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Омолаживающая гимнастика лица для мужчин 

Введение
    Всем из​вес​т​но, что, за​ни​ма​ясь гим​нас​ти​кой, мож​но ук​ре​пить мыш​цы жи​во​та, яго​диц, ног и рук, сде​лать та​лию тонь​ше. Здесь все яс​но. Од​на​ко не мно​гие зна​ют, что по​доб​ным об​ра​зом мож​но уп​раж​нять мыш​цы ли​ца, ук​ре​пить ли​нию под​бо​род​ка, от​вис​шие ве​ки и ще​ки, омо​ло​дить ли​цо на де​сять и бо​лее лет. Так как мыш​цы ли​ца го​раз​до мень​ше, чем боль​шин​с​т​во мышц те​ла, они ре​аги​ру​ют на уп​раж​не​ния быс​т​рее и ре​зуль​та​ты ста​но​вят​ся за​мет​ны​ми рань​ше. 

    Предлагаемые уп​раж​не​ния лег​ко вы​пол​ня​ют​ся, не от​ни​ма​ют мно​го вре​ме​ни и да​ют ста​биль​ные ре​зуль​та​ты. Ес​ли вы го​то​вы пос​вя​тить де​сять ми​нут в день, для то​го что​бы выг​ля​деть и чув​с​т​во​вать се​бя го​раз​до мо​ло​же, вы добь​етесь же​ла​емо​го и сох​ра​ни​те свое ли​цо мо​ло​дым на дол​гие го​ды. 

    Когда вы за​кон​чи​те чи​тать эту кни​гу, вы уз​на​ете все сек​ре​ты, ко​то​рые по​мо​гут вам стать хо​зя​ином сво​его ли​ца, на​учат вас из​ме​нять свою внеш​ность к луч​ше​му в лю​бое удоб​ное для вас вре​мя. По​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты бу​дут за​мет​ны очень ско​ро. 

    Говорят, что ощу​ще​ние воз​рас​та за​ви​сит от то​го, как вы на не​го ре​аги​ру​ете. Ес​ли вас уд​ру​ча​ет то, что вы выг​ля​ди​те и чув​с​т​ву​ете се​бя стар​ше сво​их лет, то этот ком​п​лекс гим​нас​ти​ки - имен​но то, что вам нуж​но. Де​сять ми​нут в день, зат​ра​чен​ных на уп​раж​не​ния, по​мо​гут вам по​вер​нуть вре​мя вспять и не поз​во​лят ему из​бо​роз​дить ва​ше ли​цо мор​щи​на​ми и обе​зоб​ра​зить его. 

Глава 1
Значение внешности в жизни человека
    Большинство муж​чин счи​та​ет, что тре​ни​ро​ван​ное мо​ло​дое те​ло уже де​ла​ет их мо​ло​ды​ми. Од​на​ко да​же на пля​же, где это те​ло мож​но про​де​мон​с​т​ри​ро​вать, кон​т​раст меж​ду уп​ру​ги​ми мыш​ца​ми те​ла и от​вис​ши​ми мыш​ца​ми ли​ца вы​зы​ва​ет неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния. Не​дос​тат​ки те​ла мож​но скрыть под уме​ло по​доб​ран​ной одеж​дой, ли​цо же пос​то​ян​но на ви​ду. 

    Внешность всег​да иг​ра​ла боль​шую роль и при пос​туп​ле​нии на ра​бо​ту. Пред​поч​те​ние не​из​мен​но от​да​ет​ся лю​дям, выг​ля​дя​щим мо​ло​жа​вы​ми и ухо​жен​ны​ми. 

    Согласно ста​тис​ти​чес​ким дан​ным, око​ло 90 % взрос​лых лю​дей при пер​вом зна​ком​с​т​ве об​ра​ща​ют вни​ма​ние на внеш​ность. Всег​да очень важ​но пер​вое впе​чат​ле​ние. Оп​рос боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва жен​щин по​ка​зал, что они пред​по​чи​та​ют, что​бы у муж​чи​ны бы​ло мо​ло​жа​вое ли​цо. Мус​ку​лис​тое те​ло впе​чат​ля​ет их мень​ше, чем вы ду​ма​ете. 

    Предлагаемая гим​нас​ти​ка - ключ к омо​ла​жи​ва​нию и улуч​ше​нию внеш​нос​ти. 

Сначала лицо
    Женщины дав​но по​ня​ли, ка​кое зна​че​ние име​ет прив​ле​ка​тель​ность. Кос​ме​ти​ка, за​бо​та о ко​же и при​чес​ки тво​ри​ли чу​де​са на про​тя​же​нии ве​ков. Кле​опат​ра по​ко​ри​ла Юлия Це​за​ря и Мар​ка Ан​то​ния от​нюдь не фи​гу​рой. В кни​гах по ис​то​рии мы на​хо​дим упо​ми​на​ние о том, что Кле​опат​ра бы​ла пол​но​ва​та и (без кос​ме​ти​ки) не очень прив​ле​ка​тель​на. Что же ка​са​ет​ся кос​ме​ти​чес​ких средств и спо​со​бов выг​ля​деть (при нес​коль​ко ог​ра​ни​чен​ных ча​рах, дан​ных ей при​ро​дой) на​илуч​шим об​ра​зом, здесь она бы​ла нас​то​ящим про​фес​си​она​лом. Ей бы​ли дос​туп​ны все кос​ме​ти​чес​кие сред​с​т​ва, соз​дан​ные древ​не​еги​пет​с​ки​ми ал​хи​ми​ка​ми. И это во​зы​ме​ло дей​с​т​вие. И Юлий и Марк бы​ли оча​ро​ва​ны ее внеш​нос​тью. Из​вес​т​но, что имен​но прек​рас​ное ли​цо Еле​ны Тро​ян​с​кой пос​лу​жи​ло при​чи​ной спус​ка на во​ду ты​ся​чи гре​чес​ких су​дов, при​вед​ше​го к де​ся​ти​лет​ней вой​не меж​ду гре​ка​ми и тро​ян​ца​ми. 

    Последние ста​тис​ти​чес​кие дан​ные сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что и муж​чи​ны, на​ко​нец, по​ня​ли, как важ​но выг​ля​деть на​илуч​шим об​ра​зом. На За​па​де од​на из трех опе​ра​ций, про​во​ди​мых плас​ти​чес​ки​ми хи​рур​га​ми, при​хо​дит​ся на муж​чин. Это боль​шой ска​чок по срав​не​нию с нес​коль​ки​ми го​да​ми на​зад, ког​да ос​нов​ная мас​са опе​ри​ру​емых бы​ли жен​щи​ны. Муж​чи​ны на​ко​нец по​ня​ли, что нуж​но быть све​жи​ми и ухо​жен​ны​ми, а не ус​та​лы​ми и за​пу​щен​ны​ми, ес​ли они хо​тят вы​дер​жать кон​ку​рен​цию в ми​ре биз​не​са, пол​но​го мо​ло​дых лю​дей. 

    Замечено, что меж​ду 1996 и 2001 го​да​ми ми​ро​вой ры​нок кос​ме​ти​чес​ких средств для муж​чин вы​рос поч​ти на 40 %. Сей​час он ог​ро​мен и бу​дет про​дол​жать рас​ти с каж​дым го​дом. Все боль​ше муж​чин по​се​ща​ет кос​ме​ти​чес​кие са​ло​ны для ухо​да за ко​жей, мас​са​жа. Сей​час су​щес​т​ву​ет ши​ро​кий на​бор средств, улуч​ша​ющих внеш​ний вид: от​бе​ли​ва​ние зу​бов, пе​ре​сад​ка во​лос, ла​зер​ная хи​рур​гия, из​бав​ля​ющая от не​об​хо​ди​мос​ти но​сить оч​ки, ла​зер​ное уда​ле​ние во​лос и сред​с​т​ва борь​бы со ста​ре​ни​ем. Од​ним из глав​ных ме​то​дов не​хи​рур​ги​чес​ко​го омо​ла​жи​ва​ния, пред​ла​га​емых се​год​ня за​пад​ны​ми кли​ни​ка​ми плас​ти​чес​кой хи​рур​гии, яв​ля​ет​ся ком​п​лекс уп​раж​не​ний, вклю​ча​ющих гим​нас​ти​ку для ли​ца. 

Почему операция не всегда лучшее решение вопроса
    Когда вы уп​раж​ня​ете ли​цо, вы ос​во​бож​да​етесь от стрес​са и нап​ря​же​ния, поз​во​ляя мыш​цам рас​сла​бить​ся. Это пре​дот​в​ра​ща​ет об​ра​зо​ва​ние ми​ми​чес​ких мор​щин, ко​то​рые с воз​рас​том усу​губ​ля​ют​ся. В та​ких слу​ча​ях муж​чи​ны об​ра​ща​ют​ся к хи​рур​гам. Од​на​ко по​лу​чить хо​ро​шие ре​зуль​та​ты пос​ле опе​ра​ции у муж​чин мень​ше шан​сов, чем у жен​щин (не го​во​ря уж о том, что ре​зуль​та​ты эти не​дол​го​веч​ны). У муж​чин ко​жа на ли​це тол​ще и име​ет боль​шее ко​ли​чес​т​во кро​ве​нос​ных со​су​дов, по​это​му кро​во​то​чит при опе​ра​ции силь​нее. Су​щес​т​ву​ет опас​ность об​ра​зо​ва​ния ге​ма​том. За​мас​ки​ро​вать шра​мы, ко​то​рые мо​гут об​ра​зо​вать​ся пос​ле опе​ра​ции, муж​чи​нам так​же труд​нее, так как они, как пра​ви​ло, не поль​зу​ют​ся ма​ки​яжем, как это мо​гут де​лать жен​щи​ны. Им так​же при​хо​дит​ся ми​рить​ся с по​вы​шен​ным рос​том во​лос на под​бо​род​ке пос​ле под​тяж​ки. Во вре​мя опе​ра​ции во​ло​сис​тая часть ко​жи на вер​х​ней час​ти шеи под​тя​ги​ва​ет​ся за уши и муж​чи​нам при​хо​дит​ся брить за уша​ми и шею сза​ди. Про​де​лы​вая все это, муж​чи​ны на​чи​на​ют по​ни​мать, че​рез ка​кие стра​да​ния про​хо​дят жен​щи​ны, что​бы хо​ро​шо выг​ля​деть и нра​вить​ся им. О не​дол​го​веч​нос​ти этих опе​ра​ций уже го​во​ри​лось. По​ми​мо все​го про​че​го, под​тяж​ка у муж​чин не всег​да да​ет ре​зуль​та​ты, ана​ло​гич​ные тем, что бы​ва​ют у жен​щин. При​чин то​му мно​жес​т​во: ко​жа лом​кая и ме​нее элас​тич​ная, воз​рас​т​ная ат​ро​фия мышц, умень​ше​ние жи​ро​во​го слоя и т. п. 

    Процесс ста​ре​ния - это по​да​рок на​ших не​ге​не​ти​чес​ких ро​ди​те​лей - ма​те​ри-при​ро​ды и от​ца-вре​ме​ни - и свой​с​т​вен нам всем, не​за​ви​си​мо от то​го, под​вер​га​лись мы кос​ме​ти​чес​кой опе​ра​ции или нет. Хо​тя хи​рур​гия и в сос​то​янии на​тя​нуть ко​жу на ли​це, фак​то​ры, вы​зы​ва​ющие от​ви​са​ние мышц и мор​щи​ны, ос​та​ют​ся и про​дол​жа​ют дей​с​т​во​вать. Со вре​ме​нем, пос​ле опе​ра​ции и мор​щи​ны, и от​вис​шие мыш​цы при​об​ре​та​ют преж​ний вид. Ес​ли вы хо​ти​те са​ми уви​деть, как это выг​ля​дит, ус​т​рой​те се​бе «ве​чер ужа​сов». Пос​мот​ри​те ка​кой-ни​будь из пос​лед​них за​ру​беж​ных филь​мов с учас​ти​ем вче​раш​них ве​ли​ких ак​те​ров, ко​то​рые «по​бы​ва​ли под но​жом». Зре​ли​ще не из при​ят​ных. Не за​бы​вай​те, что у этих лю​дей очень мно​го де​нег и что хи​рур​ги, ко​то​рых они вы​би​ра​ли, - это луч​шее из то​го, что мож​но ку​пить за день​ги. Пос​ле плас​ти​чес​кой опе​ра​ции ли​цо час​то ра​ди​каль​но из​ме​ня​ет​ся. Иног​да кра​си​вое ли​цо пос​ле опе​ра​ции выг​ля​дит ужа​са​юще. По​ми​мо все​го про​че​го, сто​ит кос​ме​ти​чес​кая хи​рур​гия бас​нос​лов​но до​ро​го. 

Альтернатива хирургической подтяжке лица
    Цель пред​ла​га​емо​го ком​п​лек​са уп​раж​не​ний - из​ба​вить вас, до​ро​гие муж​чи​ны, от не​об​хо​ди​мос​ти брить​ся за уша​ми, под​вер​гать​ся элек​т​ро​фо​ре​зу, быть глав​ным дей​с​т​ву​ющим ли​цом «ве​че​ра ужа​сов». Вы мо​же​те до​бить​ся тех же (а час​то и го​раз​до луч​ших) ре​зуль​та​тов без не​дос​тат​ков плас​ти​чес​кой хи​рур​гии и не​по​мер​ных зат​рат на ус​лу​ги хи​рур​гов. Не​об​хо​ди​мо пом​нить, что в опе​ра​ции всег​да при​сут​с​т​ву​ет риск, ме​ди​цин​с​кий и пси​хо​ло​ги​чес​кий. Ни один хи​рург не мо​жет га​ран​ти​ро​вать по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты каж​до​му па​ци​ен​ту. Как уже упо​ми​на​лось, здо​ровье, воз​раст и элас​тич​ность ко​жи иг​ра​ют ог​ром​ную роль в ко​неч​ном ре​зуль​та​те опе​ра​ции. Все эти фак​то​ры не име​ют зна​че​ния, ес​ли вы под​тя​ги​ва​ете ли​цо при по​мо​щи гим​нас​ти​ки. Уп​раж​не​ния мо​гут по​мочь вос​ста​но​вить мыш​цы, ос​лаб​лен​ные ат​ро​фи​ей, нес​час​т​ным слу​ча​ем, хи​рур​ги​чес​кой под​тяж​кой ли​ца. 

    Подводя итог, мож​но ска​зать, что вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний для ли​ца по​доб​но тре​ни​ров​кам в гим​нас​ти​чес​ком за​ле. Уп​раж​ня​ясь там, вы зна​ете, что добь​етесь по​ло​жи​тель​ных ре​зуль​та​тов. Уп​раж​няя мыш​цы ли​ца, вы так​же дос​тиг​ни​те же​ла​емо​го, без опе​ра​ции и свя​зан​ных с нею рис​ком и стра​да​ни​ями. 

Глава 2
Возрастные изменения лица и воздействие гимнастики
     Воз​рас​т​ные из​ме​не​ния
    1. Ко​жа ста​но​вит​ся се​рой и вя​лой. 

    2. Нос про​дол​жа​ет рас​ти в дли​ну и ши​ри​ну. 

    3. Ве​ки и бро​ви на​чи​на​ют опус​кать​ся. 

    4. Уве​ли​чи​ва​ет​ся при​пух​лость век. 

    5. Ко​жа от​ви​са​ет и бе​зоб​ра​зит ли​цо. 

    6. Из​ме​ня​ет​ся ли​ния под​бо​род​ка: по​яв​ля​ют​ся «ба​ки», ко​жа вдоль под​бо​род​ка от​ви​са​ет. 

    7. На​чи​на​ет об​ра​зо​вы​вать​ся вто​рой под​бо​ро​док, иног​да очень боль​шой. 

     Из​ме​не​ния ли​ца пос​ле уп​раж​не​ний
    1. Ко​жа при​об​ре​та​ет все бо​лее здо​ро​вый, све​жий вид. 

    2. Нос на​чи​на​ет уко​ра​чи​вать​ся и су​жать​ся. 

    3. Ве​ки и бро​ви при​под​ни​ма​ют​ся. 

    4. Умень​ша​ет​ся или сов​сем ис​че​за​ет при​пух​лость век. 

    5. Ук​реп​ля​ет​ся ли​ния под​бо​род​ка. 

    6. Ис​че​за​ют или смяг​ча​ют​ся «ба​ки». 

    7. Ис​че​за​ет вто​рой под​бо​ро​док. 

    Если вы бу​де​те пра​виль​но вы​пол​нять уп​раж​не​ния, то ре​зуль​та​ты бу​дут очень зна​чи​тель​ны​ми. Из​ме​не​ния, ко​то​рые про​изой​дут с ва​шим ли​цом, не толь​ко омо​ло​дят его на мно​гие го​ды, но и по​вы​сят жиз​нен​ный то​нус, ока​жут по​ло​жи​тель​ное вли​яние на ва​шу са​мо​оцен​ку и под​дер​жат вас в со​пер​ни​чес​т​ве с бо​лее мо​ло​ды​ми людь​ми в ми​ре биз​не​са. 

Как действует комплекс упражнений
    Всем нам хо​те​лось бы иметь хо​ро​шо очер​чен​ный под​бо​ро​док, кра​си​вый нос и мо​ло​дые гла​за. Боль​шин​с​т​во лю​дей счи​та​ет, что кос​т​ная струк​ту​ра ли​ца (вы​со​кие ску​лы, ши​ро​кий лоб и т. п.) оп​ре​де​ля​ет его прив​ле​ка​тель​ность, од​на​ко не все по​ни​ма​ют, ка​кую важ​ную роль иг​ра​ют мыш​цы в фор​ми​ро​ва​нии кон​ту​ра ли​ца. Уп​раж​няя их, мы мо​жем кар​ди​наль​но из​ме​нить свою внеш​ность к луч​ше​му. Пос​коль​ку мыш​цы ли​ца мель​че и тонь​ше боль​шин​с​т​ва мышц те​ла, они быс​т​рее ре​аги​ру​ют на уп​раж​не​ния, и ре​зуль​та​ты ста​но​вят​ся за​мет​ны​ми уже че​рез ко​рот​кое вре​мя. 

    Некоторые мыш​цы пос​то​ян​но уп​раж​ня​ют​ся, не​за​ви​си​мо от то​го, хо​тим мы это​го или нет. Мы бес​соз​на​тель​но уп​раж​ня​ем ру​ки и но​ги. 

    С ут​ра до ве​че​ра они на​хо​дят​ся в пос​то​ян​ном дви​же​нии, че​го нель​зя ска​зать о мыш​цах ли​ца. Эти мыш​цы нуж​да​ют​ся в спе​ци​фи​чес​ких уп​раж​не​ни​ях, ес​ли мы хо​тим, что​бы они выг​ля​де​ли как сле​ду​ет. Пред​с​тавь​те се​бе жи​вот, ко​то​рый ни​ког​да не уп​раж​ня​ли. Не очень прив​ле​ка​тель​ная кар​тин​ка, не прав​да ли? А те​перь мыс​лен​но срав​ни​те его с жи​во​том, ко​то​ро​му уде​ля​лось дол​ж​ное вни​ма​ние. Есть раз​ни​ца? 

    То же са​мое про​ис​хо​дит с ли​цом. Ког​да мыш​цы ос​ла​бе​ва​ют и об​ви​са​ют, ко​жа вок​руг них то​же от​ви​са​ет. Сла​бые ли​це​вые мыш​цы яв​ля​ют​ся ос​нов​ной при​чи​ной увя​да​ния, меш​ков под гла​за​ми, вок​руг губ и но​са, уто​нув​ше​го в склад​ках под​бо​род​ка, ко​то​рые по​яв​ля​ют​ся с воз​рас​том. Не​дос​та​ток со​от​вет​с​т​ву​ющих уп​раж​не​ний при​во​дит к ис​тон​че​нию, ат​ро​фии мышц. Че​ло​век выг​ля​дит стар​ше сво​их лет. 

    Справедливо го​во​рят, что не нуж​но быть ста​рым, что​бы выг​ля​деть ста​ри​ком. 

    Некоторые муж​чи​ны бо​ят​ся, что уп​раж​не​ния для ли​ца рас​тя​нут ко​жу и уг​лу​бят мор​щи​ны. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти все про​ис​хо​дит на​обо​рот. Уп​раж​ня​ясь, вы уси​ли​ва​ете при​ток кро​ви к мыш​цам и ко​же, это при​во​дит к ук​реп​ле​нию мышц, улуч​ше​нию цир​ку​ля​ции кро​ви, и мор​щи​ны ли​бо пол​нос​тью ис​че​за​ют, ли​бо ста​но​вят​ся поч​ти не​за​мет​ны​ми. В от​ли​чие от плас​ти​чес​кой хи​рур​гии, улуч​ша​ет​ся то​нус ко​жи из​нут​ри. 

    Разрабатывая сис​те​му уп​раж​не​ний для ли​ца, мы пос​то​ян​но кон​суль​ти​ро​ва​лись с плас​ти​чес​ки​ми хи​рур​га​ми, дер​ма​то​ло​га​ми и фи​зи​оте​ра​пев​та​ми, что​бы до​бить​ся мак​си​маль​ной эф​фек​тив​нос​ти. Од​ной из при​чин эф​фек​тив​нос​ти уп​раж​не​ний яв​ля​ет​ся со​че​та​ние двух фак​то​ров: 

    1. Вы чет​ко пред​с​тав​ля​ете се​бе мыш​цу, ко​то​рую уп​раж​ня​ете. 

    2. Вы фо​ку​си​ру​ете энер​гию на вы​де​лен​ную и чет​ко пред​с​тав​ля​емую ва​ми мыш​цу. 

