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Äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû! Â ïåðâîé ÷àñòè êíèãè ñîáðàíû

ñàìûå ïîëåçíûå ñâåäåíèÿ î òîì, êàê ïðè ïîìîùè êîñìåòè-

÷åñêèõ è íàðîäíûõ ñðåäñòâ âû ìîæåòå óëó÷øèòü âíåøíèé

îáëèê ñâîèõ ïðîáëåìíûõ çîí. Êàê ïîäîáðàòü íóæíûå ñðåä-

ñòâà? Êàêèå èç íèõ íàèáîëåå ýôôåêòèâíû? Íà ýòè âîïðîñû

âû íàéäåòå äåéñòâèòåëüíî èñ÷åðïûâàþùèå îòâåòû!

Êîæà — ýòî òîæå… îðãàí!

Îò ÷åãî çàâèñèò íàøå ïåðâîå âïå÷àòëåíèå î ÷åëîâåêå? Äà,

îäåæäà èãðàåò âàæíóþ ðîëü, îíà áðîñàåòñÿ â ãëàçà, ïî íåé

âñòðå÷àþò. Íî âû æå îáùàåòåñü ñ ëþäüìè, ÷òî íàçûâàåòñÿ,

«ãëàçà â ãëàçà»! Íà íàøå âîñïðèÿòèå òîãî èëè èíîãî ÷åëîâå-

êà âëèÿåò… ñîñòîÿíèå åãî êîæè. Íå çðÿ æå áàðûøíè ñ èäå-

àëüíîé êîæåé ïðàêòè÷åñêè íå ïîëüçóþòñÿ êîñìåòèêîé. Ýòî

ïðîñòî íå íóæíî. Êðàñèâàÿ çäîðîâàÿ êîæà — ýòî óæå ñàìî

ïî ñåáå óêðàøåíèå. Äà, ìû ñòàðàåìñÿ ñëåäèòü çà êîæåé

ëèöà, ïîêóïàåì êðåìû äëÿ ðóê. Íî ýòîãî ìàëî, íóæíî ñëå-

äèòü çà êîæåé âñåãî òåëà! Äà-äà, ñ íîã äî ãîëîâû! ×òîáû ïî-

òîì âåñíîé íå áåæàòü â ñîëÿðèé è íå ïûòàòüñÿ «ïðèêðûòü»

èñêóññòâåííûì çàãàðîì íåðîâíîñòè êîæè, ðàñòÿæêè íà

áåäðàõ, öåëëþëèò è äðóãèå íåïðèÿòíûå âåùè.

Âîò âû âñå ÷èòàåòå: «óõîä çà êîæåé», «ñðåäñòâà äëÿ

êîæè» è ò. ä. Äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ ñ íàøåé êîæåé ïîáëè-

æå. Êàê âû äóìàåòå, ÷òî òàêîå êîæà? Êòî-òî ñêàæåò, ÷òî ýòî

çàùèòíàÿ îáîëî÷êà, êòî-òî âñïîìíèò ÷òî-òî ïðî òêàíè. Íà

ñàìîì äåëå êîæà — ýòî… îðãàí. Ýòî ñàìûé áîëüøîé îðãàí

òåëà, ïîñòîÿííî ðàñòóùèé èçíóòðè, îáëàäàþùèé ðàçíîîá-

ðàçíûìè ôóíêöèÿìè è òåñíåéøèì îáðàçîì ñâÿçàííûé ñî

âñåì îðãàíèçìîì. Áëàãîïðèÿòíûå è íåáëàãîïðèÿòíûå ôàê-

òîðû âíåøíåé ñðåäû âëèÿþò íà îðãàíèçì, âûçûâàÿ ñîîòâåò-

ñòâóþùèå ðåàêöèè ïðåæäå âñåãî ó êîæè.

Âû äóìàåòå, ÷òî òîëüêî ÿùåðèöû ìîãóò ïîõâàñòàòüñÿ

÷óäåñàìè ðåãåíåðàöèè? Îòíþäü íåò, êîæà ñàìà çàëå÷èâàåò

áîëüøèíñòâî ñâîèõ ðàí. Öàðàïèíû, ïîðåçû ïîñòåïåííî çà-

òÿãèâàþòñÿ, îò ìíîãèõ èç íèõ íå îñòàåòñÿ è ñëåäà.
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Åùå îäíà çàìå÷àòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü íàøåé êîæè —

îíà ñïîñîáíà âûðàáàòûâàòü âèòàìèí D, íåîáõîäèìûé äëÿ

ïðàâèëüíîãî ðàçâèòèÿ êîñòåé. Íàøà êîæà êîíòðîëèðóåò

óðîâåíü èñïàðåíèÿ æèäêîñòè èç òåëà. Îíà âûâîäèò èç îðãà-

íèçìà âðåäíûå âåùåñòâà, çàùèùàåò îò âíåøíèõ âîçäåéñò-

âèé.

