
Îãóðå÷íàÿ ìàñêà îòáåëèâàåò êîæó,
óâëàæíÿåò åå è ïðèäàåò åé áàðõàòèñ-

òîñòü. Èç îãóðöà âûæèìàåòñÿ ñîê, êîòî-
ðûé ñìåøèâàåòñÿ ñ 1 ÷. ë. ñëèâîê è îä-
íèì âçáèòûì áåëêîì. Òàêóþ ìàñêó ñìû-
âàþò õîëîäíîé âîäîé. Îñîáåííî ïîëåçíà
òàêàÿ ìàñêà äëÿ æèðíîé êîæè.

Ìàñêà èç ïîìèäîðîâ ïîëåçíà äëÿ ñó-
õîé êîæè, ñêëîííîé ê ðàçäðàæåíèþ.

Ïðè ñìåøàííîé êîæå ïðèáåãàþò ê òà-
êîé ìàñêå: îãóðåö è ïîìèäîð íàðåçà-

þòñÿ òîíêèìè ëîìòèêàìè. Íà øåþ è ùå-
êè êëàäóò ëîìòèêè ïîìèäîðà; à íà ëîá,
ïîäáîðîäîê è êðûëüÿ íîñà - ïëàñòèíêè
îãóðöà. ×åðåç 15 ìèíóò ìàñêó ñìûâàþò
âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû.

Ïðåêðàñíî äåéñòâóþò íà êîæó
ôðóêòîâûå è îâîùíûå ñîêè. Ê ïðè-

ìåðó, êàðòîôåëüíûé: ïðîòðèòå èì ëèöî,
à ÷åðåç ïîë÷àñà ñìîéòå âàòêîé, ñìî-
÷åííîé â ìîëîêå. Ìåëêèå ìîðùèíêè
ðàçãëàäÿòñÿ.

Äëÿ ñóõîé, îáîææåííîé íà ñîëíöå
êîæè ïîëåçåí òîìàòíûé ñîê.

Ìàñêà èç ñâåæåé ïåòðóøêè (êàøèöà)
ïîìîæåò èçáàâèòüñÿ îò òåìíûõ êðó-

ãîâ ïîä ãëàçàìè.

Ìîðêîâíàÿ ìàñêà ïîäîéäåò ê ëþáîìó
òèïó êîæè. Íàòåðòóþ ñûðóþ ìîðêîâü

íàêëàäûâàþò íà ëèöî è ñìûâàþò ÷åðåç
15 ìèíóò. Ñîêîì ìîðêîâè ïðîïèòûâàþò
ìàðëþ è äåðæàò íà ëèöå 10-15 ìèíóò.
Íàòåðòûå íà òåðêå äâå ìîðêîâêè ñìå-

øèâàþò ñ 1 ÷. ë. êàðòîôåëüíîé ìóêè è 1
ÿè÷íûì æåëòêîì. ×åðåç 20 ìèíóò ìàñêó
ñìûâàþò ñ ëèöà - ñíà÷àëà òåïëîé, à ïî-
òîì õîëîäíîé âîäîé.

Åæåäíåâíî âûïèâàéòå íå ìåíåå äâóõ
ëèòðîâ âîäû. Ýòî ïîìîæåò ïîääåð-

æàòü çäîðîâóþ íàòÿíóòîñòü êîæè, åå
ýëàñòè÷íîñòü.

Êàæäûé âå÷åð òùàòåëüíî ñíèìàéòå
ìàêèÿæ.

Åæåäíåâíî óâëàæíÿéòå êîæó ëèöà,
æåëàòåëüíî ìèíåðàëüíîé âîäîé.

Ðàç â íåäåëþ ïðîâîäèòå ïèòàòåëüíóþ
÷èñòêó ëèöà è òåëà.

Êàæäûé âå÷åð ñìàçûâàéòå êðåìîì
ëàäîíè è ïîäîøâû.

Âíèìàòåëüíî îòíîñèòåñü ê ñâîåìó
ïèòàíèþ. Ïîáîëüøå îâîùåé è

ôðóêòîâ, ìèíèìóì ìàñëà, íèêàêèõ ñëà-
äîñòåé.

Ñæèãàéòå èçáûòêè êàëîðèé, èñïîëü-
çóÿ çàíÿòèÿ ñïîðòîì.