    Упражняясь, вы дол​ж​ны чув​с​т​во​вать, что мыш​цы ра​бо​та​ют и мыс​лен​но «ви​деть» как они рас​ши​ря​ют​ся, уве​ли​чи​ва​ют​ся в объ​еме с каж​дым пов​то​ре​ни​ем. Вы​пол​няя уп​раж​не​ние, вы дол​ж​ны чув​с​т​во​вать жже​ние в об​лас​ти уп​раж​ня​емой мыш​цы, сви​де​тель​с​т​ву​ющее о том, что вы вы​пол​ня​ете его пра​виль​но. Ва​ши мыс​ли об​ла​да​ют та​кой же си​лой, как ва​ши дей​с​т​вия. Вы по​чув​с​т​ву​ете, как по ме​ре прод​ви​же​ния ук​реп​ля​ют​ся мыш​цы. Джордж Ору​элл как-то за​ме​тил, что к пя​ти​де​ся​ти го​дам че​ло​век име​ет та​кое ли​цо, ка​ко​го зас​лу​жи​ва​ет. Ре​зуль​та​том ва​ших уси​лий бу​дет мо​ло​дое, све​жее, хо​ро​шо очер​чен​ное ли​цо, ка​ко​го вы, не​сом​нен​но, зас​лу​жи​ва​ете. 

    Прежде чем прис​ту​пить к уп​раж​не​ни​ям, хо​ро​шо рас​смот​ри​те мыш​цы ли​ца на ри​сун​ке, по​ме​щен​ном в на​ча​ле треть​ей гла​вы. Поп​ро​буй​те най​ти их на сво​ем ли​це. 

Глава 3
Мышцы головы и лица

Лицевые мышцы
    Большинство лю​дей име​ет об​щее пред​с​тав​ле​ние о мыш​цах те​ла и об их вза​имо​дей​с​т​вии. Мил​ли​оны лю​дей за​ни​ма​ют​ся гим​нас​ти​кой, по​ни​мая, что уп​раж​не​ния по​мо​гут им улуч​шить сос​то​яние сво​его те​ла. Од​на​ко не все по​ни​ма​ют зна​че​ние мышц ли​ца, не по​ни​ма​ют, как они ра​бо​та​ют. По​это​му для тех, кто по​се​щал уро​ки ана​то​мии в шко​ле, для то​го что​бы на этих уро​ках пос​пать, пред​ла​га​ет​ся «курс ос​ве​же​ния зна​ний». 

    Человеческое ли​цо име​ет 57 мышц, ко​то​рые вза​имо​дей​с​т​ву​ют меж​ду со​бой, под​дер​жи​вая и сох​ра​няя чер​ты ли​ца. С каж​дым дви​же​ни​ем, ко​то​рое вы со​вер​ша​ете, от нах​му​ри​ва​ния бро​вей до сме​ха над удач​ной шут​кой, мыш​цы ва​ше​го ли​ца ра​бо​та​ют, вы​пол​няя мно​жес​т​во фун​к​ций, соз​да​вая вы​ра​же​ния, ко​то​рые мы ви​дим каж​дый день. 

    Обладая зна​ни​ями о мыш​цах ли​ца и уме​ни​ем пред​с​та​вить се​бе их рас​по​ло​же​ние, вы смо​же​те по​мочь се​бе соз​дать кар​ти​ну их вза​имо​дей​с​т​вия, ко​то​рая так не​об​хо​ди​ма для ус​пеш​ной ра​бо​ты над улуч​ше​ни​ем сво​его внеш​не​го ви​да. Вы смо​же​те под​к​лю​чать свое во​об​ра​же​ние, что​бы ус​пеш​но раз​ра​ба​ты​вать каж​дую мыш​цу. Ког​да вы нач​не​те изу​чать уп​раж​не​ния, вы по​чув​с​т​ву​ете, как мыш​цы ли​ца нап​ря​га​ют​ся и рас​слаб​ля​ют​ся точ​но так же, как при ра​бо​те над мыш​ца​ми те​ла. 

    Мышцы ли​ца, спря​тан​ные под ко​жей, на​по​ми​на​ют лос​кут​ное оде​яло, свя​зан​ное мно​жес​т​вом ни​тей и уз​лов. Воз​дей​с​т​вуя на эти свя​зу​ющие ни​ти, мы при​да​ем сво​ему ли​цу бес​ко​неч​ное мно​жес​т​во вы​ра​же​ний, без ко​то​рых оно бы​ло бы по​хо​же на мас​ку. 

    Гимнастика для ли​ца ос​но​ва​на на вза​имо​дей​с​т​вии мышц. На​чи​ная дан​ный ком​п​лекс гим​нас​ти​ки, очень важ​но вы​пол​нять уп​раж​не​ния в пос​ле​до​ва​тель​нос​ти, пред​ло​жен​ной в кни​ге. Вы​пол​няя уп​раж​не​ние, вы раз​ра​ба​ты​ва​ете оп​ре​де​лен​ную груп​пу мышц ли​ца. Пе​ре​хо​дя к сле​ду​юще​му уп​раж​не​нию, вы да​ете пре​ды​ду​щей груп​пе мышц вре​мя для вос​ста​нов​ле​ния. По​ни​ма​ние то​го, как ра​бо​та​ют мыш​цы, и уме​ние пред​с​та​вить се​бе их де​ятель​ность (ви​деть, как они рас​ши​ря​ют​ся, дви​га​ют​ся) яв​ля​ет​ся час​тью кон​цеп​ции вза​имос​вя​зи мыс​ль-мыш​ца. Вам нуж​но на​учить​ся фо​ку​си​ро​вать свое вни​ма​ние на оп​ре​де​лен​ной мыш​це и сох​ра​нять это сос​то​яние во вре​мя ра​бо​ты над ней. Ес​ли вы су​ме​ете это​го до​бить​ся, то за ко​рот​кое вре​мя за​ме​ти​те уди​ви​тель​ные из​ме​не​ния в сво​ем ли​це. Чем доль​ше вы бу​де​те вы​пол​нять уп​раж​не​ния, тем луч​ше бу​дет связь мысль - мыш​ца, тем эф​фек​тив​нее бу​дут ста​но​вить​ся уп​раж​не​ния. Пот​рать​те нес​коль​ко ми​нут на то, что​бы изу​чить груп​пы мышц, най​дя их на ри​сун​ке на с. 17. Об​ла​да​ние зна​ни​ями о мыш​цах ли​ца, их рас​по​ло​же​нии и де​ятель​нос​ти по​мо​жет вам до​бить​ся луч​ших ре​зуль​та​тов. 

Мышцы головы
    Кожа на го​ло​ве зна​чи​тель​но тол​ще, чем на дру​гих учас​т​ках че​ло​ве​чес​ко​го те​ла. Под ко​жей на​хо​дит​ся ряд мышц, вклю​чая мыш​цу epic​ra​ni​us, ко​то​рая де​лит​ся на раз​лич​ные зо​ны. 

    Frontalis яв​ля​ет​ся час​тью epic​ra​ni​us. Это тон​кая мыш​ца, рас​по​ло​жен​ная на​до лбом. Она под​ни​ма​ет бро​ви и ко​жу у ос​но​ва​ния но​са. Од​нов​ре​мен​но она стя​ги​ва​ет ко​жу го​ло​вы впе​ред, соз​да​вая на лбу раз​лич​ные мор​щи​ны. Уп​раж​няя эту мыш​цу, мы пре​дот​в​ра​ща​ем по​яв​ле​ние та​ких мор​щин. 

    Мышца ac​ci​pi​ta​lis (при​мер​но 5 см дли​ной) рас​по​ло​же​на на зад​ней час​ти го​ло​вы. Она то​же яв​ля​ет​ся час​тью epic​ra​ni​us и дви​га​ет ко​жу го​ло​вы на​зад. Уп​раж​няя эту мыш​цу, мы так​же пре​дот​в​ра​ща​ем по​яв​ле​ние ми​ми​чес​ких и воз​рас​т​ных мор​щин. Ко​жа всей го​ло​вы при по​мо​щи этих мышц мо​жет дви​гать​ся впе​ред и на​зад. 

    Galea apo​ne​uro​ti​ca - это ши​ро​кая мыш​ца, со​еди​ня​ющая fron​ta​lis и ac​ci​pi​ta​lis. Уп​раж​не​ние для ук​реп​ле​ния мышц бро​вей так​же по​ло​жи​тель​но воз​дей​с​т​ву​ет на эту мыш​цу. 

Мышцы рта
    Orbicularis oris пол​нос​тью ок​ру​жа​ет рот. Она сос​то​ит из мно​го​чис​лен​ных плас​тов мы​шеч​ных во​ло​кон, ко​то​рые свя​за​ны с вер​х​ней и ниж​ней гу​бой, ще​ка​ми, но​сом и при​ле​га​ющи​ми к ним учас​т​ка​ми. Уп​раж​не​ние для ук​реп​ле​ния мышц рта так​же спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию фор​мы губ. 

    Buccinator - это тон​кая струк​ту​ра, за​ни​ма​ющая мес​то меж​ду ma​xil​la и man​dib​le (вер​х​ней и ниж​ней че​люс​т​ной кос​тью) по обе сто​ро​ны ли​ца. Бла​го​да​ря этой мыш​це воз​мож​ны со​са​тель​ные дви​же​ния. Уп​раж​не​ния, то​ни​зи​ру​ющие и под​тя​ги​ва​ющие ли​цо, тво​рят чу​де​са, по​мо​гая ук​ре​пить эту мыш​цу. 

    Mentalis - мел​кая мыш​ца в пе​ред​ней час​ти под​бо​род​ка - под​ни​ма​ет под​бо​ро​док, выд​ви​га​ет ниж​нюю гу​бу, а так​же спо​соб​с​т​ву​ет по​яв​ле​нию мор​щин на под​бо​род​ке. Уп​раж​не​ние для улуч​ше​ния фор​мы губ ук​реп​ля​ет эту мыш​цу. 

    Следующая губ​ная мыш​ца - qu​ad​ra​tus la​bii su​pe​ri​oris. Это ши​ро​кая по​лос​ка, рас​по​ло​жен​ная вок​руг вер​х​ней гу​бы и со​еди​ня​юща​яся с мыш​цей на ще​ке. Ее за​да​ча под​ни​мать гу​бу. Уп​раж​не​ния для губ и щек ук​реп​ля​ют эту мыш​цу. 

    Quadratus la​bii in​fe​ri​oris - не​боль​шая мыш​ца, рас​по​ло​жен​ная под ниж​ней гу​бой. В ее фун​к​ции вхо​дит опус​кать ниж​нюю гу​бу. Уп​раж​няя мыш​цы губ, вы ук​реп​ля​ете и этот не​боль​шой мус​кул. 

    И пос​лед​няя губ​ная мыш​ца - это ca​ni​nus, по​мо​га​ющая нам нас​меш​ли​во улы​бать​ся. Уп​раж​не​ние для губ воз​дей​с​т​ву​ет ук​реп​ля​юще на все пе​ре​чис​лен​ные мыш​цы. 

Мышцы носа
    Так как, по​доб​но всем дру​гим мыш​цам, мыш​цы но​са вза​имо​дей​с​т​ву​ют 

    друг с дру​гом, вы​пол​няя уп​раж​не​ние для улуч​ше​ния фор​мы но​са, вы по- раз​но​му воз​дей​с​т​ву​ете на них. 

    Прежде все​го, это pro​ce​rus. Эта пи​ра​ми​даль​ная мыш​ца пе​ре​се​ка​ет пе​ре​но​си​цу. Ее за​да​ча - стя​ги​вать бро​ви к пе​ре​но​си​це, что при​во​дит к не​из​беж​ным мор​щи​нам. 

    Мышца na​sa​lis, рас​по​ло​жен​ная на цен​т​раль​ной час​ти но​са, по​мо​га​ет сжи​мать ноз​д​ри. 

    Depressor sep​ti, иду​щая от ос​но​ва​ния но​са, зак​ры​ва​ет но​со​вые от​вер​с​тия при опус​ка​нии sep​tum (пе​ре​го​род​ка меж​ду ноз​д​ря​ми). 

    Dilatator na​ris pos​te​ri​or, рас​по​ло​жен​ная на краю ноз​д​рей, рас​ши​ря​ет и су​жа​ет но​со​вые от​вер​с​тия (при глу​бо​ком ды​ха​нии). 

    И, на​ко​нец, di​la​ta​tor na​ris an​te​ri​or, кро​хот​ная мыш​ца, рас​по​ло​жен​ная над се​ре​ди​ной каж​дой ноз​д​ри. Она то​же рас​ши​ря​ет ноз​д​ри, зас​тав​ляя их тре​пе​тать. 

Жевательные мышцы
    Эти мыш​цы раз​д​ви​га​ют и сдви​га​ют че​люс​ти (при же​ва​нии, зе​во​те). Мно​гие муж​чи​ны пос​то​ян​но нап​ря​га​ют эту мыш​цу в те​че​ние дня. Зная, где рас​по​ло​же​ны эти мыш​цы и как на них воз​дей​с​т​во​вать, вы смо​же​те снять нап​ря​же​ние и ук​ре​пить их. 

    Masseter и tem​po​ra​lis вза​имо​дей​с​т​ву​ют друг с дру​гом, ког​да вы стис​ки​ва​ете зу​бы (пе​ре​же​вы​вая пи​щу или жуя ре​зин​ку). Эти мыш​цы при​ни​ма​ют учас​тие и в ва​шем ноч​ном зу​бов​ном скре​же​те. 

    Далее идет pter​y​go​ide​us ex​ter​nus. Это плот​ная, нес​коль​ко ко​ну​со​об​раз​ная мыш​ца, по​мо​га​ющая от​к​ры​вать рот и вра​щать че​люсть. 

    Pterygoideus in​te​rims - еще од​на плот​ная мыш​ца, при​ни​ма​ющая учас​тие в раз​ма​лы​ва​нии пи​щи, а так​же в рас​ка​лы​ва​нии оре​хов (что не ре​ко​мен​ду​ет​ся). 

Глазные мышцы
    Orbicularis ocu​li - мощ​ная мыш​ца, ок​ру​жа​ющая глаз​ни​цу. Она дей​с​т​ву​ет неп​ро​из​воль​но, лег​ко опус​кая ве​ки (во вре​мя сна, при мор​га​нии). Ког​да вся мыш​ца при​во​дит​ся в дви​же​ние, ко​жа сдви​га​ет​ся и мор​щит​ся, об​ра​зуя «лу​чи» от внеш​не​го угол​ка глаз. Эти скла​доч​ки соз​да​ют пе​чаль​но из​вес​т​ные «гу​си​ные лап​ки». Уп​раж​не​ние для ук​реп​ле​ния мышц век на​учит вас, как ук​реп​лять эту мыш​цу, не соз​да​вая скла​док на ко​же. Пра​виль​ное рас​по​ло​же​ние паль​цев по​мо​жет вам в этом. 

    Levator pal​peb​ra su​pe​ri​oris - мел​кая мыш​ца на вер​х​нем ве​ке - сох​ра​ня​ет уп​ру​гость вер​х​не​го ве​ка и пре​дот​в​ра​ща​ет его от​ви​са​ние. При по​мо​щи уп​раж​не​ний вы смо​же​те сох​ра​нить мо​ло​дой, от​к​ры​тый взор. 

    Мышца epic​ra​ni​us под​ни​ма​ет бро​ви. Уп​раж​няя эту мыш​цу, вы уве​ли​чи​ва​ете при​ток кро​ви к об​лас​ти глаз и улуч​ша​ете кро​во​об​ра​ще​ние. Ре​гу​ляр​ные уп​раж​не​ния смяг​ча​ют ли​нию бро​вей и сни​ма​ют нап​ря​же​ние. 

    Глаза - са​мая важ​ная часть ли​ца. Впер​вые встре​ча​ясь, лю​ди оце​ни​ва​ют друг дру​га по впе​чат​ле​нию, выз​ван​но​му зри​тель​ным кон​так​том. Ес​ли вы хо​ти​те пре​ус​петь в ми​ре биз​не​са, пер​вое, че​му вы дол​ж​ны на​учить​ся, - это кон​так​ту гла​за-гла​за. Лю​бое улуч​ше​ние в этой об​лас​ти эф​фек​тив​но со​вер​шен​с​т​ву​ет ваш имидж. 

    После со​ро​ка лет тка​ни век ос​ла​бе​ва​ют, те​ря​ют элас​тич​ность. Это при​во​дит к жи​ро​вым склад​кам внут​ри глаз​ной впа​ди​ны, ок​ру​жа​ющей глаз, меш​кам под гла​за​ми и «гу​си​ным лап​кам». Ре​гу​ляр​ные уп​раж​не​ния, воз​дей​с​т​ву​ющие на or​bi​cu​la​ris ocu​li и дру​гие мыш​цы, ок​ру​жа​ющие об​ласть глаз, из​ба​вят вас от этих и дру​гих не​дос​тат​ков, при​су​щих тон​кой ко​же вок​руг глаз. 

Мышцы шеи
    Platysma - это ши​ро​кая, тон​кая, плос​кая мыш​ца, рас​по​ло​жен​ная по обе сто​ро​ны шеи. Ос​лаб​ле​ние этой мыш​цы при​во​дит к ко​сым склад​кам на шее и из​ме​не​нию ли​нии под​бо​род​ка. 

    Sternocleidomastoid - мыш​ца, при по​мо​щи ко​то​рой мы вра​ща​ем го​ло​ву и по​во​ра​чи​ва​ем ее из сто​ро​ны в сто​ро​ну. Эта до​воль​но боль​шая, тол​с​тая, ши​ро​кая мыш​ца об​ла​да​ет очень боль​шой си​лой 

    (ведь го​ло​ва ве​сит око​ло 6 кг). 

    Trapezius рас​по​ло​же​на на зад​ней час​ти шеи и плеч. Она в со​юзе с ster​noc​le​ido​mas​to​id по​во​ра​чи​ва​ет го​ло​ву. Уп​раж​не​ния для под​бо​род​ка нап​рав​ле​ны на ук​реп​ле​ние этих мышц. 

Ушные мышцы
    Существуют три ма​лень​кие мыш​цы, ле​жа​щие не​пос​ред​с​т​вен​но под ко​жей, ок​ру​жа​ющей ухо. Они ока​зы​ва​ют нез​на​чи​тель​ное вли​яние на внеш​ний вид. Од​на​ко для под​тяж​ки ли​ца эти мыш​цы име​ют пер​вос​те​пен​ное зна​че​ние. Очень важ​но на​учить​ся при​во​дить эти мыш​цы в дви​же​ние (ше​ве​лить уша​ми), что​бы до​бить​ся мак​си​маль​ных ре​зуль​та​тов. 

    Самая ма​лень​кая уш​ная мыш​ца - an​te​ri​or auri​cu​la​ris. Она очень тон​кая и име​ет фор​му ве​ера. Ее за​да​ча выд​ви​гать уши впе​ред. Вы​пол​няя уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния ли​нии под​бо​род​ка, не за​бы​вай​те кон​цен​т​ри​ро​вать свое вни​ма​ние на дви​же​нии ушей, это уси​лит эф​фект. При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний для глаз и бро​вей дви​же​ние ушей спо​соб​с​т​ву​ет «сти​ра​нию» ми​ми​чес​ких мор​щин вок​руг глаз. 

    Самая боль​шая из уш​ных мышц - su​pe​ri​or auri​cu​la​ris - под​ни​ма​ет уши вверх. Вы​пол​няя уп​раж​не​ние для под​тяж​ки щек, кон​цен​т​ри​руй​те вни​ма​ние на этой мыш​це. Пред​с​тав​ляй​те се​бе, как ва​ши уши и ли​цо по бо​кам под​ни​ма​ют​ся. Не рас​стра​ивай​тесь, ес​ли вы вна​ча​ле не по​чув​с​т​ву​ете это​го дви​же​ния. Со вре​ме​нем мыш​цы да​дут о се​бе знать. 

    Posterior auri​cu​la​ris от​тя​ги​ва​ет уши на​зад. Вы​пол​няя уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния щек, пред​с​тав​ляй​те се​бе, как ва​ши уши от​тя​ги​ва​ют​ся на​зад, в то вре​мя как ще​ки рас​ши​ря​ют​ся. 

    Теперь вам из​вес​т​ны ос​нов​ные мыш​цы, уп​рав​ля​ющие ва​шим ли​цом. Вре​мя зас​та​вить их ра​бо​тать на вас, а не про​тив вас. 

Глава 4
Как определить и оценить свои уникальные черты лица
Обратимся к фактам
    Вы уже зна​ете, как важ​но хо​ро​шо выг​ля​деть не​за​ви​си​мо от воз​рас​та. Од​на из​вес​т​ная жур​на​лис​т​ка ут​вер​ж​да​ла: «Если вы прив​ле​ка​тель​ны, лю​ди ча​ще за​по​ми​на​ют то, что вы го​во​ри​те». Са​мо​оцен​ка боль​шин​с​т​ва лю​дей свя​за​на с их фи​зи​чес​ки​ми дан​ны​ми. Ког​да вы бы​ли ма​лень​ким, вам хо​те​лось быть силь​нее со​сед​с​ко​го маль​чи​ка. А сей​час? Воз​мож​но, вы хо​ти​те луч​ше выг​ля​деть, чем ваш со​сед? Как вы от​но​си​тесь к сво​ей внеш​нос​ти? На​вер​ное, есть в ва​шей внеш​нос​ти чер​ты, ко​то​рые вам нра​вят​ся. Нет ли та​ких, ко​то​рые вам хо​те​лось бы из​ме​нить? Со​вер​шен​ны​ми чер​та​ми не об​ла​да​ет ник​то. Нас​лед​с​т​вен​ность здесь иг​ра​ет не пос​лед​нюю роль. 

