
        
            
                
            
        

    Annotation

        Какая женщина не мечтает о вечной молодости! Одни превращают свое лицо в испытательный полигон для всевозможных «чудодейственных» масок и кремов, другие тратят состояние на дорогостоящие медицинские процедуры.

        И часто – гораздо чаще, чем хотелось бы! – испытывают горькое разочарование. Энтони Юн, всемирно известный пластический хирург, отдал почти два десятка лет исследованию проблемы старения кожи и нашел собственный ключ к ее решению. Опираясь на научные достижения и практические рекомендации лучших дерматологов, диетологов и специалистов по макияжу, доктор Юн разработал стройную систему методов и приемов, позволяющих продлить молодость кожи и сохранить ее здоровье. Его книга – поистине бесценный дар каждой читательнице, которая хочет (и имеет полное право) выглядеть привлекательной в любом возрасте.
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        Предисловие 

      

      В школьные годы я очень страдал от одной особенности моей внешности – «подбородка Габсбургов». Это такая генетическая особенность, при которой нижняя челюсть растет и развивается гораздо быстрее, чем верхняя. Короче, моя челюсть росла и росла, а вместе с ней и мое отчаяние. К тому времени, как я перешел в среднюю школу, подбородок Джея Лено рядом с моим выглядел безвольным. Представьте себе одиннадцатилетнего хлюпика-азиата со стрижкой под горшок, в очках с толстыми стеклами, и без того зашуганного и робеющего перед девчонками, и вам станет понятно, что подбородок монстра не добавлял ему популярности.

      Поначалу мой подбородок был лишь «выдающимся». Потом стал архитектурной формой. Когда он достиг таких размеров, что на нем умещался стакан, мне захотелось спрятаться в своей комнате навсегда. В старшей школе и без того хватает унижений, но для ботаника с исполинской челюстью она может стать невыносимой. С каждым днем мой подбородок прибавлял в объеме. Я разглядывал его в зеркале. Я придирчиво изучал свой профиль. Да, вот он, подбородище, на месте, во всей красе. Он вплывает в помещение передо мной, словно объявляя о моем приходе: «Привет всем! Посмотрите на меня! Я – огромный подбородок Тони! И Тони тоже здесь. Плетется где-то сзади».

      Я больше не мог с этим мириться. Мне отчаянно хотелось сделать пластическую операцию, но родителям моя идея пришлась не по вкусу. Они полагали, что я выгляжу замечательно. (А какие родители думают иначе? Ха!) Впрочем, к моменту окончания школы даже они не могли отрицать, что мой подбородок совсем обнаглел и вышел из-под контроля. В конце концов они согласились на пластическую операцию, и после этого в моей жизни все изменилось. Молодой мужчина внутри меня наконец-то пришел в гармонию с моим обликом. Именно этого я и добивался – поверьте, на переделку лица меня толкало вовсе не тщеславие. Я просто хотел быть похожим на самого себя. То, что операция сделала для моей самооценки (и последующего признания противоположного пола), и вдохновило меня стать пластическим хирургом.

      Но эта книга не о пластической хирургии. Она о том, как привести вашу внешность в гармонию с внутренним самоощущением. Это книга о свободе выбора. Возможно, вам за пятьдесят, и, хотя кругом уверяют, что вам не дашь больше тридцати, то, что вы видите в зеркале, мало похоже на то, как вы выглядели в тридцать. Так не должно быть. Возможно, вам сорок, но вы все еще чувствуете себя двадцатипятилетней, и отражение в зеркале пугает и тревожит вас, потому что противоречит вашему самоощущению. Я знаю, что с этим делать. Может быть, в свои тридцать вы замечаете первые признаки старения вроде «гусиных лапок» и морщинок на лбу, но вам все еще хочется щеголять в бикини. Почему бы и нет? Вполне можете себе это позволить.

      Конечно, старение – процесс естественный, но кто сказал, что его нельзя оттянуть и замедлить? Не в моей власти уберечь вас от старения, зато я могу спрятать его приметы. У кого-то старение происходит быстрее и выражено заметнее, но не стоит унывать: существуют всевозможные косметические средства, программы и процедуры, не требующие хирургического вмешательства. На самом деле я убежден: в большинстве случаев можно обойтись без хирургии. Я рискую остаться без пациентов, но тем не менее не рекомендую ложиться под нож без крайней необходимости. Вы можете выглядеть моложе, ваша кожа может стать более гладкой и сияющей, вы можете чувствовать себя лучше и без помощи пластической хирургии. В этой книге я расскажу, как этого добиться.

      Разумеется, всех проблем нехирургические методы не решат, и такие случаи я непременно отмечу, но передовые технологии омоложения, основанные на достижениях современной химии, способны на многое. Я расскажу вам все, что знаю сам, о нехирургических методах коррекции внешности – как и о том, какие «чудо-продукты» на самом деле совершенно бесполезны и не стоят ваших денег, которые лучше потратить на что-то более действенное и приятное (бокал вина или массаж – и то и другое дает омолаживающий эффект!).

      К радости тех из нас, кого смущают внешние признаки старения, сегодня на рынке представлено множество средств – от кремов до хитроумных гаджетов, – которые доказали свою эффективность. Я твердо верю, что нехирургические процедуры – это будущее пластической хирургии и источник осмысленных решений для тех, кто готов на все, лишь бы избавиться от складок на шее, морщинок, пигментных пятен, целлюлита или мешков под глазами – на все, кроме хирургической операции.

      В этой книге, охватывающей весь спектр косметологических проблем, я расскажу вам, что можно сделать, чтобы повернуть время вспять и исправить незначительные (и даже некоторые существенные) изъяны, которые омрачают вашу жизнь, – от растяжек и морщин, сросшихся бровей и варикозных вен до желтизны зубов и неприятного запаха тела. Для решения каждой проблемы вы получите полный набор стратегий, от природных средств до новейших продуктов и инструментов. Я даже приготовил для вас антивозрастную диету, которая будет омолаживать вас изнутри начиная с сегодняшнего дня.

      Я не тот парень из рекламного ролика, который пытается втюхать вам эликсир молодости. Я из тех ребят, с кем можно пойти выпить после работы и потолковать начистоту. Разве не здорово иметь друга, по совместительству пластического хирурга, которого можно расспросить о чем угодно и получить прямой ответ? Считайте, что я и есть тот самый друг – я и эта книга.

      Я буду с вами предельно откровенен и в том, что касается результативности процедур. И даже вопреки заявленной идее этой книги подскажу, когда без пластической хирургии действительно не обойтись. (Такое тоже бывает, но реже, чем вы могли бы подумать.)

      Иными словами, перед вами книга, которой можно доверять; оценить качество моих советов вам всегда поможет зеркало. Считайте, что это настольная книга по уходу за собой. Выберите свои проблемные места и наблюдайте за тем, как время поворачивает вспять. Как подтягивается кожа, уходит ненавистный жирок, разглаживаются морщины, и недостатки внешности превращаются в достоинства. Причем без скальпеля. Как? Ответы ждут вас на этих страницах. Давайте вместе попробуем повернуть время вспять. Смелее! Ваша помолодевшая версия ждет вас!

    
    
      

        1. Молодость и красота 

      

      

        Насколько красивой вы себя чувствуете? Насколько молодо выглядите? Мои пациенты терзаются этими вопросами, иной раз излишне, и приходят ко мне как к пластическому хирургу, чтобы узнать, как выглядеть красивее и, главное, моложе. Чтобы я остановил время.

        Они приходят по адресу. Чтобы им помочь, я вот уже шестнадцать лет изучаю секреты пластических хирургов, дерматологов, визажистов и диетологов. Все, что я узнал и открыл за это время, решения практически любых косметических проблем собраны здесь, в этой книге.

        Однако есть главный вопрос, над которым я прошу вас поразмыслить, пока вы будете читать эти главы. Я хочу, чтобы вы задумались над тем, что такое для вас красота и молодость. Они важны вам? Чересчур важны? Вы стремитесь к ним, потому что боитесь старости – или потому, что заботитесь о себе?

        Первая ассоциация у меня при слове «красота» – моя жена. Для меня она всегда будет красавицей, в любом возрасте. А еще я вспоминаю маму. Хотя ей почти семьдесят, ее кожа безупречна и почти без морщин. Да, может, я и впрыскиваю ей немного ботокса (чуть-чуть!), но она никогда не делала пластических операций. Она выглядит так молодо и привлекательно, потому что правильно питается и ведет здоровый образ жизни, но прежде всего потому, что заботится о своей коже. Каждый раз, когда мама заходит ко мне на работу, она устраивает там мини-шопинг. Эта миниатюрная кореянка приходит с сумкой и опустошает мои шкафчики. Так, этот лосьон, вон тот увлажняющий крем, а еще антиоксидант. Она обожает пробовать новые продукты и на дорожку прихватывает по парочке каждого. Причем всем этим пользуется. Результат, что называется, налицо.

        Но как быть тем, у кого в семье нет пластического хирурга, а хочется выглядеть молодо и красиво в любом возрасте, как моя мама? Собственно, она уже дала вам подсказку. Совсем ни к чему тратить много денег, подвергать себя болезненным процедурам или жечь кожу лазером. Начните с основы основ: здорового образа жизни. Питайтесь правильно, двигайтесь, любите себя. А если у вас есть возможность использовать некоторые косметические продукты, устройства и домашние средства для закрепления результатов? Тем лучше!

        Эта книга станет вашим учебником. Представленная в ней информация – ключ к решению любых косметологических проблем, собрание антивозрастных стратегий, основанных на использовании разнообразных средств, от натуральных до химических, от простейших до высокотехнологичных, от краткосрочных до долговременных, включая диетологическую программу омоложения и оздоровления. Я поделюсь с вами секретными технологиями, как сделать видимой свою молодую, свежую и яркую сущность. Решения, которые я предлагаю, на самом деле довольно просты, касаются ли они устранений незначительного, но бесящего вас дефекта внешности или капитального ремонта лица и тела.

        Подчеркну: я не собираюсь рассказывать вам, что, на мой взгляд, не так с вашей кожей или фигурой и соответствуют ли части вашего тела общепринятым стандартам. Я не стану судить, насколько молодо вы выглядите, и цепляться к каждой неправильности вашего облика, придающей ему индивидуальность. У каждого из нас есть собственные проблемы с внешностью, и с возрастом их становится все больше… шрамы, растяжки, «гусиные лапки», мимические морщины – все это достойные уважения следы полноценно прожитых лет. Не страшны никакие косметические особенности, пока они не отравляют вам жизнь.

        Но если все-таки отравляют? Если внешний дефект нарушает покой, мешает личному счастью, снижает самооценку (обоснованно или нет)? Готовы ли вы доверить мне, пластическому хирургу, свою боль, рассказать или показать – возможно, с глазу на глаз, – то, что хотите исправить? Вам хочется, чтобы в вашем теле что-то изменилось – помолодело, выровнялось, увеличилось или уменьшилось в размерах, подтянулось, стало более упругим, чем сейчас? Может быть, какая-то мелочь – неправильная черточка лица, косметический дефект или возрастное изменение – подрывает вашу уверенность в себе, когда вы смотритесь в зеркало? Если это – ваш случай, тогда я готов предложить свою помощь. Еще раз повторю: никаких оценок, только готовые решения.

      
      
        

          От домашней кухни до аптеки и операционной 

        

        В этой книге мы рассмотрим самые разные техники, гаджеты, косметические продукты и препараты и даже несколько процедур, которые позволят выгодно подчеркнуть ваши достоинства и помогут выглядеть моложе. Одни можно приготовить в домашних условиях. Другие – купить в местной аптеке. Для некоторых понадобится рецепт врача. Бывают случаи (их совсем немного), которые требуют операции. Я намеренно предлагаю множество вариантов – на любой вкус. Возможно, кого-то из вас соблазнит идея приготовить крем для лица у себя на кухне. Вперед! У меня есть рецепты. Может быть, в вашем бюджете предусмотрена некоторая сумма, которую вы хотите потратить на действительно высококачественный крем – от морщин или для век. Отлично! Я подскажу вам, где потратить деньги с умом и от каких покупок лучше воздержаться. Может, вы задумались насчет ботокса. Круто! Я расскажу все, что вам необходимо знать (и развею ваши худшие страхи). Возможно, вы уже настроились на лазерную коррекцию растяжек или обвисшей кожи. Замечательно! Мои рекомендации не будут лишними.

        Но прежде чем мы перейдем к следующим главам, я бы хотел вкратце определить основные косметологические методы.

        Практически для любой части тела, которую вы хотите сделать красивее, возможно несколько уровней косметического вмешательства. Они сводятся к основным четырем:

        1. Натуральный: основан на использовании природных продуктов – скажем, фруктов, молока или растительных масел, – многие из которых найдутся у вас на кухне. Трюк безопасен – можно повторить в домашних условиях!

        2. Химический: тут вам на помощь приходит химия. Многие косметические препараты изготавливаются из натуральных продуктов, но подвергшихся глубокой переработке для повышения эффективности. Одни из них свободно продаются в аптеке, другие – только по рецепту врача, например пластического хирурга или дерматолога.

        3. Аппаратный: существуют устройства, не являющиеся хирургическими инструментами, но достаточно эффективно преображающие кожу. К ним относятся лазеры, источники импульсного света, ультразвука и радиочастотных волн. Это дорогие аппараты, так что воспользоваться ими можно только на приеме у специалиста. Приборы меньшей мощности вы можете приобрести для домашнего использования.

        4. Хирургический: совершенно очевидно, что такие вмешательства, как лифтинг бровей, подтяжка лица, увеличение груди и липосакция, требуют опытной руки хирурга. Правда, в этой книге мы делаем акцент на доступных нехирургических способах омоложения. Но если вы все-таки решите, что вам необходима пластическая хирургия для исправления дефекта, на который нельзя воздействовать иным способом (а такие дефекты существуют, мы обязательно о них поговорим), то я помогу вам необходимой информацией.

         

        Некоторые предпочитают натуральные средства. Им нравится сочинять собственные домашние эликсиры, что, кстати, позволяет существенно сэкономить. Другие выбирают более интенсивные препараты, рассчитывая получить быстрый и заметный результат. Многим нравится сам процесс поиска и подбора самых эффективных кремов с новейшими антивозрастными ингредиентами. Кому-то по душе хитроумные гаджеты, которые позволяют выглядеть моложе. Но есть и те, кто склоняется к хирургическим методам. Выбор за вами – я только помогу вам принять решение. Обычно я рекомендую химические и аппаратные методы как наиболее эффективные, но мне нравятся и многие натуральные средства. В любом случае вы получите исчерпывающую информацию. Давайте поговорим подробнее о каждом методе, чтобы при чтении последующих глав вы могли выбрать именно то, что подходит для решения вашей проблемы.

        
          Натуральные средства
        

        Натуральные методы являются наименее инвазивными. К сожалению, они же оказываются и наименее эффективными. Однако есть некоторые заметные исключения – натуральные, но очень действенные средства, и я обязательно о них расскажу. Это хорошая новость, потому что очень многих интересует именно натуральный уход за кожей. Меня постоянно спрашивают, какие существуют дешевые и легкие в использовании альтернативы химии и процедурам, которые мы предлагаем в нашей клинике (о чем я рассказывал по телевидению). Как правило, такие вопросы задают те, кому не по карману готовый крем с ретинолом за 20 долларов.

        Однажды мне написала пожилая женщина, которую беспокоили темные пигментные пятна. Она жила на скромную пенсию в сельской местности штата Огайо и очень надеялась, что найдется решение и для нее. Вот строчки из ее письма: «Я бы с удовольствием купила крем ZO, о котором вы говорили по телевизору, но тогда мне придется отказаться от еженедельной вечеринки с подругами в ресторане!» В ответ я порекомендовал один из рецептов, с которым вы ознакомитесь в главе 4. Он стоит сущую ерунду, но, если не пожалеть времени и усилий, результат может оказаться очень неплохим. Спустя четыре месяца я получил благодарственное письмо от этой женщины с ее фотографиями «до» и «после». Она выглядела великолепно! Хотя некоторые пигментные пятна еще остались, но прогресс был очевиден. Моя корреспондентка была очень довольна и порекомендовала мой рецепт всем своим подругам. Так что, если увидите компанию немолодых дам с чистыми лицами на вечеринке в сельском ресторанчике в Огайо, вы будете точно знать, чем они мажутся.

        Домашние средства ухода за кожей – это лишь один из возможных вариантов. Природные препараты можно купить и в аптеке, но для меня натуральные методы лечения не ограничиваются внешним воздействием на кожу, а предполагают также изменение образа жизни – питание свежими натуральными продуктами для молодости кожи и регулярное применение техники расслабления для разглаживания морщин. В этой книге вы найдете множество рецептов домашних косметических продуктов, причем я предлагаю вам только те, что дают видимый результат. Правда, далеко не каждое средство одинаково эффективно для всех (это относится не только к природным компонентам). Однако если вы поборник всего натурального, этот раздел книги будет вам полезен.

        У натуральных продуктов есть свои явные преимущества. Прежде всего вы не подвергаете кожу воздействию многих потенциально вредных добавок – красителей, отдушек, консервантов и прочей «химии», способной вызвать аллергическую реакцию. Кроме того, домашние средства, как правило, значительно дешевле покупных. Но проблема со многими такими средствами (включая хорошо раскрученные, в том же интернете) в том, что они совершенно бесполезны. Мало какие продукты из вашего холодильника – тот же йогурт – действительно «работают», большинство – нет, а некоторые могут дать аллергию похлеще той, что бывает от покупной косметики.

        К сожалению, не каждый дефект внешности поддается натуральным (или даже любым нехирургическим) средствам. Но если они помогают, то почему бы на них не остановиться?

        
          Химия
        

        Химические методы воздействия на кожу включают в себя пилинги, лекарственные препараты и готовые продукты для ухода. Нехирургические по сути и, как правило, неинвазивные, во многих случаях они могут эффективно устранить внешние признаки старения. Однажды ко мне обратилась пациентка лет шестидесяти (назовем ее Кэндис) по поводу подтяжки – ее беспокоили многочисленные морщины. А еще ее огорчала дряблая шея, пигментные пятна и фотостарение кожи. Я решил, что Кэндис стоило бы сделать фейслифтинг, так что мы договорились провести операцию через шесть месяцев, во время ее запланированного отпуска. Кэндис поинтересовалась, можно ли в ожидании операции провести какие-то процедуры, чтобы на время улучшить состояние кожи.

        Я назначил ей курс лечения кремами с третиноином, 4 %-м гидрохиноном и альфа-гидроксикислотами общей стоимостью менее 200 долларов. Спустя три месяца Кэндис позвонила с просьбой отменить операцию. Она была так довольна результатом действия кремов, что больше не чувствовала необходимости в подтяжке. Так она сэкономила более 8000 долларов, не пропустила ни одного рабочего дня, не легла под нож и, самое главное, великолепно выглядела.

        Преимущество химических средств перед натуральными – их большая эффективность за меньший срок. Природные средства действуют мягче, но медленней. Химические могут для кого-то оказаться слишком жесткими, но уж если они работают, то, как правило, очень и очень неплохо. В следующих главах я расскажу о некоторых из числа моих любимых и наиболее действенных.

        Безусловно, химические препараты полезны не всем – кожа на них реагирует по-разному, иногда возникают раздражение, сыпь, зуд или шелушение. В некоторых случаях можно подобрать более щадящее средство. Увидев отличные результаты Кэндис, я посоветовал те же кремы своей матери. Если рецепт помог Кэндис с ее кожными проблемами, какие же чудеса он сотворит с мамой, которая выглядит лучше, чем 95 % женщин ее возраста? Не тут-то было! Случилась катастрофа – у нее появилась сыпь, кожа стала шелушиться и облезать. Мама выглядела так, будто забыла нанести солнцезащитный крем и уснула на пляже где-нибудь в Мексике. Многие подтвердят, что адская фурия – ничто в сравнении с корейской мамой, чье лицо стало как разрезанный гранат! Я прописал ей успокаивающие увлажняющие и стероидные кремы, и ей пришлось носить хирургическую маску, чтобы не срамиться. Через две недели кожа, слава богу, наконец-то посветлела и очистилась (мы с отцом этому особенно радовались!).

        
          Аппаратная косметология
        

        Она придется по вкусу любителям гаджетов. Аппаратные процедуры возможны как дома, так и в клинике. Сегодня продается множество всевозможных приборов, производители которых обещают результаты не хуже, чем после салона красоты. В их числе есть как давно проверенные и отлично зарекомендовавшие себя (например, устройства для домашней микродермабразии), так и большие, громоздкие, порой совершенно бесполезные (скажем, домашние аналоги аппаратов для лечения целлюлита). На рынке представлены и высокотехнологичные приборы (например, для лазерной эпиляции в домашних условиях), и поистине нелепые устройства (вроде конструкции для исправления формы носа). На самом деле мало какие из этих позволяют добиться результатов, сопоставимых с эффектом хирургической операции или кабинетных процедур, но некоторые из них могут быть достойной альтернативой для тех, кто хочет сэкономить и предпочитает решать свои проблемы, не выходя из дома.

        Кабинетные косметологические процедуры стали многомиллиардной индустрией. То, что начиналось еще в 1990-х годах с простой, но эффективной абляционной шлифовки кожи на СО2-лазере, за последние десятилетия выросло в целую отрасль косметологии, включающую лазерную эпиляцию, устранение морщин, подтяжку кожи, удаление татуировок, лечение акне и даже голубую мечту пластической хирургии – неинвазивное уменьшение жировых отложений. Да, теперь вы можете избавиться от лишнего жира и сантиметров на талии, не изнуряя себя диетами и физическими упражнениями! Удивительно, как далеко продвинулась технология кабинетных процедур. По данным Американского общества пластических хирургов, за последние десять лет количество нехирургических косметологических процедур, выполненных в США, увеличилось на 144 %, в то время как число хирургических косметических операций снизилось на 12 %! Все идет к тому, чтобы получить максимальные результаты без необходимости ложиться под нож.

        К сожалению, пиар новомодных девайсов не всегда подкреплен доказательствами их реальной эффективности. Дело в том, что система сертификации оставляет лазейки для производителей: чтобы продавать и даже рекламировать устройства, не нужно признания их эффективности. Достаточно того, что они безопасны. В США косметическая медицинская техника получает от Управления по контролю за продуктами и лекарствами (FDA) либо «допуск FDA», либо «одобрение FDA». «Допуск» означает, что производитель и FDA согласились, что аналог устройства уже присутствует на рынке и считается безопасным для использования. Если же устройство «одобрено», значит, аналогов у него пока нет. Еще больше смущает то, что некоторые приборы получают разрешение FDA для одной области применения, но используются для другого. Скажем, аппарат допущен FDA для снятия болевого синдрома, а пластические хирурги применяют его для уменьшения жировых отложений.

        Так что встает большой вопрос: какие устройства действительно работают? У пластических хирургов и дерматологов популярна такая шутка:

        
          
            Первый хирург: Знаете, коллега, я тоже подумываю о покупке суперлазера. Он хорошо у вас себя показал?
          

          
            Второй хирург: Выше всяких похвал! В качестве эксклюзивной вешалки.
          

        


        У многих пластических хирургов старшего поколения дорогостоящие приборы так и стоят в кабинетах, собирая пыль. Помню, как один коллега, который работал в одном здании со мной, переезжал в другой кабинет и легко расстался с аппаратом для омоложения кожи, купленным лет восемь назад за 60 с чем-то тысяч долларов. Аппарат, по заявлению производителя, обеспечивал подтяжку кожи за счет ее глубокого прогрева, и в свое время его активно раскручивали в ток-шоу. Коллега признался, что так и не понял, как этого добиться, и просто оставил его мне со словами: «Может, сумеешь с ним кого-нибудь осчастливить». Я не из тех, кто испытывает на пациентах старые технологии, тем более сомнительной эффективности, так что подаренный аппарат пылился еще несколько месяцев, теперь уже у меня на складе. В конце концов я решил выставить его на eBay и продал за 4500 долларов компании по модернизации лазеров. Вырученные деньги я заплатил строителям за забор вокруг дома, а то соседские собаки уже достали.

        В следующих главах я подробно расскажу о том, какие устройства эффективны, какие бесполезны, а о каких до сих пор нет единого мнения. Надеюсь, мне удастся предостеречь вас от неразумных трат и нацелить на технологии, которые действительно способствуют омоложению. А сэкономленные деньги еще пригодятся – вдруг вам тоже понадобится забор?

        
          Хирургическая косметология
        

        На самом деле никто из моих пациентов не горит желанием ложиться под нож, да и мне самому не хочется подвергать их такому испытанию. Хирургическая операция всегда сопряжена с риском, и в тех случаях, когда без нее можно обойтись, я предпочитаю менее инвазивные методы. Но иногда выбирать не приходится.

        Пару лет назад ко мне на консультацию пришел мужчина. Он хотел разгладить носогубные складки. Они тянутся от крыльев носа к уголкам рта и обычно имеют форму круглых скобок. Пациент был очень взволнован и сразу заявил, что перепробовал все возможные средства. Он даже обращался в один из сетевых центров фейслифтинга (их получасовые рекламные ролики крутят по субботам с утра на кабельном канале). «Консультант» заверила, что «фейслифтинг в обеденный перерыв» устранит его проблему в два счета. Она даже растянула ему щеки, демонстрируя, как исчезают ненавистные «скобки». Бедолага заплатил 6000 долларов и перенес мучительную двухчасовую операцию, но носогубные складки остались при нем. Только теперь к ним добавились жуткие шрамы за ушами. Когда пациент предъявил жалобу, ассистентка врача заявила, что оперировавший его хирург здесь больше не практикует и ничего другого они предложить не могут. Вот тогда он и кинулся ко мне.

        После одной инъекции препарата ювидерм, которая обошлась пациенту в 550 долларов, носогубные складки исчезли. Это все, что требовалось в качестве первоочередной помощи. Любой мало-мальски опытный пластический хирург знает, что лицевой лифтинг бессилен против носогубных складок. Зато с ними отлично справляются инъекции филлеров. Пациент опустошил свой банковский счет, перенес болезненную операцию, выполненную неумехой, и получил ни за что шрамы на всю оставшуюся жизнь.

        Другими словами, во многих случаях хирургическая операция – это не выход из положения. Для большинства проблем существуют проверенные и очень эффективные неинвазивные решения. Среди исключений – и я расскажу об этом позже, – операции по увеличению груди, удаление чрезмерно обвисшей кожи живота и коррекция опущенных верхних век. В этих случаях без хирургического вмешательства не обойтись, если вы твердо решили, что дальше жить с такой проблемой не можете. Во всех остальных ситуациях пластическая операция – по крайней мере с целью омоложения – не показана. Существует много других фантастически эффективных методов – опробуйте их на себе и убедитесь, что никакая операция вам попросту не нужна.

      
      
        

          А если оставить все как есть? 

        

        И наконец, я бы хотел предложить вам еще один вариант, который вы вряд ли рассматривали всерьез. Наверное, странно слышать такой совет от меня, пластического хирурга и автора этой книги, но я все-таки осмелюсь его предложить: вам не нужно ничего делать со своей внешностью.

        Вообще ничего.

        Иногда лучше жить с косметической проблемой, чем пытаться ее устранить. Пусть старение идет своим чередом. В каждом возрасте есть своя прелесть и если не зацикливаться на своих недостатках, если гордиться печатью прожитых лет и жизненного опыта, то не стоит и переживать из-за каждой морщинки, складки, неровности или кривизны. Эти шероховатости составляют вашу уникальность, и я никогда не стал бы вас уговаривать избавиться от них.

        Но если вас что-то удручает по-настоящему? И вы уверены, что, будете выглядеть и чувствовать себя лучше, вновь обретете уверенность в себе и свое подлинное «я», как только устраните конкретную проблему? В таком случае давайте это сделаем!

      
    
    
      

        2. Мифы о красоте, уходе за кожей и пластической хирургии 

      

      Прежде чем мы углубимся в теорию косметологии и приступим к вашему преображению, следует развеять расхожие мифы. В нашем обществе сложились довольно нелепые представления о красоте, старении, уходе за кожей и в особенности о пластической хирургии, которые выдают за истину. Их распространяют и пациенты, и их родители, и друзья, а порой даже врачи-косметологи.

      Как профессионал я обязан внести ясность и покончить с дезинформацией, потому что она мешает узнать правду о тех продуктах и процедурах, которые доказали свою эффективность и действительно помогают выглядеть моложе. Давайте начнем с того, что отделим правду от вымысла. Вот некоторые из самых популярных вопросов, которые задают пациенты моей клиники.

       

      
        
          Правда ли, что все знаменитости делают пластические операции?
        
      

      Не все, но многие. Даже, я бы сказал, очень многие. И, если у вас сложилось впечатление, будто кинозвездами становятся те, кто красивее нас с вами от природы, вы будете разочарованы, узнав, сколь многие из них ложились под нож пластического хирурга. Голливуд беспощаден, и звездам приходится выглядеть молодо как можно дольше. Для многих селебрити необходимость хирургической пластики – своего рода профессиональные издержки.

      Однако и звездам не всегда везет с пластической хирургией. Как и любой смертный, они не застрахованы от неудач, хоть и выкладывают за операции бешеные деньги. Вы наверняка и сами вспомните жертв пластической хирургии среди богатых и знаменитых. А может, вас больше вдохновит пример тех, кто признался, что сделал пластику, и выглядит великолепно. На ум сразу приходят Шэрон Осборн, Джули Чен и Крис Дженнер. Однако я хотел бы обратить внимание, что широкой публике известны лишь громкие истории звездных пластических операций. А ведь десяткам – нет, сотням знаменитостей так удачно скорректировали внешность, что никто и не догадается. Разве что человек с наметанным глазом – скажем, пластический хирург.

      Так, у меня есть подозрения (поскольку не я их оперировал, утверждать не могу), что некоторые наши любимые звезды сделали пластические операции.

      • У Джулии Робертс была коррекция носа? (На мой взгляд, кончик носа у нее странно тонкий, как будто из него удалили хрящ.)

      • У Хелен Миррен – круговая подтяжка лица? (Очень маловероятно, что женщина ее возраста может иметь такой четкий и молодой овал лица без хирургического вмешательства.)

      • У Джули Боуэн – грудные импланты? (Несмотря на небольшие изменения, ее грудь сейчас, как мне кажется, больше соответствует фигуре, чем раньше.)

       

      Я упомянул именно о них, потому что это тройка самых именитых красавиц Голливуда. Нам приятно думать, что их красота естественна. Но это не так. Так же как и мы, звезды страдают от прыщей, морщин, пигментации, дряблости грудей и целлюлита. Но на них, в отличие от большинства из нас, работают целые команды, следящие за тем, чтобы они хорошо выглядели. В их распоряжении стилисты, парикмахеры, визажисты, пластические хирурги, дерматологи, косметологи, персональные тренеры, диетологи, массажисты и куча других специалистов. Как обычным людям конкурировать с такой гвардией? Поверьте, вовсе не обязательно быть миллионером и содержать команду специалистов, чтобы выглядеть и чувствовать себя молодым. Достаточно следовать рекомендациям этой книги – вы потратите совсем немного денег и сможете пройтись по красной дорожке с таким же шиком, как голливудские звезды (а может, и перещеголять их).

       

      
        
          Правда ли, что пластические операции делают только тщеславные люди? Неужели меня можно назвать пустышкой, если я стремлюсь выглядеть моложе, чем есть на самом деле?
        
      

      Желание выглядеть моложе вовсе не говорит о вашем тщеславии или легкомыслии. Просто, как я объясняю пациентам, существует непрерывная шкала тех мер, какие мы готовы предпринять, чтобы выглядеть моложе и красивее, и у каждого на ней – свое место. Одни считают, что им для улучшения внешности достаточно правильно питаться и пользоваться кремами. Другие готовы пройти курс домашних косметических процедур, таких как микродермабразия и лечение кожи портативным лазером. Третьи выбирают кабинетные лазерные и прочие неинвазивные процедуры, а кто-то предпочитает инъекции ботокса и филлеров. Очень немногие готовы лечь под нож ради своей внешности. А некоторые об этом даже не задумываются, отдавая все на откуп природе. Впрочем, вы вряд ли из их числа – иначе зачем бы вы стали читать эту книгу?

      Но, в какой бы части шкалы вы ни находились, независимо от того, выбираете вы кремы или склоняетесь к операции, никто не вправе осуждать вас за заботу о внешности. Нынешняя косметология располагает настолько мощным арсеналом неинвазивных, малоинвазивных и хирургических средств омоложения, что было бы непростительно ими не воспользоваться, выбрав вариант по душе. Среди моих пациентов – люди самых разных профессий и социального статуса. Это бухгалтеры и домохозяйки, пасторы и учителя, врачи и социальные работники, медсестры и инженеры, полицейские, пожарные и – мои любимчики – военнослужащие. Тщеславные? Пустышки? Не думаю!

       

      
        
          Я не уверена насчет пластической операции. Можно ли ограничиться какими-то упражнениями для укрепления лицевых мышц, чтобы предотвратить обвисание кожи?
        
      

      Возможно, вы уже видели программы упражнений для лица, которые обещают сохранить кожу молодой, упругой и подтянутой. В самом деле – может, для лица тоже есть свои отжимания и приседания? Если физические упражнения в тренажерном зале тонизируют мышцы живота, а силовые тренировки укрепляют дельты мышцы и бицепсы, почему бы не подкачать лицевые мышцы? Безусловно, при желании вы можете укрепить мышцы лица, чтобы они как можно дольше удерживали вашу широкую улыбку для селфи, но плохая новость заключается в том, что для борьбы с дряблостью кожи этого недостаточно.

      К сожалению, лицо и живот обвисают по разным причинам. Живот – из-за потери мышцами тонуса, а лицо – из-за утраты кожей коллагена и эластина. Увы: подкожная мышца шеи с возрастом растягивается и провисает, и никакими упражнениями ее не поднять и не подтянуть.

      Как-то на «Шоу Рэйчел Рэй» я тестировал тренажер для лица. Мало того что он не работал: все дружно высмеяли беднягу, который его приволок. Двойное унижение! Не выбрасывайте деньги на эти игрушки и не тратьте время, корча гримасы и выполняя однообразные движения, пытаясь подтянуть лицо. Это бесполезно, да и глупо.

      К тому же повторяющиеся движения лицевых мышц при недостатке коллагена и эластина могут вызвать новые морщины. Механизм тот же, что у мимических морщин и «гусиных лапок»: чем чаще вы совершаете одно и то же движение, которое собирает кожу в складки, тем выше вероятность, что складки станут постоянными. Говорят, Элвис Пресли запретил своей тогдашней жене Присцилле поднимать брови и морщить лоб – так боялся, что у нее на лбу навсегда останутся морщины. Правда это или нет, не знаю, но факт остается фактом: активное сокращение мышц лица усугубляет морщины.

      Вы, наверное, слышали про ботокс – препарат, который временно расслабляет мышцы. (Мы подробнее поговорим о нем в последующих главах.) Ботокс действительно дает отличный эффект, потому что приостанавливает сокращение мышц, и это лучший способ предотвращения морщин. Можно воспользоваться и некоторыми препаратами поверхностного нанесения, такими как ГАМК (гамма-аминомасляная кислота) и ДМАЭ (диметиламиноэтанол), которые могут временно подтянуть кожу и в принципе ослабить сокращения мышц, вызывающие морщины. Строго говоря, такие препараты не могут быть эффективными, но некоторые из них вроде бы показывают неплохие результаты. На горизонте уже появились куда более перспективные средства, о которых я тоже расскажу в этой книге, но чуть позже.

       

      
        
          Могут ли морщины от подушки остаться навсегда?
        
      

      Когда после долгого сна на щеках у вас отпечатываются складки подушки, вы наверняка пугаетесь – вдруг это навсегда? Помните, как мама говорила вам в детстве, что нельзя морщить лоб и косить глазами, а то «такая и останешься». Что я могу сказать – иногда мамы правы! На самом деле сон лицом в подушку может вызвать морщины. Единичный отпечаток, конечно, пройдет, но если вы всегда спите на животе или на боку, то такие складки со временем могут и закрепиться. Это так называемые морщины сна; чтобы их избежать, спать лучше на спине.

      Я понимаю, что не всем это удается. Некоторые из моих пациентов жалуются, что не могут спать на спине, потому что это неудобно, или у них проблемы с дыханием или храпом, но имейте в виду: поза сна – как правило, дело привычки. Если только у вас нет медицинских проблем, таких как апноэ (внезапная остановка дыхания во сне), и вы не беременны, стоит попробовать. Сделайте это для вашего лица. Сон на спине – это настоящий сон красоты, потому что во время такого отдыха сила тяжести работает на вас. Вот несколько советов, которые облегчат засыпание на спине:

      • Подложите подушку под колени, чтобы чувствовать себя комфортно. Помимо удобства, это помогает расслабить поясницу.

      • Если по ночам у вас затруднено дыхание, положите под голову дополнительную подушку. Можно наклеить назальную полоску для расширения носовых проходов.

      • Раскошельтесь на ортопедический матрас. Спать на нем куда приятнее – матрас из пенополиуретана с эффектом памяти словно обтекает ваше тело и помогает удерживать найденную позу.

      • Попробуйте спать на ортопедической подушке для шеи. Она удерживает шею в удобном положении и помогает предотвратить болезненные спазмы мышц, которые многие из нас испытывают при пробуждении.

      
        
          Секрет красоты
        

        Если вы все же спите на боку, используйте сатиновую или шелковую наволочку – она куда меньше травмирует лицо, чем наволочка из хлопка или полиэстера. Если вы твердо намерены и впредь спать, уткнувшись лицом в подушку (отделаться от старых привычек непросто… ключевое слово – «старых»), рекомендую выбирать наволочки из стопроцентно натурального шелка. Это обеспечит минимальный ущерб от сна на животе.

      


      

      Морщины сна

       

      
        Или, что еще лучше, присмотритесь к подушке Juverest, которую можно приобрести онлайн на сайте Juverest.com. Это специальная подушка, разработанная сертифицированным пластическим хирургом из Лас-Вегаса для предотвращения морщин сна. Как только вы смиритесь с тем, что внешне она напоминает толстый слой пенополистирола, в который обычно пакуют электронику и компьютерное оборудование, и все-таки решитесь ею пользоваться, она вас не подведет. В подушке есть специальная выемка для головы, если вы спите на спине, и плотные боковины для любителей спать на боку, так что во время сна лицо совершенно не повреждается. Настоящий сон красоты вам гарантирован!

      


      
        
          Если все дело в нехватке коллагена, может, попробовать коллагеновый крем?
        
      

      Нет, не стоит, если только вы не хотите пустить деньги на ветер. Производители коллагеновых кремов дают много обещаний, но слишком заманчивых, чтобы иметь отношение к реальности. Кожа состоит из коллагена, который со временем изнашивается и распадается. Представьте себе новую бревенчатую избушку. Она крепкая, но снаружи на нее воздействуют то осадки, то мороз, то жара, а изнутри – жизнь и тепло ее обитателей, и так год за годом. Со временем бревна рассыхаются, трескаются, корежатся. То же самое происходит и с вашей кожей.

      По идее, если втирать в стареющую кожу коллаген, проблема решится. Увы – молекулы коллагена слишком велики, чтобы проникнуть в кожу. Вы просто наносите коллаген на поверхность; структура кожи не меняется. Единственное, что действительно дают коллагеновые кремы, – это увлажнение: кожа пару часов будет выглядеть моложе. Чего, впрочем, можно добиться и за гораздо меньшие деньги – крем с коллагеном стоит дорого.

      Чтобы отремонтировать ветшающую избушку, вам, возможно, придется разобрать ее и заменить несколько бревен. К счастью, есть способы проникнуть внутрь кожи и омолодить коллаген, используя лазерные процедуры, химические пилинги и даже инъекции филлеров. Я расскажу о них подробнее в следующих главах.

       

      
        
          Я слышала, что мазь Preparation H помогает избавиться от мешков под глазами. Наконец-то! Я уже и не надеялась на такое чудо!
        
      

      Не спешите радостно наносить на лицо мазь от геморроя. Это обычные байки, которыми нас потчуют с незапамятных времен. «Звездный секрет избавления от мешков под глазами перед выходом на красную дорожку!» К тому же активный ингредиент, который якобы способствовал рассасыванию мешков под глазами, был удален из состава продукта несколько лет назад – по крайней мере, в США. Кто-то считает, что канадская формула мази Preparation H все еще содержит живой дрожжевой экстракт Bio-Dyne, а именно он якобы отвечает за волшебное преображение глаз. Ингредиент в американской формуле, заменивший Bio-Dyne, фенилэфрин, является вазоконстриктором – сужает сосуды, за счет чего помогает слегка уменьшить отечность нижних век, но большинство убеждено, что он не так эффективно справляется с задачей, как канадский аналог Preparation H с Bio-Dyne.

      Впрочем, если все же решите попробовать нанести под глаза Preparation H (из Канады или еще откуда), будьте осторожны. Этот продукт не предназначен для век, поскольку область его применения располагается, прямо скажем, гораздо ниже. Следите, чтобы мазь не попала в глаза, потому что она может вызвать сильное раздражение. К слову сказать, если вы ищете крем, разработанный специально для мгновенного, но временного уменьшения отечности нижних век, у меня для вас есть отличные предложения, очень доступные по стоимости и доказавшие свою эффективность (см. с. 158–163).

       

      
        
          Можно ли сузить поры? Они у меня большие и противные.
        
      

      Размер пор определяется факторами, которые вы не в силах контролировать: генами, типом кожи и возрастом. Однако визуально уменьшить поры довольно легко, поэтому не стоит так переживать из-за этих «зияющих дыр» на носу, которые вы с маниакальным упорством рассматриваете в увеличительном зеркале. Вот как можно сделать поры менее заметными:

      • Постоянно очищайте лицо качественным клинзером – грязные поры кажутся шире. Клинзеры с салициловой кислотой не только хорошо очищают поры, но и не дают им забиваться снова.

      • После очищения лица воспользуйтесь скрабом (несколько раз в неделю). Выбирайте препараты с содержанием альфа-гидроксидной кислоты (АНА). Подробнее об этом я расскажу ниже.

      • Время от времени делайте химический пилинг – после него поры выглядят ýже. Об этом мы тоже еще поговорим.

       

      
        
          Защищает ли стекло в машине от ультрафиолетового излучения? Можно ли загореть?
        
      

      Автомобильные стекла блокируют ультрафиолетовые лучи спектра B, которые вызывают загар и солнечные ожоги, но не спектра A, вызывающие преждевременные морщины и даже рак кожи. Если вы много времени проводите за рулем, осмотрите левую руку и левую сторону лица. Готов поспорить, на левой стороне вы заметите гораздо больше темных пятен и повреждений кожи, чем на правой. Это обычное дело. И не важно, водите вы «лексус», тойоту или старенький «гремлин». Позже я расскажу вам, как решить эту проблему.

       

      
        
          А шляпы и рубашки? Они-то уж точно защитят меня от солнца?
        
      

      Шляпы и рубашки выглядят надежной защитой, но оказывается, одежда не так эффективно блокирует ультрафиолетовые лучи, как мы когда-то думали. Рубашки обеспечивают защиту от солнца на уровне значений SPF (солнцезащитного фильтра) всего от 5 до 10, причем степень защиты снижается, если рубашка мокрая. Этого совершенно недостаточно, чтобы защитить нашу кожу дольше чем на несколько минут. Вот почему следует наносить солнцезащитный крем на лицо и остальные части тела, даже если они скрыты одеждой. Впрочем, в продаже имеется одежда, специально изготовленная для защиты от солнца. Это может быть разумным решением, если вы не хотите намазывать все тело толстым слоем солнцезащитного крема. В отличие от маркировки кремов – SPF (фактор защиты от солнца) – для одежды указывается показатель UPF (фактор защиты от ультрафиолета). Выбирайте одежду с UPF не менее 50. Среди наиболее известных брендов – Solumbra, Coolibar и Solartex. Впрочем, не стоит искать маркировку UPF на предметах для повседневной носки: она предусмотрена только для моделей, специально разработанных для защиты кожи от солнца.

       

      
        
          Я читала, что солнечный свет на самом деле полезен, потому что способствует выработке витамина D, а большинство людей испытывают дефицит этого витамина, так как пользуются солнцезащитным кремом. А еще я слышала, что солнечный свет – «естественный» и не надо от него прятаться. Следует ли мне загорать, чтобы повысить уровень витамина D, или лучше оставаться такой, как есть?
        
      

      Витамин D действительно важен – для роста костей и других важнейших жизненных процессов. Правда и то, что кожа вырабатывает его под воздействием солнечного света. Он необходим каждому, а из пищи мы получаем его недостаточно. Однако чрезмерное воздействие солнца наносит вред нашей коже и вызывает преждевременное старение, морщины и рак кожи – это тоже факт. Но спешу вас успокоить: кожа может вырабатывать витамин D при минимальном воздействии солнца. Солнечного света, который вы получаете через окно автомобиля или во время дневной прогулки, обычно хватает, чтобы запустить процесс синтеза витамина D, так что десяти-пятнадцати минут ежедневного пребывания на солнце вполне достаточно.

      Если вы беспокоитесь, что вам не хватает витамина D, сдайте анализы. Врачу ничего не стоит сделать тест на витамин D во время вашего следующего визита. Просто спросите. Если у вас действительно низкий уровень витамина D, это не значит, что нужно греться на солнышке в бикини, намазавшись детским маслом (что опасно – и так старомодно!). Вместо этого начните принимать пищевые добавки с витамином D. Хорошая стартовая доза в случаях дефицита составляет 600–800МЕ в день, но лечащий врач может скорректировать ее с учетом ваших индивидуальных потребностей.

       

      
        
          Если меня заинтересовали полезные свойства того или иного ингредиента, могу я рассчитывать на эффективность продукта, в состав которого он входит? Меня ведь не обманывают?
        
      

      Хотя состав на упаковке указывается точно, но производители, рекламируя наличие активного вещества, порой используют его в ничтожных дозах, исключающих какой бы то ни было эффект. Получается не очень честно, но и на вранье их не поймаешь. Если продукт содержит компоненты, которые FDA классифицирует как лекарственные средства (например, третиноин), в отличие от добавок – биологических (как витамин C) или косметических (увлажнители), то они должны указываться на упаковке в отдельном списке под названием «активные вещества», а остальные компоненты – в списке «вспомогательных». Тем не менее не факт, что вещество из списка «активных» присутствует в терапевтических дозах.

      Как и на маркировке пищевых продутов, ингредиенты, входящие в состав косметических средств, перечисляются в порядке убывания дозировки. Вещество, возглавляющее список, является преобладающим. Последний номер в списке может присутствовать в следовых количествах. На самом деле производитель не обязан указывать количественный состав продукта, хотя многие как раз на этом и строят рекламу, сообщая, что в продукте содержится Х микрограммов (или другой единицы измерения) конкретного ингредиента, чтобы вы убедились в том, что это терапевтическая доза. Или указывают количество, но предполагают, что вряд ли вы знаете, какова на самом деле терапевтическая доза. В любом случае, если вы хотите воспользоваться преимуществами того или иного ингредиента, убедитесь, что он стоит в первой половине списка. Если он значится во второй, то, вероятно, присутствует в количествах слишком незначительных, чтобы оказаться эффективным.

