неприятно смотреть на белые разводы солнцезащитного крема на теле. Но важно помнить, что это средство для ухода за кожей номер один, которое поможет вам сохранить молодость. Онкология — страшный диагноз, и вы знаете без меня, что солнечные лучи могут стать причиной рака кожи. Но нам обычно кажется, будто это нечто далекое. Это никогда не случится с нами. Ради этого не стоит мазаться кремом от загара десятки лет подряд. Раньше я тоже так думала. Но если вы еще не распрощались с безрассудством молодости, то пользуйтесь солнцезащитными средствами хотя бы из тщеславия — чтобы сохранить красивую кожу.
Веснушки, гиперпигментация и морщины усугубляются под воздействием солнца. Также нужно наносить солнцезащитный крем, когда вы лечите последствия акне (конечно, если вы не фанат шрамов). Гиперпигментации подвержены все, в том числе и люди с темной кожей. Да, меланин — естественный солнцезащитный фильтр, но он же виновник темных пятен на коже. Если вы обожаете загорать, не забывайте наносить солнцезащитный крем, чтобы пляжные деньки продлились подольше. Пользоваться им нужно всем, независимо от того, светлая у вас кожа или смуглая, беспокоитесь вы о здоровье или не очень. Сегодня можно найти множество вариантов солнцезащитных фильтров — как физических, так и химических.
ФИЗИЧЕСКИЕ ФИЛЬТРЫ состоят из минералов, которые действуют как физический щит на поверхности кожи. Самые популярные – оксид цинка и диоксид титана. Это наиболее эффективные вещества: они отражают ультрафиолетовые лучи, не позволяя им проникнуть внутрь кожи. Минус в том, что большинство из них оставляют на теле белые разводы. Но наука не стоит на месте, и на смену таким продуктам понемногу приходят прозрачные или даже окрашенные в тон кожи.
ХИМИЧЕСКИЕ ФИЛЬТРЫ долгие годы были главным средством защиты от солнца: их легко наносить, а кожа после них выглядела лучше, чем после физических веществ. В этих препаратах тонны различных химических веществ. Их действие основано на устранении свободных радикалов, а также поглощении ультрафиолетовых лучей и выделении энергии в виде тепла. Они защищают от ультрафиолетовых лучей спектра А и В и обычно имеют широкий круг применения. Огромный минус для людей с жирной или склонной к акне кожей в том, что такие средства могут забивать поры и вызывать воспаления.

Солнцезащитные средства можно наносить по-разному, и я уверена: вы найдете то, что вам подойдет. Это может быть шариковый аппликатор или стик, как у дезодоранта (не пачкает руки и не оставляет разводов на коже), или компактное тональное средство (выравнивает цвет кожи и защищает от солнца).

Для сухой кожи
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Уход за сухой кожей преследует две цели: 1) предотвратить чрезмерное высыхание и 2) насытить кожу влагой. Если в любое время года ваша кожа сухая и шелушится, в поисках спасения прочитайте следующие пару страниц.
У людей с сухой кожей часто появляются жирные участки. Происходит это потому, что кожа пытается восполнить недостаток жиров, вырабатывая избыток кожного сала. Это плохой знак: вам придется продолжать увлажнение кожи и постараться не допустить появления акне. Трудно, я знаю.
Итак, наступил вечер, и вы готовы посвятить немного времени своей коже. Это правильное решение. Давайте разберем некоторые интенсивные процедуры, которые помогут вам восстановить кожу и вернуть ее в нужное русло.
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Режим увлажнения
Это основной этап ухода за сухой кожей. Его нужно проводить всегда, независимо от того, как прошел ваш день.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Для начала используйте очищающее средство на масляной основе (если у вас жирная кожа, пропустите этот шаг).
2 ОЧИЩЕНИЕ, РАУНД 2. Используйте очищающее средство на водной основе (зимой или в особенно сухую погоду пропустите этот шаг).
3 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Нужно удалить все омертвевшие клетки с поверхности кожи с помощью раствора на основе салициловой кислоты. Осторожно, похлопывающими движениями обеих рук нанесите эксфолиант на кожу лица, начиная со лба и последовательно двигаясь от центра лица к краям.
4 ТОНИК. Тоник с серой поможет удалить омертвевшие клетки. Он также избавит вас от акне за счет подсушивания прыщей. Осторожно, похлопывающими движениями нанесите тоник на лицо обеими руками. Следите за тем, чтобы покрыть все участки кожи. Дайте ему высохнуть в течение минуты, прежде чем переходить к следующему шагу.
5 СЫВОРОТКА. Когда вы используете сыворотку с маслом шиповника, вам кажется, будто в кожу втирают нежные лепестки дюжины роз. Вам хватит нескольких капель, чтобы воспользоваться ее увлажняющими свойствами и насладиться ароматом. Признаком сухой кожи может быть шелушение, и этот шаг поможет справиться с данной проблемой.
6 УВЛАЖНЕНИЕ. В качестве завершения процедуры нанесите жирное увлажняющее средство. Нам нужны такие ингредиенты, как масло ши, гиалуроновая кислота, глицерин, алоэ вера и каприловые триглицериды, которые помогают удерживать влагу, уменьшая потерю воды.
УСТАНОВКА
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Я ВЫБИРАЮ ЗАБОТУ О СЕБЕ СЕГОДНЯ И КАЖДЫЙ ДЕНЬ.

Кризисный режим: сухие участки
Для очень сухой кожи или просто сухих участков мы будем применять особенно интенсивные процедуры. Они станут дополнением к обычному уходу за сухой кожей. По сути, мы будем купать ваше лицо в невероятно увлажняющих ингредиентах до тех пор, пока оно не почувствует себя лучше. Да, в эту технику входят две маски. Первая — это смываемая маска, а вторая — настоящее блаженство. Для этого надо нанести маску на лицо и заниматься в это время чем-то приятным или расслабляющим. Например, эту процедуру можно делать в махровом банном халате, не обращая внимания, что скажут или подумают окружающие. Для настроения можно зажечь свечу, потому что отныне маска — ваш новый лучший друг.
УСТАНОВКА
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ЭТО МОЕ ПРОСТРАНСТВО. У МЕНЯ ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ.
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1 УВЛАЖНЕНИЕ. Встаньте примерно в 15 сантиметрах от увлажнителя воздуха рядом с отверстием выхода пара, завяжите полотенце вокруг головы и стойте под струей пара пять минут. Если у вас нет увлажнителя, можете открыть очень горячий душ и постоять в облаках пара или положить на лицо горячую мочалку (но не слишком горячую!). Воздействуя на кожу лица, пар начнет увлажнение с помощью главного природного ингредиента красоты — H20, стимулируя потоотделение и вывод токсинов.
2 МАСКА. Пальцами или специальной кистью равномерно нанесите на лицо маску из бентонитовой глины. Не забудьте про нос, область под глазами и шею. Этот тип маски уменьшает воспаление и сушит любые прыщи. Оставьте ее на 10–15 минут или в соответствии с инструкцией на упаковке. Чтобы не пересушить кожу, не оставляйте ее дольше, чем указано.
3 ВТОРАЯ МАСКА. Пальцами или специальной кистью равномерно нанесите на лицо маску с гиалуроновой кислотой. Не забудьте про нос, область под глазами и шею. Эта маска увлажнит лицо после использования сухой глины. Оставьте на 10–15 минут или в соответствии с инструкцией на упаковке. Если вы пользуетесь тканевой маской, просто аккуратно положите ее на лицо, избегая области вокруг глаз, и снимите, когда она начнет высыхать.
4 СЫВОРОТКА. Нанесите на лицо 3–4 капли сыворотки с маслом чайного дерева. Это снимет зуд и раздражение и поможет бороться с воспалением, если оно есть. Следите за тем, чтобы нанести ее равномерно на основные участки лица.
5 УВЛАЖНЕНИЕ, РАУНД 2. Наберите в ладонь немного увлажняющего средства и потрите руки друг о друга. Затем аккуратно нанесите его на лицо, тщательно покрывая все участки.
6 УВЛАЖНЕНИЕ ВОЗДУХА. Если воздух особенно сухой, можно оставить увлажнитель работающим на ночь.
7 ТРЕТЬЯ МАСКА (ПО ЖЕЛАНИЮ). Если хотите, можете сделать на ночь еще одну маску, которая поможет расслабиться.
Жирный участок
Если у вас сухая кожа, появление жирного участка на лице может показаться хорошим знаком. Однако расслабляться рано. Один день можно подождать. Но если утром третьего дня она все еще с вами, тщательно изучите ситуацию. Проверьте состояние лица целиком на предмет новых воспалений и отметьте любые неровности.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Протрите лицо сухой тканью, чтобы удалить лишний жир. Разотрите в ладонях чайную ложку кокосового масла (или любимого очищающего средства на масляной основе) и аккуратно нанесите его на кожу лица. Смочите полотенце теплой водой и с его помощью удалите излишки масла с кожи. Также можно открыть горячий душ, чтобы наполнить ванную паром, или включить увлажнитель воздуха для усиления эффекта.
2 ОЧИЩЕНИЕ, РАУНД 2. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы удалить с лица остатки кокосового масла и загрязнений.
3 ТОНИК. При помощи увлажняющего тоника с гиалуроновой кислотой верните влагу коже лица. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите тоник, начиная с зоны лба и последовательно двигаясь вниз, смещаясь от центра лица к краям.
4 СЫВОРОТКА (ДОПОЛНИТЕЛЬНО). Капните на ладонь три капли сыворотки с гиалуроновой кислотой (или другой вашей любимой сыворотки) и смешайте с увлажняющим средством.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Выберите увлажняющее средство со скваланом — он помогает регулировать выработку жира, а также увлажняет кожу. Капните на ладонь порцию крема размером с монету в четверть доллара (примерно соответствует пятирублевой монете. — Прим. ред.) и потрите руки друг о друга. Аккуратно вотрите крем в кожу лица. Если надо, можете увеличить порцию, чтобы захватить все участки поверхности.
УСТАНОВКА
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Я ОТДАЮ ДАНЬ МОЕЙ КОЖЕ, ПРИСЛУШИВАЯСЬ К НЕЙ ВНИМАТЕЛЬНЕЕ И УСТАНАВЛИВАЯ БОЛЕЕ ТЕСНЫЙ КОНТАКТ.


Для жирной кожи
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Наличие жира на поверхности кожи — это хорошо. Но когда дело заходит слишком далеко, нужно принимать меры. Техники из этого раздела помогут вам справиться с повседневными симптомами, расскажут, как обходиться с сухими участками, и подарят немного душевного спокойствия.
Время от времени жирная кожа может становиться сухой. И это признак не успеха, а дисбаланса. В этих случаях мы будем работать над восстановлением влаги в коже, чтобы вернуть ее естественное сияние. Тут придется потратить вечер, чтобы позаботиться о коже и восстановить силы.
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Режим матирования
Это основная процедура в уходе за жирной кожей. Соблюдайте данные правила независимо от того, как прошел ваш день. В результате вы получите сбалансированную и счастливую кожу.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Протрите лицо сухой тканью, чтобы удалить лишний жир. Затем круговыми движениями нанесите очищающее средство на водной основе, чтобы оно вспенилось.
2 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Нужно удалить все омертвевшие клетки с помощью физического или химического эксфолианта. Делайте это аккуратно и не спеша.
3 ТОНИК. Тоник с бентонитовой глиной придаст лицу эффект матирования, которого так не хватает людям с жирной кожей. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите тоник на кожу лица.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Легкий увлажняющий лосьон или крем придадут ощущение легкости, а также увлажнят кожу. Если важно сохранить матовость, откажитесь от увлажняющих средств на масляной основе и используйте водные. Возьмите совсем немного средства (меньше, чем размером с монету) или столько, сколько нужно, чтобы покрыть тонким слоем всю поверхность лица.
5 СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО. Всегда наносите санскрин перед выходом из дома. Текстура физического солнцезащитного крема с оксидом цинка отличается от химического: он не создает ощущение жирности и липкости, когда вы находитесь на солнце. Этот шаг можно пропустить, если вы нанесли крем с SPF.
УСТАНОВКА
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ЛЮБОВЬ К СЕБЕ И СВОЕЙ КОЖЕ – ЭТО Я ПРАКТИКУЮ ЕЖЕДНЕВНО.