    До то​го как прис​ту​пать к уп​раж​не​ни​ям, очень важ​но хо​ро​шо изу​чить свое ли​цо. Вы дол​ж​ны знать свои дос​то​ин​с​т​ва и не​дос​тат​ки 

    - это по​мо​жет вам ус​т​ра​нить пос​лед​ние, а по​ло​жи​тель​ные из​ме​не​ния бу​дут вам бо​лее за​мет​ны. 

    На этой ста​дии важ​но по​ни​мать, ка​кую роль иг​ра​ет ваш об​раз жиз​ни в том, как вы выг​ля​ди​те. Что вы еди​те и пьете, как дол​го спи​те. 

    Сделайте нес​коль​ко фо​тос​ним​ков ва​ше​го ли​ца в фас и про​филь (не улы​бай​тесь), что​бы бес​п​рис​т​рас​т​но оце​нить его. По​уп​раж​няв​шись нес​коль​ко не​дель, сде​лай​те еще нес​коль​ко сним​ков. Пом​ни​те, что, гля​дя в зер​ка​ло, вы не мо​же​те быть объ​ек​тив​ны. Фо​то​ка​ме​ра за​пе​чат​ле​ет вас та​ким, ка​ким вы яв​ля​етесь на са​мом де​ле, без ил​лю​зий. Вам, мо​жет быть, слу​ча​лось, раз​г​ля​ды​вая ка​кую-ни​будь из сво​их фо​тог​ра​фий, вос​к​лик​нуть: «Это не​удач​ный сни​мок, не ду​маю, что​бы я так выг​ля​дел!» Не оболь​щай​тесь. Имен​но так вы и выг​ля​ди​те. Фо​то​ка​ме​ра не лжет. 

    Вам очень важ​но знать, как вы выг​ля​ди​те на са​мом де​ле, а не при​ни​мать же​ла​емое за дей​с​т​ви​тель​ное. Толь​ко изу​чив свои не​дос​тат​ки, вы бу​де​те знать, как с ни​ми бо​роть​ся. 

    Регулярно за​ни​ма​ясь гим​нас​ти​кой для ли​ца и точ​но сле​дуя ре​ко​мен​да​ци​ям, вы уви​ди​те раз​ли​чия меж​ду ва​ши​ми сним​ка​ми «до» и «пос​ле». Ва​ши чер​ты бу​дут пос​то​ян​но улуч​шать​ся по ме​ре прод​ви​же​ния. Не ос​та​нав​ли​вай​тесь на дос​тиг​ну​том, про​дол​жай​те ра​бо​тать над со​бой. Ре​зуль​та​ты то​го сто​ят. 

Складки и морщины
    Морщины - это факт, ко​то​рый не​об​хо​ди​мо приз​нать. Их мож​но уви​деть на каж​дом ли​це. Да​же у но​во​рож​ден​ных есть мор​щи​ны. Не​ко​то​рые ут​вер​ж​да​ют, что склад​ки и мор​щи​ны под​чер​ки​ва​ют ха​рак​тер. На мой взгляд, они под​чер​ки​ва​ют толь​ко воз​раст. Марк Твен од​наж​ды ска​зал: «Се​год​няш​ние мор​щи​ны - это вче​раш​ние улыб​ки». Имея на во​ору​же​нии уп​раж​не​ния, вы смо​же​те до​бить​ся, что​бы вче​раш​ние улыб​ки не ста​ли се​год​няш​ни​ми мор​щи​на​ми. По​няв ха​рак​тер мор​щин и скла​док, как они от​ли​ча​ют​ся друг от дру​га, вы смо​же​те объ​ек​тив​но изу​чить свое ли​цо, это по​мо​жет вам бо​лее ус​пеш​но бо​роть​ся с ни​ми. Мы раз​ли​ча​ем пять ка​те​го​рий мор​щин. 

    1 Ми​ми​чес​кие мор​щи​ны. Это мор​щи​ны, об​ра​зо​ван​ные свой​с​т​вен​ны​ми нам вы​ра​же​ни​ями ли​ца, ко​то​рые пос​то​ян​но пов​то​ря​ют​ся в те​че​ние ря​да лет. Они при​да​ют ли​цу ин​ди​ви​ду​аль​ность. Не​ко​то​рые так час​то за​да​ют се​бе воп​ро​сы, что «воп​ро​си​тель​ный знак» чет​ко отоб​ра​жа​ет​ся в мор​щи​нах меж​ду бро​вя​ми. Дру​гие силь​но при​щу​ри​ва​ют​ся, что при​во​дит к бо​лее глу​бо​ким «гу​си​ным лап​кам» у глаз, чем сле​ду​ет ожи​дать в их воз​рас​те. Пос​то​ян​ный стресс так​же ос​тав​ля​ет сле​ды на ли​це в ви​де мор​щин. 

    2. Мор​щи​ны, обус​лов​лен​ные сном. Это на​ши «ноч​ные вра​ги». Да​же во сне на​ши мыш​цы про​дол​жа​ют ра​бо​тать, соз​да​вая мор​щи​ны без на​ше​го ве​до​ма. Еще од​на при​чи​на по​яв​ле​ния ноч​ных мор​щин - при​выч​ка спать, за​рыв ли​цо в по​душ​ку. Луч​ше спать во​об​ще без нее. 

    3. Воз​рас​т​ные мор​щи​ны. Эти мор​щи​ны по​яв​ля​ют​ся и уг​луб​ля​ют​ся с каж​дым про​жи​тым днем в ре​зуль​та​те ос​лаб​ле​ния мышц из-за не​дос​тат​ка уп​раж​не​ний. Их мож​но из​бе​жать, за​ни​ма​ясь гим​нас​ти​кой для ли​ца еще в мо​ло​дые го​ды. По​мочь из​ба​вить​ся от них так​же по​мо​гут уп​раж​не​ния. 

    4. Мор​щи​ны, обус​лов​лен​ные сол​н​цем. Ес​ли вы про​во​ди​ли го​ды под сол​н​цем, ког​да бы​ли мо​ло​ды​ми, то тон​кие мор​щин​ки на ва​шем ли​це - это пла​та за удо​воль​с​т​вие. Вред, на​но​си​мый ко​же сол​н​цем, не​воз​мож​но пе​ре​оце​нить. Дер​ма​то​ло​ги ут​вер​ж​да​ют, что на​ша ко​жа ос​та​ва​лась бы го​раз​до доль​ше глад​кой и на​тя​ну​той, ес​ли бы мы при​ме​ня​ли бо​лее эф​фек​тив​ные сред​с​т​ва за​щи​ты от сол​н​ца. 

    5. Шра​мы. Шра​мы по​яв​ля​ют​ся не толь​ко в ре​зуль​та​те травм. Они час​то свя​за​ны с не​дос​тат​ка​ми ко​жи (угри, пры​щи), а так​же ин​фек​ци​ей. Сле​ди​те за сос​то​яни​ем ко​жи, и вы из​бе​жи​те этих неп​ри​ят​нос​тей. 

    Изучая свое ли​цо, вы за​ме​ти​те не​дос​тат​ки, ко​то​рые вы унас​ле​до​ва​ли от сво​их ро​ди​те​лей. С воз​рас​том они усу​губ​ля​ют​ся, и вы ста​но​ви​тесь все боль​ше по​хо​жим на сво​его от​ца или мать: тот же об​вис​ший под​бо​ро​док, те же мор​щи​ны меж​ду бро​вя​ми, вок​руг глаз и губ. 

    Упражняя со​от​вет​с​т​ву​ющие мыш​цы, вы мо​же​те бо​роть​ся с эти​ми не​дос​тат​ка​ми еще до их по​яв​ле​ния. 

    Постоянно воз​в​ра​щай​тесь к сво​им фо​тос​ним​кам «до» и «пос​ле». Ка​кие чер​ты ли​ца вы хо​ти​те под​чер​к​нуть, ка​кие сгла​дить? Ка​ких из​ме​не​ний к луч​ше​му вы хо​ти​те до​бить​ся? Ре​гу​ляр​но вы​пол​няя уп​раж​не​ния, вы уви​ди​те, как су​щес​т​вен​но вы мо​же​те пов​ли​ять на свою внеш​ность. 

Глава 5
Упражнения
Давайте начнем!
    Теперь вы зна​ете свое ли​цо. Зна​ете, ка​кие мыш​цы вы раз​ра​ба​ты​ва​ете, вы​пол​няя то или иное уп​раж​не​ние. Важ​но не толь​ко вы​де​лить уп​раж​ня​емую мыш​цу, но и пред​с​та​вить се​бе, как она ра​бо​та​ет. 

    Перейдем от те​ории к прак​ти​ке. Пред​ла​га​емый ком​п​лекс уп​раж​не​ний чрез​вы​чай​но эф​фек​ти​вен. Уп​раж​не​ния аб​со​лют​но без​в​ред​ны и мо​гут вы​пол​нять​ся вез​де. Нап​ри​мер, ра​бо​тая с ком​пь​юте​ром, вы мо​же​те вы​пол​нять уп​раж​не​ние для ук​реп​ле​ния мышц рта, а уп​раж​не​ние для но​са - раз​го​ва​ри​вая по те​ле​фо​ну. По​чув​с​т​во​вав, что ва​ше вни​ма​ние ос​ла​бе​ва​ет, вы​пол​ни​те уп​раж​не​ние для глаз. Это ос​ве​жит вас и по​мо​жет скон​цен​т​ри​ро​вать​ся на вы​пол​ня​емой ра​бо​те. 

    Как и все, что име​ет для вас боль​шое зна​че​ние, уп​раж​не​ния дол​ж​ны стать час​тью ва​шей ежед​нев​ной жиз​ни. Хо​ро​шо на​чи​нать день с вы​пол​не​ния каж​до​го уп​раж​не​ния ком​п​лек​са по од​но​му ра​зу сра​зу пос​ле то​го, как вы прос​не​тесь. Все это зай​мет у вас не бо​лее де​ся​ти ми​нут. Вы мо​же​те вы​пол​нять уп​раж​не​ния, еще ле​жа в пос​те​ли. Они по​мо​гут вам окон​ча​тель​но прос​нуть​ся. Уп​раж​не​ния при​да​дут вам бод​рос​ти и улуч​шат внеш​ний вид: умень​шат​ся меш​ки под гла​за​ми, ли​цо при​об​ре​тет све​жий вид. Вы это за​ме​ти​те уже во вре​мя бритья. Ве​че​ром же​ла​тель​но вы​пол​нить каж​дое уп​раж​не​ние еще по од​но​му ра​зу. Ес​ли у вас со​вер​шен​но нет вре​ме​ни, в кни​ге пред​ла​га​ет​ся ком​п​лекс уп​раж​не​ний, ко​то​рые мож​но вы​пол​нять за ру​лем. Од​на​ко будь​те при этом очень вни​ма​тель​ны и ос​то​рож​ны. 

    Чтобы по​лу​чить за​мет​ные ре​зуль​та​ты, не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять все уп​раж​не​ния по два ра​за ежед​нев​но от трех до че​ты​рех не​дель, по​ка вы их ра​зу​чи​ва​ете. За​ни​ма​ясь ре​гу​ляр​но в те​че​ние нес​коль​ких ме​ся​цев, вы по​мо​ло​де​ете на де​сять и бо​лее лет. Из​ме​не​ния, ко​то​рые про​изой​дут с ва​шим ли​цом, бу​дут за​мет​ны ок​ру​жа​ющим. Сде​лай​те уп​раж​не​ния сво​им сек​рет​ным ору​жи​ем в борь​бе со ста​ре​ни​ем. 

    Достигнув же​ла​емо​го ре​зуль​та​та, про​дол​жай​те за​ни​мать​ся гим​нас​ти​кой для под​дер​жа​ния фор​мы один раз в день три-че​ты​ре дня в не​де​лю или по ме​ре не​об​хо​ди​мос​ти, ког​да вам по​ка​жет​ся, что тот или иной учас​ток ли​ца нуж​да​ет​ся в кор​рек​ти​ров​ке. 

    Прежде чем прис​ту​пить к за​ня​ти​ям, проч​ти​те опи​са​ние каж​до​го уп​раж​не​ния нес​коль​ко раз. Скон​цен​т​ри​руй​те вни​ма​ние па мыш​цах, ко​то​рые бу​де​те уп​раж​нять. Не за​бы​вай​те, что мыш​цы ли​ца зна​чи​тель​но мень​ше, чем дру​гие мыш​цы те​ла, и ре​аги​ру​ют на уп​раж​не​ния быс​т​рее, со​от​вет​с​т​вен​но ре​зуль​та​ты бу​дут за​мет​ны быс​т​рее. 

Пять советов, которые необходимо помнить, выполняя упражнения
     Ис​ход​ное по​ло​же​ние
    Всякий раз пе​ред на​ча​лом уп​раж​не​ния вы бу​де​те встре​чать сло​ва «при​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние». Вы​пол​няя уп​раж​не​ния в этом по​ло​же​нии, вы добь​етесь луч​ших ре​зуль​та​тов. 

    Перед тем как прис​ту​пить к уп​раж​не​нию, втя​ни​те жи​вот, нап​ря​ги​те яго​ди​цы и сох​ра​няй​те это по​ло​же​ние во вре​мя вы​пол​не​ния все​го уп​раж​не​ния. Это по​мо​жет вам скон​цен​т​ри​ро​вать вни​ма​ние на уп​раж​ня​емой мыш​це. 

     Жже​ние в об​лас​ти уп​раж​ня​емой мыш​цы
    Выполняйте каж​дое уп​раж​не​ние, кон​цен​т​ри​руя вни​ма​ние на уп​раж​ня​емой мыш​це, до тех, пор по​ка не по​чув​с​т​ву​ете на​тя​же​ние и боль. В этом сос​то​янии в мыш​це об​ра​зу​ет​ся мо​лоч​ная кис​ло​та и ощу​ще​ние жже​ния яв​ля​ет​ся сви​де​тель​с​т​вом то​го, что вы вы​пол​ня​ете уп​раж​не​ние с мак​си​маль​ной наг​руз​кой на мыш​цу. 

     Пуль​си​ро​ва​ние
    При вы​пол​не​нии не​ко​то​рых уп​раж​не​ний ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать кон​чи​ки паль​цев в ка​чес​т​ве про​ти​во​ве​са. Они соз​да​ют соп​ро​тив​ле​ние, не​об​хо​ди​мое для боль​шей наг​руз​ки на мыш​цу. Под тер​ми​ном «пуль​си​ро​ва​ние» под​ра​зу​ме​ва​ет​ся быс​т​рое дви​же​ние паль​цев вверх-вниз вдоль уп​раж​ня​емой мыш​цы для уси​ле​ния ощу​ще​ния жже​ния. 

     Фо​кус
    Выполняя уп​раж​не​ние, пос​то​ян​но пред​с​тав​ляй​те се​бе уп​раж​ня​емую мыш​цу и дви​же​ние энер​гии вдоль нее. Пред​с​тав​ляй​те се​бе, как эти мыш​цы на​чи​на​ют дви​гать​ся и под​ни​мать​ся вверх во вре​мя вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния. 

    Читая ре​ко​мен​да​ции по вы​пол​не​нию уп​раж​не​ний, вы час​то бу​де​те встре​чать сло​ва «сле​ди​те за дви​же​ни​ем энер​гии на ва​шем ли​це». Это по​ня​тие ос​но​ва​но на те​ории тра​ди​ци​он​ной ки​тай​с​кой ме​ди​ци​ны. Опыт по​ка​зы​ва​ет, что, кон​цен​т​ри​руя вни​ма​ние на то​ке энер​гии, вы быс​т​рее ос​во​ите уп​раж​не​ния, а ре​зуль​та​ты бу​дут зна​чи​тель​но луч​ше, чем без это​го. 

     Вы​дох че​рез сом​к​ну​тые гу​бы
    Выдох че​рез сом​к​ну​тые гу​бы по​мо​га​ет ос​во​бо​дить​ся от нап​ря​же​ния. Сож​ми​те гу​бы и энер​гич​но вы​дох​ни​те, сле​дя за тем, что​бы при вы​до​хе гу​бы виб​ри​ро​ва​ли. Вы бу​де​те де​лать это пос​ле каж​до​го уп​раж​не​ния, что​бы рас​сла​бить мыш​цы ли​ца и из​ба​вить​ся от ощу​ще​ния жже​ния в раз​ра​ба​ты​ва​емой мыш​це. 

Упражнение 1
     Ук​реп​ле​ние мышц вок​руг глаз
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Упражнение ук​реп​ля​ет or​bi​cu​la​ris ocu​li - од​ну из важ​ней​ших мышц, ок​ру​жа​ющую весь глаз. Она от​к​ры​ва​ет и зак​ры​ва​ет глаз. Это уп​раж​не​ние спо​соб​с​т​ву​ет при​то​ку кро​ви ко всей об​лас​ти глаз и ук​реп​ля​ет вер​х​нее и ниж​нее ве​ко, умень​ша​ет меш​ки и впа​ди​ны под гла​за​ми. Гла​за, ос​во​бо​див​шись от на​ви​са​ющих скла​док, выг​ля​дят боль​ше. Взгляд ста​но​вит​ся бо​лее жи​вым и мо​ло​дым. 

     Ме​тод
    Выполняется уп​раж​не​ние си​дя или ле​жа. 

    1 При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). По​мес​ти​те ука​за​тель​ные паль​цы меж​ду бро​вя​ми (см. рис. 1), за​тем боль​ши​ми паль​ца​ми лег​ко ок​ру​жи​те гла​за вок​руг внеш​не​го угол​ка по​верх «гу​си​ных ла​пок» (если они у вас есть). Под​ни​ми​те гла​за вверх, пы​та​ясь «раз​г​ля​деть ма​куш​ку». Силь​но при​под​ни​ми​те ниж​нее ве​ко. 

    2 Удер​жи​вая нап​ря​же​ние ниж​не​го ве​ка, креп​ко заж​мурь​тесь, плот​но зак​рыв гла​за (не за​бы​вай​те нап​ря​гать яго​ди​цы), сос​чи​тай​те до со​ро​ка (см. рис. 2), сох​ра​няя это по​ло​же​ние. Ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми слег​ка на​дав​ли​вай​те меж​ду бро​вя​ми, что​бы из​бе​жать мор​щин. Од​на​ко дав​ле​ние дол​ж​но быть очень сла​бым, что​бы не соз​да​вать скла​док на ко​же. 

     Со​вет
    Выполняйте уп​раж​не​ние дваж​ды в день. Ес​ли у вас глу​бо​ко за​пав​шие гла​за или боль​шие меш​ки под гла​за​ми, пов​то​ряй​те уп​раж​не​ние три ра​за в день. 
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Упражнение 2
     Ук​реп​ле​ние ниж​не​го ве​ка
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это уп​раж​не​ние так​же воз​дей​с​т​ву​ет на or​bi​cu​la​ris ocu​li, ук​реп​ля​ет ниж​нее ве​ко, умень​шая впа​ди​ны под гла​за​ми и сок​ра​щая при​пух​лость ниж​них век. 

     Ме​тод
    Вы мо​же​те вы​пол​нять уп​раж​не​ние си​дя или ле​жа. Хо​ро​шо че​ре​до​вать по​ло​же​ния, что​бы по-раз​но​му воз​дей​с​т​во​вать на мыш​цу. 

    1 При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). По​мес​ти​те ука​за​тель​ные паль​цы на внеш​них угол​ках глаз, а сред​ние паль​цы - на внут​рен​них угол​ках глаз (см. рис. 3). Слег​ка на​да​ви​те. Пос​мот​ри​те на ма​куш​ку и силь​но со​щурь​тесь, нап​ря​гая ниж​нее ве​ко. Вер​х​нее ве​ко при этом ши​ро​ко от​к​ры​то. Нап​ря​гай​те и рас​слаб​ляй​те ниж​нее ве​ко пять раз, не за​бы​вая при этом дер​жать вер​х​нее ве​ко ши​ро​ко от​к​ры​тым. 

    2 На счет пять по​пы​тай​тесь еще силь​нее под​тя​нуть ниж​нее ве​ко, сос​чи​тай​те до со​ро​ка (см. рис. 4). Рас​слабь​тесь. Не за​бы​вай​те удер​жи​вать яго​ди​цы в нап​ря​жен​ном сос​то​янии. 

     Со​вет
    Выполняйте уп​раж​не​ние дваж​ды в день. При боль​ших меш​ках под гла​за​ми пов​то​ряй​те его три ра​за в день. При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния сох​ра​няй​те лег​кое дав​ле​ние на внут​рен​ний и внеш​ний угол​ки глаз, что​бы пре​пят​с​т​во​вать об​ра​зо​ва​нию скла​док не ко​же. 
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Упражнение 3
     Ук​реп​ле​ние мышц бро​вей
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это уп​раж​не​ние ока​зы​ва​ет воз​дей​с​т​вие на це​лый ряд мышц: epic​ra​ni​us, ко​то​рая под​ни​ма​ет бро​ви, fron​ta​lis, дви​га​ющая ко​жу го​ло​вы впе​ред, ac​ci​pi​ta​lis, дви​га​ющая ко​жу го​ло​вы на​зад, и ga​lea apo​ne​uro​ti​ca, со​еди​ня​ющая fron​ta​lis и oc​ci​pi​ta​lis. Уп​раж​не​ние пре​пят​с​т​ву​ет по​яв​ле​нию скла​док меж​ду бро​вя​ми, а ес​ли они уже по​яви​лись, спо​соб​с​т​ву​ет их умень​ше​нию или пол​но​му ис​чез​но​ве​нию, под​ни​ма​ет бро​ви, умень​ша​ет воз​рас​т​ное на​ви​са​ние бро​вей, обус​лов​лен​ное ос​лаб​ле​ни​ем мыш​цы из-за от​сут​с​т​вия наг​руз​ки на нее. 

