    КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ                  
Бархатные ручки

С каждым днем последствия кризиса, настигшего практически все страны и континенты, ощущает все большее количество людей. Заметила, что мои подруги, девушки, прямо скажем, не бедные, тоже начали ужиматься в затратах. Что уж говорить о тех, кто живет на не очень высокую зарплату, да и ту постоянно грозят урезать. Однако не будем о грустном, а просто попробуем подумать, на чем можно сэкономить.

Как вы, к примеру, смотрите на то, чтобы попытаться экономить на уходе за руками? Нет, я вовсе не призываю вас ходить с обломанными ногтями, заусенцами и облупившимся лаком. Пожалуй, нет женщины, которая хотя бы раз не попробовала сама себе сделать маникюр. У кого-то получается, у кого-то – не очень, но ведь всегда можно скооперироваться с подругой. Обслужили друг друга, попили кофейку, последние новости обсудили, о своем, о девичьем, поболтали – глядишь, и деньги сэкономили, и удовольствие получили, и руки в порядок привели.
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А теперь поговорим о конкретных рекомендациях. Первое, что надо сделать, - это купить не просто хорошее, а ОЧЕНЬ хорошее средство для размягчения кутикулы (кожицы вокруг ногтя). Лично я не сторонник «мокрого» маникюра и вам не советую. Поверьте, если вы приучите свои руки  к такой щадящей обработке, они будут выглядеть очень аккуратно.

Разумеется, понадобится хороший инструмент для маникюра: ножнички, щипчики, пилочки (ни в коем случае не металлические), а также хороший лак, базовое и завершающее покрытие. Кроме того, придется потратиться на качественный крем для рук, причем, помните, что вы им должны пользоваться при каждом удобном случае. О таких мелочах, как ватные диски, смывка, я не говорю, вы и сами это прекрасно знаете.
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На все эти покупки вам потребуется определенная сумма. Но вы прикиньте, на сколько вам всего этого добра хватит – на два-три месяца точно, и это при еженедельном маникюре. Выигрыш в деньгах налицо.
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И напоследок, рецепт отличной маски для рук.
 Сварить одну картофелину, размять, добавить теплое молоко, чайную ложечку оливкового масла и пару капель лимонного сока.

Наносим массу ( в теплом виде) на руки, оборачиваем целлофановой пленкой и махровым полотенцем и усаживаемся перед телевизором минут на 20-25. 

Ваши ручки в идеальном состоянии!

Галина Волкова
Похудение

Лишний вес беспокоит подавляющее большинство представительниц прекрасного пола, впрочем, многие мужчины тоже не в восторге от своих «пивных» животов. Эта животрепещущая тема обсуждается на страницах средств массовой информации, на телевидении, в Интернете. В сети предлагается масса чудодейственных средств, обещающих за короткое время превратить даму с формами в стройную красотку, но не все так просто.

Человечество веками пыталось разгадать загадку ожирения, существует множество научных и не очень теорий на этот счет, но главный ответ пока не найден. Хотя одним из вариантов ответа может быть следующий: разумный подход к питанию. Вряд ли стоит проводить эксперименты над своим организмом, принимая сомнительные таблетки для похудения, которые, может быть, и дадут кратковременный эффект снижения веса, но вред, нанесенный ими, будет ощущаться долгие годы. 

Сейчас многие клиники  предлагают услуги по снижению веса в условиях стационара, под присмотром врачей. Это, конечно, неплохой вариант, но не всем он подходит. Для современной работающей женщины, живущей в весьма напряженном ритме, сложно выделить неделю-другую в своем рабочем графике. Тем более  что похудение в домашних условиях, вполне доступно для каждого человека, которого беспокоит его внешний вид.

С чего следует начать? Конечно же, с питания. Для того чтобы снизить вес, не обязательно сидеть на голодном пайке. Нет, голодая, вы похудеете, но поскольку голодать вечно невозможно, то при возвращении  к нормальному питанию утраченные килограммы вернутся. Как утверждают диетологи, (народные целители, кстати, тоже склоняются к этому мнению) есть надо не менее 4-5 раз в день небольшими порциями. Естественно, не злоупотреблять сладостями и выпечкой, на время диеты следует исключить алкоголь, сладкие газированные напитки. Вообще, синтетические напитки типа колы, спрайта и фанты лучше исключить из своего рациона навсегда.