Ïðàâèëüíî è óìåðåííî íàíîñèòå ìà-
êèÿæ.

×èñòèòå çóáû â òå÷åíèå 3-õ ìèíóò
ïîñëå êàæäîãî ïðèåìà ïèùè. 
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Остановите выпадение волос

Åñëè ó âàñ èíòåíñèâíî âûïàäàþò âî-
ëîñû, ìàæüòå êîæó ãîëîâû äî ïîðî-

çîâåíèÿ ñâåæèì ñîêîì õðåíà, êðóïíûìè
äîëüêàìè ÷åñíîêà èëè ñî÷íûìè ëåïåñò-
êàìè ëóêà. Î÷åíü ïîëåçíî êîíòðàñòíîå
îáëèâàíèå ãîëîâû - ïîïåðåìåííî õîëîä-
íîé è ãîðÿ÷åé âîäîé.

Ïðè âûïàäåíèè âîëîñ, âòèðàéòå â ãî-
ëîâó òàêîé ñîñòàâ: ñîê 1 ëóêîâèöû,

ñòîëüêî æå êàñòîðîâîãî ìàñëà, 1 ÿè÷íûé
æåëòîê. Ïîòîì óêðîéòå ãîëîâó öåëëîôà-
íîì, à ñâåðõó - ïîëîòåíöåì. Ïðîäåðæèòå
ýòîò êîìïðåññ 45 ìèíóò. Ïðîâîäèòü òà-
êóþ ïðîöåäóðó ìîæíî íå ÷àùå 3 ðàç â
ìåñÿö.
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СВЕТ МОЙ, ЗЕРКАЛЬЦЕ

Óáîðêà êâàðòèðû òîæå "ñæèãàåò" â
÷àñ îïðåäåëåííûå êèëîêàëîðèè:

– работа с пылесосом отнимает 
250 килокалорий,

– застилание постели – 300,
– легкая работа в огороде – 240,
– мытье посуды – 80,
– вытирание пыли – 120,
– утюжка – 

150 килокалорий в час.

Åñëè âòèðàòü ëèìîííûé ñîê â ïÿòêè,
êîëåíè è ëîêòè – îãðóáåâøóþ êîæó

áóäåò ëåãêî óäàëèòü ãóáêîé èëè ùåòêîé.

Íèêîãäà íå ñïèòå íà âûñîêîé ïîäóø-
êå - òàêàÿ ïîçà ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé

ïðè÷èíîé ïðåæäåâðåìåííûõ ìîðùèí íà
øåå. 

Ïðè óâÿäàþùåé êîæå øåè ïîëåçíû
êîíòðàñòíûå êîìïðåññû, êîòîðûå

ñëåäóåò ìåíÿòü 5-6 ðàç, íà÷èíàÿ è çà-
êàí÷èâàÿ ïðîöåäóðó õîëîäíûì êîìïðåñ-
ñîì. Ãîðÿ÷èé - åãî ðåêîìåíäóåòñÿ äåð-
æàòü 1-2 ìèíóòû, õîëîäíûé - 3-4 ñå-
êóíäû.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïðè äðÿáëîé è
ìîðùèíèñòîé øåå î÷åíü õîðî-

øî äåéñòâóþò ñëåäóþùèå ìàñêè:
áåëêîâàÿ (áåëîê îäíîãî ÿéöà ñìå-
øàòü ñ îäíîé ÷àéíîé ëîæêîé ìèí-
äàëüíîãî èëè ïðîâàíñêîãî ìàñëà è ñî-
êîì ïîëîâèíû íåáîëüøîãî ëèìîíà) è
æåëòêîâàÿ (îäèí æåëòîê ñìåøàòü ñ îä-
íîé ÷àéíîé ëîæêîé ìåäà). Íàêëàäûâàéòå
ýòè ìàñêè ïîïåðåìåííî íà ïîë÷àñà.

Áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà êîæó
øåè îêàçûâàåò äðîææåâîå òåñòî.

Âçÿòü êóñî÷åê òåñòà è ðàñêàòàòü åãî.
Îáåðíóòü øåþ òåñòîì íà 15-20 ìèíóò.
Çàòåì - ñíÿòü, êîæó ïðîòåðåòü âàòêîé,
ñìî÷åííîé ðàçáàâëåííûì ëèìîííûì
ñîêîì (1:2).

Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ öåëëþëèòà ñêà-
æèòå ðåøèòåëüíîå "íåò":

Âûñîêèì êàáëóêàì (ïðè íîðìàëüíûõ
óñëîâèÿõ ñòóïíÿ ðàáîòàåò êàê íàñîñ,

îáëåã÷àþùèé òîê âåíîçíîé êðîâè ê
ñåðäöó, âûñîêèé êàáëóê ïðåïÿòñòâóåò
ýòîìó, è çàìåäëÿåò êðîâîîáðàùåíèå);

Ñäàâëèâàþùèì ïðåäìåòàì îäåæäû
(ñëèøêîì òóãèå ëèô÷èêè, ÷åðåñ÷óð

îáòÿãèâàþùèå áðþêè, ñæèìàþùèå òà-
ëèþ ïîÿñà - âñå ýòî çàìåäëÿåò êðîâîîá-
ðàùåíèå, âñëåäñòâèå ÷åãî è ðàçâèâàåò-
ñÿ öåëëþëèò);

Êóðåíèþ (êóðåíèå óñèëèâàåò
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê öåëëþëè-

òó, ò. ê. îíî ñíèæàåò ïèòàíèå êëåòîê
êèñëîðîäîì);

Âðåäíîé ïðèâû÷êå ïèòü êàê ìîæíî
ìåíüøå, ÷òîáû íå ïîëíåòü (âîäà

íåîáõîäèìà, ÷òîáû ðàñòâîðÿòü è âûâî-
äèòü èç îðãàíèçìà ñîëè, íàêàïëèâàþ-
ùèåñÿ â îðãàíàõ).

×òîáû óìåíüøèòü îòåêè íà âåêàõ,
ïîëîæèòå íà íèõ íà 15-20 ìèíóò çàâåð-
íóòóþ â ìàðëåâûå ñàëôåòêè êàøèöó èç
ñâåæåãî òåðòîãî êàðòîôåëÿ. Ìîæíî ñäå-
ëàòü òàêæå õîëîäíûå ïðèìî÷êè èç ðî-
ìàøêè, ëèïîâîãî öâåòà (1 ñò. ë. òðàâû íà
ñòàêàí êèïÿòêà).

Ïðè ñêëîííîñòè ê îòåêàì ïîëåçíî
äåëàòü ïðèìî÷êè èç îòâàðà ïåòðóøêè,
óêðîïà è ìÿòû.

Åñëè ó âàñ íà ëáó ïîÿâèëèñü ïåðâûå
ìîðùèíêè, ïîëåçåí åæåäíåâíûé

ìàññàæ êóñî÷êîì ñâåæåãî èëè ñîëåíîãî
îãóðöà - ïåðåäâèãàéòå åãî ñëåâà íàïðà-
âî êîëüöåîáðàçíûìè äâèæåíèÿìè. Ñîê,
âïèòûâàÿñü, óâëàæíÿåò êîæó, à ïîñëå
âûñûõàíèÿ ñîçäàåò êàê áû ìàñêó. ×åðåç
30 ìèí. ýòó ìàñêó ìîæíî ñìûòü.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ìîðùèí ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ðàñòèðàòü êîæó êóñî÷êîì

ñûðûõ êàáà÷êîâ.

Ëîá ëþáèò ìÿãêèé ìàññàæ ñ îòäåëü-
íûì íàäàâëèâàíèåì ïîäóøå÷êàìè

ïàëüöåâ ïî êîæíûì ëèíèÿì, â ìåñòàõ
ïîÿâëåíèÿ ìîðùèí. Êàæäîäíåâíûé óõîä
çà ëáîì â âèäå ìàñîê è ïîäõîäÿùåãî
êðåìà ïîääåðæèò ýëàñòè÷íîñòü êîæè. Íî
ãëàâíîå - íå õìóðèòü ëîá, íå êðèâëÿòüñÿ
áåç íóæäû. Èìåííî ýòè ãëóáîêèå ìèìè-
÷åñêèå ìîðùèíû, ïîÿâëÿþùèåñÿ îò
ïðèâû÷åê ñäâèãàòü áðîâè èëè ïîäíèìàòü
èõ ââåðõ, èëè ñìîòðåòü èñïîäëîáüÿ, ìî-
ãóò èñïîðòèòü ëîá î÷åíü íåçàìåòíî è
áûñòðî.