     Ме​тод
    Выполняется уп​раж​не​ние си​дя или ле​жа. Не​ко​то​рые пред​по​чи​та​ют по​ло​же​ние ле​жа. Так, по их мне​нию, они до​би​ва​ют​ся луч​ших ре​зуль​та​тов. 

    1 При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). По​мес​ти​те паль​цы на лбу па​рал​лель​но са​мой вы​со​кой точ​ке (см. рис. 5). Те​перь, на​дав​ли​вая паль​ца​ми на лоб, дви​гай​те их в нап​рав​ле​нии бро​вей. За​дер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии, пос​мот​ри​те вверх на ма​куш​ку. На​дав​ли​вая паль​ца​ми вниз, пы​тай​тесь вы​со​ко под​нять бро​ви. Рас​слабь​тесь. Пов​то​ри​те эти дви​же​ния пять раз. 
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    2 Те​перь, удер​жи​вая бро​ви в вер​х​нем по​ло​же​нии, про​дол​жая на​дав​ли​вать паль​ца​ми вниз, де​лай​те бро​вя​ми ми​ни-дви​же​ния вверх по​ка не по​чув​с​т​ву​ете на​тя​же​ние вдоль бро​вей (см. рис. 6). По​чув​с​т​во​вав дав​ле​ние или жже​ние, счи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь и кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями по​мас​си​руй​те бро​ви око​ло пе​ре​но​си​цы. 

     Со​вет
    Выполняйте уп​раж​не​ние два ра​за в день. Тем, у ко​го «тя​же​лые» или силь​но опу​щен​ные бро​ви, ре​ко​мен​ду​ет​ся пов​то​рять его три ра​за в день. 

Упражнение 4
     Улуч​ше​ние цве​та ли​ца
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Воздействуя на qu​ad​ra​tus la​bii su​pe​ri​oris, это уп​раж​не​ние по​мо​га​ет из​ба​вить​ся от нап​ря​жен​но​го вы​ра​же​ния ли​ца и улуч​ша​ет кро​во​об​ра​ще​ние, при​да​вая ко​же све​жий мо​ло​жа​вый вид. 

     Ме​тод
    1 Вы​пол​ня​ет​ся уп​раж​не​ние си​дя или ле​жа. В по​ло​же​нии ле​жа рас​слаб​ле​ние ощу​ща​ет​ся луч​ше. 

    Примите ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). Пред​с​тавь​те се​бе точ​ку пос​ре​ди​не вер​х​ней гу​бы и дру​гую - пос​ре​ди​не ниж​ней гу​бы. От​к​рой​те рот, раз​д​ви​гая во​об​ра​жа​емые точ​ки (см. рис. 7). Гу​бы об​ра​зу​ют овал. По​мес​ти​те ука​за​тель​ные паль​цы на вер​х​нюю часть ще​ки (ябло​ко), не на​дав​ли​вая. Улыб​ни​тесь, при​под​ни​мая толь​ко угол​ки губ. Опус​ти​те угол​ки губ. Вы дол​ж​ны чув​с​т​во​вать, как ще​ки дви​га​ют​ся под ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми. Мыс​лен​но пред​с​тав​ляй​те се​бе это дви​же​ние щек. Пов​то​ри​те дви​же​ние 25 раз. На счет 25 силь​но от​тя​ни​те вер​х​нюю и ниж​нюю гу​бы друг от дру​га, во​об​ра​жая, как ще​ки по​ки​да​ют ва​ше ли​цо и дви​га​ют​ся к по​тол​ку, а за​тем ис​че​за​ют, как два ма​лень​ких воз​душ​ных ша​ри​ка. 

    2 По​мес​ти​те ука​за​тель​ные паль​цы на рас​сто​янии при​мер​но 1-2 см от ли​ца и мед​лен​но пе​ред​ви​гай​те их пе​ред ли​цом вверх к ма​куш​ке (см. рис. 8). Это по​мо​жет вам «пе​ре​ме​щать» энер​гию щек че​рез ма​куш​ку вверх. Это не бред. При​дер​жи​ва​ясь ука​за​ний и вы​пол​няя уп​раж​не​ние пра​виль​но, вы по​чув​с​т​ву​ете это дви​же​ние энер​гии. 
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    Дойдя до ма​куш​ки, за​дер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии и сос​чи​тай​те до трид​ца​ти, все вре​мя гля​дя «по​верх го​ло​вы». Мед​лен​но под​ни​ми​те ру​ки над го​ло​вой. Сле​ди​те за дви​же​ни​ем энер​гии на ва​шем ли​це. 

    3 Те​перь, ес​ли вы ле​жи​те, мыш​ца​ми пе​ред​ней час​ти шеи при​под​ни​ми​те го​ло​ву на 1-2 см от по​ла или кро​ва​ти (см. рис. 9), все вре​мя сле​ди​те за тем, что​бы яго​ди​цы бы​ли нап​ря​же​ны. Сох​ра​няя это по​ло​же​ние, сос​чи​тай​те до трид​ца​ти. Ру​ки вып​рям​ле​ны над го​ло​вой. Пред​с​тав​ляй​те се​бе, как ще​ки по​ки​да​ют ли​цо. 

     Со​вет
    Выполняйте уп​раж​не​ние два ра​за в день или вся​кий раз, ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете нап​ря​же​ние или стресс в те​че​ние дня. Ес​ли вы чув​с​т​ву​ете боль в об​лас​ти че​люс​ти, энер​гич​но вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы, это по​мо​жет вам снять нап​ря​же​ние. 
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Упражнение 5
     Улуч​ше​ние фор​мы но​са
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Как уже упо​ми​на​лось, нос про​дол​жа​ет рас​ти в те​че​ние всей на​шей жиз​ни. С воз​рас​том кон​чик но​са опус​ка​ет​ся и рас​ши​ря​ет​ся. Воз​дей​с​т​вуя на мыш​цу dep​res​sor sep​ti, мы мо​жем вос​п​ре​пят​с​т​во​вать это​му про​цес​су. Пра​виль​но вы​пол​няя это уп​раж​не​ние, мы сти​му​ли​ру​ем при​ток кро​ви и кис​ло​ро​да че​рез вер​х​нюю гу​бу к но​су. Ощу​ще​ние на​тя​же​ния вок​руг но​са сви​де​тель​с​т​ву​ет о том, что вы вы​пол​ня​ете уп​раж​не​ние пра​виль​но. 

     Ме​тод
    1 Вы мо​же​те вы​пол​нять это уп​раж​не​ние си​дя, ле​жа или пе​ред​ви​га​ясь в прос​т​ран​с​т​ве, за ра​бо​чим сто​лом, раз​го​ва​ри​вая по те​ле​фо​ну или на про​гул​ке. При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). Силь​но при​под​ни​ми​те кон​чик но​са ука​за​тель​ным паль​цем (см. рис.10). 

    2 Опус​кая вер​х​нюю гу​бу и при​жи​мая ее к зу​бам, опус​кай​те нос (см. рис. 11). Вы дол​ж​ны чув​с​т​во​вать, как кон​чик но​са на​дав​ли​ва​ет на па​лец. За​дер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии на се​кун​ду и ос​во​бо​ди​те кон​чик но​са, под​няв вер​х​нюю гу​бу. Ды​ха​ние во вре​мя вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния дол​ж​но быть рав​но​мер​ным. 

     Со​вет
    Выполняйте это уп​раж​не​ние один раз в день. Ес​ли вы на​хо​ди​те, что ваш нос нем​но​го длин​нее или ши​ре, чем вам хо​те​лось бы, вы​пол​няй​те его два ра​за в день. 
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Упражнение 6
     Улуч​ше​ние фор​мы губ
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Воздействуя на or​bi​cu​la​ris oris - мыш​цу, ок​ру​жа​ющую рот, - это уп​раж​не​ние ук​реп​ля​ет всю об​ласть рта и спо​соб​с​т​ву​ет раз​г​ла​жи​ва​нию мор​щин, ес​ли они уже по​яви​лись. 

     Ме​тод
    1 Вы​пол​ня​ет​ся это уп​раж​не​ние си​дя. При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). Сож​ми​те гу​бы, не втя​ги​вая их (см. рис. 12). Зу​бы раз​жа​ты. Ука​за​тель​ным паль​цем при​под​ни​ми​те мыш​цу под​бо​род​ка. Плот​нее сож​ми​те гу​бы, опус​кая вер​х​нюю гу​бу, от​тя​ни​те кон​чик но​са вниз. 

    2 Выд​винь​те ли​цо впе​ред, а пле​чи от​тя​ни​те на​зад (см. рис. 13). Про​дол​жай​те дер​жать гу​бы сом​к​ну​ты​ми до тех пор, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете жже​ние вок​руг губ. Сох​ра​няя нап​ря​же​ние, сос​чи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь. Вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Со​вет
    Выполняйте уп​раж​не​ние два ра​за в день. Оно очень хо​ро​шо ос​во​бож​да​ет от свой​с​т​вен​но​го мно​гим нап​ря​же​ния вок​руг рта, яв​ля​юще​го​ся ос​нов​ной при​чи​ной об​ра​зо​ва​ния мор​щин в этой об​лас​ти. 
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Упражнение 7
     Смяг​че​ние но​со​губ​ных скла​док
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это очень эф​фек​тив​ное уп​раж​не​ние мо​жет зна​чи​тель​но улуч​шить ваш внеш​ний вид. Раз​ра​ба​ты​вая di​la​tor na​ris an​te​ri​or и di​la​tor na​ris su​pe​ri​or, вы смо​же​те раз​г​ла​дить глу​бо​кие ми​ми​чес​кие и воз​рас​т​ные мор​щи​ны меж​ду но​сом и гу​ба​ми, ко​то​рые так ста​рят и обе​зоб​ра​жи​ва​ют ли​цо. 

     Ме​тод
    1 Луч​ше все​го вы​пол​нять это уп​раж​не​ние си​дя. При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). Во​об​ра​зи​те се​бе точ​ку пос​ре​ди​не вер​х​ней гу​бы и со​от​вет​с​т​ву​ющую ей точ​ку пос​ре​ди​не ниж​ней гу​бы. От​к​рой​те рот, от​тя​нув во​об​ра​жа​емые точ​ки друг от дру​га (см. рис. 

    14). Гу​бы энер​гич​но ок​руг​ли​те, при​дав им оваль​ную фор​му. Вер​х​няя гу​ба дол​ж​на быть плот​но при​жа​та к вер​х​ним зу​бам. 
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    2 Пред​с​тавь​те се​бе дви​же​ние энер​гии от угол​ков рта к ноз​д​рям (с обе​их сто​рон). Ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми обе​их рук соп​ро​вож​дай​те это во​об​ра​жа​емое дви​же​ние энер​гии вверх (см. рис. 15). За​тем этот во​об​ра​жа​емый энер​ге​ти​чес​кий по​ток дви​жет​ся от ноз​д​рей к угол​кам рта. Про​дол​жай​те дви​же​ние ука​за​тель​ных паль​цев вверх-вниз до тех пор, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете жже​ние вок​руг рта. Те​перь паль​цы на​хо​дят​ся на рас​сто​янии 1-2 см от ли​ца и быс​т​ро дви​га​ют​ся вдоль но​со​губ​ных скла​док вверх-вниз. Про​дол​жая это дви​же​ние, счи​тай​те до трид​ца​ти. Пос​ле это​го рас​слабь​тесь и вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы, это по​мо​жет быс​т​рее рас​сла​бить нап​ря​жен​ные мыш​цы. 

     Со​вет
    Используя си​лу во​об​ра​же​ния, вы уси​ли​те ощу​ще​ние жже​ния в об​лас​ти рта, что пос​по​соб​с​т​ву​ет бо​лее быс​т​ро​му ук​реп​ле​нию и раз​ви​тию мыш​цы. Для дос​ти​же​ния мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та вы​пол​няй​те это уп​раж​не​ние дваж​ды в день. 

Упражнение 8
     Ук​реп​ле​ние мышц под​бо​род​ка
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это уп​раж​не​ние бла​гот​вор​но воз​дей​с​т​ву​ет на мыш​цу pter​y​go​ide​us in​te​rims. Раз​ра​ба​ты​вая ее, вы из​ба​ви​тесь от на​ви​са​ющих щек, ко​жа вдоль ли​нии под​бо​род​ка на​тя​нет​ся, смяг​чат​ся или сов​сем ис​чез​нут «ба​ки». 

     Ме​тод
    1 Луч​ше все​го вы​пол​нять это уп​раж​не​ние си​дя. При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см с. 33). От​к​рой​те рот и плот​но приж​ми​те ниж​нюю гу​бу к ниж​ним зу​бам, под​ко​во​об​раз​но за​вер​нув гу​бу за зу​бы (см. рис. 16). При​тя​ни​те угол​ки губ к вер​х​ним ко​рен​ным зу​бам и креп​ко за​фик​си​руй​те их там. Вер​х​няя гу​ба во вре​мя все​го уп​раж​не​ния плот​но при​жа​та к вер​х​ним зу​бам. Для не​боль​шо​го соп​ро​тив​ле​ния по​мес​ти​те ука​за​тель​ный па​лец на под​бо​род​ке. Мед​лен​ным за​чер​пы​ва​ющим дви​же​ни​ем под​ни​май​те и опус​кай​те под​бо​ро​док, ис​поль​зуя для этой це​ли толь​ко угол​ки рта (ни в ко​ем слу​чае не че​люс​т​ные связ​ки). Пред​с​тавь​те се​бе, что с каж​дым «за​чер​пы​ва​ни​ем» вы дос​та​ете свое лю​би​мое мо​ро​же​ное. 
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    2 При каж​дом «за​чер​пы​ва​нии» при​под​ни​май​те под​бо​ро​док на 1-2 см. Мед​лен​но и сос​ре​до​то​чен​но ра​бо​тай​те угол​ка​ми рта до тех пор, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете жже​ние вдоль ли​нии под​бо​род​ка. Те​перь, при​под​няв угол​ка​ми рта че​люсть, за​дер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии и пред​с​тавь​те се​бе, как ва​ше ли​цо по бо​кам под​ни​ма​ет​ся. Выд​винь​те ли​цо впе​ред и от​тя​ни​те пле​чи на​зад (см рис 17) Кон​цен​т​ри​руй​те вни​ма​ние на ощу​ще​нии жже​ния вдоль ли​нии под​бо​род​ка. За​дер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии и сос​чи​тай​те до трид​ца​ти. Энер​гич​но вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы, ос​во​бо​див та​ким об​ра​зом под​бо​ро​док от нап​ря​же​ния. 

     Со​вет
    Выполняя это уп​раж​не​ние, все вре​мя сле​ди​те, что​бы че​люсть при​под​ни​ма​лась и опус​ка​лась толь​ко угол​ка​ми губ. Дви​же​ния дол​ж​ны быть мед​лен​ны​ми, а вни​ма​ние скон​цен​т​ри​ро​ва​но на ощу​ще​ни​ях вдоль под​бо​род​ка. Что​бы из​бе​жать обе​зоб​ра​жи​ва​юще​го ли​цо об​ви​са​ния под​бо​род​ка, ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять это уп​раж​не​ние два ра​за в день. 

Упражнение 9
     Ук​реп​ле​ние щек
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это уп​раж​не​ние чрез​вы​чай​но эф​фек​тив​но для длин​ных, уз​ких лиц с втя​ну​ты​ми ще​ка​ми. Оно не уве​ли​чит ва​ши ще​ки, но ок​руг​лит ли​цо и по​мо​жет за​пол​нить впа​ди​ны на ще​ках. 

     Ме​тод
    Выполнять это уп​раж​не​ние мож​но си​дя или ле​жа, од​на​ко в по​ло​же​нии ле​жа вам лег​че бу​дет пред​с​та​вить, как ва​ше ли​цо по бо​кам рас​ши​ря​ет​ся. 

    1 При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). От​к​рой​те рот, при​тя​ни​те угол​ки губ к ко​рен​ным зу​бам и креп​ко за​фик​си​руй​те их там (см. рис. 18). Плот​но приж​ми​те вер​х​нюю гу​бу к вер​х​ним зу​бам. Те​перь пред​с​тавь​те се​бе, как от угол​ков губ рас​хо​дят​ся боль​шие тол​с​тые ще​ки, как за​пол​ня​ют​ся все впа​ди​ны на ва​шем ли​це. По​мес​ти​те кон​чи​ки паль​цев у угол​ков рта, де​лая ими мел​кие кру​го​вые дви​же​ния на ли​це. Это по​мо​жет вам мыс​лен​но «рас​ши​рить» ли​цо по бо​кам. Про​дол​жай​те де​лать эти мел​кие кру​го​вые дви​же​ния. 
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    2 Ког​да вы по​чув​с​т​ву​ете, как мыш​цы рас​ши​ря​ют​ся, мед​лен​но от​ве​ди​те ру​ки от ли​ца, про​дол​жая кру​го​вые дви​же​ния (см. рис. 19). По​чув​с​т​во​вав жже​ние по бо​кам ли​ца, де​лай​те кру​го​вые дви​же​ния ру​ка​ми быс​т​рее, что​бы уси​лить при​ток энер​гии к это​му учас​т​ку. Сос​чи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь и вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Со​вет
    Если вы на​хо​ди​те, что ва​ше ли​цо дос​та​точ​но ши​ро​кое, опус​ти​те это уп​раж​не​ние. В про​тив​ном слу​чае вы​пол​няй​те его два ра​за в день. 

Упражнение 10
     Под​тяж​ка ли​ца
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это уп​раж​не​ние воз​дей​с​т​ву​ет на мыш​цу buc​ci​na​tor и со вре​ме​нем су​жа​ет, под​тя​ги​ва​ет и то​ни​зи​ру​ет ли​цо. Да​же ес​ли у вас уз​кое ли​цо, сле​ду​ет вы​пол​нять его, по мень​шей ме​ре, раз в день, что​бы из​бе​жать от​ви​са​ния щек. 

     Ме​тод
    Выполнять уп​раж​не​ние мож​но си​дя или ле​жа. В по​ло​же​нии ле​жа ме​ня​ет​ся нап​рав​ле​ние си​лы гра​ви​та​ции и уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ет​ся лег​че. 

    1 При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). От​к​рой​те рот и креп​ко за​вер​ни​те гу​бы за вер​х​ние и ниж​ние зу​бы (см. рис. 20). При​тя​ни​те угол​ки губ к ко​рен​ным зу​бам и креп​ко за​фик​си​руй​те их там. По​мес​ти​те ру​ки по обе сто​ро​ны под​бо​род​ка, за​тем мед​лен​но пе​ред​ви​гай​те их вверх вдоль ли​ца. Ос​та​но​ви​те дви​же​ние рук, ког​да ла​до​ни ока​жут​ся на уров​не глаз. Все вре​мя пред​с​тав​ляй​те се​бе, как ва​ше ли​цо по бо​кам под​ни​ма​ет​ся от ли​нии под​бо​род​ка до ма​куш​ки. Сле​ди​те за то​ком энер​гии на ли​це. 
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    2 За​дер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии до ощу​ще​ния жже​ния по бо​кам ли​ца (см. рис. 21). По​чув​с​т​во​вав жже​ние, счи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь и энер​гич​но вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. Это ос​во​бо​дит вас от нап​ря​же​ния и ощу​ще​ния жже​ния. 

     Со​вет
    Если у вас пух​лое ли​цо, вы​пол​няй​те уп​раж​не​ние два ра​за в день. При уз​ком ли​це, вы​пол​няй​те его один раз в день для под​дер​жа​ния то​ну​са. Ес​ли вы са​ми не мо​же​те оп​ре​де​лить фор​му сво​его ли​ца, спро​си​те у сво​их дру​зей. 

Упражнение 11
     Ук​реп​ле​ние мышц под​бо​род​ка и шеи
     Ожи​да​емый ре​зуль​тат
    Это чрез​вы​чай​но эф​фек​тив​ное уп​раж​не​ние ук​реп​ля​ет мыш​цу plat​y​s​ma. Оно ве​ли​ко​леп​но фор​ми​ру​ет под​бо​ро​док, шею и овал ли​ца, по​мо​га​ет зна​чи​тель​но умень​шить двой​ной под​бо​ро​док или спо​соб​с​т​ву​ет его пол​но​му ис​чез​но​ве​нию. 

     Ме​тод
    1 При​ми​те ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. с. 33). Сядь​те пря​мо, при​под​няв под​бо​ро​док (см. рис. 22). Сом​к​ни​те гу​бы и ши​ро​ко улыб​ни​тесь, не раз​мы​кая губ (не по​ка​зы​вая зу​бов). По​мес​ти​те обе ру​ки на ос​но​ва​ние шеи, по​верх клю​чиц, слег​ка смес​тив ко​жу вниз. Гла​за под​ни​ми​те вверх, пы​та​ясь «раз​г​ля​деть» ма​куш​ку. 

    2 От​кинь​те го​ло​ву на​зад, сос​чи​тай​те до трех, за​тем рас​слабь​тесь 

    (см. рис. 23). Вы дол​ж​ны чув​с​т​во​вать силь​ное на​тя​же​ние мышц под​бо​род​ка и шеи. Пов​то​ри​те это дви​же​ние 35 раз. Те​перь вы​пол​няй​те уп​раж​не​ние, гля​дя че​рез пра​вое пле​чо (го​ло​ву не по​во​ра​чи​вай​те.) 35 раз, то же са​мое - че​рез ле​вое пле​чо. 