Ïî÷åìó êîñìåòè÷åñêèå ïðîöåäóðû ëó÷øå âñåãî ïðîâî-

äèòü â óòðåííèå ÷àñû? Äà ïîòîìó ÷òî â òå÷åíèå äíÿ êîæà

îáíîâëÿåòñÿ íåðàâíîìåðíî. Íàèáîëåå ñèëüíàÿ ðåãåíåðà-

öèÿ êîæíûõ êëåòîê ïðîèñõîäèò â ðàííèå óòðåííèå ÷àñû è

ñðàçó ïîñëå ïîëóäíÿ. À çíà÷èò, ïîñëå ïèëèíãîâ, ÷èñòîê,

ñêðàáèðîâàíèÿ êîæà áûñòðåå âîññòàíîâèòñÿ ðàíî óòðîì

èëè ïîñëå ïîëóäíÿ.

Àíàòîìè÷åñêèé ñïðàâî÷íèê ñîîáùàåò î êîæå ñëåäóþ-

ùåå.

«Îáùàÿ ïëîùàäü êîæíîãî ïîêðîâà 1,5–2 ì
2
, òîëùèíà åãî êîëåáëåòñÿ

íà ðàçíûõ ó÷àñòêàõ òåëà îò 0,5 äî 4 ìì, ìàññà âñåé êîæè ïðèìåðíî

3 êã. Êîæà ó÷àñòâóåò â ðåãóëÿöèè òåìïåðàòóðû òåëà, îáìåííûõ, çàùèò-

íûõ è âûäåëèòåëüíûõ ïðîöåññàõ, â îáìåíå âåùåñòâ, îñîáåííî â âîä-

íî-ñîëåâîì îáìåíå. Â òå÷åíèå ñóòîê ÷åðåç êîæó âûäåëÿåòñÿ îêîëî

500 ìë âîäû, ÷òî ñîñòàâëÿåò 1 % îò åå êîëè÷åñòâà â îðãàíèçìå. ×åðåç

ïîòîâûå æåëåçû âûâîäÿòñÿ ðàçëè÷íûå ñîëè è ïðîäóêòû áåëêîâîãî îá-

ìåíà. Êîæà äûøèò, ïîãëîùàÿ êèñëîðîä è âûäåëÿÿ óãëåêèñëîòó. Ïî èí-

òåíñèâíîñòè âîäíîãî, ìèíåðàëüíîãî è ãàçîâîãî îáìåíà êîæà ëèøü

íåìíîãèì óñòóïàåò ïå÷åíè è ìûøöàì».

Îñíîâíûìè ôóíêöèÿìè êîæè (ïîìèìî êðàñîòû, êîíå÷-

íî) ÿâëÿþòñÿ çàùèòíàÿ è ñèãíàëüíàÿ. Åñëè ñ çàùèòíîé

ôóíêöèåé âñå áîëåå-ìåíåå ïîíÿòíî, òî êîìó è äëÿ ÷åãî ñèã-

íàëèò íàøà êîæà? Ñèãíàëüíàÿ ôóíêöèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ

ìíîãî÷èñëåííûìè ÷óâñòâèòåëüíûìè íåðâíûìè îêîí÷à-

íèÿìè — ðåöåïòîðàìè, ðàñïîëîæåííûìè âî âñåõ ñëîÿõ

êîæè. Ñ èõ ïîìîùüþ ìû âîñïðèíèìàåì äàâëåíèå, õîëîä,

òåïëî, áîëü, ïðèêîñíîâåíèå. Íà îòäåëüíûõ ó÷àñòêàõ êîæè

íà 1 ñì
2

åå ïîâåðõíîñòè ïðèõîäèòñÿ äî 200 áîëåâûõ, 12 õî-

ëîäîâûõ, 2 òåïëîâûõ è 25 ðåàãèðóþùèõ íà äàâëåíèå îêîí-

÷àíèé. Êîæíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü èãðàåò âàæíåéøóþ ðîëü
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âî âçàèìîäåéñòâèè îðãàíèçìà ñ âíåøíåé ñðåäîé, ïîçâîëÿåò

èçáåãàòü ðàíåíèé, îæîãîâ, îáìîðîæåíèé.