       

      
        
          Правда, что антисептические гели для рук сушат и старят кожу больше, чем мыло?
        
      

      Санитайзеры (антисептики для рук), как правило, содержат спирт, а спирт действительно высушивает кожу. Однако на самом деле спирт сушит в меньшей степени, чем вода и мыло, которые лишают кожу натуральных увлажняющих масел и действуют активнее, чем антибактериальные гели. Если ваша работа требует чистых рук (скажем, в медицине), лучше использовать санитайзер, чем постоянно мыть руки с мылом. Кожа отблагодарит вас, и ваши руки будут выглядеть значительно более эстетично.

      Однако имейте в виду, что санитайзер хотя и убивает микробы, но не удаляет грязь. Если вы меняли памперс, обрабатывали пищевые продукты или копались в саду, обязательно вымойте руки с мылом – антисептика будет недостаточно. Тем более после туалета.

       

      
        
          Такое впечатление, что после бритья волосы на ногах / под мышками / на лице растут еще гуще. Это правда?
        
      

      В старшей школе я тянул с бритьем до последнего, поскольку слышал, что, как только начинаешь бриться, волосы растут гуще, чем раньше. И года два я ходил в школу с отвратительными неопрятными клоками растительности на подбородке и над верхней губой. Друзья даже прозвали меня Сомиком. Неудивительно, что у меня были проблемы с девушками. К сожалению, я терпел эту пытку напрасно.

      По какой-то неведомой причине, даже спустя двадцать пять лет, люди продолжают верить, что после бритья волосы становятся толще. Ничего подобного. Когда вы сбриваете волос, тело не получает никакого сигнала к изменению качества, толщины и прочих характеристик волос. Даже их длины. Некоторые думают, что бритье стимулирует рост волос, но механизм роста работает совсем по-другому. Волос отрастает до определенной длины, «зависает» на время, а потом выпадает. Если вы бреете «спящие» волосы, рано или поздно они выпадут. Если вы бреете волосы, которые еще растут, они продолжат рост, потом остановятся, достигнув предназначенной им длины, «заснут» и опять же выпадут. Таков их жизненный цикл. Тем не менее волосы действительно выглядят гуще после бритья, поскольку основание волоса всегда толще, чем его кончик. Когда вы сбриваете самые тонкие участки волоса, вырастает толстая часть волосяного стержня, на ощупь более жесткая и щетинистая, чем мягкий пушок тонких кончиков натуральных волос. Но это все те же волосы, того же диаметра, так что брейтесь на здоровье. Вы не превратитесь в пещерного человека. Или сома.

       

      
        
          У меня на ногах «звездочки», а теперь появились и варикозные вены. Ужас! Это все потому, что я люблю сидеть, закинув ногу на ногу?
        
      

      Боюсь, что нет. Возникновение сосудистых «звездочек» и варикозного расширения вен вызвано многими причинами, но скрещивание ног в их число не входит. На самом деле варикоз вен обусловлен генетикой и рядом внешних факторов, таких как длительное стояние на ногах изо дня в день (особенно если у вас есть наследственная предрасположенность к этому заболеванию) и беременность. Если вам нравится, как выглядят ваши ноги, когда вы их скрещиваете, – не отказывайте себе в этом удовольствии. Это нисколько не ухудшит ситуацию с венами (и кстати, есть способы ее исправить, о чем я расскажу чуть позднее).

       

      
        
          Стоит ли делать «фейслифтинг в обеденный перерыв»? Разве это не отличная альтернатива более радикальным операциям?
        
      

      Фейслифтинг в обеденный перерыв – это модно и заманчиво. Рекламные ролики демонстрируют, как всего за час можно омолодить лицо на десяток лет, причем не нужно никакого восстановительного периода. Однако я такие процедуры не рекомендую. Более того, советую бежать от них подальше. Экспресс-фейслифтинг – это способ коммерциализации пластической хирургии, за которым стоят недобросовестные предприниматели и корыстные врачи. Вот как выглядит эта бизнес-модель:

      • Нанять кучу посредственных врачей для выполнения операций по дешевке.

      • По-быстрому обучить их одной-двум простейшим косметологическим процедурам.

      • Провести рекламную кампанию, в которой эти незатейливые процедуры объявляются «революционными».

      • Продемонстрировать обманные фотографии. На снимках «до» пациенты выглядят несчастными, без макияжа, при плохом освещении. На снимках «после» они позируют с высоко поднятой головой и вытянутой шеей, с профессиональным макияжем и выражением счастья на лице. При таком ракурсе любой из нас выглядел бы не хуже, даже без всякой пластической операции. (Фотографии могут показывать и результаты более инвазивных операций, не имеющих ничего общего с лифтингом в обед – в конце концов, кто станет проверять?)

      • Нанять профессионалов для навязывания услуг пациентам. Торговые агенты должны убедить потенциальных клиентов в том, что им необходима эта процедура, причем немедленно, и, если не сделать ее в ближайшее время, потом придется выложить гораздо больше денег. Выплачивать агентам щедрые комиссионные за каждого клиента, подписавшего договор.

      • Запустить под это дело сайт и наполнить его фейковыми отзывами счастливых пациентов, прошедших процедуру фейслифтинга в обеденный перерыв.

      • Нанять команду адвокатов, чтобы заткнуть всех, кто попытается навести справки о компании или раскрыть правду о ее деятельности.

      • Загребать прибыль.

       

      Помните, что успех любой косметической операции напрямую зависит от профессионализма врача, который ее выполняет, а, с позволения сказать, доктора, которые штампуют фейслифтинг в обед, не относятся к категории тех, кому бы я мог доверить свою или вашу внешность. Хотите знать, почему ни один уважаемый сертифицированный пластический хирург, как ваш покорный слуга, не возьмется за моментальный фейслифтинг? Дело в том, что эффект от такой операции нулевой. Если вам необходима пластическая операция, изучите вопрос основательно и работайте с настоящим профессионалом, а не с компанией, заинтересованной не в том, чтобы выполнить работу правильно и безопасно, а в том, чтобы побыстрее срубить деньжат.

       

      
        
          Шрамы – это ведь признаки некачественной пластики, правда? Если меня оперировал действительно хороший пластический хирург, разве шрамы не должны были со временем исчезнуть?
        
      

      Если бы только мы могли творить чудеса… Боюсь вас огорчить, но не бывает невидимых или полностью исчезающих шрамов. После любой самой незначительной операции с разрезом тканей формируется шрам. Затем организм приступает к самолечению и трудится двадцать четыре часа в сутки, семь дней в неделю, четыре недели в месяц, и так на протяжении шести или даже двенадцати месяцев. За это время шрам зарубцуется, и вы сможете судить, как он будет выглядеть практически до конца ваших дней. Пластический хирург по большому счету бессилен контролировать этот процесс. Шрамы остаются на всю жизнь, а вот их заживление во многом зависит от послеоперационного ухода и индивидуальных особенностей организма и кожи. Попадет ли в шрам инфекция? Не ковыряете ли вы его? Насколько быстро восстанавливается ваша кожа? От этого и многого другого зависит скорость и качество рубцевания. Вы можете попробовать повлиять на эффективность заживления, используя хорошую силиконовую мазь для рубцов, или сделать курс лазерных процедур или инъекций стероидов для минимизации рубцов, но, даже если вы выполните все предписания, ваше тело может сформировать более толстый и неприглядный шрам, чем у другого человека. Впрочем, не исключено, что именно ваш шрам со временем станет едва заметным.

      Однако хирург должен уметь определить, останутся ли на коже шовные метки (крошечные точечные шрамы по обеим сторонам шрама, которые образуются, если швы слишком долго не рассасываются), будет ли рубец неровным или приподнятым. Но это, пожалуй, все, что мы можем сказать. Впрочем, у хорошего хирурга всегда есть несколько трюков в запасе – например, он знает, в каких местах следует делать проколы, чтобы шрамы получились менее заметными. А так-то шрам есть шрам, никуда от него не денешься.

      И последнее: за годы своей пятнадцатилетней практики я заметил, что у пожилых людей (как правило, старше шестидесяти) рубцевание тканей проходит гораздо лучше, чем у молодых. У них шрамы тоньше, светлее, в меньшей степени склонны к утолщению и выглядят куда более эстетично. Возможно, это связано с тем, что запасы коллагена в их коже предельно низкие, и он почти не участвует в процессе заживления, потому и не образуются наросты и утолщения. По моим наблюдениям, хуже всего рубцуются шрамы у людей в возрасте от двадцати до сорока лет. Так что у старения есть свои плюсы!

       

      
        
          Я слышала, что жир после липосакции возвращается – иногда в другое место, причем часто имеет странную, шишковатую форму – это правда?
        
      

      Спорное утверждение, мягко говоря. Я (как и многие мои коллеги – пластические хирурги) всегда считал и говорил своим пациентам, что откачанный жир не может вернуться, тем более в другие органы. Иначе говоря, если вам откачали жир из ляжек, он не появится на предплечьях.

      Однако в ходе проведенного в 2011 году исследования ученые Университета Колорадо пришли к выводу, что это все-таки может случиться. Исследование с участием тридцати двух добровольцев показало, что после липосакции бедер странные жировые «карманы» появились на торсе и даже на предплечьях, как если бы откачанный жир каким-то неведомым образом вернулся и осел в другом месте. Однако спустя год другое, более масштабное исследование с участием 301 пациента опровергло выводы предыдущего эксперимента, объясняя его результат незначительной выборкой участников.

      Так кто же прав? Действительно ли откачанный жир возвращается? Возможно ли, что липосакция запускает какую-то реакцию в организме, заставляя оставшийся жир увеличиваться в объемах? Могу сказать лишь одно: на протяжении последних десяти лет я провожу по 200 липосакций в год, так что общее количество таких операций составило около двух тысяч. Скажу честно: только одна пациентка пожаловалась на то, что откачанный жир вернулся. Однако призналась, что это произошло после того, как она набрала лишний вес, налегая на еду в праздники. Я как врач понимал, что удаленный жир попросту не мог вернуться. Пациентка сорвалась и вернулась к прежним привычкам, что спровоцировало разрастание оставшихся жировых накоплений. Ни один из моих пациентов не говорил мне, что откачанный из одной области жир переместился в другую. Никогда.

       

      
        
          Я слышала, что, если вставить грудные импланты, грудь не отвиснет с возрастом. Это правда?
        
      

      Нет! Глубочайшее заблуждение. Грудные импланты ведут себя как гири. Сила тяжести изо дня в день тянет их вниз. Чем они больше, тем тяжелее, и, соответственно, груди быстрее провисают. Это простая физика. Единственным исключением из правила остается Памела Андерсон. Про ее впечатляющий бюст даже поговаривали, что в нем целые пачки имплантов. До сих пор, спустя пятнадцать лет после того, как она покинула сериал «Спасатели Малибу», ее груди по-прежнему задорно торчат. Такое впечатление, что они бросают вызов гравитации. Впрочем, оставим в стороне Пэм с ее прелестями и вернемся к нашим проблемам. Если импланты уже вставлены, от ваших усилий (как и мастерства хирурга) тоже зависит, как долго они будут сопротивляться силе тяжести. В течение дня носите поддерживающий бюстгальтер на косточках. Для тренировок в спортзале надевайте спортивный бюстгальтер. И наверное, самое главное: если вы все-таки решите, что вам необходимы грудные импланты, выбирайте оптимальный для себя размер, чтобы не нарушить баланс.

       

      Вот с какими мифами и истинами я сталкиваюсь ежедневно в своей практике. Теперь, когда мы расставили все точки над i, вам наверняка не терпится приступить к разговору по существу. В следующем разделе мы поговорим о старении и о том, что оно делает с кожей, обсудим простейшие процедуры и изменения образа жизни, которые помогут раскрыть и сохранить естественную красоту и молодость вашего тела. Вы готовы сегодня начать свое преображение? Тогда читайте дальше.

    
    
      

        3. Ваша кожа, ваш возраст, ваша красота 

      

      

        Красота, можно сказать, штука поверхностная: никакой другой орган так ярко и очевидно не свидетельствует о старении, как кожа. Кожные проблемы – особенно те, что выдают возраст, – мучают многих моих пациентов. Как правило, с этого начинается любой разговор, и все же я считаю, что большинство людей не понимают, как устроена кожа, как она стареет, почему стареет и как это предотвратить.

        Возможно, вы отчаянно стремитесь выглядеть моложе и ради этого готовы на все; или вам не нравятся ваши морщины и не хочется, чтобы их стало еще больше, но уверены, что помочь может только пластическая операция. К счастью, вы ошибаетесь. Не нужно заранее расписываться в собственном бессилии. Помимо ножа хирурга существует множество приемов, техник, продуктов и процедур, которые успешно борются с признаками старения, от мелких морщинок до пигментных пятен, брылей и носогубных складок. Я часто наблюдал заметные, даже кардинальные улучшения кожи и внешности у моих пациентов. Я видел, как они молодели на глазах. Вам ничто не мешает оказаться в их числе. Вы готовы выглядеть моложе, чем сейчас?

      
      
        

          Кожа: базовые сведения 

        

        Ваше тело покрывает около двух квадратных метров кожи, и работы этому органу хватает. Кожа задерживает грязь и патогенные микробы, препятствуя их проникновению внутрь организма, выделяет через поры кожное сало, которое ее защищает и не дает пересыхать. Ваша кожа может даже впитывать химические вещества – например гормоны из противозачаточного пластыря или никотин из никотинового. С научной точки зрения кожа является самым большим органом тела, хотя и не соответствует привычному стереотипу. И устроена она гораздо сложнее, чем нам кажется.

         

        

        Строение кожи

         

        Кожа состоит из трех слоев:

        
          Эпидермис
        

        Знакомьтесь: эпидермис! Такое причудливое название придумали для внешнего слоя кожи, который можно увидеть и потрогать. Поскольку именно этот слой открыт миру (и его вы разглядываете в зеркале), на нем наиболее отчетливо проявляются результаты ваших усилий по уходу за кожей.

        В зависимости от того, что происходит с эпидермисом, кожа может выглядеть упругой, свежей и молодой или тонкой, сухой и морщинистой. Самый верхний слой эпидермиса состоит в основном из мертвых клеток кожи, а нижний слой образуют базальные клетки, которые непрерывно делятся. Появляющиеся в процессе деления новые базальные клетки постепенно продвигаются к поверхности кожи и в конце концов умирают и отшелушиваются. Весь день мы стряхиваем с себя омертвевшие клетки, оставляя их на простынях постели, на одежде и даже, если вы долго не мылись, на полу возле ванны! Этот постоянный процесс обновления клеток замедляется с возрастом, а также под воздействием солнца и токсинов из окружающей среды. В результате накапливается слой старых отмерших клеток, из-за чего кожа выглядит тусклой, шершавой и, что уж там скрывать, старой. Вот почему после отшелушивающих процедур вы выглядите моложе – они счищают верхний слой самых старых ороговевших клеток кожи и обнажают слой более молодых, новых.

        Кроме того, эпидермис содержит меланоциты. Это клетки, вырабатывающие меланин – пигмент, который придает вашей коже неповторимый цвет. Меланин защищает вас от вредного воздействия солнечных лучей, заставляя кожу темнеть, когда вы находитесь на солнце. Да, загар – не что иное, как защитная реакция вашего тела на агрессивное солнечное излучение. С годами в работе меланоцитов могут начаться сбои, и появится «старческая гречка», или мелазма, – крупные пигментные пятна. Хотя эпидермис обновляет свои клетки каждые шесть-восемь недель, это не значит, что раз в два месяца вы получаете личико как у младенца. Увы. Механизмы, создающие новые клетки, тоже стареют и разрушаются, поэтому имеющиеся у вас сегодня пигментные и шелушащиеся пятна могут остаться навсегда или периодически возвращаться. Однако не стоит отчаиваться. Некоторые здоровые привычки и лечебные процедуры, которые я вам представлю, могут существенно улучшить внешний вид вашей кожи, ее цвет, плотность и выровнять тон.

        
          Дерма
        

        Дерма находится под эпидермисом, и она гораздо толще. Ее нельзя увидеть, но, поверьте, там, внизу, кипит работа. Дерма содержит прочную соединительную ткань, которая служит опорой для более тонкого эпидермиса. Она состоит в основном из коллагена, эластина и гиалуроновой кислоты.

        Белок коллаген является основой соединительной ткани, вот почему большинство продуктов ухода за кожей содержат этот компонент.

        Коллагеновые волокна уложены в дерме параллельными пучками, сцепленные эластином как строительным раствором. Больше всего коллагена в детской коже. В подростковом возрасте выработка коллагена замедляется, сохраняется неизменной на третьем и четвертом десятках лет жизни, а затем начинает снижаться, потому первые признаки старения вы замечаете после тридцати лет. Качеством коллагена определяется плотность кожи. Когда его запасы уменьшаются, а параллельные волокна изнашиваются и повреждаются – от времени или под воздействием солнца и других травмирующих факторов, – кожа сморщивается и стареет.

        Эластин отвечает за упругость кожи: когда вы ее оттягиваете, она возвращается в прежнее положение. Гиалуроновая кислота – полисахарид, который связывает воду и поглощает влагу. Вместе они делают кожу нежной и в то же время плотной. Свежесть молодой кожи объясняется большим количеством коллагена, эластина и гиалуроновой кислоты, а с возрастом лицо выглядит старше, поскольку выработка этих веществ уменьшается. Кожа теряет сияние и упругость, истончается, сохнет, становится дряблой и морщинистой. Вот почему многие продукты по уходу за кожей содержат, помимо коллагена, эластин и гиалуроновую кислоту. Напрашивается вопрос: действительно ли косметические продукты, имеющие в своем составе три этих основных элемента, возвращают их вашей коже? Тут все зависит от системы доставки. Подробнее я расскажу об этом чуть позже – в этой и следующей главах.

        Дерма содержит и некоторые другие элементы: фибробласты, которые производят коллаген и эластин; волосяные фолликулы; потовые и сальные железы (вырабатывающие маслянистое воскообразное вещество, называемое кожным салом, для смазки кожи). Гиперфункция сальных желез может привести к образованию акне: если они производят слишком много кожного сала, в нем заводятся бактерии, которые вызывают прыщи.

        
          Гиподерма
        

        Это самый глубокий слой кожи – и самый толстый. По сути, он состоит из жира и соединительной ткани. Под ним лежат мышцы и кости. Помимо этого, гиподерма содержит фибробласты и макрофаги, но ее основным предназначением является хранение жира. Вот где обитает наш ненавистный целлюлит. О нем и способах борьбы с ним мы поговорим в главе 8.

      
      
        

          Старение и кожа 

        

        Почему старение изменяет структуру и внешний вид кожи, почему она не может оставаться такой же, как была до появления первого прыщика, прежде чем вы подвергли ее вредному воздействию окружающей среды и решили, что загар – это отличная идея? Ответ простой: с вами происходило то, что называется жизнью, а кожа – основной барьер между вами и внешним миром. Это ваш щит, и он изнашивается от ударов времени и жизненных испытаний. У женщин первые признаки старения обычно проявляются ближе к тридцати годам, а у мужчин – лет на пять позже, просто потому, что кожа у них толще. Их щит прочнее, но старение рано или поздно настигает каждого из нас.

        Причины старения разделяют на внутренние и внешние. Повлиять на внутренние причины вы, к сожалению, не в силах. Они обусловлены генетикой, которая и определяет, как долго вы можете выглядеть молодо и в каком возрасте появятся первые морщины. Посмотрите на Кейт Хадсон – она явно унаследовала медленное внутреннее старение. Ее мать, Голди Хоун, не старилась десятилетиями, и Кейт, судя по всему, пошла в нее. Внутреннее старение связано и с этнической принадлежностью. Кожа у людей разных этносов старится по-разному. Доктор Тревис Сторк, ведущий телешоу «Врачи», однажды поинтересовался причинами, почему у меня такая гладкая кожа и совсем нет морщин. Я честно ответил: их две – телевизионный грим и моя раса!

        Бывает, что внутренними причинами старения становятся некоторые заболевания, которые ведут к преждевременному старению кожи. Наиболее пугающий пример – прогерия, генетическое заболевание, при котором тело стремительно стареет. Вы не можете изменить свою генетику, свою этническую принадлежность, а часто и состояние здоровья. Зато в вашей власти повлиять на внешние причины старения.

        Эти причины можно контролировать, и на них я хотел бы сфокусироваться. Хотя старение кожи является частью биологического процесса старения всего организма, но если мы бессильны повернуть время вспять, то, к счастью, существенно замедлить его ход нам под силу. Старение кожи ускоряют четыре основных фактора:

        1. Воздействие солнца. Ультрафиолетовое излучение – злейший враг кожи, которого вы должны избегать, если хотите сохранить ее молодость. Вы уже знаете, что ультрафиолетовое излучение повышает риск возникновения рака кожи. Однако оно еще и резко ускоряет старение. Если вам интересно, насколько вас уже состарило солнце, сравните кожу на открытых участках тела, таких как лицо или руки, с теми частями тела, которые практически не подвергаются воздействию солнечных лучей, – скажем, ягодицами. Осмотрите свои ягодицы. (Я не подглядываю.) Обратили внимание, какие они красивые и гладкие? На них нет ни пигментных пятен, ни морщин, и, пусть даже их затронул целлюлит или вас не очень-то устраивают их размеры или форма, сама кожа выглядит почти безупречно, вы не находите? Только представьте себе, как молодо вы могли бы выглядеть, если бы кожа вашего лица, рук и предплечий не отличалась от кожи на ягодицах. Пожалуй, сравнение лица с задницей – в известном смысле комплимент!

        2. Курение. Курение как фактор старения кожи уступает только ультрафиолетовому излучению. Оно сужает кровеносные сосуды, что уменьшает приток крови к коже. Помимо этого оно обезвоживает кожу, усиливает разрушительное воздействие свободных радикалов и повышает риск развития рака кожи. Исследование показало, что вероятность появления глубоких морщин у курильщиков в три раза выше, чем у некурящих. В ходе другого исследования выявлено, что ранние морщины появляются у заядлых курильщиков в 4,7 раза чаще, чем у некурящих. По-моему, достаточно веская причина, чтобы прямо сейчас выбросить пачку сигарет в мусорное ведро.

        3. Неправильное питание. Как известно, неправильное питание вредно для здоровья организма в целом, но знаете ли вы, что оно может отразиться на вашей коже? Тот же сахар является главным разрушителем кожи, поскольку он провоцирует старение, способствуя воспалению за счет гликации – присоединения к белкам. В то же время употребление в пищу правильных жиров помогает выглядеть моложе. В главе 5 я очень подробно расскажу о питании для омоложения кожи.

        4. Чрезмерное употребление алкоголя. Злоупотребление алкоголем чревато многими тяжелыми последствиями, и одним из них является преждевременное старение кожи. Алкоголь обезвоживает кожу, а у некоторых вызывает прилив крови к лицу. Если такая реакция происходит довольно часто, на лице появляется устойчивая краснота, и это вовсе не тот здоровый румянец, который вы получаете на прогулке. Речь идет о лопающихся тончайших кровеносных сосудах, которые расползаются красными сеточками по всему лицу. Вид совсем не привлекательный. Злоупотребление алкоголем ставит крест на здоровом образе жизни и правильном питании, зато могут появиться вредные привычки вроде курения. Посиделки на солнечном пляже с сигаретой и алкогольным коктейлем – вот рецепт ускоренного старения.

         

        Воздействие на кожу этих четырех факторов не ограничивается обезвоживанием, сужением кровеносных сосудов или отеками. Они провоцируют и появление свободных радикалов. На самом деле старение организма во многом вызвано разрушительным действием свободных радикалов, и у вас есть все возможности существенно снизить их активность.

        Свободные радикалы – это поврежденные молекулы кислорода, в которых недостает как минимум одного электрона. Чтобы восполнить потерю, они прикрепляются к здоровым клеткам и крадут их электроны, тем самым нарушая функциональные свойства клеток. Это чревато всевозможными проблемами, от структурных изменений клеток до повреждения ДНК. Свободные радикалы являются побочными продуктами различных процессов жизнедеятельности, таких как пищеварение, и, если они присутствуют в допустимых количествах, организм сам с ними справляется. Однако, когда добавляются внешние факторы – ультрафиолетовое излучение, курение, нездоровое питание, алкоголь, в сочетании с токсинами окружающей среды в виде пестицидов, автомобильных выхлопов и химикатов – и тем более если вы подвергаетесь сразу нескольким воздействиям, свободных радикалов накапливается слишком много.

        При избытке свободных радикалов организм переходит в состояние окислительного стресса и уже не может собственными силами противостоять нашествию разрушителей. Тут свободные радикалы расходятся не на шутку, вызывая видимые повреждения. Идет активный распад коллагена и эластина, в результате чего кожа теряет плотность, истончается, появляются морщины. В процессе старения производство коллагена замедляется, и тело не успевает восстанавливать его запасы. А постепенно и вовсе утрачивает эту способность.

         

        

        Свободные радикалы

         

        

        Нейтрализация свободных радикалов

         

        Вот почему лучшие антивозрастные средства нацелены на борьбу со свободными радикалами. Первыми в списке активных веществ этих формул значатся антиоксиданты. Антиоксиданты борются со свободными радикалами, нейтрализуя их. Они отдают дополнительный электрон свободному радикалу, по сути удерживая его от кражи электронов у других клеток. Ваше тело и само вырабатывает антиоксиданты, но ему можно помочь – правильно питаясь (см. главу 5) и используя особые средства для ухода за кожей. Тогда антиоксиданты ринутся в контратаку, отражая натиск свободных радикалов. В следующей главе вы найдете более подробную информацию о продуктах с содержанием антиоксидантов.

        
          
            Источник молодости
          

          Если вы обладаете более темной кожей, считайте, что вам повезло: она стареет медленнее. Темная кожа толще, чем светлая, и вырабатывает больше кожного сала. В ней содержится больше коллагена, и она, соответственно, более успешно противостоит морщинам и обвисанию. Поскольку кожное сало служит естественным увлажняющим средством, темная кожа не выглядит такой сухой и тусклой, как светлая кожа. Сравните знаменитостей примерно одного возраста старше тридцати со светлой и темной кожей. Темнокожие почти всегда выглядят моложе, и с годами разница становится все более заметной. Посмотрите на Опру Уинфри и ее закадычную подругу Гэйл Кинг. Обеим уже за шестьдесят, пластических операций вроде бы не делали, а больше сорока пяти им не дашь!

        


      
      
        

          Атака на возраст 

        

        Теперь, когда вы знаете, что старит вашу кожу, давайте перейдем к делу и начнем борьбу со старением там, где оно проявляется ярче всего: на лице, в виде морщин, тонких линий и возрастных пятен. В следующей главе мы поговорим подробнее о здоровом образе жизни – в частности, о питании, – но прежде я бы хотел остановиться на продуктах, процедурах и даже натуральных методах лечения, в эффективности которых убедился лично, наблюдая за состоянием кожи своих пациентов. Кроме того, я подскажу вам, какие продукты, техники и процедуры на самом деле не соответствуют заявленным ожиданиям, чтобы вы могли потратить время и деньги с умом, выбрав стратегии, которые действительно работают.

         

        

         

        

        
          Лобные морщины
        

        У малышей лобики гладкие, потому что у них за плечами нет многолетней привычки вскидывать брови и морщить лоб. Выделяют два типа лобных морщин: горизонтальные, которые образуются в результате поднятия бровей и вызваны сокращением лобных мышц; и маленькие вертикальные линии между бровями, называемые еще «цифрой одиннадцать», – они образуются, когда вы хмурите брови, сурово выговаривая детям или собаке. «Цифра одиннадцать», бесспорно, является наиболее распространенной косметической проблемой, с которой я сталкиваюсь на приеме. Из всех пациентов, которые обращаются ко мне по поводу омоложения, процентов шестьдесят жалуются на межбровные морщины. Прямо-таки повальное старение! Если вам за сорок и вы относитесь к числу немногих (очень немногих!) счастливчиков, кто не нажил себе межбровных морщин, считайте, что вам крупно повезло. Для остальных: если на протяжении многих лет вы то и дело вскидываете или хмурите брови, горизонтальные и вертикальные линии на лбу превратятся в устойчивые морщины.

        Их еще называют динамическими морщинами, поскольку они вызваны движением мышц. Лучший способ лечения динамических морщин, как горизонтальных, так и «цифры одиннадцать», – это остановить сокращения мышц, из-за которых и образуются эти складки. Вот мои рекомендации:

         

        Ботокс. Нет никаких сомнений в том, что он является самым эффективным средством уменьшения лобных и межбровных морщин, к тому же такое лечение одобрено FDA. Тем не менее многие относятся к ботоксу настороженно. Какие только страшилки про него не рассказывают: тут и «замороженные» лбы, и опущенные уголки рта, застывшие улыбки и даже смертельный исход от применения препарата, приобретенного на черном рынке. Мне очень неприятно об этом говорить, но действительно случалось всякое. Так что эти страхи нельзя назвать необоснованными, но они не должны служить для вас препятствием, если вы выбираете хорошего врача.

        Согласен, природа ботокса может пугать: это торговое название ботулотоксина, нейротоксина белковой природы, вырабатываемого бактериями Clostridium botulinum. Ботулотоксин является одним из самых опасных ядов в мире, и его инъекции или пары в дозах от малых до умеренных могут оказаться смертельными для человека. Как же получилось, что введение этого препарата стало абсолютным лидером среди косметических процедур в мире? По данным Американского общества эстетической пластической хирургии, в 2014 году к инъекциям ботокса прибегли около 4 миллионов американцев. Все дело в дозировке. Некоторое количество ботулотоксина может, разумеется, погубить человека, но используемые в инъекциях микроскопические дозы вреда не причиняют. Они парализуют только небольшую область лица в месте введения токсина, к счастью для вас (и к несчастью для морщин). Ботулотоксин впервые был использован для лечения спастических мышечных нарушений глаз и век, иначе известных как косоглазие и блефароспазм. Ботулотоксин при использовании в мизерных количествах, как оказалось, очень эффективно расслабляет спазмированные мышцы, тем самым облегчая состояние больного. Это натолкнуло предприимчивых канадских врачей-дерматологов – супружескую пару Д.А. и Д.Д. Каррутерс – на мысль: если эти инъекции так успешно справляются со спазмами мышц глаз и век, почему бы их не использовать для расслабления лицевых мышц, сокращения которых вызывают морщины?

        Они решили проверить воздействие ботулотоксина на лицевые мышцы и обнаружили: при введении минимальных доз препарата в мышцы, образующие при сокращении вертикальные межбровные морщины, мышцы расслабляются и морщины разглаживаются. Так родился ботокс.

        Сегодня инъекции ботокса – одна из самых популярных и наиболее эффективных антивозрастных процедур. Ботокс в ничтожных количествах вводят в мышцы, вовлеченные в процесс образования морщин. Через одну-две недели эти мышцы слабеют и даже временно парализуются. При расслаблении мышц морщины разглаживаются. Обычно эффект от ботокса проходит через три-четыре месяца, после чего процедуру необходимо повторить, иначе морщины вернутся. Вы можете попробовать инъекции и других препаратов, конкурентов ботокса, – в частности, диспорта (Dysport). Этот препарат дает эффект, сопоставимый с ботоксом.

        К ботоксу зачастую относятся с недоверием именно из-за того, что это токсин. Его ядовитая природа повергает в ужас тех, кто не знаком с технологией инъекций. Однако ботокс абсолютно безопасен, и в руках сертифицированного пластического хирурга или дерматолога он творит настоящие чудеса, так что вы наверняка останетесь довольны результатом. До появления ботокса пластические хирурги и дерматологи использовали лазеры и химические пилинги для разглаживания лобных морщин. Эффект в лучшем случае был минимальным, поскольку морщины вызываются мышечными сокращениями, а названные процедуры затрагивают только кожу над мышцами.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Я внимательно слежу за стартап-компанией под названием Revance Therapeutics. Она работает над созданием крема на основе ботулотоксина (активного ингредиента препарата ботокса) с рабочим названием RT001. На момент написания этой книги продукт находится на стадии тестирования в FDA; в случае одобрения он сможет полностью изменить правила игры и стать палочкой-выручалочкой для тех, кто страдает из-за «гусиных лапок» и лобных морщин, но боится шприца. FDA известно своей неповоротливостью в одобрении косметических продуктов, поэтому пока можете выдохнуть, – но будем надеяться, что в скором времени нам удастся проверить эффективность чудо-крема. Я слышал, он показывает впечатляющие результаты. Заманчиво! Ну а я позволю себе помечтать о том, что этот продукт или его аналоги станут настолько популярными, что у каждого из нас на полочке в ванной крем с ботулотоксином будет соседствовать с кремом для рук и увлажняющим средством для лица.

        


        Если вы рассматриваете возможность инъекций ботокса, но опасаетесь, что после процедуры будете выглядеть как манекен, персонаж из диснеевского мультика или, того хуже, как настоящая домохозяйка из Беверли-Хиллз, тогда начните с малого. Попробуйте вколоть ботокс в область «гусиных лапок» или «цифры одиннадцать». После такой деликатной процедуры крайне маловероятно, что ваше лицо будет выглядеть странным или «отутюженным». Подождите пару недель после процедуры, чтобы привыкнуть к результатам. Если вы останетесь довольны (как большинство), возвращайтесь к доктору для обработки следующего участка (или сразу двух). Только будьте осторожны с инъекциями в области лба. При неправильном введении ботокса возможен эффект «замороженного» лба, при котором брови теряют подвижность. Или, что еще хуже, приобретают «зловещий разлет», как у ведьмы Малефисенты из мультяшной версии «Спящей красавицы».

        Прежде чем мы завершим разговор о ботоксе, зададимся вопросом: что общего у инъекций ботокса с курением и выпивкой?

        А вот что: они тоже вызывают привыкание.

        Нет, не в том смысле, что в организме вырабатывается химическая зависимость от токсинов, как от никотина и алкоголя. Миллионы людей «подсели» на омолаживающий эффект ботокса: увидев, как преображает ваше лицо капля ботокса, вы тоже можете пристраститься к этой процедуре. У нас в клинике много постоянных клиентов.

        Зона особого контроля. Если ботокс вам категорически не подходит, можно попробовать другой способ борьбы с морщинами. Он потребует чуть больше усилий, но эффект налицо. Речь идет о тренировке мышц таким образом, чтобы они сокращались реже, и тогда разглаживание морщин на лбу произойдет естественным образом. Я сам этим занимаюсь – стараюсь не морщить лоб и не вскидывать брови без крайней необходимости (если только не демонстрирую процесс закладки морщин своим пациентам).

        Укрощение мелких мышц на лбу или других участках лица может показаться сложным трюком, но при должной концентрации и практике его вполне можно освоить. Помните, как вы учились вскидывать брови, раздувать ноздри или шевелить ушами? Вот вам пример управления мышцами лица.

        Этому, кстати, обучают на курсах актерского мастерства, чтобы будущий артист умел придавать лицу самые разные выражения. Если получается у них, получится и у вас. Не скажу, что все так просто, потому и предлагаю вашему вниманию некоторые хитрости, которые помогут в тренировке лицевых мышц:

        • Вечером наклейте на лоб скотч и оставьте на ночь. Так вы зафиксируете лицо, и, если попытаетесь морщить лоб, лента напомнит о себе и не позволит вам делать ненужные движения. Некоторые даже во сне умудряются морщить лоб, так что лента предотвратит непроизвольные сокращения мышц.

        • В продаже имеется готовый продукт, который действует по такому же принципу. Патчи Frownies наносятся поверх морщин, таким образом разглаживая их и препятствуя сокращению мышц и образованию складок или, по крайней мере, напоминая вам – не пытайтесь морщить лоб. Производители патчей утверждают, что Frownies тренируют мышцы во время сна, чтобы предотвратить их сокращение в течение дня. Теоретически это имеет смысл и, вероятно, будет полезно для тех, кто готов приложить усилия, чтобы избавиться от привычки морщиться и хмуриться.

         

        Я бы рад сказать вам, что существует волшебный крем, который устраняет лобные морщины без всяких усилий, но так же, как и в случае с лазерами и химическими пилингами, к которым уже прибегали косметологи, кремы на самом деле затрагивают только кожу и не воздействуют на прилегающие к ней мышцы. А поскольку именно мышцы создают проблему конкретно с этим типом морщин, воздействовать необходимо именно на них.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Профессиональные визажисты и косметологи имеют свои секреты, и, зная их философию, вы можете усовершенствовать собственный макияж, чтобы выглядеть лучше и моложе. Вот одна из важнейших заповедей, которые я почерпнул у профи: в процессе макияжа главное подчеркнуть достоинства внешности, а не пытаться скрыть или замаскировать очевидные недостатки. Если вы не знаете, как это сделать, я настоятельно рекомендую вам получить профессиональную консультацию.

          Даже если вы думаете, что никто, кроме вас, не совладает с вашим лицом, доверьтесь советам тех, кто знает в этом толк. Совсем не обязательно идти в модный салон макияжа, где вас вынудят потратить кучу денег. Вместо этого загляните в косметический отдел местного универмага. Присмотритесь к мейкапу консультантов-визажистов. Когда вы найдете то, что вам понравится, подойдите к консультанту и скажите, что вас интересуют новые идеи в макияже, и попросите показать, как она делает свой. Потом можете либо купить косметику, которую вам порекомендуют, либо, если вы стеснены в средствах, ограничиться недорогой помадой и поискать аналогичную продукцию подешевле в другом месте.

        


        
          Тонкие морщины
        

        Если вы уже отметили свое тридцатилетие, наверняка вам знакома такая ситуация: просыпаетесь поутру, смотрите на себя в зеркало и вот те на – приехали. Вы ведь не замечали их раньше, потому что вам было двадцать с чем-то. Теперь, когда вам стукнуло тридцать, вы их видите – тонкие поверхностные линии, которые с годами будут проявляться все отчетливее. Они делают лицо старше, даже если еще не превратились в глубокие борозды. Эти тонкие морщинки – сигнал, что юность прошла. Их появление вызвано сочетанием многих факторов – действия солнца и загрязнений из окружающей среды, сухости кожи, потери коллагена и эластина и взаимодействия кожи с мышцами. Тонкие морщины являются неизбежным результатом старения и того, что мы называем жизнью, и против них бессильны какие бы то ни было хирургические процедуры. Впрочем, существуют нехирургические методы, которые могут сделать их гораздо менее заметными и даже устранить некоторые или большинство, в зависимости от того, сколько их у вас.

        Помню, одна пациентка добиралась ко мне пять часов на машине, чтобы получить консультацию по поводу фейслифтинга. Переступив порог моего кабинета, она сразу достала из сумочки увесистую пачку банкнот: «Я годами копила на эту операцию. Просто скажите мне, где и когда вы сможете ее сделать». Я спросил, что ее беспокоит или не устраивает во внешности и что конкретно она хотела бы улучшить. Она показала на тонкие морщинки под глазами, вокруг рта и на щеках. Я, наверное, разочаровал ее, когда сказал, что ни фейслифтинг, да и никакая другая пластическая операция не сможет устранить эти морщинки. Скальпель тут бессилен! Мы подобрали ей правильные продукты по уходу за кожей и записали на курс химического пилинга. Сэкономленные деньги (а это несколько тысяч долларов) я посоветовал ей потратить на каникулы мечты. Неделя расслабляющего отдыха – еще один отличный способ сделать лицо моложе, потому что он снимает стресс, который заставляет вас хмуриться, вызывая морщины. Согласитесь, довольно проблематично кукситься, когда нежишься на пляже под зонтиком, потягивая фруктовый коктейль!

        Но вернемся к тонким морщинам. Вспомните строение кожи: эпидермис – верхний слой, который генерирует клетки кожи. Они продвигаются к поверхности, там умирают и в конце концов отваливаются. По мере накопления этих клеток кожа становится сухой, шелушится, и тонкие линии делаются более заметны. Вот почему одним из лучших методов устранения этого косметического недостатка является эксфолиация (пилинг) – удаление ороговевших слоев кожи. После такой процедуры кожа выглядит более гладкой, тонкие морщины практически невидимы, ведь удаление сухих омертвевших чешуек позволяет обнажить слой молодых клеток. Вы можете сделать это в домашних условиях, но есть и более интенсивные пилинги, которые проводятся в медицинском учреждении.

         

        Карбоновые лазеры. Наиболее интенсивный пилинг дает старый добрый карбоновый лазер. Но проблема в том, что он буквально сжигает верхний слой кожи. Мало того что пациент чувствует себя как ожоговый больной, так ему еще гарантированы краснота и даже намокание кожи. Процедура болезненная, и восстановительный период растягивается надолго.

        Более продвинутым считается фракционный лазер, который сжигает не всю кожу, а только отдельный участок (фракцию). Понимаю, звучит все равно брутально, но на сегодняшний день фракционные лазеры являются стандартным методом интенсивного удаления как тонких, так и глубоких морщин. Эти лазеры выпускаются под разными брендами и названиями, в частности Fraxel, Active FX и Deep FX. Восстановительный период после такого вмешательства составляет неделю и более.

        Иногда, в зависимости от агрессивности воздействия лазера, на время операции пациенту требуется успокоительное или легкий анестетик. Лазерные процедуры могут быть весьма дорогостоящими (до нескольких тысяч долларов), поскольку в дополнение к стоимости аренды лазера вы оплачиваете и время работы врача. Покупка фракционного лазера обходится пластическому хирургу в кругленькую сумму (от 100 000 долларов), так что эти затраты ложатся бременем на пациентов (то есть на вас).

         

        Химические пилинги. Химический пилинг – еще одна процедура, о которой вы, наверное, слышали. Это один из методов эффективного отшелушивания кожи. Химические пилинги различаются по типам и силе воздействия. Чем интенсивнее пилинг, тем заметнее результат, но тем дольше и время восстановления.

        Химические пилинги, как правило, более доступны, чем лазерные процедуры, поскольку стоимость необходимых материалов незначительна и обычно не превышает 10 долларов – существенная экономия! По этой причине химические пилинги можно считать бюджетной альтернативой фракционным лазерным процедурам. Однако глубокие химические пилинги могут обойтись вам в сотни долларов.

        Наиболее агрессивный, но и самый эффективный химический пилинг – феноловый – должен проходить под строгим контролем пластического хирурга или дерматолога, поскольку перебор активного вещества может вызвать сердечную аритмию. Можете считать меня жалким трусом, но именно из-за возможных проблем с сердцем я боюсь проводить феноловый пилинг. Неудивительно, что, подобно устаревшим карбоновым лазерам, феноловый пилинг постепенно теряет популярность: врачи и пациенты выбирают менее агрессивные процедуры эксфолиации.

        В своем кабинете я провожу некоторые умеренно глубокие химические пилинги. Эти процедуры не такие интенсивные и эффективные, как глубокий феноловый пилинг, зато и легче переносятся, более безопасны и дают замечательные результаты, особенно после курсового применения. Мой нынешний фаворит – ZO Контролируемый Глубокий Пилинг с использованием синьки для получения более равномерного эффекта. Отшелушивание кожи происходит еще в течение недели после процедуры, однако восстановление абсолютно безболезненное. Единственный недостаток этого пилинга в том, что из врачебного кабинета вы выходите похожими на смурфика.

        Многие предпочитают так называемые «пилинги в обеденный перерыв», которые чаще всего не требуют никакого восстановительного периода и совершенно безболезненны. Эти щадящие аналоги стандартных химических пилингов отлично подходят для разглаживания кожи и легкой подтяжки лица. Результаты временные, и пилинги нужно повторять примерно раз в месяц для поддержания эффекта. «Пилинги в обеденный перерыв» редко стоят дороже 200 долларов, в зависимости от местоположения кабинета. Если они вам по душе и по карману, можете считать их хорошим вариантом ухода за кожей.

         

        Домашние лазерные процедуры. Если вы предпочитаете подход «сделай сам» и косметические процедуры на дому, для вас тоже найдется несколько хороших вариантов. Мне нравится продукт под названием Silk'n FaceFX. Это лазер для домашнего применения, который улучшает текстуру кожи и сокращает морщины. Процедура занимает от пятнадцати до двадцати минут, и ее следует проводить три раза в неделю. Эффективность доказана. Исследование подтвердило, что после восьми недель лечения у 91 % пользователей заметно улучшилась текстура кожи, а у 69 % сократились как тонкие, так и глубокие морщины. Это хороший вариант для экономных пациентов или для тех, кто живет далеко от медицинских центров и косметологических клиник. Стоимость аппарата составляет около 299 долларов, но интернет-магазины часто делают специальные предложения, так что следите за объявлениями.

         

        Третиноин (ретин-А): Для достижения реального долгосрочного эффекта в устранении тонких морщин нет лучшего средства, чем концентрированный третиноин, известный также как ретин-А. Научно доказано, что третиноиновый пилинг сокращает тонкие морщинки, а также способствует утолщению дермального и эпидермального слоев кожи. Однако на мгновенный эффект рассчитывать не стоит. Вы можете увидеть некоторые результаты в течение двух недель, но обычно морщинки исчезают лишь спустя шесть-восемь недель. Вы заметите разницу. Если найдете онлайн-купоны на скидку, тюбик третиноина обойдется вам в 40–50 долларов, так что это недорогой вариант. Третиноин на самом деле используется как прекурсор химического пилинга, подготавливая кожу к более глубокому отшелушиванию. Пациентам, оценившим действие третиноина, я объясняю, что пилинг дает тот же эффект, но куда в большей степени. Третиноин является также отличным средством для лечения акне. (В следующей главе вы найдете дополнительную информацию о третиноине.) У некоторых пациентов отмечается повышенная чувствительность к этому препарату, но многие переносят его довольно хорошо.

         

        Альфа-гидроксидные кислоты (АНА). Этот продукт также помогает в устранении тонких морщин, особенно в сочетании с третиноином. АНА – это фруктовые, а также гликолевая и молочная кислоты, которые отшелушивают кожу, удаляя верхний слой ороговевших клеток и косвенно стимулируя рост новых клеток. АНА-кислоты имеют природное происхождение, но будьте осторожны, комбинируя их с третиноином, поскольку воздействие может оказаться слишком сильным. АНА доказали свою эффективность и в лечении акне. Смотрите следующую главу для получения более подробной информации об АНА. Как и ретин-А, АНА-кислоты действуют на пациентов по-разному, но у большинства дают великолепные результаты и не вызывают раздражения.

         

        Отшелушивающие диски против морщин Peter Thomas Roth. Вы можете сделать мягкий химический пилинг в домашних условиях. Эти удобные подушечки содержат мощную комбинацию альфа-, бета- и даже гамма-гидроксидных кислот для отшелушивания и подтяжки кожи. Но это еще не все! Этот продукт содержит и омолаживающие аминокислоты. Протирайте кожу дисками раз в день, и наилучшие результаты проявятся всего через несколько процедур. Этот продукт можно приобрести онлайн или в магазинах Sephora.