Что едим? В меню обязательно фрукты и овощи, рыба, нежирное мясо, морепродукты – все потребляется в небольших количествах. А в дополнение целесообразно  применить народные методы похудения. В первую очередь, народная медицина советует использовать те дары природы, которые способствуют очищению организма, в частности  различные травы для похудения. Это разнообразные сборы, куда входят кора крушины, листья сенны, тмин, тысячелистник, плоды жостера. Данные растения усиливают перистальтику кишечника, выводят шлаки и, соответственно, способствуют очищению организма. 

Народные средства для похудения – это, прежде всего, натуральные продукты, растения и  травы. Народная медицина рекомендует использовать с этой целью такие продукты, как свекольный, капустный и картофельный соки, различные травяные чаи и отвары. Весьма хороший эффект дает отвар из кукурузных рылец. Помимо того, что он подавляет чувство голода,  отвар из рылец  оказывает лечебное воздействие на печень и почки. Очень хорош чай из плодоножек вишни  и черешни, который способствует похудению, а также уменьшает боль в суставах.

Народные рецепты для похудения используют опыт, накопленный целителями на протяжении столетий. В народной копилке  есть такие  сборы трав, которые не только помогают снизить вес, но и способствуют омоложению всего организма. Это, в частности, ромашка аптечная, трава зверобоя, бессмертник, а также почки березовые.

Народные способы похудения весьма разнообразны. Помимо приема  очищающих чаев и отваров народная медицина рекомендует тонизирующие ванны, в частности прием ванн с хвойным экстрактом, который усиливает обменные процессы в организме, что тоже способствует похудению. Все знают, как трудно избавиться от жировых отложений в так называемых проблемных зонах (талия, живот, бедра). Народная медицина предлагает очень интересный рецепт – ванны с использованием соды. Подобные процедуры весьма способствуют удалению жировых отложений на животе.

Такой процесс, как похудение, народная медицина рассматривает в качестве комплексной проблемы, к решению которой ни в коем случае нельзя подходить односторонне. Народное похудение, если позволительно так выразиться, предусматривает употребление здоровых натуральных продуктов, которые всегда были  в рационе питания россиян. Это, прежде всего, разнообразные полезные каши.  Так, каша гречневая обладает (помимо всех прочих достоинств) способностью очищать организм. Очень полезны блюда из пшена и ячневой крупы, они дают чувство насыщения, но при этом выводят шлаки и жиры из организма.

Если вы решили сбросить лишний вес, подумайте, как правильно организовать свой рацион, чтобы еда приносила пользу, а не превращалась в ненужные килограммы. Выберите подходящие именно для вас рецепты народных целителей, помогающие похудеть, а также возьмите за правило делать один разгрузочный день в неделю, и, поверьте, результат обязательно будет! 
                           Я ль на свете всех милее…

Хорошо выглядеть хочется всегда, но бывают в жизни каждой женщины особенные праздники, в которые просто необходимо быть сногсшибательной. Этого вполне можно добиться даже за короткое время. Но если вы хотите достичь  превосходного  результата, побеспокойтесь об этом, хотя бы за две-три недели до предстоящего события.

С чего начать? Прежде всего,  надо составить правильный рацион питания. Каждое утро начинаем с так называемого салата красоты.

3 столовые ложки овсяных хлопьев с вечера залить кипяченой водой. Утром добавить натертое яблоко, чайную ложечку меда, несколько измельченных орехов, 2-3 ложки молока. Все это тщательно перемешать и с удовольствием съесть.
В течение дня едим самые разнообразные салаты, фрукты, пьем свежевыжатые соки, травяные чаи, талую воду. Обязательно употреблять ЕЖЕДНЕВНО рыбу, преимущественно жирных сортов. Особенно это касается женщин, страдающих от сухости кожи. Мясо тоже никто не отменял. Просто стоит отдать предпочтение диетическому мясу. Это может быть кролик, индейка, курица или телятина.
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Не злоупотребляйте выпечкой. Если очень хочется сладкого, лучше всего съесть пару кусочков черного шоколада.