Кризисный режим: жирная кожа
Жирная кожа может быть следствием многих причин, но одна из наиболее распространенных — выработка гормонов, особенно у женщин, так как гормональный уровень изменяется во время менструального цикла. По этой причине в течение месяца кожа может становиться более или менее жирной. С этим явлением связаны и гормональные угри — они обычно появляются вдоль подбородка, над верхней губой и на лбу. Но независимо от причин данная процедура поможет вам вернуть под контроль жирную кожу.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Протрите лицо сухой тканью, чтобы удалить лишний жир. Разотрите в ладонях чайную ложку конопляного масла и аккуратно нанесите на лицо. Смочите полотенце теплой водой и удалите им излишки масла с кожи. Также можно открыть горячий душ, чтобы наполнить ванную паром, или включить увлажнитель воздуха для усиления эффекта.
2 ОЧИЩЕНИЕ, РАУНД 2. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы удалить остатки конопляного масла и загрязнений. Раствор с трехпроцентным (и ниже) содержанием молочной кислоты обладает высокими увлажняющими свойствами, так что не забывайте про этот полезный ингредиент. Далее переходим к отшелушиванию.
3 ТОНИК. Используйте тоник с гиалуроновой кислотой, чтобы восстановить баланс влаги. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите тоник на кожу, начиная с зоны лба и последовательно смещаясь сверху вниз, от центра лица к краям. Дайте ему высохнуть в течение 30 секунд и повторите процедуру.
4 СЫВОРОТКА (ПО ЖЕЛАНИЮ). Нанесите на ладонь три капли сыворотки с гиалуроновой кислотой или другой увлажняющей сыворотки, которая вам нравится. Смешайте с увлажняющим средством.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Выберите увлажняющее средство со скваланом — он помогает регулировать выработку жира, а также увлажняет кожу. Капните на ладонь порцию крема размером с монету в четверть доллара (или пять рублей. — Прим. ред.) и потрите руки друг о друга. Аккуратно нанесите увлажняющее средство на лицо, тщательно покрывая все его участки.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я ВОПЛОЩЕНИЕ СПОКОЙСТВИЯ, БЛАГОРОДСТВА И ПРИНЯТИЯ СЕБЯ.

Засуха
Даже жирная кожа порой становится немного сухой и натянутой. Это часто случается при смене времен года или во время долгих авиаперелетов. Эта процедура похожа на технику ухода за сухой кожей, но с небольшими изменениями. Ее цель — восстановить кожный барьер и как следует увлажнить лицо.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я НАСТРОЮСЬ НА СОБСТВЕННУЮ ЧАСТОТУ И ОКУНУСЬ В СВОЮ ЭНЕРГИЮ.
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1 УВЛАЖНЕНИЕ. Встаньте примерно в 15 сантиметрах от увлажнителя воздуха рядом с отверстием выхода пара, завяжите полотенце вокруг головы и стойте под струей пара пять минут. Если у вас нет увлажнителя, можете открыть очень горячий душ и постоять в облаках пара или положить на лицо горячую мочалку (но не слишком горячую!). Воздействуя на кожу лица, пар начнет увлажнение с помощью главного природного ингредиента красоты — H20, стимулируя потоотделение и вывод токсинов.
2 ОЧИЩЕНИЕ. Используйте гелевое средство, чтобы очистить лицо. В результате вы получите легкое, успокаивающее увлажнение кожи.
3 МАСКА. Пальцами или специальной кистью равномерно нанесите на лицо маску с гиалуроновой кислотой. Не забудьте про нос, область под глазами и шею. Оставьте ее на 10–15 минут или в соответствии с инструкцией на упаковке. Если вы пользуетесь тканевой маской, просто аккуратно положите ее на лицо, исключая глаза, и снимите ее, когда она начнет высыхать.
4 СЫВОРОТКА. Нанесите 3–4 капли сыворотки на основе масла виноградных косточек на лицо, чтобы запереть влагу внутри кожи. Следите за тем, чтобы распределить продукт равномерно.
5 ВТОРАЯ МАСКА. Пальцами или специальной кистью равномерно нанесите на лицо свою любимую гелевую маску. Сочетание легкого охлаждающего геля и увлажняющих компонентов отлично успокаивает раздраженную кожу. Не забудьте про нос, область под глазами и шею. Эффект этой маски — интенсивное увлажнение. Вотрите ее в кожу. Смывать не надо.
6 УВЛАЖНЕНИЕ. Нанесите на ладонь порцию увлажняющего средства размером с монету в четверть доллара (или пять рублей. — Прим. ред.) и потрите руки друг о друга. Затем аккуратно распределите средство по лицу, тщательно покрывая все участки.
7 УВЛАЖНЕНИЕ, РАУНД 2. Если воздух особенно сухой, можно оставить увлажнитель воздуха на всю ночь.
8 ТРЕТЬЯ МАСКА (ПО ЖЕЛАНИЮ). Если хотите, сделайте еще одну маску на ночь, которая поможет расслабиться и быстро заснуть.

Для долголетия кожи
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Пора поговорить о том-что-нельзя-называть — о старении кожи. Я сама ничего не имею против «признаков старения». Мне нравится думать, что долголетие — это подарок судьбы. Но если вам хочется сохранять возраст в тайне как можно дольше, то я с удовольствием это поддержу.
С годами забота о коже становится заботой о нашем эмоциональном и физическом состоянии. Мы часто оцениваем состояние кожи по тому, насколько красивой она нам кажется, — и это нормально. Если однажды утром вы обнаружите новые морщинки, которые не получается просто разгладить пальцами, или темные круги под глазами из-за нескольких лет недосыпа, то простым кремом тут не обойтись. Но это не признаки нездоровой кожи. Это знак того, что вы живете полной жизнью. И не стоит стесняться морщинок от смеха — будьте благодарны за эти напоминания о радости. Но если вы хотите стареть красиво, то начинать уход надо как можно раньше. В любом возрасте нужно думать о перспективе.
Есть два аспекта старения кожи: под действием внутренних и внешних факторов. Внутреннее старение затрагивает весь наш организм: оно подразумевает старение каждого органа, изменения метаболических процессов и гормональной регуляции. Даже если следующие 50 лет вы проведете в помещении, возрастные изменения все равно проявятся. Но их можно замедлить, защитив себя от чрезмерного воздействия солнца — основной внешней причины старения кожи. Известно, что темная кожа стареет медленнее из-за высокого содержания меланина, который действует как естественный солнцезащитный крем. Убеждение, что темнокожие люди медленнее стареют, не просто стереотип — он основан на научных данных. Но и люди со светлой кожей могут замедлить этот процесс.
Лучи солнца способствуют возникновению морщин, пятен, рубцов. По этой причине, если хочется немного позагорать, нужно приобрести эффективное солнцезащитное средство и крем с ретинолом. Вместе эти два продукта защитят кожу от повреждений и уменьшат риск появления ожогов и онкологических заболеваний. При этом они стимулируют выработку коллагена и делают кожу упругой и эластичной.
Итак, вперед, к долголетию! Пусть старение будет вам к лицу, и пусть красота останется с вами навсегда!
Начинайте в молодости
Чтобы сохранить молодость кожи, начинать заботиться о ней нужно в юном возрасте, пока на лице еще не появились морщинки и темные пятна. Для этого выбирайте уходовые средства с витамином А. Нередко на этикетке этот ингредиент указан как ретинол — это название производного витамина А, который используется в продуктах по уходу за кожей. Он эффективно препятствует появлению мимических морщин, стимулирует выработку коллагена и повышает скорость обновления клеток. Залог долгой молодости кожи — как можно раньше начать использование ретинола.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и втирайте его круговыми движениями, последовательно смещаясь от центра лица к краям и сверху вниз.
2 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Физическое отшелушивание дважды в неделю поможет избавиться от омертвевших клеток на поверхности кожи, которые придают ей усталый вид. Это простой способ «отполировать» лицо.
3 ТОНИК. Тоник с салициловой кислотой — идеальное средство для ежедневного очищения с отшелушивающим эффектом. В виде тоника эта кислота обладает более мягким эффектом, чем пилинг, поэтому использовать ее можно часто. Изучите инструкцию на упаковке.
4 РЕТИНОЛ. Крем с ретинолом лучше наносить перед сном: он повышает эластичность, предотвращает появление мимических морщин и стимулирует выработку коллагена, в совокупности способствуя продлению молодости кожи. На кожу под глазами его можно нанести массажными движениями.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Средство с витамином Е или маслом ши увлажняет кожу и позволяет ей долго оставаться молодой. Не пропускайте этот этап, потому что каждая из нас с возрастом сталкивается с повышенной потерей влаги. Увлажнение — неотъемлемая часть процедуры. Наносите средство равномерно. Порция должна быть размером примерно с монету в 25 центов (или чуть больше, если у вас сухая кожа).
6 СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО. Перед выходом из дома нанесите физическое солнцезащитное средство с оксидом цинка. Фотоповреждение — один из главных источников морщин и темных пятен.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я СДЕЛАЮ МАЛЕНЬКИЙ ШАГ К СВОЕЙ ИДЕАЛЬНОЙ КОЖЕ.

Жизнь – та еще штучка
Жизнь требует от нас немало: семейные обязанности, карьера и все дополнительные дела, которые не оставляют нам времени на себя и свою кожу. Готова поспорить, каждой из вас хоть раз пришлось забыть про уход за кожей, чтобы в освободившееся время собрать детям обед в школу или подняться на новую ступеньку карьерной лестницы. Добавим к этому годы незащищенного пребывания на солнце… Для некоторых видов кожи не стоит слишком часто использовать пилинг, чтобы сохранить молодость. Лучше делать это не чаще, чем раз в неделю. А если вам кажется, что и этого слишком много, то раз в две недели. Вот как справиться с фотостарением кожи и мимическими морщинами, которые вы заработали, пока искали свое место под солнцем.
1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и аккуратно вбейте его подушечками трех пальцев (указательного, среднего и безымянного) по массажным линиям.
2 ПИЛИНГ. Раз в неделю пользуйтесь пилингом с комплексом гидроксикислот, чтобы справиться с солнечными пятнами и рубцами и выровнять тон кожи. Если ваша кожа слишком чувствительна, можно делать это раз в две недели.
3 СЫВОРОТКА. Нанесите на кожу успокаивающее масло чайного дерева: оно снимет воспаление и раздражение, которые мог принести абразивный пилинг, а его антисептические свойства предотвратят возможные побочные эффекты. А еще оно отлично справляется с акне у взрослых.
4 РЕТИНОЛ. Нанесите на лицо крем или эмульсию с ретинолом. Это важный этап, способствующий выработке коллагена, обновлению клеток и сокращению мимических морщин.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. С годами наша кожа стареет и утрачивает свою увлажняющую функцию. Не пропускайте этот этап: он очень важен.
6 СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО. Перед выходом из дома нанесите санскрин с оксидом цинка. Фотоповреждение — один из главных источников морщин и пигментации. Никогда не поздно начать защищать кожу.
УСТАНОВКА
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Я ТО, ЧТО ЯВЛЯЮ МИРУ. СЕГОДНЯ Я ЛЮБОВЬ.