         

        Диметикон. Если вы хотите добиться мгновенного эффекта, вам поможет мощное увлажняющее средство, которое заполняет тонкие морщины и разглаживает кожу. В процессе старения кожа быстрее теряет влагу, становится сухой и морщинистой. Увлажняющие средства могут переломить эту тенденцию и изменить состояние кожи. Ищите увлажняющее средство с содержанием гиалуроновой кислоты, глицерина и/или диметикона. Диметикон – жидкое силиконовое масло, способное быстро заполнить тонкие морщины. Это один из основных ингредиентов крема RevitaLift от компании L'Oréal – недорогого, общедоступного и весьма эффективного средства для временного разглаживания кожи.

        
          
            Секрет красоты
          

          На сегодняшний день моя любимая линия увлажняющих средств – от компании Teoxane Cosmeceuticals. В этих сыворотках и кремах швейцарского производства в качестве основного активного вещества содержится гиалуроновая кислота. Это, как вы, возможно, помните, естественный увлажняющий компонент нашей кожи. Она же составляет основу инъекционных филлеров для морщин, таких как Juvederm, Restylane и Voluma. Продукты Teoxane по своему составу ближе всего к этим филлерам. Недавно я прописал эти продукты своей маме (как только они стали доступны в США), и она в восторге. Продукция Teoxane особенно эффективна для женщин, которые имеют сухую кожу из-за менопаузы и/или проживают в сухом климате. Продукция Teoxane – *НАШ ФАВОРИТ.

        


        Фруктовые кислоты с вашей кухни. Если вам нравятся натуральные методы ухода за кожей, то продукты из домашнего холодильника, содержащие витамины, альфа-гидроксидные кислоты и другие омолаживающие ингредиенты, помогут провести некоторые интересные процедуры.

        • Бананы богаты витаминами А, B и E. Разомните половину спелого банана и нанесите кашицу на лицо. Оставьте маску на 30 минут, затем смойте теплой водой. Кожа очистится и станет более упругой.

        • Для химического пилинга «сделай сам» смешайте 3 столовые ложки яблочного сока, 2 столовые ложки молока и 1 яичный белок. Нанесите смесь на лицо. Оставьте на 15 минут, затем смойте теплой водой. Яблочная кислота в яблочном соке и молочная кислота в молоке являются мягкими эксфолиантами, в то время как альбумин в яичном белке выполняет функцию термоусадочной пленки: подтягивает кожу, сокращает поры, и лицо выглядит упругим и гладким. Кто бы мог подумать, что яблочный сок служит химическим пилингом?

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Замаскировать тонкие морщинки можно умелым нанесением праймера, тонального крема, пудры, хайлайтера и бронзера. Возможно, вам потребуется только один или некоторые из этих продуктов, или вы захотите использовать сразу все, но от того, как вы нанесете их на лицо, зависит, скроете вы мелкие морщинки или подчеркнете их. Вот несколько профессиональных советов:

          • Попробуйте использовать праймер перед нанесением макияжа. Он поможет скрыть дефекты и заполнить тонкие морщины еще до того, как вы нанесете мейкап. Праймер можно наносить и на шею, и на область декольте. Он визуально уменьшает признаки старения, маскируя морщины и пигментные пятна без утяжеления макияжа.

          • Выбирайте легкий и прозрачный тональный крем, особенно с возрастом. Густая и тяжелая текстура подчеркивает морщины и заломы, вместо того чтобы скрывать их.

          • Будьте внимательны к деталям. Тщательно растушевывайте мейкап, не оставляя видимых границ вдоль линии подбородка и на проблемных участках кожи. Кисти для тональной основы и консилера – отличные инструменты для создания безупречного образа.

          • Минеральная рассыпчатая пудра-основа может защитить вашу кожу, поскольку содержащиеся в ней минералы – диоксид титана или оксид цинка – служат барьером от вредного воздействия солнечных лучей. Кроме того, они не вызывают акне. Если вам кажется, что пудра выглядит суховатой на вашей коже, попробуйте «освежить» макияж термальным спреем Thermal Spring Water от La Roche-Posay. Лицо не будет выглядеть «напудренным». Если и это не помогает, тогда, возможно, вам лучше перейти на жидкую тональную основу.

          • Оттенок основы должен совпадать с цветом вашей кожи вдоль линии подбородка.

          • Обновите свою пудру, если вы давно этого не делали. Современные текстуры содержат светоотражающие и осветляющие элементы, которые не пересушивают кожу и создают деликатный макияж.

        


        

        
          Правильным нанесением хайлайтера можно добиться эффекта лифтинга. Нанесите хайлайтер на участки лица, которые вы хотите подчеркнуть, – скулы, переносицу – или под брови, чтобы визуально приподнять их. На зоны, которые вы хотите скрыть, нанесите бронзер – на тон темнее натурального цвета вашей кожи. Тщательно растушуйте все цветовые границы.

        


      
      
        

          Акне 

        

        Какая несправедливость! Вы боретесь с тонкими морщинами, а в это же время вас одолевают проблемы с акне! Но, к сожалению, так бывает – более 25 % женщин старше сорока лет и 15 % женщин старше пятидесяти страдают от взрослого акне, и это вовсе не те прыщики, которые делают вас похожей на подростка. Нет, у взрослых чаще всего встречается кистозная форма акне. Вместо подростковой россыпи красноватых прыщей вы получаете уродливые гнойники в самых нежелательных местах – прыщ на лбу или подбородке, возле рта или у крыльев носа. Вас может настигнуть и угревая сыпь – ненавистные черные точки, которые образуются при закупорке пор окисленным (потемневшим) кожным салом. Угри, в отличие от прыщей, не краснеют и не воспаляются, но выглядят малопривлекательно.

         

        

        Образование акне

         

        Взрослая форма акне может быть вызвана стрессом, наследственностью, гормональными изменениями и даже некоторыми лекарствами, но, к счастью, самые эффективные лечебные процедуры можно выполнять дома. Чтобы искоренить акне, попробуйте процедуру из четырех шагов:

        1. Очистить поры, чтобы предотвратить появление прыщей и черных точек.

        2. Уничтожить бактерии, вызывающие инфекцию кожи, и уменьшить выработку кожного сала.

        3. Ускорить обновление клеток, чтобы добиться свежести кожи.

        4. Научиться справляться с прыщами подручными средствами.

         

        Вот что я рекомендую:

        
          Шаг 1. Очистить поры
        

        Салициловая кислота является самым эффективным средством для очистки пор. Используйте очищающее средство с содержанием 1–2 %-й салициловой кислоты два раза в день, утром и вечером. Это поможет очистить поры, уменьшить образование черных точек и предотвратить появление прыщей. Салициловая кислота – это бета-гидроксидная кислота, которую добывают из древесной коры. Будучи жирорастворимой, она способна проникать сквозь кожное сало, закупоривающее поры. Если вы всерьез намерены взяться за акне, раз в несколько недель можно делать салициловый пилинг в кабинете пластического хирурга или дерматолога. Это поможет держать в узде и черные точки, и прыщи.

        Успешно борются с черными точками и клеящиеся полоски для глубокой очистки пор, такие как Bioré Deep Cleansing Pore Strips, которые удаляют излишки кожного сала. После обработки носа этими полосками вы сами увидите сотни крошечных комочков кожного сала, извлеченного из пор. Больше никаких черных точек!

        
          
            Осторожно!
          

          Не используйте косметические продукты, содержащие салициловую кислоту, если вы беременны. Хотя научно доказана лишь опасность перорального применения салициловой кислоты, большинство врачей на всякий случай рекомендуют воздерживаться и от средств местного применения. Так что избегайте любых средств, в состав которых входят:

          • Салициловая кислота

          • Бета-гидроксидная кислота (ВНА)

        


        Отдирайте полоски очень осторожно, особенно если принимаете третиноин. Он делает вашу кожу более нежной, и любое грубое воздействие может вызвать воспаление и даже травмировать кожу.

        Полоски Bioré слишком дорогие для вас? Вот трюк из серии «сделай сам»: нанесите тонким слоем клей Elmer's Glue на участок кожи, пораженный угрями. Дайте клею высохнуть, после чего аккуратно снимите пленку. Черные точки сойдут вместе с ней! Если этот рецепт кажется вам слишком экзотическим, смешайте 2 чайные ложки неароматизированного желатина с 2 чайными ложками молока. Разогрейте смесь в микроволновке в течение десяти секунд, дайте немного остыть, после чего нанесите на нос, пока она еще теплая и липкая. Как только смесь схватится, отдерите пленку вместе с черными точками. Для достижения лучшего результата проделывайте эту процедуру один раз в неделю. (Хотя эти самодельные методы работают, полоски Bioré справляются с задачей более эффективно.)

        
          Шаг 2. Убить бактерии и уменьшить выработку кожного сала
        

        Прыщи возникают от закупорки пор, в которых развивается инфекция, вызванная болезнетворными бактериями P. acnes. В результате скапливается гной, и вы получаете отвратительный прыщ с белой головкой. Лучше всего расправляется с бактериями очищающее средство (клинзер) с содержанием бензоилпероксида. Оно не только убивает P. acnes, но и обладает противовоспалительными свойствами, уменьшая покраснение кожи. Крем с десятипроцентным содержанием бензоилпероксида (в дополнение к клинзеру на основе бензоилпероксида) достаточно эффективно устраняет излишки кожного сала.

        Если ваша кожа склонна к образованию прыщей и черных точек, попробуйте чередовать через день очищающие средства с салициловой кислотой и с бензоилпероксидом.

        
          Шаг 3. Ускорить клеточный оборот
        

        Один из лучших антивозрастных кремов оказался и одним из самых эффективных средств лечения акне, поскольку ускоряет обновление клеток, тем самым способствуя естественной очистке пор. Я имею в виду третиноин. Третиноин является рецептурным препаратом, но большинство врачей прописывают его для лечения проблемного взрослого акне. Адапален (также известный как дифферин) – еще один рецептурный крем, который работает по принципу третиноина, но иногда выпускается в сочетании с бензоилпероксидом под торговой маркой Epiduo. Если вам не хочется заморачиваться с рецептами, попробуйте добавить крем с ретинолом в программу лечения акне. Только не накладывайте его слишком толстым слоем, чтобы не забивать поры.

        
          Шаг 4. Научиться справляться с прыщами подручными средствами
        

        Поскольку у взрослых акне чаще проявляется в кистозной форме, очень важно уметь справляться с большими гнойниками (особенно в преддверии важных событий, когда вам нужно выглядеть на все сто). У меня в запасе есть несколько приемов. Одни из них вы можете выполнить дома, а другие – в кабинете врача.

        • Попросите врача сделать инъекцию кортизона в прыщ. Это самый эффективный метод лечения глубоких, кистозных прыщей. Инъекция ускоряет заживление, и прыщ обычно исчезает в течение двух-трех дней.

        • Попробуйте Tanda Zap. Это устройство для домашнего использования лечит прыщи голубым светом, убивая бактерии; теплом, усиливая приток крови; а также вибрацией, чтобы очистить поры. С помощью этого удобного аппарата можно вылечить прыщ в течение суток, если приступить к лечению с самого начала воспаления. Стоимость прибора составляет всего 39,99 доллара – вполне разумная цена для устройства, которое послужит вам не раз.

        • Капля зубной пасты (использовать только пасту однородного белого цвета) может высушить прыщ в течение нескольких часов. Нанесите пасту перед сном, и вы проснетесь с бледной тенью вчерашнего прыщика.

        • Чтобы уменьшить воспаление, проще всего заклеить прыщ обычным пластырем. Исследования показывают, что под повязкой рана заживает лучше, чем если держать ее открытой. Я обнаружил, что пластырь, оставленный всего на одну ночь, уменьшает покраснение и воспаление, что способствует быстрому заживлению и исчезновению прыща. Для достижения максимального эффекта этот метод можно сочетать с любым из перечисленных выше.

        • Пероральный прием пищевых добавок с цинком может быть полезен в лечении акне благодаря противовоспалительным свойствам цинка. Исследование показало, что ежедневный прием 30 мг цинка уменьшает акне, хотя и не так эффективно, как антибиотик миноциклин. Сегодня в продаже имеется несколько доступных препаратов цинка, предназначенных специально для лечения акне. Большинство из них содержат чуть более высокую суточную дозу цинка – 50 мг. Исследования показывают, что сочетание пищевых добавок, содержащих цинк, с пероральным приемом антибиотика помогает предотвратить антибиотикорезистентность.

        • Не выбрасывайте банановую кожуру! Вместо этого используйте ее как маску для лица. Отрежьте небольшой кусочек, около шести квадратных сантиметров, и натирайте внутренней поверхностью кожуры воспаленные участки кожи, пока кожура не потемнеет. Оставьте банановые волокна на лице на 30 минут и займитесь своими делами. Умойтесь теплой водой и повторяйте процедуру два-три раза в день. (Храните кожуру в герметичном пакете в холодильнике.) Банановая кожура помогает в лечении акне, поскольку содержит жирные кислоты и антиоксиданты, успокаивающие кожу. По той же причине банановая кожура облегчает симптомы и других кожных болезней, таких как экзема и псориаз. Только обязательно проконсультируйтесь с дерматологом, если хотите попробовать этот метод для лечения более серьезных заболеваний кожи.

         

        Хотя банановая кожура чрезвычайно полезна для кожи, я настоятельно рекомендую посетить дерматолога, если у вас очень тяжелая кистозная форма акне с поражением всей поверхности лица. Скромный банан вряд ли поможет.

        Если перечисленные методы местного лечения не помогли, пора к дерматологу. Для эффективной терапии хронической формы взрослого акне потребуется сочетание пероральных антибиотиков (как доксициклин) с бензоилпероксидом или ретиноидами, такими как третиноин (см. Шаг 3). Доксициклин не только убивает P. acnes, но и оказывает общее противовоспалительное действие, снижая вероятность новых высыпаний. На мгновенный эффект рассчитывать не приходится, но у многих пациентов отмечается положительная динамика после одного-двух месяцев лечения.

        
          
            Осторожно!
          

          Если пероральные антибиотики в сочетании с вышеперечисленными методами лечения не приносят заметного улучшения, следующим шагом может стать назначение гормонов (в виде противозачаточных таблеток) или изотретиноина (иначе известного как аккутан). Изотретиноин обычно считается последней надеждой в лечении акне. Хотя препарат очень успешно борется даже с самыми тяжелыми кистозными формами акне, он обладает потенциальными побочными эффектами. Чрезвычайно важно не забеременеть в период лечения изотретиноином, поскольку существует риск развития врожденных пороков у плода.

        


      
      
        

          Возрастные, солнечные, печеночные пятна и мелазма 

        

        Помимо морщин и унизительного взрослого акне, наиболее узнаваемым внешним признаком старения становятся возрастные пятна на коже, иногда называемые солнечными или печеночными пятнами. Одна из разновидностей пигментации известна как мелазма – состояние, при котором на лице появляются темные участки кожи, обычно под воздействием солнца.

        Солнечная пигментация проявляется темными пятнышками на лице, на груди, на руках или других открытых участках кожи в результате регулярного пребывания на солнце. Они различаются по цвету – от светлого до темного, форме – от плоских до выпуклых, размеру – от веснушек до крупных клякс. Иногда они сливаются в одно большое темное пятно. Пигментные пятна как только не называют – веснушками, возрастными или старческими пятнами, печеночными пятнами (хотя они никак не связаны с функцией печени – просто напоминают ее по цвету) и солнечные лентиго. В большинстве случаев пигментация является результатом воздействия ультрафиолетового излучения, которое заставляет меланоциты усиленно вырабатывать меланин в попытке защитить кожу от радиации. Как правило, эти пятна не исчезают сами собой. Чтобы от них избавиться, требуется внешнее вмешательство.

        Мелазма представляет собой похожую проблему. Она вызывается наследственными факторами и изменением гормонального фона (может, например, наступить во время беременности), как и воздействием солнца. Вместо милых веснушек или пикантных мушек на лице мелазма проявляется в виде больших темных пятен, прежде всего на щеках и лбу – местах, наиболее подверженных воздействию солнца. Чем дольше такая заплатка живет у вас на лице, тем труднее ее вывести. Новые пятна могут быстро исчезнуть после применения аптечных кремов (мы поговорим о них чуть позже в этой главе), но застарелые более упрямы и порой требуют медицинского лечения.

        Вот некоторые общие методы терапии, которые могут повлиять на внешний вид возрастных, солнечных, печеночных пятен и мелазмы.

         

        Терапия интенсивным импульсным светом (IPL). Лучшее лечение пигментных пятен и *НАШ ФАВОРИТ. Иногда эту процедуру называют фотоомоложением. Лечение воздействует на пигментные пятна и разрушает их импульсным светом, в результате чего пятна становятся чуть темнее и постепенно отваливаются. IPL-процедуры, как правило, безболезненные и не требуют восстановительного периода. Их применяют для лечения пигментных пятен на всех частях тела, включая лицо, грудь и руки. IPL-терапия доступна во всех клиниках пластической хирургии и X. Правда, стоит недешево – несколько сотен долларов за сеанс, и для достижения оптимального результата требуется от четырех до шести процедур.

        Химический пилинг – еще одно эффективное средство удаления солнечных пятен. Однако я отдаю предпочтение IPL, поскольку, чтобы удалить пятна от солнца, привычного «химического пилинга в обеденный перерыв» недостаточно. Обычно необходим более интенсивный пилинг, но он требует восстановительного периода, поскольку приводит к сильному шелушению кожи. Большинство моих пациентов готово потратить чуть больше средств на фотоомоложение, чтобы не ждать, пока кожа отшелушится и восстановится.

        Для устранения мелазмы, особенно самых упрямых «заплаток», лучше всего сочетать лечение кремами (см. следующий раздел) с IPL и химическим пилингом и/или лазерными процедурами. Химические пилинги затрагивают лишь поверхностную мелазму, если только отшелушивание не проходит довольно интенсивно. IPL и лазер лучше справляются со стойкими пятнами мелазмы, поскольку проникают сквозь верхние слои кожи.

         

        Многофункциональный омолаживающий крем для лица 3 в 1. Это средство для местного лечения пигментации в домашних условиях. Для меня этот крем – *НАШ ФАВОРИТ, поскольку он обладает довольно мощным действием. Речь идет не о готовом продукте, а о сочетании трех различных препаратов, дающем наиболее эффективный результат. Я рекомендую этот состав для устранения пигментации на лице, и, на мой взгляд, это лучшая комбинация для борьбы с мелазмой.

        
          
            Источник молодости
          

          Конечно, лучше не лечить солнечные пятна, а предотвращать их. И тут не обойтись без солнцезащитного крема. Пигментные пятна возникают не только под воздействием солнечных лучей, которым вы подставляете кожу сегодня; это и повреждения, накапливающиеся годами. Начинайте защищать кожу с самого раннего возраста, приучайте к этому своих детей, чтобы им не пришлось бороться с преждевременным старением, как многим из нас. Дополнительная информация о солнцезащитных кремах представлена в следующей главе.

        


        Специальная смесь сочетает два самых эффективных антивозрастных компонента: третиноин – единственный препарат, чья способность подтянуть кожу, уменьшить морщины и даже устранить ранние предраковые изменения кожи доказана научно; и 4 %-й (или более) гидрохинон, самый мощный препарат для уменьшения пигментации. Сочетание этих двух компонентов обеспечивает лучшее проникновение активных веществ в кожу и максимально сокращает пигментные пятна и солнечные ожоги.

        Третьим компонентом этого крема является стероидный препарат, предназначенный для снижения обычной реакции кожи на третиноин в виде красноты, зуда и шелушения. Я рекомендую очень небольшое количество мази гидрокортизона 0,5 %. Это количество, как правило, не вызывает сильного истончения кожи, которое могут вызвать более мощные стероиды.

        Поскольку такой комбинированный крем в обычной аптеке вы не купите – в его состав входят рецептурные лекарства и он не выпускается в готовых формах, – вам придется попросить своего пластического хирурга или дерматолога заказать его для вас в фармацевтической лаборатории.

        Сначала наносите крем по вечерам через день, переходя к ежедневному применению по мере переносимости препарата. Как только состояние кожи улучшится, уменьшите частоту нанесения или вовсе прекратите использование крема, поскольку гидрокортизон или гидрохинон нельзя наносить на кожу бесконечно. Обязательно проконсультируйтесь с сертифицированным дерматологом или пластическим хирургом перед началом лечения, чтобы убедиться в отсутствии противопоказаний.

        
          
            Секрет красоты
          

          Рекомендую также средства по уходу за кожей Obagi Nu-Derm и новейшую косметическую линию ZO Medical. Продукты этих линий содержат мощные лекарственные препараты, которым я отдаю предпочтение в лечении проблем кожи – третиноин и 4 %-й гидрохинон. Обе косметические линии доказали свою эффективность в уменьшении пигментации, прежде всего мелазмы и солнечных пятен. На мой взгляд, сегодня не найти более действенных продуктов по уходу за кожей, способных уменьшить пигментацию, сократить тонкие морщины и подтянуть кожу. В линии ZO имеются и продукты, не содержащие гидрохинон и третиноин, – они рекомендованы пациентам с повышенной чувствительностью к этим препаратам. Если у вас нет доступа к услугам пластического хирурга или дерматолога, приобретите сыворотку Youth Code Dark Spot Corrector от LʼOréal. Она содержит ниацинамид – вещество, постепенно устраняющее возрастные пятна. Хотя процесс, вероятно, займет больше времени, чем при использовании продуктов Obagi и ZO, сыворотка обойдется вам значительно дешевле, да и действует она мягче.

        


        Корень солодки. Этот полностью натуральный продукт содержится в некоторых отбеливающих кремах для кожи, но можно использовать и сам экстракт. Купите экстракт корня солодки в каплях в магазине здоровых продуктов или онлайн и наносите жидкость ватным тампоном непосредственно на пигментные пятна ежедневно, утром и вечером. Месяца через два вы заметите, что пятна посветлели.

         

        Отбеливающая маска «сделай сам». Вы можете приготовить эту маску в домашних условиях из ингредиентов, возможно, уже имеющихся у вас на кухне. Смешайте в небольшой миске по 1 столовой ложке соевого молока, меда и лимонного сока. Нанесите маску на лицо и оставьте на 20–30 минут. Смойте теплой водой. Повторяйте два-три раза в неделю, и вы заметите, что солнечные пятна исчезнут через восемь-десять недель. И все это почти бесплатно! Маска работает, потому что лимонная кислота является естественным отбеливателем кожи, соевое молоко содержит ферменты, приостанавливающие выработку меланина в коже (а помимо этого – витамины А и Е, полезные для увядающей кожи), а мед – это то, что я называю «мастером на все руки» в домашнем уходе за кожей. Он обладает природными антибактериальными свойствами, поэтому помогает уменьшить акне, успокаивает раздраженную кожу, увлажняет сухую и обеспечивает эффект лифтинга. Его есть смысл добавлять в любые домашние средства для ухода за кожей.

        
          
            Секрет красоты
          

          Скрыть пигментные пятна довольно эффективно помогает макияж. Подберите консилер на желтой основе на два тона светлее, чем ваш естественный цвет кожи. Предпочтительны более густые консилеры, такие как Dermablend.

          * Нанесите консилер пальцем или кисточкой.

          * Вбейте тональную основу поверх обработанного пятна. Старайтесь не втирать тональный крем в кожу, чтобы не смазать консилер.

          * Нанесите сверху слой пудры для закрепления макияжа.

        


        Теперь, когда вы узнали, как решать основные проблемы той части тела, которую ежедневно предъявляете миру, давайте сосредоточимся на профилактике и регулярном «техобслуживании» вашей кожи. В следующей главе я познакомлю вас с антиэйджингом. Эту программу борьбы с возрастными косметическими проявлениями вы сможете приспособить к своим потребностям, образу жизни и бюджету.

      
    
    
      

        4. Программа антиэйджинга 

      

      

        До сих пор мы говорили о том, как стареет кожа и что можно сделать для устранения некоторых внешних признаков старения. Однако основа основ тут – ежедневный уход. То, как вы ухаживаете за своей кожей утром и вечером, изо дня в день, влияет на ее качество и молодость, создавая прочный фундамент для любых процедур, будь то разглаживание глубоких морщин, устранение тонких или инъекции ботокса.

        Но что такое уход за кожей? Полки парфюмерно-косметических магазинов заполнены таким количеством продуктов самых разных брендов, что растеряться может даже самый подкованный и знающий потребитель. Статистика подтверждает, что в 2013 году американцы потратили более 55 миллиардов долларов на косметические средства, в большинстве своем омолаживающие. Одна из моих пациенток как-то спросила меня, что лучше подойдет для ее кожи. Я предложил ей принести на следующий прием все, чем она пользуется, чтобы мы вместе определили, что оставить, а от чего можно отказаться. Через неделю она приволокла огромный мусорный мешок, полный початых флаконов и баночек с лосьонами, тониками и клинзерами. К сожалению, она не одинока. Большинство женщин хранят в своих ванных, на туалетных столиках и комодах десятки полупустых пузырьков с косметическими продуктами. В этой главе я расскажу вам, что делать с таким «богатством». Чаще всего это совершенно не нужные средства, которым место на помойке. Чтобы улучшить состояние кожи, достаточно всего нескольких высококачественных продуктов.

        Я помогу вам подобрать необходимые средства по уходу за кожей и не тратить деньги на пустышки. В этой главе мы разработаем для вас программу ухода за кожей – такую, чтобы вы не ускоряли ее старение, а, наоборот, выглядели лет на десять моложе. Мне больше по душе называть эту программу антиэйджингом, потому что наша цель – изменить качество вашей кожи так, чтобы вы как можно дольше выглядели молодо.

      
      
        

          План действий 

        

        Программа антиэйджинга на самом деле относительно проста. Она включает в себя всего три пункта: очищение, лечение и защиту кожи, а выполнять эти процедуры надо дважды в день. Всего три шага (в сочетании с правильно подобранными косметическими продуктами) помогут вам сохранить молодость и красоту на долгие годы. Чем моложе вы в начале пути, тем больше у вас шансов сберечь кожу в хорошем состоянии, но никогда не поздно повернуть время вспять. Вы можете взяться за себя в любом возрасте и помолодеть практически сразу. Давайте приступим сегодня же! Вот что вам предстоит.

         

        
          Каждое утро
        

        1. Очистить кожу клинзером, подобранным по типу кожи.

        2. Нанести соответствующую типу кожи сыворотку.

        3. Защитить кожу увлажняющим средством и солнцезащитным кремом.

         

        
          Каждый вечер
        

        1. Очистить кожу клинзером, подобранным по типу кожи, удаляя макияж, загрязнения и кожное сало. Помимо этого, несколько раз в неделю придется провести пилинг – он является подготовительным этапом для лечения.

        2. Нанести на кожу соответствующую сыворотку, что особенно важно перед сном.

        3. Защитить кожу, но на этот раз не солнцезащитным, а ночным кремом.

        Давайте рассмотрим каждую процедуру отдельно, чтобы вы могли выбрать подходящие продукты для каждой.

      
      
        

          Очищение 

        

        Очищение – это основа эффективного ухода за кожей, поскольку чистая кожа способна к самоисцелению и регенерации при минимальном вмешательстве извне и лучше усваивает продукты, борющиеся со старением. Очищение особенно важно перед сном. Как и остальные органы, кожа восстанавливается ночью. Однако если поры закупорены кожным салом и макияжем, складки забиты пылью, грязью и микробами, полное восстановление кожи невозможно, а вдобавок возрастает риск воспалений.

        Очищение утром и вечером избавляет кожу от внешних загрязнений и излишков кожного сала, от которых кожа кажется тусклой. Кроме того, очищение и особенно пилинг помогают удалить самый верхний, ороговевший слой, обнажая свежую, молодую кожу.

        Между тем многие женщины очищают кожу неправильно – недостаточно тщательно или, наоборот, излишне усердствуя. Очищение должно оставлять ощущение свежести и приятной упругости. И ни в коем случае нельзя доводить кожу до красноты и жжения, так же как до сухости и шелушения.

        Тщательно вымойте руки. Наносите очищающее средство круговыми движениями – они слегка массируют лицо, стимулируя кровообращение и насыщение кожи кислородом. Смойте клинзер теплой водой, после чего промокните лицо чистым полотенцем.

        Как выбрать правильное очищающее средство? Прежде всего вы должны знать свой тип кожи.

        
          
            Осторожно!
          

          Для каждого типа кожи существует свое очищающее средство, но одно находится под строгим запретом: обычное туалетное мыло. Мыло зачастую содержит высушивающее поверхностно-активное вещество под названием лаурилсульфат натрия, которое оставляет на коже «стягивающую» пленку, обезжиривает и сушит. А обезвоживание кожи способствует появлению морщин.

        


        
          Определите свой тип кожи
        

        Возможно, вы уже знаете, какая у вас кожа – жирная, сухая или комбинированная. Может быть, вы помните, какой была ваша кожа в подростковом возрасте или в ранней молодости, но не понимаете, что с ней происходит в последнее время. А может, и не задумываетесь об этом – просто умываетесь, и все.

        На самом деле знать свой тип кожи нужно: это позволяет правильно подобрать продукты для ухода за ней и, соответственно, получить лучший результат. Тип кожи может меняться с возрастом. Допустим, в подростковом возрасте она была жирной, а стала сухой или комбинированной. Чтобы определить, какой у вас тип кожи сегодня, предлагаю простой тест:

        1. Очистите кожу мягким клинзером, умойтесь и промокните лицо мягким полотенцем.

        2. Выждите ровно час.

        3. Промокните лицо салфеткой. Посмотрите на свою кожу и на салфетку.

         

        Сухая кожа. Если у вас сухая кожа, через час после умывания она будет выглядеть чуть шелушащейся и стянутой. На салфетке не останется никаких жирных следов.

        Чувствительная кожа. Если у вас чувствительная кожа, после умывания вы можете заметить покраснение, зуд или даже сыпь.

        Нормальная кожа. Если у вас нормальная кожа, вы почувствуете легкую, но приятную стянутость при отсутствии шелушения и жирных пятен на салфетке.

        Жирная кожа. Если у вас жирная кожа, на салфетке останутся жирные отпечатки большинства или всех участков кожи.

        Комбинированная кожа. Если у вас комбинированная кожа, на салфетке могут остаться жирные отпечатки Т-зоны, возможно шелушение кожи на щеках, но на отдельных участках лица, в частности на подбородке, кожа останется нормальной.

        
          Выбор очищающего средства
        

        Теперь, когда вы знаете свой тип кожи, вам необходимо подобрать подходящий клинзер. Выбор очищающих средств поистине огромен, но не хватайте первое попавшееся (или то, которым вы пользуетесь с семнадцати лет). Клинзер должен оставить ощущение чистоты и упругости, но не стянутости, а кожа ни в коем случае не должна выглядеть жирной, красной, воспаленной, сухой, шелушащейся или раздраженной. Некоторые клинзеры содержат нежные отшелушивающие частички. Есть клинзеры, не требующие смывания водой, их следует аккуратно стереть салфеткой.

        Вы все еще довольны своим очищающим средством? Возможно, нет.

        Ниже перечислены лучшие образцы для каждого типа кожи. Вы заметите, что я включил некоторые подкатегории, такие как «очень сухая» и «слегка сухая» кожа, а какие-то категории объединил – скажем, «нормальная со склонностью к жирной». Это облегчит вам поиск. Протестируйте несколько разных клинзеров, прежде чем выбрать тот, который подарит вашей коже самые приятные ощущения и внешний вид. Имейте в виду: клинзер, которым вы пользуетесь сегодня, через несколько лет может оказаться уже не таким эффективным. Внимательно следите за тем, как реагирует кожа на процедуры ухода, и не бойтесь пробовать новые продукты, если вас что-то не устраивает.

        • Для очень сухой, очень чувствительной кожи. Используйте клинзер, не содержащий поверхностно-активных веществ и не требующий смывания водой. Состояние вашей кожи может ухудшить даже простое ополаскивание водой из-под крана. В таком случае вам подойдут самые мягкие клинзеры, максимально удерживающие влагу в коже и не требующие смывания. Старый добрый Pond's Cold Cream Cleanser – очень доступный по цене, эффективно очищает кожу, при этом сохраняя ее увлажненной. Мой фаворит в этой категории – мягкий очищающий лосьон Avène Extremely Gentle Cleansing Lotion. Он стоит чуть дороже, зато в нем отсутствуют отдушки и парабены. Для достижения наилучшего результата сбрызните лицо термальной водой (например, Avène Thermal Spring Water spray) после того, как снимете излишки клинзера салфеткой.

        • Для чувствительной, суховатой кожи. Попробуйте кремообразное очищающее средство, оставляющее ощущение легкой увлажненности. Недорогой вариант – CeraVe Hydrating Cleanser с керамидами и гиалуроновой кислотой для увлажнения кожи. Philosophy Purity Made Simple Cleanser стоит дороже, зато не имеет запаха и содержит натуральные масла, которые слегка увлажняют кожу. Оба клинзера следует аккуратно смывать водой.

        • Для нормальной и жирной кожи. Попробуйте очищающую пенку. Она воздействует более интенсивно и особенно эффективна для снятия макияжа. Однако иногда очищающие пенки оказываются слишком агрессивными, так что сушат и раздражают чувствительную кожу. Недорогой выбор – Neutrogena Fresh Foaming Cleanser. Настоящая роскошь – Epionce Gentle Foaming Cleanser, сохраняющая натуральную кожную смазку лучше, чем большинство очищающих пенок.

        
          
            Нужен ли вам тоник?
          

          Тоники были популярны в те времена, когда большинство клинзеров оставляли на коже маслянистую пленку. Тоники как вяжущие средства дарили коже ощущение чистоты и прохлады, но при этом лишали ее естественной смазки, вызывая сухость. Если нанести на кожу спирт, он тоже оставит ощущение прохлады, но это не значит, что нужно протирать им все лицо!

          Если ваш клинзер легко смывается и не оставляет следов, тоник вам, вероятно, и не нужен. А если у вас очень сухая кожа, экзема или розацеа, он вам категорически противопоказан. Однако обладательницам очень жирной кожи можно использовать тоник даже дважды в день, что поможет уменьшить жирность кожи и сальный блеск. Я рекомендую своим пациенткам салфетки для удаления излишков кожного сала Cebatrol Oil Control Pads от ZO Medical Products.

          Правильно подобранный тоник помогает уменьшить воспаление и успокоить раздраженную кожу. Для нежирной кожи я рекомендую тоники без спирта, которые восстанавливают рН-баланс, такие как многофункциональный увлажняющий тоник NARS Multi-Action Hydrating Toner.

        


        
          Все, что нужно знать об эксфолиации
        

        Эксфолиация (отшелушивание) является важным, но зачастую недооцененным этапом ухода, позволяющим обнажить слой молодой кожи и даже ускорить регенерацию клеток кожи. Эксфолиация может быть частью процесса очищения кожи или самостоятельной процедурой. Верхний слой кожи по большей части состоит из ороговевших или умирающих клеток кожи. Именно они придают коже тусклый и унылый вид. Отшелушивание поможет удалить верхние слои омертвевшей кожи и ускорить регенерацию клеток, которая к тридцати годам начинает замедляться.

        По сути, эксфолиация заставляет клетки требовать производства все новых клеток кожи. Кроме того, она стимулирует выработку новых коллагеновых волокон, приостанавливает истончение имеющихся и повышает эффективность лечебных кремов и сывороток. Вот почему для процедуры отшелушивания я рекомендую вечернее время. Удаление верхних ороговевших слоев облегчит проникновение ночного крема в более глубокие слои кожи. Для получения лучшего результата проводите эксфолиацию только после очищения лица.

        Существует три способа отшелушивания, и, возможно, вам подойдут только один или два из них, но не все три. Или вы можете обнаружить (особенно если у вас очень чувствительная кожа), что вам вообще не требуется отшелушивание. Вот несколько типов и уровней эксфолиации:

        1. Физическая эксфолиация. Некоторые очищающие средства или другие продукты ухода содержат крошечные микрогранулы, предназначенные для деликатного отшелушивания верхних слоев кожи. Это самый мягкий вид эксфолиации. Однако я не думаю, что эти микрогранулы способны принести пользу, а в ходе исследования даже высказывалось предположение, что они опасны для окружающей среды. Поэтому советую вам избегать клинзеров с микрогранулами. Вместо этого лучше прибегнуть к двум другим физическим способам отшелушивания, используя портативный эксфолиатор (например, Clarisonic) или полирующее средство с отшелушивающим действием. На сегодняшний день мой любимый продукт из этой серии – ZO Skin Health Offects Exfoliating Polish. Он сочетает ультрадисперсные кристаллы магния с антиоксидантами для эффективного и мягкого отшелушивания. Еще один отличный вариант – Epicuren Micro-Derm Ultra-Refining Scrub – содержит микрокристаллы, полученные из стеблей бамбука: они мягко отшелушивают кожу и не вредят природе.

        2. Химическая эксфолиация. Очищающие средства или другие продукты ухода могут содержать альфа- или бета-гидроксидные кислоты, которые удаляют верхний слой кожи путем химической реакции. Подробнее об этом я расскажу в разделе о лечебных процедурах, а пока имейте в виду: такое отшелушивание более агрессивно и не подходит для сверхчувствительной кожи.

        
          
            Осторожно!
          

          Не отшелушивайте кожу верхних и нижних век (область под глазами). Как правило, кожа здесь слишком чувствительная к внешним воздействиям, к тому же велик риск попадания активных веществ в глаза.

        


        3. Энзимная эксфолиация. Очищающие или другие продукты ухода могут содержать растительные экстракты, которые отшелушивают кожу за счет действия ферментов. Мы обсудим это в разделе лечебных процедур, замечу лишь, что этот вид эксфолиации варьируется от агрессивной до мягкой в зависимости от продукта.

         

        Эксфолиация – эффективный метод, но с ней нельзя переборщить. Если у вас чувствительная кожа, проводите отшелушивание не чаще одного-двух раз в неделю. Нормальную кожу можно отшелушивать через день. Если кожа краснеет и раздражается, значит, вы проводите отшелушивание слишком часто. Умерьте пыл и подберите такую интенсивность эксфолиации, когда кожа не раздражается, а становится гладкой и свежей.

        
          «Сделай сам»: Пищевая сода как клинзер/эксфолиатор
        

        Я не большой поклонник доморощенных клинзеров, поскольку готовые очищающие средства не такие уж дорогие, чтобы на них экономить, и в целом не вижу особых преимуществ самодельных клинзеров, в отличие от других домашних рецептов из этой книги. Возможно, вы действительно хотите сэкономить и придерживаетесь максимально натурального ухода за кожей – тогда советую купить хорошую недорогую очищающую пенку, например Neutrogena Fresh Foaming Cleanser, если вам не по карману более эффективный аналог вроде Clinique Rinse-Off Foaming Cleanser.

        Тем не менее мне нравится клинзер из пищевой соды, поскольку она является натуральным эксфолиантом и даже обладает легким отбеливающим эффектом. После очищения таким клинзером ваша кожа ощутит чистоту и свежесть. Готовьте клинзер непосредственно перед применением и используйте его сразу и полностью – средство не подлежит хранению из-за свойств молока.

        
          1 столовая ложка пищевой соды
        

        
          ½ чайной ложки меда
        

        
          ¼ чашки нежирного молока
        

         

        1. Подогрейте молоко на медленном огне или в микроволновой печи, не доводя до кипения. Следите внимательно!

        2. Смешайте все ингредиенты в миске.

        3. Ополосните лицо теплой водой, выложите смесь на мягкую мочалку для лица и аккуратно очистите кожу. Смойте теплой водой.

        
          
            Секрет красоты
          

          Мне очень нравится система Clarisonic для очистки и отшелушивания кожи. Существуют различные насадки, которые вы можете приспособить к своему типу кожи – скажем, чувствительной и склонной к акне. Не используйте самые активные насадки каждый вечер – может возникнуть раздражение. Начинайте с использования прибора пару раз в неделю. Самая мягкая щеточка идеально подходит для чувствительной кожи. Устройства Clarisonic стоят около 100 долларов. Если вам это не по карману, присмотритесь к более дешевым аналогам – Olay's Professional Pro-X Advanced Cleansing System или Neutrogena Wave.

        


      
      
        

          Лечение 

        

        Чистая, отшелушенная кожа подготовлена к лечению, благо в вашем распоряжении множество замечательных лечебных средств, способных устранить любую проблему. Изучите предлагаемые методы лечения и выберите то, что подходит именно вам.

        
          Ретиноиды
        

        Независимо от вашей проблемы, если только вы не обладаете сверхчувствительной кожей, ретиноиды могут стать для вас лучшими друзьями. Они представляют собой различные варианты витамина А, который содержится (в форме бета-каротина) в оранжевых фруктах и овощах, таких как морковь, тыква, персики и абрикосы. Звучит банально, да? А вот и нет! Если бы мне предстояло выбрать только один вариант местного лечения для кожи, я бы без колебаний остановился на ретиноидах. Вот уж универсальное средство! Они отшелушивают кожу, постепенно отбеливают темные пятна, снимают воспаление, подтягивают кожу, уменьшают тонкие морщины и даже способствуют утолщению кожи, что особенно важно для тонкой кожи век (подробнее об этом позже). Ретиноиды являются одним из самых эффективных средств лечения прыщей и разглаживания морщин – настоящий спаситель, если вас донимают обе проблемы одновременно, как многих женщин в период перименопаузы. Более того, результаты некоторых исследований показали, что рецептурные ретиноиды действительно могут устранить ранние предраковые изменения кожи и существующие предраковые поражения, такие как актинический кератоз. Впечатляет, не правда ли?

        Существует два типа ретиноидов: рецептурный третиноин и более мягкий препарат безрецептурного отпуска, ретинол. Эти продукты лучше всего наносить перед сном, оставляя им шесть-восемь часов для проникновения в кожу, пока вы спите.

         

        
          
            РЕТИН-А
          
        

        Ретин-А – торговое название третиноина. При ежедневном использовании этого препарата уже через две недели вы заметите уменьшение акне, а в течение месяца или двух разгладятся морщины и кожа станет более упругой. Ретин-А выпускают в трех концентрациях: 0,1 %, 0,05 % и 0,025 %. Наносите на кожу порцию крема размером с горошину через день или ежедневно, следуя предписаниям вашего врача. Применяйте крем только на ночь, поскольку свет деактивирует его действие. В течение нескольких дней с начала применения третиноина возможны раздражение кожи, сухость, шелушение или дерматит. Не исключено, что временно активизируются и акне. Эти симптомы обычно проходят при продолжительном использовании препарата, но, если они у вас появились, проконсультируйтесь с вашим врачом. Врач может рекомендовать снизить частоту использования, пока кожа не привыкнет, или прописать препарат меньшей концентрации.

        Впервые я испытал на себе ретин-А, когда учился в медицинской школе. Наш семейный доктор не особо смыслил в этом деле и прописал нам с женой препарат в концентрации 0,1 %, порекомендовав каждый день, перед сном, щедро накладывать его на кожу. Спустя три дня лица у нас стали свекольнокрасными и отечными, кожа зудела, горела огнем и шелушилась. Выглядели мы как пара вареных лобстеров.

        Если только вы не обладаете слоновьей кожей, наверное, лучше попросить врача выписать самую слабую дозировку третиноина, пока вы не убедитесь в том, что ваша кожа хорошо его переносит. Конечно, это бесит, потому что чем выше концентрация третиноина, тем быстрее вы увидите положительный эффект. Снижение концентрации из-за раздражений кожи замедлит получение результата, но наберитесь терпения и не сдавайтесь! Дайте коже привыкнуть к препарату. Рано или поздно вы увидите, на что способен этот *НАШ ФАВОРИТ. При строгом следовании программе лечения третиноин действует весьма эффективно. Хотя у некоторых пациентов отмечается непереносимость третиноина, большинство из нас постепенно к нему привыкают.

        Существуют и другие версии третиноина или ретина-А. Ретин-А микро содержит такое же количество активного вещества, но имеет более мягкую формулу, а Renova (или его аналог ReFissa) дает дополнительное увлажнение. Оба препарата считаются косметическими продуктами, предназначенными исключительно для омоложения.

        
          
            Осторожно!
          

          Третиноин может повысить восприимчивость кожи к солнечному свету, и это чревато ожогами и пигментными пятнами. Если вы используете третиноин, держитесь подальше от солнца или наносите крем с самым высоким SPF (подробнее о солнцезащитных средствах в разделе «Защита» этой главы). Третиноин обычно противопоказан людям с очень темной кожей, и его нельзя использовать во время беременности и грудного вскармливания. Кроме того, не следует наносить третиноин непосредственно на чувствительную кожу век. Проконсультируйтесь с врачом, чтобы убедиться в том, что лечение третиноином вам не противопоказано.

        


        
          
            РЕТИНОЛ
          
        

        Ретинол – безрецептурное средство – действует не так быстро и мягче, чем третиноин, однако обладает похожим омолаживающим эффектом.

        Большинство крупных производителей средств по уходу за кожей включают в антивозрастные линейки продукты на основе ретинола. Как правило, никто не указывает процентное содержание ретинола в продукте, поэтому, к сожалению, определить, какой крем с ретинолом подходит вам лучше всего, можно только методом проб и ошибок. У меня два любимых продукта – SkinCeuticals Retinol 1.0 и Revision Retinol Facial Repair. Если вас интересуют бюджетные аналоги, посмотрите в аптеке сыворотки и кремы на основе ретинола, такие как Neutrogena's Rapid Wrinkle Repair и ROC Retinol Correxion.

        
          «Сделай сам»: Абрикосовая маска для лица
        

        Ретиноиды – активная форма витамина А, абрикосы им буквально битком набиты. Вот почему многие продукты по уходу за лицом содержат абрикосовые ингредиенты. Вы можете этим воспользоваться и приготовить собственную маску для лица с витамином А. После такой маски кожа станет мягкой, гладкой и нежной как у младенца! Да и аромат просто восхитительный!

        Недаром многие продукты люксовой косметической линии Epicuren пахнут абрикосом.

        Предупреждение: эта маска может выглядеть не очень опрятно, особенно если вы наносите ее самостоятельно. Если кто-то может нанести ее вам недорогой кистью для макияжа, она ляжет гораздо ровнее (а процедура по ощущениям сравнится с салонной). Смывайте маску над кухонной раковиной, поскольку кусочки кураги могут засорить слив в ванной.

         

        
          ½ стакана кураги
        

        
          ½ стакана теплой воды
        

        
          1 столовая ложка натурального меда
        

         

        Смешайте все ингредиенты в блендере или кухонном комбайне до получения однородного пюре. Распределите маску по всему лицу и оставьте на двадцать минут. Остатки выбросьте. Ополосните лицо теплой водой и нанесите увлажняющее средство.

        
          Антиоксиданты
        

        Антиоксиданты – нейтрализаторы свободных радикалов – содержатся во многих продуктах питания. Больше всего их в ярко окрашенных фруктах и овощах. К антиоксидантам относятся витамины С, Е и А, а также коэнзим Q10 и марганец.