Íàøà êîæà — ñóáñòàíöèÿ ñëîèñòàÿ. Ýïèäåðìèñ — ñà-

ìûé âåðõíèé ñëîé êîæè. Òîëùèíà åãî êîëåáëåòñÿ îò 0,03

äî 1,5 ìì (íà ëàäîíÿõ è ïîäîøâàõ îíà áîëüøå). Â ýïèäåð-

ìèñå ðàçëè÷àþò ïîâåðõíîñòíûé ðîãîâîé ñëîé, ïðåäñòàâ-

ëåííûé ïëîòíî ïðèëåãàþùèìè äðóã ê äðóãó ïîãèáøèìè

êëåòêàìè, êîòîðûå ïîñòîÿííî ñëóùèâàþòñÿ è çàìåíÿþòñÿ

íîâûìè. Ýòîò ñëîé âûïîëíÿåò çàùèòíóþ ôóíêöèþ. Èìåí-

íî îí âñòàåò íà ïóòè íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì ðàç-

ëè÷íûõ ôàêòîðîâ. Ýòî ñâîåãî ðîäà áàðüåð, çàùèùàþùèé

íàñ îò âðåäíûõ áèîëîãè÷åñêèõ, ôèçè÷åñêèõ, à òàêæå ìåõà-

íè÷åñêèõ âîçäåéñòâèé. Îñîáåííîñòè ñòðîåíèÿ ýïèäåðìèñà

îáåñïå÷èâàþò ýëàñòè÷íîñòü, óïðóãîñòü è ïðî÷íîñòü, à âû-

ñîêèå ðåãåíåðàòèâíûå (ðåãåíåðàöèÿ — ñïîñîáíîñòü ê ñàìî-

âîññòàíîâëåíèþ) ñâîéñòâà ñïîñîáñòâóþò áûñòðîìó âîññòà-

íîâëåíèþ ïðè ìàëåéøèõ ïîâðåæäåíèÿõ.

Ýïèäåðìèñ, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîñòîèò èç ïÿòè ñëîåâ. Â êà-

æäîì èç íèõ ïðîèñõîäèò ðåãåíåðàöèÿ, ïðè ýòîì êîæà íå-

ïðåðûâíî îáíîâëÿåòñÿ. Ïîëíîå îáíîâëåíèå êëåòîê ýïèäåð-

ìèñà ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå 26–28 äíåé.

Ìåæäó ýïèäåðìèñîì è äåðìîé (òî åñòü ñàìîé êîæåé) ñó-

ùåñòâóåò ïîãðàíè÷íàÿ çîíà. Äåðìà ñîñòîèò èç ïåðåïëåòàþ-

ùèõñÿ ìåæäó ñîáîé âîëîêîí, îñíîâíûå èç êîòîðûõ — ýëà-

ñòèíîâûå è êîëëàãåíîâûå (ýëàñòèí è êîëëàãåí — îñíîâíûå

ñòðóêòóðíûå áåëêè êîæè). Èìåííî îíè îáåñïå÷èâàþò êîæå

óïðóãîñòü, ñïîñîáíîñòü âîçâðàùàòüñÿ â ïðåæíåå ñîñòîÿíèå

ïîñëå ðàñòÿæåíèÿ. Äåðìà âêëþ÷àåò äâà ñëîåâ. Â ãëóáîêîì

ñëîå ðàñïîëàãàþòñÿ êðîâåíîñíûå è ëèìôàòè÷åñêèå ñîñóäû,

íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, ìûøöû, à òàêæå ïîòîâûå è ñàëüíûå

æåëåçû è âîëîñû.

Ñàìûé ãëóáèííûé ñëîé êîæè — ãèïîäåðìà (ïîäêîæíàÿ

æèðîâàÿ êëåò÷àòêà), îíà ðàñïîëàãàåòñÿ ïîä äåðìîé è ñëó-

æèò ñâîåãî ðîäà ïîäêëàäêîé. Íà ðàçíûõ ó÷àñòêàõ îíà èìå-

åò íåîäèíàêîâóþ òîëùèíó, ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ îêðóãëîñòü

ôîðì ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Ðîëü ãèïîäåðìû î÷åíü âåëèêà.
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Îíà ïðåäîõðàíÿåò îðãàíèçì îò ÷ðåçìåðíîãî îõëàæäåíèÿ,

çàùèùàåò îò âíåøíèõ ðàçäðàæèòåëåé, òðàâì. Â ãèïîäåðìå

ðàçìåùåíû òå «çàêðîìà», â êîòîðûõ îòêëàäûâàþòñÿ çàïà-

ñû æèðà, ðàñõîäóåìîãî â ñëó÷àå áîëåçíè, ãîëîäà, áåðåìåí-

íîñòè.