Жили у бабуси
«Гусиные лапки» — признак того, что вы много лет щурились, пытаясь заглянуть в будущее. Что ж, теперь вы в будущем и, вероятно, ломаете голову, как от них избавиться. Крем для век — самый популярный товар в разделе «Антивозрастной уход». Но хочу вас удивить: кожа вокруг глаз немного тоньше, но больше ничем не отличается от остальной кожи на лице, поэтому не стоит покупать отдельный крем. Обычный ретинол будет столь же эффективен. К этой процедуре можно добавить массаж для области вокруг глаз. Делайте его после этапа увлажнения и перед ночной маской.
УСТАНОВКА
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ДАЖЕ СТОЯ НА МЕСТЕ, Я ПРИБЛИЖАЮСЬ К СВОИМ ИСТИНАМ.
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1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и аккуратно вотрите его подушечками пальцев, последовательно смещаясь от центра к краям.
2 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Физическое отшелушивание дважды в неделю поможет избавиться от омертвевших клеток на поверхности кожи, которые придают ей усталый вид. Это простой способ «отполировать» лицо.
3 ТОНИК. Тоник с салициловой (или бета-гидроксильной) кислотой — идеальное средство для ежедневного очищения с отшелушивающим эффектом. В виде тоника эта кислота обладает более мягким эффектом, чем пилинг, поэтому использовать ее можно часто. Изучите инструкцию на упаковке.
4 МАСКА. Восстанавливающая маска с альфа- и бета-гидроксикислотами и витамином A обеспечивает регенерацию кожи и отшелушивание слоев мертвых клеток. Действует очень интенсивно, поэтому не пропускайте шестой этап (увлажнение).
5 РЕТИНОЛ. Нанесите на лицо крем или эмульсию с ретинолом. Это важный этап, способствующий выработке коллагена, обновлению клеток и сокращению мимических морщин.
6 УВЛАЖНЕНИЕ. С годами наша кожа стареет и утрачивает свою увлажняющую функцию. Не пропускайте этот этап: он очень важен. Складки и морщины обычно появляются там, где сокращается уровень влаги.
7 МАССАЖ ЗОНЫ ВОКРУГ ГЛАЗ. Приведите в тонус мышцы вокруг глаз (см. ниже). Массаж усилит кровообращение в этой области.
8 МАСКА НА НОЧЬ. Увлажняющая маска поддерживает красоту и тонус лица в течение ночи. Пока мы спим, происходит значительная потеря жидкости, поэтому многие люди просыпаются обезвоженными. Справиться с этим поможет стакан воды перед сном.

Анализ питания
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Кожа — это отражение вашего состояния и образа жизни. Уход за ней, как и ваш рацион, — это часть комплексной заботы о себе. Если вы предпочитаете питаться овощами, применяйте те же принципы к процедурам по уходу за собой. А если вы поддерживаете здоровье ЖКТ с помощью пробиотиков, почему бы не наносить их и на кожу? В заботе о теле важен баланс. Наши желудок, кожа и мозг взаимосвязаны, поэтому общее состояние одного отражается на состоянии другого. В этом разделе я расскажу о средствах, которые не причинят вреда микробиому и помогут приблизить уход за собой к принципам, лежащим в основе вашего питания.
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Выживает наиболее приспособленный
Отчасти чтобы поддерживать микробиом кожи в здоровом равновесии, надо избегать ингредиентов и внешних факторов, которые могут пошатнуть баланс. Например, противомикробные препараты широкого спектра действия или антибактериальные продукты без разбора уничтожат все виды бактерий на коже, включая полезные. Распространенные средства для ухода, например эфирные масла, обладают мощными антибактериальными свойствами. Именно поэтому откажитесь от них, если вы заботитесь о естественной экосистеме кожи (как бы приятно они ни пахли). В списке «хороших» средств можно оставить масла линолевой группы, такие как маковое, подсолнечное, конопляное, кокосовое и масло виноградных косточек. Большинство эфирных масел следует использовать в умеренных количествах. Это тот случай, когда работает принцип «лучше меньше, да лучше». Оказывается, чтобы кожа делала свое дело, достаточно просто не перегружать ее.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Очищайте кожу с помощью пробиотического средства с аммоний-окисляющими бактериями. Это средство вернет вас в старые добрые времена, когда такие бактерии преобладали на нашей коже (мы утратили их, превратившись в человека сверхчистого). Они увлажняют кожу, снимают зуд, борются с сухостью и акне.
2 УВЛАЖНЕНИЕ. Увлажняющее средство, содержащее овес, природный пребиотик, воздействует на рН и защитную функцию кожи, помогает увлажнить ее и создает дружественную атмосферу для давно утраченных бактерий. Этот пребиотик особенно эффективен, если у вас сухая кожа.
3 МАСКА (ПО ЖЕЛАНИЮ). Сделайте пробиотическую тканевую маску с бактериями Lactobacillus и Bifidobacterium, если позволяет время. Эти полезные бактерии, которые обычно находятся в кишечнике, эффективно восстанавливают баланс кожи. Собственно, на этом все.
УСТАНОВКА
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Я СКОНЦЕНТРИРУЮСЬ НА БАЛАНСЕ, А НЕ НА УСТРАНЕНИИ. Я С БЛАГОДАРНОСТЬЮ ПРИМУ ТО, ЧТО МНЕ ДАНО, И ДОСТОЙНО СПРАВЛЮСЬ С ТРУДНОСТЯМИ.

Мутные воды
Если вы готовы к сложной процедуре для поддержки микробиома, то вот она. Даже если вы сосредоточитесь на микробиоме, вам не придется отказаться от других приятных этапов ухода, например масок. Когда вы добьетесь баланса в ежедневной заботе о себе, можно начать добавлять следующие шаги. Давайте посмотрим повнимательнее на эту грязную (в хорошем смысле слова!) процедуру.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Очищайте кожу с помощью пробиотического средства с аммоний-окисляющими бактериями. Это средство вернет вас в старые добрые времена, когда такие бактерии преобладали на нашей коже (мы утратили их, превратившись в человека сверхчистого). Они увлажняют кожу, снимают зуд, борются с сухостью и акне.
2 МАСКА. Подушечками пальцев или специальной кистью равномерно нанесите на лицо маску с древесным углем. Он борется с кишечной палочкой и стафилококком и, соответственно, безопасен для микробиома.
3 ТОНИК. Тоник с молочной кислотой снижает рН кожи и создает идеальную среду для микробиома. Lactobacillus, находящиеся в кишечнике, вырабатывают эту кислоту естественным путем.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Кефир — это натуральный пробиотик (как и йогурт). Он обладает сильными увлажняющими свойствами, способен привести в равновесие микробиом и улучшить кожный барьер. Возьмите немного увлажняющего средства с полезными бактериями в составе (порция размером с монету в четверть доллара) и равномерно распределите по лицу.
5 МИСТ. Чтобы завершить увлажнение, 2–3 раза пшикните на лицо спреем с симбиотиками (сочетанием пребиотиков и пробиотиков), который приводит в баланс микробиом кожи. Мисты с содержанием бета-глюкана и бифидобактериями защищают чувствительную кожу от раздражения, вызванного жесткими погодными условиями или химикатами.
6 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО перед выходом из дома.
УСТАНОВКА
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ВИДЕТЬ ЯСНО – ЗНАЧИТ СМОТРЕТЬ СЕРДЦЕМ.

Восторг травоядного
В ходе этой процедуры ни одно животное не пострадало. Тысячи лет люди использовали растительные экстракты для ухода за кожей. Как и при создании первых лекарств и эликсиров, сегодня люди продолжают изучать природу и ее плоды, чтобы лечить болезни как физические, так и духовные. Эта процедура основана на натуральных ингредиентах, подаренных нам природой.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и вотрите его массирующими движениями подушечек пальцев. Выбирайте очищающие средства на основе алоэ, чтобы успокоить кожу на этом первом этапе.
2 ТОНИК. Осторожными похлопывающими движениями нанесите тоник с маслом виноградных косточек. Он препятствует образованию морщин и угрей, увлажняет кожу и борется с темными кругами под глазами.
3 СЫВОРОТКА. Для восстановления кожного барьера нанесите 3–4 капли сыворотки с маслом семян шиповника. В ней много витамина А, который сохраняет молодость кожи.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Увлажняющий лосьон или бальзам на основе масла ши эффективно удерживает влагу, питает кожу и восстанавливает ее естественный барьер.
УСТАНОВКА
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Я БОГИНЯ, СВОБОДНАЯ ОТ ОКОВ. Я ВОПЛОЩЕНИЕ ПРИРОДНОЙ, СВОБОДНОЙ, ДИКОЙ КРАСОТЫ.

Обратно к природе
После тяжелой работы в саду пришло время расслабиться и сделать маску. Оглянитесь вокруг: природа подскажет все необходимое. Ваши руки испачканы в почве, которая питает растения. Маска на основе глины подарит вам чувство родства с землей и матирует кожу, которая наверняка покрылась потом, пока вы возились с растениями. Не надо усложнять. Растениям для благополучия нужны только плодородная почва, солнце и вода. Давайте применим этот же подход к вашему лицу.

1 ОПОЛАСКИВАНИЕ. Умойтесь холодной водой, чтобы немного освежить лицо и удалить с его поверхности излишки соли. Также для этого можно использовать обычное влажное полотенце.
2 ОЧИЩЕНИЕ. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы убрать излишки пота. Не торопитесь, хорошенько вспеньте его медленными круговыми движениями. Помойте лицо и промокните его полотенцем.
3 МАСКА. Подготовьте самодельную маску из бентонитовой глины.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Используйте увлажняющее средство с маслом семян петрушки. В нем много антиоксидантов и витамина С. Это будет идеальным завершением вашей «садовой» процедуры.
УСТАНОВКА

[image: ]
Я ЗАБОЧУСЬ О СВОЕМ САДЕ, ПОТОМУ ЧТО Я ЯРКИЙ И ПРЕКРАСНЫЙ ЦВЕТОК. Я ОЧЕНЬ КРАСИВО ЦВЕТУ.


На бегу
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Это случилось в Южной Корее, в чайном домике в Сеуле. Гостья, сидевшая неподалеку, завивала челку, пока ее чай заваривался. Да, представьте, у нее был миниатюрный стайлер на батарейках, с помощью которого она за две минуты накрутила на голове волны. Это научило меня, что даже на бегу можно сделать какие-то мелочи, чтобы лучше себя чувствовать и хорошо выглядеть. Нужна лишь небольшая подготовка.
В путешествии мы вынуждены запихивать все наши бьюти-средства во флакончики меньше 100 мл, складывать их в герметичный прозрачный пакет и прятать в чемодане до тех пор, пока не прибудем в место назначения. И если помада или тушь у нас всегда под рукой, то средству по уходу за кожей в сумочке редко находится место. А ведь в путешествии нашу кожу ждет много испытаний. Конечно, было бы лучше не спеша ухаживать за собой в комфортной обстановке собственной спальни или ванной, но иногда приходится довольствоваться тем, что есть во время путешествия.
Первый шаг — это подготовка. Пусть набор средств по уходу за кожей в маленьких тюбиках всегда будет в вашей сумочке или рюкзаке. Также приготовьтесь ухаживать за собой в любом месте. Например, делать пилинг в туалете аэропорта перед полетом или наносить маску в поезде, который везет вас в гости к бабушке.
СОБИРАЕМ КОСМЕТИЧКУ В ДОРОГУ
Ради путешествия вам придется пересмотреть свою бьюти-рутину и понять, какие продукты наиболее важны для вас. Эта инструкция поможет собрать минимальный набор необходимой косметики для любого типа кожи.
Выберите процедуру, состоящую из трех или пяти шагов. Обязательно возьмите с собой продукт для комбинированной кожи – так вы сократите количество флаконов в багаже. Выбирайте средства «два в одном», например тоник плюс эксфолиант или очищающий пилинг. А еще в багаже всегда найдется место для тканевой маски. Не забудьте проверить погоду в пункте назначения: важно подобрать как подходящую одежду, так и средства для ухода.
Для поездок заведите специальную косметичку. Можно поискать средства в маленьких упаковках, а можно купить набор пластиковых флакончиков и перелить туда любимые средства. Короче говоря, нет никаких оснований забросить уход за кожей, пока вы отдыхаете и восстанавливаете силы.

НА НЕДЕЛЮ ИЛИ ДОЛЬШЕ
Если бы вы могли взять с собой все сразу, я уверена, вы бы так и сделали. Но поездка на пару недель – еще не повод везти с собой несколько огромных чемоданов. Однако это довольно долгий период, чтобы кожа успела подготовить для вас «сюрприз».

Очищающее средство: очищающие салфетки или очищающее средство формата «тревел-сайз»
Тоник/эксфолиант: комбинированный отшелушивающий тоник в сочетании с отшелушивающими ватными дисками
Сыворотка: масло чайного дерева (средство от гиперпигментации, увлажняет и снимает воспаления)
Увлажняющее средство: компактное увлажняющее средство в формате «тревел-сайз»
Маска: 2–3 тканевых маски или тюбик вашей любимой маски

НА ВЫХОДНЫЕ
Очищение: очищающие салфетки
Тоник: комбинированный тоник или эмульсия
Увлажняющее средство: компактное увлажняющее средство в формате «тревел-сайз»
Маска: тканевая маска, которую можно использовать в поездке или в пункте назначения

ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ
Спрей для лица
Увлажняющий лосьон для лица
Отшелушивающий спонж

Время освежиться (без макияжа)
Бывают такие дни, когда вы занимаетесь делами и вдруг мельком видите себя в зеркале. О нет! Почему никто не сказал, что у вас вскочил прыщ? А что это на подбородке — кетчуп или красный маркер? Вот бьюти-рутина именно для таких дней.
УСТАНОВКА
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ОБНОВЛЕННЫЙ ДУХ – НОВОЕ НАЧАЛО.