     Со​вет
    Выполняйте уп​раж​не​ние два ра​за в день. При силь​но раз​ви​том двой​ном под​бо​род​ке луч​ше вы​пол​нять его три ра​за в день или ча​ще. 
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Глава 6
Гимнастика в автомобиле
    Большинство муж​чин (как, впро​чем, и жен​щин) очень за​ня​ты. Пред​ла​га​емый ком​п​лекс уп​раж​не​ний мож​но вы​пол​нять в ав​то​мо​би​ле по до​ро​ге до​мой, в офис, в фит​нес-клуб. Все уп​раж​не​ния бе​зо​пас​но вы​пол​нять во вре​мя вож​де​ния, за ис​к​лю​че​ни​ем уп​раж​не​ний для ук​реп​ле​ния мышц глаз, ко​то​рые мож​но вы​пол​нять толь​ко тог​да, ког​да ма​ши​на сто​ит. 

    Не под​вер​гай​те опас​нос​ти се​бя и ок​ру​жа​ющих. Будь​те очень ос​то​рож​ны и вни​ма​тель​ны, вы​пол​няя уп​раж​не​ния, да​же ес​ли вы еде​те с очень не​боль​шой ско​рос​тью. 

     Уп​раж​не​ние 1 Ук​реп​ле​ние мышц вок​руг глаз
    Выполняйте уп​раж​не​ние толь​ко тог​да, ког​да вы сто​ите. 

    Поместите ука​за​тель​ные паль​цы меж​ду бро​вя​ми, а боль​шие паль​цы - на внеш​них угол​ках глаз. Силь​но под​ни​ми​те ниж​нее ве​ко. Сох​ра​ни​те это нап​ря​же​ние и плот​но зак​рой​те гла​за. Сос​чи​тай​те до со​ро​ка и рас​слабь​тесь. Ес​ли вы сто​ите у све​то​фо​ра, со​щу​рись пог​ля​ды​вай​те че​рез каж​дые нес​коль​ко се​кунд на све​то​фор. 

     Уп​раж​не​ние 2 Ук​реп​ле​ние ниж​не​го ве​ка
    Это уп​раж​не​ние иде​аль​но под​хо​дит для за​ня​тия во вре​мя про​бок в улич​ном дви​же​нии. 

    Поместите ле​вый боль​шой па​лец у внеш​не​го угол​ка ле​во​го гла​за, а ле​вый ука​за​тель​ный па​лец - у внеш​не​го угол​ка пра​во​го гла​за. Силь​но под​ни​ми​те ниж​нее ве​ко. Удер​жи​вая нап​ря​же​ние, сос​чи​тай​те до со​ро​ка. Вер​х​нее ве​ко при этом ши​ро​ко от​к​ры​то. Те​перь по​мес​ти​те боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы у внут​рен​них угол​ков глаз. Нап​ря​ги​те ниж​нее ве​ко, сос​чи​тай​те до со​ро​ка, рас​слабь​тесь. 

     Уп​раж​не​ние 3 Ук​реп​ле​ние мышц бро​вей
    Поместите боль​шой па​лец од​ной ру​ки над од​ной бровью, а ука​за​тель​ный - над дру​гой, пос​ре​ди лба. При​жи​мая паль​цы ко лбу, пе​ред​винь​те их так, что​бы они ока​за​лись над бро​вя​ми. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние паль​цев, под​ни​ми​те и опус​ти​те бро​ви пять раз. Те​перь под​ни​ми​те бро​ви вверх (паль​ца​ми про​дол​жай​те на​дав​ли​вать вниз). Вы по​чув​с​т​ву​ете на​тя​же​ние меж​ду бро​вя​ми. Сох​ра​ни​те это по​ло​же​ние и сос​чи​тай​те до двад​ца​ти. Ру​кой, дер​жа​щей руль, от​тал​ки​вай​тесь на​зад. Это уси​ли​ва​ет нап​ря​же​ние. 

     Уп​раж​не​ние 4 Улуч​ше​ние цве​та ли​ца
    Поместите боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы (ру​ки, не дер​жа​щей руль) на вер​х​нюю часть щек. От​к​рой​те рот и раз​д​винь​те гу​бы, фор​ми​руя ими длин​ное нап​ря​жен​ное «О». Важ​но, что​бы гу​бы бы​ли силь​но нап​ря​же​ны. Вер​х​няя гу​ба плот​но при​жа​та к вер​х​ним зу​бам. Улыб​ни​тесь угол​ка​ми губ, за​тем рас​слабь​тесь. Вся​кий раз вы дол​ж​ны ощу​щать дви​же​ние мышц под паль​ца​ми. Пос​та​рай​тесь пред​с​та​вить се​бе, как мыш​цы под​ни​ма​ют​ся. При каж​дой улыб​ке ру​кой, дер​жа​щей руль, от​тал​ки​вай​тесь от не​го, за​тем рас​слабь​тесь. Те​перь мед​лен​но пе​ред​ви​гай​те паль​цы от щек вверх к кры​ше ав​то​мо​би​ля, пред​с​тав​ляя се​бе, как ва​ше ли​цо по бо​кам под​ни​ма​ет​ся. Гу​бы про​дол​жа​ют ос​та​вать​ся раз​д​ви​ну​ты​ми, сох​ра​няя нап​ря​жен​ный овал. Сос​чи​тай​те до со​ро​ка. Рас​слабь​тесь. Вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Уп​раж​не​ние 6 Улуч​ше​ние фор​мы но​са
    Указательным паль​цем при​под​ни​ми​те кон​чик но​са и сох​ра​няй​те это по​ло​же​ние во вре​мя все​го уп​раж​не​ния. Опус​ти​те нос, при​жи​мая вер​х​нюю гу​бу к вер​х​ним зу​бам. Удер​жи​тесь в этом по​ло​же​нии на се​кун​ду, пе​ред тем как рас​сла​бить гу​бу. Пов​то​ри​те это дви​же​ние 35 раз. Каж​дый раз вы дол​ж​ны чув​с​т​во​вать, как кон​чик но​са на​жи​ма​ет на па​лец. 

     Уп​раж​не​ние 6 Улуч​ше​ние фор​мы губ
    Сожмите гу​бы, кон​цен​т​ри​руя вни​ма​ние на се​ре​ди​не губ. Не втя​ги​вай​те гу​бы и не сжи​май​те зу​бы. Ука​за​тель​ным паль​цем при​под​ни​ми​те мыш​цу под​бо​род​ка, дру​гой ру​кой на​дав​ли​вай​те на руль, от​тал​ки​ва​ясь от не​го. Это уси​лит нап​ря​же​ние и сде​ла​ет уп​раж​не​ние бо​лее эф​фек​тив​ным. Удер​жи​вай​тесь в этом по​ло​же​нии, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете жже​ние в цен​т​ре губ, сос​чи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь и вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы, сле​дя за тем, что​бы они виб​ри​ро​ва​ли при вы​до​хе. 

     Уп​раж​не​ние 7 Смяг​че​ние но​со​губ​ных скла​док
    Оттяните вер​х​нюю и ниж​нюю гу​бы друг от дру​га, фор​ми​руя длин​ный нап​ря​жен​ный овал. Пред​с​тав​ляй​те се​бе дви​же​ние энер​гии от угол​ков рта до ноз​д​рей. Боль​шим и ука​за​тель​ным паль​цем од​ной ру​ки сле​ди​те за этим дви​же​ни​ем вверх. Те​перь пред​с​тавь​те се​бе, что энер​гия дви​жет​ся вниз, к угол​кам рта. Пов​то​ряй​те это дви​же​ние вверх-вниз, по​мо​гая паль​ца​ми уси​лить ток энер​гии, до тех пор, по​ка не по​чув​с​т​ву​ете жже​ние. От​тол​к​ни​тесь от ру​ля с нап​ря​же​ни​ем, а боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, пос​ту​ки​ва​ющи​ми дви​же​ни​ями вверх-вниз уси​ли​вай​те нап​ря​же​ние. Счи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь. Вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Уп​раж​не​ние 8 Ук​реп​ле​ние мы​ши под​бо​род​ка
    Откройте рот и плот​но за​вер​ни​те ниж​нюю гу​бу за ниж​ние зу​бы. При​тя​ни​те угол​ки рта к ко​рен​ным зу​бам и зак​ре​пи​те их в этом по​ло​же​нии. Вер​х​няя гу​ба плот​но об​ле​га​ет вер​х​ние зу​бы (не за​во​ра​чи​вай​те ее за зу​бы). Соз​да​вая соп​ро​тив​ле​ние, по​мес​ти​те ука​за​тель​ный па​лец на под​бо​род​ке. Мед​лен​но, за​чер​пы​ва​ющи​ми дви​же​ни​ями под​ни​май​те и опус​кай​те че​люсть, ис​поль​зуя толь​ко угол​ки губ. От​тал​ки​вай​тесь от ру​ля при каж​дом «за​чер​пы​ва​нии». Пов​то​ряй​те это дви​же​ние до по​яв​ле​ния ощу​ще​ния жже​ния. По​чув​с​т​во​вав жже​ние, ос​та​ва​ясь в этом по​ло​же​нии, прек​ра​ти​те дви​же​ния угол​ка​ми губ и, от​тал​ки​ва​ясь от ру​ля, счи​тай​те до трид​ца​ти. Рас​слабь​тесь, вы​ды​хая че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Уп​раж​не​ние 9 Ук​реп​ле​ние щек
    Откройте рот и при​тя​ни​те угол​ки губ к ко​рен​ным зу​бам, зак​ре​пи​те их в этом по​ло​же​нии. Вер​х​няя гу​ба плот​но при​жа​та к вер​х​ним зу​бам. Пред​с​тавь​те се​бе боль​шие ще​ки, от​хо​дя​щие от угол​ков губ. По​мес​ти​те боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы од​ной ру​ки у угол​ков губ и про​де​лы​вай​те ими кру​го​вые дви​же​ния по​ка не 

    почувствуете, что мыш​цы рас​ши​ря​ют​ся. Ког​да это про​изой​дет, мед​лен​но от​во​ди​те паль​цы от ли​ца, про​дол​жая про​де​лы​вать ими кру​го​вые дви​же​ния. Для по​вы​ше​ния ин​тен​сив​нос​ти нап​ря​же​ния упи​рай​тесь дру​гой ру​кой о руль. По​чув​с​т​во​вав жже​ние по обе сто​ро​ны ли​ца, ус​ко​ряй​те кру​го​вые дви​же​ния паль​ца​ми, что​бы уси​лить нап​ря​же​ние. Сос​чи​тай​те до трид​ца​ти и рас​слабь​тесь. Вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Уп​раж​не​ние 10 Под​тяж​ка ли​ца
    Откройте рот и плот​но за​вер​ни​те вер​х​нюю и ниж​нюю гу​бы за зу​бы. При​тя​ни​те угол​ки губ к ко​рен​ным зу​бам и за​фик​си​руй​те их там. Вы по​чув​с​т​ву​ете, как ва​ши ще​ки дви​га​ют​ся сна​ча​ла в сто​ро​ны, за​тем вверх. Пред​с​тав​ляй​те се​бе это дви​же​ние мышц, как они ми​ну​ют ли​нию под​бо​род​ка и про​дол​жа​ют дви​гать​ся к ма​куш​ке. Те​перь выд​винь​те ли​цо впе​ред, а пле​чи от​тя​ни​те на​зад. Про​дол​жай​те мыс​лен​но дви​гать энер​гию вверх до ощу​ще​ния жже​ния. Те​перь от​тол​к​ни​тесь от ру​ля. Сох​ра​ни​те это по​ло​же​ние и счи​тай​те до трид​ца​ти пя​ти. Рас​слабь​тесь. Вы​дох​ни​те че​рез сом​к​ну​тые гу​бы. 

     Уп​раж​не​ние 11 Ук​реп​ле​ние мышц под​бо​род​ка и шеи
    Сядьте пря​мо, вы​со​ко под​няв под​бо​ро​док. Сле​ди​те, что​бы го​ло​ва бы​ла под​ня​та не вы​ше ли​нии обоз​ре​ния. Сом​к​ни​те гу​бы и улыб​ни​тесь вер​х​ней гу​бой. По​мес​ти​те од​ну ру​ку на шею по​верх клю​чиц, слег​ка сдвинь​те ко​жу вниз. За​ки​ды​вай​те и опус​кай​те го​ло​ву. Вы по​чув​с​т​ву​ете силь​ное на​тя​же​ние мышц под​бо​род​ка и шеи. Про​де​лай​те это 35 раз. 

Глава 7
Внешнее и внутреннее старение
    Для боль​шин​с​т​ва муж​чин уход за ко​жей сво​дит​ся к на​мы​ли​ва​нию ли​ца пе​ред брить​ем и смы​ва​нию пе​ны. Ес​ли вы хо​ти​те улуч​шить свой внеш​ний вид, вам при​дет​ся уде​лять боль​ше вни​ма​ния ухо​ду за ко​жей ли​ца. 

    Большинство лю​дей рож​да​ет​ся с нор​маль​ной здо​ро​вой ко​жей, од​на​ко нас​лед​с​т​вен​ность, об​раз жиз​ни и ста​ре​ние ока​зы​ва​ют ог​ром​ное вли​яние на ко​жу. То, что вы еди​те и пьете, то, как вы уха​жи​ва​ете за сво​им те​лом, вли​я​ет на здо​ровье ва​шей ко​жи, ее внеш​ний вид и цвет. Не​ко​то​рые из нас ве​дут бо​лее здо​ро​вый, дру​гие ме​нее здо​ро​вый об​раз жиз​ни. Од​на​ко ни​ког​да не поз​д​но за​нять​ся сво​им здо​ровь​ем и улуч​шить сос​то​яние сво​ей ко​жи. Од​но древ​нее буд​дис​т​с​кое выс​ка​зы​ва​ние гла​сит: «Че​ло​ве​чес​кое те​ло - это храм. Не раз​ру​шай​те его». 

    Мы пред​ла​га​ем вам ключ к это​му хра​му. Уп​раж​не​ния для улуч​ше​ния внеш​не​го ви​да и со​ве​ты для улуч​ше​ния об​ра​за жиз​ни. 

    Вы, на​вер​ное, за​ме​ти​ли, что уход за те​лом, ко​то​рый жен​щи​ны прак​ти​ку​ют сто​ле​тия, все ча​ще прив​ле​ка​ет вни​ма​ние муж​чин. В нас​то​ящее вре​мя в их рас​по​ря​же​нии ог​ром​ное мно​жес​т​во средств: лось​оны для ухо​да за ко​жей ли​ца и те​ла, сред​с​т​ва ухо​да за во​ло​са​ми, пре​па​ра​ты про​тив ста​ре​ния и т. п., ко​то​рые соз​да​ны спе​ци​аль​но для муж​чин. Мно​гие муж​чи​ны уже по​ни​ма​ют, что для дос​ти​же​ния же​ла​емых ус​пе​хов не​об​хо​ди​мо при​ло​жить со​от​вет​с​т​ву​ющие уси​лия. 

Особенности кожи
    Кожный пок​ров пос​то​ян​но сто​ит на стра​же на​ше​го здо​ровья. Он сос​тав​ля​ет 15% об​ще​го ве​са те​ла. Приб​ли​зи​тель​ный сос​тав ко​жи: во​да - 70 %; про​те​ин - 25,5 %; ли​пи​ды - 2 %; мик​ро​эле​мен​ты - 0,5 %; про​чие эле​мен​ты - 2 %. 

Как стареет кожа
    Старение ко​жи за​ви​сит не толь​ко от воз​рас​та. Вы пом​ни​те, как выг​ля​дел ков​бой, ко​то​рый мно​гие го​ды под​вер​гал​ся воз​дей​с​т​вию сол​неч​ных лу​чей. Он, ко​неч​но, не поль​зо​вал​ся сред​с​т​ва​ми за​щи​ты от сол​н​ца. По​би​тое сол​н​цем, вет​ром и не​по​го​дой ли​цо его на​по​ми​на​ло ко​жу на его рем​не и сед​ле. Мор​щин у не​го бы​ло боль​ше, чем ко​ров в его ста​де. Эти мор​щи​ны по​яви​лись у не​го не от воз​рас​та и не от​то​го, что он спал, за​рыв ли​цо в по​душ​ку. Он по​лу​чил их в от​мес​т​ку за то, что он так пре​неб​ре​жи​тель​но от​но​сил​ся к сво​ему ли​цу. Ков​бой - это от​лич​ный при​мер внеш​не​го ста​ре​ния. 

    Вы то​же лю​би​те за​го​рать. Силь​но за​го​рев, об​ра​ти​те вни​ма​ние, ка​кое воз​дей​с​т​вие сол​н​це ока​за​ло на ва​шу ко​жу, срав​нив учас​т​ки те​ла, ко​то​рые ред​ко (или ни​ког​да) под​вер​га​ют​ся сол​неч​ным лу​чам, с ру​ка​ми, вер​х​ней час​тью гру​ди и ли​цом. За​ме​ти​ли раз​ни​цу? На от​к​ры​тых учас​т​ках те​ла сле​ды ста​ре​ния бо​лее за​мет​ны. 

    Необходимо при​ни​мать во вни​ма​ние и «внут​рен​нее» ста​ре​ние - «наг​ра​да» за то, что с го​да​ми мы ста​но​вим​ся стар​ше. Из​вес​т​но, что с воз​рас​том на​ше те​ло все боль​ше те​ря​ет спо​соб​ность соп​ро​тив​лять​ся внеш​не​му воз​дей​с​т​вию. Пред​с​тавь​те се​бе блес​тя​щий ав​то​мо​биль. Вы по​ли​ру​ете его нес​коль​ко раз в год, од​на​ко че​рез нес​коль​ко лет вы за​ме​ча​ете, что не​ко​то​рые учас​т​ки на ав​то​мо​би​ле на​чи​на​ют пос​те​пен​но увя​дать: ка​пот, крыш​ка ба​гаж​ни​ка. Это учас​т​ки, ко​то​рые боль​ше все​го под​вер​га​ют​ся воз​дей​с​т​вию пря​мых лу​чей сол​н​ца. Ес​ли сол​неч​ные лу​чи мо​гут про​бить​ся че​рез всю эту по​ли​ров​ку и ос​та​вить сле​ды на крас​ке, пред​с​тавь​те се​бе, что они выт​во​ря​ют с ко​жей ва​ше​го ли​ца. 

     Для то​го что​бы сох​ра​нить мо​ло​дость на дол​гие го​ды, не​об​хо​ди​мо пос​то​ян​но пом​нить о «шес​ти сло​нах», на ко​то​рых зиж​дет​ся ва​ше здо​ровье:
    1. Вли​яние сол​н​ца на ор​га​низм. 

    2. Пи​ща и до​бав​ки. 

    3. Фи​зи​чес​кая ак​тив​ность. 

    4. Уп​рав​ле​ние сном и стрес​сом. 

    5. Ос​нов​ной уход за ко​жей. 

    6. Спе​ци​аль​ный уход за ко​жей. 

Влияние солнца на организм
    Наша ко​жа чрез​вы​чай​но вос​п​ри​им​чи​ва ко вся​ко​му воз​дей​с​т​вию. Од​на​ко пер​вым вра​гом для нее яв​ля​ет​ся сол​н​це. Сол​н​це убыс​т​ря​ет про​цесс ста​ре​ния, по су​щес​т​ву, яв​ля​ясь убий​цей ко​жи. Его воз​дей​с​т​вие, ти​хое и ко​вар​ное, мо​жет ока​зать​ся ле​таль​ным. Силь​но ска​за​но? Вы, ве​ро​ят​но, ду​ма​ете, что сол​н​це по​лез​но для здо​ровья. За​гар так прив​ле​ка​те​лен. Од​на​ко уче​ные и ме​ди​ки счи​та​ют, что 90% приз​на​ков ста​ре​ния, ко​то​рые мы при​пи​сы​ва​ем воз​рас​ту, фак​ти​чес​ки яв​ля​ют​ся приз​на​ка​ми слиш​ком дли​тель​но​го пре​бы​ва​ния на сол​н​це. Рак ко​жи уби​ва​ет свы​ше ты​ся​чи че​ло​век в год толь​ко в на​шей стра​не, а око​ло 50 % лю​дей стар​ше шес​ти​де​ся​ти пя​ти име​ют, по мень​шей ме​ре, од​ну из форм ра​ко​во​го за​бо​ле​ва​ния ко​жи. Ко​ли​чес​т​во па​ци​ен​тов с ра​ком ко​жи еже​год​но рас​тет. По мне​нию спе​ци​алис​тов, ко​ли​чес​т​во боль​ных ра​ком ко​жи рав​но ко​ли​чес​т​ву боль​ных все​ми ос​таль​ны​ми ви​да​ми ра​ка, и нет ос​но​ва​ний пред​по​ла​гать, что оно бу​дет умень​шать​ся, ес​ли учесть пос​то​ян​ное ис​тон​че​ние за​щит​но​го озо​но​во​го слоя. 