        Антиоксиданты эффективны как при приеме внутрь, так и при нанесении на кожу. Они борются со старением, дряблостью, морщинами и даже раком кожи. Они защищают нас и, хотя бессильны возместить уже понесенные организмом потери, могут сделать многое, чтобы предотвратить будущие повреждения.

        Я рекомендую использовать крем с антиоксидантами утром, чтобы он защищал вашу кожу в течение всего дня. Среди ингредиентов, означающих присутствие антиоксидантов в составе средств по уходу за кожей, отметим:

        • Витамин С

        • Витамин Е

        • Зеленый чай

        • Черный чай

        • Коэнзим Q10

        • Гранат

        • Сою

         

        Витамин С – один из наиболее распространенных и эффективных антиоксидантов в составе продуктов по уходу за кожей, и его чаще всего включают в сыворотки. Если вы хотите получить эффект от воздействия витамина С, выбирайте продукты, в которых содержится как минимум 10 % L-аскорбиновой кислоты. Витамин С довольно неустойчив – под воздействием света он окисляется и теряет эффективность, поэтому содержащие его продукты должны упаковываться в темную тару. Если ваша сыворотка с витамином C приобретает темно-желтый или коричневый цвет, немедленно выбрасывайте ее: она окислилась. В косметической линии ZO Medical Products представлена замечательная сыворотка C-Bright с 10 %-м содержанием витамина C.

        Витамин Е – лучший друг и партнер витамина C. Согласно результатам недавнего исследования, опубликованным в журнале Американской академии дерматологии, эффект местного применения витамина С усиливается в сочетании с витамином Е, еще одним мощным антиоксидантом. Выходит, комбинации антиоксидантов проявляют синергическое действие! В косметической линии Skinceuticals представлен фантастический комбо-продукт под названием CE Ferulic – *НАШ ФАВОРИТ – с содержанием 15 % L-аскорбиновой кислоты и 1 % альфа-токоферола (витамина Е). Он действует до семидесяти двух часов с момента нанесения на кожу.

        
          «Сделай сам»: Ананасовый скраб
        

        Процедуры с витамином С легко сделать дома, используя свежие фрукты. Один из самых мощных источников витамина С – ананас, который активно работает в составе великолепного скраба с кукурузной мукой (она выступает в качестве эксфолианта). Эффект отшелушивания помогает витамину С более эффективно проникать в кожу, благодаря чему она становится гладкой и помолодевшей. Проводите процедуру дважды в неделю, если она не вызывает раздражения кожи. (Прекратите, если заметите какие-либо покраснения или высыпания. Эта процедура обычно переносится хорошо, но вашему типу кожи может и не подойти.)

         

        
          ½ стакана нарезанного кубиками или дольками ананаса
        

        
          ¼ стакана теплой воды
        

        
          3 ст. л. кукурузной муки
        

         

        Приготовьте в блендере пюре из ананаса с водой. Добавьте кукурузную муку и размешайте до получения однородной смеси. Аккуратно нанесите скраб на лицо и массируйте кожу. Через несколько минут смойте теплой водой. Остатки смеси уберите в закрытый контейнер и храните в холодильнике, но не дольше двух-трех дней.

        
          Альфа-гидроксидные кислоты (АНА)
        

        Альфа-гидроксидные кислоты (АНА) включают в себя три вида кислот, которые встречаются в продуктах питания: фруктовые, гликолевую и молочную. Все они отшелушивают кожу, удаляя верхний ороговевший слой и обнажая более молодую и гладкую кожу. Процесс отшелушивания стимулирует рост новых клеток.

        Самой эффективной из группы АНА-кислот считается гликолевая кислота, которую получают из сахарного тростника. Небольшой размер ее молекул обеспечивает лучшее проникновение в кожу. Однако гликолевая кислота чаще всего вызывает раздражение, так что она не совсем подходит для чувствительной кожи.

        Молочная кислота, впервые обнаруженная в молоке, служит хорошим увлажняющим средством и мягким эксфолиантом. Недаром древние египтянки, в том числе (по легенде) Клеопатра, принимали молочные ванны – видимо, что-то знали про омолаживающие свойства молочной кислоты.

        Среди фруктовых кислот особо отметим лимонную, содержащуюся во всех фруктах.

        АНА-кислоты можно использовать в качестве самостоятельных пилингов или сывороток, входят они и в состав отшелушивающих клинзеров. Для достижения наилучших результатов выбирайте продукты с 7 %-м или более высоким содержанием АНА. (Врачи чаще всего прописывают АНА в концентрации 20–30 %.) Восприимчивость кожи к АНА у каждого человека индивидуальна. Некоторые хорошо переносят эти кислоты и даже предпочитают высокую концентрацию, чтобы поскорее увидеть результаты. В идеале следует подбирать такую концентрацию, которая вызывает шелушение кожи, но непродолжительное, без сильного покраснения или раздражений.

        На многих продуктах безрецептурного отпуска не указано процентное содержание АНА, и это, наверное, не случайно, потому что, как правило, концентрация кислот слишком мала, чтобы вы могли почувствовать разницу. Однако среди них встречаются вполне достойные образцы, и я наблюдал заметный эффект от их использования. В косметической линии La Roche-Posay представлена отличная сыворотка Effaclar Pore Refining Anti-Wrinkle Serum, которая может похвастаться 7,5 %-м гликолевым комплексом.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          На мой взгляд, АНА-кислоты наиболее эффективны в сочетании с третиноином: АНА работают на поверхности, а третиноин проникает глубоко в кожу. Однако прежде чем сочетать эти два действующих вещества, обязательно проконсультируйтесь с пластическим хирургом или дерматологом, поскольку такой дуэт может оказаться слишком агрессивным для вашей кожи.

        


        
          Поскольку АНА-кислоты присутствуют во многих пищевых продуктах, нет ничего проще, чем приготовить эффективную косметику своими руками.
        

        
          «Сделай сам»: Маска с АНА-кислотами
        

        В этой маске сочетаются фруктовые кислоты из апельсинового и лимонного сока и молочная кислота из йогурта. Маска содержит и немалую дозу витамина С.

         

        
          3 ст. л. апельсинового сока
        

        
          2 ст. л. лимонного сока
        

        
          ¾ стакана натурального (несладкого, неароматизированного)
        

         

        Смешайте все ингредиенты вилкой до однородности и нанесите на лицо. Оставьте на коже на двадцать минут или пока не высохнет. Смойте теплой водой. После маски кожа станет более мягкой и гладкой.

        
          Факторы роста
        

        С факторами роста все немного сложнее, но они могут существенно улучшить состояние вашей кожи. Эти химические соединения подают клеткам кожи сигнал увеличить выработку коллагена. Факторы роста уже давно и успешно используются для лечения незаживающих ран, а в последнее время стали важнейшим компонентом в антивозрастных кремах и сыворотках многих косметических линий. Факторы роста почти не вызывают раздражения кожи, шелушения или сухости, поэтому могут стать хорошей заменой ретиноидам, которые подходят далеко не всем. Разумеется, если бы мне пришлось выбирать между ретиноловым кремом и кремом на основе факторов роста, я бы предпочел ретинол, поскольку наука располагает более убедительными доказательствами его омолаживающего воздействия йогурта на кожу, да и к тому же кремы с ретинолом, как правило, дешевле. Однако если ретинол все-таки не для вас, обратите внимание на факторы роста.

        Neocutis и SkinMedica – две косметические компании, которые используют в своей продукции факторы роста. Многие мои пациенты буквально молятся на сыворотку SkinMedica's TNS Essential Serum и без нее даже не представляют себе ежедневного ухода за кожей. Впервые я столкнулся с этим продуктом много лет назад, и меня сразу отпугнул его запах. С тех пор запах значительно улучшился, во всяком случае, он не такой отвратительный. Если вы решили сами попробовать действие факторов роста на вашу кожу, то имейте в виду: золотым стандартом у многих дерматологов и пластических хирургов считаются сыворотка SkinMedica's TNS Essential Serum и восстанавливающий комплекс TNS Recovery Complex.

        Продукция компании Neocutis не так раскручена, как SkinMedica. Тем не менее ее линия продуктов по уходу за кожей Bio-Restorative достойна внимания, особенно сыворотка Bio-Restorative Serum. Продукты обеих компаний можно приобрести в кабинетах врачей. Что меня смущает в косметических средствах с факторами роста, так это цена. Пузырек объемом меньше 30 мл стоит 200 с чем-то долларов! Стандарт получается и правда золотой. Так что я все же рекомендую начинать с ретиноидов.

         

        
          
            ПЕПТИДЫ
          
        

        Пептиды – еще один распространенный омолаживающий ингредиент в составе продуктов по уходу за кожей. Они доступны в трех формах, каждая из которых обладает своими уникальными преимуществами.

        Первый тип пептидов улучшает состояние кожи, стимулируя выработку клетками коллагена. Старея, коллагеновые волокна разрушаются на белковые фрагменты. Они служат для кожи сигналом начать производство нового коллагена взамен распадающегося. Синтетические пептиды, такие как матриксил (Matrixyl), дермаксил (Dermaxyl) и олигопептиды, представляют собой мелкие цепочки аминокислот, способные выполнять ту же функцию – стимулировать дерму вырабатывать дополнительный коллаген, тем самым омолаживая кожу. Косметические средства на основе пептидов в целом дешевле, чем продукты с факторами роста. Пептиды, стимулирующие выработку коллагена, входят в состав продуктов косметических линий Oil of Olay Regenerist и StriVectin's Advanced Intensive Concentrate for Wrinkles and Stretch Marks. Их можно купить в обычной аптеке или в интернет-магазинах.

        Второй тип пептидов выступает в качестве проводника меди, помогая ее ионам проникать в кожу. Уже многие десятилетия медь используют для ускорения заживления ран, а с 1997 года ее включают в состав продуктов по уходу за кожей. Считается, что пептиды меди благотворно влияют на стареющую кожу, в том числе увеличивая выработку гиалуроновой кислоты (увлажняющего компонента кожи) и коллагена и действуя как антиоксидант. Если вы хотите увидеть, как пептиды меди улучшают состояние вашей кожи, попробуйте питательный лосьон Progressive Nourishing Lotion или крем Crème de la Copper от NEOVA. Эти продукты можно приобрести через интернет или в кабинете врача.

        Третий тип пептидов носит общее название нейропептидов. К ним относятся гамма-аминомасляная кислота (ГАМК) и диметиламиноэтанол (ДМАЭ). Исследования показывают, что ГАМК может выступать в качестве релаксанта гладких мышц – например мышц желудочно-кишечного тракта и стенок кровеносных сосудов. Если ГАМК способна расслаблять гладкие мышцы, может ли она расслабить произвольные мышцы – скажем, те, что вызывают мимические морщины? Другими словами, может ли она поработать ботоксом в составе крема? Хотя серьезные научные исследования не подтверждают, что ГАМК в составе кремов может проникать в кожу и расслаблять прилегающие лицевые мышцы, это не мешает некоторым косметическим компаниям делать заявления о том, что такое возможно, и производить продукты, обещающие подобный эффект.

        Стоит ли вам охотиться за кремами и сыворотками с пептидами? Не знаю. Если вы – новичок в уходе за кожей и хотите грамотно потратить свои деньги на косметические продукты, тогда повремените с покупкой пептидосодержащих средств. Наука пока не очень-то уверена в их чудесных свойствах, притом что существует масса других, проверенных и менее затратных способов омоложения кожи. Однако если вы из числа закаленных бойцов косметического фронта или энтузиастов ухода за кожей и хотите попробовать что-то новое, может, вам и стоит испытать кремы и сыворотки на основе пептидов. Только не принимайте на веру все обещания производителя.

        
          Отбеливатели кожи
        

        Если у вас на коже есть темные пятна, веснушки или мелазма (все это мы обсуждали в предыдущей главе), вам, возможно, захочется включить в свою программу омоложения процедуру по осветлению кожи. Предлагаю несколько вариантов.

        Гидрохинон. Классическим препаратом для осветления кожи считается гидрохинон. Это химическое соединение подавляет тирозиназу – основной фермент, участвующий в выработке меланина (пигмента кожи). Обычная концентрация гидрохинона в продуктах безрецептурного отпуска составляет 2 %. В рецептурных препаратах концентрация выше – 4 %. Гидрохинон наиболее эффективен в сочетании с ретиноидами и/или АНА-кислотами, которые способствуют его проникновению в кожу, и результат достигается быстрее. Добиться еще более глубокого проникновения гидрохинона в кожу поможет микродермабразия, которую вам сделает врач-косметолог или дерматолог. Микродермабразия мягко отшелушивает кожу и вместе с гидрохиноном удаляет темные пятна значительно быстрее.

        Лучшей системой по уменьшению пигментации, по моему скромному мнению, является ZO Multi-Therapy Hydroquinone System – *НАШ ФАВОРИТ. Хотя я твердо убежден, что рекомендованный в предыдущей главе крем 3 в 1 справляется с пигментацией успешнее всех других, он не подходит для длительного применения. Система отбеливания ZO Medical многоступенчатая и требует больше усилий, зато она отлично подходит как для кратковременного, так и для длительного использования, и в этом смысле, думаю, она еще эффективнее справляется с пигментацией, чем крем 3 в 1. Эта комплексная система совмещает 4 %-й гидрохинон с третиноином и АНА и обеспечивает максимально активное и при этом не травмирующее кожу отбеливание. Я сам наблюдал поразительные результаты ее применения. Но в идеале вам нужно приобрести все продукты, входящие в линейку: очищающее средство, тоник, скраб, осветляющий состав, блендер и солнцезащитный крем, которые вместе оказывают синергическое действие. Если пигментация доставляет вам много проблем и высокая стоимость этих косметических продуктов не является для вас барьером, тогда даже не тратьте время на более щадящие процедуры. Выбирайте сразу ZO и наблюдайте за волшебным исчезновением темных пятен в течение нескольких недель. Продукты ZO Medical можно приобрести только в кабинете врача.

        
          
            Осторожно!
          

          Гидрохинон – очень мощное средство, и его неправильное применение опасно для вашей кожи. В единичных случаях гидрохинон может стать причиной охроноза – заболевания, вызывающего потемнение кожи. Вот почему гидрохинон запрещен в некоторых европейских странах. Однако это осложнение очень редкое.

          Кроме того, курс лечения кожи гидрохиноном предписанной концентрации не должен превышать шести месяцев. Длительное применение может привести к развитию резистентности к препарату. Следует исключить продукты на основе гидрохинона, если вы беременны или кормите грудью. Имея в виду эти ограничения, не бойтесь использовать гидрохинон для осветления темных пятен. Я считаю, что преимущества этого препарата с лихвой перевешивают риски: на сегодняшний день гидрохинон является самым эффективным из всех продуктов для отбеливания кожи.

        


        Койевая кислота. Это еще один препарат для осветления кожи, который подавляет тирозиназу. Койевая кислота может оказывать более раздражающее действие, чем гидрохинон, зато она значительно дешевле и к тому же не вызывает охроноза. Правда, она и менее эффективна. Недавнее исследование, результаты которого опубликованы в Indian Journal of Dermatology, показало, что гидрохинон лечит мелазму намного успешнее, чем койевая кислота. Так что для лучшего проникновения в кожу койевую кислоту рекомендуют сочетать с эксфолиантом – АНА-кислотой или ретиноидом, иначе результаты могут оказаться недостаточными.

         

        Elure (Элюр). Это относительно новый осветляющий продукт без содержания гидрохинона, предложенный компанией Syneron, известным поставщиком лазерных технологий в области эстетической медицины. В основе Elure лежит использование запатентованного, полученного естественным путем фермента меланозима (Melanozyme), который заметно осветляет темные пятна в течение двадцати восьми дней.

         

        Ниацинамид. Некоторые безрецептурные препараты для осветления кожи содержат ниацинамид, отбеливающий очень мягко и постепенно. К достоинствам ниацинамида можно отнести то, что он совершенно безвреден, хорошо переносится и относительно дешев. Минус в том, что результатов ждать придется очень долго. В линии LʼОréal представлена замечательная и недорогая сыворотка для осветления кожи Youth Code Dark Spot Corrector на основе ниацинамида. Я уже говорил о ней подробнее в предыдущей главе, а теперь просто напомню.

      
      
        

          Защита 

        

        Среди средств по уходу за кожей есть одно наиважнейшее, оттесняющее все другие на второй план. Оно поможет вам надолго сохранить не только молодость кожи, но и свою жизнь. Я имею в виду защиту от солнца.

        Так и вижу, как вы закатываете глаза! Поверьте, я знаю, что о солнцезащитных кремах вам твердят с подросткового возраста, когда вы не могли и дня прожить без солнца, да и сегодня вам хочется иметь красивый загар (или получить необходимую дозу витамина D). К сожалению, не все верят в необходимость солнцезащитного крема, пока не столкнутся с солнечными ожогами, провалявшись целый день на пляже. Многие утверждают, что витамин D можно получить только от солнца, что солнечное излучение «естественное», а ежедневное использование защитного крема ведет к хроническому D-дефициту. Однако ничто так не старит кожу, как солнце. Даже если вы не обгораете, кожа преждевременно стареет от частого пребывания на солнце без защиты. Неужели недолговечный золотистый загар, полученный в летние месяцы, стоит того, чтобы состариться раньше времени? Если у вас смуглая кожа, меланин защитит вас от ожога, но не спасет ни от морщин, ни от пигментных пятен, ни от меланомы – рака кожи. Так что защита от солнца жизненно необходима. Мой профессиональный совет – принимайте витамин D в добавках и пользуйтесь солнцезащитным кремом. Давайте поговорим о том, как это делать правильно.

        
          Солнцезащитный крем
        

        Значение защиты кожи от солнца трудно переоценить. Всем известно – предотвратить повреждение кожи намного проще, чем его вылечить. Особенно уязвима детская кожа – обязательно наносите на нее солнцезащитное средство, причем ежедневно! Вы не поверите, но 60 % вредной солнечной радиации проникает сквозь облака даже в пасмурные дни. Так что солнцезащитный крем нужен всегда. Всегда. Причем защищаться надо от обоих типов ультрафиолетового излучения, которые могут повредить и состарить кожу и вызвать рак: UVA- и UVB-лучей.

        UV A-лучи (ультрафиолетовые лучи спектра А). UVA-лучи вызывают старение кожи, нарушение пигментации и морщины и могут спровоцировать рак кожи (в частности, меланому вызывают как раз UVA-лучи). Они разрушительно действуют на клеточном и даже молекулярном уровне, провоцируя выделение свободных радикалов. Радикалы, в свою очередь, повреждают ДНК, ослабляют здоровые клетки, разрушают волокна коллагена и эластина, вызывая преждевременное старение и другие кожные проблемы. Нанесенный ущерб усугубляется воздействием других свободных радикалов – тех, что возникают в организме вследствие загрязнения окружающей среды и вредной пищи.

        Исследование, проведенное на близнецах учеными из Университета Кейс Вестерн Резерв, показало, что люди, проводившие на солнце дополнительные тридцать часов в неделю, к сорока годам выглядели на 2 года старше своих сестер или братьев, а к семидесяти – на 3,5 года старше. Но первые результаты проявляются лишь через десять лет и более, так что подросток, валяясь на пляже без солнцезащитного крема, плохо себе представляет, что это рано или поздно непременно отразится на его коже.

         

        

        Воздействие UV A- и UV B-лучей

         

        UV B-лучи (ультрафиолетовые лучи спектра В). UVB-лучи вызывают загар, но они же становятся причиной солнечных ожогов. С длительным воздействием UVB-лучей связывают базально-клеточную и плоскоклеточную карциному. Излучение UVB наиболее интенсивно с 10:00 до 15:00, так что старайтесь ограничить пребывание на солнце в это время. Также имейте в виду, что солнечные лучи активнее в районе экватора и на возвышенностях. Кроме того, вероятность солнечного ожога повышает снег – он отражает солнечные лучи. Вы не поверите, но даже высота над уровнем моря имеет значение. В студенческие годы я как-то отправился кататься на лыжах на гору Маттерхорн в Швейцарии. Я никогда прежде не наносил солнцезащитный крем во время катания на лыжах, но тут на всякий случай решил мазнуть щеки. Когда в тот день я спустился с гор, на моем обгоревшем лице белели только эти два следа от руки да «маска», оставшаяся от солнечных очков. Мои приятели еще долго смеялись надо мной, но я усвоил ценный урок. Даже на холоде солнечные лучи активны и опасны. Наносите солнцезащитный крем на открытую кожу каждый день!

        
          
            Секрет красоты
          

          Один из них на удивление прост: носите солнцезащитные очки! Они задерживают UVA и UVB лучи, защищая нежную кожу век. Очки могут даже снизить риск рака, связанного с ультрафиолетовым излучением, – меланомы глаза (ой!). Кроме того, они избавляют вас от необходимости щуриться, тем самым замедляя образование морщин. Чем крупнее очки, тем лучше. Вы, наверное, задавались вопросом, почему Жаклин Кеннеди-Онассис выглядела так молодо даже на седьмом десятке.

          Я уверен: это все из-за солнцезащитных очков на пол-лица! Возможно, у нее в запасе имелись и другие секреты, но очки ей уж точно помогли.

        


        Всегда носите солнцезащитные очки, когда находитесь на солнце. Держите запасную пару в бардачке машины, они вас выручат во время поездки в солнечный день. И детей приучайте с раннего возраста носить темные очки, чтобы у них это вошло в привычку. Никогда не рано начать защиту от солнца и предотвратить будущие морщины!

         

        
          
            КОЕ-ЧТО ОБ SPF
          
        

        На каждом флаконе солнцезащитного средства указано число SPF. Это солнцезащитный фактор, обозначающий степень защиты, но только от UVB-, а не от UVA-лучей. Вот почему средство с высоким уровнем SPF может защитить вас от загара и ожогов, однако не предотвратит преждевременное старение, возрастные пятна и морщины.

        
          
            Инсайдерский секрет
          

          А вы знаете, в чем разница между санскрином и санблоком? Санскрин содержит активные химические вещества, поглощающие часть солнечного спектра, – ультрафиолетовые лучи. Mexoryl SX и стабилизированный авобензон (например, Helioplex) – химические санскрины, которые обеспечивают достаточно надежную защиту и от UVA-лучей. Химические санскрины следует наносить на кожу чаще, потому что они быстрее улетучиваются.

          Некоторые утверждают, что химический санскрин воздействует на эндокринную систему и может вызвать гормональный дисбаланс. Этот фактор следует учитывать, когда речь идет о защите детской кожи. Вот почему я рекомендую использовать для детей физические санскрины, а не химические. Кроме того, избегайте популярных санскринов-аэрозолей: возможно, аэрозоли проще в применении, но совершенно ни к чему забивать детские легкие химикатами.

          В отличие от санскрина санблок полностью перекрывает солнечным лучам доступ к коже. Ингредиентами санблока выступают двуокись титана или окись цинка. Эти минеральные вещества и создают физический барьер. Проблема санблока, пожалуй, в том, что он может оставлять белые следы. Если вам это категорически не нравится, попробуйте микронизированный физический санблок. Правда, он дороже и наносится чаще. Впрочем, большинство современных физических санблоков выпускаются в микронизированной форме и практически не оставляют белых разводов.

        


        Выбирайте санблоки и санскрины с пометкой «широкого спектра действия». Это означает, что они блокируют и UVA-лучи. В соответствии с недавно принятым регламентом FDA на упаковках санскринов должно быть помещено предупреждение о том, что они не обеспечивают достаточную защиту от UVA-лучей. Я советую пользоваться солнцезащитными средствами с уровнем SPF не менее 30, который поглощает около 97 % солнечных лучей. Американская академия дерматологии рекомендует минимальный уровень SPF-30, так что в этом мы единодушны.

         

        
          
            Сколько солнцезащитного средства вы наносите?
          
        

        При расчете значения SPF исходят из того, что средство наносится в достаточном количестве. Однако большинство экономит, и слой оказывается слишком тонким, чтобы обеспечить эффективную защиту на уровне указанного SPF. Подсчитано, что обычно мы наносим только 25 % от рекомендуемого объема. В идеале одной унции (или двух столовых ложек) солнцезащитного средства достаточно, чтобы обработать все открытые участки тела. Такое количество рекомендовано Американской академией дерматологии. Если вы отличаетесь большими габаритами или подставляете солнцу все тело (нудисты, внимание!), тогда, безусловно, унцией санблока вам не обойтись. Только на лицо, уши и шею уходит не меньше чайной ложки средства. Если у вас короткие волосы, нанесите санблок и на кожу головы или воспользуйтесь солнцезащитным спреем для волос.

         

        
          
            Когда и как часто применять?
          
        

        Химический санскрин наносите за 15–30 минут до выхода на улицу, чтобы он успел впитаться в кожу. Повторяйте процедуру через каждые два часа, пока не вернетесь в помещение, и еще чаще, если вы потеете или находитесь в воде. Ни один санскрин не является по-настоящему водонепроницаемым – после водных процедур его обязательно нужно обновлять! Помните об этом.

        Не забывайте наносить санскрин на губы. Они не покрываются загаром и поэтому особенно уязвимы. Нанесите бальзам для губ с SPF не меньше 30, и только после него – блеск для губ или помаду.

         

        
          
            Какое средство использовать?
          
        

        Выбор санскрина или санблока зависит прежде всего от вашего типа кожи. Следуйте этому руководству.

        • Для чувствительной кожи. Используйте физический санблок и/или санблок без отдушек и гипоаллергенный. Окись цинка успокаивает раздраженную кожу и уменьшает покраснение, если у вас чувствительная кожа или розацеа. Белый цвет санблока – то, что вам нужно!

        • Для кожи, склонной к акне. Используйте гель на безмасляной основе или спрей. Избегайте тяжелых физических блокаторов. Для вас предпочтительны авобензон и оксибензон (Neutrogena выпускает отличное средство Helioplex, сочетающее авобензон и оксибензон, которое обеспечивает широкий спектр защиты от UVA/UVB-лучей).

        • Для жирной кожи. Избегайте продуктов с минеральным маслом. Ваша кожа может хорошо реагировать на безмасляные гели и спреи, рекомендованные для кожи, склонной к акне.

        • Для сухой кожи. Используйте лосьоны или кремы. Они, как правило, содержат алоэ или другие увлажняющие компоненты. Исключите продукты в форме спрея, в состав которых может входить спирт.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          В аптеке продается безрецептурный санскрин в таблетках Heliocare. Это одобренное FDA солнцезащитное средство. Если у вас очень светлая кожа, такая дополнительная защита вам не помешает. Однако таблетка не отменяет нанесение санскрина и необходимость укрываться от солнца. Таблетка начинает действовать через 30 минут после приема.

        


        
          Увлажняющее средство
        

        Итак, если вы хотите предотвратить преждевременное старение кожи, главное – защитить ее от солнца. Но на втором месте по важности стоит ее увлажнение. Влага делает кожу более упругой, плотной и моложавой, предотвращает появление морщин и других дефектов. Поэтому увлажнение должно стать обязательным элементом ежедневного ухода за кожей, независимо от ее типа. Хорошее увлажняющее средство особенно необходимо зимой, когда влажность воздуха существенно снижается от холода и кожа становится суше.

        Большинству людей нужны два различных увлажняющих средства: утреннее, содержащее солнцезащитный крем и, возможно, антиоксиданты для защиты кожи в течение дня; и вечернее – для регенерации кожи, такое как Renova, или лечебное, содержащее альфа-гидроксидные кислоты.

        Давайте познакомимся с некоторыми из этих средств.

        
          
            Секрет красоты
          

          Если зимы в ваших краях очень холодные, как у нас в Мичигане, обязательно используйте увлажнитель воздуха, особенно по ночам. Он поможет вашей коже сохранить влагу. Если у вас кондиционер со встроенным увлажнителем, установите его на «зимний» режим, иначе толку от него чуть.

        


        
          
            ОККЛЮЗИВЫ
          
        

        Так называются средства, которые создают защитный барьер и предотвращают потерю кожей влаги. Среди известных окклюзивов – вазелиновое масло, диметикон, ланолин, масло ши и пчелиный воск. Недостаток окклюзивных средств – в том, что они могут закупорить поры, что приводит к воспалениям.

         

        
          
            ХУМЕКТАНТЫ
          
        

        Хумектанты (иначе гидратанты) притягивают влагу из воздуха и из глубоких слоев кожи к эпидермису. Эти увлажняющие средства не такие плотные и тяжелые, как окклюзивы, они не закупоривают поры, поэтому подходят тем, кто страдает акне. Хумектанты разглаживают кожу и сокращают морщины, действуя как мгновенные филлеры. К хумектантам относятся, в частности, гиалуроновая кислота, глицерин, молочная кислота, пропиленгликоль и мочевина.

        Увлажняющие средства выпускаются в трех формах:

        1. Лосьоны в основном состоят из воды и являются самыми легкими увлажняющими средствами (подходят для всех типов кожи).

        2. Кремы имеют более плотную текстуру и содержат больше масел в сравнении с лосьонами (хороши для сухой кожи).

        3. Мази имеют самую тяжелую текстуру и насыщены маслами (годятся для очень сухой кожи).

         

        Увлажняющие средства могут дополнительно содержать лечебные компоненты, о которых мы уже говорили в этой главе, – к примеру, антиоксиданты, такие как витамины C и Е или зеленый чай, ретиноиды, пептиды, а также SPF для защиты от солнца. Используйте увлажняющие средства с антиоксидантами и SPF в течение дня. Лучше всего наносить увлажняющие средства сразу после душа, когда кожа еще влажная, чтобы удержать влагу в коже.

        Ночью более мощное увлажняющее средство поможет восстановить влагу и омолодить кожу. Выбирая ночной крем, в дополнение к увлажняющему компоненту ищите в его составе и другие ингредиенты. Те же ретиноиды – ретинол или ретин-А, – омолаживающие кожу, пока вы спите. Пептиды и антиоксиданты тоже помогают бороться со старением. На сегодняшний день мой любимый ночной крем – ZO Skin Health's Ommerse Overnight Recovery Cream. Он не только увлажняет кожу комбинацией окклюзивов и хумектантов, но содержит массу полезных компонентов, таких как ретинол и антиоксиданты.

        
          
            Секрет красоты
          

          Освежайте кожу в течение дня спреями с родниковой водой. Это сохранит вашу кожу увлажненной и уменьшит морщины, которые появляются при ее высыхании. Многие косметические компании, как La Roche-Posay, выпускают небольшие флаконы-спреи с водой, которые можно положить в сумку и увлажнять кожу в течение дня. Мне нравится и увлажняющее средство от этой компании, La Roche-Posay Anthelios, которое сочетает увлажнение с SPF.

        


      
      
        

          Краткий курс Антиэйджинга 

        

        Подберите оптимальные продукты для вашей кожи и пользуйтесь ими неукоснительно – ежедневный уход со временем принесет плоды. Очищайте, лечите, защищайте кожу каждое утро и каждый вечер, и уже через месяц вы будете выглядеть моложе. Чтобы облегчить вам задачу, я составил индивидуальные программы ухода для каждого типа кожи.

      
      
        

          Для всех типов кожи 

        

        • В течение дня защищайте губы качественным бальзамом, содержащим SPF.

        • Отшелушивайте кожу два-три раза в неделю – вечером, сразу после очищения.

        • Утром и вечером пользуйтесь хорошим кремом для век.

        
          
            Для сухой кожи
          

          
            Утром
          

          1. Очистите кожу увлажняющим клинзером – например CeraVe Hydrating Cleanser.

          2. Нанесите на кожу увлажняющую сыворотку с антиоксидантами, такую как ZO Medical Products C-Bright 10 % Vitamin C.

          3. Защитите кожу увлажняющим санблоком (помните, SPF не ниже 30!).

          

          
            Вечером
          

          1. Очистите кожу, используя тот же увлажняющий клинзер.

          2. Нанесите крем с ретинолом, который не так сушит кожу, как лечебный третиноин. Я рекомендую Revision Retinol Facial Repair. Если ваша кожа хорошо переносит этот крем, попробуйте перейти на более эффективную увлажняющую версию третиноина – Renova или ReFissa.

          3. Защитите кожу. Если вы используете Renova или ReFissa, возможно, вам и не понадобится отдельный ночной крем. Эти продукты обеспечивают достаточное увлажнение кожи. Однако если все-таки чувствуется сухость, используйте ночной крем на основе пептидов – скажем, Olay Regenerist Night Recovery Cream, который очень хорошо увлажняет кожу и доступен по цене.

        


        
          
            Для чувствительной кожи
          

          
            Утром
          

          1. Очистите кожу очень мягким увлажняющим клинзером, не требующим смывания, – как Avène Extremely Gentle Cleansing Lotion. Затем сбрызните кожу термальной водой – например Avène Thermal Spring Water spray.

          2. Нанесите сыворотку с антиоксидантами, такую как SkinCeuticals CE Ferulic. Если у вас сухая кожа, попробуйте увлажняющую сыворотку ZO Medical Products C-Bright.

          3. Защитите кожу физическим санблоком без отдушек, с содержанием диоксида титана или оксида цинка.

          

          
            Вечером
          

          1. Очистите кожу так же, как утром.

          2. Нанесите средство на основе факторов роста – например SkinMedica TNS Essential Serum, если ваша кожа слишком чувствительна к ретиноидам.

          3. Защитите кожу ночным кремом без отдушек или увлажняющим кремом для чувствительной кожи. Стоит попробовать разные средства, чтобы подобрать оптимальное – чувствительная кожа очень индивидуальна, как и ее проблемы. Для начала могу порекомендовать увлажняющие продукты линии Toleriane от La Roche-Posay.

        


        
          
            Для нормальной/комбинированной кожи
          

          
            Утром
          

          1. Очистите кожу мягкой пенкой – как Epionce Gentle Foaming Cleanser, которая, помимо прочего, поможет удалить излишки кожного сала. Если у вас комбинированная кожа, завершите очищение мягким тоником – например NARS Multi-Action Hydrating Toner. С осторожностью используйте спиртосодержащие тоники: они могут пересушивать кожу.

          2. Нанесите сыворотку с антиоксидантами, такую как SkinCeuticals CE Ferulic.

          3. Защитите кожу мягким увлажняющим санблоком.

          

          
            Вечером
          

          1. Очистите кожу, как утром.

          2. Нанесите крем с рецептурным третиноином (ретин-А). Если он раздражает кожу, попробуйте увлажняющую версию – Renova или ReFissa, – которая действует мягче и насыщает кожу влагой.

          3. Возможно, крем с третиноином подойдет вам в качестве ночного, особенно если вы используете Renova или ReFissa. Однако если все-таки чувствуется некоторая сухость кожи, добавьте увлажняющее средство. Одно из моих любимых средств для нормальной и комбинированной кожи – сыворотка Teoxane RHA Serum, в состав которой входит гиалуроновая кислота, очень эффективно увлажняющая кожу. Текстура у сыворотки гораздо легче, чем у большинства ночных кремов.

        


        
          
            Для жирной кожи
          

          
            Утром
          

          1. Очистите кожу пенкой, удаляющей излишки кожного сала, – например Neutrogena Fresh Foaming Cleanser. Протрите лицо тоником, контролирующим выработку кожного сала, – ZO Medical Products Cebatrol Oil Control Pads.

          2. Нанесите сыворотку с антиоксидантами, которая не дает избыточного увлажнения, – например SkinCeuticals CE Ferulic.

          3. Защитите кожу безмасляным санблоком, который не закупоривает поры.

          

          
            Вечером
          

          1. Очистите кожу так же, как утром.

          2. Нанесите крем с рецептурным третиноином. Возможно, вам подойдет Retin-A Micro, который уменьшает раздражение. Избегайте увлажняющих версий третиноина – Renova и ReFissa: избыточное увлажнение вам не требуется.

          3. Возможно, вы захотите защитить кожу мягким увлажняющим некомедогенным (не закупоривающим поры) средством. Хотя многим обладательницам жирной кожи этот шаг не требуется.

        


      
    
    
      

        5. Омолаживающая диета 

      

      

        Вот хорошо бы, скажете вы, молодеть от каждого кусочка правильной еды. Но во многом так оно и есть. От качества питания напрямую зависит ваша внешность и здоровье кожи, причем не только на лице. Продукты, которые вы выбираете, могут способствовать задержке жидкости в организме, набору веса, отекам, покраснениям, акне и образованию морщин, влиять на упругость и эластичность кожи и тканей и даже на вероятность получить солнечные ожоги.

        Омолаживающее питание – это не борьба с лишним весом. Многие диеты убирают килограммы, но прибавляют годы – лицо обвисает, сморщивается, кожа становится дряблой или тусклой. Диетические рекомендации, которые вы найдете в этой главе, дают обратный эффект. Притом что вы можете запросто потерять несколько килограммов, питаясь по такой схеме, зато ваша кожа заметно «поправится» – станет более плотной, насытится влагой, тело получит достаточно белка для выработки коллагена, а антиоксиданты вернут лицу сияние молодости. Я постараюсь убедить вас отказаться от продуктов, которые вызывают преждевременное старение, – сахара, насыщенных жиров и простых углеводов. Расскажу и о моментах образа жизни, которые заставляют вас выглядеть старше или, наоборот, помогают визуально скинуть десяток лет.

        Для кого-то из вас мои рекомендации, возможно, обернутся кардинальным изменением отношения к еде, культуре питания и заботе о сохранении молодости и здоровья. Тем более что в последние несколько десятилетий диетологи всех мастей окончательно нас запутали. Полезны жиры или вредны? А как насчет углеводов? И что там с вином?

        Сочувствую. Я вырос в американской провинции, среди забегаловок фастфуда и вечных полуфабрикатов. Помню, в детстве я ездил на велике в супермаркет, покупал на доллар четыре шоколадных батончика и шиковал два дня подряд. В школе мы с друзьями налегали на овсяное печенье с кремовой начинкой, жареную картошку и гамбургеры. Ничего общего с принятой в нашем доме корейской кулинарной традицией – преобладанием рыбы, овощей, чеснока и белого риса. Когда я поступил в колледж, пицца и пиво стали основой моего рациона. После женитьбы и окончания медицинской школы я приступил к пересмотру своего режима питания. Все реже заходил в рестораны фастфуда, ограничил потребление красного мяса и почти полностью исключил газированные напитки, заменив их водой со льдом.

        Теперь-то я знаю, как мои пищевые привычки влияют на мое здоровье, на состояние и молодость моей кожи. Я многому научился у диетологов, дерматологов и даже у коллег-хирургов (которые, как правило, не слишком подкованы в вопросах диетологии, но есть среди них и настоящие знатоки), разобравшись в том, какие продукты позволяют нам жить дольше, выглядеть моложе и вести более здоровый образ жизни. Поэтому, пожалуйста, читайте дальше: рекомендации, которыми я делюсь в этой главе, помогут вам помолодеть всего за две недели.

      
      
        

          Питание для молодости 

        

        Подростки, кажется, могут жить на одном сахаре с фастфудом, но, если они будут продолжать в том же духе, надолго их молодость не задержится. Молодое тело способно выдержать немало издевательств и все равно неплохо выглядеть в течение нескольких лет и даже десятилетия, но ближе к тридцати годам все меняется. Вам уже не сойдет с рук пищевое хулиганство, и чем раньше вы начнете питаться правильно, тем дольше сохраните молодость.

        Как выясняется, полезные для здоровья продукты – овощи, фрукты, рыба, цельное зерно, нежирное молоко и постный белок – способствуют и сохранению молодости. Продукты, о вреде которых вы тоже наслышаны, такие как сахар, насыщенные и трансжиры, фастфуд, ускоряют старение кожи (как именно, объясню чуть позже). Однако вам, вероятно, хочется больше конкретики, поэтому назовем поименно врагов, которые так и норовят вас состарить, и друзей, обладающих омолаживающей суперсилой. Давайте знакомиться и с теми и с другими.

        
          Враги. Продукты, которые старят
        

        Я понимаю, отказаться от вкусненького трудно, но, когда вы поймете, что оно делает с вами и вашей внешностью, расставание, возможно, пройдет легче. Начнем с «особо опасных» для красоты и молодости.

         

        
          
            ВРАГ № 1: САХАР
          
        

        Кто может устоять перед теплым шоколадным печеньем, горстью леденцов из вазочки или кусочком торта с аппетитным слоем глазури? Вы! Это необходимо, потому что сахар – это главный враг вашей кожи. Если хоть что-то останется у вас в памяти после прочтения этой главы, пусть это будет формула:

        
          
            Сахар = Морщины
          

        


        Давайте разберемся почему.

        Практически из всего, что вы едите, организм извлекает сахар. Процесс этот сложный, но для простоты скажу, что печенье, картофельное пюре, морковь, бутерброд, даже стейк превращаются в глюкозу – один из простых сахаров, который служит источником энергии для вашего тела. Все, что вам не требуется сразу, откладывается на хранение в печени и мышцах в виде гликогена – его организм сможет использовать впоследствии, когда ему понадобится больше энергии. Углеводистые продукты легче превращаются в сахар, чем продукты с повышенным содержанием белка и/или жира (вот почему спортсмены иногда «закидываются углеводами» перед соревнованиями). Если вы съедаете лишние калории, в то время как печень и мышцы уже забиты необходимым гликогеном, избыток сахара откладывается в виде жировых клеток. Чем больше сахара вы съедите, тем выше вероятность жировых отложений, ведь телу нужно куда-то пристроить свои запасы.

        Однако проблему для здоровья, как и для красоты, представляет не столько жир, сколько инсулин. Обычно в процессе еды, когда пища расщепляется на глюкозу, уровень сахара в крови повышается. В ответ организм вырабатывает достаточное количество инсулина, чтобы помочь перемещению излишков сахара в печень, мышцы и жировые клетки. Но, если вы съедаете чересчур много сахара (а значит, и потребляете слишком много калорий, особенно из крахмалистых и сладких продуктов), организм уже не может угнаться за вашим аппетитом. Большое поступление сахара (включая глюкозу из простых углеводов, как в белом хлебе) дает организму сигнал к высвобождению инсулина, чтобы снизить уровень сахара в крови, пока он не причинил вред здоровью. Это, в свою очередь, может привести к резкому падению уровня сахара в крови. Такие скачки сахара в сочетании с инсулиновой нестабильностью чреваты развитием диабета и многих других сопутствующих заболеваний, включая ожирение и системное воспаление. Хроническое воспаление повреждает кожу и тормозит процессы жизнедеятельности в организме, что со временем подрывает общее физическое состояние. Как вы уже, наверное, знаете, человек, пышущий здоровьем, выглядит моложе, а любые недомогания добавляют нам лет. Ну и в довершение всех бед, всплески инсулина могут привести к повышенной выработке андрогенов и излишков кожного сала, усугубляя проблему акне.

         

        

        Скачки сахара

         

        Но, пожалуй, самую прямую связь между сахаром и старением демонстрирует гликация: молекулы «лишнего» сахара прикрепляются к молекулам белка и жира в организме, деформируя их и лишая эластичности. «Засахаривание» молекул происходит под воздействием глюкозы, но еще активнее стимулирует этот процесс фруктоза (кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы – весьма распространенный подсластитель в продуктах глубокой переработки, один из главных виновников преждевременного старения кожи, – бойтесь его как яда!). Среди молекул, поврежденных гликацией, оказываются и коллаген с эластином – упругий каркас вашей кожи. Как только к ним прикрепляются молекулы сахара, они твердеют, теряют форму и цвет, превращаясь в помесь белка и сахара под названием «конечный продукт усиленной гликации», или коротко (и весьма символично) – AGE[1]. Красивого мало!

         

        

        Гликация

         

        Гликация – это естественный процесс, и появление некоторого количества AGE неизбежно, но, чем больше этих конечных продуктов гликации, тем сильнее они повреждают кожу, порой нанося ей непоправимый вред. Уравнение достаточно простое: избыток сахара = избыток AGE. Итог – преждевременные морщины, дряблость и огрубение кожи, замедление регенерации клеток и нарушение кровоснабжения кожи. Это может привести к отекам, неравномерному распределению жировой ткани на лице – да и вообще визуально старит. Кожа стареет у всех, но AGE – ярко выраженный катализатор этого процесса, результат которого становится особенно заметным после тридцати пяти лет.

        Пожалуй, это все, что нужно знать сладкоежкам, хотя понимаю, как трудно им устоять перед сахаром и простыми углеводами. Переизбыток глюкозы и увлечение продуктами с высоким содержанием сахара и крахмала (от конфет до белого риса) – самый короткий путь к старости, так что в следующий раз, когда появится соблазн побаловать себя кусочком торта, просто подумайте, на какие муки вы обрекаете свою кожу.

        А еще сахар способствует воспалительным процессам, которые нас тоже не молодят. Многие исследования показывают, что высокий уровень сахара в крови и вызванное им неизбежное повышение уровня инсулина ведет к системным воспалениям. В результате развиваются хронические заболевания, отчего кожа становится сальной, на ней появляются высыпания, волокна коллагена и эластина теряют упругость – короче, прощай, молодость!

        Если острое воспаление может иметь полезный косметический эффект (скажем, химические пилинги травмируют кожу, запуская процесс ее регенерации), то хроническое может негативно повлиять на естественную способность кожи восстанавливаться, медленно ухудшая ее качество и ускоряя старение. С воспалением успешно борются антиоксиданты – о них мы поговорим чуть позже.

        Даже если вас нисколько не беспокоят морщины, имейте в виду, что сахар способствует акне. Резкие скачки уровня сахара в крови вызывают всплеск инсулина, тот, в свою очередь, активирует инсулиноподобный фактор роста-1 (ИФР-1). Совместными усилиями инсулин и ИФР-1 повышают выработку андрогенов – гормонов, провоцирующих развитие акне. Иными словами, сахар ускоряет старение и вызывает воспаления – пожалуй, веские доводы, чтобы отказаться от сладкого.

        Если вы интересуетесь новостями диетологии, то, наверное, слышали о гликемическом индексе (ГИ). Он показывает, насколько быстро тот или иной пищевой продукт преобразуется в глюкозу, попадая в организм. Значение ГИ варьирует от 0 до 100 (ГИ чистой глюкозы). У бублика ГИ = 72, у яблока ГИ = 39, у зеленого горошка ГИ = 10, у арахиса ГИ = 7. На гликемический индекс влияют спелость продуктов, способ приготовления и сочетание с другими. Скажем, если есть продукт с высоким ГИ вместе с жиром, он усвоится гораздо медленнее.

        
          
            Осторожно!
          

          Угадайте, какой продукт или напиток больше всего старит кожу? Сладкая газировка! Недавнее исследование показало, что потребление сладких напитков действительно провоцирует клеточное старение, укорачивая теломеры – концевые участки хромосом, связанные с регенерацией клеток и определяющие продолжительность жизни. Какая-то пол-литровая бутылка сладкой газировки в день сокращает жизнь почти как курение! Вот вам еще один резон от нее отказаться.