1 ИСПОЛЬЗУЙТЕ ОЧИЩАЮЩУЮ САЛФЕТКУ. Достаньте пачку очищающих салфеток из сумки и равномерно протирайте ими лицо, начиная с нижней части подбородка и постепенно двигаясь вверх.
2 ТОНИК. Нанесите немного тоника (лучше — отшелушивающего или увлажняющего) на очищающие салфетки и протрите лицо осторожными движениями, двигаясь снизу вверх. Это придаст вашему лицу новое сияние.
3 УВЛАЖНЕНИЕ. Много не нужно, достаточно один раз нанести ваше любимое увлажняющее средство.
4 МИСТ. Перед тем как выйти из ванной, в которой вы заперлись, сбрызните лицо живительной влагой. Вы будете выглядеть свежо, как будто наслаждались жизнью целый день.
5 ПОСЛАНИЕ В БУТЫЛКЕ. Чтобы привести себя в порядок всего за 15 секунд, возьмите мист. Он не занимает много места, хорошо пахнет и принесет в ваш день немного роскоши. Эта процедура ухода за кожей по эффективности близка к массажу и медитации. Спрей позволяет освежить лицо в метро или в перерыве между встречами. Большинство спреев можно использовать даже с макияжем.
Время освежиться (с макияжем)
Иногда даже самый стойкий макияж не может выдержать до конца дня — что и говорить о состоянии кожи под ним. Вот быстрый способ привести в порядок лицо, который почти не испортит макияж. Он освежит вас и поможет продержаться на финишной прямой.
УСТАНОВКА
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Я ВОСПОЛЬЗУЮСЬ МОМЕНТОМ, ЧТОБЫ НАЧАТЬ СНАЧАЛА. Я МОГУ НАЧИНАТЬ ЗАНОВО СТОЛЬКО РАЗ, СКОЛЬКО ПОТРЕБУЕТСЯ.

1 ИСПОЛЬЗУЙТЕ ОЧИЩАЮЩУЮ САЛФЕТКУ. Достаньте пачку очищающих салфеток из сумки и аккуратными движениями протрите только те части лица, которые требуют очищения. Для большей точности можно сложить из салфетки треугольник.
2 ЛЕЧЕНИЕ АКНЕ. Есть три варианта для точечного лечения:
• глиняная маска для прыщей (которые уже есть или только готовы появиться);
• отшелушивающий очищающий лосьон;
• увлажняющий тоник, если кожа сухая.
Нанесите один или несколько этих продуктов на проблемную область, а затем удалите их с помощью очищающей салфетки.
3 ОТШЕЛУШИВАНИЕ (сухое или влажное) при помощи отшелушивающей щетки. Отшелушивающую щетку с древесным углем легко взять с собой в дорогу, она не вызывает покраснений и раздражений и быстро создает омолаживающий эффект. Если хотите сохранить макияж, используйте ее только на проблемных местах.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Легкими похлопываниями нанесите увлажняющее средство на очищенную кожу и обновите макияж, если необходимо.
Не торопитесь, а то успеете
Вам когда-нибудь хотелось скрыться от своих обязанностей — как ребенок убегает из дома, чтобы уехать с бродячим цирком? Куда вы уходите, когда вам нужна передышка? Что вы делаете, если этой возможности нет? Такие чувства захлестывают меня, когда я бегу с одной встречи на другую или вдруг вспоминаю, что до сих пор не ответила на «срочное» письмо коллеги. Тогда я достаю лосьон или спрей для лица и устраиваю минуту передышки. Аромат миндаля, кокоса и горького апельсина сразу уносит сознание в другую реальность, и меня больше ничего не беспокоит. Иногда я прибегаю к короткой медитации для закрепления эффекта.
УСТАНОВКА
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У ВАС ВСЕГДА ЕСТЬ ВРЕМЯ ПОМОЧЬ СЕБЕ.

1 ДЫХАНИЕ. Закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и задержите его на три счета, затем медленно выдохните на три счета. Повторите три раза.
2 МИСТ. Возьмите любимый успокаивающий спрей. Я рекомендую с розовой водой. Закройте глаза и три раза распылите его на лицо. Другие возможные ингредиенты: пачули, мандарин, ромашка, масло чайного дерева, кокос.
3 МЕДИТАЦИОННАЯ МАНТРА. Закройте глаза на три минуты и замедлите дыхание. Когда вы почувствуете, что приняли комфортное положение, повторяйте: «Это мое время, это мое пространство».
На каникулы в глубинку
Если вам предстоит провести несколько часов в поезде, можно без спешки поработать над своей кожей, чтобы произвести впечатление на родственников. Пока вы едете к близким на застолье, уделите время себе и своей коже. Когда до пункта назначения останется полчаса, сделайте тканевую маску и небольшой массаж лица. Это поможет вам предстать во всей красе перед семьей. Находясь в отпуске, балуйте себя и ухаживайте за собой.
УСТАНОВКА
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ЛЮБОВЬ И СОЧУВСТВИЕ К СЕБЕ – ЕДИНСТВЕННЫЙ ПОДАРОК, КОТОРЫЙ МНЕ НУЖЕН.

1 ИСПОЛЬЗУЙТЕ ОЧИЩАЮЩУЮ САЛФЕТКУ. Сотрите с лица стресс, накопившийся за день. Аккуратно удалите макияж или пот с кожи.
2 ТКАНЕВАЯ МАСКА. Увлажните лицо при помощи успокаивающей маски с церамидами и корнем солодки. Равномерно распределите маску на лице и оставьте на 10–15 минут.
3 МАССАЖ. Для быстрой перезагрузки можно сделать массаж лица. В разделе «Массаж лица» вы узнаете, как усилить циркуляцию крови в коже лица и уменьшить возможную отечность.
4 МИСТ. Возьмите любимый мист, нажмите на помпу 2–3 раза, а затем помогите ему впитаться, похлопывая лицо обеими руками. Он придаст вам тот блеск, о котором вы мечтаете в отпуске.
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Во время долгого перелета
Итак, вы прошли этот ужасный предполетный контроль. Что дальше? Отправляйтесь в туалет, чтобы очистить и увлажнить кожу. В салоне самолета воздух суше, чем в пустыне Сахара, поэтому во время полета вам понадобится расслабляющая маска. Вас беспокоит, что подумают окружающие? Забудьте. Знающие люди будут впечатлены тем, как вы заботитесь о коже в поездке. Теперь вы продвинутый путешественник. Добро пожаловать в клуб.
Эта процедура направлена на увлажнение кожи на каждом этапе пути. Основной ее компонент — гиалуроновая кислота, потому что она естественным образом привлекает воду, которая так нужна в многочасовом перелете.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я СОЕДИНЮСЬ СО ВСЕЛЕННОЙ ВОКРУГ МЕНЯ.

Заскочите в туалет в аэропорту:
1 ОЧИЩЕНИЕ. Достаньте очищающие салфетки. Надо смыть стресс после общения с Управлением транспортной безопасности. Тщательно снимите весь макияж и дайте коже немного подышать.
2 ОТШЕЛУШИВАНИЕ — легкое, с помощью спонжа. Этот шаг поможет удалить с лица остатки пота и макияжа, а также омертвевшие клетки.
3 СЫВОРОТКА. Тонким слоем нанесите на лицо 3–4 капли сыворотки с гиалуроновой кислотой. В салоне самолета очень сухой воздух. После быстрого отшелушивания сыворотка легко впитается в кожу.
4 ГУСТОЙ УВЛАЖНЯЮЩИЙ КРЕМ И БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ. Вам надо удержать в коже как можно больше влаги и не допустить ее потерь во время полета. С этим справится густой увлажняющий крем. Даже если у вас жирная кожа, не беспокойтесь: в полете она будет умолять о влаге. На губы нанесите бальзам с пчелиным воском и маслом жожоба. На губах тоже есть кожа, и она сохнет и трескается, как и любая другая поверхность тела во время долгого полета.

На борту:
5 МАСКА. Пристегнитесь, а потом нанесите маску на лицо. Тканевыми масками легко пользоваться, их не нужно смывать. Оставьте ее на 15 минут, а затем вотрите оставшуюся эмульсию в кожу. Это может выглядеть странно, но чувствовать себя вы будете прекрасно.

Перед приземлением:
6 ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ ОЧИЩЕНИЕ И УВЛАЖНЕНИЕ. Воспользуйтесь очищающей салфеткой и снова увлажняющим средством, ведь во время полета вы потеряли много влаги. После этой процедуры вы будете сиять. Пусть окружающие завидуют, а вы отправляйтесь навстречу приключениям.

При акне
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Борьба с угревой сыпью — это искусство, поэтому приготовьтесь взять кисть. Как известно каждому Пикассо, красота сама собой на холсте не появится. Нужны слои краски и несколько сеансов. Первый шаг заключается в том, чтобы справиться с воспалительной реакцией и уменьшить прыщ как можно сильнее. Затем нужно заняться профилактикой рубцов, чтобы не пришлось жить с последствиями. Больше о борьбе с рубцами от прыщей можно найти в описании процедур при гиперпигментации [broken link: #s138].
У 54 % взрослых в возрасте от 20 до 40 лет акне порой возникает в том или ином виде, так что вы не одиноки в этой борьбе. Рот, подбородок, линия челюсти, шея и грудь — именно там чаще всего появляются прыщи. Такое поведение кожи является отражением «взрослого» образа жизни. Стресс, загрязнение окружающей среды и плохое питание только усиливают воспаление. Таким образом, во взрослом возрасте не только мы боремся с прыщами, но и наша кожа — с факторами, которых не было в нашем подростковом возрасте. Давайте поговорим о том, что делать.
ОТКУДА БЕРУТСЯ ПРЫЩИ?
Прыщ начинается с гиперкератоза (утолщения) кожи вокруг волосяного фолликула. Избыток кожного сала накапливается, удушая фолликул и лишая его кислорода, а присутствующие там бактерии акне начинают размножаться. Это вызывает воспаление и небольшие изменения в микробиоме кишечника. Добавьте вредные привычки, которые способствуют формированию прыщей (например, пренебрегать очищением кожи по вечерам), – и вуаля! У вас приступ угревой сыпи.
Но знание о том, как появляются прыщи, можно использовать в борьбе с ними. Когда кожа становится слишком жирной, переходите в «Режим матирования». А если вы заметили небольшой бугорок и понимаете, что на этом месте зреет прыщ, сразу используйте противовоспалительное средство, например масло чайного дерева. Вооружившись знаниями, вы сможете справиться с приступом акне без применения антибиотиков.

Сюрприз!
Однажды утром вы проснулись полной сил и энергии, подошли к зеркалу, но вместо облика сияющей богини увидели на щеке очередной «подарочек». Без паники! Прыщи и дефекты кожи — это симптомы, при помощи которых организм общается с нами. Он просит вас обратить на него внимание и прислушаться к его словам. Кожа напоминает вам, что пора посвятить время себе, каким бы напряженным ни был ваш график. Воспаление могло быть вызвано скоплением грязи, потому что в последнее время вы небрежно ухаживали за лицом. Или, возможно, кожа просит вас отказаться от новомодного средства, которое вы только начали использовать: несмотря на ажиотаж вокруг него, вам оно не подходит. Вот как справиться с приступом акне.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Выберите средство для очищения с нежной пеной, потому что важно качественно умыть лицо. Пусть это будет продукт на водной основе: у вас и так повышена выработка кожного сала, поэтому чем меньше жира, тем лучше. Постарайтесь избегать средств с антимикробным действием: как вам уже известно, бактериальный дисбаланс только ухудшит положение.
2 МАСКА. Сделайте успокаивающую глиняную маску с древесным углем или сандалом. Нанесите первый слой на все лицо, а второй — на проблемные зоны. Эта маска поможет вам расслабиться и забыть о пережитых стрессах. Она подсушит акне и уменьшит воспаление.
3 ТОНИК. Успокаивающий противовоспалительный тоник уменьшит прыщик в размерах, а также смягчит любые сопутствующие болезненные симптомы. Особенно эффективно успокоить кожу поможет огуречный тоник. Аккуратно нанесите его ватным диском на все лицо. Тоник лучше впитывается, если наносить его снизу вверх короткими похлопывающими движениями.
4 СЫВОРОТКА. Сыворотка с салициловой или гликолевой кислотой — это святой Грааль для ухода за кожей с воспалениями. Они уменьшают покраснения и предотвращают появление прыщей.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. После подсушивающей маски важно восстановить увлажненность с помощью успокаивающего крема с алоэ вера, витамином Е и ромашкой. Эти ингредиенты отлично ухаживают за кожей с акне.
6 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО перед выходом из дома.
УСТАНОВКА
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Я ГОТОВА СЛУШАТЬ СВОЮ КОЖУ И ПРИСЛУШИВАТЬСЯ К НЕЙ.

