      1.Введение
Для женщин уже много веков, начиная со средины 18 века, стоит вопрос о сохранения стройности фигуры.  Что только ради этого они не предпринимали. Начиная от горячей бани, кончая строгими диетами и кровопусканием.  Горячей баней для  выгонки из тела воды занимались в век просвещенный, в царствование Екатерины Второй. Сама императрица, возжелая быть стройной, парилась в банях до обморока. 

Но, увы, борьба с целлюлитом не приносила особых успехов. После парной ежедневные обильные возлияния,  и роскошные ужины с множеством  блюд колоритной пищи не давали нужного результата. 
Лекари и знахари рекомендовали кроме этого еще ряд средств для похудения и здоровья. Среди них выделялся рецепт знахарей сибиряков. Он был по своей идее прост. Для оздоровления и похудения они рекомендовали  паролечение.  Но, в 18-19 вв. состоятельные люди, привыкшие к ваннам из минеральной воды и целебных грязей, переделали его под свой вкус. И получили прекрасные фитованны (но с потерей некоторых  целебных свойств растений)  с  прекрасными результатами, как в методике похудения, так и в общем оздоровлении организма.

Сейчас наука, вплотную связала два понятия оздоровления организма и стройности тела воедино и предлагает комплексно решать данную задачу.  И это непросто. Поддержание организма в здоровом состоянии даст стопроцентный шанс на сохранение молодости и стройности тела до глубокой старости.
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1. Выбери молодость  тела для всей жизни.
Выглядеть привлекательно люди хотят в течение всей своей жизни. Но не многие знают, как это сделать. Современный мир располагает к малоподвижному образу жизни, соблазну  к излишествам в еде и, самое основное, к обману, что лишь стоит только захотеть, как вернется утраченная стройность и привлекательность. Для современной иллюзии возврата  молодости тела работает огромная индустрия. 
Люди, поверив ей, растрачивают данную природой привлекательность и совсем не подозревают, что молодость тела не  так-то просто вернуть. Не зря говорит народ «Береги честь смолоду», а прекрасное тело делает честь для любой женщины и в любом возрасте. 

Чтобы  быть постоянно в хорошей форме и не иметь лишних килограммов целлюлита, нужно  соблюдать простые правила

- постоянно заниматься сохранением своей стройности
-правильно  и полноценно питаться

-соблюдать водный баланс в организме
- вести здоровый образ жизни

-не забывать о пользе физических нагрузок (пусть они будут незначительными, но постоянными)

- повышать свой иммунитет.

2.О правильности питания и особенностях организма.

Что это значит? А то, что вы, выбрав привлекательность и молодость тела, должны постоянно поддерживать нормальный обмен веществ в организме. Не давать возможности сбоя в работе организма. Для этого нужно постоянно заботиться о себе, оберегать себя от всевозможных заболеваний не приемом таблеток, а естественным путем-повышением сопротивления организма к инфекциям.  Ваша пища, как говорили в старину, должна стать вашим лекарством. Например, щи дадут вам много микроэлементов и энергии для нормальной работы организма, потому что там куча витаминов от овощей и много  белка. Каша  наполняет  кишечник клетчаткой, помогает правильной работе ЖКТ  и чистит  кишечник. Поэтому  кожа вашего лица будет выглядеть прелестно, а сытый организм не получит лишнего для пополнения целлюлитных запасов. Поэтому обязательное  условие для правильного питание – это потребление сырых фруктов, овощей и грубой клетчатки.
 Непременным условием  правильного питание, по мнению многих докторов, не должно быть постоянного чувства голода. Этим грешат многие диеты. Но не все знают,  что организм после таких диет начинает при любом удобном моменте откладывать лишние калории в жир. Поэтому иногда он протестует против физических нагрузок, борясь за сохранение запаса  на черный день. Ведь наше подсознание – зеркало нашего сознания. Поэтому мы откладываем деньги на черный день, а он в нас  копит целлюлит. Поэтому  питаться нужно качественно, не забывать, что мы едим, чтобы жить, а не бороться с голодом или депрессией организма. 
Для правильной организации питания желателен завтрак от 6до 8 часов. На завтрак хороши фрукты, которые зимой можно заменить сухофруктами. Причем в  завтрак рекомендуется,  есть продукты из группы кисломолочных. Если вы склонны к полноте, то традиционный кефир нужно пить и по утрам. Но, для всех нужна, сметана и сыр по утрам. С утра в пищу можно добавлять тонизирующие пряности и специи, которые улучшат ваше настроение  и дадут прилив сил для рабочего дня.  Если кто-то привык к более плотному завтраку, то можно съесть  гречневой каши или заранее приготовленной крупы или грецких орехов. Такой завтрак повысит вашу работоспособность и иммунитет и ваш оптимизм, без которого трудно жить.
Бессолевые диеты – которые считаются довольно распространенными уже давно доказали то, что они опасны для организма. Наш организм состоит из соли и воды, так говорили медики в старину, не вдаваясь в подробности тонкостей человеческого тела. Так оно и есть на самом деле. Поэтому лишая себя одного из важных элементов в питании мы рискуем организовать сбой в работе механизма и нажить себе тяжелые болезни щитовидной железы и диабет.