        


        Продукты с высоким ГИ (печеный картофель, белый рис, белый хлеб, готовые зерновые хлопья для завтрака, многие обработанные продукты и полуфабрикаты) быстро расщепляются на глюкозу и чаще вызывают резкое повышение уровня сахара в крови с последующим выбросом инсулина; они же провоцируют клеточное воспаление, особенно при неумеренном потреблении. Опаснее всего очищенное зерно. Для получения высокосортной муки зерно очищают от отрубей и зародышей. Количество клетчатки (и многих других ценных питательных веществ) при этом снижается, а ведь именно она замедляет высвобождение сахара из зерна. Хлеб из такой муки получается пышнее и легче (мысленно сравните белый хлеб с цельнозерновым), однако ГИ у него значительно выше. То же относится к другим видам очищенного зерна, например к шлифованному рису.

        Продукты с низким ГИ (бобовые, семена, орехи, цельное зерно и некоторые фрукты) требуют больше времени на переваривание и отдают глюкозу постепенно. За счет высокого содержания в них клетчатки, белков и/или жиров эти продукты позволяют поддерживать стабильные уровни сахара и инсулина в крови. Некоторые диеты последнего времени призывают к включению в рацион продуктов с низким ГИ и видят в этом метод похудения, поскольку скачки сахара в крови могут стимулировать переедание. По-моему, ГИ, с учетом действия сахара на кожу, просто находка для тех, кто составляет рацион питания для молодости.

        Гликемическая нагрузка (ГН) – еще один полезный термин. В то время как ГИ показывает, насколько быстро пища расщепляется, высвобождая глюкозу, ГН учитывает количество углеводов в отдельной порции. Некоторые продукты могут иметь высокий ГИ, но если углеводов с высоким ГИ в порции не так много, то гликемическая нагрузка оказывается низкой и практически не влияет на уровень сахара в крови. Например, блинчики и батат имеют близкие ГИ, но гликемическая нагрузка от стандартной порции батата значительно ниже, если сравнивать с порцией оладий из пшеничной муки с сиропом.

        Чтобы есть и не стареть, питаться следует умеренными порциями, выбирая продукты с низким ГИ и/или низким уровнем ГН. Они усваиваются медленнее, высвобождение сахара идет постепенно, и организму удается легче справиться с притоком глюкозы. Без скачков сахара не скачет и инсулин, а ведь этого мы и хотели. Ведь смысл питания – снабдить организм глюкозой в необходимом количестве, а не в таком, чтобы он захлебнулся.

        К сожалению, сегодня на упаковках большинства продуктов не указаны ни ГИ, ни ГН. Так что придется вам запоминать их или смотреть в интернете: списки продуктов с указанием ГИ и ГН есть на многих сайтах, но не все мы готовы туда заглядывать регулярно. Поэтому предлагаю вам один раз проштудировть такой список, чтобы примерно представлять себе типы продуктов с высокими и низкими ГИ и ГН. Тогда и ориентироваться в магазине будет проще. Очень толковый источник – составленная Гарвардской медицинской школой таблица «Гликемический индекс и гликемическая нагрузка для 100+ пищевых продуктов». Загляните на их сайт. Помните также, что клетчатка, белки и жиры тормозят высвобождение глюкозы, поэтому никогда не ешьте простые углеводы отдельно. Бублик мажьте миндальной пастой, зерновые хлопья заливайте молоком, пасту ешьте с курицей, к леденцам, что мимоходом стащили из вазочки, добавьте столько же арахиса.

         

        
          
            ВРАГ № 2: НАСЫЩЕННЫЕ И ТРАНСЖИРЫ
          
        

        К похитителям красоты и молодости можно смело отнести насыщенные и трансжиры. О жирах в СМИ сегодня пишут, что они не так вредны, как мы думали, но жир жиру рознь: разные жиры неодинаково влияют на здоровье и особенно на процесс старения. Так, насыщенные и трансжиры наносят коже гораздо больший вред, чем их моно- и полиненасыщенные собратья.

        Как показывает публикация в Journal of the American College of Nutrition, у людей, потреблявших много сливочного масла, маргарина и продуктов с высоким содержанием насыщенных жиров (например, жирных мясных полуфабрикатов, тортов и пирожных), морщин куда больше, чем у тех, кто не налегал на такие продукты. К тому же, как известно, животные продукты с высоким содержанием насыщенных жиров увеличивают риск воспалений в организме. Это относится к жирной говядине и свинине, красному мясу птицы и мясным полуфабрикатам, таким как колбаса и бекон, особенно копченые (копченое мясо содержит и другие вещества, вызывающие воспаления).

        
          
            Осторожно!
          

          Питание – не единственное, что ускоряет старение. Обратите внимание и на другие элементы образа жизни:

          • Курение. Исследование на близнецах, проведенное учеными Университета Кейс Вестерн Резерв, показало, что каждое десятилетие курения снижает продолжительность жизни на 2,5 года. Для заядлых курильщиков, а также для тех, кто еще и злоупотребляет алкоголем, принимает наркотики или много времени проводит на солнце, цифры еще более пугающие.

          • Стресс. Временный стресс может пойти на пользу. Когда мозг считает, что организму что-то угрожает, он подает сигнал к выбросу гормонов – таких, как адреналин, кортизол и другие кортикостероиды. Они придают вам ловкости и силы, ускоряют реакцию, повышают восприимчивость органов чувств и помогают эффективно реагировать на чрезвычайные ситуации. Однако хронический стресс – штука куда более зловредная. Гормоны стресса предназначены для чрезвычайной ситуации. Если они регулярно циркулируют в крови, то могут вызвать обширное воспаление, что приводит к преждевременному старению и создает еще более высокий риск развития опасных для здоровья состояний, таких как болезни сердца.

          • Недостаток сна. Основные ремонтные работы в вашем теле происходят, когда вы спите. Экономия на сне не только снижает устойчивость к стрессу и повышает тягу к сладкому: «невыспавшаяся» кожа не успевает восстановиться после полученных повреждений (от солнца, сухого воздуха и химических загрязнений снаружи и изнутри). Старайтесь спать не меньше семи часов каждую ночь – причем лучше, как мы помним, на спине, чтобы сила тяжести разглаживала морщины, а не добавляла новые.

          • Менопауза. Согласен, она не в вашей власти, однако падение уровня эстрогена, которое происходит в этот период вашей жизни, снижает выработку коллагена, в результате чего кожа истончается и собирается в складки. Гормональные изменения могут усилить сухость кожи и истощить подкожные жировые карманы, что приводит к дряблости и появлению морщин. Гормональные изменения становятся причиной образования сосудистых звездочек на месте лопнувших капилляров (так называемой телеангиоэктазии). К счастью, правильный уход за кожей и диета, богатая антиоксидантами и соевым белком, помогают бороться с некоторыми из этих нежелательных последствий.

        


        Но опасность трансжиров не только в этом. Трансжиры (или трансжирные кислоты) – это модифицированные растительные масла, стоят они дешево, хранятся долго и поэтому вовсю используются в продуктах глубокой переработки и фастфуде. На упаковке они часто обозначаются как частично гидрогенизированное растительное масло. Когда-то американские производители его обожали, но теперь FDA предупреждает: эти жиры небезопасны. Мы знаем, что они повышают уровень холестерина низкой плотности (так называемого «плохого») и подавляют выработку холестерина высокой плотности («хорошего»), повышая риск сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта и диабета. Кроме того, они способствуют воспалительным процессам и ускоряют старение. От таких жиров советую отказаться полностью: их безопасного минимума не существует.

         

        
          
            ВРАГ № 3: СОЛЬ
          
        

        Соль организму необходима, но ее излишки вызывают задержку жидкости в организме. Отсюда и заплывшие глаза, и мешки под ними, и опухшее лицо. Лишняя соль провоцирует отеки ступней и лодыжек, пальцев и запястий, – согласитесь, красивого мало. К тому же она способствует повышению кровяного давления. Больше всего соли содержат пищевые продукты глубокой переработки и полуфабрикаты (например, консервированные супы), а также ресторанная пища (особенно фастфуд, хотя солью злоупотребляют и рестораны уровнем повыше). Чаще питайтесь дома и при готовке используйте соль минимально. Досаливать на столе не возбраняется, и это куда полезнее, чем поглощать чипсы или консервы.

        
          Друзья. Продукты, которые борются со старением
        

        Теперь, когда вы знаете врагов вашей молодости в лицо, давайте познакомимся с продуктами-друзьями. Ведь нас гораздо больше интересует, что можно есть, а не то, чего нельзя? К счастью, на свете есть много вкусных и сытных продуктов, которые не только утоляют голод и дарят хорошее самочувствие, но позволяют сохранить молодость. Они – ваша суперзащита. В этой главе мы о них поговорим, а в ее конце я предложу вам омолаживающую программу питания с их участием.

         

        
          
            ДРУГ № 1: АНТИОКСИДАНТЫ
          
        

        Вы уже знаете, что топические антиоксиданты, такие как витамин С, борются со свободными радикалами на поверхности вашей кожи, но продукты, богатые антиоксидантами, делают то же самое изнутри. Такие продукты могут даже защитить вас от вредного воздействия ультрафиолетовых лучей и свободных радикалов. На самом деле, как считают некоторые врачи, употребление продуктов с антиоксидантами более эффективно нейтрализует ущерб, причиненный свободными радикалами в результате ультрафиолетового излучения, чем нанесение антиоксидантов на кожу.

        Свободные радикалы – молекулы, которым не хватает электрона, – могут накапливаться в процессе естественного метаболизма, поступают из внешней среды – с грязным воздухом, с пестицидами в пище, – и вырабатываются под воздействием ультрафиолета. Кроме того, их численность резко возрастает, когда мы находимся в состоянии стресса. Молекулы антиоксидантов, таких как витамины С и Е, как раз имеют в запасе один «лишний» электрон. И самоотверженно жертвуют его свободному радикалу недостающий, тем самым нейтрализуя этого врага нашего здоровья. Давайте познакомимся поближе с оптимальными антиоксидантами, содержащимися в пище.

         

        Витамин C. Мало того что этот витамин борется со свободными радикалами, так он еще играет важнейшую роль в производстве коллагена и эластина. Вот почему витамин С – неоценимое благо для вашей кожи, едите вы его или применяете наружно. Витамин С – водорастворимый, поэтому быстро выводится из организма. Другими словами, он не накапливается в теле, так что необходимо ежедневно употреблять в пищу продукты, богатые витамином С. Исследование, проведенное британскими учеными, показало, что у женщин, потребляющих витамин С в больших количествах, гораздо меньше морщин, а кожа не такая сухая, как у женщин со средним или низким уровнем потребления витамина С. Считается, что больше всего витамина С содержат цитрусовые, однако во многих фруктах и овощах, особенно свежих, его не меньше. Однако он сразу после сбора начинает разлагаться (и продолжает это делать в процессе термической обработки), так что ешьте фрукты и овощи как можно скорее после покупки, причем старайтесь приобретать их на фермерских рынках, где они, как правило, не залеживаются.

        Старайтесь ежедневно съедать как минимум две порции продуктов, богатых витамином С. Это примерно стакан ягод или нарезанных сырых овощей.

        
          Источники витамина С:
        

        • Ананас

        • Апельсины

        • Батат

        • Белая мускатная дыня

        • Белокочанная капуста

        • Брокколи

        • Брюссельская капуста

        • Гранат

        • Грейпфрут

        • Дыня канталупа

        • Ежевика

        • Капуста кале

        • Киви

        • Клубника

        • Красный перец

        • Крыжовник

        • Малина

        • Манго

        • Папайя

        • Помидоры

        • Ревень

        • Цветная капуста

        • Черника

        
          
            Осторожно!
          

          В одной из публикаций Free Radical Biology and Medicine показано, что белок в молоке блокирует антиоксиданты, содержащиеся в чернике. Но ничто не мешает вам лакомиться черникой с соевым молоком или йогуртом (из соевого или миндального молока) или в чистом виде – для усиления антивозрастного эффекта.

        


        Витамин Е. Этот витамин надежно защищает кожу от ультрафиолетового излучения и предотвращает ущерб от свободных радикалов. В отличие от водорастворимого витамина С витамин Е является жирорастворимым. Это означает, что он может храниться в жировых тканях вашего тела, поэтому не обязательно пополнять его запасы каждый день, и сегодня мало у кого из американцев наблюдается дефицит витамина Е. Тем не менее витамин этот очень полезен, так что старайтесь включать в свой рацион богатые им продукты.

        Вот лишь некоторые источники витамина Е:

        • Авокадо

        • Анчоусы

        • Арахис

        • Брокколи

        • Зародыши пшеницы

        • Кедровые орешки

        • Шпинат

        • Креветки

        • Курага

        • Лосось (в копченом лососе витамина даже больше)

        • Миндаль

        • Морковь

        • Оливковое масло

        • Подсолнечные семечки

        • Тофу

        • Тыква

        • Фундук

         

        Витамин А. Это еще один жирорастворимый витамин с антиоксидантным действием, и многие продукты по уходу за кожей содержат витамин А в форме ретиноидов (такие, как ретинол и третиноин). По сути, витамин А – это группа соединений, включающих ретиноиды и каротиноиды. Ретиноиды обладают противовоспалительным действием, но – внимание! – часто встречаются в продуктах с высоким содержанием насыщенных жиров и холестерина, таких как яичные желтки, креветки и печень.

        Бета-каротин представляет собой каротиноид, который организм преобразует в полезную форму витамина А. Темно-желтые или оранжевые фрукты и овощи, как правило, богаты бета-каротином и оптимально проявляют свои полезные свойства в вареном или печеном виде. Бета-каротин увеличивает производство коллагена и гликозаминогликанов – веществ, помогающих коже удерживать влагу, – и тем предотвращает ее сухость, шелушение и растрескивание. Есть данные, что пищевые добавки с бета-каротином могут вызвать ряд побочных эффектов, особенно у курильщиков. На всякий случай рекомендую получать бета-каротин из натуральных продуктов – тем более что это совсем не сложно.

        Постарайтесь включать в свой рацион и ретиноиды, и бета-каротин. Ретиноиды усваиваются напрямую, а бета-каротин требует преобразования, зато обладает другими преимуществами антиоксидантов – в частности, исключительно полезен для зрения (вот почему мама всегда призывала вас грызть морковку).

        
          Источники ретиноидов:
        

        • Креветки

        • Молоко (в нежирном содержится больше ретинола)

        • Печень

        • Рыба (особенно тунец, форель, сельдь, треска, лосось, скумбрия)

        • Сыр

        • Яйцо

         

        
          Источники бета-каротина:
        

        • Абрикосы (особенно сушеные)

        • Батат

        • Дыня канталупа

        • Манго

        • Морковь

        • Нектарины

        • Папайя

        • Персики

        • Темно-зеленые листовые овощи (капуста кале и шпинат – хотя они и не оранжевые, но тоже содержат много бета-каротина)

        • Тыква (кстати, консервированная тыква – отличный источник бета-каротина А!)

         

        Каротиноиды. Каротиноиды, хоть и не все они могут преобразовываться в витамин А, подобно бета-каротину, тоже обладают мощным антиоксидантным и противовоспалительным действием. В их число входят ликопин, лютеин и зеаксантин. Ликопин – пигмент, содержащийся в красных овощах и фруктах, таких как арбуз, помидоры и красный перец, – пожалуй, самый могучий борец со свободными радикалами. Наиболее богаты им термически обработанные помидоры, так что проще всего получить хорошую дозу ликопина из томатного соуса или пюре. Ликопин жирорастворим и, если в соус для пасты добавить оливкового масла, усвоится еще лучше. И ваша кожа скажет вам спасибо!

        Ведь ликопин особенно эффективен при кожных повреждениях. Есть данные, что употребление большого количества помидоров и томатных продуктов может предотвратить солнечные ожоги. Согласно недавнему докладу лондонскому Королевскому медицинскому обществу, у тех участников исследования, которые ежедневно добавляли в свой обычный рацион пять столовых ложек томатного пюре, через три месяца риск солнечных ожогов снизился на 33 %! Другое исследование показало, что у женщин, принимавших ликопин, сою и витамин С в БАДах в течение шести месяцев, значительно уменьшились тонкие морщины, повысилась эластичность кожи и улучшился цвет лица.

        Каротиноиды лютеин и зеаксантин не только защищают сетчатку глаза, где отфильтровывают разрушительный ультрафиолет и нейтрализуют свободные радикалы. Так же успешно они защищают кожу, помогая поддерживать ее структуру. Больше всего этих каротиноидов в зеленых листовых овощах, в том числе отварных и тушеных, хотя есть они и в некоторых других продуктах.

        
          Оптимальные источники лютеина и зеаксантина:
        

        • Апельсиновый сок

        • Виноград

        • Зелень турнепса

        • Капуста кале

        • Киви

        • Кукуруза

        • Оранжевый перец

        • Руккола

        • Цукини и другие кабачки

        • Шпинат

        • Яичные желтки

         

        Итак, вы будете регулярно получать антиоксиданты, если включите в рацион разноцветные фрукты и овощи. Чтобы противостоять сегодняшнему натиску свободных радикалов, одних добавок с витамином С недостаточно. Натуральные продукты – гораздо более ценный источник полезных и усвояемых антиоксидантов, поскольку содержат множество других соединений, помогающих нейтрализовать свободные радикалы, – таких как полифенолы и флавоноиды. (Эти антиоксиданты к тому же защищают ткани от повреждений и воспалений; содержатся они в луке, темном шоколаде, сое, вишне, красном вине, зеленом чае и цельном зерне.) Так БАДы не замена натуральным продуктам.

        
          
            Секрет красоты
          

          Зеленый чай, пожалуй, самый мощный источник антиоксидантов. Он содержит полифенолы, которые расправляются со свободными радикалами и защищают кожу от фотостарения. В 1997 году национальному собранию Американского химического общества были представлены результаты исследования, проведенного учеными Канзасского университета. Согласно им, присутствующие в зеленом чае антиоксиданты – катехины (вещества из группы фенолов) – нейтрализуют свободные радикалы в 100 раз эффективнее витамина С и в 25 раз – витамина Е. Кроме того, в зеленом чае много аминокислоты L-тианин, которая, согласно полученным данным, в сочетании с кофеином способствует релаксации и повышает концентрацию внимания. Многие на своем опыте убедились: зеленый чай помогает сохранять спокойствие и сосредоточенность. Отличный напиток для начала дня!

          Оптимальное количество зеленого чая для улучшения состояния кожи и цвета лица составляет четыре чашки в день. Если вы опасаетесь возбуждающего действия кофеина, то в принципе хватит и двух-трех чашек. Для усиления антиоксидантного эффекта добавьте лимон. Если вы не любите зеленый чай, можно принимать его в БАДах по 500 мг в день.

        


        
          
            ДРУГ № 2: ОМЕГА-3 ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ
          
        

        О жирах накоплено много противоречивой информации, не утихают споры о том, какие из них полезные, а какие вредные и какой процент тех или других необходим организму. Я не стану вступать в эту в дискуссию и рассуждать, вызывают ли воспаления насыщенные жиры или полиненасыщенные промышленные растительные масла. Просто посоветую: по возможности избегайте насыщенных жиров, трансжиров и жиров с высокой степенью промышленной переработки, таких как кукурузное и соевое масло, и включайте в свой рацион больше полезных натуральных жиров – они, как известно, повышают уровень «хорошего» холестерина, питают кожу, уменьшают воспалительные процессы и помогают вам выглядеть моложе. Это:

        • Мононенасыщенные жиры – они присутствуют в оливковом масле, грецких орехах и авокадо.

        • Полиненасыщенные жиры (известные как омега-3 жирные кислоты, которые, в свою очередь, подразделяются на эйкозапентаеновую (ЭПК) и докозагексаеновую (ДГК), содержащиеся в холодноводной рыбе вроде лосося, тунца и сардины; и альфа-линоленовую (АЛК) – она есть в льняном семени, семенах чиа, рапсовом масле и соевых продуктах, таких как тофу. Организм преобразует АЛК в более удобные для него ЭПК и ДГК.

         

        Если некоторые жиры могут провоцировать воспаление, то мононенасыщенные и омега-3 жирные кислоты обладают противовоспалительным эффектом. Они успокаивают раздраженную кожу, уменьшают высыпания, снимают покраснение и ожоги от ультрафиолета. Не являясь антиоксидантами, они тем не менее устраняют ущерб, нанесенный свободными радикалами. А заодно повышают эластичность кожи, что приводит к сокращению морщин.

        Проще всего обеспечить себя омега-3 жирными кислотами, стараясь получать больше белка из рыбы – старайтесь есть рыбные блюда два-три раза в неделю. Можно принимать ежедневно по 1000 мг рыбьего жира в добавках. Чтобы удовлетворить потребность в АЛК, добавляйте в овсянку или йогурт семена льна, чиа или орехи. Чтобы повысить долю мононенасыщенных жиров, заправляйте блюда оливковым маслом вместо сливочного. Высококачественное оливковое масло на цельнозерновом тосте (с более низким ГИ, чем у белого хлеба) подарит вам незабываемый вкус.

        
          Источники мононенасыщенных жирных кислот:
        

        • Арахисовая паста

        • Кунжутное масло

        • Масло фундука

        • Миндаль

        • Миндальная паста

        • Миндальное масло

        • Оливковое масло

        • Оливки

        • Орех макадамия

        • Рапсовое масло (источник как мононенасыщенных, так и полиненасыщенных жирных кислот)

        • Сафлоровое масло

        • Семена кунжута

        • Фундук

         

        
          Источники омега-3 жирных кислот, включая ЭПК, ДГК и АЛК:
        

        • Водоросли

        • Говядина травяного откорма

        • Грецкий орех

        • Лосось (только дикий)

        • Льняное семя (молотое) и льняное масло

        • Конопляное масло

        • Палтус

        • Сардины

        • Сельдь

        • Семена чиа

        • Скумбрия

        • Тофу

        • Треска

        • Тунец (свежий)

        • Устрицы

        • Форель

         

        
          
            ДРУГ № 3: ЦИНК
          
        

        Еще одна суперзвезда на диетическом небосклоне – цинк. Этот микроэлемент способствует более интенсивному обновлению коллагена и ускоряет омоложение кожи. Кроме того, он работает как антиоксидант и стимулирует рост и восстановление клеток. Мясо многих рыб, помимо омега-3 жирных кислот, содержат и цинк. Также источниками цинка являются:

        • Баранина

        • Говядина

        • Зародыши пшеницы

        • Индейка

        • Какао-порошок

        • Кешью

        • Киноа

        • Крабы

        • Креветки

        • Нут

        • Омары

        • Семена кунжута

        • Свинина (постная)

        • Тыквенные семечки

        • Устрицы (запеченные)

        • Чечевица

        • Шпинат

      
      
        

          Составляем меню 

        

        Вы получили много информации – но как ее применить? Вот некоторые полезные советы, которые помогут увеличить долю продуктов-друзей в вашем ежедневном рационе и снизить зависимость от недругов:

        • Выбирайте цельное зерно. По возможности отдавайте предпочтение цельнозерновым продуктам вместо обработанного или очищенного зерна. Замените привычный тост из белого хлеба на цельнозерновой. Ешьте цельнозерновые хлопья или овсянку вместо сладких хлопьев из очищенной муки. Попробуйте пасту из цельного зерна и из бурого риса. Имейте в виду: многие продукты хоть и рекламируются как «цельнозерновые», «мультизерновые» или «из цельной пшеницы», но на самом деле содержат лишь небольшое количество цельного зерна и мало чем отличаются от продуктов из очищенного зерна. Особенно это касается хлеба, в частности бубликов, английских маффинов и булочек для гамбургеров. Внимательно изучите этикетку. Цельнозерновые ингредиенты должны быть указаны первыми. Идеальный продукт содержит 100 % цельных зерен. Попкорн – классический пример цельного зерна, так что смело перекусывайте им, когда хочется похрустеть. Только будьте осторожны с маслом и солью!

        • Добавляйте белок к углеводам. Чтобы замедлить выброс глюкозы в организм, обязательно сочетайте продукты с высоким гликемическим индексом – скажем, сладости или мучное, – с белком: печенье – с крутым яйцом, жареные овощи – с постным стейком, изюм – с миндалем.

        • Пейте зеленый чай. Если вы не можете прожить без кофе, попробуйте чередовать чашечку кофе с чашкой зеленого чая. Так вы получите вожделенный заряд кофеина, а вместе с ним и мощную поддержку антиоксидантов. Кофе тоже содержит антиоксиданты, но в зеленом чае они другие и к тому же особенно полезные для кожи. Еще один хороший вариант – мятный чай, он тоже богат антиоксидантами, которые замедляют старение кожи.

        • Не жалейте специй и трав. Многие травы, специи и приправы содержат мощные антиоксиданты, так что используйте их на всю катушку, особенно корицу (без сахара), гвоздику, тмин, порошок карри, куркуму и шафран, зелень базилика, мелиссы, майорана, орегано, мяты, розмарина, шалфея, эстрагона и тимьяна. Щедро приправляйте блюда травами и специями во время готовки, посыпайте свежей зеленью салаты и сэндвичи, добавьте щепотку корицы в кофе или чай – дайте бой морщинам и старению!

        • Забудьте про пищевые продукты глубокой переработки. Все расфасованное подозрительно, но наибольшую опасность представляют выпечка и снеки: кексы, печенье, пончики и детские сухие завтраки содержат очищенную муку и много сахара, отчего у вас в крови «зашкалят» и глюкоза, и инсулин. Жареные продукты (например, чипсы) – это избыток соли и жира (включая трансжиры). Остерегайтесь так называемых «диетических» версий любимых лакомств: если в них мало жира, значит, перебор сахара (этим особенно грешит арахисовая паста). Даже цельнозерновые снеки могут содержать слишком много сахара, соли и жира.

        • Начните свой день с фруктов. Фрукты на завтрак – это отличный способ загрузить себя антиоксидантами без жира, соли и добавленного сахара. Мой отец каждое утро съедает фруктовую тарелку, и я подозреваю, что старик всерьез собирается дожить до ста лет.

        • Если не можете без сладостей, выбирайте горький шоколад. Сорт шоколада определяется содержанием в нем сырых какао-бобов. Чем выше процент сырого какао, тем выше антиоксидантная активность шоколада. Выбирайте шоколад с содержанием какао не менее 70 %, чтобы получить максимальное соотношение антиоксидантов к сахару. Я советую шоколад с содержанием какао 85 %. Молочный шоколад содержит слишком мало какао-бобов, чтобы приносить хоть какую-то пользу, так что обходите его стороной: на самом деле это почти чистый сахар.

        • Запомните: зеленый, желтый, оранжевый, красный. Продукты, богатые антиоксидантами, имеют яркую окраску.

        • Налегайте на белок. Коллаген – это белок, и для его ремонта и замены нужна белковая пища. Исследование показало: у женщин средних лет с нехваткой белка в рационе морщин гораздо больше, чем у их ровесниц с более высоким уровнем потреблением белка. Согласно рекомендации Министерства сельского хозяйства США, ежедневная норма белка составляет от 800 до 100 мг на килограмм массы тела. Например, женщине с массой тела 68,2 кг требуется около 68 граммов белка в сутки.

        • Пейте до дна! Вода исключительно важна для гидратации. Нормально функционировать может только хорошо насыщенный водой организм, и чем больше вы пьете, тем лучше увлажняется ваша кожа. Если у вас хроническая обезвоженность (а она есть у многих), восемь стаканов воды в день могут преобразить вас почти мгновенно.

        
          
            Секрет красоты
          

          Бокал красного вина каждый день – что может быть приятнее и полезнее для красоты и здоровья? Знатоки пьют красное вино еще со времен Гиппократа, греческого врача, который считал вино неотъемлемой частью здоровой диеты (он рассматривал вино и как дезинфицирующее средство).

          В США еще в 1991 году в телешоу «60 минут» заговорили о «французском парадоксе»: почему у французов, которые традиционно потребляют много жирных сыров, такой низкий уровень сердечно-сосудистых заболеваний. Одна из теорий – что все дело в красном вине, которое французы пьют умеренно, но с энтузиазмом?

          Теперь спустя двадцать лет мы знаем, что красное вино действительно содержит антиоксиданты – преимущественно полифенолы (танины), самым мощным из которых является ресвератрол. Он накапливается в виноградной кожице и почти весь переходит в красное вино. Виноградный сок и белое вино изготавливаются по другим технологиям и содержат этого вещества во много раз меньше. Эксперименты выявили омолаживающее действие ресвератрола на животных, однако масштабных исследований влияния ресвератрола на человека пока не проводилось. Доказательств того, что БАДы, содержащие ресвератрол, могут заменить натуральное красное вино, пока тоже недостаточно.

          Однако ряд исследований показывает положительный эффект красного вина, включая восстановление баланса между «плохим» и «хорошим» холестерином, рассасывание холестериновых бляшек (которые могут спровоцировать инсульт и инфакрт), снижение риска развития болезни Альцгеймера и деменции, диабета и высокого уровня сахара в крови, а также риска предраковых поражений кожи. Интересно отметить и то, что IQ у любителей вина на восемнадцать пунктов выше, чем у тех, кто предпочитает пиво. Однако, как и во всем остальном, в потреблении красного вина важна умеренность. Одного бокала за ужином более чем достаточно. Не пейте всю бутылку, каким бы божественным ни был вкус! Злоупотребление вином приносит больше вреда здоровью и коже, чем полный отказ от выпивки. После обильных возлияний вы будете выглядеть и чувствовать себя старше – таковы последствия обезвоживания и токсического действия алкоголя.

          Одно предостережение: если вы склонны к аллергии и содержащиеся в вине гистамины провоцируют у вас экзему или розацеа, тогда красное вино не для вас. Некоторые азиаты не могут пить спиртное из-за так называемого дефицита алькогольдегидрогеназы. Стоит им глотнуть вина, как лицо, а то и все тело станет свекольно-красным. То еще удовольствие! Если алкоголь вызывает у вас такой «румянец», лучше получить свою порцию антиоксидантов как-нибудь иначе.

          Для усиления антиоксидантного эффекта добавьте к бокалу вина дольку горького шоколада – любимое сочетание моей жены Эми. Правда же, некоторые лекарства – вовсе не такие противные?

        


      
      
        

          Двухнедельный план питания для молодости 

        

        Если вам хочется как-то упорядочить свой рацион, попробуйте следовать плану питания, который сочетает в себе многие рекомендации, изложенные в этой главе, и предлагает насыщенную питательными веществами, вкусную и здоровую омолаживающую диету. Это не программа похудения, поэтому я не указываю размеры порций. Если вы пытаетесь сбросить лишний вес, сократите порции крахмалистой, сладкой и жирной пищи (из расчета ½ стакана крупы, 1 сладкий фрукт, 80–120 г мяса) и налегайте на овощи и фрукты с низким ГИ (напимер, ягоды). Возможно, вы удивитесь, как быстро антивозрастные продукты избавят вас от ненавистных килограммов.

        Обратите внимание, что этот план питания включает в себя два перекуса. Они необходимы для поддержания стабильного уровня сахара и инсулина, к чему мы и стремимся. Если вы проголодались между приемами пищи, перекусите. Это поможет вам съесть меньше во время основной трапезы. Помните, что большие порции, даже продуктов с низким ГИ, могут вызвать всплеск уровня сахара в крови. Если перекус помогает вам продержаться – тем лучше. Если вы обнаружите, что перекусы только разжигают аппетит, заставляя вас чаще думать о еде, и не влияют на количество съеденного в основной прием пищи, можно обойтись и без них.

        
          
            Первая неделя
          

          
            
              Понедельник
            
          

          
            Завтрак
          

          Овсянка на растительном молоке (миндальном или соевом) с черникой и грецкими орехами, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Ломтики манго и сырой миндаль

          
            Обед
          

          Чечевичный суп с бурым рисом

          
            Перекус
          

          Нежирный творог с кусочками ананаса

          
            Ужин
          

          Постный стейк с обжаренным сладким перцем, грибами и луком, салат романо с соусом винегрет на оливковом масле, печеный батат с оливковым маслом

          

          
            
              Вторник
            
          

          
            Завтрак
          

          Яичница из двух яиц с рубленым луком, шпинатом или капустой кале и помидорами, фруктовое смузи с черникой или клубникой, апельсиновым соком и колотым льдом

          
            Перекус
          

          Морковь и хумус

          
            Обед
          

          Салат из шпината с жареной курицей, апельсинами и грецкими орехами

          
            Перекус
          

          Греческий йогурт с клубникой и корицей

          
            Ужин
          

          Креветки на гриле, бурый рис с оливковым маслом, красное вино (по желанию)

          

          
            
              Среда
            
          

          
            Завтрак
          

          Тост из цельного или пророщенного зерна с миндальной пастой, свежий апельсин или грейпфрут, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Копченый лосось с каперсами на цельнозерновых сухариках

          
            Обед
          

          Салат из тунца на цельнозерновом тосте с салатом из кукурузы и черных бобов

          
            Перекус
          

          Попкорн без сливочного масла и соли – или, если вам не чужд дух авантюризма, попробуйте жареные морские водоросли. Моя мама готовит их бесподобно! (Не переборщите с солью.)

          
            Ужин
          

          Салат «Тако» с листьями салата романо, кусочками индейки, черными бобами, свежим томатным соусом сальса, нежирной или обезжиренной сметаной, присыпанный нежирным сыром, и запеченные чипсы из тортильи

          

          
            
              Четверг
            
          

          
            Завтрак
          

          Колбаса из индейки и яйцо пашот на цельнозерновом английском маффине с нежирным швейцарским сыром, фруктовое смузи из половинки банана, клубники, колотого льда и небольшого количества минеральной или кокосовой воды

          
            Перекус
          

          Оливки и козий сыр

          
            Обед
          

          Домашнее овощное чили с томатным соусом, бобами, большим количеством овощей, украшенное кубиками авокадо

          
            Перекус
          

          Яблоко с арахисовой пастой (лично я обожаю арахисовую пасту!)

          
            Ужин
          

          Спагетти из цельнозерновой муки с соусом маринара, несколько фрикаделек из индейки, жареная спаржа с оливковым маслом и лимонным соком, красное вино (по желанию)

          

          
            
              Пятница
            
          

          
            Завтрак
          

          Обезжиренный греческий йогурт с тыквенным пюре или яблочным соусом, рубленой курагой и фундуком, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Авокадо на тосте из цельнозернового хлеба

          
            Обед
          

          Салат романо с лососем и пластинками миндаля, приправленный соусом на основе оливкового масла

          
            Перекус
          

          Тортилья из цельнозерновой муки с томатным соусом и обжаренным нежирным сыром моцарелла

          
            Ужин
          

          Суп из мускатной тыквы, посыпанный обжаренными кедровыми орешками, цельнозерновой хлеб с оливковым маслом

          

          
            
              Суббота
            
          

          
            Завтрак
          

          Вафля из цельнозерновой муки с миндальной пастой и ломтиками клубники или персика, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Персик (или нектарин) и подсолнечные семечки

          
            Обед
          

          Цельнозерновой бублик с хумусом и много овощей, груша

          
            Перекус
          

          Цельнозерновые хлопья с растительным или обезжиренным молоком

          
            Ужин
          

          Жареный лосось, жареная брюссельская капуста, нарезанная кубиками тыква с оливковым маслом

          

          
            
              Воскресенье
            
          

          
            Завтрак
          

          Омлет со шпинатом и грибами с раскрошенным козьим сыром, ягодная смесь, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Греческий йогурт с семенами чиа и клубникой

          
            Обед
          

          Суп из мускатной тыквы, украшенный греческим йогуртом, небольшая порция салата из шпината

          
            Перекус
          

          Дыня канталупа с домашним творогом

          
            Ужин
          

          Жареный цыпленок (кожицу не едим!), картофельное пюре на нежирном молоке и оливковом масле, зеленый салат с соусом винегрет на оливковом масле

        


        
          
            Вторая неделя
          

          
            
              Понедельник
            
          

          
            Завтрак
          

          Овсянка на обезжиренном или растительном молоке с мелко нарезанной курагой, рубленым миндалем и корицей, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Ежевика с йогуртом

          
            Обед
          

          Сэндвич с салатом из тунца, листьями салата и помидорами

          
            Перекус
          

          Цельнозерновые сухарики с миндальной пастой

          
            Ужин
          

          Обжаренные креветки с вашими любимыми овощами и бурым рисом

          

          
            
              Вторник
            
          

          
            Завтрак
          

          Омлет с козьим сыром, обжаренным сладким перцем (красным и зеленым) и луком, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Брокколи с хумусом

          
            Обед
          

          Овощной суп, хумус и цельнозерновые сухарики

          
            Перекус
          

          Запеченные чипсы из тортильи со свежим соусом сальса

          
            Ужин
          

          Жареный лосось, шинкованная капуста с морковью под соусом винегрет на основе оливкового масла, красное вино (по желанию)

          

          
            
              Среда
            
          

          
            Завтрак
          

          Смузи из обезжиренного греческого йогурта, тыквенного пюре, орехов пекан, льняного семени и натурального кленового сиропа, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Остатки нашинкованной капусты и моркови под соусом винегрет на основе оливкового масла

          
            Обед
          

          Томатный суп и жареный сыр на цельнозерновом хлебе

          
            Перекус
          

          Апельсин и фисташки

          
            Ужин
          

          Тостадос или тако из кукурузной тортильи с пюре из бобов пинто, рублеными помидорами, листьями салата, гуакамоле (пастой из авокадо) и соусом сальса

          

          
            
              Четверг
            
          

          
            Завтрак
          

          Батат, тушенный с капустой кале и луком, яйцо пашот, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Курага и сырой миндаль

          
            Обед
          

          Табуле (восточный салат с булгуром) или другой салат на основе крупы с рублеными помидорами и козьим сыром

          
            Перекус
          

          Сельдерей с арахисовой пастой и изюмом (любимое лакомство моей дочери)

          
            Ужин
          

          Жареные бараньи отбивные, салат из огурцов с греческим йогуртом и мятой, жареные цукини, красное вино (по желанию)

          

          
            
              Пятница
            
          

          
            Завтрак
          

          Греческий йогурт с ягодами и тыквенными семечками, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Припущенные креветки в салатных листьях

          
            Обед
          

          Суп из чечевицы, небольшая порция зеленого салата под соусом винегрет на основе оливкового масла

          
            Перекус
          

          Остатки зеленого салата

          
            Ужин
          

          Жареный цыпленок (кожицу не едим!), брокколи на пару, пюре из сладкого картофеля

          

          
            
              Суббота
            
          

          
            Завтрак
          

          Дольки апельсина и грейпфрута на оладьях из цельнозерновой муки или вафлях, бекон из индейки, зеленый чай

          
            Перекус
          

          Эдамаме (незрелые стручки соевых бобов)

          
            Обед
          

          Салат с остатками жареного цыпленка, соус винегрет на основе оливкового масла

          
            Перекус
          

          Греческий йогурт с черникой и грецкими орехами

          
            Ужин
          

          Пицца из цельнозерновой муки с большим количеством соуса и овощей и небольшим количеством сыра, зеленый салат с соусом винегрет на основе оливкового масла

          

          
            
              Воскресенье
            
          

          
            Завтрак
          

          Яичница с обжаренным шпинатом, грибами, сладким перцем, рублеными помидорами и нежирным швейцарским сыром, фруктовое смузи из половинки банана, горсти черники, колотого льда и небольшого количества минеральной или кокосовой воды

          
            Перекус
          

          Ломтики банана с рубленым миндалем и корицей

          
            Обед
          

          Чили из индейки с черными бобами и большим количеством овощей

          
            Перекус
          

          Ломтики тофу, поджаренные на оливковом масле, на тосте из цельнозернового хлеба

          
            Ужин
          

          Палтус, треска или другая рыба, салат из морских водорослей с рисовым винным уксусом и кунжутным маслом, бурый рис (любимый ужин моего отца!)

        


      
    
    
      

        6. Косметический ремонт 

      

      

        Ваше лицо – это то, что в первую очередь видят окружающие, и сегодня все стараются предъявить миру свои самые удачные портреты. Удивительный феномен селфи нас многому научил: теперь мы знаем, под каким углом держать камеру (выше уровня глаз), голову (чуть вздернув подбородок) и тело (вполоборота, это стройнит), какое выражение придать лицу (губы «уточкой»? кривая усмешка? открытая улыбка, но не рот до ушей?), чтобы добиться блестящего результата. Хорошие фотки – где мы супер, – выкладываются в Facebook и Instagram или сохраняются в семейном альбоме. Плохие – немедленно в корзину!

        Однако возможности камеры ограниченны. Вы сами можете сделать намного больше, чтобы улучшить внешний вид тех частей вашего тела, которые чаще всего попадают в кадр: лица, шеи и зоны декольте. Кстати, именно они наиболее подвержены воздействию солнца и старения. Так давайте поработаем над вашими будущими селфи – благо у вас есть потрясающие возможности сохранить свои черты молодыми, гладкими, четкими и подтянутыми. Давайте!

      
      
        

          Дряблая кожа 

        

        Такова печальная правда жизни: с возрастом кожа дрябнет. Это происходит с каждым из нас, независимо от пола, цвета кожи или образа жизни. Со временем кожа слабеет, теряет тонус, и от этого мы выглядим старше. Щеки обвисают, шея становится морщинистой, появляется второй подбородок, в уголках рта залегают глубокие складки, и лицо приобретает все более усталый и хмурый вид.

        Особенно не повезло тем, кто столкнулся с этими изменениями неожиданно рано, на четвертом десятке лет. У большинства возрастные проблемы внешности становятся заметными после пятидесяти. А среди тех, кому за шестьдесят, уже не найти никого, кто мог бы похвастаться подтянутой, упругой кожей. Но, сколько бы вам ни было лет, я знаю, вы не готовы выглядеть старыми на фотографиях. Не отчаивайтесь – в ваших силах повернуть время вспять! Есть много способов спасти положение, и, хотя одним из них является пластическая хирургия, существуют гораздо менее инвазивные и не такие дорогостоящие варианты. Вот о них мы и поговорим.

        Но прежде я хочу честно объясниться. Многие не рассматривают для себя возможность пластической операции, и стратегии, о которых я уже говорил, представляют для них некий предел, за который они вряд ли выйдут. Однако, хотя эта книга о том, как выглядеть моложе без пластической хирургии, правда состоит в том, что единственная процедура, способная эффективно решить проблему обвисшей кожи и кардинально изменить вашу внешность, – это фейслифтинг. Я не призываю вас ложиться под нож – да большинство и не станет меня слушать, – но все-таки объясню вам суть операции, чтобы вы могли принять самостоятельное решение.

        
          Фейслифтинг
        

        Что же такое фейслифтинг и что он дает? Начнем с анатомии. Пластические хирурги условно делят лицо на три части. Верхняя треть – от глаз до линии роста волос – обычно корректируется подтяжкой верхних век (верхняя блефаропластика) и лифтингом бровей. (Об этом подробнее в главе 7.) Средняя треть – щеки и нижние веки – хирургической подтяжкой нижних век (нижняя блефаропластика) и щек (лифтинг средней зоны лица). Нижнюю треть – часть лица от линии основания носа до «второго подбородка» – как раз и затрагивает фейслифтинг. Поэтому в медицинской терминологии он называется подтяжкой нижней части лица и верхней части шеи, у нас в нашей клинике – лифтингом нижней трети, а в других местах – попросту фейслифтингом.

        Это я к тому, что фейслифтинг не занимается верхней третью лица – на то есть лифтинг бровей. Фейслифтинг не подтягивает щеки – для этого существует лифтинг средней части лица. Теперь, когда мы разобрались с терминологией, давайте посмотрим, что именно делает лифтинг нижней трети, он же фейслифтинг.

        Пластические хирурги выполняют множество самых разных подтяжек лица, и каждая имеет свое название: расширенный SMAS-лифтинг, MACS-лифтинг – список можно продолжить. Но, как их ни назови, все процедуры работают по одной схеме и выполняют три задачи:

        1. Удаление лишней кожи. Поскольку с возрастом кожа дрябнет и обвисает, часть ее убирают, делая разрез (с сопутствующими шрамами) возле ушей.

        2. Удаление или перемещение избыточных жировых отложений. С годами у всех развивается второй подбородок, и под нижней челюстью накапливается лишний жир. Все виды подтяжек или удаляют этот жир, или перемещают его в более высокую область лица.

        3. Подтяжка или перемещение дряблых мышц. Под кожей располагаются тонкие, как пластинки, мышцы. Подкожная мышца шеи – платизма, подкожный мышечный слой на лице имеет более мудреное название – поверхностная апоневротическая система (по-английски SMAS – superficial muscular aponeurotic system).

         

        Для тех, кто хочет раз и навсегда радикально решить проблему второго подбородка и/или обвисшей шеи, другого выхода, кроме фейслифтинга, просто не существует. Однако фейслифтинг предполагает довольно глубокое хирургическое вмешательство. Операция может длиться от двух до шести часов, в зависимости от мастерства хирурга и используемой техники. Подтяжки оставляют шрамы вокруг ушей, восстановительный период занимает весьма продолжительное время, от нескольких дней после мини-лифтинга до нескольких недель после более агрессивной подтяжки основания лица. В любом случае, чем глубже уровень хирургического вмешательства, тем разительнее перемены во внешности, но и выше риск потенциальных осложнений, таких как постоянное онемение и паралич лицевых мышц, и дольше восстановительный период. Очевидно, что фейслифтинг подходит далеко не всем, но зато результат в прямом смысле налицо.

         

        

        Фейслифтинг

         

        Однако если фейслифтинг не входит в ваши планы на будущее, можно рассмотреть и другие варианты. Они, конечно, не гарантируют столь впечатляющего преображения, но определенно дают эффект, и вы наверняка заметите разницу на собственных фото. Начнем с процедур, которые можно сделать в кабинете врача.

        
          Ультразвук и радиочастотный лифтинг
        

        Компании – производители лазеров и других устройств разрабатывают все новые технологии безоперационной подтяжки лица. Мне уже доводилось видеть некоторые довольно впечатляющие результаты. Конечно, не хирургического качества, но тем не менее. В настоящее время аппаратная косметология использует два типа устройств для безоперационной подтяжки лица: ультразвуковые и радиочастотные.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Интересно, как звездам вроде Барбары Уолтерс, Жаклин Смит и Джейн Фонды удается настолько хорошо выглядеть в их далеко не юном возрасте? Хотя Джейн – единственная из этой троицы – призналась, что делала подтяжку лица, я подозреваю, что и первые две красавицы прибегали к пластике. Доказать это я, разумеется, не могу и заявлять под присягой не стану, – но посмотрите на их шеи. Четкий овал лица без намека на второй подбородок у женщины старше пятидесяти пяти выдает отличную работу хирурга. У большинства людей старше пятидесяти наблюдается хотя бы незначительное отвисание кожи лица и шеи. Еще одной подсказкой могут стать шрамы перед ушами: современное телевидение высокой четкости зачастую предательски обнажает эти следы пластики.

        


        • Ulthera. Этот аппарат с помощью ультразвуковых волн нагревает глубокие слои кожи, подтягивая их. Некоторые врачи, работая с ним, добились замечательных успехов, но сама процедура может быть болезненной. На момент написания книги Ulthera считается золотым стандартом нехирургической подтяжки лица. Однако при всей радикальности такого метода результаты я видел очень разные. У одних пациентов кожа заметно уплотнилась и подтянулась, а другие, заплатив тысячи долларов, так и не дождались видимых изменений во внешности даже спустя несколько месяцев. Если вы всерьез задумались об этой процедуре, обязательно обсудите с пластическим хирургом или дерматологом план дальнейших действий на случай, если не получите ожидаемого результата. Согласно пользовательским отзывам на RealSelf.com – одном из самых влиятельных веб-сайтов пластической хирургии – средняя цена ультразвукового лифтинга Ulthera составляет 2675 долларов. Не многовато для процедуры, что может обернуться как чудесным преображением, так и пшиком?

