
Ìèëûå óñòàëûå ãëàçà ÎÑÍÎÂÀ ÇÄÎÐÎÂÛÕ ÃËÀÇ - ÎÁÙÅÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ  1. Ïèòàéòåñü ðàçóìíî è ðàçíîîáðàçíî, ïèùà äîëæíà ñîäåðæàòü âèòàìèíû A, C, B2 è D.  2. Âûïèâàéòå â äåíü 1-2 ëèòðà âîäû. Ýòî ïîìîãàåò âûâåäåíèþ øëàêîâ.  3. Îòäûõàéòå.  4. Åæåäíåâíî áûâàéòå íà ñâåæåì âîçäóõå, ïîáîëüøå ãóëÿéòå. Êîìïüþòåð, íåáëàãîïðèÿòíàÿ îêðóæàþùàÿ ñðåäà, èçìàòûâàþùàÿ íî÷íàÿ æèçíü... È â ðåçóëüòàòå - ò¸ìíûå òåíè ïîä ãëàçàìè, êðàñíûå ïðîæèëêè íà áåëêàõ. Êàê ïîìî÷ü ñâîèì ãëàçàì? Êîæà âîêðóã ãëàç íåæíàÿ, ÷óâñòâèòåëüíàÿ, òîëùèíîé âñåãî 0,33-0,36 ìì è òðåáóåò îñîáîãî óõîäà. Ñðåäñòâà äëÿ óõîäà ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå: êðåìû, ãåëè, ìàñêè, ñåðóìû. Íî âñå îíè îáÿçàòåëüíî ñîäåðæàò óâëàæíÿþùèå ìèêðî÷àñòèöû, áèîëîãè÷åñêèå îæèâëÿþùèå ýêñòðàêòû, ðàñòèòåëüíûå âûòÿæêè. Èõ óðîâåíü PH - íîðìàëüíûé, íåêèñëûé -5,5-7,5. ÎÑÍÎÂÀ ÇÄÎÐÎÂÛÕ ÃËÀÇ - ÎÁÙÅÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ 1. Ïèòàéòåñü ðàçóìíî è ðàçíîîáðàçíî, ïèùà äîëæíà ñîäåðæàòü âèòàìèíû A, C, B2 è D. 2. Âûïèâàéòå â äåíü 1-2 ëèòðà âîäû. Ýòî ïîìîãàåò âûâåäåíèþ øëàêîâ. 3. Îòäûõàéòå. 4. Åæåäíåâíî áûâàéòå íà ñâåæåì âîçäóõå, ïîáîëüøå ãóëÿéòå. 5. Íå êóðèòå è íå óâëåêàéòåñü àëêîãîëåì. Õî÷ó ïîãîâîðèòü îá îñíîâíûõ áåäàõ íàøèõ ãëàç è î òîì, êàê ìîæíî ïîìî÷ü èì. Îò¸êè: îò¸êè èëè ìåøêè ïîä ãëàçàìè âîçíèêàþò ïî ðÿäó ïðè÷èí: ýòî ìîæåò áûòü æèäêîñòü, ñîáðàâøàÿñÿ â âîëîêíàõ êîæíîé òêàíè, óñòàëîñòü, ñòðàõ, ñòðåññ, âûïèòûé ñëèøêîì ïîçäíî ÷àé è íå âîâðåìÿ ñúåäåííûé óæèí, íåïðàâèëüíàÿ ïîçà âî ñíå, êóðåíèå. Ñêîðàÿ ïîìîùü: ïðîùå âñåãî ñäåëàòü õîëîäíûé êîìïðåññ èç ðîìàøêè, ìÿòû èëè ìèíåðàëüíîé âîäû. Íà ïîëüçó ïîéä¸ò è âîçáóæäàþùèé äóø. Ñèíÿêè ïîä ãëàçàìè: ò¸ìíûå êðóãè ïîä ãëàçàìè ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî âû è âàøè ãëàçà óñòàëè, âû íóæäàåòåñü â îòäûõå. ×àùå âñåãî ñèíÿêè âîçíèêàþò ðàííåé âåñíîé, êîãäà îðãàíèçì èñòîù¸í äîëãîé ò¸ìíîé çèìîé. Ñêîðàÿ ïîìîùü: êîñìåòèêà ìàëî ïîìîãàåò, îñîáåííî, åñëè ïðè÷èíû âíóòðåííèå. Â êðàéíåì ñëó÷àå ìîæíî èñïîëüçîâàòü êîððåêòèðóþùèé êðåì è êàðàíäàø, ñõîäèòü ê êîñìåòîëîãó. ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÞ ãèìíàñòèêó ãëàç Îíà óêðåïëÿåò ìûøöû âîêðóã ãëàç, ïîäòÿãèâàåò êîæó. Òàêîé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ëó÷øå ïðîäåëûâàòü íåñêîëüêî ðàç â äåíü. 1. Ïîñìîòðèòå ââåðõ, âíèç, íàëåâî, íàïðàâî - ïîâòîðèòü 5 ðàç. 2. Ïîâðàùàéòå ãëàçàìè. 3. Çàêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå êàê ìîæíî âûøå ââåðõ, ðàññëàáüòåñü. Óïðàæíåíèå îñîáåííî ïîëåçíî äëÿ ïîòåðÿâøèõ óïðóãîñòü âåðõíèõ âåê. 4. Áûñòðî ìåíÿéòå ôîêóñ âçãëÿäà: ñíà÷àëà ñîñðåäîòî÷üòå ãëàçà íà áëèæàéøåì îáúåêòå, ïîòîì ïåðåâåäèòå âçãëÿä êàê ìîæíî äàëüøå. 5. Îòêðîéòå ãëàçà ïîøèðå è 5 ñåêóíä ñìîòðèòå â îäíó òî÷êó. Ðàññëàáüòå ãëàçíûå ìûøöû è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå. 6. Çàêðîéòå ãëàçà, ïðèæìèòå ê íèì ëàäîíè. Çàôèêñèðóéòå ïîëîæåíèå íà ïàðó ìèíóò. Óïðàæíåíèÿ íåñëîæíû, è èõ ìîæíî äåëàòü è íà ðàáî÷åì ìåñòå. Âàøè ãëàçà - ýòî çåðêàëî âàøåé äóøè, óõàæèâàéòå çà íèìè - è âû áóäåòå âñåãäà íåîòðàçèìû. ArabelaÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î êðàñíûå ïðîæèëêè, ìèêðî÷àñòèöû ñîäåðæàò, êðàñíûå áåëêàõ, òåíè ãëàçàìè, óâëàæíÿþùèå ìèêðî÷àñòèöû, ïðîæèëêè áåëêàõ.
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