Загар
    Главной при​чи​ной, вы​зы​ва​ющей рак ко​жи, яв​ля​ет​ся уль​т​ра​фи​оле​то​вое из​лу​че​ние сол​н​ца. Су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко ви​дов UV-лу​чей. UVA-лу​чи (лу​чи, ус​ко​ря​ющие ста​ре​ние) про​ни​ка​ют глу​бо​ко в ко​жу, вы​зы​ва​ют не​ко​то​рые ал​лер​ги​чес​кие за​бо​ле​ва​ния, а так​же при​во​дят к преж​дев​ре​мен​ным мор​щи​нам. UVB-лу​чи не име​ют та​кой про​ни​ка​ющей спо​соб​нос​ти, но они об​жи​га​ют ко​жу. В от​вет на это за​щит​ный ме​ха​низм ор​га​низ​ма про​из​во​дит ме​ла​нин и пос​тав​ля​ет его на по​вер​х​ность ко​жи. Ме​ла​нин - это пиг​мент, за​тем​ня​ющий ко​жу, что​бы за​щи​тить ее, соз​да​вая за​гар. Па​ра​докс? Вы​хо​дит, что те​ло зна​ет, что для не​го опас​но и соз​да​ет ору​жие для пре​дот​в​ра​ще​ния этой опас​нос​ти, а хо​зя​ин те​ла ли​шен та​ко​го «здра​во​го смыс​ла». Мно​гие на​но​сят ущерб сво​ему здо​ровью, по​ла​гая, что «нем​но​го это​го и чуть-чуть то​го» не при​не​сут им вре​да. Оши​ба​ют​ся. «Вред» здесь не​дос​та​точ​но силь​ное сло​во. Они раз​ру​ша​ют свое те​ло. 

    Мы все при​вык​ли вос​хи​щать​ся за​га​ром, а мно​гие и сей​час ве​рят, что он по​ле​зен, и на​хо​дят его прив​ле​ка​тель​ным. В дей​с​т​ви​тель​нос​ти за​гар - это яв​ле​ние про​ти​во​по​лож​ное здо​ровью и кра​со​те. На​ши пред​ки зна​ли это. За​щи​щать​ся от за​га​ра в те вре​ме​на счи​та​лось приз​на​ком утон​чен​нос​ти, а сам за​гар счи​тал​ся приз​на​ком при​над​леж​нос​ти к ни​зам, так как толь​ко лю​дям из ни​зов при​хо​ди​лось за​ра​ба​ты​вать се​бе на жизнь, тру​дясь под сол​н​цем. Бы​ло прес​тиж​но сох​ра​нять ко​жу не​за​го​ре​лой. Сей​час, к со​жа​ле​нию, не так. Об​ра​зу за​го​ре​лых лю​дей, выг​ля​дев​ших здо​ро​вы​ми и пре​ус​пе​ва​ющи​ми, мы обя​за​ны Гол​ли​ву​ду 1940-х го​дов. Этот об​раз уко​ре​нил​ся, и от не​го труд​но из​ба​вить​ся. 

    Все прис​по​соб​ле​ния для за​га​ра ока​зы​ва​ют та​кое же раз​ру​ша​ющее воз​дей​с​т​вие на ко​жу, как и са​мо сол​н​це. Они ус​ко​ря​ют про​цесс ста​ре​ния, утол​щая ко​жу, раз​ру​ша​ют бел​ки кол​ла​ге​на и элас​ти​на. Этот про​цесс ме​ди​ки на​зы​ва​ют фо​тос​та​ре​ни​ем. Ес​ли вы хо​ти​те из​бе​жать встре​чи с дер​ма​то​ло​га​ми и спе​ци​алис​та​ми по ра​ко​вым за​бо​ле​ва​ни​ям, соб​лю​дай​те пре​дос​то​рож​ность. 

    1. Не под​вер​гай​те се​бя воз​дей​с​т​вию на​ибо​лее вред​ных лу​чей сол​н​ца меж​ду де​сятью ча​са​ми ут​ра и тре​мя ча​са​ми пос​ле по​луд​ня. Для то​го что​бы по​лу​чить вред​ную до​зу сол​неч​но​го из​лу​че​ния, вов​се не нуж​но ле​жать под сол​н​цем. Око​ло 70 % вре​да, на​но​си​мо​го сол​н​цем, при​хо​дит​ся на обыч​ную, ежед​нев​ную де​ятель​ность (ходь​ба, ез​да в от​к​ры​том тран​с​пор​те и т. п.). 

    2. Всег​да на​но​си​те на ли​цо за​щит​ный крем, со​дер​жа​щий, по мень​шей ме​ре, 30 еди​ниц SPF (Sun Pro​tec​ti​on Fac​tor). SPF оз​на​ча​ет, как дол​го вы мо​же​те пре​бы​вать под сол​н​цем, не на​но​ся се​бе вре​да. Очень свет​лая ко​жа на​чи​на​ет крас​неть при​мер​но че​рез 15 ми​нут пре​бы​ва​ния на пля​же. Крем с филь​т​ром прод​ле​ва​ет это вре​мя. Чем вы​ше SPF, тем доль​ше мож​но пре​бы​вать на сол​н​це. Од​на​ко сле​ду​ет пом​нить, что да​же так на​зы​ва​емые бло​ке​ры не яв​ля​ют​ся на​деж​ной за​щи​той от сол​н​ца. 

    3. За​щи​щай​те свое ли​цо ши​ро​ко​по​лой шля​пой, а гла​за - спе​ци​аль​ны​ми сол​н​це​за​щит​ны​ми оч​ка​ми. Ра​зум​но, вы​хо​дя на сол​н​це, на​де​вать сво​бод​ную одеж​ду с длин​ны​ми ру​ка​ва​ми и длин​ные брю​ки. 

    В та​кой одеж​де, мо​жет быть, вы и не бу​де​те выг​ля​деть пот​ря​са​юще, за​то вам не при​дет​ся об​ра​щать​ся к дер​ма​то​ло​гам с серь​ез​ны​ми проб​ле​ма​ми ко​жи. 

Пища и добавки
    Многие жен​щи​ны пы​та​ют​ся сбро​сить лиш​ний вес при по​мо​щи раз​лич​ных ди​ет. Од​на та​кая жен​щи​на жа​ло​ва​лась: «Я бы​ла на ди​ете две не​де​ли, а по​те​ря​ла толь​ко эти две не​де​ли». Сколь​ко вас, муж​чин, пы​та​лись по​те​рять та​ким об​ра​зом па​ру ки​лог​рам​мов и не по​те​ря​ли ни​че​го, да​же ап​пе​ти​та? Толь​ко сба​лан​си​ро​ван​ное пи​та​ние и дви​же​ние спо​соб​с​т​ву​ют здо​ро​во​му об​ра​зу жиз​ни. 

Жир и сахар. Факты
    Рождаясь, че​ло​век име​ет око​ло двад​ца​ти трех бил​ли​онов жи​ро​вых кле​ток. Этих кле​ток мо​жет ста​но​вить​ся боль​ше или мень​ше в за​ви​си​мос​ти от​то​го, что мы едим, по​это​му пра​виль​ное пи​та​ние чрез​вы​чай​но важ​но для ста​би​ли​за​ции ве​са. Оп​ре​де​лен​ное ко​ли​чес​т​во жи​ра не​об​хо​ди​мо ор​га​низ​му (60-70 г в сут​ки), од​на​ко да​же те, кто сле​дит за ко​ли​чес​т​вом жи​ра в съеда​емой пи​ще, по​лу​ча​ют его со сто​ро​ны, из скры​тых ис​точ​ни​ков. Ник​то, серь​ез​но от​но​ся​щий​ся к здо​ро​во​му об​ра​зу жиз​ни, не ста​нет упот​реб​лять вред​ную пи​щу, зная, что это при​во​дит к из​бы​точ​но​му ве​су и ста​ре​нию. Сок​ра​ти​те пот​реб​ле​ние сы​ра, кол​ба​сы, мо​ло​ка и дру​гих про​дук​тов, со​дер​жа​щих боль​шое ко​ли​чес​т​во жи​ра. Ешь​те по​боль​ше ово​щей и фрук​тов. 

    Скрытые жи​ры и са​ха​ра вы​яв​ля​ют​ся в са​мых не​ожи​дан​ных мес​тах. Нап​ри​мер, фрук​то​за (фрук​то​вый са​хар) встре​ча​ет​ся, ес​тес​т​вен​но, в фрук​тах и счи​та​ет​ся здо​ро​вым про​дук​том. Од​на​ко в ста​ка​не апель​си​но​во​го со​ка со​дер​жит​ся око​ло 30 г са​ха​ра и свы​ше 135 ка​ло​рий. Ре​гу​ляр​ное пот​реб​ле​ние боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва фрук​то​во​го со​ка мо​жет внес​ти ха​ос в ва​шу ди​ету. 

    Другой ис​точ​ник са​ха​ра - раз​лич​ные муч​ные из​де​лия (ма​ка​ро​ны, вер​ми​шель и т. п.), а так​же хлеб и кон​ди​тер​с​кие из​де​лия. Будь​те ос​то​рож​ны с мо​ло​ком. Ме​ди​ки ут​вер​ж​да​ют, что мо​ло​ко очень по​лез​но для здо​ровья и его на​до пить, по мень​шей ме​ре, три ста​ка​на в день. Но ес​ли вы хо​ти​те быть строй​ным, вам не по​мо​жет да​же то, что вы пьете мо​ло​ко с низ​ким со​дер​жа​ни​ем жи​ра. 

Правильное питание
    Пища с вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем жи​ра, со​ли или са​ха​ра ли​ша​ет ор​га​низм эле​мен​тов, не​об​хо​ди​мых ему для раз​ви​тия мус​ку​ла​ту​ры и на​коп​ле​ния энер​гии. За​пад​ная ди​ета при​во​дит к по​яв​ле​нию нек​ра​си​вых вы​пук​лос​тей в раз​лич​ных, глав​ным об​ра​зом, на​ибо​лее вид​ных мес​тах. В ре​зуль​та​те вто​рое мес​то по час​то​те опе​ра​ций за​ни​ма​ет ли​по​сак​ция. 

    Если вы хо​ти​те раз​вить мус​ку​лы, спо​соб​ные сох​ра​нять фор​му, при​об​рес​ти ров​ный и чис​тый цвет ли​ца, ес​ли вы дей​с​т​ви​тель​но хо​ти​те за​мед​лить про​цесс ста​ре​ния, вам не​об​хо​ди​мо об​ра​тить серь​ез​ное вни​ма​ние на пи​та​ние. 

    Смысл сба​лан​си​ро​ван​но​го пи​та​ния зак​лю​ча​ет​ся в том, что оно спо​соб​с​т​ву​ет снаб​же​нию ор​га​низ​ма важ​ны​ми эле​мен​та​ми, не​об​хо​ди​мы​ми ему ежед​нев​но, вклю​чая ви​та​ми​ны, ми​не​раль​ные ве​щес​т​ва и мик​ро​эле​мен​ты. 

    Необходимо ежед​нев​но съедать од​ну-две пор​ции про​те​ина хо​ро​ше​го ка​чес​т​ва. От​да​вай​те пред​поч​те​ние то​щей ку​ря​ти​не, ин​дей​ке, ры​бе, го​вя​ди​не или яй​цам. 

    Протеин не​об​хо​дим для рос​та и вос​ста​нов​ле​ния со​еди​ни​тель​ных тка​ней. Для здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни так​же не​об​хо​ди​мы ово​щи и фрук​ты. Ста​рай​тесь съедать 4-5 пор​ций в день. Ви​та​ми​ны и ми​не​раль​ные ве​щес​т​ва, со​дер​жа​щи​еся в све​жих фрук​тах и яго​дах, пи​та​ют ко​жу и спо​соб​с​т​ву​ют вос​ста​нов​ле​нию кле​ток. 

    Будьте ос​то​рож​ны при пот​реб​ле​нии со​ли. Соль за​дер​жи​ва​ет во​ду в ор​га​низ​ме, что не​из​беж​но при​во​дит к одут​ло​ва​тос​ти. Из​вес​т​но, что два ос​нов​ных ин​г​ре​ди​ен​та со​ли (нат​рий и хлор), от​дель​но взя​тые, смер​тель​ны для че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма. К счас​тью они ней​т​ра​ли​зу​ют друг дру​га, об​ра​зуя соль. За​ме​нив соль тра​ва​ми и спе​ци​ями для при​да​ния вку​са и аро​ма​та пи​ще, вы по​лу​чи​те бо​лее чем дос​та​точ​но со​ли в ва​шем ежед​нев​ном ра​ци​оне, что​бы обес​пе​чить пот​реб​ность ор​га​низ​ма, без при​са​ли​ва​ния пи​щи. Не за​бы​вай​те об этом, ког​да дер​жи​те в ру​ках со​лон​ку. 

Вода
    Вода - ос​нов​ной эле​мент, не​об​хо​ди​мый для че​ло​ве​чес​кой жиз​ни. Это уни​вер​саль​ный рас​т​во​ри​тель, по​мо​га​ющий пи​ще​ва​ре​нию и ус​во​ению пи​щи, вы​мы​ва​нию ток​си​нов и дру​гих шла​ков. Во​да пре​пят​с​т​ву​ет от​ло​же​нию жи​ра в ор​га​низ​ме, ре​гу​ли​ру​ет теп​ло​об​мен, под​дер​жи​ва​ет мус​куль​ный то​нус и, что не​ма​ло​важ​но, по​дав​ля​ет ап​пе​тит. 

    Ежедневное пот​реб​ле​ние, по мень​шей ме​ре, вось​ми ста​ка​нов во​ды не​об​хо​ди​мо для под​дер​жа​ния мышц и ко​жи в то​ну​се. Не так дав​но бы​то​ва​ло мне​ние, что во вре​мя уси​лен​ных тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний не​об​хо​ди​мо из​бе​гать пот​реб​ле​ния жид​кос​ти, од​на​ко опыт по​ка​зы​ва​ет, что для дос​ти​же​ния вы​со​ких ре​зуль​та​тов во​да край​не не​об​хо​ди​ма. 

    Вода - са​мый важ​ный эле​мент пи​та​ния, ко​то​рый мы упот​реб​ля​ем ежед​нев​но. Она сво​бод​на от жи​ров, хо​лес​те​ри​на, ка​ло​рий и ве​ли​ко​леп​на на вкус. Соб​лю​дая не​ко​то​рые прос​тые пра​ви​ла, вы смо​же​те под​дер​жи​вать вод​ный ба​ланс. 

    1. Ес​ли у вас из​бы​точ​ный вес (срав​ни​те со​от​но​ше​ние ва​ше​го рос​та и ве​са), вы​пи​вай​те один до​пол​ни​тель​ный ста​кан во​ды на каж​дые лиш​ние 10 кг ве​са. 

    2. Вы​пи​вай​те один-два ста​ка​на во​ды ут​ром пос​ле сна и пе​ред тем как ло​жить​ся спать. 

    3. Дер​жи​те па​ру бу​ты​лок во​ды на сво​ем пись​мен​ном сто​ле и ста​рай​тесь вы​пить ее в те​че​ние дня. 

    4. Луч​ше пить хо​лод​ную во​ду. Она ус​ва​ива​ет​ся быс​т​рее и та​ким об​ра​зом сжи​га​ет боль​ше ка​ло​рий. 

    5. Не сле​ду​ет пить во​ду из-под кра​на. За​ме​ни​те ее ми​не​раль​ной во​дой, так как она со​дер​жит мень​ше ток​си​чес​ких ве​ществ. 

    6. Ес​ли вы пьете не​дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во во​ды, ваш ор​га​низм на​чи​на​ет удер​жи​вать ее, что​бы ком​пен​си​ро​вать вод​ный за​пас, в ре​зуль​та​те по​яв​ля​ет​ся одут​ло​ва​тость. Не​ко​то​рые, что​бы из​бе​жать это​го, пьют мень​ше. На са​мом де​ле пить нуж​но боль​ше, а не мень​ше. 

    7. Ста​рай​тесь пить по​мень​ше ко​фе, фрук​то​во​го со​ка, чая в те​че​ние дня, так как они от​ни​ма​ют у ор​га​низ​ма боль​шое ко​ли​чес​т​во во​ды, что​бы обес​пе​чить пи​ще​ва​ре​ние. 

    8. Важ​но так​же из​бе​гать ал​ко​голь​ных на​пит​ков. Ес​ли вы все же упот​реб​ля​ете ал​ко​голь, вы​пи​вай​те боль​ше во​ды (при​мер​но до​пол​ни​тель​ный ста​кан на каж​дую вы​пи​тую рюм​ку). 

    9. Не пей​те во​ду за 30 ми​нут до и пос​ле еды. 

Глава 8
Средства против старения
    Прежде чем го​во​рить о сред​с​т​вах про​тив ста​ре​ния, сле​ду​ет упо​мя​нуть те​орию док​то​ра Хар​мо​на (Den​ham Har​mon). Пред​ло​жен​ная в 1954 го​ду, се​год​ня она по​лу​чи​ла ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние. Она про​ни​ка​ет в са​мую сущ​ность про​цес​са ста​ре​ния. Док​тор Хар​мон ут​вер​ж​да​ет, что при​чи​ной мно​гих на​ру​ше​ний де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма яв​ля​ет​ся на​ли​чие в те​ле каж​до​го че​ло​ве​ка так на​зы​ва​емых сво​бод​ных ра​ди​ка​лов. Сво​бод​ные ра​ди​ка​лы пред​с​тав​ля​ют со​бой не​ус​той​чи​вые мо​ле​ку​лы кис​ло​ро​да, об​ра​зу​юще​го​ся в про​цес​се ос​нов​ных ме​та​бо​ли​чес​ких фун​к​ций ор​га​низ​ма, та​ких как ды​ха​ние и пи​ще​ва​ре​ние. «Жи​вут» сво​бод​ные ра​ди​ка​лы не​дол​го - до​лю се​кун​ды, од​на​ко это​го вре​ме​ни впол​не дос​та​точ​но, что​бы при​чи​нить серь​ез​ный вред со​сед​ним клет​кам. Они ока​зы​ва​ют вред​ное воз​дей​с​т​вие на клет​ки сер​деч​ной мыш​цы, на нер​в​ные клет​ки, вы​зы​ва​ют зат​вер​де​ние ар​те​рий и боль​шое ко​ли​чес​т​во дру​гих на​ру​ше​ний. 

    Исследования док​то​ра Хар​мо​на за​фик​си​ро​ва​ли один из ве​ли​чай​ших па​ра​док​сов. Боль​шин​с​т​во сво​бод​ных ра​ди​ка​лов име​ет кис​ло​род​ное ос​но​ва​ние. Для под​дер​жа​ния жиз​ни нам не​об​хо​дим кис​ло​род, а он спо​соб​с​т​ву​ет по​яв​ле​нию сво​бод​ных ра​ди​ка​лов, вы​зы​ва​ющих бо​лез​ни и ста​ре​ние. 

    Другой па​ра​докс сос​то​ит в том, что не все сво​бод​ные ра​ди​ка​лы вред​ны для на​ше​го ор​га​низ​ма. Не​ко​то​рые из них спо​соб​с​т​ву​ют унич​то​же​нию бо​лез​нет​вор​ных ви​ру​сов, ата​ку​ющих наш ор​га​низм. Они так​же при​ни​ма​ют учас​тие в соз​да​нии не​ко​то​рых гор​мо​нов и эн​зи​мов, жиз​нен​но важ​ных для че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма. Тем не ме​нее, боль​шин​с​т​во ра​ди​ка​лов нам не по​лез​но, и нам не​об​хо​ди​мо де​лать все воз​мож​ное, что​бы убе​речь наш ор​га​низм от их воз​дей​с​т​вия. 

    Но не толь​ко наш соб​с​т​вен​ный ор​га​низм про​из​во​дит этих му​тан​тов. Та​кие фак​то​ры, как заг​ряз​не​ние воз​ду​ха, ра​ди​ация, сол​неч​ный свет, да​же си​га​рет​ный дым, ко​то​рый мы вды​ха​ем ря​дом с ку​ря​щи​ми людь​ми, - все при​во​дит к по​яв​ле​нию сво​бод​ных ра​ди​ка​лов. Ес​ли вы ку​ри​те или об​ща​етесь с ку​ря​щи​ми людь​ми, не за​бы​вай​те о ток​си​нах, со​дер​жа​щих​ся в си​га​рет​ном ды​ме, и о том, что они спо​соб​с​т​ву​ют по​яв​ле​нию сво​бод​ных ра​ди​ка​лов. 

    Когда вы на​хо​ди​тесь не​за​щи​щен​ным под воз​дей​с​т​ви​ем сол​неч​ных лу​чей да​же ко​рот​кое вре​мя, мо​ле​ку​лы ко​жи пог​ло​ща​ют сол​неч​ный свет. Бу​ду​чи ак​ти​ви​ро​ва​ны, эти мо​ле​ку​лы мгно​вен​но прев​ра​ща​ют​ся в сво​бод​ные ра​ди​ка​лы, ата​ку​ющие и пов​реж​да​ющие важ​ней​шие кле​точ​ные струк​ту​ры, та​кие как кол​ла​ген. Эти ата​ки ос​тав​ля​ют сле​ды на ко​же в ви​де мор​щин. По​это​му я сно​ва и сно​ва на​по​ми​наю вам: из​бе​гай​те сол​неч​ных лу​чей! 

Антиоксиданты
    Антиоксиданты - это со​еди​не​ния, по​мо​га​ющие ор​га​низ​му бо​роть​ся со сво​бод​ны​ми ра​ди​ка​ла​ми, де​зак​ти​ви​руя их или сво​дя к ми​ни​му​му их раз​ру​ша​ющее воз​дей​с​т​вие. Они снаб​жа​ют му​тан​т​ные мо​ле​ку​лы но​вы​ми элек​т​ро​на​ми, за​ме​ня​ющи​ми те, ко​то​рые они по​те​ря​ли. При со​еди​не​нии ан​ти​ок​си​дан​та со сво​бод​ным ра​ди​ка​лом пос​лед​ний ста​би​ли​зи​ру​ет​ся и прек​ра​ща​ет свое вред​ное воз​дей​с​т​вие на со​сед​ние клет​ки. Та​ким об​ра​зом, ан​ти​ок​си​дант ней​т​ра​ли​зу​ет сво​бод​ный ра​ди​кал и де​ла​ет его без​в​ред​ным. Ан​ти​ок​си​дан​ты спо​соб​ны ус​т​ра​нить вред, на​не​сен​ный сво​бод​ны​ми ра​ди​ка​ла​ми, по​рож​ден​ны​ми сол​неч​ны​ми лу​ча​ми, и да​же по​мочь сок​ра​тить сте​пень рис​ка за​бо​ле​ва​ний ра​ком ко​жи. 