Углеводы - двигатель многих процессов  нашего организма. Когда идет диета с жестким ограничением углеводов, то организм испытывает также страшный стресс. Он постоянно голоден, ему не хватает энергии не то что на  физическую активность человека, но даже на собственные нужды для поддержания своих внутренних потребностей.  Отсюда идет постоянная усталость и апатия, чем страдают многие звезды эстрады, поддерживаясь такой диеты.
Поэтому витамины в  виде фруктов и овощей, здоровое полноценное питание, постоянная активность (пусть это даже будет небольшая ежедневная утренняя зарядка или регулярное посещение на часик фитнес клуба)  и правильный режим дня сделают ваши мышцы упругими, а тело молодым и стройным. Чтобы выбрать стройность фигуры и молодость тела на всю жизнь - нужно просто поддерживаться правил, как сейчас принято говорить, правильного и здорового образа жизни. 
Наличие полноценного питания с определенными параметрами калорий должно быть у каждого человека, заботящегося о себе, своем здоровье, стройности фигуры и молодости духа и тела. Поэтому меньше чем 1500 кк. В дневном рационе у людей не должно быть. И питаться нужно по возможности натуральными продуктами. Консервирование и промышленная переработка уничтожают нужные для организма микроэлементы.

 При правильном питании нужно по утрам есть щелочную пищу, это в переводе на общепринятые понятие овощи и фрукты, в том числе с термической обработкой или теми же кашами. Обед у человека, следящего за своим здоровьем и фигурой должен  содержать много белковой пищи. Это пресловутое мясо птицы, говядина или белковая растительная пища из семейства бобовых и сои. А также молочные продукты, как сыр или творог. Вечером организм затребует  углеводную пищу. Поэтому можно позволить себе картофельное пюре или хлебобулочные  изделия, твердое печенье. 

При правильном питании, чтобы сохранять стройность фигуры и  наполнять организм полноценными калориями нужно знать, что нельзя одновременно принимать белковую и углеводную пищу. Это не безвредно для организма и ведет к усиленному  образованию жировых отложений. А вот  нейтральные продукты сочетаются с любой пищей.

 К нейтральной группе относятся следующие продукты 

 все нежирные сыры и кисломолочные продукты, капуста, как свежая, так и квашенная, грибы и зелень, пряности, помидоры и маслины, а также растительные жиры.

 К белковой пище  относятся все мясные и колбасные изделия, которые не возбраняется, есть в небольших количествах, рыба, яйца, жирные сыры и молоко, фрукты с семечками – груши  и яблоки, а также дыни и арбузы, цитрусовые и облепиха. 

К белковой пище относятся и напитки – это фруктовые чаи и соки, алкоголь с него разнообразием вин, травяные настои. И самый распространенный сегодня  элемент белковой пищи - это соя.
К  углеводной  пище относятся  - хлеб и изделия из него, сделанные из муки грубого помола (они очень хороши для кишечника),  весь ряд  круп, картофель и бананы, редька и топинамбур, курага и сухофрукты, финики, мед.