На следующее утро
На второй день борьбы с акне у вас две цели: снять воспаление и не допустить появления рубцов. Мы по-прежнему работаем над тем, чтобы прыщик достиг комфортного для нас минимального размера, но, разумеется, не пытаемся выдавить этого негодяя. Поверьте, это желание нужно сдержать. Если вы не в состоянии вынести вид одного прыщика, вы точно не захотите, чтобы неприятный рубец напоминал о нем всю дальнейшую жизнь. Важную роль сыграет защита от ультрафиолета. Солнце усугубляет любые рубцы или гиперпигментацию, которые возникают в результате воспаления. Так что, если вы хотите, чтобы место воспаления действительно зажило, запаситесь солнцезащитными продуктами.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Выберите приятное нежное пенящееся очищающее средство, потому что важно качественно умыть лицо. Пусть это будет продукт на водной основе: у вас и так повышена выработка кожного сала, поэтому чем меньше жира, тем лучше. Постарайтесь избегать средств с антимикробным действием: как вам уже известно, бактериальный дисбаланс только ухудшит положение.
2 ТОНИК. Отшелушивающий тоник начнет процесс удаления мертвых клеток с поверхности прыща. Если прыщик очень болезненный, можете воспользоваться успокаивающим тоником, о котором говорилось выше. Отшелушивание не должно приносить дискомфорт, иначе вы заставите воспаленную кожу страдать еще больше.
3 ЛЕЧЕНИЕ АКНЕ. Нанесите на пораженные участки раствор для лечения акне. Можно сделать глиняную маску или выбрать продукт, содержащий серу.
4 СЫВОРОТКА. Сыворотка с салициловой или гликолевой кислотой — это святой Грааль для ухода за кожей с воспалениями. Они уменьшают покраснения и предотвращают появление прыщей.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. После всех очищающих процедур важно восстановить увлажненность с помощью успокаивающего крема с алоэ вера, витамином Е и ромашкой. Эти ингредиенты отлично ухаживают за кожей с акне.
6 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО перед выходом из дома!
УСТАНОВКА
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Я НЕ СУММА МОИХ ШРАМОВ. У МЕНЯ СВОЯ ИСТОРИЯ.

Средство для ботаников
Угревая сыпь — это сложное биоспецифичное состояние. Я знаю, как это раздражает, когда пробуешь множество разных продуктов, а они не помогают. Возможно, ваше спасение — растительные препараты и полный отказ от химических средств по уходу за кожей. Попробуйте. Долгие годы бытовало мнение, будто для восстановления кожи нам нужны химические вещества, но существует масса эффективных натуральных средств. Так что, если вы ведете «зеленый» образ жизни, не стоит переживать, что он накладывает на вас какие-то ограничения. Напротив, он предоставляет массу возможностей. В этой процедуре по лечению акне есть несколько этапов и применяются разные техники. Опробуйте ее на практике и пропустите шаги, на которые у вас нет времени.
УСТАНОВКА
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Я ВОПЛОЩАЮ КРАСОТУ ПРИРОДНОЙ ЭНЕРГИИ, КОТОРАЯ ПИТАЕТ МЕНЯ.
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1 ОЧИЩЕНИЕ. Протрите лицо сухой тканью, чтобы удалить лишний жир. Разотрите в ладонях чайную ложку кокосового масла и аккуратно нанесите его на кожу. Смочите полотенце теплой водой и удалите им излишки масла. Также можно открыть горячий душ, чтобы наполнить ванную паром, или включить увлажнитель воздуха для усиления эффекта.
2 ОЧИЩЕНИЕ, РАУНД 2. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы удалить с лица остатки кокосового масла и загрязнений. Выбирайте продукт с добавлением морской капусты или водорослей (иногда обозначаются как астаксантин) — они препятствуют появлению прыщей и уменьшают покраснение и раздражение.
3 ТОНИК. При помощи увлажняющего тоника с гиалуроновой кислотой верните влагу коже лица. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите тоник, начиная с зоны лба и последовательно смещаясь от центра к краям и сверху вниз. Дайте ему высохнуть в течение 30 секунд и нанесите второй слой.
4 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Отшелушивающая маска с ферментами тыквы поможет восстановить кожу и справиться с гиперпигментацией. Применяйте в соответствии с инструкцией. Снятие маски при помощи кисти для физического отшелушивания слегка усилит ее действие.
5 СЫВОРОТКА. Сыворотка с салициловой или гликолевой кислотой — это святой Грааль для ухода за кожей с воспалениями. Они уменьшают покраснения и предотвращают появление прыщей.
6 СЫВОРОТКА, РАУНД 2. Для восстановления кожного барьера нанесите на лицо 3–4 капли сыворотки с маслом семян шиповника. В ней много витамина А — важного антивозрастного компонента. Этот шаг одновременно решает проблему угревой сыпи и продлевает молодость кожи.
7 УВЛАЖНЕНИЕ. Выберите легкий увлажняющий крем, отдавая предпочтение средствам с маслом семян петрушки для усиления антиоксидантного воздействия. Нанесите порцию увлажняющего средства размером с монету в четверть доллара (или пять рублей. — Прим. ред.) и разотрите его между ладонями. Аккуратно распределите увлажняющее средство на лице, тщательно покрывая всю его поверхность.

Для раздраженной кожи
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Пот после тренировки
Сегодня вы решили уделить себе время и сходить в спортивный зал. После физической нагрузки самое время освежиться. Отправляйтесь в раздевалку, чтобы поработать над состоянием кожи. Нельзя оставлять пот на лице на целый день: во-первых, это просто не очень приятно, а во-вторых, избыточные жиры могут привести к воспалению. Эта процедура — быстрый способ освежить лицо после физических нагрузок.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я ВЫБИРАЮ СЕБЯ, ЧТОБЫ ДАТЬ ТЕЛУ ТО, В ЧЕМ ОНО НУЖДАЕТСЯ.

1 ОПОЛАСКИВАНИЕ. Умойте лицо холодной водой, чтобы немного освежить его: это поможет охладиться и смыть соль. Можно просто протереть лицо холодным влажным полотенцем.
2 ОЧИЩЕНИЕ. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы убрать излишки пота. Не торопитесь, хорошенько вспеньте средство и медленными круговыми движениями нанесите его на лицо, а затем смойте. Осторожно промокните лицо полотенцем.
3 ТОНИК. Используйте увлажняющий тоник с гиалуроновой кислотой. Она поможет восстановить увлажненность лица после тренировки. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите тоник, начиная с зоны лба и последовательно смещаясь от центра лица к краям и сверху вниз. Дайте ему высохнуть в течение одной минуты, прежде чем переходить к следующему шагу.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Выберите легкий увлажняющий крем, чтобы успокоить и увлажнить лицо. Возможно, вы еще не до конца остыли после тренировки и слегка потеете, поэтому вбивать крем не нужно.
5 МИСТ. В завершение распылите нежный спрей с маслом шиповника. Теперь вы готовы!
Розацеа и растительные экстракты
Если в уходе за кожей положиться на натуральные вещества, ваша кожа получит огромную омолаживающую силу растительных экстрактов. Существуют сотни тысяч растений и трав, которые люди веками использовали для лечения ран и недугов, начиная от масла шиповника и заканчивая маслом чайного дерева и маслом ши. Вот как использовать блага природы, если вам достались слишком розовые щеки.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Протрите лицо сухой тканью, чтобы удалить лишний жир. Разотрите между ладонями чайную ложку масла семян жожоба или кунжутного масла и аккуратно нанесите его на кожу. Смочите полотенце теплой водой и удалите излишки масла с кожи. Также можно открыть горячий душ, чтобы наполнить ванную паром, или включить увлажнитель воздуха для усиления эффекта.
2 ОЧИЩЕНИЕ, РАУНД 2. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы удалить с лица остатки масла и загрязнений.
3 ТОНИК. Используйте увлажняющий тоник с гиалуроновой кислотой и ромашкой, чтобы вернуть лицу немного влаги, а также уменьшить покраснение и воспаление. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите тоник, начиная с зоны лба и последовательно смещаясь от центра к краям. Дайте ему высохнуть в течение 30 секунд и повторите процедуру.
4 СЫВОРОТКА. Равномерно распределите на лице три капли сыворотки с маслом гранатовых косточек. Она является одновременно сильным антиоксидантом и противовоспалительным средством.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Воспользуйтесь увлажняющим средством с медом канука. Этот мед из Новой Зеландии устраняет симптомы розацеа и создает особый эффект: вы выглядите очень аппетитно! Разотрите между ладонями порцию средства размером с монету в четверть доллара (или пять рублей. — Прим. ред.). Затем аккуратно нанесите на лицо, тщательно покрывая все его участки.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я ХОЧУ УВИДЕТЬ ВОСХОД НА СВОИХ ЩЕКАХ.

При гиперпигментации
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Мы все знаем, откуда берутся темные пятна: от лукавого. Шутка! Хотя многие согласятся, что доля истины в этом есть. Вдобавок ко всем своим «прелестям» прыщи оставляют после себя последствия, с которыми еще долго приходится бороться. Гиперпигментация, или рубцы, которые появляются от акне, приносят нам немало смущения и раздражения. Иногда до их исчезновения проходит целых шесть месяцев. Это значит, что вы будете расстраиваться при виде них в течение следующих двух финансовых кварталов.
Минуточку, а что такое гиперпигментация? Хороший вопрос. Это изменение цвета или локальное потемнение кожи в результате чрезмерной активности меланоцитов — клеток, которые производят пигмент кожи. Представьте себе татуировку: чернила находятся чуть ниже поверхности кожи, но мы видим их, как будто сквозь окно. Гиперпигментация очень похожа на это. Меланоциты продуцируют так много пигмента, что он проникает глубже под кожу. Именно поэтому темные пятна, как правило, держатся дольше, чем нам бы хотелось. Акне не единственная причина гиперпигментации. Она может появляться также с возрастом (спасибо долгим годам загара) или во время беременности из-за гормональных изменений.
Лучший способ справиться с гиперпигментацией — сосредоточиться на некоторых своих вредных привычках, например пренебрежении солнцезащитным кремом. Ультрафиолетовые лучи солнца закрепляют темные пятна и делают их ярче (примерно как ультрафиолетовая лампа, под которой сушат свежий маникюр). Именно поэтому, подвергая свою кожу воздействию солнца без защитных средств, вы фактически продлеваете жизнь темных пятен, делая пигмент еще более концентрированным. Отшелушивающие средства и солнцезащитный крем помогут вам осветлить темные пятна и предотвратить их появление в будущем.
МойДоДыр (химическое отшелушивание)
Химическое отшелушивающее средство, или пилинг, позволяет выровнять цвет лица. Как правило, пилинги удаляют верхние слои кожи, нарушая межклеточные связи. Усилий прикладывать не нужно: работает химия. Такой пилинг не стоит делать чаще раза в неделю: он оказывает сильное абразивное воздействие на кожу (так и задумано) и, если переусердствовать, может причинить вред. Но в умеренных количествах он творит чудеса, когда надо разобраться с гиперпигментацией и добиться ровного тона кожи.