Îòñþäà âûâîä: öåëü êîñìåòèêè íå òîëüêî â òîì, ÷òîáû

ñäåëàòü êîæó êðàñèâîé. Êîñìåòè÷åñêèå ñðåäñòâà ïðèçâàíû

íå îñëàáèòü, à óñèëèòü çàùèòíûå ôóíêöèè êîæè. Íóæíî

ñêàçàòü, ÷òî êîæà íå ðàçëè÷àåò, ÷òî äëÿ íåå ïîëåçíî, à ÷òî

âðåäíî. Îíà íà âñÿêèé ñëó÷àé çàùèùàåòñÿ îò ëþáîãî âîç-

äåéñòâèÿ. Ïîýòîìó íè îäíî êîñìåòè÷åñêîå ñðåäñòâî êîæà

ïðîñòî «íå ïóñêàåò» ãëóáæå ýïèäåðìèñà. Èñêëþ÷åíèå äåëà-

åòñÿ òîëüêî äëÿ ðàñòâîðîâ ìèíåðàëüíûõ ñîëåé.

Ïðàâäà, êîæó ìîæíî îáìàíóòü. Ìîæíî ââåñòè â êîñìå-

òè÷åñêîå ñðåäñòâî ñïåöèàëüíûå âåùåñòâà — ýíõàíñåðû (îò

àíãë. enhance — óëó÷øàòü), êîòîðûå ðàçðóøàò ïðèðîäíóþ

çàùèòó êîæè è ïîçâîëÿò êîñìåòè÷åñêîìó ñðåäñòâó ïðî-

íèêíóòü ïîãëóáæå. Íî ñòîèò ëè èäòè íà òàêèå æåðòâû?

Áîëüøèíñòâî îðãàíîâ íàøåãî òåëà ñîñòîèò èç æèâûõ

êëåòîê, ïîýòîìó ýôôåêò îò ëþáîãî (â òîì ÷èñëå è ëåêàðñò-

âåííîãî) âîçäåéñòâèÿ íà ýòè îðãàíû ìîæíî ïðåäñòàâèòü

êàê ñóììó ðåàêöèé îòäåëüíûõ êëåòîê. Ñ êîæåé ñèòóàöèÿ

íåñêîëüêî èíàÿ. Êîæà — ýòî ñîâîêóïíîñòü æèâûõ êëåòîê,

ìåæêëåòî÷íîãî âåùåñòâà (îíî çàíèìàåò äîâîëüíî áîëüøîé

îáúåì) è íåæèâûõ êëåòîê (ðîãîâûõ ÷åøóåê). Ñóùåñòâåí-

íîå èçìåíåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ êîæè ìîæåò áûòü äîñ-

òèãíóòî òîëüêî ÷åðåç èçìåíåíèÿ â æèâûõ êëåòêàõ, ïðè÷åì

ïðîöåññ ýòîò äîâîëüíî äëèòåëüíûé.

Âîçäåéñòâóÿ íà íåæèâûå êëåòêè è íà âíåêëåòî÷íîå âå-

ùåñòâî, ìîæíî äîáèòüñÿ âðåìåííîãî èçìåíåíèÿ âíåøíåãî

âèäà êîæè (íàïðèìåð, íàñûùåíèå âíåêëåòî÷íîãî âåùåñò-

âà äåðìû âëàãîé ïðèâåäåò ê ðàçãëàæèâàíèþ êîæè è ïîâû-

øåíèþ åå óïðóãîñòè, à îòøåëóøèâàíèå ìåðòâûõ ÷åøóåê ñ

ïîâåðõíîñòè êîæè îñâåòëèò åå). Â ñâîþ î÷åðåäü, èçìåíåíèå

ñîñòîÿíèÿ âíåêëåòî÷íîãî âåùåñòâà è ñëîÿ íåæèâûõ êëå-

òîê ìîãóò ñêàçàòüñÿ íà äåÿòåëüíîñòè æèâûõ êëåòîê. Òîãäà
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êðîìå âðåìåííîãî ýôôåêòà, êîòîðûé ìîæíî íàáëþäàòü

ñðàçó ïîñëå âîçäåéñòâèÿ, â êîæå áóäóò ïðîèñõîäèòü ìåä-

ëåííûå èçìåíåíèÿ, ðåçóëüòàò êîòîðûõ ïðîÿâèòñÿ ñïóñòÿ

äëèòåëüíîå âðåìÿ.

Íàíîñÿ íà êîæó êîñìåòèêó, ìû ÷àñòî íàáëþäàåì íåìåä-

ëåííûé ýôôåêò. Ïðè ýòîì îòñðî÷åííûå ðåçóëüòàòû âîçäåé-

ñòâèÿ óñêîëüçàþò îò íàøåãî âíèìàíèÿ. Ïðîñëåäèòü èõ ñà-

ìîñòîÿòåëüíî ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Âî-ïåðâûõ, îíè

ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ ñïóñòÿ íåäåëè è äàæå ìåñÿöû. Âî-âòî-

ðûõ, êîëè÷åñòâî âåùåñòâ, êîòîðûå ìû çà ýòî âðåìÿ óñïååì

íàíåñòè íà êîæó, ñëèøêîì âåëèêî, ÷òîáû ñâÿçàòü èçìåíå-

íèÿ êîæè ñ êàêèì-òî êîíêðåòíûì êðåìîì èëè ëîñüîíîì.