        • ReFirme. Это устройство использует радиочастотные волны для подтяжки глубоких слоев кожи. Эффект слабоват, и для достижения оптимального результата процедуру рекомендуют повторить несколько раз, – зато она практически безболезненная. Лифтинг ReFirme не такой радикальный, как Ulthera, и соответственно обходится намного дешевле, в среднем 575 долларов, по данным того же RealSelf.com. Правда, и результаты куда менее заметные. Существует еще несколько видов радиочастотного лифтинга с использованием аппаратов других брендов, таких как Pelleve, Exilis, Fractora Firm и Venus Legacy. Как и ReFirme, эти мягкие радиочастотные процедуры требуют нескольких сеансов для получения видимого результата.

        
          
            Секрет красоты
          

          Чтобы получить эффект моментального лифтинга нижней части лица, выделите контур линии подбородка тональным средством на один или два оттенка темнее вашей кожи. Начните с середины и продвигайтесь вдоль линии челюсти, чтобы скрыть двойной подбородок и сделать овал лица более четким. Используйте блендерную кисть (с аппликатором-губкой), чтобы растушевать цветовую границу по всей линии челюсти, почти до ушей. Когда добьетесь желаемого результата, замаскируйте его сухой пудрой.

        


        

        
          
            Скульптурный макияж
          

          Шаг 1. Нанесите тональное средство на один или два оттенка темнее вашей кожи и растушуйте вдоль линии челюсти.

          Шаг 2. Припудрите.

        


        
          Лифтинг-кремы
        

        Если вы решили заняться подтяжкой дома, то есть продукты, которые вам помогут. Кремы «мгновенного лифтинга», пожалуй, наиболее популярны, и на рынке представлено несколько брендов. Они действительно работают, поскольку при нанесении на кожу покрывают ее тончайшей пленкой, которая временно стягивает кожу, как если бы вы капнули на нее клея и дали ему подсохнуть.

        Один из самых популярных кремов мгновенного лифтинга – Athena 7 Minute Lift. В его составе двенадцать органических эфирных масел, поэтому кожа становится не только более подтянутой, но и заметно более гладкой. Как и некоторые другие кремы мгновенной подтяжки, он может оставить видимую пленку на коже, если нанести его слишком толстым слоем. Для эффекта достаточно очень небольшого количества крема. Если вы выберете этот продукт, оптимальную дозу придется подбирать методом проб и ошибок, – зато результаты могут быть довольно впечатляющими.

        Крем Epicuren Instantlift Facial Cream производится экологически ответственной косметической компанией и содержит овес и экстракт водорослей, которые совместными усилиями мгновенно, но очень деликатно подтягивают кожу лица и шеи. Как и Athena 7 Minute Lift, Epicuren Instantlift Facial Cream обеспечивает временную подтяжку кожи и тоже может оставить заметную пленку, так что будьте внимательны. А еще имейте в виду, что после смывания крема кожа снова возвращается в прежнее состояние и уже не выглядит так молодо.

        Поскольку продукты такого рода дают лишь временный эффект, я рекомендую использовать их перед важными событиями – светской вечеринкой, ответственной встречей или свиданием, когда вам нужно выглядеть на все сто. К тому времени, как крем смоется, ваши фотографии уже разлетятся по Facebook, а тот, с кем вы встречались, уйдет, так ни о чем и не догадавшись! Если вы используете эти мгновенные лифтинги, обязательно сочетайте их с регулярным уходом за кожей, применяя антивозрастные кремы наподобие третиноина (ретин-А). Так вы получите и мгновенный, и долгосрочный результат.

        
          «Сделай сам»: Лифтинги для лица
        

        Если вы предпочитаете натуральные методы омоложения, у меня для вас еще один хороший рецепт. Этот домашний скраб подтянет вашу кожу на несколько часов, поэтому так же, как с лифтинговыми кремами, рекомендую делать эту процедуру перед выходом в свет, когда нужно показать себя. Рецепт сочетает молотый кофе и оливковое масло. В молотом кофе полно кофеина: он укрепляет, а заодно и отшелушивает кожу. Оливковое масло изобилует антиоксидантами и соответственно нейтрализует свободные радикалы, вызывающие старение кожи, а также действует как хорошее увлажняющее средство.

         

        
          
            Скраб из молотого кофе и оливкового масла
          
        

        
          3 ст. л. молотого кофе
        

        
          2 ст. л. оливкового масла
        

        Смешайте молотый кофе и оливковое масло, чтобы получить густую пасту. Втирайте пасту в кожу одну-две минуты и оставьте минут на пять как минимум. Работа эта довольно грязная, и, возможно, вам понадобится помощник. Аккуратно смойте пасту теплой водой. На несколько часов ваша кожа станет гладкой и шелковистой.

        
          
            Секрет красоты
          

          Макияж, конечно, не подтянет вашу кожу, но может создать иллюзию лифтинга. Проще всего это сделать с помощью румян, которые довольно хорошо имитируют подтяжку щек. Вот как их следует наносить:

          • Прежде всего выберите правильный цвет. Лучше всего эффект лифтинга создают румяна теплых оттенков. Для светлой кожи возьмите розовый или абрикосовый оттенок, для более смуглой подойдут коричневый, оранжевый или бордовый.

          • Начинайте наносить румяна на сантиметр или два ниже середины нижнего века, распределяя их по скуле, но оставаясь в верхней трети щеки. Так щеки визуально поднимаются.

          • Чтобы подчеркнуть эффект лифтинга, нанесите румяна более темного оттенка на впадину щеки, под выступом скулы (чтобы найти впадину, втяните щеки). Используйте румяна «земляных тонов» – коричневые или серо-коричневые, в идеале на два или три оттенка темнее, чем естественный тон вашей кожи. Наносите легкими движениями кисти и растушуйте границы цветов – вам ведь не нужны полосы!

          • Как только будете довольны результатом, зафиксируйте румяна слоем пудры.

        


        

        Макияж для лифтинга щек

         

      
      
        

          Носогубные складки 

        

        Эти бороздки, которые тянутся от крыльев носа к уголкам рта, часто называют морщинами улыбки или смеха, но, чем глубже они становятся, тем больше огорчают своих обладателей. Кто бы мог подумать, что следы улыбок заставят вас хмуриться! Тем не менее носогубные складки – одна из наиболее распространенных жалоб, с которыми обращаются ко мне пациенты, наряду с межбровными морщинами, «гусиными лапками» и обвисшей шеей.

         

        

        Носогубные складки

         

        На самом деле носогубные складки – те же морщины, только развиваются они в местах соединения кожи с более глубокими мышцами лица. Эти кожно-мышечные связки удерживают жир в щеках. К сожалению, с возрастом жир на щеках (как и в любой другой части тела) «оплывает» – в данном случае опускается на неподвижные кожно-мышечные связки и нависает над складкой, в результате чего носогубные складки становятся глубже.

        Носогубные складки представляют собой статические морщины, то есть они не связаны с мышечными движениями и присутствуют постоянно. (Динамические морщины вызваны сокращением подкожных мышц.) Однако, улыбаясь и хмурясь, мы их дополнительно стимулируем. Но неужели, чтобы этого избежать, нам придется идти по жизни с безучастной маской? Конечно нет. Против «носогубок» есть средство, и это – можете выдохнуть! – не фейслифтинг!

        Если вы когда-нибудь стояли перед зеркалом и оттягивали щеки назад, наблюдая за тем, как носогубные складки исчезают (или, по крайней мере, уменьшаются), наверняка вам приходила в голову мысль, что фейслифтинг – особенно подтяжка щек – уж точно поможет визуально сгладить ненавистные складки. К сожалению, это не тот случай. Подтяжки великолепно справляются с обвисающими щеками и вторым подбородком, но перед этими морщинами пасуют. На какое-то время, пока кожа на лице еще натянута и воспалена после фейслифтинга, носогубки действительно разглаживаются, но, когда мышцы чуть расслабятся (как после любой операции лифтинга) и спадет отек, постылые складки вернутся. Такой урок усвоил, например, бедолага, чью историю я вам рассказывал в первой главе. Помните, он рванул на мгновенный фейслифтинг, напрасно надеясь сгладить носогубные складки? Исследования подтверждают: подтяжкой лица складок не убрать. А в некоторых случаях, когда во время операции подтягиваются подкожные лицевые мышцы, положение может даже ухудшиться. Если складки действительно настолько резкие, что мешают жить, бывает, что пластические хирурги их просто вырезают. Однако вместо морщин вы получаете шрамы – обмен, прямо скажем, на любителя. Вот почему большинство врачей (включая меня) почти никогда не рекомендуют хирургическое иссечение носогубных складок. Есть варианты более эффективные, быстрые и простые.

        
          Филлеры
        

        Классикой в лечении носогубных складок остаются инъекции филлеров. Эту процедуру можно сделать в кабинете пластического хирурга или дерматолога. Поскольку носогубные складки – всего лишь глубокие борозды, наполнитель, попадая внутрь, начинает выталкивать их наружу, в результате чего кожа разглаживается. Главное в этой процедуре – правильно подобрать дозу филлера, чтобы его хватило для заполнения всей полости. Большинство наполнителей продаются в ампулах по 1 см³. Среди наиболее популярных брендов отметим Juvederm («Ювидерм») и Restylane («Рестилайн»). Одной ампулы хватит только на самую неглубокую складку. Если у вас более тяжелый случай, для полной коррекции потребуется две или даже три ампулы. Эффект от применения меньших доз может вас разочаровать. Стоимость одной ампулы колеблется от 500 до 900 долларов, в зависимости от того, кто делает инъекции и в какие части лица впрыскивается филлер.

        Я предпочитаю работать с филлером Juvederm Ultra Plus. Обычно он держится дольше, чем другие инъекции гиалуроновой кислоты, но сам препарат несколько мягче, и его легче вводить. По моим наблюдениям, эффект от Juvederm Ultra Plus длится от девяти до двенадцати месяцев, иногда и дольше. Restylane Lyft – более плотный филлер и дает отличный эффект лифтинга, но держится не так долго, как Juvederm. Если результат вас не устраивает, его можно полностью убрать инъекцией фермента гиалуронидазы.

        
          
            Осторожно!
          

          Многие мои пациенты просят порекомендовать им препарат постоянного действия для заполнения носогубных складок. Я их настойчиво отговариваю. Перманентные филлеры, такие как силикон, могут обернуться и перманентной проблемой. Мало ли что может случиться: некачественно выполненная процедура, попадание инфекции, воспалительный процесс как реакция организма – и что тогда делать? В отличие от филлеров гиалуроновой кислоты, таких как Juvederm и Restylane, антидота для перманентных препаратов не существует. А ждать, пока продукт постепенно рассосется, как в случае с филлерами Sculptra или Radiesse, бесполезно. Единственный выход – вырезать филлер из кожи. Да-да, хирургическим иссечением. Избавьте себя от потенциальных неприятностей и держитесь подальше от перманентных филлеров!

        


        
          Фиксирующая лента для подтяжки лица
        

        Если инъекции в лицо вас совсем не привлекают и вы бы предпочли какую-нибудь домашнюю процедуру, боюсь, мне придется вас огорчить: никакой впечатляющей замены филлерам пока не придумали, особенно для глубоких носогубных складок. Впрочем, как паллиатив можно предложить фиксирующую ленту для подтяжки лица. Она прикрепляется к коже или волосистой части головы и создает эффект лифтинга. Это может улучшить внешний вид носогубных складок и подтянуть подбородок и зону декольте. Один из популярных брендов, доступный онлайн, – Art Harding's Instant Face Lift. Другой продукт – под названием Facelift Bungee – крепится на волосах. Я не большой поклонник этих приспособлений, поскольку, если кто-то их заметит, по-моему, будет неловко. Но при всех своих видимых недостатках такие ленты вполне годятся как «тест-драйв» реальных процедур по устранению носогубных складок или подтяжке лица. Только для этих целей я и могу их порекомендовать.

        Кроме перечисленных вариантов, никаких хороших кремов, пилингов, продуктов или натуральных средств, которые могли бы разгладить носогубные складки, не существует. Если вам так уж приспичило избавиться от носогубок, филлеры, пожалуй, лучший выбор. Все остальное я считаю пустой тратой времени и денег.

      
      
        

          Коррекция носа 

        

        Теперь, когда ваша кожа выглядит упругой и подтянутой, давайте займемся носом. Конечно, носы бывают разных форм и размеров, и все они по-своему прекрасны, но факт остается фактом: с годами наши носы становятся все больше и длиннее. Они могут и заостриться, поскольку с возрастом кожа носа истончается и под ней начинают проступать края хряща. Чью-то форму носа это улучшает, а для других становится серьезной проблемой: нос выглядит слишком толстым, острым или просто непропорциональным.

        Вы, вероятно, обращаете внимание на чужие носы. Не заметить их трудно, ведь они находятся прямо посередине лица. И им всегда достается больше всего критики. Глаза, губы, кожа – все получают свою порцию похвалы и восхищения, но только не скромняга-нос. Вспомните, разве кто-нибудь из селебрити известен как обладатель по-настоящему красивого носа? Вам когда-нибудь хотелось воскликнуть: «Вау, как красиво состарился его нос!» или «Какой чудный носик у той пожилой дамы»? Думаю, что нет. Зато диковинные носы у знаменитостей замечают все. От Джимми Дуранте до Оуэна Уилсона, от Барбры Стрейзанд до Майкла Джексона (чей нос вызывал содрогание у любого уважающего себя пластического хирурга) – каких только носов не встретишь в Голливуде! Носы картошкой, кривые шнобели, горбатые, пуговкой, откровенные уродцы после неудачной пластики – и вряд ли они стареют достойно. Нос, притягивающий слишком много взглядов, особенно когда он увеличивается с возрастом, определенно отвлекает внимание от других, более миловидных частей лица. Вы бы предпочли, чтобы смотрели в ваши глаза или таращились на нос? Вот-вот, я тоже так думаю.

        Тут пригодится грамотный макияж (см. «Секрет красоты» ниже). Правильный уход за кожей и омолаживающая диета (как ни удивительно) тоже могут поддержать ваш стареющий нос в приличной форме. Различного рода воспаления усиливают эффект старения носа, особенно при розацеа и других заболеваниях кожи. Кроме покраснения, они провоцируют разрастание кожных покровов, но правильные продукты ухода (см. рекомендации в главе 4) и питание, богатое антиоксидантами, могут бороться с этими нежелательными эффектами.

        Однако если проблемы с носом – по вашему мнению – слишком серьезные, у вас есть два варианта: филлеры и хирургическое вмешательство.

        
          
            Секрет красоты
          

          Грамотным макияжем вы можете добиться того, что ваш нос будет выглядеть ничуть не хуже, чем в молодости. Предлагаемая техника поможет визуально сузить широкий нос. Делается это так:

          • Прежде всего нанесите хайлайтер оттенка, максимально приближенного к естественному тону вашей кожи или чуть светлее, вертикально по центру носа, чтобы зрительно увеличить выступающую часть.

          • Затем нанесите кистью бронзер на два тона темнее естественного цвета кожи по бокам носа. Наносите его движениями вверх-вниз, чтобы создать эффект затенения.

          • Аккуратно растушуйте пальцами или кистью, после чего зафиксируйте макияж пудрой.

        


        

        Корректирующий макияж носа

         

        
          Филлеры
        

        Сегодня все больше пластических хирургов корректируют форму носа с помощью инъекций филлеров – это гораздо менее инвазивный способ, чем операция, правда, и результат они дают только временный. Инъекции филлеров, таких как «Рестилайн», позволяют изменить форму носа даже с ярко выраженной горбинкой. Процедура эта быстрая и относительно безболезненная (если врач использует анестезирующий гель), к тому же не требует восстановительного периода. Минусы – непродолжительное действие препарата (как правило, от шести месяцев до года) и риск, хотя и очень незначительный, серьезных осложнений. Вероятность ввести филлер в кровеносный сосуд очень мала, но при инъекциях в нос она несколько выше, чем в случае с носогубными складками или морщинами смеха. Попадание филлера в кровеносные сосуды может привести к серьезным осложнениям, таким как образование постоянного рубца или того хуже. Тем не менее, если врач может изменить форму вашего носа филлером и тем вас осчастливить, это, безусловно, очень надежная альтернатива хирургической операции.

        
          
            Осторожно!
          

          На инъекции филлеров в нос рекомендации FDA не распространяются. Это не значит, что процедуры незаконны или опасны. В целом FDA одобряет такой метод воздействия, но применительно к другим участкам лица и тела.

        


        
          Ринопластика
        

        Если вашу проблему нельзя решить с помощью филлеров, вы наверняка подумываете о хирургической операции – многие мечтают о пластике носа, но не все на нее отваживаются. Прежде чем записаться на прием к хирургу, вспомните, что вокруг полно людей, которые живут с неидеальными носами и даже не заморачиваются на этот счет (во всяком случае, не сходят с ума). Взвесьте все за и против – возможно, именно нос придает вам особое очарование – ту неповторимость, которая перевешивает любое несовершенство. Вы же не хотите повторить судьбу Дженнифер Грей? Если вы помните, эта актриса стала любимицей Америки после роли Бэби в культовом фильме «Грязные танцы». Все ее обожали. Признаться, я тоже. Спустя несколько лет она удалила горбинку на носу, и, хотя осталась красавицей, ее просто перестали узнавать. Поэтому или нет, но карьера актрисы быстро пошла на спад, хотя и сама Дженнифер, и ее нос выглядели великолепно.

        Однако если вы настроены решительно и чувствуете, что вашему носу не помогут ни макияж, ни косметические продукты или диета, тогда вам необходимо знать, к чему готовиться.

        Исправление деформаций носа называется ринопластикой, и это одна из самых сложных косметических операций. Ринопластика требует ювелирной точности: даже один оставленный бугорок с булавочную головку будет бросаться в глаза. К тому же технически это очень сложная операция: малейший сдвиг хряща может вызвать самые неожиданные изменения формы носа (такое вы, наверное, видели на лицах некоторых знаменитостей).

        Перед проведением ринопластики советую вам посмотреть на свой нос реалистически (а еще лучше получить профессиональное заключение): у вас действительно серьезная проблема, которая стоит того, чтобы лечь под нож? Операция по удалению горбинки или исправлению формы носа, который с возрастом становится все длиннее и острее, может радикально изменить вашу внешность, и результат порой превосходит даже самые смелые ожидания. Вы действительно можете скинуть десяток лет. Однако помните, что речь идет о хирургическом вмешательстве, а это всегда сопряжено с риском. Поскольку ринопластика относится к сложным операциям и каждый пластический хирург «ваяет» нос по своему вкусу, лучше проконсультироваться как минимум с двумя или тремя специалистами, прежде чем сделать окончательный выбор. Убедитесь, что вы с врачом находитесь «на одной волне» в смысле целей и ожидаемых результатов. Соглашайтесь на операцию, только когда будете твердо уверены в том, что хирург вас понимает и способен обеспечить желаемый результат. Попросите показать фотографии пациентов «до» и «после», чтобы оценить, насколько вам нравятся стиль и почерк хирурга. Если вам не удалось найти «своего» врача, откажитесь от операции. Возможно, это знак, что ринопластика не пойдет вам на пользу.

      
      
        

          Коррекция губ 

        

        Кому не хочется иметь красивые, манящие губы? Рты, как и носы, бывают разных форм, цветов и оттенков, но они не только притягивают взгляды (еще бы – они источник нашей речи!), но, к сожалению, одними из первых подвергаются старению.

        Рот может выдать ваши годы или скрыть их. Одним из наиболее очевидных признаков старения является истончение губ. У молодых губы, как правило, пухлые, полные. Перед глазами сразу всплывают лица Скарлетт Йоханссон и Анджелины Джоли (или Брижит Бардо – если вы из более старшего поколения). Тонкие губы чаще вызывают в памяти пожилых персонажей, вроде тетушки Мэй из комиксов про Человека-паука. Конечно, не у всех губы пухлые даже в молодости – у некоторых они тонкие от природы, – но у каждого из нас губы со временем теряют объем, и возращение им юной пухлости действительно может убрать с вашего лица несколько лет.

        Губы – самые нежные ткани нашего лица, поэтому любая косметическая процедура должна сохранить их нежность и бархатистость. Вы же не хотите, чтобы тот, кто вас целует, испытывал ощущение, будто прикасается губами к старой «запаске»? Нет, ваши губы должны быть губами и на ощупь – мягкими, податливыми. Вот почему я не фанат пластики губ.

        Да, есть и такая вещь, как пластика губ. Хирурги вживляют в губы специальные синтетические нити Gore-Tex (гортекс) в качестве перманентного филлера, – правда, каркас иногда получается чрезмерно жесткий. Используется даже трупная кожа – брр! – но такие филлеры дают лишь краткосрочный результат. Сегодня все большее распространение получают инъекции жира, однако эффект от них довольно скромный, хотя и длительный. В любом случае, не спешите под нож, чтобы сделать себе пухлые губы. Попробуйте сначала эти методы.

        
          Филлеры
        

        Вы уже решили, что я большой любитель филлеров, и вы правы. Вернуть губам объем проще всего инъекцией филлеров. Мне нравится их сравнение с жидкой кожей. У нас в клинике филлер вводят в контур губ, на время придавая им пухлость. Первым инъекционным филлером стал коллаген. Он показал хорошие результаты, но непродолжительные – обычно не дольше двух-четырех месяцев.

        Сегодня наиболее популярные инъекционные филлеры производятся из гиалуроновой кислоты. Я уже рассказывал вам о ней и о некоторых филлерах на ее основе, таких как «Рестилайн» и «Ювидерм». В этих инъекциях филлер присутствует в виде геля и действует от шести месяцев до года. Если вы недовольны результатом, всегда можно вколоть антидот: гиалуронидаза практически мгновенно растворяет гиалуроновый гель. Это важный момент, особенно если развиваются осложнения, вызванные в том числе случайным попаданием филлера в кровеносный сосуд.

        Вы спросите, почему, если современные инъекции филлеров действуют настолько мягко и естественно, губы у многих голливудских звезд напоминают рыбьи. Чаще всего такой эффект возникает из-за нарушения естественных пропорций губ. Обычно нижняя губа в полтора раза толще верхней, но по какой-то неведомой причине многие пациентки настаивают, чтобы верхняя губа стала более пухлой, чем нижняя. Именно эта деформация и приводит к тому, что женщина становится похожа на лосося – или на утку. Так что советую – попросите своего врача сохранить вам естественные пропорции губ. Филлеры не должны спорить с природой.

        
          
            Секрет красоты
          

          Побаиваетесь иголок? Ничто не мешает вам создать иллюзию более полных губ с помощью волшебства косметики. Вот несколько приемов:

          • Предварительно обработайте кожу над верхней губой тональной основой, чтобы губная помада не забивалась в вертикальные морщинки.

          • Обведите контур губ бежевым карандашом той же гаммы, что и губы. Это поможет выделить их и зрительно увеличить объем. Не бойтесь экспериментировать, чуть выходя карандашом за пределы естественного контура, проводя плавную, скругленную линию. Губы будут казаться пухлее, но все равно выглядеть естественно, если вы не перестараетесь. (Не следует прорисовывать карандашом выемку над верхней губой, это выглядит слишком нарочито.)

          • Нанесите помаду умеренно яркого оттенка на всю область нарисованных губ – так они будут выглядеть эффектней, а вы – моложе. Промокните салфеткой, снова закрасьте губы помадой, опять промокните.

          • Последний штрих – бежевый перламутровый блеск с акцентом на середину губ. Он создаст иллюзию пухлости. В качестве альтернативы можно нанести хайлайтер на «лук Купидона». Используйте оттенок, максимально близкий к естественному цвету губ, и наносите средство легкими постукивающими движениями указательного пальца.

        


        

        Макияж «Пухлые губки»

         

        
          Пламперы для губ
        

        Если вы предпочитаете «накачивать» губы самостоятельно, вам помогут так называемые пламперы – они дают неплохой результат, хотя и непродолжительный. Многие из представленных на рынке брендов сочетают в себе функции плампера и блеска для губ. Эти продукты работают в двух направлениях:

        1. Первый тип пламперов вызывает припухание губ за счет раздражающих компонентов, таких как перец, корица или ментол. Эти вещества могут вызвать покалывание, а порой и ощущение жжения на губах. Такие пламперы можно купить в любом косметическом магазине и даже приготовить своими руками:

        
          «Сделай сам»: Плампер из кайенского перца
        

        В небольшой миске смешайте чайную ложку вазелина с одной каплей мятного экстракта и примерно ⅛ ч. л. кайенского перца. Приготовленную смесь нанесите на губы очень тонким слоем. Если жжение слишком сильное, сотрите смесь и добавьте в нее вазелина, чтобы разбавить перец. Продолжая экспериментировать, подберите ту пропорцию, которая вам подходит. Это эффективное средство обойдется вам практически даром, но оно действительно может вызвать сильное жжение, и, если вам это не нравится, см. пункт 2.

        2. Действие другого типа пламперов основано на интенсивном увлажнении губ. Мой любимый продукт в этой серии – Sexy Mother Pucker Lip Plumping Gloss. Он насыщен волюмизирующими ингредиентами – веществами, которые помогают губам активно впитывать влагу, не вызывая отеков или боли. Это как наполнить изюм соком, чтобы он снова стал виноградом. Стоимость продукта составляет около 15 долларов.

      
      
        

          Имеющий уши 

        

        А как выглядят ваши уши? Никто ведь не балует их вниманием, верно? Впрочем, когда рвется мочка уха, волей-неволей приходится вспомнить о важности этого органа. Травмы мочки уха – довольно распространенная штука. Тяжелые серьги, безусловно, смотрятся эффектно, но они не щадят мочки ушей, растягивая их и подвергая опасности разрыва. К тому же с годами мочки ушей обвисают, как и многое другое. В отличие от других участков уха, которые состоят из прочного, устойчивого к растяжениям хряща, мочка – это всего лишь кожа и жир: конструкция крайне уязвимая.

        
          
            Секрет красоты
          

          Если ваши губы выглядят сухими и тонкими и вам нужно срочно исправить положение, попробуйте такой омолаживающий трюк: нанесите на губы толстый слой вазелина и оставьте на десять минут. Затем нежно потрите губы очень мягкой зубной щеткой, отшелушивая кожу. Не доводите до раздражения или неприятных ощущений. После этого нанесите хороший бальзам для губ, содержащий пчелиный воск – например Burt's Bees, – или продукт, сочетающий плампер и блеск, такой как Bliss Fabulips Instant Lip Plumper. Эта процедура не только омолаживает губы, но и помогает уменьшить ненавистные вертикальные морщинки над верхней губой, которые появляются с возрастом из-за сухости кожи. Для усиления эффекта нанесите обычный увлажняющий крем на кожу над верхней губой, чтобы напитать ее влагой, а поверх него – тональную основу, чтобы блеск или помада не просачивались в морщинки. Завершите макияж бальзамом для губ, содержащим пчелиный воск, или плампером Bliss Lip Plumper.

        


        
          Непропорциональные, растянутые или порванные мочки ушей
        

        С возрастом мочки ушей действительно могут увеличиваться в размерах, а кожа обвисает, морщится и растягивается. Ситуацию усугубляют тяжелые серьги или пирсинг. Некоторые пациентки рассказывали мне, что после пирсинга они даже теряли сережки-гвоздики – те попросту проскакивали в образовавшиеся дырки. А тут еще и модная тенденция последнего времени: молодежь носит «тоннели», намеренно вытягивая мочки ушей. После ношения таких серег мочка провисает, как макаронина. Представьте, как эти юные ушки будут выглядеть лет в восемьдесят!

        Наверное, вы не удивитесь, что восстановить порванную, растянутую или изуродованную «тоннелями» мочку уха можно только хирургическим путем. Радует лишь то, что операция проводится амбулаторно под местной анестезией и практически безболезненна. Строго говоря, это даже не хирургия, если только вы не считаете хирургическим вмешательством пирсинг. На самом деле процедура занимает так мало времени, что мне доводилось проводить реставрацию мочки уха на «Шоу Рэйчел Рэй» перед включенной камерой!

        При разрыве мочки обычно накладывают швы, так что остается маленький шрам. Я рекомендую своим пациентам избегать повторного прокола уха в течение как минимум шести недель, а потом делать пирсинг рядом со шрамом, а не на нем. Даже если шрам полностью затянулся, исследования показывают, что прочность рубца на 20 % ниже, чем у здоровой кожи, поэтому при проколе шрама повышается вероятность нового разрыва.

         

        

        Восстановление порванной мочки уха

         

        При коррекции растянутой мочки уха хирургический подход предусматривает иссечение ее части. Это тоже очень простая и быстрая процедура. Я предпочитаю технику Pac-Man Earlobe Repair. Она заключается в удалении сегмента кожи, в результате чего мочка приобретает сходство с Пакманом (если вдруг вы никогда не играли в эту игру, то это такой персонаж в виде круга с вырезанным сектором-ртом). Затем края кожи сшиваются, мочка становится меньше, но со шрамом. Другой метод основан на удалении наружного края мочки, но я заметил, что иногда после такой операции внешний контур мочки выглядит немного неровно и неестественно.

         

        

        Уменьшение мочки уха

         

        Деформированная «тоннелями» мочка восстанавливается так же, как и вытянутая, но операция занимает чуть больше времени, поскольку мочке уха надо придать естественный вид. При простом наложении мочка получится весьма причудливой формы, поэтому от хирурга требуется особое мастерство.

        Притом что навсегда устранить проблему растянутой или порванной мочки уха можно только хирургическим путем, некоторые имеющиеся в продаже пластыри, которые крепятся со стороны задней части мочки, позволяют временно поддержать деформированную ткань или закрепить сережку. Мне нравится продукт Lobe Wonder, его можно приобрести в интернете. Этот маленький, почти невидимый пластырь наклеивается сзади на мочку и предотвращает выпадение сережки из широкого отверстия пирсинга. Он также помогает зрительно уменьшить вытянутую мочку. Если у вас возникла косметическая проблема с мочкой уха и вы не хотите делать операцию, тогда этот пластырь станет вашей палочкой-выручалочкой.

      
      
        

          Вечное недовольство 

          (или синдром «мрачного лица») 

        

        У некоторых людей даже в спокойном состоянии лицо сохраняет недовольное выражение. Мы все видели такие лица. Появилось даже вирусное видео «Bitchy Resting Face», где в юмористической форме говорится о реальном феномене – опущенных углах рта, даже когда человек вроде бы ничем не удручен.

        К сожалению, у меня в роду синдром «мрачного лица» тоже имеется. Мой дед по отцовской линии ходил с вечно угрюмым лицом. Мой отец продолжает эту традицию. В какой-то степени она передалась даже мне. Обычно корейские мужчины не склонны улыбаться на фотографиях. Поэтому, когда моя семья собирается для группового снимка, со стороны может показаться, что все мужчины сердятся!

        Собственно, нет ничего зазорного в том, что уголки рта смотрят вниз, а не вверх, и я никогда не стану призывать человека улыбаться, когда он совсем не расположен к этому. Однако если эта угрюмая маска стала для вас поводом для беспокойства, то вы, возможно, заметили, что со временем положение только ухудшается. Сила тяжести в сочетании с генетикой заставляет уголки рта опускаться все ниже, придавая лицу выражение вечной скорби.

        У некоторых людей проблема усугубляется глубокими бороздками по бокам подбородка, которые еще называют морщинами марионетки. У кого-то это вызывает панику – пациенты даже говорили мне, что в складках развиваются кожные инфекции и раздражения. Одна пациентка жаловалась, что в них застревает еда! Она ужинала с подругами в ресторане, потом вернулась домой и, глянув в зеркало, пришла в ужас – семена мака и остатки соуса набились в складки вокруг рта! Итак, что делать с морщинами скорби, которые вас достали? Выверните их наружу!

        
          Филлеры
        

        Для большинства людей, которые хотели бы чуть приподнять уголки рта, спасением могут стать инъекции филлеров. Они ведь справляются с носогубными – значит, спасут вас и от угрюмой мины, заполнив «морщины марионетки». Для этих целей используются гиалуроновые филлеры, о которых я говорил, когда мы обсуждали носогубки. Они вводятся тонкой иглой, как правило, не требуют никакого восстановительного периода и практически не оставляют синяков. Большинству пациентов для заполнения этих морщин хватает всего одной ампулы, а эффект филлера длится от шести месяцев до года, иногда и дольше.

        Для лечения морщин скорби, вызванных движениями мышц, которые активно тянут вниз уголки рта, применяется и ботокс. Пластический хирург вкалывает препарат в определенные мышцы подбородка, отвечающие за мимику рта, и это дает небольшой эффект лифтинга. Результат сохраняется три-четыре месяца, после чего лицо снова начнет «грустить». Поскольку эффект ботокса не такой продолжительный, я предпочитаю начинать лечение с инъекций филлеров. Кроме того, если ввести слишком много ботокса или если он начнет мигрировать, это может расслабить совсем не те мышцы. Лицо может перекосить, губы потеряют подвижность (прощайте, поцелуи!) или, чего доброго, вид у вас станет как после инсульта.

        
          Лифтинг уголков рта
        

        Возможно, вашему вечно скорбному лицу и не нужна хирургическая операция. Почему бы не принять себя таким, как есть? Недавно я увидел в интернете забавную картинку с изображением Вивьен Ли в роли Скарлетт О'Хара, которая с невозмутимым видом заявляет: «От улыбки появляются морщины. Мрачность сохраняет красоту». Во как! Однако если ваш случай экстремальный и с возрастом становится только хуже, проблему решит пластическая операция. Называется она «лифтинг уголков рта».

        Операция очень простая, и ее можно сделать в кабинете врача. Проводится иссечение лишней кожи, оттягивающей уголки вниз. Это приподнимает губы, они смотрятся более естественно. Одна беда – остаются шрамы, небольшие шрамики, поднимающиеся от уголков рта. При неудачном раскладе у вас может появиться отдаленное сходство с Джеком Николсоном в роли Джокера из старого фильма «Бэтмен». Они довольно заметны, особенно у молодых, поскольку, как мы знаем, в молодости шрамы рубцуются хуже, чем в пожилом возрасте. Именно поэтому я редко рекомендую такую операцию пациентам моложе пятидесяти пяти – шестидесяти лет.

         

        

        Лифтинг уголков рта

         

      
      
        

          Морщины на шее и в зоне декольте 

        

        Я ненавижу свою шею. Это не только название бестселлера покойной Норы Эфрон, но и фраза, которую я каждый день слышу от своих пациентов. Если ваши претензии к шее связаны с дряблой кожей, загляните в мои рекомендации по уходу за нижней половиной лица (чуть выше в этой главе). Они относятся и к верхней части шеи. Однако если вас беспокоят именно морщины на шее, тут понадобятся несколько иные методы.

        
          Платизмальные тяжи
        

        У вас на шее появляются вертикальные линии, когда вы говорите, гримасничаете или меняете выражение лица? Если так, то знайте: это и есть платизмальные тяжи. Платизмой – мы о ней уже говорили – называется плоская мышца между ключицами и подбородком. С возрастом кожа теряет эластичность, и платизма делается заметнее, особенно при напряжении: на шее проступают «жилы» – платизмальные тяжи. Радикального решения этой проблемы не существует: нельзя же взять и вырезать мышцы! Подтяжка лица заметно улучшит их вид, но, если вы не любитель столь экстремальных методов, подумайте о ботоксе. Если платизмальные тяжи усиливаются от чрезмерного сокращения мышцы, тогда инъекции малых доз ботокса непосредственно в платизму могут вызвать ее расслабление, и тяжи разгладятся. Эффект длится в среднем три-четыре месяца.

         

        

        Платизмальные тяжи и морщины в зоне декольте

         

        
          Морщины в зоне декольте
        

        Еще одной проблемной зоной является зона декольте – область в верхней части грудной клетки вокруг и ниже ключицы. Именно кожа декольте чаще всего демонстрирует дефекты – морщины и пигментные пятна от солнца – выдающие возраст, особенно если лицо выглядит ухоженным, а все, что ниже, оставлено без внимания.

        К счастью, процедуры, рекомендованные для ежедневного ухода за лицом (см. главу 4), годятся и для ухода за шеей и областью декольте. Просто, нанося косметические средства на лицо, не забывайте про шею и декольте. Чтобы приостановить старение кожи в этой зоне, я как специалист могу посоветовать сочетание ретинолового и отбеливающего кремов. Универсальное омолаживающее средство Lytera Skin Brightening Complex от компании SkinMedica эффективно и для ухода за кожей шеи и зоны декольте: оно сочетает высокую концентрацию ниацинамида (для осветления пигментных пятен), ретинола (для уменьшения морщин, очищения и подтяжки кожи), и антиоксидантов, таких как витамин С, для борьбы со свободными радикалами и замедления процесса старения. К тому же этот продукт выпускается в выгодной упаковке по 60 мл (в отличие от многих других отбеливающих косметических средств, которые расфасованы по 30 мл), что позволяет обрабатывать большие участки кожи, включая шею и зону декольте.

        
          
            Секрет красоты
          

          У вас появились морщины в зоне декольте? Это вертикальные глубокие бороздки, которые закладываются между грудей вследствие привычки спать на боку и старения кожи. Сократить, а главное, предотвратить эти морщины поможет специальный бюстгальтер, который поддерживает груди во время сна. Модели Pillow Bra и Breast and Chest Pillow от компании Intimia можно приобрести онлайн. Сочетание такого бюстгальтера с вышеупомянутыми кремами – пожалуй, лучший неинвазивный способ уменьшения морщин в области декольте. Этот вариант особенно рекомендуется при больших грудных имплантах – они могут ускорить появление морщин.

        


        Только сразу предупрежу: кожа шеи и зоны декольте отличается повышенной чувствительностью к косметическим продуктам и процедурам. Кожа лица, более плотная и выносливая, привычна к самым разным процедурам, в отличие от шеи и зоны декольте, которые обычно обделены заботой. Вот почему я настоятельно не рекомендую подвергать кожу шеи и области декольте воздействию рецептурного третиноина, даже если лицо переносит его хорошо. Для начала попробуйте более мягкий крем с ретинолом, чтобы проверить кожу на чувствительность. Не забывайте про солнцезащитный крем – чем раньше вы начнете наносить санблок на лицо, шею и грудь, тем меньше неприятностей придется расхлебывать в дальнейшем.

        Если вы ищете средство для моментального разглаживания мелких морщин шеи и зоны декольте, попробуйте L'Oréal's Revitalift Miracle Blur. Этот мощный увлажняющий крем содержит окклюзивный диметиконом, который удерживает влагу. Обычно кожа в зоне декольте очень сухая, что вызывает многочисленные мелкие и крупные морщины. Продукт с подобными свойствами может подарить ей чудесное преображение, мгновенно сделав гладкой и упругой. Вы можете с таким же успехом наносить его и на кожу лица, но непременно сочетая с активными антивозрастными продуктами (такими как Lytera) для закрепления результата.

        Что ж, теперь вы готовы позировать для безупречного фотопортрета? Постойте-ка… мы еще не поговорили о той части вашего лица, без которой портрет утратит всякий смысл: это глаза. Что касается борьбы с возрастом, то глаза требуют отдельного разговора. Вот почему им посвящена целая глава. Из нее вы узнаете, как содержать в идеальном порядке зеркало вашей души.

      
    
    
      

        7. Все внимание глазам 

      

      

        Что видит человек, когда смотрит вам в глаза? Вашу душу? Характер? Или «гусиные лапки», жидкие ресницы и набрякшие веки? Глаза могут многое рассказать о том, кто вы и как живете, да и ваши привычки и образ жизни – не говоря уже о возрасте – тоже можно угадать по глазам. Они припухли? Обведены темными кругами? С красными жилками? Или ясные, чистые, сияющие из-под густых ресниц?

        Иметь красивые глаза хочется всем. Все – и мужчины, и женщины – признаются, что глаза – первое, что притягивает в человеке. Я помогу вам максимально усилить этот волшебный магнит.

      
      
        

          Глаза заслуживают лучшего 

        

        Кожа век – самая тонкая и хрупкая на всем вашем теле и не выносит тех издевательств, которые может выдержать кожа в других местах, даже в миллиметрах от глаз. Хотя ваши веки наверняка уже натерпелись (от возраста, солнца и грубых прикосновений), никогда не поздно начать их беречь, а заодно пересмотреть свой образ жизни. Вот несколько простых советов для поддержания здоровья и молодости век (как верхних, так и нижних).

        • Держите глаза в чистоте. Нет ничего важнее для сохранения молодости глаз, чем соблюдать элементарное правило гигиены – тщательно смывать макияж в конце дня. Как и всей коже лица, векам нужно дышать. Так избавьте их от загрязнений и токсинов! Пользуйтесь нежным очищающим средством и мягкой губкой. Если утром на подушке обнаружатся следы туши, значит, накануне вы схалтурили. Совет: откажитесь от водостойких теней и туши для ресниц: их удалить гораздо труднее. Преимущество, которое дает вам водостойкий мейкап, если вдруг вы попали под дождь или на душещипательный фильм, ничтожно в сравнении с тем ущербом, который вы причиняете чувствительной коже век, пытаясь снять макияж.

        • Старайтесь не тереть глаза. Со временем это серьезно повредит кожу век – от постоянного агрессивного воздействия кожа растягивается и даже провисает.

        • Держите аллергию под контролем. Хронические аллергические отеки и раздражение разрушительны для век, даже если вы не трете глаза. Посоветуйтесь с врачом и подберите лечение, которое поможет уберечь глаза от зуда и воспалений.

        • Воздержитесь от соленой пищи. Задержка жидкости в организме, вызванная чрезмерным потреблением соли, может усилить отечность век и способствовать образованию мешков под глазами. Пересоленные блюда из китайских и мексиканских ресторанов и, конечно же, фастфуд – злейшие враги наших глаз.

        • Отдыхайте. Усталость первым делом сказывается на глазах. Кто из нас не ужасался, увидев в зеркале свои глаза наутро после попойки или ночной зубрежки – заплывшие, красные, с темными кругами! Неудивительно, что светская тусовка расходится по домам с вечеринок в солнцезащитных очках!

         

        Изменение образа жизни непременно пойдет на пользу вашим глазам и замедлит их старение, но как быть с уже существующими проблемами? Давайте их решать по порядку.

      
      
        

          «Гусиные лапки» 

        

        Когда Минди, миловидная пятидесятилетняя женщина, пришла ко мне в кабинет на инъекции ботокса, я спросил, чем старение досаждает ей больше всего. Она посмотрела мне прямо в глаза, показала на свои «гусиные лапки» и с грустью воскликнула: «Аааах!» Я растерялся, не зная, что сказать, и она на всякий случай, если я вдруг не понял, снова ткнула пальцем в «гусиные лапки» и повторила: «Аааах!»

        Полагаю, они ей здорово не нравились.

        Многие мои пациенты тоже жалуются на эти наиболее распространенные и самые ранние признаки старения на лице. «Гусиными лапками» называют морщинки, расходящиеся от внешних уголков глаз. Другое их имя – морщинки смеха – звучит, конечно, приятнее. Действительно, результаты исследования, опубликованные в журнале Plastic and Reconstructive Surgery («Пластическая и реконструктивная хирургия»), показывают, что «гусиные лапки» ассоциируются с женским счастьем. Еще Марк Твен говорил, что «морщины должны отмечать только места улыбок». Но даже в этом случае для многих они становятся проблемой.

        С анатомической точки зрения «гусиные лапки» вызваны сокращениями круговой мышцы глаза. Ее мышечные волокна прилегают к коже. Частые прищуривания, улыбки и смех как раз и создают эти морщины.

        К счастью, есть средства, делающие «гусиные лапки» гораздо менее заметными.

         

        

        
          Золотой стандарт: Ботокс
        

        Бесспорно, лучший способ борьбы с «гусиными лапками» – инъекции ботокса. Это правда хорошая новость, ведь такая процедура гораздо проще, чем пластическая операция, и к тому же намного безопаснее. Кстати, она одобрена FDA. Когда препарат вводят в область «гусиных лапок», он расслабляет круговую мышцу глаза, и кожа разглаживается. Процедура очень проста в исполнении и занимает в среднем десять-пятнадцать минут. Эффект держится в течение трех-четырех месяцев, а стоимость колеблется в районе 500 долларов за процедуру, в зависимости от зоны обработки и количества введенного препарата.

        Инъекции ботокса для разглаживания «гусиных лапок» редко имеют побочные действия. Иногда вокруг места укола может развиться синяк, но он рассасывается в течение нескольких дней. Недаром ботокс считается золотым стандартом – более эффективного неинвазивного решения проблемы вам действительно не найти. Но если ботокс вам категорически не подходит, можно бороться с «гусиными лапками» иными способами, хотя и не так результативно.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Если вы получаете инъекции ботокса, убедитесь, что врач на несколько секунд придавливает место будущего укола пальцем. Это помогает предотвратить или уменьшить гематомы. Если доктор настолько торопится, что пропускает этот шаг (у некоторых врачей процедура поставлена на поток – раз, и готово!), не поленитесь сами приложить палец к месту укола и прижать на несколько минут. А свободной рукой полистайте телефонный справочник и поищите другого пластического хирурга или дерматолога в вашем районе.

        


        
          Кремы с ГАМК и ДМАЭ
        

        Вполне возможно, что ботокс вас не привлекает. К счастью, существуют средства местного применения, тоже довольно эффективные. Эти кремы атакуют «гусиные лапки» в двух направлениях: насыщают кожу вокруг морщин влагой или расслабляют подкожные мышцы. Теоретически кремы, содержащие ГАМК и/или ДМАЭ, снимают напряжение с мышц, которые вызывают образование «гусиных лапок». «Теоретически» – поскольку хотя и доказано, что ГАМК и ДМАЭ расслабляют мышцы, но делают ли это содержащие их кремы, до сих пор до конца непонятно. Впрочем, кремы, которые я опробовал на своих пациентах, действительно слегка расправляют «морщинки смеха». Более того, один из таких кремов – Nutra-Lift Instant Results Anti-Aging Firming Cream – я испытывал в прямом эфире на национальном телевидении, и даже камера зафиксировала моментальное разглаживание кожи. Я нахожу, что некоторые из этих средств дают видимое сокращение морщин. Однако ненадолго: как только вы удалите крем с кожи, «гусиные лапки» вернутся на место.

        Если вы хотите попробовать подобные кремы, ищите ГАМК и/или ДМАЭ в начале списка активных веществ, входящих в состав продукта. Если они стоят в середине или в конце списка, это означает, что концентрация ГАМК или ДМАЭ не настолько высока, чтобы обеспечить заметный результат.