    Другой док​тор, Им​ре На​ги (Imre Nagy), сог​ла​ша​ясь с док​то​ром Хар​мо​и​ом в том, что сво​бод​ные ра​ди​ка​лы яв​ля​ют​ся глав​ной при​чи​ной проб​лем, свя​зан​ных со ста​ре​ни​ем, пред​по​ло​жил, что на​иболь​ший вред на​но​сит​ся внут​рен​не​му слою кле​ток. Он эк​с​пе​ри​мен​таль​но до​ка​зал, что внут​рен​ние клет​ки ко​жи да​же у лю​дей стар​ше 90 лет спо​соб​ны нор​маль​но вос​п​ро​из​во​дить​ся. Ос​но​вы​ва​ясь на ре​зуль​та​тах этих ис​сле​до​ва​ний, уче​ные смог​ли соз​дать ан​ти​ок​си​дан​ты, спо​соб​ные про​ни​кать в кле​точ​ную мем​б​ра​ну, по​мо​гая та​ким об​ра​зом вос​ста​нов​ле​нию кле​ток и их спо​соб​нос​ти сох​ра​нять во​ду, чрез​вы​чай​но не​об​хо​ди​мую для нор​маль​но​го сос​то​яния кле​ток. От​сут​с​т​вие во​ды при​во​дит к вы​су​ши​ва​нию ко​жи и по​яв​ле​нию мно​го​чис​лен​ных мор​щин. Ра​бо​ты этих двух док​то​ров ока​за​лись бес​цен​ны​ми в раз​ра​бот​ке средств, спо​соб​с​т​ву​ющих ус​т​ра​не​нию сле​дов ста​ре​ния. 

    Где же со​дер​жат​ся эти ан​ти​ок​си​дан​ты? Вот пе​ре​чень не​ко​то​рых важ​ней​ших ан​ти​ок​си​дан​тов и их ис​точ​ни​ков. 

    Selenium. Ос​нов​ные про​дук​ты, со​дер​жа​щие се​лен: мор​с​кие про​дук​ты, мя​со, бра​зиль​с​кие оре​хи, ту​нец, тво​рог и цып​ля​та. По​ми​мо сво​их ан​ти​ок​си​дан​т​ных свойств, се​лен по​мо​га​ет снять воз​буж​де​ние, деп​рес​сию, ус​та​лость. 

    Betacarotene. Апель​си​ны и тем​но-зе​ле​ные ово​щи, та​кие как шпи​нат, мор​ковь и слад​кий кар​то​фель, яв​ля​ют​ся бо​га​тым ис​точ​ни​ком бе​та-ка​ро​ти​на. Этот ан​ти​ок​си​дант спо​соб​с​т​ву​ет сок​ра​ще​нию рис​ка за​бо​ле​ва​ния ра​ком лег​ких, же​луд​ка, гру​ди. 

     Ви​та​мин С. Его мож​но най​ти во всех фрук​тах и ово​щах, осо​бен​но в цит​ру​со​вых, брок​ко​ли, зе​ле​ном и крас​ном пер​це и смо​ро​ди​не. Ла​уре​ат Но​бе​лев​с​кой пре​мии Ли​нус Па​улинг (Li​nus Pa​uling), ко​то​рый про​жил 93 го​да, ут​вер​ж​дал, что мы мо​жем прод​лить свою жизнь на 12-18 лет, при​ни​мая ежед​нев​но от трех до две​над​ца​ти ты​сяч мил​лиг​рам​мов ви​та​ми​на С. 

     Ви​та​мин Е. Оре​хи и се​ме​на, вклю​чая ара​хис, мин​даль и се​ме​на под​сол​ну​ха, се​за​ма и рос​т​ки пше​ни​цы. Док​тор Эрик Римм (Eric Rimm), ав​тор ис​сле​до​ва​ния о ро​ли ви​та​ми​на Е в пре​дот​в​ра​ще​нии сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний, ут​вер​ж​дал, что риск, обус​лов​лен​ный не​упот​реб​ле​ни​ем ви​та​ми​на Е, ра​вен рис​ку, свя​зан​но​му с ку​ре​ни​ем. 

     Дру​гие ан​ти​ок​си​данты. К ним от​но​сят​ся ви​та​мин А, фо​ли​евая кис​ло​та (fo​lic acid), пик​но​ге​нол (pycno​ge​nol). Пик​но​ге​нол чрез​вы​чай​но эф​фек​ти​вен в борь​бе с ток​си​на​ми ок​ру​жа​ющей сре​ды. Опы​ты по​ка​зы​ва​ют, что он в 20 раз силь​нее ви​та​ми​на С. Он так​же ак​ти​ви​ру​ет ви​та​мин С, зас​тав​ляя его «пот​ру​дить​ся», преж​де чем тот по​ки​нет ор​га​низм. 

Оксидативный стресс
    Если из​вес​т​но, что ан​ти​ок​си​дан​ты спо​соб​ны обез​в​ре​дить сво​бод​ные ра​ди​ка​лы, яв​ля​ющи​еся ос​нов​ной при​чи​ной ста​ре​ния, тог​да по​че​му же мы все-та​ки ста​ре​ем? А вот по​че​му. На​ше ежед​нев​ное пре​бы​ва​ние на сол​н​це, си​га​рет​ный дым и дру​гие заг​ряз​ни​те​ли соз​да​ют пос​то​ян​ную поч​ву для но​вых сво​бод​ных ра​ди​ка​лов. Имен​но эти но​вые, пос​то​ян​но воз​ни​ка​ющие ра​ди​ка​лы пог​ло​ща​ют ан​ти​ок​си​дан​ты. Уче​ные на​зы​ва​ют это яв​ле​ние (пос​то​ян​ное воз​ник​но​ве​ние сво​бод​ных ра​ди​ка​лов) ок​си​да​тив​ным стрес​сом, ко​то​рый про​дол​жа​ет​ся бес​ко​неч​но. Мы мо​жем за​мед​лить темп по​яв​ле​ния но​вых ра​ди​ка​лов в на​шем ор​га​низ​ме, при​ни​мая со​от​вет​с​т​ву​ющие пре​па​ра​ты и ру​ко​вод​с​т​ву​ясь здра​вым смыс​лом. Од​на​ко в нас​то​ящее вре​мя уче​ные еще не мо​гут пол​нос​тью ус​т​ра​нить ок​си​да​тив​ный стресс, и по​это​му наш ор​га​низм про​дол​жа​ет ста​реть, нес​мот​ря на все пре​дос​то​рож​нос​ти. 

    Не нуж​но уны​вать в ожи​да​нии ок​си​да​тив​но​го стрес​са. При​ни​май​те со​от​вет​с​т​ву​ющие пре​па​ра​ты и пи​щу, бо​га​тую ви​та​ми​на​ми. Они да​ют нам ог​ром​ное пре​иму​щес​т​во в борь​бе со ста​ре​ни​ем. Од​на​ко будь​те ос​то​рож​ны. Каж​дый ор​га​низм уни​ка​лен, преж​де чем прис​ту​пать к при​ему ан​ти​ок​си​дан​тов, ра​зум​но по​со​ве​то​вать​ся со спе​ци​алис​том по пи​та​нию. 

Физическая активность
    Кислород не​об​хо​дим для жиз​ни. Нор​маль​ный че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм мо​жет про​су​щес​т​во​вать без еды в те​че​ние не​дель (и мно​гим при​хо​дит​ся), без во​ды - мно​го дней, а без кис​ло​ро​да - не бо​лее нес​коль​ких ми​нут. По​ми​мо сво​ей ос​нов​ной фун​к​ции - про​из​во​дить энер​гию, - кис​ло​род син​те​зи​ру​ет жи​ры, про​те​ины, кар​бо​гид​ра​ты и дру​гие ве​щес​т​ва в пи​ще, по​мо​гая та​ким об​ра​зом пос​т​ро​ению и сох​ра​не​нию кле​ток, ор​га​нов-мышц, кос​тей и дру​гих струк​тур че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма. Кис​ло​род не​об​хо​дим для чис​той ко​жи, и са​мым эф​фек​тив​ным спо​со​бом снаб​же​ния ор​га​низ​ма кис​ло​ро​дом яв​ля​ют​ся за​ня​тия фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, по край​ней ме​ре, три ра​за в не​де​лю по 45 ми​нут. Не пе​рег​ру​жай​тесь. Во вре​мя тре​ни​ро​вок пульс дол​жен быть 180 ми​нус ко​ли​чес​т​во про​жи​тых ва​ми лет. Важ​но че​ре​до​вать ин​тен​сив​ность наг​руз​ки. При бе​ге че​ре​дуй​те бег с быс​т​рой ходь​бой, при ез​де на ве​ло​си​пе​де пять ми​нут ин​тен​сив​но на​жи​май​те на пе​да​ли, две ми​ну​ты - лег​че. Ста​рай​тесь по​боль​ше дви​гать​ся на ра​бо​те. Не поль​зуй​тесь лиф​том, луч​ше под​нять​ся на​верх по сту​пень​кам. Вмес​то то​го что​бы пе​ре​го​ва​ри​вать​ся с кол​ле​гой по те​ле​фо​ну, луч​ше са​мо​му от​п​ра​вить​ся к не​му. Не про​си​те при​нес​ти вам нуж​ные бу​ма​ги, схо​ди​те за ни​ми са​ми. Час​то мы ждем по де​сять и бо​лее ми​нут, что​бы про​ехать од​ну-две ос​та​нов​ки на трам​вае или ав​то​бу​се. По​лез​нее прой​ти это ко​рот​кое рас​сто​яние пеш​ком. Фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния по​мо​гут вам выг​ля​деть и чув​с​т​во​вать се​бя луч​ше. Кли​ни​чес​кие ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные в раз​лич​ных стра​нах, по​ка​за​ли, что уп​раж​не​ния по аэро​би​ке (уско​ря​ющие ритм сер​д​ца и ды​ха​ния вы​ше сред​ней нор​мы), по 30 ми​нут триж​ды в не​де​лю по​мо​га​ют под​дер​жи​вать здо​ровье в хо​ро​шем сос​то​янии. По​ми​мо все​го про​че​го, уп​раж​не​ния прек​рас​но сни​ма​ют стресс. 

    Физическая ак​тив​ность уве​ли​чи​ва​ет при​ток кис​ло​ро​да во всем кож​ном пок​ро​ве. Кровь, снаб​жен​ная кис​ло​ро​дом, по​мо​га​ет вы​ве​де​нию ток​си​нов и шла​ков, ко​то​рые ока​зы​ва​ют вред​ное воз​дей​с​т​вие на ко​жу и свя​зу​ющие тка​ни. Уп​раж​няй​тесь до пок​рас​не​ния ко​жи, и вы за​ме​ти​те, как из​ме​нил​ся ваш цвет ли​ца. Ес​ли вы не в фор​ме, да​же мяг​кие уп​раж​не​ния, та​кие как быс​т​рая 30- ми​нут​ная про​гул​ка, зас​та​вят ва​шу кровь пуль​си​ро​вать быс​т​рее и при​да​дут ва​шей ко​же здо​ро​вый све​жий вид. Ес​ли вам боль​ше со​ро​ка или ес​ли вы дол​го не уп​раж​ня​лись, всег​да бла​го​ра​зум​но по​со​ве​то​вать​ся со сво​им вра​чом, преж​де чем прис​ту​пать к уп​раж​не​ни​ям. 

Глубокое дыхание
    Глубокое ды​ха​ние - это мяг​кий, но эф​фек​тив​ный вид уп​раж​не​ний. Как и уп​раж​не​ния по под​тяж​ке ли​ца, вы мо​же​те вы​пол​нять его за ру​лем, си​дя за ра​бо​чим сто​лом, ожи​дая лифт и в дру​гих по​доб​ных си​ту​аци​ях. Глу​бо​кое ды​ха​ние ус​ко​ря​ет пульс, про​го​няя боль​шее ко​ли​чес​т​во кро​ви че​рез те​ло. По​доб​но внут​рен​не​му мас​са​жу, глу​бо​кое ды​ха​ние да​ет ощу​ще​ние бод​рос​ти и спо​кой​с​т​вия. Оно ис​к​лю​чи​тель​но эф​фек​тив​но, ес​ли вы ощу​ща​ете стресс в свя​зи с важ​ны​ми ме​роп​ри​яти​ями. Мно​гие по​ли​ти​ки при​бе​га​ют к глу​бо​ко​му ды​ха​нию пе​ред важ​ным выс​туп​ле​ни​ем или пре​зен​та​ци​ей, что​бы ус​по​ко​ить​ся и скон​цен​т​ри​ро​вать​ся. 

    Большую часть вре​ме​ни мы ды​шим по​вер​х​нос​т​но, ис​поль​зуя толь​ко вер​х​нюю часть лег​ких. Глу​бо​кое ды​ха​ние - это ды​ха​ние от ди​аф​раг​мы, рас​по​ло​жен​ной в об​лас​ти же​луд​ка. Вам при​дет​ся учить​ся ис​кус​ству глу​бо​ко​го ды​ха​ния. Де​ла​ет​ся это так: сядь​те пря​мо, рас​сла​бив пле​чи. Не нак​ло​няй​тесь впе​ред. Мед​лен​но, глу​бо​ким вдо​хом, на​пол​няй​те лег​кие. Ста​рай​тесь рас​ши​рить ниж​нюю часть груд​ной клет​ки во вре​мя вдо​ха. Вы дол​ж​ны по​чув​с​т​во​вать при​ток воз​ду​ха к вер​хуш​ке лег​ких. Ког​да вы дос​тиг​не​те мак​си​му​ма сво​их вды​ха​тель​ных воз​мож​нос​тей (вам ка​жет​ся, что лег​кие го​то​вы лоп​нуть), за​дер​жи​те ды​ха​ние на пол​ных де​сять се​кунд. За​тем мед​лен​но вы​дох​ни​те че​рез рот. Рас​слабь​тесь и сде​лай​те нор​маль​ных че​ты​ре вдо​ха и вы​до​ха. Пов​то​ри​те эту про​це​ду​ру де​сять раз под​ряд. Она дей​с​т​ву​ет бе​зот​каз​но. Поп​ро​буй​те. 

Управление сном и стрессом
    Ирландский по​эт Джеймс Сти​ве​не (James Step​hens) ха​рак​те​ри​зо​вал сон как от​лич​ный спо​соб слу​шать опе​ру. Мы пой​дем даль​ше. Сон аб​со​лют​но не​об​хо​дим для сох​ра​не​ния жиз​ни (осо​бен​но ес​ли вы не лю​би​те опе​ру). Всем из​вес​т​но, как ос​ве​жа​юще дей​с​т​ву​ет на нас хо​ро​ший ноч​ной сон. Од​на​ко не все зна​ют, что сон луч​ше мно​гих кос​ме​ти​чес​ких средств ос​ве​жа​ет и пи​та​ет ко​жу. Ес​ли вы спи​те не​дос​та​точ​но, за это рас​п​ла​чи​ва​ет​ся ва​ше ли​цо. Без сна мус​ку​лы ли​ца опус​ка​ют​ся и об​ви​са​ют, ко​жа ста​но​вит​ся се​рой и вя​лой. Воз​ни​ка​ют и дру​гие проб​ле​мы: кро​вя​ное дав​ле​ние па​да​ет, а пульс на​чи​на​ет за​мед​лять​ся. В ре​зуль​та​те к ли​цу пос​ту​па​ет мень​ше кис​ло​ро​да. Меж​ду​на​род​ные ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что бо​лее 63 % лю​дей (их чис​ло про​дол​жа​ет рас​ти) стра​да​ет бес​сон​ни​цей. Что​бы чув​с​т​во​вать се​бя хо​ро​шо и выг​ля​деть со​от​вет​с​т​ву​ющим об​ра​зом, че​ло​ве​ку не​об​хо​ди​мо от се​ми до вось​ми ча​сов неп​ре​рыв​но​го ноч​но​го сна. Тот, кто ут​вер​ж​да​ет, что ему дос​та​точ​но ме​нее се​ми ча​сов, и выг​ля​дит со​от​вет​с​т​ву​юще. Иног​да мож​но пос​пать на час или два мень​ше. Это не при​не​сет боль​шо​го вре​да, ес​ли вы пот​ра​ти​те это вре​мя на то, что​бы рас​сла​бить​ся или зай​ме​тесь лю​би​мым де​лом. Но опыт по​ка​зы​ва​ет, что ча​ще все​го это вре​мя ис​поль​зу​ет​ся для ра​бо​ты. Ста​тис​ти​чес​кие дан​ные сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что лю​ди, ко​то​рые спят ма​ло, не жи​вут дол​го. 

     Сле​ду​ющие прос​тые пра​ви​ла по​мо​гут вам прод​лить свою жизнь на го​ды.
    1. Не упот​реб​ляй​те ко​фе​ин, по мень​шей ме​ре, за шесть ча​сов до сна. 

    2. Из​бе​гай​те ал​ко​голь​ных на​пит​ков и не ку​ри​те за два ча​са до от​хо​да ко сну. 

    3. Ло​жи​тесь спать и вста​вай​те в оп​ре​де​лен​ное вре​мя. 

    4. Пос​та​рай​тесь най​ти вре​мя и ко​рот​ко вздрем​нуть днем. Да​же 

    20-минутный сон днем улуч​ша​ет ум​с​т​вен​ную де​ятель​ность. 

    5. Уп​раж​няй​тесь, по мень​шей ме​ре, 30 ми​нут в сут​ки (но не в ноч​ное вре​мя). 

    6. За час до сна при​ми​те теп​лый душ или ван​ну. 

    7. Ес​ли вам все же не​об​хо​ди​мо пе​ре​ку​сить пе​ред сном, упот​реб​ляй​те мо​лоч​ные про​дук​ты или ин​дей​ку. Они со​дер​жат трип​то​фан - ес​тес​т​вен​ное снот​вор​ное. 

    8. Ес​ли вы не мо​же​те зас​нуть, встань​те и зай​ми​тесь чем-ни​будь скуч​ным. Те​ле​ви​зор в этом слу​чае не под​хо​дит. Яр​кий свет бу​дет сти​му​ли​ро​вать мозг, да​же ес​ли пе​ре​да​ча скуч​ная. 

    Одной из при​чин по​яв​ле​ния мор​щин на ли​це яв​ля​ет​ся при​выч​ка спать, ут​к​нув ли​цо в по​душ​ку. Во вре​мя сна мы про​хо​дим че​рез раз​лич​ные ста​дии. Вна​ча​ле сон бы​ва​ет лег​ким (ста​дия the​ta), за​тем он ста​но​вит​ся бо​лее глу​бо​ким (ста​дия de​ta). В это вре​мя ор​га​низм вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся. Нап​ря​же​ние и проб​ле​мы пре​ды​ду​ще​го дня сок​ра​ща​ют​ся до ми​ни​му​ма. Од​на​ко глу​бо​кий сон длит​ся не​дол​го, при​мер​но че​рез час нас​ту​па​ет ста​дия Ra​pid Eye Mo​ve​ment (REM). В этот пе​ри​од мозг фун​к​ци​они​ру​ет, как во вре​мя бод​р​с​т​во​ва​ния. Те​ло про​дол​жа​ет спать, а мозг сно​ва ра​бо​та​ет, ре​шая проб​ле​мы, об​ду​мы​вая раз​лич​ные си​ту​ации. Мы про​хо​дим че​рез эту ста​дию нес​коль​ко раз в те​че​ние нор​маль​но​го се​ми-вось​ми​ча​со​во​го сна, от двух до пя​ти эпи​зо​дов. Пос​лед​ние из этих эпи​зо​дов на​ибо​лее дли​тель​ны и ока​зы​ва​ют на​ибо​лее бла​гот​вор​ное вли​яние на ор​га​низм. Вот по​че​му так важ​но ночью спать по 7-8 ча​сов. 

    Если вы пло​хо спи​те, вы на​чи​на​ете во​ро​чать​ся, час​то при​ни​мая по​ло​же​ния, неб​ла​гоп​ри​ят​ные для ли​ца. Не​ко​то​рые, про​сы​па​ясь, об​на​ру​жи​ва​ют, что спа​ли, ут​к​нув​шись ли​цом в по​душ​ку, что не​из​беж​но при​во​дит к мор​щи​нам. Вы не мо​же​те уп​рав​лять сном, а вот кон​т​ро​ли​ро​вать по​ло​же​ние те​ла во вре​мя сна вы мо​же​те. Хо​ро​шо спать на спи​не. Что​бы при​учить се​бя к это​му, спи​те без по​душ​ки. Вна​ча​ле это по​ка​жет​ся не​удоб​ным, од​на​ко со вре​ме​нем вы при​вык​ни​те и бу​де​те чув​с​т​во​вать се​бя ком​фор​т​но. Сон без по​душ​ки бы​ва​ет бо​лее глу​бо​ким и спо​кой​ным. Ес​ли вам не​об​хо​ди​мо иметь что-ни​будь под го​ло​вой, ис​поль​зуй​те шей​ный ва​лик, а по​душ​ку по​ло​жи​те под ко​ле​ни и ле​жи​те пря​мо на спи​не, ког​да за​сы​па​ете. Та​кое по​ло​же​ние осо​бен​но по​лез​но тем, кто име​ет проб​ле​мы с поз​во​ноч​ни​ком. Вы пе​рес​та​не​те во​ро​чать​ся и по​лу​чи​те креп​кий, здо​ро​вый ноч​ной сон. Ут​ром ли​цо не бу​дет выг​ля​деть по​мя​тым. 