Желательно отказаться от ночных посиделок. Старайтесь каждый день ложиться до полуночи и спать не менее восьми часов.

Уход за лицом, шеей, зоной декольте.

1. Тщательное очищение. Раз в неделю пилинг. Это можно делать как в салоне, так и в домашних условиях.

2. Обязательно 2-3 раза в неделю использовать различные маски. Лучше всего делать это перед сном.

3. Каждое утро массировать  лицо кусочком льда, приготовленном из отвара различных травок. Это может быть ромашка, липа, зеленый чай, шалфей, череда – любая трава, которая вам нравится и подходит вашему типу кожи.

4. Само собой разумеется, что вы пользуетесь хорошими кремами. На ночь предпочтительно наносить питательный крем, утром, после умывания, увлажняющий.
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 Очень простые и доступные методы, пользуясь которыми вы сможете привести свою кожу в идеальное состояние, так как  будете питать ее не только снаружи, но и изнутри. И когда одним прекрасным утром вы зададите своему зеркальцу сакраментальный вопрос, кто на свете всех милее, ответ будет однозначным: ну, конечно, вы!

Галина Волкова
                        Волшебные маски

Наша кожа нуждается в ежедневном  комплексном уходе, базирующемся на трех китах: очищение, питание, увлажнение. Питаем и увлажняем кожу мы, как правило, при помощи разнообразных кремов, которые подбираем в соответствии с типом нашей кожи и  собственными пристрастиями. Иногда руководствуемся  советами  специалиста, а чаще всего прислушиваемся к рекомендациям   подруг и знакомых. Запомните: главный советчик – это состояние вашей кожи. Если вы ощущаете себя комфортно, нет чувства стянутости, - это однозначно ваш продукт.  

Очень важным составляющим ухода является использование различных  масок,  которые весьма разнообразят этот процесс на всех этапах, так как существуют маски  и очищающие, и питательные,  и увлажняющие. Кроме того, многие из них обладают комплексным действием – то есть могут одновременно, к примеру,   очищать и увлажнять, питать и увлажнять и т.д.
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 Сейчас в продаже есть много различных готовых масок, которые вполне можно использовать в уходе за кожей в домашних условиях. Для достижения хороших результатов  производители рекомендуют пользоваться масками на протяжении определенного времени – например, 2 раза в неделю в течение месяца. В этом есть смысл, но для этого надо быть организованным человеком. Если вы такими достоинствами не обладаете, пользуйтесь масками  тогда, когда сможете, кожа будет вам благодарна и за это.
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 Старайтесь, чтобы у вас всегда был некоторый запас масок, что называется, на все случаи жизни, такая своеобразная скорая помощь. Наверное, у каждой женщины бывали ситуации, когда вы в самый последний момент узнавали, что вам надо присутствовать на очень важном мероприятии. В таких случаях, маски просто незаменимы. В течение часа- двух бледная, вялая кожа становится розовой, свежей, наполненной влагой.

Итак, что надо предпринять:

1. Очистить кожу.

2.Сделать легкий пилинг.  

Совет – можно использовать кофейную гущу с добавлением мелкого сахара и оливкового или льняного масла. Кроме пилингового эффекта, вы придадите своей коже легкий оттенок загара.

3. Нанести питательную маску (на ваш выбор, то, что подходит именно вам).

4. Нанести лифтинговую (подтягивающую) маску.

5. Протереть лицо кусочком льда (если вам не противопоказана такая процедура) и нанести легкий увлажняющий крем.  Через 15-20 минут можно приступать к макияжу.  
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 Важно: в подобных ситуациях употребляйте только ту продукцию и те ингредиенты, которыми вы уже пользовались. Применение нового продукта всегда таит в себе риск аллергической реакции.
 Галина Волкова