çàëèòü 1 ñòàêàíîì êðóòîãî êèïÿòêà 3
ñò. ë. èçìåëü÷åííûõ îãóðöîâ, íàñòî-

ÿòü 2-3 ÷àñà, ïðîöåäèòü, îòæàòü îñàäîê
è äîáàâèòü 1 ÷.ë. ìåäà, ðàçìåøàâ åãî äî
ïîëíîãî ðàñòâîðåíèÿ. Â ýòîé æèäêîñòè
íóæíî ñìî÷èòü âàòíûé òàìïîí è ïðîòå-
ðåòü ëèöî ïîñëå óìûâàíèÿ;

çàâàðèòü 1 ñòàêàíîì êèïÿòêà 1 ñò.
ëîæêó ëèñòà øàëôåÿ è íàñòîÿòü, óêó-

òàâ, 30 ìèí. Íàñòîé ïðîöåäèòü, äîáàâèâ
1/2 ÷.ë. ìåäà è âñå õîðîøî ïåðåìå-
øàòü. Òåïëîé ñìåñüþ äåëàòü ïðèìî÷êè
2-3 ðàçà â äåíü.

Ïðîòèâ ìîðùèíîê âîêðóã ãëàç ïîìî-
æåò ìàñêà èç êóñî÷êîâ áåëîãî õëåáà (íå
î÷åíü ñâåæåãî è áåç êîðîê), ïðîïèòàííî-
ãî òåïëûì ìîëîêîì. Äåðæàòü êàøèöó íà
âåêàõ 10-15 ìèíóò, à ïîñëå ñíÿòèÿ íà-
íåñòè ïèòàòåëüíûé êðåì. Ýòà ìàñêà
î÷åíü ýôôåêòèâíà ïðè ðåãóëÿðíîì óïî-
òðåáëåíèè íà ïðîòÿæåíèè ìåñÿöà.

ßáëîêî ðàçðåçàòü ïîïîëàì íèòêîé.
Îáåèìè ïîëîâèíêàìè ÿáëîêà íàòåðåòü
áîðîäàâêè, ñëîæèòü ÿáëîêî ñíîâà âìåñ-
òå ïîëîâèíêàìè è ñâÿçàòü èõ òîé æå íèò-
êîé. Çàêîïàòü ýòî ÿáëîêî â çåìëþ. Êîã-
äà ÿáëîêî ñãèíåò – áîðîäàâêè èñ÷åçíóò
– íàðîäíîå ñðåäñòâî.

Золотые правила красоты

Время менять кожу

Когда грубеет кожа

Можно ли похудеть,
сидя сложа руки?

Позаботимся о шее

Скажем целлюлиту
"НЕТ"!

Распрощайтесь 
с отечными веками

Белый хлеб 
против морщин

Как избавиться от
бородавок?

Главное –
не хмурить лоб!

Для удаления угрей:

Êðàñèâîå íå íóæäàåòñÿ â äîïîëíè-
òåëüíûõ óêðàøåíèÿõ - áîëüøå âñåãî
åãî êðàñèò îòñóòñòâèå óêðàøåíèé.

È. Ãåðäåð

Ñàìîå ãëàâíîå ãëàçàìè íå óâèäèøü,
çîðêî îäíî ëèøü ñåðäöå.

À. äå Ñåíò-Ýêçþïåðè

Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñîõðàíèòü
êðàñîòó - åñòü òî, ÷òî íå ëþáèøü, ïèòü
òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ, è äåëàòü òî, ÷åãî
íå õî÷åòñÿ äåëàòü.

Ìàðê Òâåí

Полюбить себя – вот начало ро�
мана, который может продлиться
всю жизнь.

Îñêàð Óàéëüä

Êîãäà ìóæ÷èíà êàñàåòñÿ ðóêîþ ðóêè
æåíùèíû, îáà îíè êàñàþòñÿ ñåðäöà
âå÷íîñòè.

Ä. Õ. Äæåáðàí

Óìíûå íàäåâàþò ìàñêè åæåäíåâíî, îñ-
òàëüíûå – òîëüêî íà ìàñêàðàä.

Ô. Øåëëèíã

Êðàñîòà – ýòî îáåùàíèå ñ÷àñòüÿ.
Ô. Íèöøå