1 ОЧИЩАЮЩЕЕ СРЕДСТВО С ОТШЕЛУШИВАЮЩИМ ДЕЙСТВИЕМ. Чаще всего оно содержит физические элементы, такие как кофейная гуща или сахар, которые дарят коже сияние, а вам — бодрое настроение.
2 ТОНИК. Отшелушивающий тоник — отличное дополнение к другим ухаживающим продуктам, особенно если вы хотите ровный цвет лица. Наносите его мягкими похлопывающими движениями, начиная от подбородка и постепенно продвигаясь вверх. Смойте средство, как указано в инструкции.
3 ПИЛИНГ. Перед тем как воспользоваться пилингом, внимательно прочитайте инструкцию к нему и строго придерживайтесь ее. Установите таймер: если оставить продукт на коже дольше, чем надо, можно отшелушить слишком много лишнего.
4 СЫВОРОТКА. Масло пачулей — это интенсивное целебное эфирное масло, которое успокаивает кожу после использования вяжущего пилинга. Оно смягчит любое воспаление, которое могло возникнуть как реакция на пилинг, а также обеспечит необходимую антисептическую защиту обновленной поверхности кожи.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Используйте увлажняющее средство с соей или ее производным. Известно, что соя препятствует переносу пигмента на поверхность кожи, а также осветляет ее.
6 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО перед выходом из дома, так как солнце может привести к усиленной гиперпигментации.
УСТАНОВКА
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КОГДА МЫ СНИМАЕМ СЛОИ УСЛОВНОСТЕЙ, КОТОРЫЕ НАМ НАВЯЗЫВАЕТ ОБЩЕСТВО, МЫ ОТКРЫВАЕМ ИСТИННЫХ СЕБЯ, ЕСТЕСТВЕННЫХ И БЕЗМЯТЕЖНЫХ.

Применим силу (физическое отшелушивание)
Физическое отшелушивание — один из самых безопасных способов удалить омертвевшие клетки кожи и глубоко въевшуюся грязь. Его стоит делать не только на лице, но и в области шеи и декольте. В этих зонах могут скапливаться пот и загрязнения. Проводите процедуру не более двух раз в неделю, и лицо будет выглядеть свежим.

1 ОЧИЩАЮЩЕЕ СРЕДСТВО С ОТШЕЛУШИВАЮЩИМ ДЕЙСТВИЕМ. Как правило, в его состав входят такие элементы, как микрогранулы или сахар, которые физически удаляют омертвевшие клетки с поверхности кожи.
2 ТОНИК. Отшелушивающий тоник — отличное дополнение к другим ухаживающим продуктам, особенно если вы хотите ровный цвет лица. Наносите его мягкими похлопывающими движениями, начиная от подбородка и постепенно продвигаясь вверх. Смойте средство, как указано в инструкции.
3 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Аккуратными круговыми движениями вотрите сахарный скраб, чтобы удалить омертвевшую кожу с поверхности лица. Для достижения максимального эффекта можно использовать отшелушивающий спонж.
4 МАСКА (ПО ЖЕЛАНИЮ). Маска с ниацинамидом скроет неровности и последствия воспалений. Ваша кожа засияет!
5 СЫВОРОТКА. Возьмите любую подходящую вам сыворотку. Вы только что удалили слой омертвевших клеток, поэтому побалуйте себя питательными веществами, которые понадобятся обновленной поверхности вашей кожи.
6 УВЛАЖНЕНИЕ. Используйте увлажняющий крем с экстрактом хурмы. Этот фрукт родом из Кореи, Китая и Японии, в нем содержатся витамины А, Е и каротин, который выравнивает тон кожи и предотвращает признаки старения, например морщины.
7 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ ФИЛЬТР перед выходом из дома.
УСТАНОВКА
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Я ЛЮБЛЮ ТЕБЯ. Я ЛЮБЛЮ ТЕБЯ. Я ЛЮБЛЮ ТЕБЯ.


Когда хочется на ручки
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Мне, пожалуйста, латте с собой
Бывают такие утра, когда будильник прозвонил уже три раза, а вы все еще не в состоянии встать с постели. Вы валяетесь под одеялом до последнего, а потом натягиваете на себя свежую блузку и уже хотите пулей вылететь из дома, чтобы не вызвать гнев преподавателя или начальника.
Итак, 10 минут до официального опоздания. Давайте попробуем выжать из них максимум. Цель этой процедуры — сделать весь необходимый минимум, и ничего лишнего. Если вы все еще читаете этот абзац, у вас осталось 9 минут…
УСТАНОВКА
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НИКОГДА НЕ ПОЗДНО ПРЕДПОЧЕСТЬ СВОИ ИНТЕРЕСЫ.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Используйте очищающую салфетку для лица, пока чистите зубы. Лицо можно протирать одной рукой!
2 ТОНИК/ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Возьмите ватный диск и короткими движениями, направленными вверх, нанесите отшелушивающий тоник с молочной кислотой. Сполосните лицо.
3 УВЛАЖНЕНИЕ. В завершение нанесите густой увлажняющий крем с маслом ши, гиалуроновой кислотой, глицерином, алоэ вера или каприловыми триглицеридами — эти ингредиенты помогают удерживать влагу, уменьшая потерю воды.
4 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ ФИЛЬТР, выбегая из дома.
Когда я на мели
Уход за кожей обходится не так уж дорого. Используйте то, что есть под рукой, плюс немного фантазии — и ваша кожа будет сиять, как у королевы. Прямо на кухне можно приготовить маску с куркумой спа-класса и роскошный скраб для тела.
Дорогая косметика не гарантирует отличный результат. Продукты известных марок по составу могут не отличаться от косметики из масс-маркета. Так что, если вам понравилось средство лакшери-сегмента, перепишите его состав и попробуйте найти аналог подешевле. Скорее всего, он подойдет вашей коже ничуть не меньше. Есть определенные продукты, на которые стоит потратить деньги, например всесезонное очищающее средство на водной основе и солнцезащитный крем. Остальное можно приготовить буквально на кухне. Итак, вот совет для тех, кто оказался на мели.
УСТАНОВКА
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Я СТОЮ БОЛЬШЕ, ЧЕМ МОЙ СЧЕТ В БАНКЕ.
1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и круговыми движениями подушечек пальцев вотрите его в кожу.
2 ТОНИК/ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Осторожными похлопывающими движениями обеих рук нанесите комбинированный тоник или химический эксфолиант на лицо, шею и область декольте. Используйте средство, как указано в инструкции.
3 МАСКА. Выберите любимую маску собственного приготовления (см. ниже).
4 УВЛАЖНЕНИЕ. В качестве увлажняющего средства можно использовать кокосовое или оливковое масло.
5 НАНЕСИТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО перед выходом из дома. На нем лучше не экономить.
После расставания
Возможно, вы только что расстались с человеком, который играл большую роль в вашей жизни. Но вы-то у себя остались. Уделите себе внимание в этот период уязвимости и позаботьтесь о собственной коже. Разрыв отношений все мы переживаем по-разному, но эмоциональные и иногда даже физические потери неизбежны. От стресса на коже может возникнуть раздражение, а слезы вызывают истощение и обезвоженность. Забота о себе даже в мелочах принесет большие плоды. Например, можно позвать подруг к себе домой, чтобы вместе делать маски и смотреть кино. Это одновременно поддержит вас эмоционально и обновит вашу кожу.
УСТАНОВКА
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Я СПРАВЛЮСЬ С НЕПРИЯТНЫМИ ПЕРЕЖИВАНИЯМИ. Я ПОГРУЖУСЬ В ПРОЦЕСС ИСЦЕЛЕНИЯ. У МЕНЯ ЕСТЬ СИЛЫ, ЧТОБЫ ОСВОБОДИТЬСЯ.