Ïîýòîìó íàäî çíàòü, êàêèå èç ýôôåêòîâ ìîãóò áûòü âûçâà-

íû âîçäåéñòâèåì íà æèâûå êëåòêè, à êàêèå — âîçäåéñòâè-

åì íà äðóãèå ñòðóêòóðû êîæè. Âàæíî íå ïîääàâàòüñÿ èë-

ëþçèÿì è çàäóìûâàòüñÿ íàä òåì, íà ÷òî ðåàëüíî ñïîñîáíà

êîñìåòèêà.

Åñëè ëèôòèíã, òî ùàäÿùèé!

×òî òàêîå ëèôòèíã?

Ýòîò òåðìèí óâåðåííî âîøåë â íàøó ïîâñåäíåâíóþ æèçíü.

Ðåêëàìà, êîòîðóþ ìû ñìîòðèì ïî òåëåâèçîðó, ðåãóëÿðíî

ñîîáùàåò íàì î ðàçíûõ íîâèíêàõ â ñôåðå êîñìåòè÷åñêîé

ïðîäóêöèè, êîòîðûå îáëàäàþò îìîëàæèâàþùèì è ïîäòÿ-

ãèâàþùèì âîçäåéñòâèåì.

Ëèôòèíã — ýòî ïîäòÿæêà. Îíà äîñòèãàåòñÿ êàê ñ ïîìî-

ùüþ êðåìîâ, ðàçëè÷íûõ êîñìåòè÷åñêèõ ïðîöåäóð, òàê è

ïîñðåäñòâîì îïåðàòèâíûõ âìåøàòåëüñòâ ïëàñòè÷åñêîé õè-

ðóðãèè. Íàñêîëüêî ýôôåêòèâíû âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå

ñðåäñòâà? Êîíå÷íî, âñå çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ âàøåé êîæè.

Òóò íàäî ó÷èòûâàòü ìíîæåñòâî ôàêòîðîâ. Ñàìè ïîíèìàå-

òå, ÷òî êóðåíèå è ïåðåèçáûòîê àëêîãîëÿ îáåçâîæèâàþò
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êîæó, à âîñüìè÷àñîâîé ñîí, íàïðîòèâ, ïîìîãàåò êîæå âîñ-

ñòàíîâèòüñÿ ïîñëå òÿæåëîãî òðóäîâîãî äíÿ.

Ëèôòèíã-êðåìû

Êàê âû áîðåòåñü ñ âîçðàñòíûìè èçìåíåíèÿìè? Íà ýòîò âî-

ïðîñ 70 % æåíùèí îòâåòÿò, ÷òî ïîêóïàþò ëèôòèíã-êðåìû.

Î÷åíü ÷àñòî, âçãëÿíóâ íà áàíî÷êó, ìû âîñïðèíèìàåì òîëü-

êî èíôîðìàöèþ î ñòðàíå-ïðîèçâîäèòåëå, î òîì, ÷òî ýòî çà

ñðåäñòâî è êàê åãî ïðèìåíÿòü. Ñîñòàâ êðåìà îñìûñëèâàåò-

ñÿ î÷åíü ðåäêî.

Äàâàéòå âûÿñíèì, ÷òî æå âõîäèò îáû÷íî â ñîñòàâ ëèô-

òèíã-ñðåäñòâ.

Îñíîâíûìè èíãðåäèåíòàìè ÿâëÿþòñÿ ëèíîëåíîâàÿ êè-

ñëîòà, òîêîôåðîëà àöåòàò, áåòà-ãëþêàí, âèòàìèíû A

è C, ÓÔ-ôèëüòðû.

� Æèäêèé ïàðàôèí èëè ìèíåðàëüíîå ìàñëî îêàçûâàþò

ñìÿã÷àþùåå è âëàãîóäåðæèâàþùåå äåéñòâèå.

� Ýêñòðàêò èç çàðîäûøåé ïøåíèöû, ëèíîëåâàÿ, ëèíîëå-

íîâàÿ è àðàõèäîíîâàÿ êèñëîòû èìåþò âîññòàíàâëèâàþ-

ùåå, óâëàæíÿþùåå è ýïèòåëèçèðóþùåå äåéñòâèå.

� Áåòà-ãëþêàí ñòèìóëèðóåò îáíîâëåíèå êëåòîê, íîðìà-

ëèçóåò æèçíåííûå ïðîöåññû â êëåòêàõ êîæè è óâëàæ-

íÿåò.