3.О Воде и ее пользе для нашего организма
 Вода и здоровый образ жизни. Вроде бы эти два понятия не связаны друг с другом.  Но наш организм на 75% состоит из воды.  Поэтому людям нужно знать правила потребления этой живительной влаги. Ведь без пищи люди могут прожить длительное время, а без воды   погибает через несколько дней. Потому что в организме идут бесконечные биохимические реакции и в межклеточное пространство выбрасываются  все отходы этих реакций. Водой они вымываются из организма, а при отсутствии воды наступает отравление и гибель всех живых организмов на земле. Поэтому встает вопрос, сколько и как нам пить воды.  Европейцы считают нормой выпивать в день от 30до 35мл. воды на один килограмм веса. Причем они пьют бутилированную чистую воду.  В сутки врачи и диетологи рекомендуют выпивать от 2 до 3 литров воды. Но сюда не входит чай или кофе.
Для цивилизованного человека, заботящемся о себе, важен утренний прием чистой воды.  Потому что наш организм за ночь может потерять от 600 граммов до килограмма  жидкости. Поэтому 300-400 граммов воды  за полчаса до завтрака  позволят   организму восстановиться и приготовить пищеварительную систему к приему пищи. Здесь важен акцент, что  питьевую  воду до завтрака нельзя заменить   чаем, кофе или другим  напитком. 
Иногда человек путает сигналы мозга о жажде с голодом. Поэтому  мы пьем сладкую воду и закусываем чем-то съедобным. А организм, не получивший воды, начинает зашлаковываться,   у нас на боках и ягодицах появляются очередные целлюлитные отметины. Поэтому, чтобы быть стройным нужно правильно пить воду! Воду нельзя заменить ничем!

4. Режим дня и здоровый образ жизни 
 Для организации быта и  деятельности человека  особое место  имеет  режим. Он нужен для   здорового образа  жизни  и  требует  определенного  распорядка дня, определенного ритма  жизни  человека.  Поэтому в режиме  каждого человека отведено  нужное время, для работы, когда не может организм переутомиться, отводится время  отдыха, обеденных  перерывов  для приема пищи и есть время  сна.

Распорядок или организация  дней  у всех  людей может  быть разными. Это  зависит от условий  работы и  быта, привычек и индивидуальных  особенностей.  Но должен существовать  какой-то   суточный ритм  работы и бодрствования  и распорядок дня, где     предусматривается   достаточное количество  времени  для сна и полноценного отдыха.  Важно в распорядке иметь  нужный  интервал  между приемами пищи. Он  не должен превышать 5-6 часов. 
Для организма  очень важно, чтобы  люди  спали и ели  всегда в одно и то же время. Потому беспорядок в режиме дня может  разрушить  условные рефлексы, необходимые для поддержания организма в хорошем состоянии. Поэтому соблюдение  режима дня играет большую роль в продлении активного долголетия и отдалит на неопределенно долгий период наступление неактивной старости или патологического одряхления. Поэтому соблюдение режима дня и здоровый образ жизни  позволит сохранить стройность тела, молодость духа и привлекательность. 

Поэтому, говоря о здоровом образе жизни, люди  во многом имеют в виду соблюдения именно режимных моментов, и только потом уже идут мысли об отказе от алкоголя и курения. Соблюдение режима дня  должно быть  неукоснительным для  каждого человека, желающего быть современным, здоровым, подтянутым и  физически   активным .

5.  О пользе массаже для женщин
Для сохранения тонуса тела и стройности фигуры  наиболее действенным бывает массаж. Специфическое строение женского организма  предусматривает накопление жировой ткани  в области значимой для женщины талии, живота и ягодиц. Частенько целлюлит возникает из-за гормональных проблем или заболеваниями и поражает ягодицы и бедра, реже встречается такое заболевание в области спины и рук. Здесь особенности прямого контакта рук массажиста и тела позволяют найти оптимальный вариант массажа для  разбития целлюлитных узелков на любой из областей тела женщины, избавить ее от «апельсиновой кожи» или даже от  «виноградных гроздей», когда речь идет о серьезных отложениях целлюлита. Поэтому массаж один из действенных методов  ликвидации  проявлений или  последствий такого неприятного для женщины заболевания, портящего ее внешний вид.

Советы для женщин, ценящих стройность своего тела

Любите свое тело и себя
Будьте самодостаточны

Найдите для себя сильное увлечение или хобби, чтобы заполнить пустоту вокруг вас

Займитесь фитнесом или спортом, постоянно и серьезно

Правильно питайтесь

Соблюдайте режим дня

Реально оцениваете свой режим дня и питание

Уделяйте своему телу больше внимания, и оно отблагодарит вас вечной стройностью!

