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В поисках идей весенней 
разгрузки обратите внимание 
на морскую диету — самую 
полезную в этом сезоне.

Согласно новым исследованиям уче-
ных популярность диет падает. В то же 
время все больше людей стремится к здо-
ровому питанию. Поэтому за основу ве-
сенней диеты возьмите морскую капусту 
(ламинарию). Она богата витаминами, 
микроэлементами и аминокислотами,  аб-
солютная рекордсменка по содержанию 
йода, что так полезно для щитовидной же-
лезы. Одного только магния, снимающего 
синдром хронической усталости, в ней в 
11 раз больше, чем в обычной капусте. К 
тому же морская капуста снижает чувство 
голода, мягко очищает организм, выводит 
шлаки и токсины.

Морской диете посвящайте одну неде-
лю в месяц, а в интервалах между едой 
больше пейте негазированной минералки 
и зеленого чая. В день разрешается съе-
дать до 250 г морской капусты. 

Дары моря легко усваиваются и при-
носят максимум пользы.   Помимо фос-
фора, йода, меди, цинка и калия морская 
рыба содержит жирные кислоты, которые 
улучшают работу сердца. К лету подруги 
позавидуют не только вашей фигуре, но и 

прекрасному само-
чувствию.

Кстати, исследова-
ния подтверждают, что 
рыбий жир защищает 
от депрессии,  мидии 
богаты полезными  кис-
лотами, а в креветках   
мало   жира,   зато мно-
го белка. 

Дары моря вернут 
вашим волосам есте-
ственный блеск, при-
дадут силу и эластич-
ность, стимулируют их 
рост. Начните дейст-
вовать не только из-
нутри, но и снаружи! 
Выбирайте шампуни и 
косметику на основе 
глубинной морской 

воды, рыбьего жира, икры или водорос-
лей. Обязательно побалуйте тело пенны-
ми ваннами с морской солью. Все это в 
совокупности с питанием даст эффект, 
который оценят окружающие.

БОГАТСТВО МОРСКИХ ГЛУБИН

Молоко
Оно является эф-

фективной косметикой 
от природы. В молоке 
есть особые белковые 
компоненты, восста-
навливающие клетки 
кожи.  Женщинам не 
следует пренебрегать 
этим доступным и весь-
ма эффективным сред-
ством по уходу за ко-
жей тела.
z Если у вас сухая 

кожа, старайтесь умы-
ваться только кипячё-
ной водой, наполовину 
разбавленной моло-
ком. Насыпьте в пиалу 
2 ст. ложки муки, за-
лейте тёплым моло-
ком, чтобы получилась смета-
нообразная масса. Нанесите её 
на лицо ровным слоем и держи-
те до тех пор, пока она не на-
чнёт подсыхать (до полного вы-
сыхания не доводите), затем 
умойтесь. Эта маска хорошо пи-
тает и подтягивает кожу, устра-
няет мелкие морщинки.
z Нарежьте белый батон не-

большими ломтиками, срезав 
корочку, положите в бумажный 
пакет и храните в холодильни-
ке. Каждый день доставайте по 
2 ломтика, пропитывайте тёп-
лым молоком, накладывайте на 
глаза на 20 минут — это хоро-
шая профилактика морщин 
вокруг глаз, а также верное 
средство для их устранения. 
Курс — 1 месяц.

z Ежедневно в течение 
двух недель сначала умывайте 
лицо молоком, а через 15 ми-
нут — водой: кожа станет, как 
бархат.
z Для шелковистости и 

блеска волос рекомендуется 
раз в неделю после мытья опо-
ласкивать их сначала молоком, 
а через 15 минут — водой.

Полезный 
белок

Для пористой, увядающей 
кожи, кожи в «гусиных лап-
ках»: белок одного яйца взби-
вают в пену, добавляют чайную 
ложку мёда или сливок. На сма-
занную кремом (за 3—5 минут 
до нанесения маски) кожу нано-
сят два слоя пены.

Для жирной, пористой ко-
жи используют взбитый в пену 
белок с добавлением в него  
чайной ложки лимонного сока 
или щепотки квасцов. В обоих 
случаях маску оставляют на ко-
же на 15—20 минут, а затем 
смывают холодной водой.

Наложим 
творожок

Творог — хорошее средство 
для любого типа кожи. Он сни-
мает раздражение, смягчает, 
разглаживает кожу, придаёт ей 
эластичность.

