Кожа – зеркало здоровья.

  Как ты думаешь, что для девчонки самое главное? Может, супермодная одежда, дорогая косметика и парфюмерия? Вполне возможно, но.… Но красота платья может быть безнадежно испорчена недостатками нетренированной фигуры, проблемами неухоженной кожи, из-за плохого самочувствия и настроения. Вывод напрашивается сам собой: все должно быть в гармонии!

  Особое внимание следует уделять коже, которая в наибольшей степени подвергается действию разнообразных факторов внешней среды.
   Если, говорят, что глаза – это зеркало души, то кожа – зеркало здоровья. Это французское изречение точно характеризует и подтверждает тесную взаимосвязь кожи с общим состоянием всего организма.

   Кожа – не только внешней покров всего тела человека, но и важный орган, который выполняет разнообразные и сложные функции организма в целом, его органов и тканей. Осуществляются эти функции при ведущей роли центральной нервной системы. Каждому из нас приходилось не раз отмечать в повседневной жизни, что различные эмоции, особенно отрицательные, нездоровье и т.п. – довольно быстро отражаются на внешнем облике человека, и в первую очередь на коже лица. Иногда такие неблагоприятные факторы отражаются и на коже тела. Например, потливость, зуд кожи могут возникнуть в результате нервно-психических воздействий. Вот почему глубоко ошибочно мнение, будто бы только употреблением косметических средств можно ликвидировать все дефекты кожи.


Кожа - естественный покров человека, граница между организмом и внешней средой. Ее поверхность 1,5-2м кв.- это самый большой орган человеческого тела. Кожа имеет очень сложное строение, ее пронизывает огромное множество сосудов, нервов, протоков сальных и потовых желез. Она выполняет разнообразные функции: защищает организм от механического повреждения и избытка солнечного света, препятствует проникновению микробов, потери воды и тепла, регулирует температуру тела, участвует в обмене веществ. Многочисленные нервные окончания делают кожу одним из важнейших органов чувств.

Для хорошего функционирования коже требуется все то же самое, что необходимо и всему остальному организму: белки, углеводы, витамины, минеральные вещества и микроэлементы. 

Здоровая кожа имеет приятный розовый оттенок, мягкая, эластичная, не шелушится. Если хотите иметь такую кожу - научитесь ухаживать за ней.

       Гигиена кожи заключается в систематической очистке ее от загрязнения. Мыться  с мылом и мочалкой необходимо раз в неделю. Загрязнение кожи неодинаково на различных участках. Кожа рук, ног, половых органов загрязняется больше, поэтому надо принимать душ ежедневно, утром и вечером, руки следует мыть с мылом несколько раз в день, а перед едой и после посещения туалета это просто необходимо.
      Чем чище кожа тела, тем успешнее организм борется с микробами. В гигиенических целях, в водных процедурах используют теплую воду, для закаливания - холодную, в лечебных целях - горячую. Горячая вода вызывает расширение глубоких сосудов и улучшение кровообращения. Процедуры с горячей водой полезны короткие, по 10-15 минут, затем следует разовое обливание прохладной водой.  Температуру воды можно постепенно снижать до комнатной (20-25 градусов).

      С гигиенической точки зрения более правильно принимать душ. Можно после очищения кожи теплой водой использовать быструю смену горячей и холодной воды, что особенно полезно для закаливания и поддержания тонуса кожи. По окончании любой водной процедуры необходимо растереться полотенцем. Лучше применять жесткое махровое. 

      Ежедневной обтирание тела мочалкой (губкой, жесткой варежкой из махровой ткани) также помогает в борьбе со старением кожи, насыщает клетки кожи влагой. Кроме того, здесь можно применить дополнительные средства ухода (поваренная или морская соль, хвойный экстрат, настои трав).

      Начинать регулярные обтирания надо водой при температуре 36-38 градусов, постепенно снижая ее до комнатной.

      Обтирание производится в определенном порядке: кисти и вверх по руке, затем сверху вниз шею, спину, грудь и живот по часовой стрелке, ягодицы по кругу, снизу вверх – ноги.
      Хорошо именно такой порядок соблюдать и при обливании тела душем (гибким шлангом, и при растирании его полотенцем.)

      Обтирание и растирание особенно полезны тем, у кого плохое кровообращение (холодные руки, ноги, общая вялость, излишняя потливость, плохой цвет лица).

      Все движения – поглаживания, обтирания, растирания – производятся при расслабленных мышцах и должны быть направлены от периферии к центру.

      Существует четыре основных типа кожи: сухая, нормальная, комбинированная и жирная. Каждый тип имеет свои характеристики и требует особые средства по уходу за кожей. Они повышают общий тонус организма, обеспечивают на целый день хорошее самочувствие. А это улучшает и внешний вид.
      Самую  приятную процедуру – ванну – тоже надо применять с максимальной пользой для своего организма. Ванна с применением морской соли очень полезна, а если не просто лежать в ванне, а выполнять кое-какие физические упражнения, то это отчасти заменит вам купание в море. Лежа в ванне, полезно поднимать и опускать ноги, делать в воде «ножницы», держась за ванну, совершать повороты нижней части корпуса, наклоны к ногам, отжимание в воде на руках, гребки руками и другие упражнения, которые вы сами придумаете, исходя из размеров вашей ванны. Если ванна новая и имеет очень скользкую эмаль, то на дно ее лучше положить большое махровой полотенце. Оно намокнет, ляжет на дно и позволит вам не скользить. 

         
Проверь тип и состояние кожи лица.

Сухая ли у тебя кожа?
      Очисти лицо и шею как обычно, но не наноси крема. Примерно через час можешь приступить к тестированию. Рассмотри кожу при ярком свете и ответь на следующие вопросы «да» или «нет»:
--- Не видимы ли твои поры в целом?

--- Кажется ли кожа матовой, слегка шероховатой?

--- Цвет ее скорее розово-красноватый?

--- Замечала ли ты, что на солнце, на холод или на ветер кожа становится красной и раздраженной?
--- Проблемы с угрями тебе незнакомы?

Если на все эти вопросы ты ответила утвердительно, твоя кожа однозначно сухая. 


Жирная ли у тебя кожа?
  Для тестирования тебе нужны яркий свет, зеркало и несколько листков папиросной бумаги. Очисти кожу как обычно, но не накладывай крем. Через час прижми по листку папиросной бумаги на лоб, крылья носа, подбородок и щеки. А затем ответь на следующие вопросы:
--- На всех ли листах есть следы жира?

--- Есть ли на коже угри?

--- Кажется ли цвет лица  блеклым и плохо напитанным кровью?
--- Выглядит ли кожа рыхлой и пористой?

--- Образуются ли на коже по каждому поводу прыщики?

Если на все вопросы ты ответила утвердительно, твоя кожа однозначно относится к жирному типу.

      Кожа непрерывно подвергается влиянию разнообразных раздражителей внешней среды. Поэтому отдельные приемы ухода за ней должны меняться в соответствии с ее состоянием в данный момент, а также с учетом возраста и времени года.
