Правильное начало дня.


   
Доброе утро!!! Вы проснулись, начался новый день! 
Проснувшись, не вскакивайте резко с постели, полежите несколько минут.  Улыбнитесь, вспомните приятные моменты. Сделайте утреннюю зарядку. Лучше всего пилатесс, гимнастика, которую можно делать, не вставая с кровати. 
Затем приступайте к умыванию, соблюдая несколько правил: 
      
При умывании холодной водой, сужаются сосуды, вызывая чрезмерную сухость кожи, лишая ее эластичности. Горячая вода, несмотря на то, что хорошо смывает с кожи излишки жира, постепенно приводит к расширению кровеносных сосудов, что вызывает покраснение кожи. При постоянном умывании горячее водой кожа становится дряблой.

  Лучше всего для умывания подходит прохладная вода с температурой, близкой к комнатной. Если у вас нормальная кожа, можно мыть ее тёплой и ополаскивать холодной водой, чередуя их несколько раз. Но, обладательницам сухой кожи такая процедура вредна


Для любой кожи идеальна дождевая вода, так как обычная вода из крана содержит соли кальция. Они, вступая в соединение с жирными кислотами (которые содержатся в мыле), образуют нерастворимые соли, мешающие очищению кожи. Мягкую воду, если нет дождевой, можно получить из снега, или прокипятив воду из водопровода

Если у вас чувствительная, склонная к покраснению кожа с расширенными капиллярами, то лучше применять для умывания настой из таких растений: 
1 столовая ложка сухих лепестков розы (ромашки, шалфея), мяты, мелко нарезанной зелени подорожника, алоэ, петрушки. Смесь залить 1,5 - 2 стаканами кипятка, настоять в течение 2 часов, процедить. Заморозить в кубиках и хранить в холодильнике. Протирать лицо ледяными кубиками настоя вместо умывания. 

  Если ваша кожа страдает от угрей, то вместо умывания рекомендуется протирать ее спиртовым настоем сухих берёзовых почек:
1 столовую ложку почек растереть, залить 5 столовыми ложками водки. Настаивать неделю в плотно закрытой посуде. Процедить. Протирать кожу лица вместо умывания. 

  Еще один очищающий рецепт: 
смешать равные части цветов ромашки, траву тысячелистника, полевого хвоща, листья мяты перечной, шалфея. 1 столовую ложку смеси залить 1 стаканом крутого кипятка. Протирать этим настоем кожу лица утром и вечером.

Одной из утренних проблем являются отеки вокруг глаз.

Если утром вы обнаружили, что у вас отекли веки, то уделите себе ещё несколько минут, чтобы убрать отёки. Положите на закрытые глаза на 15 - 20 минут завёрнутую в марлевую салфетку кашицу из свежего тёртого картофеля. Также хорошо помогают холодные примочки из отвара чая, липового цвета или ромашки.

  Отлично снимают отёки контрастные ванночки из  шалфея. 1 чайная ложка листьев шалфея залить 0,5 стакана кипятка, прикрыть и через 3 минуты процедить. Половину настоя остудить, вторую половину снова нагреть. Накладывать на веки - то холодные, то тёплые тампоны попеременно. Закончить процедуру холодным тампоном.
И не забывайте  о том, что здоровый сон – основа вашей красоты, бодрости и хорошего настроения!!

Удачного вам дня!!