� Òîêîôåðîëà àöåòàò èìååò àíòèîêñèäàíòíîå äåéñòâèå.

� Ñûâîðîòêà ñ àëüáóìèíîì óëó÷øàåò ðåãåíåðàöèþ êëå-

òîê, îêàçûâàåò óâëàæíÿþùåå âîçäåéñòâèå.

� Ãèàëóðîíîâàÿ êèñëîòà è ìî÷åâèíà óâëàæíÿþò.

� Ðåòèíîëà àöåòàò è ðåòèíîëà ïàëüìèòàò ñïîñîáñòâó-

þò ïðîöåññó îáíîâëåíèÿ êëåòîê.

� Ëåöèòèí îáëàäàåò çàùèòíûìè ñâîéñòâàìè.

� Ìàñëî ñëàäêîãî ìèíäàëÿ ïèòàåò êîæó.

� Ýêñòðàêò êîêîñà, ñîäåðæàùèé ëèïèäû è ïðîòåèíû,

óâëàæíÿåò, ïèòàåò è çàùèùàåò êîæó.
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� Ï÷åëèíûé âîñê, ìàñëî ìàñëÿíîãî äåðåâà ñìÿã÷àþò è ïè-

òàþò êîæó.

� Îçîêåðèò îáëàäàåò ñìÿã÷àþùèìè è òîíèçèðóþùèìè

ñâîéñòâàìè.

� Ýêñòðàêòû ïàíàìà-äåðåâà è êîëáàñíîãî äåðåâà ñïîñîá-

ñòâóþò ïîâûøåíèþ ïëîòíîñòè êîæè.

� Ýêñòðàêò ðîçìàðèíà ñíèìàåò êðàñíîòó, óêðåïëÿåò, çà-

ùèùàåò, ïðåäîõðàíÿåò îò àãðåññèâíîãî äåéñòâèÿ ñâî-

áîäíûõ ðàäèêàëîâ.

� Àëüáóìèí îêàçûâàåò óêðåïëÿþùåå è ðåãåíåðèðóþùåå

äåéñòâèå.

� Òîêîôåðîëà àöåòàò (ìàñëÿíàÿ ôîðìà âèòàìèíà E) ïðî-

íèêàåò â ãëóáîêèå ñëîè ýïèäåðìèñà, îáëàäàåò âèòàìèí-

íîé àêòèâíîñòüþ.

� Ýêñòðàêò ìîðêîâè îêàçûâàåò ðåãåíåðèðóþùåå è îìî-

ëàæèâàþùåå âîçäåéñòâèå.

� Ãëèöåðèí è àëàíòîèí îáëàäàþò ñìÿã÷àþùèìè è âëàãî-

óäåðæèâàþùèìè ñâîéñòâàìè.

� Ýêñòðàêò àëîý îáíàðóæèâàåò óâëàæíÿþùåå, âèòàìè-

íèçèðóþùåå, àíòèîêñèäàíòíîå, ïðîòèâîâîñïàëèòåëü-

íîå è óñïîêàèâàþùåå äåéñòâèå.

� Ýêñòðàêò êàìåëèè êèòàéñêîé îáëàäàåò áàêòåðèöèä-

íûìè, ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûìè è ñìÿã÷àþùèìè ñâîé-

ñòâàìè.

� Ãëóòàìèíîâàÿ êèñëîòà è ãëèöèí îêàçûâàþò ñìÿã÷àþ-

ùåå, óâëàæíÿþùåå è àíòèîêñèäàíòíîå äåéñòâèå.

� Âèííàÿ êèñëîòà îáëàäàåò îòáåëèâàþùèìè è óâëàæ-

íÿþùèìè ñâîéñòâàìè.

Êîíå÷íî, íå âñå âûøåóêàçàííûå èíãðåäèåíòû îáÿçà-

òåëüíî ñîäåðæàòñÿ â ëèôòèíã-ñðåäñòâàõ. Îäíàêî èìåííî

áëàãîäàðÿ èì êðåìû îêàçûâàþò ðåãåíåðèðóþùåå äåéñò-

âèå, ðàçãëàæèâàþò êîæó è ïðåïÿòñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ

ìîðùèí. Òàê çà÷åì æå äåëàòü çàðÿäêó, çàíèìàòüñÿ àýðîáè-

êîé, õîäèòü â áàññåéí? Ìîæåò áûòü, äîñòàòî÷íî íàìàçàòü

Åñëè ëèôòèíã, òî ùàäÿùèé! � � � 13



ëèöî êðåìîì, è äåëî â øëÿïå — ìîëîäåé ñåáå? Âåñü ôîêóñ â

òîì, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû, ÷òî, âî-ïåðâûõ, ê áîëü-

øèíñòâó ëèôòèíã-ñðåäñòâ íàáëþäàåòñÿ î÷åíü áûñòðîå ïðè-

âûêàíèå, ïîñêîëüêó îíè íà 80 % ñîñòîÿò èç íåíàòóðàëü-

íûõ êîìïîíåíòîâ. Âî-âòîðûõ, î÷åíü òðóäíî ïîäîáðàòü

êðåì, êîòîðûé îïòèìàëüíî ïîäîéäåò èìåííî âàøåé êîæå.