Творожно-фруктовая маска 
хорошо питает и смягчает кожу, 
делает её эластичной: 2 ч. лож-
ки жирного творога растереть с 
0,5—1 ч. ложкой любого фрук-

тового сока, прибавить полови-
ну яичного желтка и  чайную 
ложку камфорного масла. Всё 
хорошо размешать, нанести на 
15 минут, затем маску смыть, 
сполоснуть лицо настоем ро-
машки или чая, нанести крем.

Освежающая и тонизирую-
щая маска для кожи любого 
типа: смешайте столовую лож-
ку творога, столовую ложку све-
жей сметаны и чайную ложку 
поваренной соли. Нанесите на 
лицо и шею на 20 минут, после 
тщательно умойтесь тёплой, а 
затем холодной водой.

Для дряблой и морщини-
стой кожи: 2 ст. ложки свежего 
творога хорошо растереть с сы-
рым желтком и несколькими кап-
лями перекиси водорода. Маска 
должна быть без комков и не 

слишком густая. Наложите на ли-
цо и шею на 15—20 минут, смойте 
прохладной водой. Можно расте-
реть творог с мёдом, взбить и на-
нести на лицо, включая участки 
кожи вокруг рта. Через 15 минут 
смыть холодным молоком.

Квашеная 
капуста 

для красоты 
лица

Хрустящая квашеная капуста 
не только полезна и вкусна, она 

с успехом применя-
ется для приготовле-
ния домашних кос-
метических смесей.

Для любого типа 
кожи: квашеную ка-
пусту измельчить в 
мясорубке и нанести 
на кожу на 10—20 ми-
нут. Сухую кожу до 
маски необходимо 
протереть раститель-
ным маслом. При 
жирной, пористой ко-
же маску наносят не-
посредственно на 
неё. Смывать холод-
ной водой.

Очищение 
кожи

Чтобы лицо хорошо выгляде-
ло, на кожу не только маски надо 
наносить, но и чистить ее: 1—2 ч. 
ложки растительного масла на-
лить в горячую столовую ложку, 
пропитать им тампон и очистить 
сначала шею, потом лицо. После 
масло нанести на кожу уже 
обильно смоченной ватой восхо-
дящими движениями по направ-
лению кожных линий. С помощью 
этой маски очищаются также 
брови и губы. Через 2—3 мин. 
масло снять ватой, пропитанной 
лосьоном, чаем или водой, сме-
шанной с каким-нибудь кислым 
фруктовым соком.

Он просто немыслим без роскошных ресниц и 
бровей. Чтобы добиться этого эффекта, нужно ре-
гулярно смазывать ресницы касторовым маслом 
(для этого используйте чистую щеточку для рес-
ниц, с помощью которой масло можно наносить, 

словно тушь, в несколько слоев). Если делать это 
постоянно, то ресницы станут сильнее, гуще и тем-
нее. Брови смазывают смесью разных масел: 
льняного (половина чайной ложки), 10—15 капель 
касторового и 1—2 капель камфорного. 

ЧАРУЮЩИЙ ВЗГЛЯД

Красивая улыбка делает нас 
более уверенными в себе: 
когда у нас здоровые зубы — 
мы чаще улыбаемся. 
Специалисты в области 
средств по уходу за полостью 
рта делятся советами, 
которые помогут вам 
получить красивую улыбку 
при минимуме усилий.
z Придерживайтесь сбалансирован-

ного питания. Употребляйте пищу, бога-
тую белками, жирами, углеводами, вита-
минами и минеральными веществами. 
Постарайтесь исключить из рациона чип-
сы, конфеты и газированную воду.
z Чистите зубы по 2 минуты 2 раза в 

день.
z Пользуйтесь зубной пастой, содер-

жащей фтор. Он способствует укрепле-
нию зубной эмали и поможет остановить 
развитие кариеса на ранней стадии.
z Навещайте стоматолога хотя бы 

два раза в год.

СТУПЕНИ 
К КРАСИВОЙ 

УЛЫБКЕ

ДИЕТА

Полосу подготовила Елена ДЫШЛЕНКО.

КОСМЕТИКА, 
ДАРОВАННАЯ 

ПРИРОДОЙ

Многие ценные и полезные 
продукты питания 
с большим успехом можно 
использовать 
в приготовлении 
косметических смесей. 
Специально их покупать 
не придётся, зачастую 
они имеются в наличии 
на домашней 
кухне.