        
          ZO Hydrafirm
        

        Сразу раскрою карты: этот крем для век разработал мой хороший друг, доктор Зейн Обаджи, дерматолог из Беверли-Хиллз. Однако я бы все равно не стал рекомендовать продукт, если бы сам не видел результатов его применения. Крем содержит мощную комбинацию витамина А (аналог третиноина, о котором мы уже говорили как о самом активном веществе в составе антивозрастных средств по уходу за кожей), кофеина и масла ши. Это уникальный антивозрастной крем для век «мгновенного и длительного» действия, за который я голосую двумя руками, и безусловный *НАШ ФАВОРИТ. Кофеин и масло ши моментально разглаживают и подтягивают кожу вокруг глаз, а витамин А замедляет процесс старения на клеточном уровне. Если бы вы отправились на необитаемый остров и могли взять с собой только один крем, я бы рекомендовал вам именно этот. Мои пациенты его обожают.

        
          Майонез
        

        Если вы ищете хорошее натуральное средство для уменьшения «гусиных лапок», вас наверняка порадует известие о том, что найти его проще простого: достаточно лишь открыть домашний холодильник (или сбегать в магазин), потому что майонез годится не только для салатов. Один из основных ингредиентов старого доброго майонезика – яйцо: а альбумин в яичном белке интенсивно (хотя и ненадолго) уплотняет кожу. А растительное масло в майонезе ее увлажняет, действуя как эффективный крем для век. Нанесите небольшое количество майонеза на область «гусиных лапок» с помощью ватного шарика. Оставьте на коже минут на тридцать, потом смойте теплой водой и смажьте любимым увлажняющим кремом. «Гусиные лапки» немного разгладятся, а кожа станет нежней и моложе на вид.

        
          Батат
        

        Борется с «гусиными лапками» и скромняга батат. Он богат витамином А (в форме бета-каротина) – как мы помним, это мощнейший антиоксидант. Есть в батате и другие антиоксиданты, витамины и микроэлементы, очень полезные для кожи. Попробуйте этот простой рецепт:

         

        
          
            Маска из батата и йогурта против «гусиных лапок»
          
        

        
          1 батат
        

        
          4-5 ст. л. натурального
        

        
          жирного йогурта
        

        Отварить батат в течение примерно тридцати минут (или проколоть кожуру и отваривать в микроволновке в течение десяти минут), дать остыть, затем снять кожуру. Размять в пюре, смешать с 4-5 ст. л. йогурта в зависимости от размера батата. Йогурт лучше брать жирный – он дополнительно питает кожу. Молочная кислота в йогурте действует как мягкое отшелушивающее средство. В сочетании с бататом это помогает уменьшить морщины мгновенно и надолго. Нанесите смесь на «гусиные лапки» и оставьте на пятнадцать минут, затем смойте теплой водой.

        
          Темные очки
        

        Я уже упоминал о том, как важно носить солнцезащитные очки для профилактики старения (и рака), но позвольте мне просто добавить, что солнцезащитные очки, хотя и не устранят ваши «гусиные лапки» и лобные морщины, определенно не дадут им стать резче. Чем раньше вы начнете носить солнцезащитные очки, тем больше неприятных последствий сможете избежать, потому что первые морщины появляются от привычки щуриться. Когда вы щуритесь, круговая мышца напрягается и собирает кожу в «гусиные лапки». Солнцезащитные очки защищают глаза от яркого света, и необходимость щуриться отпадает.

        До того как несколько лет назад мне сделали операцию LASIK по коррекции зрения, солнцезащитных очков я не носил. Была у меня пара темных очков с диоптриями, но они так быстро вышли из моды, что я от них отказался. Ходил в обычных и щурился на солнце. Я убежден, что мои «гусиные лапки» были бы сегодня куда меньше заметны, продолжай я носить те старомодные очки в стиле Джона Леннона.

      
      
        

          Круги под глазами 

        

        По моим оценкам, не менее 75 % мужчин и женщин, которые приходят ко мне на консультацию по антивозрастным проблемам, жалуются на темные круги под глазами. Эти синяки придают вам усталый и хмурый вид, отвлекая внимание от других, гораздо более привлекательных черт лица. Но можно ли что-то с ними сделать – или вы обречены ходить с такой физиономией, как будто вас отметелили в баре (или вы неделю не спали)?

        Что и говорить, в аптеках и универмагах нет недостатка в кремах, которые обещают избавление от темных кругов, но имейте в виду: все это чушь собачья! Появление темных кругов под глазами обусловлено целым рядом причин, и ни один крем не может устранить их разом. Весь фокус в том, чтобы выбрать правильный продукт для конкретной цели. Поэтому прежде всего необходимо выяснить, что именно вызывает темные круги. И тогда лечение будет воздействовать на источник проблемы.

         

        
          
            ВИНОВНИК ТЕМНЫХ КРУГОВ № 1: ЧРЕЗМЕРНАЯ ПИГМЕНТАЦИЯ
          
        

        В числе моих лучших друзей – индианка, которая вот уже много лет борется с тенями под глазами. Однажды она обратилась за помощью ко мне. До этого она уже перепробовала десятки кремов, но ни один из них не помог. Я попросил ее принести то, чем она пользуется, чтобы я мог определить, какие из продуктов на самом деле способны улучшить состояние кожи под глазами. Она вернулась с огромным пакетом, набитым всевозможными кремами для век, от недорогих, которые можно купить в любом супермаркете, до люксовых брендов из дорогих бутиков. Хотя все кремы сулили устранение темных кругов, ни в одном из них не содержалось активного ингредиента в количестве, достаточном для эффективного осветления кожи. Пустая трата времени и денег (и бессовестное вранье!).

        У людей с более темным цветом кожи – скажем, латиноамериканцев, африканцев, индийцев или других азиатов, – темные пигментные круги под глазами особенно выражены (редко можно встретить светлокожих с темными кругами, вызванными исключительно пигментацией). Если это ваш случай, попробуйте такие средства:

        • Гидрохинон. Кремы, которые содержат этот ингредиент, могут показать заметные результаты в течение шести недель; если концентрация активного вещества не слишком высока, времени потребуется побольше. Рецептурные кремы обычно содержат 4 %-й гидрохинон, а в готовых кремах его концентрация вдвое ниже. Если у вас есть возможность приобрести у дерматолога или пластического хирурга продукты с 4 %-м гидрохиноном, выбирайте эти средства, чтобы быстрее увидеть результаты. Для начала нанесите небольшое количества крема – кожа под глазами очень чувствительна.

        • Экстракт солодки. Если вы предпочитаете лечение натуральными продуктами, ищите кремы с экстрактом солодки. Этот природный отбеливатель кожи действует медленнее, чем гидрохинон, но обычно хорошо переносится и для кого-то оказывается очень эффективным.

        • Ниацинамид. Этот мягкий отбеливатель содержат многие готовые кремы. Действует он медленнее, чем рецептурный гидрохинон, зато продукты с ниацинамидом обходятся дешевле и их проще найти в продаже. Попробуйте такие кремы, если вы терпеливы и/или ограничены в средствах. Рекомендую начать с Olay Regenerist Luminous Dark Circle Correcting Hydraswirl.

        • Ретиноловый крем для век. Сочетайте одно из перечисленных отбеливающих средств с ретиноловым кремом для максимального и быстрого результата. Крем с ретинолом способствует лучшему проникновению отбеливающего агента в кожу, поскольку ускоряет регенерацию верхнего слоя (эпидермиса). Таким образом, пигментированная кожа быстрее отшелушивается. Сегодня на рынке представлено несколько брендов ретиноловых кремов для век. Мне нравится Revision Retinol Eye Repair. Хорошим выбором будет и Hydrafirm от ZO Medical, если сочетать его с отбеливающими кремами для устранения темных кругов под глазами.

         

        
          
            ВИНОВНИК ТЕМНЫХ КРУГОВ № 2: ПРОЗРАЧНАЯ КОЖА
          
        

        Если у вас тонкая и прозрачная кожа, вы можете увидеть просвечивающие сквозь нее темные кровеносные сосуды. У представителей европеоидной расы это встречается довольно часто. Кожа вокруг глаз – самая тонкая на теле и состоит всего из нескольких слоев клеток. В процессе старения эта и без того хрупкая ткань становится еще тоньше. Так что единственный выход – уплотнить кожу.

        • Ретиноловый крем. Это первое, что нужно попробовать. Ретиноловый крем не только способствует лучшему проникновению в кожу отбеливающего агента, но и уплотняет кожу за четыре-шесть недель, что приводит к снижению ее прозрачности. Однако некоторые ретиноловые продукты воздействуют на нежную кожу век слишком агрессивно, поэтому убедитесь, что выбранная вами формула разработана специально для области глаз. Избегайте применения рецептурного третиноина – он может вызвать раздражение. Хорошо зарекомендовали себя продукты некоторых престижных брендов, включая RoC, Murad, Dr. Brandt, как и упомянутый выше Revision Retinol Eye Repair.

        • Пептиды. Если чувствительная кожа под глазами не переносит ретинол, попробуйте мягкие пептиды, которые тоже способствуют наращиванию коллагена. Крем D-E-J Eye Cream от Revision содержит смесь пептидов, антиоксидантов и увлажняющих компонентов для уплотнения и увлажнения кожи. Еще один хороший выбор – бальзам для век DERMAdoctor Wrinkle Revenge Rescue and Protect Eye Balm: в нем тоже сочетаются пептиды, антиоксиданты и увлажняющие вещества.

        • Увлажняющее средство. Еще проще решить проблему прозрачной кожи, насытив ее влагой. Кожа набухает, и кровеносные сосуды становятся не так заметны. С этим хорошо справляется любой увлажняющий крем для век. Такой подход вполне себя оправдывает, но не обещает долгосрочного антивозрастного эффекта.

         

        
          
            ВИНОВНИК ТЕМНЫХ КРУГОВ № 3: ОТЕЧНОСТЬ
          
        

        Пожалуй, в большинстве случаев темные круги объясняются отечностью, когда под глазами образуются жировые грыжи. Явление это очень распространенное, особенно у людей старше шестидесяти лет. Определить, является ли отек причиной темных кругов под глазами, можно меняя освещение. Если темные круги становятся более заметными под определенным углом света или исчезают, когда вы меняете положение головы, вполне вероятно, что они вызваны тенью от мешков под глазами. При тусклом освещении тени особенно заметны: «Я была на вечеринке у друзей, глянула в зеркало и пришла в ужас. Таких синяков под глазами я у себя еще не видела!» Признаюсь, я и за собой такое замечаю. Все дело в свете.

        
          
            Секрет красоты
          

          Если вам необходимо замаскировать темные круги под глазами, это можно сделать с помощью макияжа. Однако обойтись тональной основой удается не всегда. Если круги слишком темные, вам поможет консилер. Консилеры выполняют ту же функцию, что и тональная основа, но за счет своей матовой текстуры обеспечивают более плотное покрытие. Обычно консилеры выпускаются в тюбиках, баночках или в форме карандаша. Вот как ими пользоваться:

          • Выберите крем-консилер оттенка, максимально приближенного к естественному тону вашей кожи. Не соблазняйтесь слишком светлыми оттенками – это распространенная ошибка. Вы же не хотите стать похожими на косатку Шаму. Избегайте и консилеров желтого и зеленоватого оттенка. Что бы ни стояло на упаковке, у вас под глазами они будут выглядеть желтыми или зелеными. Ищите золотистые тона, которые соответствуют цвету вашей кожи. Если вы принадлежите к европеоидной расе, вам подойдут лососевый, персиковый или светло-персиковый.

          • Прежде всего нанесите крем для век, чтобы увлажнить кожу и сделать морщины менее заметными. Консилер аккуратно наложите кисточкой-аппликатором или вбейте мизинцем от внутреннего уголка глаза до середины. Распределите его на остальную часть нижнего века. Не злоупотребляйте – даже капли консилера бывает достаточно, к тому же всегда можно добавить еще немного, а если переборщить, он ляжет лепешкой, так что придется умываться и начинать все заново.

          • Нанесите тонкий слой тональной основы поверх консилера. Закрепите макияж полупрозрачной рассыпчатой пудрой, воспользовавшись пуховкой или кистью.

          • Если темные круги еще проступают, можно нанести еще немного консилера поверх слоя тональной основы.

        


        

        

        Макияж для маскировки темных кругов под глазами

         

        Освещение у меня в кабинете довольно яркое, поэтому я часто слышу от пациентов, что на приеме темные круги у них таинственным образом исчезают. Обратите внимание: в ясный солнечный день, когда множество разных поверхностей бликует на солнце, так что свет падает под разным углом, люди с отеками под глазами выглядят намного лучше.

        В данном случае решение проблемы темных кругов очевидно: надо избавиться от отеков. Одна из причин их появления – задержка жидкости в организме из-за злоупотребления солью. Аллергия и слезы тоже вносят свою лепту. Нельзя сбрасывать со счетов и генетику – мешки под глазами бывают наследственные.

        Так что же нам делать с этими жировыми карманами, вызванными генами, возрастом, аллергией или всем сразу? Выход есть, и не один.

        Хирургическое вмешательство. Разумеется, эта книга не о пластической хирургии, но, когда дело касается мешков под глазами, тут ничего, кроме пластики, посоветовать невозможно. Сейчас научились проводить операции, не оставляющие наружных шрамов, – так называемую безрубцовую блефаропластику: делают разрез на внутренней стороне века, удаляют излишки жира и накладывают шов. Пациенты восстанавливаются очень быстро, а у некоторых вообще не остается синяков, только легкая припухлость. Правда, возможности такой операции ограниченны: у многих пациентов проблема мешков под глазами усугубляется обвисшей, морщинистой кожей век, а иссечения кожи безрубцовая блефаропластика не предполагает. Операция занимает около часа, а восстановительный период протекает в целом безболезненно – обычно хватает одной-двух обезболивающих таблеток. Стоимость процедуры составляет от 2500 до 5000 долларов (дороже всего она обходится в крупных городах и клиниках именитых пластических хирургов).

        Если вас беспокоят и мешки под глазами, и набрякшие веки, в таких случаях я обычно рекомендую щипковый (пинч-) метод блефаропластики, при котором убираются и жировые грыжи, и излишки кожи. Жир удаляют через разрез внутри века, как и при безрубцовой блефаропластике, а кусочек кожи вырезают снаружи из-под глаза. Операция оставляет крошечный, обычно незаметный шрам под самыми ресницами, а по стоимости она сопоставима с безрубцовой блефаропластикой.

        Оба этих метода, на мой взгляд, устраняют мешки под глазами довольно эффективно. Другие хирургические техники большого доверия у меня не вызывают. Одна из них – блефаропластика с перераспределением жира. Вместо удаления жира из нижнего века некоторые хирурги перемещают его вдоль носослезной борозды (небольшого углубления, которое тянется от внутреннего уголка глаза по диагонали к скуловой дуге) или скуловой кости. В идеале жир заполняет углубившиеся с возрастом впадины, но при неудачном исходе они могут выглядеть бугристыми и неестественными.

        Процедура кантопексии предусматривает подтяжку провисающего нижнего века и зачастую изменение разреза глаз: наружный угол нижнего века чуть приподнимают, создавая легкий эффект «кошачьего глаза». Примерно то же получается, если стянуть волосы в тугой хвост на макушке: веки подтягиваются, и наружные уголки чуть поднимаются вверх. В неопытных руках из вас может получиться диснеевская злодейка из мультика. Однако в некоторых случаях эта процедура действительно помогает пожилым людям старше шестидесяти и семидесяти лет решить проблему обвисших нижних век. Обычно я рекомендую таким пациентам окулопластических хирургов или офтальмологов со специальной подготовкой в области пластической хирургии глаз.

        
          
            Осторожно!
          

          Имейте в виду: если у вас сухость глаз и вы пользуетесь увлажняющими глазными каплями, нижняя блефаропластика (общее название всех видов блефаропластики нижнего века, в том числе щипковой и безрубцовой) может обострить симптомы. Обсудите это с пластическим хирургом и даже офтальмологом до проведения операции, чтобы выяснить, не создаст ли она дополнительных проблем и что вам делать, если проблемы все-таки возникнут.

        


        Сыворотка Sudden Change Under-Eye Firming Serum. Я открыл для себя этот продукт, когда ко мне пришла пациентка для консультации по поводу нижней блефаропластики. Прямо с порога она заявила: «Ненавижу эти мешки под глазами! Единственное, что меня спасает, – так это сыворотка, которую я покупаю в аптеке CVS за 12 долларов!»

        Я опешил: «Серьезно? Вы покупаете сыворотку за 12 долларов, и она избавляет вас от мешков под глазами? Вы меня разыгрываете, да?»

        «Я не шучу! – настаивала она. – Всего три минуты – и отек уходит!»

        Я поинтересовался, не прихватила ли она чудо-сыворотку с собой, и дама сказала, что всегда носит ее в сумочке, чтобы использовать по мере необходимости. Я попросил ее нанести сыворотку при мне, и – кто бы мог подумать! – ровно через три минуты мешки под глазами исчезли. Меня это впечатлило. С тех пор эту недорогую сыворотку я демонстрировал в нескольких телевизионных программах под неизменные ахи и охи зрителей. Она – один из тех редких продуктов, недорогих и доступных в любой сетевой аптеке, которые действительно соответствуют рекламным обещаниям, поэтому для меня она *НАШ ФАВОРИТ.

        Так как же работает Sudden Change? Помните, я говорил, что майонез помогает уменьшить «гусиные лапки»? Как и майонез, сыворотка Sudden Change содержит альбумин, который стягивает кожу, уплотняя дряблое нижнее веко. Всего несколько минут – и мешки под глазами ненадолго исчезают. Вы можете смешать сыворотку с тональной основой, и, хотя долгосрочного результата она не даст, ее можно использовать перед важным событием – свадьбой, встречей выпускников или свиданием. Только имейте в виду, она стирается, поэтому держите флакончик при себе для повторного нанесения при необходимости. Только не переусердствуйте, иначе на коже останется заметная пленка. Поэкспериментируйте заранее, чтобы подобрать «вашу» дозу. И помните: альбумин ни в коем случае не заменит хорошего антивозрастного крема для век с ретинолом и антиоксидантами. Это всего лишь «скорая помощь» для особых случаев – за каких-то 12 баксов! Я подозреваю, что Sudden Change можно найти в сумочке не одной знаменитости с красной ковровой дорожки.

        Living Proof's Neotensil. Это еще одно быстродействующее средство для уменьшения мешков под глазами. Его рекламируют как «утяжку» для век, которая дает эффект уже через час и на целый день. Недавно я устроил соревнование между Sudden Change и Neotensil. Neotensil победил. Он заметнее подтянул нижнее веко, хотя видимые результаты показали оба средства. Впрочем, у Neotensil есть и свои минусы. Во-первых, это удовольствие дорогое – в месяц за него придется выложить от 350 до 500 долларов. Во-вторых, он может оставлять видимую пленку под глазами (как и другие продукты моментального лифтинга), поэтому использовать его рекомендуют только с мейкапом (производства той же компании). В общем, присяжные все еще совещаются, но, если бы выносить вердикт пришлось мне, я бы предпочел потратить 12 долларов на Sudden Change. Если же препарат не оправдает ваших ожиданий, а операцию вы по-прежнему не рассматриваете, тогда попробуйте Neotensil.

        Картофель и зеленый чай. Если вы ищете натуральный и недорогой метод, попробуйте это самодельное средство для лифтинга. Утром опустите пакетик зеленого чая в стакан горячей воды, затем поставьте в холодильник. Вечером, когда вернетесь домой, нарежьте сырую белую картофелину тонкими ломтиками и опустите их в чай. Оставьте в холодильнике на несколько минут, чтобы картофель пропитался зеленым чаем.

        Приложите ломтики картофеля к векам. Расслабьтесь и подержите маску в течение десяти минут. Сняв ломтики, вы убедитесь: отеки под глазами значительно уменьшились, а вдобавок сократились морщины и подтянулась кожа. Это происходит потому, что крахмал в картофеле оказывает противовоспалительное действие, снимает раздражение кожи, накопившееся за день от вредных примесей в воздухе, токсинов и стресса. Картофельный крахмал является и мягким отбеливателем, так что со временем он может уменьшить темные круги под глазами, вызванные пигментацией. Зеленый чай содержит кофеин, который действует как вазоконстриктор – моментально уменьшает отеки и подтягивает кожу под глазами. Помимо этого, зеленый чай богат антиоксидантами, которые помогают бороться со свободными радикалами. Оставшиеся ломтики картофеля продолжайте вымачивать в чае и держите в холодильнике до трех дней, используя каждый вечер (а можно и по утрам тоже – это еще и проверенное средство от утренних «заспанных глаз»).

      
      
        

          Нависшие брови 

        

        Вы никогда не замечали, что в процессе старения люди выглядят все более мрачными? Тому есть несколько причин. С возрастом сила тяжести все больше берет над нами верх: опускает брови, тянет вниз щеки, закладывает «цифру одиннадцать» между бровями, чему способствуют постоянные прищуривания и нахмуривание, прорезает морщины по бокам рта.

        Знаменитости предпочитают «облегчать» брови с помощью хирургической подтяжки. Одним только лифтингом бровей и лба можно буквально преобразить лицо, начисто стерев с него угрюмость. Однако сама мысль о хирургическом вмешательстве вселяет в людей беспокойство. Многие селебрити после пластики выглядят, прямо скажем, не ахти, и чаще всего это связано с неудачным лифтингом лба. Бывает, на лице появляется выражение такого испуга, будто человек только что встретил привидение! Но на каждую неудачу приходится бесчисленное множество других примеров, когда после подтяжки бровей люди выглядят несказанно лучше. На мой взгляд, отличный результат лифтинга демонстрирует Шэрон Осборн. Ее брови выглядят более очерченными, свежими и молодыми, чем тридцать лет назад! Только имейте в виду: брови даже после подтяжки со временем опускаются.

        Впрочем, лифтинг бровей и лба относится к довольно рискованным операциям, поэтому давайте рассмотрим другие варианты коррекции.

        
          Подтяжка бровей ботоксом
        

        Ботокс (или один из его конкурентов, нейротоксин Dysport (диспорт) используется для легкой подтяжки бровей. Если брови слишком низкие или прямые, ботокс вкалывают в определенные зоны, чтобы создать дугу, или разлет. Опытные пластические хирурги и дерматологи знают, как это делается, и выполняют такую операцию без особых затруднений. Однако если ваши брови уже достаточно выгнуты, такая процедура вряд ли вам подойдет. Слишком крутые дуги бровей может придать лицу сходство с диснеевской Стервеллой де Виль. Такие брови я называю «ботоксными» и, кажется, не раз наблюдал их у многих знаменитостей.

        Интересно, что с началом использования ботокса в косметологии количество операций по подтяжке бровей пошло на убыль и продолжает снижаться с каждым годом. Я выполняю лифтинг лба и бровей не чаще пары раз в месяц: большинство пациентов вполне устраивает ботокс. Это и намного дешевле, чем операция: подтяжка лба ботоксом обходится в 300–500 долларов.

        
          Ulthera
        

        Подтяжку бровей можно сделать и с помощью ультразвукового лифтинга на аппарате Ulthera, который мы подробно обсуждали в предыдущей главе. Эта процедура одобрена FDA, и мне доводилось видеть самые разные ее результаты – от впечатляющих до практически незаметных. Возможно, многое зависит от мастерства косметолога, настройки аппарата и реакции кожи. Я рекомендую вам внимательно изучить фотографии «до» и «после» из архива вашего врача и обязательно обсудить план дальнейших действий на случай, если вы не получите ожидаемых результатов.

        
          
            Секрет красоты
          

          Заметно улучшить вид ваших глаз можно и выщипыванием бровей, но, если вы не знаете, как проредить брови или придать им новую форму, воспользуйтесь некоторыми полезными советами.

          • Формирование бровей требует практики и сноровки, поскольку тут нужна предельная точность. В идеале следует отрастить брови, после чего доверить работу профессионалу. Или, если ваши брови уже достаточно густые, но бесформенные, сразу отправляйтесь в салон.

          • Если вы все-таки хотите сделать коррекцию бровей самостоятельно, вооружитесь увеличительным зеркалом и потихоньку выщипывайте волоски, которые выбиваются за линию бровей, каждую неделю проверяя их форму.

          • Чтобы определить, как будут выглядеть брови после выщипывания, замажьте белым карандашом волоски, которые собираетесь удалить. Если вам понравится форма бровей, можете смело приступать к выщипыванию белых волосков.

          • Если ваша кожа слишком чувствительна к прореживанию, в качестве легкой анестезии нанесите на кожу немного местного обезболивающего для зубов и десен.

          • Чтобы избежать раздражения кожи, выдирайте волоски в направлении их роста.

          • Удаляйте волоски только в нижней части брови. Помните, что нижнее выщипывание приподнимает брови, в то время как удаление верхних волосков опускает, старя лицо и придавая ему угрюмое выражение.

          • Не делайте брови слишком тонкими. Вы же не хотите выглядеть, как Брук Шилдс из 1980-х. К тому же широкие брови молодят и добавляют привлекательности. Сравните их с выгнутыми ниточками у мультяшных ведьм, и вы поймете, что я имею в виду.

          • Старайтесь следовать естественной форме бровей. Не пытайтесь кардинально изменить их форму – это может вас изуродовать.

          • Если глаза у вас небольшие, брови должны быть пошире. Если глаза большие, брови следует сделать потоньше.

          • Если вы перестарались с выщипыванием и хотите вернуть бровям густоту, попробуйте использовать трафарет для бровей (не пытайтесь рисовать по наитию, если только вы не профессиональный художник!) и подберите цвет чуть светлее, чем ваши волосы. Это правило не относится к очень светлым блондинкам, иначе брови у них могут получиться белесыми. Блондинкам рекомендуется использовать оттенок на два тона темнее естественного цвета волос. Возьмите остро отточенный карандаш. Заполните разреженные зоны легкими беспорядочными штрихами.

          • Не используйте для прорисовки бровей черный карандаш: они будут выглядеть неестественно и грубо.

          • Освежить образ можно подкрашиванием бровей на тон или два светлее их естественного цвета. Это поможет «открыть» взгляд и придаст лицу моложавость. Попросите стилиста во время окрашивания волос подкрасить и брови.

          • Чтобы брови росли гуще, попробуйте средство Latisse (см. с. 172) и наносите его очень аккуратно и в малых дозах на оголенные участки бровей. Следите, чтобы средство не стекало по щекам.

        


      
      
        

          Другие методы лифтинга бровей 

        

        В числе прочих вариантов лифтинга бровей я бы отметил лазерную подтяжку кожи и химический пилинг лба, которые проводятся в кабинете пластического хирурга. Обе процедуры подтягивают кожу, в результате чего брови слегка приподнимаются. Однако лазеры и пилинги больше годятся для разглаживания кожи и уменьшения тонких морщин, а не для лифтинга как такового, поэтому я не рассматриваю их как лучший выбор для пациентов с низко опущенными бровями. Впрочем, это относительно недорогие варианты, к тому же не требующие восстановительного периода.

        
          Крем для мгновенного разглаживания лба
        

        Если вы предпочитаете попробовать что-то дома, а не в кабинете врача, то крем Instant Forehead Smoother, который я тестировал на национальном телевидении, обещает разглаживание лба в течение нескольких минут. Результаты я наблюдал неплохие: брови слегка приподнимались и лобные морщины делались менее резкими. Продукт можно приобрести онлайн в сети лабораторий Bremenn Labs. Только не забывайте: действие крема – кратковременно и он не заменяет уже упомянутых мною антивозрастных средств длительного применения – таких, как ретин-А и кремы с факторами роста и пептидами.

        
          Открытый лифтинг бровей
        

        Наконец, если другие варианты не оправдали ожиданий и вы обречены на хирургический лифтинг, давайте разберемся в сути этой операции. Лифтинг бывает открытый и эндоскопический. Ни один пластический хирург не станет оспаривать эффективность открытого лифтинга – это действительно лучший способ подтяжки бровей с самым продолжительным результатом. Однако у этой операции есть ряд существенных недостатков.

        
          
            Секрет красоты
          

          Косметика может творить чудеса, «открывая» взгляд из-под опущенных бровей. Попробуйте сами.

          • Нанесите подводку только на верхнее веко или на внешнюю треть верхнего века. Закончите подводку легкой «запятой» кверху в уголке глаза. Это создаст эффект лифтинга век.

          • Наносите более толстый слой туши на внешние уголки глаз. Это поможет еще больше «открыть» взгляд и сделает его моложе.

          • Подкрутите ресницы для создания эффекта лифтинга. Лучшее время для завивки – сразу после душа, но ресницы должны высохнуть (влажные плохо подкручиваются). Горячая вода смягчает ресницы, они легче поддаются завивке и меньше ломаются. Перед началом процедуры секунд пятнадцать подержите щипцы под теплой струей фена, чтобы они прогрелись. Это облегчит процесс завивки.

          • Нижние веки можно оставить без теней, либо используйте тени на несколько оттенков светлее, чем верхняя подводка.

        


        При открытом (коронарном) лифтинге пластический хирург делает надрез от уха до уха, который проходит через волосистую часть головы или вдоль передней линии роста волос. Затем кожу лба отделяют от лобной кости, излишки удаляют, оставшуюся кожу подтягивают, и на места надрезов накладывают швы. Это позволяет переместить брови в более высокое положение и устранить их провисание. Мой наставник в Беверли-Хиллз проводил такую операцию с неизменным успехом. Впрочем, из вышесказанного следует: она в высшей степени инвазивная. Лоб в буквальном смысле отделяется от черепа и сдвигается наверх. Операция сложная и кровавая, да еще и с разрезом от уха до уха через всю голову. Этот шрам может быть заметен при короткой стрижке, а из побочных эффектов отмечу высокий риск перманентного облысения некоторых участков головы и послеоперационную потерю чувствительности кожи.

         

        

        Шрамы после лифтинга бровей

         

        Другой способ открытого лифтинга бровей предполагает надрез вдоль передней линии роста волос. Некоторые хирурги уверяют, что пациентам это нравится больше, но я еще ни разу не видел шрама вдоль линии роста волос, который бы мне приглянулся. Не забывайте, что шрамы остаются навсегда и могут проступать сквозь редеющие с возрастом волосы. С появлением телевидения высокой четкости я все чаще замечаю такие шрамы в волосяном покрове некоторых знаменитостей мужского пола. Если вы присмотритесь, то наверняка тоже их увидите. Линия роста волос выглядит слишком ровной, почти по линеечке, и именно такого результата опасаются многие пациенты, подумывающие об открытом лифтинге бровей.

        Вот и я по тем же самым причинам уже десять лет как не провожу операции по открытой подтяжке. Некоторые хирурги по-прежнему твердо убеждены, что этот метод самый действенный, но я думаю, что инвазивность процедуры перечеркивает все преимущества. Кому охота получить располосованный скальп только ради того, чтобы лицо выглядело не таким угрюмым? Согласитесь, игра не стоит свеч. Да и ставка великовата – операция стоит от 4000 до 7000 долларов.

        
          Эндоскопический лифтинг бровей
        

        При такой операции пластический хирург делает пять небольших разрезов скальпа в нескольких сантиметрах от линии роста волос. Через эти разрезы хирург, используя оптоволоконные приборы и инструменты, отделяет кожу ото лба и подтягивает ее наверх. Поскольку кожа отделяется от лобной кости изнутри, кровотечение не сравнится с тем, что бывает при операции открытого лифтинга. Брови закрепляются в более высоком положении маленькими винтиками и хирургической нитью либо рассасывающимся крепежом под названием Endotine (эндотины). Что-то вроде обойных гвоздиков, только для лба. К тому времени, как имплант эндотина растворяется – обычно за пару месяцев, – лоб приживается на новом месте. Стоимость операции примерно такая же – от 4000 до 7000 долларов.

         

        

        Шрамы после эндоскопического лифтинга бровей

         

        Этот вариант может показаться вам предпочтительным, но проблема с эндоскопической подтяжкой бровей заключается в том, что, по моим наблюдениям, ее результаты не столь предсказуемы, как при открытом лифтинге. У некоторых пациентов брови поднимаются, но не так высоко, как хотелось бы. И все-таки это лучше, чем шрам от уха до уха и прочие потенциальные проблемы, которые могут возникнуть с открытой подтяжкой.

        Подтяжка бровей полностью решает конкретную проблему – приподнимает брови, чтобы лицо приобрело живость, открытость и привлекательность. Но ничего другого эти операции не дают. Они не устраняют лобные морщины, не расправляют лба. Для эффективного разглаживания лобных морщин нет ничего лучше инъекций ботокса, которые к тому же в разы дешевле и гораздо более щадящие.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Несколько лет назад ко мне на прием пришла тридцатилетняя женщина проконсультироваться насчет лифтинга бровей. Ей понадобилось четыре года, чтобы скопить 6000 долларов на операцию, и теперь она рвалась в бой. Лишь только взглянув на пациентку, я отправил ее к своему косметологу-эстетисту. Через двадцать минут она вернулась с приподнятыми бровями, заплатив в общей сложности около тридцати баксов. Так в чем же секрет лифтинга бровей за тридцатку? Да надо всего лишь поработать пинцетом! Если у вас кустистые брови, возможно, вам удастся добиться эффекта лифтинга простым удалением волосков на нижней части бровей. Это увеличит расстояние между глазами и бровями, и брови будут выглядеть слегка приподнятыми. Еще раз напомню: волоски можно удалять только снизу! Если у вас низкие брови, ни в коем случае не выщипывайте волоски сверху, поскольку это даст прямо противоположный эффект, и ваши брови зрительно опустятся еще ниже.

        


        

         

      
      
        

          Набрякшие веки 

        

        С годами грузнеют не только брови: «плыть» начинает все лицо, но больше всего пациентов огорчают возрастные изменения в области глаз. Гравитация, не щадя ни одного органа нашего тела, неумолимо тянет вниз и кожу век, заставляя ее растягиваться и провисать. Положение усугубляется воздействием солнца и других факторов окружающей среды. Иногда избыток кожи сочетается с нависанием бровей, что делает взгляд еще более тяжелым. Бывает, сами веки буквально тонут в складках кожи, так что их становится не видно. Представляете, какая получается мазня вместо макияжа! В некоторых случаях обвисшие веки даже нарушают зрение: некоторые жалуются, что не могут разглядеть сигнал светофора, не поднимая головы.

        К сожалению, это одна из немногих возрастных проблем, устранимых только хирургически. Если это ваш случай, вы можете рассмотреть вопрос об операции, тем более что есть очень простые и щадящие. Расспросите своего врача о верхней блефаропластике – удалении избытка кожи (а иногда и жировой грыжи) с верхнего века. Операция, как правило, оставляет маленький шрамик в складке века, и его практически не видно. Я называю это лицевой пластикой для начинающих, ведь процедура занимает всего около часа и восстановление проходит почти безболезненно. Большинству моих пациентов даже не приходится принимать обезболивающие таблетки. Эта процедура – одна из моих любимых, поскольку позволяет легко и быстро убрать с лица десяток лет.

        К сожалению, как и при любой другой косметической операции, тут главное не перестараться. Если удалить слишком много кожи, пациент не сможет полностью закрыть глаза, что приводит к возникновению проблемы «сухого глаза» и даже повреждению роговицы. Верхняя блефаропластика с чрезмерным иссечением кожи может сделать лицо более женственным, поэтому мужчинам, решившимся на операцию, следует попросить хирурга проявить максимальную консервативность. При желании лишнюю кожу можно убрать позже, а вот отрезанного не вернешь. Кенни Роджерс признался, что несколько лет назад стал жертвой неудачной блефаропластики верхнего века. Однажды он появился на шоу «Американский идол: Поиск суперзвезды», и все заметили, что его лицо стало каким-то женоподобным. Видимо, звездный хирург срезал слишком много кожи с век. Многие знаменитости менялись до неузнаваемости после лифтинга бровей (большинство не признается, но у меня есть подозрения). Это я просто призываю к максимальной осторожности во всем, что связано с пластической хирургией, особенно в области век. Блефаропластика необратимо изменит вашу внешность, и, хотя большинство от этого только выигрывает, некоторым приходится жалеть о неправильном выборе.

         

        

        Подтяжка верхнего века

         

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Американские страховые компании обычно не оплачивают пластические операции, проведенные из эстетических соображений. Однако многие не знают, что страховкой можно оплатить верхнюю блефаропластику. В случае, когда обвисающая кожа настолько закрывает верхнее веко, что это влияет на зрение (скажем, вы не можете разглядеть сигнал светофора или у вас возникает ощущение, будто перед глазами занавеска), вы можете претендовать на страховое покрытие. Как правило, страховые компании требуют как минимум подтверждения возникших проблем со зрением – обследования у оптометриста или офтальмолога. Большинство опытных пластических хирургов решат вашу проблему со зрением так изящно и элегантно, что это будет эстетическая операция, покрытая медицинской страховкой.

        


      
      
        

          Редкие ресницы 

        

        Большинство мужчин не понимают, насколько важны ресницы для женщин. Как и весь волосяной покров нашего тела, ресницы тоже меняются с возрастом. Они истончаются, редеют, теряют естественную окраску. Кто-то рождается с тонкими ресницами, кто-то теряет их в процессе чрезмерной эксплуатации или жестокого обращения в виде наращивания и даже водостойкой туши.

        К счастью, существует множество процедур для укрепления ресниц. Мы начнем с самых радикальных и действенных.

        
          Latisse (Латисс)
        

        Золотым стандартом укрепления ресниц, несомненно, считается Latisse. Я представил этот продукт зрительской аудитории «Шоу Рэйчел Рэй», как только он появился на рынке еще в 2009 году. С тех пор он пользуется огромным спросом и, безусловно, является *НАШИМ ФАВОРИТОМ. Производитель Latisse – компания Allergan (владелец торговых марок Botox и Juvederm) – изначально выпускала препарат для лечения глаукомы под названием Lumigan (лумиган). Вскоре обнаружилось, что пожилые пациенты, принимающие лумиган от глаукомы, возвращаются к своим офтальмологам с роскошными густыми ресницами. Сразу смекнув, в чем дело, компания создала форму препарата для косметического использования под названием Latisse и получила одобрение FDA.

        Latisse демонстрирует заметный эффект после восьми-двенадцати недель применения, но уже научно доказано, что ресницы становятся длиннее, темнее и гуще. Поверьте, препарат работает. За последние несколько лет мы продали не одну сотню упаковок Latisse, и еще ни один пациент не вернул товар обратно. В редких случаях препарат может вызвать легкое раздражение кожи, но в остальном очень хорошо переносится. Слухи о том, что Latisse может изменить цвет глаз, сильно преувеличены. Иногда так действует лумиган, но только когда его применяют как глазные капли. Крайне маловероятно, что Latisse, если наносить его, как предписано, на верхние веки, может дать подобный эффект, так что на вашем месте я не стал бы так волноваться за яркую голубизну ваших глаз. Главный минус препарата, на мой взгляд, – что его можно купить только в кабинете врача. И стоит он недешево. Десятинедельный запас обойдется вам в 150–175 долларов. Имейте в виду: после прекращения курса эффект сходит на нет (обычно за те же восемь-двенадцать недель, которые требуются для его достижения), поэтому для поддержания полученного результата препарат нужно использовать постоянно.

        
          
            Инсайдерские наводки
          

          Наводка № 1. Многие пациентки спрашивают меня, как сделать Latisse более доступным и растянуть время использования каждого флакончика. Нет ничего проще. Упаковка емкостью 5 см³ рассчитана примерно на десять недель применения, и к ней прилагается в общей сложности 140 аппликаторов, чтобы ежедневно использовать по одному аппликатору для каждого века. Таким образом, через семьдесят дней аппликаторы у вас закончатся и придется покупать новую пачку. Если вы хотите растянуть время использования препарата, нанесите каплю на один аппликатор и обработайте сначала правый глаз, потом левый. Аппликатор выбросите. На следующий день нанесите каплю на новый аппликатор и обработайте сначала левое веко, потом правое. Продолжайте этот метод чередования, и ваш десятинедельный комплект прослужит вам вдвое дольше!

          Наводка № 2. У вас слишком редкие брови? Чтобы сделать их визуально более густыми, воспользуйтесь карандашом для бровей и трафаретом. Подберите оттенок чуть светлее ваших волос и легкими штрихами острого карандаша заполните просветы. Вечером нанесите немного препарата Latisse на проблемные участки бровей. Через два месяца брови у большинства заметно густеют! Но имейте в виду: инструкцией использование препарата Latisse для бровей не оговаривается.

        


        
          Доступные альтернативы Latisse
        

        Если вы не можете добраться до кабинета пластического хирурга или Latisse вам не по карману, в розничной торговле представлены аналогичные препараты, которые стоят того, чтобы их попробовать. Компания Obagi Medical Products выпускает средство Elastilash, которое содержит другой активный ингредиент, признанный эффективным по результатам научных исследований. Обратите внимание и на продукты RevitaLash и Marini Lash, которые можно приобрести онлайн или в косметических отделах универмагов. Я слышал от своих пациенток хорошие отзывы об обоих продуктах.

      
      
        

          Пересадка ресниц 

        

        Вы не поверите, но некоторые пластические хирурги и специалисты по трансплантации волос действительно проводят операции по пересадке ресниц. Женщинам, у которых совсем нет ресниц (или маловато), вживляют в линию роста ресниц волосы с другой части тела. Такую процедуру выполняет, например, мой хороший друг и выдающийся специалист по пересадке волос из Флориды, доктор Алан Бауман.

        Еще несколько лет назад пациентов, перенесших трансплантацию ресниц, больше всего волновал вопрос, вырастут ли пересаженные ресницы ровными и в правильном направлении. С появлением современных методик это перестало быть проблемой. Однако существует один нюанс: новые ресницы нужно завивать и регулярно подстригать. Дело в том, что организм не умеет регулировать рост пересаженных волосков, коль скоро это не обычные ресницы. Так что трансплантированные ресницы растут и растут, сколько им вздумается. Учитывая, что сама процедура довольно необычная, я не могу рекомендовать с особой настойчивостью. Сам я таких операций не проводил никогда.

         

        Ясные, чистые глаза, опушенные густыми ресницами, придают вам особое очарование, так что не пренебрегайте заботой об этой самой привлекательной части лица. Предпочтете ли вы небольшие изменения или решитесь на кардинальные, глаза, безусловно, заслуживают вашего внимания. Относитесь к ним с нежностью и заботой, и пусть они светятся естественной красотой.

      
      
        

          8. Моделирование фигуры 

        

        Ваше лицо, разумеется, первое, что на что обращают внимание. Но как насчет всего остального, что находится ниже зоны декольте? Недаром многие мои пациентки жалуются, что тут у них слишком много, а там не хватает, и почему-то здесь все опустилось и висит гораздо ниже, чем десять лет назад? Что ж, добро пожаловать в стареющее тело, но не унывайте: мы многое можем сделать, чтобы привести его в надлежащую форму, вылепить заново и заставить выглядеть невероятно молодо.

        Было бы непростительной ошибкой с моей стороны не напомнить вам о том, что вы уже, наверное, знаете: сохранить здоровье и молодость тела невозможно без регулярных физических упражнений. Это не голословное утверждение и не моя выдумка. Сотни тысяч научных исследований подтверждают – физические упражнения на самом деле могут повернуть вспять процесс старения и кардинально преобразить тело. Они запускают в организме химические процессы, позволяющие наращивать мышцы, сжигать жир, сохранять подвижность многие годы, стимулировать мозг антивозрастными биохимическими ваннами и даже активировать рост его клеток!

        Наилучший результат дает именно спортивный образ жизни – не тренировки раз в месяц, не когда вспомните, что у вас есть абонемент в спортзал, но регулярные занятия, три-пять дней в неделю, в течение как минимум тридцати минут. Эта книга не про фитнес, но источников дополнительной информации вполне достаточно. Просто знайте: когда вы ходите пешком, бегаете, поднимаете гантели, занимаетесь йогой или сочетаете все понемногу (что еще лучше), ваше тело получает отсрочку от старости. Да, вы все равно состаритесь, но не так быстро и не будете выглядеть такими дряхлыми, как те, кто не тренирует свое тело. Исследование на мышах показало: у тех особей, которые регулярно двигались, не только внутренние органы, такие как мозг и сердце, оказались более здоровыми, но и седина в шерсти пробивалась позже, и морщин было меньше! Дальнейшие эксперименты на людях подтвердили: у тех, кто тренировался по три часа в неделю, кожа была плотнее, выглядела моложе, а у пожилых участников даже начала восстанавливаться.

        Генетика – другой важный фактор, определяющий старение тела, как и лица. Некоторые люди как будто родились с геном вечной молодости; они и выглядят, и чувствуют себя бодрячками даже на восьмом десятке. На ум сразу приходят многие знаменитости – Одри Хепберн, Джейн Сеймур, Пирс Броснан, Дензел Вашингтон, Мишель Пфайффер. Однако старости все равно не избежать никому – даже тем, кто регулярно тренируется. Тело дрябнет. Жир откладывается там, где не надо (скажем, на бедрах) и исчезает там, где мог бы добавить нам привлекательности (например, на лице).

        Но не все потеряно! Начните заниматься физическими упражнениями, если еще не начали, – это само собой. Однако вы можете предпринять и дополнительные усилия, чтобы вернуть своим формам былую прелесть. В этой главе мы попробуем разобраться, что происходит с вашим телом. Поговорим о жире и его перемещениях; о жировых складках и причинах их обвисания; я расскажу, что можно сделать со стареющей кожей тела и вялыми грудями, и даже предложу несколько вариантов для тех из вас, кто желает подтянуть бюст или ягодицы, чтобы они выглядели чуть более привлекательными и аппетитными.

      
      
        

          Накопление жира 

        

        Кого ни послушаешь, все жалуются на жир, который накапливается в самых нежелательных местах. Женщины, как правило, мечтают избавиться от жира на животе, ягодицах или бедрах, в то время как мужчин больше интересует, можно ли убрать «пивной живот» или подтесать нависающие над ремнем жировые складки. Любое тело откладывает жир, но каждое по-своему, и это во многом обусловлено генетикой; даже у физически подтянутых людей могут быть излишки жира. Начните со здорового питания и физических упражнений, но в случаях, когда ненавистный жир не реагируют ни на диету, ни на тренировки, можно попробовать и другие методы.

        
          Кулскалптинг
        

        За последние годы техника борьбы с жировыми отложениями продвинулась далеко вперед. Всего семь лет назад не существовало ни одного безопасного проверенного способа уменьшения жировых запасов без хирургического вмешательства. Сегодня более десятка методик обещают избавление от лишнего жира, и некоторые из них действительно дают научно подтвержденный результат. Вот с ними мы и познакомимся.

        На момент написания этой книги золотым стандартом неинвазивного уменьшения жировых отложений, по-видимому, можно считать CoolSculpting. Метод основан на том, что кожа более устойчива к внешним воздействиям, чем подкожный жир. С учетом этого и была разработана аппаратная техника CoolSculpting: она замораживает кожу и жировые отложения, вызывая необратимое разрушение жировых клеток, но не повреждая кожу. Исследования показывают, что одной процедуры (как правило, часовой) достаточно, чтобы уменьшить толщину жирового слоя примерно на 25 %. Лечение практически безболезненно, но результаты проявляются только через один-два месяца.