Глава 9
Основной и косметический уход за кожей
    Предупреждающий ста​ре​ние уход за ко​жей име​ет пер​вос​те​пен​ное зна​че​ние, ес​ли вы хо​ти​те сох​ра​нить мо​ло​дой и све​жий цвет ли​ца. Он име​ет ог​ром​ное зна​че​ние уже в юные го​ды, так как се​год​няш​ний об​раз жиз​ни не​умо​ли​мо при​во​дит к зав​т​раш​ним неп​ри​ят​нос​тям с ко​жей. Яв​ля​ясь внеш​ним ор​га​ном, ко​жа пос​то​ян​но под​вер​га​ет​ся воз​дей​с​т​вию из​в​не, со​от​вет​с​т​вен​но ста​ре​ет она быс​т​рее, чем дру​гие час​ти те​ла. Не​ко​то​рые учас​т​ки ко​жи, от​к​ры​тые для воз​дей​с​т​вия внеш​ней сре​ды (заг​ряз​не​ние, по​го​да, сол​н​це), ста​ре​ют зна​чи​тель​но быс​т​рее, чем дру​гие. По​это​му уход за ко​жей ли​ца и шеи яв​ля​ет​ся важ​ным до​пол​не​ни​ем к омо​ла​жи​ва​ющей гим​нас​ти​ке ли​ца. Преж​де чем прис​ту​пить к ухо​ду за ли​цом, не​об​хо​ди​мо вы​яс​нить, ка​кой у вас тип ко​жи. Каж​дый тип ко​жи нуж​да​ет​ся в спе​ци​фи​чес​ком ухо​де. Час то от муж​чин мож​но ус​лы​шать, что они не нуж​да​ют​ся в ув​лаж​ни​те​лях, так как ко​жа у них жир​ная. Од​на​ко и жир​ная ко​жа нуж​да​ет​ся в во​де, так как нор​маль​ная ко​жа со​дер​жит оба эти эле​мен​та. Ко​жа бы​ва​ет трех ти​пов: нор​маль​ная, жир​ная и су​хая. У мно​гих лю​дей ком​би​ни​ро​ван​ный тип ко​жи. Не​об​хо​ди​мо так​же пом​нить, что с го​да​ми тип ко​жи мо​жет из​ме​нять​ся. 

Нормальная кожа
    Нормальная ко​жа име​ет все: хо​ро​ший мы​шеч​ный то​нус, оп​ти​маль​ное ко​ли​чес​т​во вла​ги и спо​соб​ность быс​т​ро вос​ста​нав​ли​вать​ся. Она выг​ля​дит мяг​кой и влаж​ной с хо​ро​шим цве​том и при​ят​ным блес​ком. Луч​ший при​мер нор​маль​ной ко​жи - это ко​жа ре​бен​ка до по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. С воз​рас​том ко​жа из​ме​ня​ет​ся. Мо​жет из​ме​нить​ся ко​ли​чес​т​во жи​ра из-за по​те​ри вла​ги в свя​зи с при​ме​не​ни​ем жес​т​ких очис​ти​тель​ных средств, та​ких как мы​ло, ко​то​рое муж​чи​ны ча​ще все​го ис​поль​зу​ют при умы​ва​нии. Су​щес​т​ву​ет мно​го дру​гих фак​то​ров, убыс​т​ря​ющих про​цесс ста​ре​ния ко​жи. Од​на из ос​нов​ных при​чин - по​те​ря вла​ги. Мно​гие муж​чи​ны заб​луж​да​ют​ся, по​ла​гая, что ес​ли они пьют чай, ко​фе, пи​во и да​же ал​ко​голь​ные на​пит​ки, то пить во​ду им не обя​за​тель​но. Все эти на​пит​ки не мо​гут за​ме​нить во​ду, так как ор​га​низм вос​п​ри​ни​ма​ет их по-раз​но​му. Ес​ли вы хо​ти​те иметь хо​ро​шую ко​жу, вы​пи​вай​те не ме​нее вось​ми ста​ка​нов во​ды в день, а при упот​реб​ле​нии ал​ко​голь​ных на​пит​ков каж​дую вы​пи​тую рюм​ку не​об​хо​ди​мо ней​т​ра​ли​зо​вать до​пол​ни​тель​ным ста​ка​ном во​ды, так как ал​ко​голь за​дер​жи​ва​ет вла​гу в ор​га​низ​ме, сле​до​ва​тель​но, и вы​ве​де​ние шла​ков. На За​па​де дав​но это зна​ют, и мно​гие не вы​хо​дят из до​ма, не прих​ва​тив бу​тыл​ку во​ды. Не​об​хо​ди​мо так​же из​бе​гать жес​т​ко​го мы​ла, сол​неч​ной ра​ди​ации и дру​гих воз​дей​с​т​вий ок​ру​жа​ющей сре​ды, ока​зы​ва​ющих вред​ное вли​яние на ко​жу. Нор​маль​ную ко​жу не​об​хо​ди​мо очи​щать ут​ром и ве​че​ром. Ис​поль​зуй​те за​щит​ные ув​лаж​ни​те​ли ко​жи и сол​н​це​за​щит​ные сред​с​т​ва, про​ни​ка​ющие в ко​жу. Ло​жась спать, прот​ри​те ко​жу ув​лаж​ня​ющим сред​с​т​вом. По​доз​ре​ваю, что вы не бу​де​те про​де​лы​вать все это, но для ва​ше​го ли​ца бу​дет луч​ше, ес​ли вы все-та​ки со​вер​ши​те этот под​виг. Вам ре​шать. 

Жирная кожа
    Жирная ко​жа обыч​но пе​ре​да​ет​ся по нас​лед​с​т​ву. Она выг​ля​дит тол​с​той, блес​тя​щей и нем​но​го вя​лой. Жир​ная ко​жа иног​да ка​жет​ся не​ухо​жен​ной или гряз​ной. По​ры та​кой ко​жи рас​ши​ре​ны. Иног​да на лбу или под​бо​род​ке по​яв​ля​ют​ся жир​ные на ощупь пят​на. Жа​ра и влаж​ность усу​губ​ля​ют проб​ле​мы жир​ной ко​жи. При​ме​не​ние обез​жи​ри​ва​ющих пре​па​ра​тов, та​ких как эн​зи​мы, рас​ти​тель​ные про​дук​ты, мо​жет спо​соб​с​т​во​вать ре​гу​ли​ро​ва​нию жи​ра и улуч​шить вид и тек​с​ту​ру жир​ной ко​жи. 

    Жирную ко​жу не​об​хо​ди​мо тща​тель​но (но ос​то​рож​но) очи​щать ут​ром и ве​че​ром. За​щит​ные ув​лаж​ни​те​ли, со​дер​жа​щие сос​та​вы, при​тя​ги​ва​ющие и удер​жи​ва​ющие во​ду, по​мо​га​ют ко​же под​дер​жи​вать не​об​хо​ди​мый вод​ный ба​ланс. Не за​бы​вай​те о сол​н​це​за​щит​ных сред​с​т​вах. Лю​ди с жир​ной ко​жей час​то заб​луж​да​ют​ся, счи​тая, что им это не нуж​но. Сол​н​це ока​зы​ва​ет на жир​ную ко​жу та​кое же вред​ное воз​дей​с​т​вие, как и на дру​гие ти​пы ко​жи. Убе​ди​тесь в том, что ва​ше сол​н​це​за​щит​ное сред​с​т​во со​дер​жит не ме​нее 30 SPF. 

Сухая кожа
    Сухая ко​жа в ран​ней мо​ло​дос​ти выг​ля​дит прив​ле​ка​тель​но: неж​ная, тон​кая с ед​ва за​мет​ны​ми по​ра​ми. С воз​рас​том де​ятель​ность ор​га​низ​ма за​мед​ля​ет​ся, и су​хость ко​жи воз​рас​та​ет, по​яв​ля​ет​ся мно​жес​т​во мел​ких мор​щин. Проб​ле​мы су​хой ко​жи усу​губ​ля​ют​ся воз​дей​с​т​ви​ем сол​неч​ных лу​чей и не​со​от​вет​с​т​ву​ющим ухо​дом. В су​хой ко​же не​дос​та​точ​но жи​ра, по​это​му она не в сос​то​янии удер​жи​вать вла​гу. Жир пре​пят​с​т​ву​ет по​те​ре вла​ги. Уход за су​хой ко​жей вклю​ча​ет днев​ную и ноч​ную за​щи​ту с при​ме​не​ни​ем силь​ных ув​лаж​ни​те​лей и сол​н​це​за​щит​ных средств с со​дер​жа​ни​ем не ме​нее 30 SPF. Со​от​вет​с​т​ву​ющее очи​ще​ние ко​жи яв​ля​ет​ся пер​вой не​об​хо​ди​мос​тью, но толь​ко один раз в день, же​ла​тель​но пе​ред сном. Ин​тен​сив​ное умы​ва​ние ли​ша​ет ко​жу ес​тес​т​вен​ных жи​ров и еще бо​лее обез​во​жи​ва​ет ее, усу​губ​ляя проб​ле​му. Ис​поль​зуй​те спе​ци​аль​ные сред​с​т​ва, ув​лаж​ня​ющие и смяг​ча​ющие ко​жу, а не то мы​ло или гель, ко​то​рым вы мо​етесь под ду​шем. Не пре​неб​ре​гай​те этим со​ве​том и вы вско​ре по​чув​с​т​ву​ете, что ва​ша ко​жа пе​рес​та​нет дос​тав​лять вам неп​ри​ят​нос​ти. 

Косметический уход за кожей лица
    Все боль​шее ко​ли​чес​т​во муж​чин ис​поль​зу​ет кос​ме​ти​чес​кие сред​с​т​ва, по​мо​га​ющие ко​же ли​ца ос​та​вать​ся мо​ло​дой и све​жей, по​се​ща​ют кос​ме​ти​чес​кие са​ло​ны, сле​дят за во​ло​са​ми и ног​тя​ми. Кос​ме​ти​чес​кие фир​мы вы​пус​ка​ют все боль​ше средств ухо​да за ко​жей для муж​чин. 

    Помимо ис​поль​зо​ва​ния раз​лич​ных лось​онов и кре​мов, не​об​хо​ди​мо пом​нить, что ко​жа нуж​да​ет​ся в ре​гу​ляр​ном очи​ще​нии от от​ми​ра​ющих кле​ток. Ре​гу​ляр​ное очи​ще​ние ко​жи с при​ме​не​ни​ем эн​зим​ной мас​ки спо​соб​с​т​ву​ет об​нов​ле​нию кле​ток. Луч​шие эн​зим​ные мас​ки со​дер​жат про​те​ин, RNA и про​лин. Они про​ни​ка​ют глу​бо​ко в ко​жу, ук​реп​ляя эпи​дер​мис. Хо​ро​шая эн​зим​ная мас​ка очи​ща​ет, то​ни​зи​ру​ет и ук​реп​ля​ет ко​жу. Боль​шин​с​т​во муж​чин пре​неб​ре​га​ет этой про​це​ду​рой, и зря. Мно​гие из ва​ших дру​зей и зна​ко​мых по​се​ща​ют для этой це​ли кос​ме​ти​чес​кие са​ло​ны, но вам об этом не го​во​рят. Пос​лед​ние ис​сле​до​ва​ния в этой об​лас​ти по​ка​зы​ва​ют, что 83 % оп​ро​шен​ных муж​чин ак​тив​но пы​та​ют​ся улуч​шить свой внеш​ний вид. Под сло​вом «актив​но» они под​ра​зу​ме​ва​ют уход за ко​жей, ок​ра​ши​ва​ние во​лос, ма​ни​кюр. Треть про​из​во​ди​мых кос​ме​ти​чес​кой про​мыш​лен​нос​тью средств ухо​да за ко​жей - для муж​чин. 

    Трансдермальные (глу​бо​ко про​ни​ка​ющие в ко​жу) сред​с​т​ва ухо​да на​ибо​лее эф​фек​тив​ны. При их при​ме​не​нии ак​тив​ные ин​г​ре​ди​ен​ты не​ко​то​рое вре​мя за​дер​жи​ва​ют​ся в кож​ных клет​ках, бла​гот​вор​но воз​дей​с​т​вуя на них. По​со​ве​туй​тесь с дер​ма​то​ло​гом или спе​ци​алис​том кос​ме​то​ло​гом, что​бы пра​виль​но выб​рать не​об​хо​ди​мое для ва​шей ко​жи сред​с​т​во ухо​да. 

    Производители кос​ме​ти​чес​ких средств ут​вер​ж​да​ют, что эмуль​сии, со​дер​жа​щие кис​ло​род, спо​соб​ны про​ни​кать глу​бо​ко в ко​жу, снаб​жая клет​ки кис​ло​ро​дом и ви​та​ми​на​ми, та​ки​ми как А и В. Вам уже из​вес​т​но, что кис​ло​род - мощ​ное сред​с​т​во, ак​ти​ви​ру​ющее и омо​ла​жи​ва​ющее ор​га​низм. Кос​ме​ти​ка с со​дер​жа​ни​ем кис​ло​ро​да - на​ибо​лее эф​фек​тив​ный про​дукт на сов​ре​мен​ном кос​ме​ти​чес​ком рын​ке. Са​мым ак​тив​ным ин​г​ре​ди​ен​том в ок​си​ген​ной кос​ме​ти​ке яв​ля​ет​ся пе​ре​кись во​до​ро​да (hydro​gen pe​ro​xi​de). Бак​те​рии, вы​зы​ва​ющие мно​гие проб​ле​мы ко​жи, не мо​гут су​щес​т​во​вать в бо​га​той кис​ло​ро​дом сре​де. Кис​ло​род дей​с​т​ву​ет как бак​те​ри​цид​ное сред​с​т​во как на по​вер​х​нос​ти ко​жи, так и в кож​ных клет​ках. 

Новейшие средства ухода за кожей
    Косметическая про​мыш​лен​ность пред​ла​га​ет все боль​ше средств, со​дер​жа​щих но​вые ин​г​ре​ди​ен​ты про​тив ста​ре​ния, обе​ща​ющих «ре​во​лю​ци​они​зи​ро​вать» уход за жен​с​кой и муж​с​кой ко​жей. Это ог​ром​ный биз​нес. Как уз​нать дей​с​т​ву​ют они или нет. Я по​пы​та​юсь объ​яс​нить, ка​кую поль​зу мо​гут вам при​нес​ти та​кие ин​г​ре​ди​ен​ты, вклю​чая так на​зы​ва​емые buzz in​g​re​di​ents, о ко​то​рых вы, на​вер​ное, слы​ша​ли. 

     Al​p​ha-Hy​d​roxy и Be​ta-Hy​d​roxy Эти сред​с​т​ва спо​соб​с​т​ву​ют уда​ле​нию оро​го​вев​ших кле​ток ко​жи. Ко​жа об​нов​ля​ет​ся и ук​реп​ля​ет​ся. 

     An​ti​oxi​dants Ан​ти​ок​си​дан​ты, вклю​ча​ющие ви​та​ми​ны С и Е, ко​эн​зим Q-10 и эн​зим су​пе​рок​сид, пог​ло​ща​ют сво​бод​ные ра​ди​ка​лы (см. с. 97). 

     Cop​per-Per​ti​de Из​вес​т​но, что этот ин​г​ре​ди​ент спо​соб​с​т​ву​ет омо​ла​жи​ва​нию и сгла​жи​ва​нию мор​щин. 

     D-Bod​li​ne-Ex​t​ract Этот эле​мент об​ла​да​ет ан​ти​ок​си​дан​т​ным и про​ти​во​вос​па​ли​тель​ны​ми свой​с​т​ва​ми, яв​ля​ясь, та​ким об​ра​зом, от​лич​ным сред​с​т​вом, за​щи​ща​ющим клет​ки. 

     Ful​le​rens Этот рас​т​во​ри​мый в во​де ин​г​ре​ди​ент об​ла​да​ет мно​го​обе​ща​ющи​ми свой​с​т​ва​ми для ухо​да за ко​жей, так как бло​ки​ру​ет вы​ве​де​ние кол​ла​ге​на из кож​ных кле​ток. 

     Fur​fur​y​La​denin Этот агент со​дер​жит​ся в лис​ть​ях зе​ле​ных рас​те​ний. Он спо​со​бен смяг​чить вред, на​не​сен​ный сол​неч​ны​ми лу​ча​ми (та​кой как мел​кие мор​щин​ки, ог​руб​ле​ние ко​жи). 

     He​avy Wa​ter De​ute​ri​um Oxi​de (D2O) Это ред​ко встре​ча​юща​яся во​да, ко​то​рую мож​но най​ти в не​ко​то​рых озе​рах и в глу​бо​ких сло​ях мор​с​кой во​ды. На вкус она по​хо​жа на обыч​ную во​ду, но нем​но​го сла​ще. Она на 10% тя​же​лее обыч​ной во​ды и по​это​му ис​па​ря​ет​ся и вы​сы​ха​ет мед​лен​нее, это де​ла​ет ее прек​рас​ным до​пол​не​ни​ем к сред​с​т​вам по ухо​ду за ко​жей. 

     Spin Traps Сво​е​об​раз​ные «ло​вуш​ки» для сво​бод​ных ра​ди​ка​лов, пре​пят​с​т​ву​ющие их вред​но​му воз​дей​с​т​вию на кож​ные клет​ки. Эти ан​ти​ок​си​дан​ты так​же об​ла​да​ют про​ти​во​вос​па​ли​тель​ны​ми свой​с​т​ва​ми. 

Перспективы
    Несмотря на но​вые чу​дот​вор​ные сред​с​т​ва, пред​наз​на​чен​ные для борь​бы со ста​ре​ни​ем, не​об​хо​ди​мо пом​нить, что боль​шая часть приз​на​ков ста​ре​ния яв​ля​ет​ся ре​зуль​та​том вре​да, на​не​сен​но​го сол​н​цем. Нуж​но прос​то из​бе​гать сол​н​ца. Ес​ли вы вы​хо​ди​те на воз​дух, ос​та​вай​тесь в те​ни по край​ней ме​ре в сол​неч​ные ча​сы пик и ис​поль​зуй​те сол​н​це​за​щит​ные сред​с​т​ва да​же в те​ни. По мне​нию дер​ма​то​ло​гов, все сред​с​т​ва для борь​бы с мор​щи​на​ми, про​да​ющи​еся в ап​те​ке, не идут в срав​не​ние с сол​н​це​за​щит​ны​ми сред​с​т​ва​ми. 

Заключение
    Каждое уп​раж​не​ние и каж​дый со​вет, со​дер​жа​щи​еся в этой кни​ге, раз​ра​бо​та​ны для омо​ла​жи​ва​ния ва​ше​го ли​ца и улуч​ше​ния сос​то​яния ва​шей ко​жи. Уха​жи​вай​те за сво​ей ко​жей каж​дый день сво​ей жиз​ни, так как ку​пить но​вую вам вряд ли удас​т​ся. Те​ло не ма​ши​на, ко​то​рую вы мо​же​те ме​нять каж​дые три-че​ты​ре го​да. Ме​то​ды, ко​то​рые опи​са​ны в этой кни​ге, на​учат вас, как бо​роть​ся с приз​на​ка​ми ста​ре​ния и по​беж​дать в этой борь​бе. 

    Многие го​ды, про​па​ган​ди​руя эти ме​то​ды и обу​чая уп​раж​не​ни​ям, омо​ла​жи​ва​ющим не толь​ко ли​цо, но и весь ор​га​низм, я наб​лю​да​ла, как лю​ди раз​лич​но​го скла​да, об​ра​за жиз​ни и по​ло​же​ния в об​щес​т​ве до​би​ва​лись зна​чи​тель​ных, а во мно​гих слу​ча​ях прос​то уди​ви​тель​ных ре​зуль​та​тов, вклю​чив эти уп​раж​не​ния в свое ежед​нев​ное рас​пи​са​ние. 

    По де​сять ми​нут два ра​за в день не слиш​ком вы​со​кая пла​та за удо​воль​с​т​вие выг​ля​деть и чув​с​т​во​вать се​бя мо​ло​дым. Ни​ког​да не поз​д​но сде​лать что-ни​будь по​лез​ное для се​бя и сво​его ли​ца. Уп​раж​не​ния мо​гут не толь​ко улуч​шить ваш внеш​ний вид, но и ко​рен​ным об​ра​зом из​ме​нить ва​шу жизнь, как это про​изош​ло со мно​ги​ми людь​ми, по​ве​рив​ши​ми в уп​раж​не​ния и сде​лав​ши​ми их час​тью сво​ей жиз​ни. Это мо​жет про​изой​ти и с ва​ми. Всег​да пом​ни​те: ес​ли вы дей​с​т​ви​тель​но че​го-то хо​ти​те, то обя​за​тель​но это​го добь​етесь. По​ми​мо все​го про​че​го, ви​деть се​бя та​ким, как вы хо​ти​те, - это уже ключ к пер​со​наль​но​му рос​ту. Вы​пол​няй​те уп​раж​не​ния ре​ко​мен​до​ван​ное ко​ли​чес​т​во раз, сле​ди​те за тем, что​бы вы​пол​нять их пра​виль​но (вре​мя от вре​ме​ни воз​в​ра​ща​ясь к ин​с​т​рук​ци​ям), и вы сох​ра​ни​те свое ли​цо мо​ло​дым и прив​ле​ка​тель​ным на дол​гие го​ды. 

     Же​лаю вам ус​пе​ха!
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