Уроки красоты 
Урок № 1. Ногти. Укрепление, уход.
Вот и закончилась пора огородов: картошка выкопана, дача закрыта на ключ до весны. Уверена, что после сезона всевозможных прополок и борьбы с сорняками, наши ногти как никогда нуждаются в реабилитации. Самое время начинать заботиться о себе и своей внешности. 
Внимание! Прямо на наших глазах работящие и грубые руки работниц-крестьянок превращаются, превращаются… Правильно! В нежные ухоженные ручки настоящих принцесс! Рассказать, как делается этот хитрый фокус? 

Картошку же получилось вырастить? А теперь дело за малым - растим крепкие ноготки. Руки должны быть аристократично ухоженными и  достойными поцелуев галантных кавалеров!
Как говорится, «нет некрасивых женщин, есть только ленивые». 
Как вернуть свои ноготочки к жизни? 
Эта статья написана для того, чтобы всем прекрасным ленивицам стало ясно раз и навсегда – быть прекрасной очень просто. Для этого не нужно тратить уйму времени или денег, как принято считать. Давайте не будем искать оправданий, почему мы не можем быть красивыми. 

Итак. Что же для этого нужно сделать?

Упражнение №1. Лечение изнутри.
Все мы знаем, что красота без здоровья никуда. Только со здоровья начинается настоящая красота. А еще мы - то, что мы едим! 

Какие витамины и продукты крайне полезны для ногтей?

Прежде чем бросаться сметать со стола все ведомые и неведомые продукты, нужно не забывать о том, что переизбыток витаминов не приведет к красоте и здоровью, а может только навредить. В малом количестве витамины принесут пользу и сделают нас прекрасными. 
Какой витамин? 

Витамин А –  спасает от ломкости и расслоения ногтей, укрепляет и защищает их.
Какие продукты? 
· печень, угорь
· черемша, фрукты и овощи красного или оранжевого цвета (морковь, болгарский перец, шпинат, помидоры)
· сметана, сливочное масло, сыр плавленый, брынза, творог
· калина, шиповник
· морская капуста, водоросли, устрицы
Какой витамин?

Витамин Е – так же укрепляет ногти, делая их более прочными.

Какие продукты?

· Орехи (миндаль, фундук, арахис, фисташки, кешью, и про грецкий орех не забываем)
· Обитатели глубин морских (кальмары, судак, угорь, лосось)
· Облепиха, калина, шиповник, курага, чернослив
· Шпинат, щавель
· Крупы (овсянка, сэр, куда без неё, ячневая крупа, и пшеница – можно в пророщенном виде)
Какой витамин?

Витамин С – помогает расти ногтям как на дрожжах!

Какие продукты?
· Овощи (болгарский перец, едим все виды капусты цветную, краснокочанную, брюссельскую и брокколи, чеснок, хрен, и, конечно, шпинат)
· Фрукты (апельсины, мандарины, ананасы, авокадо, бананы, лимоны, персики)
· Калина, рябина, земляника, черная смородина, облепиха, шиповник
Какой витамин?
Витамины группы В – придают ногтям здоровый оттенок, делают их крепкими.
Какие продукты?
· Злаки (та же овсянка, пшено, кукуруза, ячневая крупа, гречка, чечевица)
· Орехи (все те же, в которых содержится витамин Е)
· Мясо (свинина, печень, куриное и гусиное мясо)
· Макаронные изделия
· Грибы
· Яйца
· Молочные изделия (творог, сыр)
· Рыба
Перечисленные витамины могут оказать благотворное влияние на ногти не только изнутри. Их также можно приобрести в аптеке и применять наружно, втирая в кутикулу. Результат не заставит ждать, всего через 7-10 дней ноготочки преобразятся и станут более крепкими.
Как еще можно укрепить свои ногти?
Упражнение №2. Укрепляем ногти снаружи

Достаточно раз в день/неделю делать несложные процедуры, приятно расположившись на уютном диване перед тем же телевизором (хоть я и не сторонница зомбоящика). 

Рецепт первый. Проверенный.

Ну кто же не знает о ванночках с солью и йодом? Простой, а главное, быстрый способ. Соль лучше использовать морскую или йодированную. Если нет морской, не отчаиваемся и не паникуем - берем обычную и добавляем в неё несколько капель йода. А теперь держим руки в такой ванночке около 10-20 минут. Через неделю, вуаля, можно  с уверенностью почёсывать кота за ушком, он останется доволен, проверено! 
Рецепт второй. Кислый.
Вы, наверное, уже поняли, почему он кислый. Требуется:

1. лимон (1 штука)

2. пальцы (желательно 10 штук). 
Разрезаем лимон, вдавливаем в мякоть ногти и держим 15-20 минут. После нужно смыть проточной водой и намазать ручки питательным кремом. Такая маска делает ногти крепче, ведь лимон славится большим количеством витаминов.
Рецепт третий. Пылкий.

Очень простая маска, способствующая росту ногтей. 
В обычный, все нам знакомый детский крем (пол чайной ложки) добавляем половинку чайной ложки красного молотого перца, разбавляем кипяченой водой до консистенции сметаны и подогреваем полученную смесь на водяной бане, наносим на ногти.

Держать такую маску нужно 15-20 минут, но сильно не переусердствуйте. Легкое жжение просигнализирует о завершении процедуры. Чешем кота! Мурчит? Значит маска удалась!

Эта маску, в отличие от предыдущих, нельзя использовать часто, раз в месяц будет достаточно, чтобы ощутить результат.

Урок окончен, и фокус удался: наши ногти вновь возрождены после тяжелого дачного сезона! Теперь нежные дамские ручки в порядке и ждут столь же нежных мужских поцелуев!