1 ЗАВЕРНИТЕСЬ в теплое одеяло и позвоните лучшей подруге или маме.
2 МАССАЖ. После того как вы пустили слезинку-другую, под глазами тут же появляются мешки. В них хранится ваш эмоциональный багаж. Чтобы снять отеки, сделайте массаж для глаз.
3 МАСКА. Скорее всего, вам не захочется выходить из дома за новой тканевой маской, поэтому отправляйтесь на кухню. Рецепты масок собственного приготовления помогут вам немного отвлечься.
4 ОТМОКАЙТЕ. Эмоции истощают. Возможно, сейчас у вас остались силы только на то, чтобы лежать. Погрузите свое тело в богатую питательными веществами расслабляющую ванну. Загляните сюда — там есть несколько хороших идей.
5 МАСКА, РАУНД 2. Увлажняющая ночная маска со скваланом поможет коже восполнить утраченную со слезами жидкость. Плакать не стыдно, и, честно говоря, сдерживать слезы просто вредно. Но сегодня перед сном вы будете чувствовать себя лучше, зная, что заботитесь о себе.
После целого дня поучений
С этим сталкивалась каждая из нас: кто-то (обычно мужчина) пытается объяснить вам вещь, в которой совершенно не разбирается (для этого даже есть термин — «менсплейнинг»). А вот вы в этой сфере эксперт, но из вежливости вам приходится слушать полную чушь. Полнейшую. В такие дни напоминайте себе, что вы королева, что ваш голос имеет значение и что у вас достаточно самоуважения, чтобы постоять за себя. Но на это уходит много энергии, поэтому вечером необходимо побыть наедине с собой и восстановиться. Так что зажгите свечу, наденьте уютный халат и уделите себе внимание.
УСТАНОВКА
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Я УМНА, ПРОНИЦАТЕЛЬНА И ПОЛНА ЭНЕРГИИ. У МЕНЯ ЕСТЬ ЦЕННЫЕ ИДЕИ, КОТОРЫЕ ЗАСЛУЖИВАЮТ ТОГО, ЧТОБЫ ИХ ВЫСЛУШАЛИ.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и круговыми движениями подушечек пальцев вотрите его в кожу.
2 МАСКА. Сделайте успокаивающую и увлажняющую маску из йогурта и масла ши. Если вас беспокоит, что пережитый стресс может стать причиной воспаления на лице, то сделайте маску от воспалений и покраснений.
3 ОТМОКАЙТЕ. Сегодня вечером уделите себе немного больше времени и примите успокаивающую ванну. Удивительно, но всего 15 минут — и напряженные мышцы расслабятся, а тревоги развеются.
4 ГЛОТОК ЧАЯ. Чашка расслабляющего чая без кофеина перед сном утолит жажду и согреет душу. В горячей ванне за счет повышенного потоотделения вы потеряли много жидкости. Важно восстановить ее уровень, поэтому выпейте стакан воды.
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Когда все хорошо
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Ленивое воскресенье
Воскресенье — тот день, который я посвящаю исключительно себе. Я стараюсь не планировать на него ни работу, ни встречи (кроме тех, которые благотворно влияют на мое психическое здоровье и помогают мне расслабиться). Такой подход у меня еще с детства: тогда родители ясно дали понять, что воскресенье надо проводить дома (после церковной службы), за отдыхом и семейным обедом. Выкроить время для ухода за собой — невероятная роскошь, особенно если это целый день! Никуда не спешите и проявляйте любовь к себе — вы заслуживаете такого отношения. Можете приготовить для себя феерический ужин или испечь что-то особенное. Красота как внутри, так и вокруг нас, поэтому по воскресеньям давайте заботиться о каждой частичке себя.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ ДЕНЬ ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ. ОН ПОМОЖЕТ МНЕ СПЛАНИРОВАТЬ ГАРМОНИЧНУЮ НЕДЕЛЮ.
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1 УВЛАЖНЕНИЕ. Встаньте примерно в 15 сантиметрах от увлажнителя воздуха рядом с отверстием выхода пара, завяжите полотенце вокруг головы и стойте под струей пара пять минут. Если у вас нет увлажнителя, можете открыть очень горячий душ и постоять в облаках пара или положить на лицо горячую мочалку (но не слишком горячую!). Воздействуя на кожу лица, пар начнет увлажнение с помощью главного природного ингредиента красоты — H20, стимулируя потоотделение и вывод токсинов.
2 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и вотрите его круговыми движениями, последовательно смещаясь от центра к краям.
3 СКРАБ. Простой сахарный скраб для лица быстро избавит вас от омертвевших клеток и загрязнений, которые могли скопиться в верхнем слое кожи. Обязательно нанесите средство на шею и область декольте — этим зонам во время будничной суеты мы уделяем меньше внимания.
4 МАСКА. Сделайте маску на основе древесного угля, чтобы сбалансировать выработку жира и устранить дефекты на лице. Это также отличное средство для кожи с забитыми порами.
5 ВТОРАЯ МАСКА. Сегодня приготовьте для себя особенную маску. Здесь есть несколько рецептов. Я предлагаю успокаивающую маску, которой можно насладиться, пока вы принимаете ванну.
6 ОТМОКАЙТЕ. Сегодня вечером уделите себе немного больше времени и примите успокаивающую ванну. Удивительно, но всего 15 минут — и напряженные мышцы расслабятся, а тревоги развеются.
7 МАССАЖ. Потратьте несколько минут, чтобы сделать себе тщательный массаж лица. Здесь есть несколько идей.
Сияние хрустальной туфельки
Друзья хотят вас познакомить с молодым человеком, и вы надеетесь, что он наследник престола. Естественно, вы хотите сиять, как драгоценный камень в короне королевы. Если сегодня вечером все пойдет хорошо, ваш поклонник увидит больше, чем открытый локоток. Так что давайте смягчим вашу кожу и при помощи скраба придадим сияние всему телу. Осторожно: эта процедура подарит такие чудесные ощущения, что вы можете решить, будто ни один принц вас не достоин. Итак, вот как подготовиться к свиданию.
УСТАНОВКА
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Я ДРАГОЦЕННЫЙ КАМЕНЬ С ВЕЧНЫМ СИЯНИЕМ. НИКТО НЕ СМОЖЕТ ПОТУШИТЬ МОЕ ПЛАМЯ.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и вотрите его круговыми движениями подушечек пальцев.
2 СКРАБ ДЛЯ ТЕЛА. Эту процедуру лучше проводить в душе. Возьмите скраб с коричневым сахаром и натуральной масляной основой (подходящий рецепт есть ниже). Начните со ступней и осторожно продвигайтесь вверх. Потратьте около минуты (или чуть больше) на каждую часть тела, чтобы качественно удалить омертвевшие клетки. Весь процесс займет около 10 минут. Затем смойте скраб и высушите тело. Вылезайте из ванны осторожно: ее дно может быть скользким от масла!
3 МАСКА. Сделайте маску с 24-каратным золотом и держите ее на лице, пока вы одеваетесь и укладываете волосы (то есть 15–20 минут). После такой маски вы почувствуете себя драгоценностью: золото придаст коже упругость и заставит ее сиять изнутри.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Увлажняющий лосьон или бальзам на основе масла ши эффективно удерживает влагу и питает кожу, особенно после долгого и тщательного скраба.
Теперь вы королева бала. Затмите всех!
Королева в день зарплаты
Давайте еще раз полюбуемся этой прекрасной суммой на вашем банковском счету. Счастья на нее, может, и не купишь, а вот роскошные средства для кожи — вполне. Так что, если вы готовы потратить больше обычного, выберите кремовую маску и бьюти-гаджет. Микротоковый массажер (я называю его вибратором для лица) подарит вам невероятно приятные ощущения в процессе и сияющую кожу после процедуры. Добавьте в свой арсенал новый инструмент по уходу за кожей. Так ваши усилия (и ваша зарплата) принесут долговременный эффект.
УСТАНОВКА
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МОЕ БОГАТСТВО – ВНУТРИ МЕНЯ. С КАЖДЫМ ВДОХОМ Я ОТПРАВЛЯЮ СВОЮ ЭНЕРГИЮ В МИР ВОВНЕ.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и вотрите его круговыми движениями подушечек пальцев.
2 МИКРОТОКОВЫЙ МАССАЖЕР. Эта волшебная палочка поможет держать в тонусе мышцы лица и шеи.
3 МАСКА. Сделайте маску с 24-каратным золотом и держите ее на лице, пока вы одеваетесь и укладываете волосы (то есть 15–20 минут). После такой маски вы почувствуете себя драгоценностью: золото придаст коже упругость и заставит ее сиять изнутри.
4 МЕДИТАЦИЯ. Деньги делают нас богаче, но в жизни есть и другие важные вещи. Делая маску, потратьте несколько минут на размышления о том, за что вы благодарны. Уверена, вам есть за что сказать жизни спасибо — и это не только финансы.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Увлажняющий лосьон или бальзам на основе масла ши эффективно удерживает влагу, питает кожу и восстанавливает ее естественный барьер.
В день фотосъемки
Один из самых тревожных дней в году — день фотосъемки. Фотографии для паспорта или пропуска, выпускного альбома, сайта компании — они создают первое впечатление о вас. И вам хочется, чтобы оно было хорошим. Это значит, что лоб не должен блестеть под вспышкой, а на лице должно быть как можно меньше нежелательных покраснений и прыщей. Важное правило для таких дней — накануне вечером не пользоваться сужающими поры продуктами или пилингом. Я предлагаю процедуру, которая успокоит кожу лица, чтобы оно выглядело максимально хорошо.
УСТАНОВКА
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МОЙ ДУХ НЕВОЗМОЖНО СКОВАТЬ. МОЮ РАДОСТЬ НЕ СДЕРЖАТЬ.

1 ОЧИЩЕНИЕ. Нанесите на лицо мягкое очищающее средство и вотрите его круговыми движениями подушечек пальцев.
2 МАСКА. Сделайте домашнюю успокаивающую маску.
3 СЫВОРОТКА. Воспользуйтесь сывороткой с маслом примулы или жожоба. Они обладают успокаивающим, увлажняющим и противовоспалительным свойством, что снизит отечность.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Увлажняющий лосьон или бальзам на основе масла ши эффективно удерживает влагу, питает кожу и восстанавливает ее естественный барьер.
5 МАСКА. На ночь сделайте увлажняющую маску, содержащую алоэ и глицерин, чтобы добиться полного увлажнения кожи к утру.
6 МАССАЖ. Утром сделайте массаж «Волшебный дракон». Так вы уменьшите отечность после долгого ночного сна.
После трехдневного фестиваля
Летом музыкальный фестиваль с друзьями, живой музыкой и баром для многих из нас обычное дело. Но после нескольких дней в режиме нон-стоп нашему организму нужно время, чтобы восстановиться. Кажется, наша кожа вчера немного перебрала. Алкоголь влияет на защитные свойства кожи, делая ее уязвимой к воздействию солнца. Если это дневной опен-эйр, важно принять дополнительные меры предосторожности до фестиваля и после.

До:
1 СОЛНЦЕЗАЩИТНОЕ СРЕДСТВО. Лучшее, что вы можете сделать для своей кожи, — просто нанести солнцезащитный крем. Даже если это единственное, что вы предпримете.

После:
2 ОЧИЩЕНИЕ. Используйте очищающее средство на водной основе, чтобы убрать излишки пота. Не торопитесь, хорошенько вспеньте его медленными круговыми движениями. Умойте лицо и аккуратно промокните полотенцем.
3 МАСКА И ГЛОТОК ЧАЯ. Увлажняющая маска глубокого действия поможет частично восстановить влагу, потерянную во время активного отдыха. С маской на лице выпейте немного «чая красоты», чтобы восстановить сорванный на концерте голос. Я рекомендую имбирный чай с долькой лимона и каплей меда.
4 СЫВОРОТКА. Нанесите на лицо 3–4 капли конопляного масла или масла шиповника. Питательные жирные кислоты омега-3 восстановят кожу после того, как она провела несколько дней на солнце.
5 УВЛАЖНЕНИЕ. Выберите увлажняющее средство со скваланом, который помогает регулировать выработку себума, а также увлажняет кожу. Капните его на ладонь и потрите руки друг о друга. Аккуратно нанесите увлажняющее средство на лицо, тщательно покрывая все участки.
6 МАССАЖ ГЛАЗ. Сделайте расслабляющий массаж области вокруг глаз. Это улучшит циркуляцию крови.
УСТАНОВКА
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СЕГОДНЯ Я ДЕРЖУ ЭНЕРГИЮ В РАВНОВЕСИИ. Я МАКСИМАЛЬНО РАССЛАБЛЕННА И СПОКОЙНА.

Перед бранчем с подругами
Что может быть лучше, чем встретиться с подругами, чтобы вместе позавтракать яйцами бенедикт или омлетом с тофу. Лучшие подруги заботятся о вас, поэтому они обратят внимание на то, как вы выглядите. Воскресный завтрак будет намного вкуснее, если главной темой разговора станет ваша сияющая кожа. Для этого давайте сосредоточимся на отшелушивании. Оно сделает кожу ярче и добавит волшебства.
УСТАНОВКА
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Я ОКРУЖУ СЕБЯ ЛЮБОВЬЮ И СВЕТОМ. Я СОЗДАМ СВОЮ ПРЕКРАСНУЮ ВСЕЛЕННУЮ.

1 ОЧИЩЕНИЕ масляным средством.
2 ОТШЕЛУШИВАНИЕ. Отшелушивающий сахарный скраб восстановит кожу и придаст ей свежий вид. Удалить верхний слой омертвевших клеток — самый быстрый способ избавиться от тусклости.
3 СЫВОРОТКА. Нанесите на лицо 3–4 капли сыворотки с маслом семян моркови. Оно позволит коже сиять, а его антиоксидантные свойства продлят ее молодость.
4 УВЛАЖНЕНИЕ. Тонким слоем нанесите на лицо немного увлажняющего средства со скваланом — порцию размером с монету в четверть доллара (или пять рублей. — Прим. ред.). Легкая гелевая текстура придаст коже свежесть.
5 МИСТ. Распылите легкий увлажняющий спрей 2–3 раза и мягко вбейте раствор в кожу. А теперь — бранч!

Водные процедуры: маска для всего тела
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Ванна — это часть идеального образа жизни. Когда я в последний раз искала квартиру, наличие ванны было первым в моем списке приоритетов: нет ничего лучше, чем вернуться домой после долгого дня и принять ванну с маской на лице. Пусть ванна станет вашим счастливым местом, святилищем любви и заботы о себе. Есть нечто очищающее и даже духовное в том, чтобы позволить воде смыть с себя тревожные мысли. Я часто напоминаю, что надо заботиться о коже лица и шеи, потому что это большая часть вашей личности и того, что видят люди. Но у нас есть и другие части, которым тоже нужно уделить внимание, и ванна — идеальное место для этого.
Расслабление (молоко, мед, имбирь)
В древние времена молочные ванны были любимым средством расслабления для многих королевских особ, например римских императриц, сестры Наполеона Полины и даже королевы Елизаветы I. Эти женщины купались в молоке, потому что считали, что оно дарит красоту и исцеление. А египетская царица Клеопатра так глубоко верила в целебную силу ослиного молока, что ради нее держали целые стада ослиц. Варианты слова «баптизм» (крещение) на старофранцузском, греческом и латыни (baptisier, baptizein, baptizare) обозначают процесс погружения и очищения всего тела. Ванна расслабляет физически и психологически, так что я призываю вас включить ее в список процедур по уходу за собой.
1 Наполните ванну теплой водой комфортной температуры.
2 Отмерьте 1 стакан (125 г) молочного порошка или 2 чашки (480 мл) любимого молока.
3 Добавьте 2 столовые ложки меда.
4 Добавьте 3 щепотки молотого имбиря.
5 Смешайте ингредиенты и вылейте смесь в воду. Принимайте ванну 20–30 минут или пока подушечки пальцев не станут сморщенными, как чернослив.

Детокс (бентонитовая глина, зеленый чай, английская соль)
Если молочная ванна вам не подходит, можно обратиться к природным антиоксидантам. Сидя в теплой воде, вы начинаете потеть — это первая форма детоксикации. Бентонитовая глина и зеленый чай станут природными антиоксидантами и детоксификаторами. Добавьте английскую соль (сульфат магния) — она поможет расслабить мышцы после тренировки или долгого дня. Сбросьте камень с плеч и позвольте целебным водам сделать свое дело.
1 Растворите полчашки (70 г) бентонитовой глины в 3 чашках воды.
2 Вылейте смесь в ванну с теплой водой.
3 Заварите два пакетика зеленого чая в ванне.
4 Добавьте горсть английской соли (по желанию).
5 Принимайте ванну полчаса и наслаждайтесь.

ПОСЛЕ ВАННЫ. Если вы принимали горячую ванну, выпейте стакан воды, чтобы избежать обезвоживания. Не забывайте об этом. Стресс вышел из вашего организма вместе с потом – нужно восполнить запас жидкости. В завершение процедуры увлажните кожу маслом, бальзамом или лосьоном, содержащим кокосовое масло.