Â-òðåòüèõ, õîðîøèå ëèôòèíã-êðåìû ñòîÿò äîðîãîâàòî, íå ó

âñåõ íàøèõ ñîîòå÷åñòâåííèö åñòü âîçìîæíîñòü ïðèîáðåñòè

òàêèå ñðåäñòâà.

Ïîýòîìó ÷òî íàì îñòàåòñÿ? Íå ëåíèòüñÿ è èñïîëüçîâàòü

òî, ÷òî ïîä ðóêîé.

Ìåæäó ïðî÷èì, ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ àìåðèêàíñêèõ

ó÷åíûõ ïîêàçàëè, ÷òî äàæå âûñîêàÿ öåíà êðåìà íå ãàðàí-

òèðóåò îìîëàæèâàþùèé ýôôåêò. Áûëè ïðîòåñòèðîâàíû

ñðåäñòâà ñòîèìîñòüþ îò 15 äî 500 äîëëàðîâ. Íàèáîëåå ýô-

ôåêòèâíûì îêàçàëñÿ êðåì çà 19 äîëëàðîâ.

Ïðèðîäíûå ëèôòèíã-ñðåäñòâà

Ïðèðîäà, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëüíèöû, ñîâåðøåííà. Äëÿ

íàñ ñ âàìè îíà ñîçäàëà íàòóðàëüíûå ëèôòèíã-ñðåäñòâà. Ñî-

ñòîÿíèå êîæè î÷åíü ñèëüíî çàâèñèò îò òîãî, êàê ìû ïèòà-

åìñÿ, êàêèå âèòàìèíû ïîñòóïàþò â íàø îðãàíèçì.

Êàê íóæíî ïèòàòüñÿ, ÷òîáû ïðîäëèòü ìîëîäîñòü êîæè?

Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü â ïèùó ïðîäóêòû,

ñîäåðæàùèå àíòèîêñèäàíòíûå êîìïîíåíòû. Èìåííî îíè

çàùèòÿò êîæó îò ïåðåñóøèâàíèÿ, îêèñëåíèÿ, ïîâûñÿò åå

òîíóñ è áóäóò ïðåïÿòñòâîâàòü âðåäíûì âîçäåéñòâèÿì îêðó-

æàþùåé ñðåäû. Äëÿ ýòîãî íàì íåîáõîäèìî åñòü îâîùè è

ôðóêòû. Êðîìå òîãî, ïîâûøàþò çàùèòíûå ôóíêöèè êîæè

ðàçëè÷íûå æèðû, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ðûáå è ìîðåïðî-

äóêòàõ, îðåõàõ, ðàñòèòåëüíûõ ìàñëàõ.

Íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ áûòü âíèìàòåëüíûìè ê ñàìèì

ñåáå. Âäðóã âàì íå õâàòàåò êàêèõ-íèáóäü âèòàìèíîâ, îñî-

áåííî òàêèõ âàæíûõ äëÿ íàøåé êðàñîòû, êàê À, Ñ, Â è Å?
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Âèòàìèí À

Ïî íàçâàíèþ ýòîãî âèòàìèíà ìîæíî ïîíÿòü, ÷òî îí áûë îò-

êðûò ïåðâûì, ïîñêîëüêó åãî íàçâàëè ïåðâîé áóêâîé àëôà-

âèòà. ×åëîâå÷åñòâó îí èçâåñòåí ñ 1920 ãîäà. Åãî îòëè÷àåò

òî, ÷òî îí íå ðàñòâîðÿåòñÿ â âîäå. Åñëè âû ðåøèòå ïîäâåðã-

íóòü ôðóêòû è ÿãîäû, áîãàòûå âèòàìèíîì À, òåïëîâîé îá-

ðàáîòêå, òî çíàéòå, ÷òî äî 35 % ýòîãî âèòàìèíà òåðÿåòñÿ

ïðè âàðêå è êîíñåðâèðîâàíèè. Ýòîò âèòàìèí òàêæå ðàçðó-

øàåòñÿ ïðè äëèòåëüíîì õðàíåíèè íà âîçäóõå ÿãîäíîãî ñû-

ðüÿ èëè âûæàòîãî ñîêà.