Массаж лица
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Если лицо часто кажется вам отекшим или опухшим, вы не одиноки. Нередко это происходит из-за плохого дренирования лимфоузлов. Ваше тело очень хорошо избавляется от токсинов, и все это попадает в лимфатические узлы — крошечные протоки, которые собирают лейкоциты и инородные вещества, появившиеся вследствие инфекции. Лимфоузлы опухают и становятся чувствительными к прикосновениям, когда вы боретесь с гриппом или простудой. И это не единственный пример их работы. Ваше тело постоянно пытается избавиться от токсинов или неопознанных, потенциально вредных веществ. Лимфоузлы собирают и фильтруют лимфатическую жидкость, которая содержит лейкоциты, белки, бактерии, жиры. Они разбросаны по всему телу, но некоторые из них находятся на лице. Вы можете помочь процессу дренажа, массируя определенные участки. Ощущение будет похоже на массаж ноющих мышц после тяжелой тренировки — «больно, но приятно». Эта процедура также поможет снять стресс, так как многие из нас удерживают напряжение в мышцах лица. Найдите минутку и расслабьтесь.
Контролируйте дренаж
Этот мини-массаж поможет разогнать лимфатическую жидкость, которая скапливается под глазами и по бокам лица. Возьмите паузу и займитесь собой. Это очень приятно, и вы почувствуете себя обновленной.
ЧТО ВАМ НУЖНО: СВЕЖИЙ ВОЗДУХ. ГЛАЗА ЛУЧШЕ ЗАКРЫТЬ
1 Поместите средний палец на пересечение бровей и переносицы. Слегка надавливая, двигайтесь вверх, к линии роста волос. Повторите 3 раза.
2 Положите большие пальцы обеих рук между бровями. Слегка надавливая, двигайтесь по контуру бровей к вискам. Повторите 3 раза.
3 Положите указательные и средние пальцы обеих рук под слезными протоками. Слегка надавливая, двигайтесь к краям глаз. Повторите 5–7 раз.
4 Положите указательные и средние пальцы на виски. Слегка надавливая, двигайтесь вниз по направлению к шее. Повторите 5 раз.

Если вы не выспались
Этот массаж области под глазами — быстрое освежающее средство, которое подойдет после напряженного дня или если вы не выспались. Мы сконцентрируемся на том, чтобы уменьшить отечность и сделать небольшой лимфодренаж. Для начала сосредоточим внимание прямо под глазами, где в трудные дни появляются темные круги.
ЧТО ВАМ НУЖНО: УВЛАЖНЯЮЩЕЕ СРЕДСТВО ИЛИ КРЕМ ДЛЯ ВЕК, ЖЕЛАНИЕ ПОЗАБОТИТЬСЯ О СЕБЕ
1 Похлопывающими движениями нанесите немного увлажняющего крема или крема для век на средние пальцы.
2 Положите пальцы на слезные протоки. Нежно надавливая и постукивая кончиками пальцев, начинайте продвигаться по контуру нижних век, оставляя капельки крема, как маленькие жемчужинки. Дойдите до висков и остановитесь. Повторите 3 раза.
3 Еще раз пройдитесь по линии, слегка надавливая, но на этот раз долгими растирающими движениями, чтобы соединить точки. Повторите 3 раза.
4 Вдохните. Выдохните. Теперь вы готовы ко всему.

Волшебный дракон
Этот массаж уменьшит отечность лица. Рекомендую делать его утром, перед началом дня, или в течение дня, если обнаружите отеки. После этого массажа с моего лица всегда уходит напряжение.
ЧТО ВАМ НУЖНО: ЛЕГКОЕ МАСЛО ИЛИ СЫВОРОТКА, НЕМНОГО ЛЮБВИ К СЕБЕ
1 Вотрите несколько капель сыворотки в ладони и запястья. Поместите средний, безымянный пальцы и мизинцы по обе стороны лба, прямо возле линии роста волос. Слегка надавливая, двигайтесь вниз к ушам. Повторите 5 раз.
2 Затем положите эти пальцы на лоб. Двигайтесь к вискам. Повторите 5 раз.
3 Поместите большие пальцы на основание бровей. Они должны оказаться сбоку от переносицы. Легко надавливайте в течение пяти секунд, а затем проведите пальцами по векам. Это мой любимый момент. Повторите 3 раза или по мере необходимости.
4 Положите средний, безымянный пальцы и мизинцы у основания носа, по обе стороны от губ. Двигайтесь к вискам по С-образной траектории, надавливая со средним усилием. Повторите 5 раз.
5 Поместите запястья между подбородком и нижней губой. Двигайтесь к вискам по С-образной траектории, надавливая со средним усилием. Наклоните голову, чтобы получить более сильный эффект. Повторите 3–5 раз.
6 Положите указательный и средний пальцы на лоб. Слегка надавливая, медленно продвигайтесь к вискам, затем вниз по шее. Повторите 3–5 раз.
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Рецепты домашних масок
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Снимаем воспаление: кофейная маска
Любовь к чашечке кофе объединила мир. А кофейную гущу хорошо использовать для ухода за собой: она поможет отшелушить омертвевшие клетки, вернуть коже молодость и сияние. Кроме того, кофейная маска отлично подходит для борьбы с покраснениями и воспалениями.
Отшелушивающая маска на кофейной основе выровняет кожу и удалит омертвевшие клетки. Это важно при гиперпигментации, которая, как мы уже знаем, может возникнуть из-за прыщей и рубцов от угревой сыпи. Нанесите маску на 10–15 минут, потом разотрите по всему лицу и смойте. Теперь ваша кожа сияет!
ИНГРЕДИЕНТЫ
½ ЧАШКИ (54 Г) КОФЕЙНОЙ ГУЩИ
¼ ЧАШКИ (60 Г) ЙОГУРТА
2 ЧАЙНЫЕ ЛОЖКИ МОЛОТОЙ КУРКУМЫ

Снимаем воспаление: маска из меда манука
Кустарник манука растет в Австралии и Новой Зеландии. А мед манука считается природным антибактериальным средством с невероятными целебными свойствами. Он содержит в четыре раза больше минералов, чем обычный мед. Этот «суперфуд» богат железом, марганцем, цинком и другими веществами, поэтому на протяжении веков его наносили на свежие раны, чтобы предотвратить инфекцию и уменьшить воспалительную реакцию. Он снижает рН раны, что важно для восстановления естественного кислотно-щелочного баланса кожи, равного примерно 5,5, и предотвращает потерю влаги с поверхности кожи.
Второй мощный ингредиент этой маски — бентонитовая глина. Она подсушивает воспаления и стимулирует вывод токсинов. Соединив глину с медом, мы получим идеальное средство для борьбы с сухостью кожи, воспалениями и прыщами.
Нанесите маску точечно на воспаления или целиком на лицо. Оставьте на 10–15 минут.
ИНГРЕДИЕНТЫ
½ ЧАШКИ (70 Г) ПОРОШКА БЕНТОНИТОВОЙ ГЛИНЫ
1–2 СТОЛОВЫЕ ЛОЖКИ ОЛИВКОВОГО МАСЛА (ЗАВИСИТ ОТ КОНСИСТЕНЦИИ МАСКИ)
1 СТОЛОВАЯ ЛОЖКА МЕДА МАНУКА
2 ЧАЙНЫЕ ЛОЖКИ МОЛОТОЙ КУРКУМЫ

Розацеа: маска от покраснения
Мед канука (не путать с медом манука) родом из Новой Зеландии. Научно и клинически доказано, что его использование в масках для лица помогает эффективно бороться с розацеа. Чтобы оценить все преимущества этого антибактериального и противовоспалительного средства, делайте такую маску дважды в неделю. Во время приступа розацеа воспаляются отдельные участки кожи, что приводит к расширению кровеносных сосудов. Одновременный распад коллагена вокруг кровеносных сосудов ослабляет их и вызывает покраснения. Мед канука поможет уменьшить воспалительные процессы и снять покраснения.
Этот суперпродукт станет хорошей альтернативой лекарствам. Как известно, организм постепенно вырабатывает устойчивость к антибиотикам, а мед канука может с успехом заменить их при борьбе с розацеа. Нанесите маску на 15–20 минут.
ИНГРЕДИЕНТЫ
2 СТОЛОВЫЕ ЛОЖКИ МЕДА КАНУКА
1 ЧАЙНАЯ ЛОЖКА ГЛИЦЕРИНА
ЩЕПОТКА МОЛОТОЙ КОРИЦЫ
1 СТОЛОВАЯ ЛОЖКА СВЕЖЕВЫЖАТОГО ЛИМОННОГО СОКА

СЛЕДУЮЩИЙ УРОВЕНЬ: эту маску можно превратить в скраб, добавив полчашки (100 г) коричневого сахара и половину столовой ложки оливкового масла. Перемешайте до густой консистенции. Отрегулируйте пропорции в соответствии с вашими потребностями.
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Успокаивающая маска: йогурт + глина
Греческий йогурт — это не только полезный пробиотик, но и прекрасное средство для ухода за лицом. Он оказывает приятное охлаждающее воздействие на кожу. Нанесите маску на лицо и оставьте на 10–15 минут.
ИНГРЕДИЕНТЫ
½ ЧАШКИ (120 Г) ЙОГУРТА
½ ЧАШКИ (70 Г) ПОРОШКА БЕНТОНИТОВОЙ ГЛИНЫ
1 ЧАЙНАЯ ЛОЖКА МАСЛА ШИПОВНИКА (ИЛИ ВАШЕЙ СЫВОРОТКИ)

Успокаивающая маска: йогурт + масло ши
Масло ши близко и дорого моему сердцу. Оно родом из Западной и Центральной Африки, где царствует мангифолия — дерево жизни. Оно заслужило такой титул, учитывая огромную пользу, которую приносит нам масло ши. Коктейль из витаминов E, A, K и F делает его суперсредством, которое исцеляет раны, смягчает текстуру кожи, увлажняет, а также содержит тонну антиоксидантов. Мама недавно привезла мне упаковку сырого масла ши из Африки (она купила его в Камеруне), и я использую его самыми разными способами, например добавляю вот в эту маску. И если в Африку вы пока не собираетесь, есть множество способов купить его онлайн. Нанесите маску на лицо на 10–15 минут.
ИНГРЕДИЕНТЫ
½ ЧАШКИ (123 Г) ЙОГУРТА
2 СТОЛОВЫЕ ЛОЖКИ МАСЛА ШИ
2 КАПЛИ ЛЮБИМОЙ УВЛАЖНЯЮЩЕЙ СЫВОРОТКИ
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Хизер Буффо, моя болельщица и любимая блондинка. Спасибо за постоянную заботу, за горячую поддержку и за лучшие в мире сообщения на автоответчике. Не расстраивайся, но, вероятно, ты прочитаешь это до или после одного из твоих регулярных душей.
Дженнифер Сунмону, или Дженни (да, я только что так тебя назвала), спасибо, что болела за меня, хихикала со мной вместе и говорила «да» моим безумным идеям. Я думаю, что твои колдовские способности начинают передаваться и мне.
Моему редактору Дианн, которую я сначала приняла за интернет-мошенника. Спасибо, что написала мне в Instagram и изменила мою жизнь. Могла ли ты тогда предположить, что это сообщение перевернет все и поможет осуществить мечту, которую я ожидала увидеть разве что во сне. Спасибо за то нежное уважение, с которым ты вслушивалась в мои пожелания, за заботу, с которой читала мои пылкие слова, и за безжалостность, с которой редактировала эту книгу, превратив ее в то, что действительно понравится людям. Ты была лучшим партнером в воплощении моей мечты в жизнь.
Моему отцу, который много лет назад сказал мне, что самый важный навык — это общение. Он сказал, что быть умным хорошо, но это ничего не значит, если ты не можешь поделиться своими знаниями с другими. Он также часто напоминал, что мне не нужны украшения и что мое естественное состояние — самое красивое. Спасибо, что показал мне, что во мне есть свет.

Сноски

1 В России этот показатель отличается: по данным Росстата, наши соотечественники в среднем употребляют в пищу 39 кг сахара в год. Прим. ред.
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