Åñëè âàøåìó îðãàíèçìó íå õâàòàåò âèòàìèíà À, âû ïîé-

ìåòå ýòî ïî ñëåäóþùèì ñèìïòîìàì:

� ëîìêèå, ìåäëåííî ðàñòóùèå íîãòè;

� ñóõèå ëîìêèå âîëîñû;

� ñóõàÿ äðÿáëàÿ êîæà;

� îòñóòñòâèå àïïåòèòà;

� îñëàáëåííûé èììóíèòåò;

� îñëàáëåíèå çðåíèÿ;

� íàðóøåíèÿ ïðîöåññà ðîñòà;

� áåñïëîäèå.

Â ñîñòàâ âèòàìèíà À âõîäèò íåçàìåíèìîå äëÿ çäîðîâîé

æèçíåäåÿòåëüíîñòè íàøåãî îðãàíèçìà âåùåñòâî — êàðî-

òèí. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî âûñîêîå ñîäåðæàíèå êà-

ðîòèíà â ïîâñåäíåâíîì ïèòàíèè ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíîé çà-

ùèòîé îò ðàêà.

Ôðàíöóçñêèå ó÷åíûå íàñòàèâàþò íà êàæäîäíåâíîì

óïîòðåáëåíèè ñîêîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì êàðîòèíà: ïî

äàííûì èññëåäîâàíèé, êàðîòèí ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì ìî-

ëîäîñòè. Îí ñîõðàíÿåò æèçíü è çäîðîâüå ìîëîäûõ êëåòîê

íàøåãî îðãàíèçìà. Ðàçëè÷íûå âðåäíûå âåùåñòâà è ñâîáîä-

íûå ðàäèêàëû áåññèëüíû, åñëè íà ñòðàæå âàøåãî çäîðîâüÿ

ñòîèò êàðîòèí! Ôðàíöóçñêèå ó÷åíûå ïîäìåòèëè, ÷òî ëþäè,

ó êîòîðûõ êëåòêè íàñûùåíû ýòèì âåùåñòâîì, çíà÷èòåëü-

íî äîëüøå îñòàþòñÿ ìîëîäûìè. Åñëè â êðîâè ÷åëîâåêà
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ïðèñóòñòâóåò äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êàðîòèíà, òî ïðîèñ-

õîäèò àêòèâíîå óíè÷òîæåíèå ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, êîòî-

ðûå íåñóò íàì áîëåçíè, ñòàðîñòü è ñìåðòü.

Ñóùåñòâóþò íîðìû óïîòðåáëåíèÿ âèòàìèíà À: äëÿ æåí-

ùèí äíåâíàÿ ïîòðåáíîñòü ñîñòàâëÿåò 800 ìêã â äåíü, äëÿ

ìóæ÷èí — 1000 ìêã, äëÿ äåòåé — 400 ìêã, äëÿ ïîäðîñò-

êîâ — 700 ìêã.

ß ïðèâåäó ñïèñîê ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì

âèòàìèíà À è êàðîòèíà â ïîðÿäêå óáûâàíèÿ êîíöåíòðàöèè

â íèõ êàðîòèíà: ìîðêîâü, øïèíàò, òûêâà, àáðèêîñû, çåëå-

íàÿ ëèñòîâàÿ êàïóñòà, àíàíàñû, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, áàíà-

íû, àðáóçû, áðîêêîëè, ïîìèäîðû, êî÷àííûé ñàëàò, ñïàð-

æà. Êðîìå òîãî, èñòî÷íèêîì âèòàìèíà À ÿâëÿþòñÿ æèð-

íàÿ ðûáà, ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìîëîêî, ïå÷åíü, ÿéöà.

Âèòàìèí Ñ

Ýòî ñàìûé ñèëüíûé àíòèîêñèäàíò. Áëàãîäàðÿ åìó òêàíè

íàøåãî îðãàíèçìà ýëàñòè÷íû. Îí ïîìîãàåò î÷èùàòü îðãà-

íèçì îò ðàçëè÷íûõ ÿäîâ — ñèãàðåòíîãî äûìà, óãëåêèñëîãî

ãàçà è ò. ä.

Ïðè íåäîñòàòêå âèòàìèíà Ñ ìîãóò áûòü çàìåòíû ñëå-

äóþùèå ñèìïòîìû:

� êðîâîòî÷èâîñòü äåñåí;

� âûïàäåíèå çóáîâ;

� ëåãêîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ñèíÿêîâ;

� ïëîõîå çàæèâëåíèå ðàí;

� âÿëîñòü;

� âûïàäåíèå âîëîñ;

� ñóõîñòü êîæè;

� ðàçäðàæèòåëüíîñòü;

� îáùàÿ áîëåçíåííîñòü;

� ñóñòàâíàÿ áîëü;

� îùóùåíèå äèñêîìôîðòà â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå;

� óãíåòåííîå ñîñòîÿíèå.
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