        CoolSculpting – находка для тех, кто хочет уменьшить жировые отложения на животе, бедрах или талии, но не согласен на хирургическую операцию. Эта безусловно эффективная процедура – *НАШ ФАВОРИТ. Меня смущает лишь то, что результаты кулскалптинг дает куда менее впечатляющие, чем липосакция, притом что удовольствие это – не из дешевых. В большинстве центров кулскалптинга минимальная стоимость обработки одного участка тела составляет 700 долларов. Если проблемных зон много, счет может пойти и на тысячи. Зато переносится процедура очень легко, обычно не требует восстановительного периода и не вызывает послеоперационных болей.

        
          Липосоникс
        

        Еще одним научно доказанным методом неинвазивного уменьшения жировых отложений является процедура Liposonix. Она использует ультразвуковые волны – тот же ультразвук, что позволяет заглянуть в утробу будущей матери, – но только высокоинтенсивные, фокусированные и точечно направленные на жировые клетки. Производитель обещает, что за часовую процедуру можно похудеть на один размер одежды. Научные исследования показывают, что Liposonix действительно разрушает некоторые жировые клетки в глубоких слоях отложений. Как и после кулскалптинга, тело естественным путем избавляется от продуктов распада клеток, и результаты становятся заметными через месяц-другой. Хотя золотым стандартом неинвазивной терапии жировых отложений я считаю CoolSculpting, Liposonix демонстрирует вполне сопоставимые результаты. По данным сайта RealSelf.com, средняя стоимость процедуры Liposonix составляет 2450 долларов.

        
          Ультрашейп
        

        Метод UltraShape, как и Liposonix, основан на использовании энергии ультразвуковых волн для перманентного сокращения жировых отложений. Вот уже много лет он эффективно применяется за пределами США, а в 2014 году получил разрешение FDA как метод неинвазивной коррекции жировых отложений. Процедура практически безболезненная, и, как показали исследования, убирает в среднем четыре сантиметра от окружности живота. Неплохо! Главное отличие UltraShape от CoolSculpting и Liposonix в том, что для достижения оптимального результата требуется курс из трех процедур с интервалом в две недели. Другие методы ограничиваются одной процедурой, вот почему я обычно рекомендую своим пациентам CoolSculpting или Liposonix. По данным сайта RealSelf.com, средняя стоимость UltraShape составляет 2125 долларов.

        
          Радиочастотные аппараты
        

        Другой метод нехирургической коррекции жировых отложений предполагает использование радиочастотных устройств. Они воздействуют на жир, расплавляя его с помощью радиочастотных волн. Возможно, вы помните, я уже рассказывал вам, как радиочастотные волны могут нагревать и подтягивать кожу. При определенных настройках аппарата эти волны, минуя кожу, нагревают и разрушают глубинный жировой слой.

        Способность радиочастотных волн расплавлять жир я заметил еще в 2004 году. Я обратил внимание, что у многих моих пациентов, перенесших процедуру радиочастотной подтяжки кожи у других докторов, лица выглядели изможденными, осунувшимися, у кого-то даже щеки запали – мне потом приходилось делать инъекции жира, чтобы вернуть им прежнюю округлость. В 2007 году я написал об этом феномене в журнале Plastic and Reconstructive Surgery и у себя в блоге. Тогда компания – производитель аппаратов для радиочастотного лифтинга прислала мне через своего адвоката письмо с угрозами. Теперь, несколько лет спустя, компании, владеющие технологией радиочастотной терапии, активно используют то, что я помог обнаружить, и рекламируют свои устройства как жиросжигатели!

        Хотя радиочастотные аппараты действительно могут уменьшить жировые отложения, в целом метод нельзя считать таким же проверенным или надежным, как CoolSculpting и Liposonix. Однако, в отличие от CoolSculpting и Liposonix, радиочастотная терапия способна дать больше чем просто уменьшение жировых запасов. Она, хотя и незначительно, подтягивает кожу и уменьшает целлюлит. Пациентам я рекомендую ее как «антицеллюлит плюс». Пусть она не так эффективна в борьбе с жиром, зато дает такие бонусы, как разглаживание морщин и подтяжка кожи, чего не скажешь про CoolSculpting, Liposonix и UltraShape. К сожалению, для оптимальных результатов требуется несколько процедур, иногда до восьми, с интервалом в неделю. Вот лишь некоторые примеры радиочастотных аппаратов, которые уменьшают целлюлит, подтягивают кожу и сокращают жировые отложения: Body FX (*НАШ ФАВОРИТ), VelaShape III, truSculpt и Venus Freeze. Стоимость зависит от количества процедур и используемого прибора, но обычно курс на одном из этих аппаратов обходится в 1000 долларов и выше.

        Vanquish – еще один радиочастотный аппарат для уменьшения жировых отложений – принципиально отличается от всех вышеупомянутых. Его уникальность в том, что он не требует контакта с кожей. Чаще всего Vanquish используется для коррекции жировых отложений в области живота, и результаты исследования показали среднее уменьшение объемов на пять сантиметров после курса из четырех 30-минутных процедур. Процедуры с Vanquish практически безболезненны, хотя вы можете почувствовать нагрев обрабатываемой области. Если вас интересует неинвазивное удаление жира с живота и бедер, я бы порекомендовал вам CoolSculpting или Vanquish. По оценкам сайта RealSelf.com, средняя стоимость курса процедур с Vanquish составляет 2400 долларов.

        
          Низкочастотные лазеры
        

        Лазер Zerona первым получил одобрение FDA как устройство для неинвазивного удаления жировых отложений. А я одним из первых представил эту революционную технику на телевидении в 2009 году. Zerona – с виду довольно странная штуковина, чем-то напоминающая Доктора Осьминога из комиксов о Человеке-пауке. В нее встроено четыре лазера малой мощности; считается, что за шесть процедур они заставляют жировые клетки лопнуть и выпустить свое содержимое. Низкочастотные лазеры не похожи на те аппараты, что применяются для отшелушивания верхнего слоя кожи или в хирургии. Они не создают никакого тепла, поэтому их еще называют холодными лазерами. Ближе все они к лазерной указке.

        Исследования показывают, что пациенты теряют в среднем от семи до десяти сантиметров в обхвате ляжек, талии и бедер. Мы использовали устройство в моей клинике в течение года, и оно демонстрировало разные результаты. Некоторые пациенты практически ничего не потеряли в объемах, а кто-то стал стройнее аж на двадцать сантиметров. В качестве существенного недостатка метода я бы отметил невозможность направленного действия. Скажем, пациентка хочет уменьшить объем ляжек, но вместо этого жир уходит из бедер. К настоящему времени Zerona уже получил от FDA разрешение на использование и для коррекции жировых отложений предплечья. Чтобы стимулировать тело к естественному выведению жирового остатка лопнувших клеток и закрепить эффект от процедуры, рекомендуется принимать ниацин в добавках, пить много воды и заниматься физическими упражнениями.

        Из других устройств, использующих низкочастотные (или холодные) лазеры, можно отметить i-LiPo и Strawberry Laser Lipo. В целом я не большой поклонник лазерной терапии для неинвазивного уменьшения жировых отложений. Хотя эти процедуры работают, но результат все-таки неустойчив и слабоват, чтобы их настоятельно рекомендовать пациентам.

        
          Мезотерапия
        

        Мезотерапия – весьма спорная методика, которая предполагает подкожную инъекцию вещества, разрушающего жир. Другое название этой процедуры – инъекционный липолиз. Метод изобретен в Европе и с тех пор практикуется во всем мире, но у меня есть несколько серьезных опасений по поводу безопасности и эффективности мезотерапии.

        Одной из основных проблем я бы назвал отсутствие стандартов на используемые препараты и необходимые дозы. А значит, любой врач в принципе может состряпать свое ведьминское зелье из едких веществ, вызывающих гибель жировых клеток. В середине 2000-х годов многие медики (как правило, не специалисты в области пластической хирургии) рекламировали собственные мезотерапевтические коктейли. Поползли страшилки о жутких осложнениях вроде инфекций, некроза тканей и всяческих уродств. С тех пор несколько стран, в том числе Бразилия, запретили мезотерапию.

        Однако это не поставило крест на мезотерапии в целом. Безопасные инъекции никто не отменял. Kybella – новая инъекционная процедура, одобренная FDA в апреле 2015 года, для уменьшения жировых отложений под подбородком. В настоящее время это единственный (не считая липосакции) эффективный метод коррекции второго подбородка. Процедура предусматривает введение микроскопических доз вещества, разъедающего жир, что приводит к постепенному уменьшению жировых отложений в течение нескольких месяцев. И похоже, жир уходит навсегда! Правда, необходимо провести шесть процедур, и на момент написания этой книги их стоимость пока неясна. Имейте в виду, что процедура, эффективно убирая второй подбородок, не подтягивает кожу, а лишь удаляет жир. И все равно у меня дух захватывает от такой перспективы.

        К тому времени, как вы будете читать эти строки, я надеюсь, уже повсеместно пластические хирурги и дерматологи будут делать инъекции Kybella. Приветствуйте своего нового друга и скажите «прощай» второму подбородку!

        
          Обертывания
        

        Помимо диеты и физических упражнений, никаких домашних рецептов избавления от лишнего жира не существует. Производители лазеров создали немало портативных устройств для лечения акне, омолаживания кожи, эпиляции, но, к сожалению, пока не придумали ничего толкового для липосакции на дому. Лучшее из всего, что я видел в действии, – это все-таки обертывания.

        Если вам нужно быстро и эффективно уменьшить свои объемы – скажем, перед каким-то важным событием или выходом в свет, да и просто под настроение, когда хочется выглядеть немного стройнее, – рекомендую обертывания. Suddenly Slender – одна из популярных компаний, которая имеет разветвленную франчайзинговую сеть. Хотя эти обертывания чаще всего выполняются в спа-салонах, их можно делать и дома. Эффект достигается за счет удаления избытка воды, что может в считаные часы временно убрать несколько сантиметров с проблемных зон. Многие производители заявляют, что их обертывания выводят ужасные неведомые «токсины». Полагаю, во время таких процедур вы попросту потеете, а часть токсинов всегда уходит с потом. Имейте в виду, что результат от обертываний не закрепляется навсегда, но может быть весьма заметным.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Не всякий жир можно удалить с помощью процедур, описанных в этой главе. Наше тело откладывает жир двух типов – подкожный и внутрибрюшинный. Подкожный жир находится между кожей и мышцей: за него можно ущипнуть. Внутрибрюшинный жир залегает под мышечным слоем в животе и окружает многие внутренние органы, такие как кишечник. Именно этот жир создает «брюшко» и считается опасным для здоровья.

          Так как же узнать, подкожный жир мешает вам жить или внутрибрюшинный? За подкожный жир, напомню, можно ущипнуть. Его можно удалить с помощью липосакции либо неинвазивных процедур, описанных в этой главе. Однако если у вас торчит живот, да еще и твердый на ощупь, скорее всего, там скопился внутрибрюшинный жир. Предрасположенность к накоплению такого жира может достаться от родителей. Я видел много пациентов, имевших несчастье унаследовать большие животы от мамы или папы. Увы, уменьшить такие отложения можно только старой доброй диетой и физическими упражнениями.

        


        Самое простое обертывание для живота и бедер, которое вы можете делать дома, – Adonia Tummy Tone. Это крем, состоящий из органических эфирных масел и капсаицина, который дает быстрый (но временный) эффект похудения. Вы щедро наносите крем на живот, затем просите кого-нибудь обернуть живот полиэтиленовой (или пищевой) пленкой, заматывая плотно, в четыре слоя, как тесный пояс. Потом ложитесь на диван, накрыв живот теплым одеялом. Можете почитать книжку, вздремнуть или посмотреть телевизор. Через час снимите пленку и убедитесь в том, что живот потерял несколько сантиметров. Как и другие обертывания, эта процедура работает за счет удаления лишней воды из тканей, так что на какое-то время вы лишаетесь прежних объемов. Согласитесь, неплохой результат за час безделья на диване!

        
          Липосакция
        

        Да, это хирургическая операция, и да, это простейший способ избавиться от жировых отложений. Не всем она показана, но с момента своего появления в арсенале пластической хирургии в 1980-х годах липосакция до сих пор считается эталонным методом коррекции жировых отложений и позволяет навсегда распрощаться с избытком жира. Как мы уже знаем, это, конечно, не единственный научно доказанный способ борьбы с лишними сантиметрами. Однако многие мои пациенты очень интересуются именно липосакцией, поэтому давайте сначала поговорим о ней, на случай если и вы подумываете об этой процедуре.

        Существует три вида липосакции: тумесцентная, ультразвуковая и лазерная.

        1. Тумесцентная липосакция – наиболее распространенная техника, которую применяют большинство пластических хирургов. Процедура состоит из двух этапов. Сначала хирург делает небольшой надрез в коже и впрыскивает жидкий анестетик для уменьшения послеоперационных болей и кровотечения. Затем в полость вводят длинную полую трубку (так называемую канюлю), соединенную с всасывающим насосом, чтобы механически разрушить глубокий слой жира и буквально выкачать его. Жир уходит. Навсегда. Пациента одевают в специальный костюм из спандекса, чтобы уменьшить отек и кровотечение, который нужно носить в течение трех-четырех недель. Тумесцентная липосакция – это высокоэффективный способ навсегда удалить жировые клетки из организма.

        2. Ультразвуковая липосакция была разработана в конце 1990-х годов и в настоящее время выполняется на аппаратах Vaser и Lysonix. Начальный этап (введение анестетика) и завершающий (выкачивание жира) повторяют тумесцентную технику, но в этой операции предусмотрен и промежуточный этап. Хирург вводит ультразвуковую канюлю, которая напоминает обычную, но испускает ультразвуковые волны. Это позволяет растопить жир и волокна соединительных тканей и теоретически более эффективно удалить жир. Действительно, такая техника помогает откачать жир из тех зон, где он особенно плотный и волокнистый (как мужская грудь или зона с большим количеством рубцовой ткани), но за другие деньги и с незначительным риском ожога. Я уже практически не применяю технику ультразвуковой липосакции, поскольку ее преимущества для большинства пациентов в целом минимальные.

        3. Лазерная липосакция, разработанная всего несколько лет назад, представлена аппаратами Smart Lipo, Slim Lipo, LipoLite и рядом других. В этой операции первый и последний этапы (введение анестетика и откачка жира) такие же, как в тумесцентной липосакции, но предусмотрен и промежуточный этап, как в ультразвуковой технологии. С помощью тончайшего лазерного волокна хирург делает множественные микропроколы кожи, под которой находится жир, таким образом ее разогревая. Теоретически тепло от лазера способствует подтяжке кожи. Вопрос: насколько в действительности подтягивается кожа? Ответ зависит от того, кому вы этот вопрос задали. Врачи, у которых есть аппараты лазерной липосакции, чаще всего заявляют, что эффект подтяжки налицо. Их коллеги, не располагающие подобными приборами, утверждают обратное. Я подозреваю, что истина где-то посередине, но, пожалуй, больше склоняюсь к тому, что эффект подтяжки если и есть, то незначительный. Поэтому могу порекомендовать следующее: если вы готовы переплачивать за лазерную липосакцию, выберите небольшой участок тела, такой, где даже самый скромный эффект подтяжки, оправдывающий ваши дополнительные расходы, был бы заметен. Например, второй подбородок или предплечья. Считается, у Smart Lipo больше встроенных систем безопасности, и соответственно риск ожогов ниже. Так что, если вы решились на лазерную липосакцию, советую вам найти сертифицированного пластического хирурга, который использует Smart Lipo.

         

        Так нужна ли вам липосакция? И какой тип липосакции предпочтительнее для вас? Если у вас есть небольшие, но упорные жировые отложения, которые не поддаются диетам и физическим упражнениям, а стоимость и инвазивность липосакции вас не отпугивают, в таком случае вы, наверное, подходящий кандидат для этой процедуры. Девяносто процентов пациентов из числа тех, кому показана липосакция, чрезвычайно довольны результатом тумесцентной техники (в том числе разумностью ее цены и затрачиваемого времени). Если вы уже делали липосакцию и вам необходима повторная процедура, возможно, следует выбрать ультразвуковую. А чтобы убрать жир на небольшом участке (например, под подбородком или на предплечьях) и подтянуть кожу, я бы рекомендовал лазерную липосакцию, причем с применением Smart Lipo.

        Стоимость операции варьируется от 1000 долларов за небольшой участок и до 10 000 долларов и выше за обширную липосакцию. Включение в процедуру ультразвука или лазера влечет дополнительные расходы, которые могут исчисляться тысячами долларов.

        Имейте в виду: липосакция – не замена правильному питанию и физическим упражнениям и не поможет вам существенно сбросить вес. Максимальное количество жира, рекомендованное FDA к удалению в процессе липосакции, составляет около пяти литров, что соответствует пяти килограммам жира. Превышение допустимой нормы опасно для жизни и может спровоцировать необходимость переливания крови.

        Я же говорил вам – начинать надо со здоровой диеты и физических упражнений!

        
          
            Осторожно!
          

          Худым липосакция противопоказана. Чуть ли не каждый день кто-нибудь да пристанет ко мне с просьбой сделать липосакцию в тех местах, где и жира-то нет. Вопреки распространенному мнению липосакция не разглаживает кожу в проблемных зонах. На самом деле она может привести к прямо противоположному результату, особенно если жировая прослойка невелика. Рубцы после липосакции, не прикрытые жировым слоем, дают уродливые ямки на теле. Вы определенно можете оказаться слишком тощим для липосакции!

        


        Мы рассмотрели много вариантов, которые позволяют навсегда избавиться от излишков жира. Вот мои итоговые рекомендации в зависимости от того, на какой результат вы рассчитываете:

        • Умеренная коррекция жировых отложений на животе, бедрах и талии, а также жировых складок, нависающих над поясом брюк: CoolSculpting или Vanquish.

        • Умеренная коррекция жировых отложений на бедрах: CoolSculpting или UltraShape.

        • Умеренная коррекция жировых отложений с подтяжкой кожи и уменьшением целлюлита на ягодицах и/или бедрах: Body FX, VelaShape III, truSculpt или Venus Freeze.

        • Радикальная коррекция жировых отложений в самых проблемных зонах: тумесцентная липосакция (как правило, с ней вы не ошибетесь).

        • Радикальная коррекция жировых отложений с подтяжкой кожи под подбородком: лазерная липосакция (в идеале на аппарате Smart Lipo).

      
      
        

          Целлюлит 

        

        Целлюлит, этот бугристый подкожный жир, для многих – проклятие всей жизни, особенно с началом пляжного сезона. Образование целлюлита связано с тем, что жировая ткань под кожей разделена соединительнотканными перегородками – септами – на маленькие доли. Если жировая ткань разрастается, септы, размер которых не меняется, начинают натягивать кожу, и на ней появляются бугорки и ямочки – то, что мы называем целлюлитом. В отличие от жировых грыж, возникающих в самых разных местах, целлюлит тяготеет к задней стороне бедер, ягодицам, животу и предплечьям. И не то чтобы выпирает, просто выглядит как… зернистый творог.

        Косметические компании годами разрабатывают методы лечения целлюлита, но от большинства из них нет особого толку. Однако есть несколько процедур, которые действительно работают. Но сначала давайте поговорим о хирургическом варианте. Возможно, вы его и не выберете, просто знайте, что он существует.

        
          Cellulaze
        

        Cellulaze – первый, и единственный, одобренный FDA хирургический метод лечения целлюлита. Процедура предполагает введение под кожу тонкого лазерного зонда из оптического волокна. Лазерные лучи рассекают соединительную ткань септ, заставляющую жир образовывать ямочки, и возвращают коже прежнюю гладкость. Подкожный жир остается, но теперь он больше напоминает крем, а не творог, что гораздо эстетичнее. Результат процедуры держится долго, и, пока не придумано, как избавиться от целлюлита навсегда, это можно считать грандиозным успехом. Однако напомню, что речь все-таки идет о хирургической операции, и она может влететь вам в кругленькую сумму. По данным сайта RealSelf.com, средняя стоимость Cellulaze составляет 5825 долларов.

        
          Технология теплового воздействия
        

        Если вы предпочитаете профессиональное лечение целлюлита, но не решаетесь на хирургическую операцию, у вас есть несколько хороших вариантов, и все они основаны на одном принципе: разогрева подкожного жира одновременно с массажем внутренних тканей для растягивания септ. Основное различие между методами заключается в способе нагревания жирового слоя:

        • SmoothShapes разогревает жир с помощью лазеров.

        • Dermosonic разогревает жир ультразвуком.

        • VelaShape, Venus Freeze, truSculpt и Body FX разогревают жир радиочастотными волнами.

        • Endermologie никакого разогрева не предусматривает. Процедура основана на глубоком массаже с использованием специального костюма.

         

        Преимущества этих аппаратных процедур в том, что они безболезненны, не требуют восстановительного периода и на самом деле эффективны. К недостаткам можно отнести непродолжительность результатов и необходимость курсового лечения с интервалом от одной до двух недель. Это может обойтись вам недешево.

        И все равно некоторые из них мне очень нравятся. Инновационные процедуры, как я упоминал ранее, даже создают эффект подтяжки кожи и способствуют небольшой потере веса.

        
          Wellbox
        

        Этот аппарат для лечения целлюлита можно использовать дома. Принцип действия тот же, что и в процедуре Endermologie: глубокий массаж бедер и ягодиц, способствующий заметному разглаживанию кожи уже после нескольких сеансов. Повторюсь, навсегда избавиться от целлюлита не получится, но этот аппарат может быть отличной заменой дорогущим кабинетным процедурам. Стоимость устройства колеблется от 1200 до 1500 долларов в зависимости от места покупки.

        
          Сыворотка Adonia LegTone Serum
        

        Вы, наверное, видели на прилавках аптек и косметических магазинов немало антицеллюлитных кремов и задавались вопросом, насколько они эффективны. Откровенно говоря, многие из них совершенно бесполезны, но есть некоторые продукты, которые, на мой взгляд, показывают отличные результаты, хотя и не столь впечатляющие, как уже упомянутые аппаратные процедуры. Среди них я бы выделил Adonia LegTone Serum – *НАШ ФАВОРИТ. Эта сыворотка заметно разглаживает целлюлит всего за девять минут. Она состоит из растительных стволовых клеток и двадцати трех органических эфирных масел. Сыворотку нужно наносить два раза в день в течение первых двух месяцев, после чего целлюлит значительно уменьшается. Затем сыворотку наносят только один раз в день. Исследования, проведенные компанией-производителем, показывают уменьшение целлюлита на 47 % после всего лишь двукратного нанесения сыворотки, и на 72 % – после шести недель использования. Мои сотрудницы поначалу отзывались об этой сыворотке с иронией, но попробовали и поразились! В интернете препарат из расчета на полтора месяца стоит около 80 долларов.

        
          «Сделай сам»: Антицеллюлитный кофейный скраб
        

        Кофеин снижает отечность, которая усиливает целлюлит, так что любители домашних процедур могут попробовать скраб из кофейной гущи. Возьмите полчашки заваренной (и еще влажной) кофейной гущи и нанесите на кожу массирующими движениями. Оберните обработанный участок пищевой пленкой, прижимая к коже частички гущи, и оставьте на десять минут. Скраб дает моментальный эффект, причем довольно продолжительный (на шесть-десять часов).

      
      
        

          Кожа вашего тела 

        

        Так уж повелось, что все мы очень трепетно относимся к состоянию кожи лица, следим за ее плотностью, цветом, гладкостью и нежностью. А как насчет остальной кожи? Она ведь тоже может стать шершавой, бледной, дряблой и морщинистой и тем подчеркнуть или даже изменить формы тела самым нежелательным образом. В течение всей жизни кожа принимает на себя удары окружающей среды, особенно солнечных лучей и грязного воздуха; растягивается во время родов или при наборе веса, обвисает после рождения детей или стремительного похудения. Она грубеет, приобретает пигментные пятна, морщины и даже мозоли, что визуально старит любого. На пороге шестидесятилетия многие из тех, кто всю жизнь отчаянно сражался с возрастом, признают себя побежденными и готовы махнуть рукой на неумолимо стареющее тело, на эти обвисшие груди, дряблый живот и морщинистые руки.

        Тем не менее омолодить тело вполне возможно. Сегодня пластические хирурги умеют приподнять грудь, убрать складки на животе, вернуть юность рукам с помощью лазера. Куда сложнее подтянуть дряблую кожу и убрать ущерб от солнца на ногах, спине, плечах, ягодицах и (гм!) гениталиях. Я в шутку говорю своим пациентам, что, изобрети я лазер, способный обновить кожу с головы до пят, я бы стал миллионером. Мне даже представляется что-то вроде компьютерного томографа – он просвечивает все тело человека, одновременно подтягивая кожу. Я даже вижу, как он работает! Увы, такого чудо-агрегата в природе нет, и ни один производитель лазеров не проявил интереса к подобной разработке, не говоря уже о том, чтобы вознаградить меня за идею. К счастью, у нас есть некоторые другие возможности улучшить состояние кожи тела. Но прежде давайте поговорим о качестве кожи, ее цвете и мягкости.

        
          KojiLac – CHQ Pads
        

        Этот продукт – *НАШ ФАВОРИТ – придает гладкость коже тела и помогает устранить пигментацию. Его можно купить только у некоторых врачей, но, если вам удастся найти такого специалиста (скорее всего, пластического хирурга или дерматолога), рекомендую попробовать. Спонжи KojiLac-CHQ предназначены для кожи тела, в меньшей степени – лица, и выглядят увеличенной копией тех, что вы покупаете для лечения акне, но пропитаны смесью койевой кислоты и гидрохинона – известных отбеливающим действием, – с антиоксидантами в виде витамина C, зеленого чая и молочной кислоты. Эти ингредиенты осветляют возрастные пятна, отшелушивают кожу и борются со свободными радикалами, помогая телу выглядеть моложе. Неплохо для безрецептурного продукта!

        
          «Сделай сам»: Омолаживающие ванны для тела
        

        Замечательное натуральное средство для улучшения качества кожи всего тела – ванна с зеленым чаем. Хотя эта процедура не изменит ваши формы, кожа после нее действительно выглядит более юной. Заварите пять пакетиков зеленого чая, вылейте в приготовленную ванну и отмокайте в течение пятнадцати-двадцати минут. Антиоксиданты зеленого чая омолодят кожу, а кофеин обеспечит легкий подтягивающий эффект, пусть и временный. Добавив в ванну несколько кусочков лимона, вы получите дополнительный антиоксидантный заряд витамина С.

        Еще один вариант – молочная ванна. Добавьте одну или две чашки сухого молока в приготовленную теплую ванну. Молочная кислота – это мягкий химический пилинг. Если у вас жирная кожа, используйте обезжиренное сухое молоко. Для сухой кожи подойдет цельное. Ванна принесет еще больше пользы, если добавить в воду свежезаваренный зеленый чай.

        
          
            Секрет красоты
          

          Пилинг высвобождает более юный слой кожи лица. То же самое можно проделать и с кожей тела, если иметь правильный инструмент. Мне сразу вспоминаются корейские мочалки из моего детства, жесткие-прежесткие – мама раскладывала их в наших ванных. Вместо губок из люфы и мягких рукавиц мы драили себе кожу этой наждачкой. Помню, тело потом саднило так, словно превратилось в одну сплошную рану. Как если бы я голышом свалился с мотоцикла на скорости под сто километров в час и пропахал по щебенке. Пусть мочалки моего детства были слишком свирепые, но все-таки, мне кажется, корейцы что-то знают. Механический пилинг – пожалуй, самый простой способ смягчить и разгладить кожу тела. Просто следите, чтобы подручные средства не оставляли шрамов!

          Вместо того чтобы бежать в корейскую аптеку за мочалкой, воспользуйтесь губкой для мытья посуды. Грубой темной стороной можно драить не только кухонные столы и раковины. Потрите ею тело с особенным упором на ступни. Мягкой стороной губки можно обработать более чувствительные участки, такие как лицо и гениталии.

        


      
      
        

          Обвисший живот 

        

        Пилинг кожи – это прекрасно, но иногда им одним не обойтись. Когда кожа обвисает, это верный признак старения (или по крайней мере сильной встряски вроде родов или резкой потери веса), и из всех частей тела, которые с возрастом теряют тонус, людей больше всего огорчает дряблый живот. Можно ли с ним что-то сделать?

        Кожа на животе (вместе с подкожными мышцами и окружающими их тканями) растягивается во время беременности или при ожирении и, как правило, уже не сокращается полностью после родов или похудения. При незначительном растяжении кожа собирается гармошкой только при наклонах. Более тяжелый случай – так называемый «фартук», когда обвисшая кожа живота свисает на лобок. Это может произойти после беременности или радикального снижения веса.

        Вы не поверите, сколько женщин обращается ко мне по поводу нехирургического устранения этого «фартука». Лазеры и другие устройства, такие как радиочастотные, широко используются для подтяжки кожи на животе, но результаты разочаровывают. Теоретически эти устройства должны подтягивать кожу живота так же, как на лице, но проблема в том, что те немногие процедуры, которые дают хотя бы незначительный эффект, очень болезненны и дороги. А толку от безболезненных процедур совсем или почти нет. Я до сих пор жду не дождусь, когда появится такой лазер для подтяжки кожи тела, который на самом деле стоит потраченных денег. Не хочу вас расстраивать, но вы должны знать правду: на сегодняшний день единственным эффективным способом убрать «фартук» является абдоминопластика.

        
          Абдоминопластика
        

        Абдоминопластика звучит заманчиво: чик – и привет обвисшему животу. Но, прежде чем записываться на эту процедуру, вам следует кое-что узнать. Пластика живота – это инвазивная хирургическая операция, которая занимает от двух до четырех часов и требует восстановительного периода продолжительностью две-три недели. Операция, обычно под общей анестезией, позволяет хирургу выполнить две основные задачи: удалить избыток кожи и жира на животе и подтянуть мышечный слой.

        Вот как это происходит: пластический хирург делает разрез от одной тазовой кости к другой (с последующим шрамом), отделяет кожу и жир от мышечного слоя и удаляет все то, что ниже пупка. Затем часть кожи выше пупка натягивается вниз, к лобковой кости. Пупок сохраняется, но теперь его окружает кожа, которая раньше располагалась гораздо выше на животе. Подтяжка мышц осуществляется наложением постоянных или временных швов, формирующих мышечный корсет. Эта часть операции вызывает наибольший дискомфорт. Процедура, повторю, максимально инвазивная.

        
          
            Осторожно!
          

          Если какой-нибудь выскочка-хирург рекламирует авторскую, более щадящую методику абдоминопластики, не поддавайтесь на уловку. Такой просто не может быть. Если бы существовали менее инвазивные методы, я (и тысячи моих авторитетных коллег) давно бы уже ими пользовались.

        


        Абдоминопластика оставляет два шрама – от бедра до бедра и вокруг пупка, и оба постоянные. Эти шрамы никуда не денутся, с ними вы встретите и свой девяносто пятый день рождения. Опытный пластический хирург постарается расположить нижний шрам так, чтобы его скрывала одежда, даже шорты и плавки. Именно поэтому я называю свою технику «абдоминопластикой со скрытым шрамом». Однако шрамы останутся заметными для вас и тех, кто видит вас без одежды.

         

        

        Абдоминопластика

         

        Интересное наблюдение: хотя абдоминопластика является одной из наиболее инвазивных пластических операций, ее результат приносит наибольшее удовлетворение. Для некоторых пациентов избавление от ненавистного живота стоит всех затрат, мучений и дискомфорта.

        Так что, пока мы не разработали мой волшебный лазер, остается выбирать: или абдоминопластика – или ничего. (Ау, лазерные компании! Позвоните мне!)

        
          
            Звезда в объективе
          

          Знаменитая Кейт Госслин (героиня шоу «Кейт плюс 8») не побоялась признаться в том, что сделала абдоминопластику и весьма довольна результатом. Хотя на фотографиях в журнале Us Weekly просматривался еле заметный послеоперационный шрам, выглядела она потрясающе.

        


      
      
        

          Стареющий бюст 

        

        К сожалению, возраст не щадит женскую грудь. С возрастом кожа теряет эластичность, а плотная, упругая ткань грудной железы заменяется мягким бесформенным жиром, особенно после рождения детей и вступления в менопаузу. Во время кормления грудью молочные железы подвергаются массированной гормональной атаке, увеличиваясь в размерах, что приводит к растяжению кожи. А тут еще гравитация, которая неумолимо тянет грудь вниз – каждый день, каждую минуту, каждую секунду. Вот почему в молодости, когда грудь еще крепкая, важно носить бюстгальтер. Он помогает противостоять силе тяжести в течение дня.

        Однако возможности бюстгальтера ограниченны: наступает пора, когда стоит его расстегнуть, как бюст безвольно падает. Стареющая грудь, конечно, не поднимает настроение и не добавляет уверенности в себе, особенно если выглядит совсем не так, как раньше. Большинство пациенток, которые обращаются ко мне по поводу коррекции молочных желез, – это женщины за тридцать (есть и за семьдесят), и они просто хотят вернуть то, что когда-то составляло предмет их гордости. Это не двадцатилетние дурехи с мечтой о здоровенных «буферах». Нет, женщины всего лишь хотят снова чувствовать себя самими собой.

        Я бы выделил несколько основных проблем, связанных со старением груди. Начнем с обвисания.

        
          Обвисшие груди
        

        Если с каждым годом ваши груди опускаются все ниже и ниже, к самому пупку, могу вас успокоить лишь тем, что это обычное явление. Виной тому гравитация и ослабление тонуса кожи. На самом деле практически у каждой женщины старше пятидесяти с размером бюстгальтера C или выше грудь обвисает – таков закон природы. Но что делать с обвисающей грудью? Можно ли спасти положение? Не отчаивайтесь, помощь придет.

         

        
          
            КОФЕИН
          
        

        Вы можете слегка подтянуть грудь, используя крем с кофеином. В продаже есть множество кремов, предназначенных для укрепления бедер и ягодиц, но они годятся и для бюста. Один из самых популярных продуктов – FatGirlSlim – можно приобрести в магазинах Sephora. Если вас не смутит его непочтительное название (что-то вроде «стройность для толстушки»), можете попробовать – в действенности кофеиновых продуктов я имел возможность убедиться своими глазами. Однако имейте в виду: эти средства дают лишь временный эффект подтяжки кожи. Постоянный результат гарантирует только хирургическая операция (с сопутствующими шрамами). Опять облом?

        
          
            Секрет красоты
          

          Хотя косметика не в силах сделать вашу грудь выпуклее, она может помочь ей так выглядеть. Попробуйте следующую технику макияжа:

          1. Для начала приподнимите грудь до желаемого уровня, надев бюстгальтер с «пуш-апом».

          2. Кисточкой для румян или пальцем нанесите бронзер или основу на несколько тонов темнее естественного цвета вашей кожи, как бы выводя букву «Y», от ложбинки между грудями вдоль нижней линии декольте до бретельки бюстгальтера, создавая иллюзию объема.

          3. При помощи хайлайтера осветлите выступающую часть груди, нанося его на области, которые находятся под веточками буквы «Y». Хорошенько все растушуйте, чтобы макияж выглядел естественным.

          4. Для большей убедительности нанесите слой мерцающей пудры.

          5. А теперь грудь вперед и на выход – ваше декольте смотрится потрясающе!

        


        

        Легкий макияж для увеличения груди

         

        
          
            ПОДТЯЖКА ГРУДИ
          
        

        Конечно, существует и хирургический вариант, и в Голливуде он пользуется огромной популярностью. Острой необходимости в подтяжке груди (мастопексии), попросту не бывает. Всегда можно «взбодрить» грудь правильно подобранным бюстгальтером и не париться на этот счет. Однако если грудь сильно отвисла и это вас серьезно угнетает и вы уверены, что вам поможет только операция, для начала следует знать, что вас ждет. Мастопексия – это обычно двух-трехчасовая хирургическая операция. Хирург удаляет избыток кожи, после чего соски и оставшиеся ткани молочных желез перемещаются наверх, где когда-то и находились. Звучит заманчиво, и операция, безусловно, отработанная, но есть одна загвоздка. Я бы даже сказал, подвох. В комплекте с новой грудью вы получаете неприглядные шрамы.

         

        

        Типы мастопексии

         

        Шрамы после подтяжки груди различаются по длине в зависимости от степени отвисания. При незначительном отвисании груди подтяжка оставляет лишь небольшой шрам по периметру ареолы (пигментированной области вокруг соска). При умеренном отвисании послеоперационный шрам выглядит как леденец на палочке: окружает ареолу и продолжается вертикально вниз до складки под грудью. Сильное отвисание груди зачастую требует «якорного» разреза, который делается по периметру ареолы, далее вертикально вниз до складки под грудью, после чего вдоль этой самой складки. Якорные шрамы могут быть довольно обширными и к тому же остаются навсегда. Даже когда вам стукнет восемьдесят пять, шрамы от подтяжки груди, сделанной в сорок, все равно будут с вами, пусть и поблекшие.

        Многие женщины задают мне вопрос, могут ли импланты подтянуть грудь. К сожалению, импланты не накачивают грудь гелием, заставляя ее парить. На самом деле они дают прямо противоположный эффект. Импланты делают груди более полными и тяжелыми, что ускоряет их дальнейшее обвисание.

        Другими словами, импланты увеличат размер ваших грудей, но не поднимут их на желаемую высоту. Подтяжка поднимет груди, но не сделает их более полными. Выбирая хирургическую операцию, вы должны решить, что у вас в приоритете.

         

        
          
            УВЕЛИЧЕНИЕ ГРУДИ
          
        

        Если вас беспокоит не столько отвисающая, сколько плоская грудь – с возрастом груди действительно «сдуваются», теряя объем, полноту и округлость, – возможно, вы одна из многих женщин, кто интересуется увеличением груди. Или у вас от природы маленькая грудь, вы всегда мечтали о роскошном бюсте и теперь, когда состоялись в карьере, можете, наконец, позволить себе операцию по увеличению груди. Небольшая грудь, безусловно, выглядит очаровательно, и многие предпочитают именно такой размер. Небольшая грудь дольше сохраняет форму, не так быстро обвисает, не мешает при выполнении физических упражнений (или спать на животе), и большинству нравится, как она выглядит. Однако некоторые женщины комплексуют из-за скромных размеров груди, находят ее непропорциональной и искренне верят, что будут чувствовать себя лучше и увереннее с более пышными формами.

        Прежде чем рассматривать вариант хирургической операции, вам следует знать, что, помимо набора массы тела в надежде, что она отложится в основном в его верхней части, существует неинвазивный метод увеличения груди, и он демонстрирует неплохие результаты.

         

        Brava. Brava является единственным научно подтвержденным, одобренным FDA методом неинвазивного увеличения груди. Исследования показывают, что увеличение объема для каждой молочной железы может составить 150 см³, и это примерно от половины до одной трети среднего размера грудного импланта. Прибавка не столь впечатляющая, как после хирургической операции, но эффект достаточно заметный.

        Brava работает за счет увеличения объема железистых тканей. Устройство состоит из двух пластиковых полусфер-чашечек с мягкими силиконовыми краями, которые крепятся к груди. Вакуумным насосом в них создается разряжение, грудь втягивается внутрь чашечек, а ткань молочной железы постепенно расширяется и растягивается. Исследования показывают, что при таком продолжительном воздействии на грудь действительно может образовываться дополнительная железистая ткань. Однако для достижения стойкого эффекта систему Brava необходимо носить не менее десяти часов в день в течение 10–14 недель. По истечении этого времени, как подтверждают исследования, можно добиться увеличения груди на один размер. Скажу прямо, процедура нудная и требует неукоснительного соблюдения режима. Если вы пропустите хотя бы один сеанс, то существенно потеряете в результате. Стоимость Brava составляет около 1200 долларов.

        Некоторые врачи сочетают эту процедуру с инъекциями жира для увеличения размера груди. Однако инъекции жира предполагают уже настоящую хирургию, к тому же безопасность таких инъекций многие маммологи ставят под сомнение. Именно по этой причине я рекомендовал бы такую процедуру, только если вы категорически против грудных имплантов.

        В принципе я вас понимаю: такая операция стоит и денег, и сил. Однако, при всех достоинствах Brava, это один из немногих случаев, когда хирургическая операция намного результативнее неинвазивных процедур. Но как, спросите вы, насчет кремов или натуральных методов улучшения формы груди? Не хочу вас огорчать, но увеличить грудь домашними средствами никак не получится. Да и многочисленные кремы, которые продаются онлайн и обещают подарить вам роскошный бюст, тоже бессильны что-либо изменить. Они попросту не стоят ваших денег.

        Чего нельзя сказать про хирургическую операцию.

         

        
          
            ГРУДНЫЕ ИМПЛАНТЫ
          
        

        Разумеется, операцию выбирают не все поголовно, да это и ни к чему. Однако хирургическое увеличение груди – самая популярная пластическая операция на планете. Незначительное увеличение не представляет никакой сложности, и результат зачастую выглядит очень естественно. Каждый год я выполняю более 150 операций по увеличению груди – и это составляет треть всей моей практики пластического хирурга. По данным Американского общества эстетической пластической хирургии, на операцию по увеличению груди ежегодно проходит более 300 000 американок. Многие знаменитости открыто признались, что вставили грудные импланты – среди них певица Келли Роуленд из группы Destiny's Child, Дениз Ричардс и Джейн Сеймур.

        Возможно, вы одна из тех многих, кого интересует эта процедура. Я, конечно же, не буду пытаться убедить вас сделать такую операцию, но не стану и отговаривать. Размер груди и ее полнота – дело сугубо личное. Однако из своей практики я знаю, что операцию по увеличению груди рассматривают многие женщины, особенно в возрасте, когда грудь неизбежно деформируется. Если это ваш случай, я бы хотел, чтобы вы получили необходимую информацию и знали, к чему готовиться. Так давайте поговорим откровенно, как врач с пациентом.

         

        Размер имеет значение. Прежде всего вы должны знать, какой размер груди вас устроит. Вопреки распространенному мнению гигантского бюста почти никто не просит. Большинство женщин хотят выглядеть естественно, и чаще всего речь идет об увеличении размера от А до С. Одним словом, обычный размерный ряд. Однако у имплантов своя таблица размеров, и это не А, В, C и D, как у чашечек бюстгальтеров. Они измеряются в миллилитрах.

        Проще всего определить правильный для вас размер, используя тестер или измеритель импланта. В большинстве клиник пластической хирургии имеются импланты на любой вкус, и вы можете положить их в чашечку бюстгальтера и посмотреть, как они будут выглядеть. Я рекомендую вам надеть тонкую футболку поверх бюстгальтера, чтобы иметь представление о том, какой станет ваша грудь после операции.

        Выбрать размер импланта можно и с помощью компьютерной 3D-визуализации. Специальное устройство делает 3D-снимок вашей груди, и вы сами видите на картинке, как может выглядеть ваша грудь с имплантами разных размеров. Точность прогнозирования результата, как правило, довольно высокая. Наиболее популярные устройства обработки 3D-изображений – Vectra, Axis 3D и Crisalix.

        При выборе размера имейте в виду: чем массивнее имплант, тем быстрее отвиснет грудь. Я видел немало женщин с преждевременно обвисшими грудями именно из-за непомерно больших имплантов. Так что проявите благоразумие: больше не всегда лучше!

         

        Ваш тип. Следующее, что нужно выбрать, – это тип импланта. Чаще всего мне задают именно этот вопрос. Еще в 1980-х и начале 1990-х годов самыми популярными были импланты с жидким силиконом. С ними возникали две большие проблемы. Внешняя оболочка была очень хрупкой, в результате чего они довольно часто лопались, и жидкий силикон просачивался наружу сквозь любую дырочку. Внутри молочной железы возникала каша, иногда с образованием избыточной рубцовой ткани и воспалением.

        Из-за этого многие женщины всерьез обеспокоились тем, что их импланты вызывают волчанку, артрит и даже рак груди. В ответ FDA в 1992 году запретило применение силиконовых имплантов для увеличения груди, разрешив их использование исключительно в контролируемых научных исследованиях. Однако эти исследования показали отсутствие связи между силиконовыми имплантами молочной железы и какими бы то ни было заболеваниями, что побудило FDA снять запрет в ноябре 2006 года.

        Современные силиконовые импланты качественно отличаются от своих предшественников. Их внешняя оболочка гораздо крепче и очень устойчива к разрывам. Силикон внутри уже не жидкий, а в виде когезивного геля. Он держит форму и не вытекает при повреждении оболочки – одной головной болью нам, хирургам, меньше. Пациентам силиконовые импланты тоже нравятся – тем, что они мягкие и очень естественные на ощупь. Однако если имплант все-таки прорвется, определить это бывает затруднительно: для диагностики может потребоваться МРТ – безумно дорогая процедура, которую большинство страховых компаний не покрывают.

        Еще один новый тип имплантов получил забавное прозвище «мишки Гамми». По-научному он называется «имплант со стабильной формой». Эти импланты тоже с силиконовой начинкой, но они более твердые и отлично держат форму, прямо как те мишки из мультика. Силикон в них скорее твердый, чем жидкий. Впрочем, на ощупь эти импланты не такие твердые, как медвежата из жевательного мармелада и больше все-таки напоминают ткань молочной железы. Преимущество «мишек Гамми» в минимальном риске утечки силикона. Кроме того, они прекрасно держат форму, что особенно важно при дефиците собственной железистой ткани, которая поддерживает импланты. К недостаткам этих имплантов можно отнести их очень высокую стоимость. Кроме того, они не такие мягкие на ощупь, как силиконовый гель, и, если все-таки случаются повреждения, их еще труднее диагностировать, даже с помощью МРТ. В настоящее время в США этот вид имплантов чаще всего используется для реконструкции груди после мастэктомии. Некоторые уважаемые пластические хирурги используют «мишек Гамми» и в косметических операциях по увеличению груди, но по опыту могу сказать, что грудь с такими имплантами получается все-таки тверже, чем хотелось бы большинству моих пациенток.

        
          
            Осторожно!
          

          В США введены ограничения на использование силиконовых грудных имплантов (в том числе «мишек Гамми»): их запрещено ставить пациентам моложе двадцати двух лет, и FDA рекомендует проводить МРТ-диагностику через три года после операции и далее каждые два года с целью мониторинга повреждений и утечек.

        


        Существует и третий тип имплантов – солевые. Они гораздо дешевле и к тому же наполнены солевым раствором, что позволяет быстрее обнаружить протечку и заменить имплант. Однако на вид и на ощупь такие импланты менее естественны, чем новые силиконовые и «мишки Гамми». К тому же солевые импланты больше склонны к сморщиванию. Но иногда вы действительно получаете то, за что заплатили.

        В общем и целом стоимость затрат, включая работу хирурга, аренду операционной и расходы на анестезию, одинакова для любой операции, независимо от типа имплантов. А вот цена собственно имплантов, конечно, варьируется. Солевые импланты – самые дешевые, силиконовые с когезивным гелем дороже примерно в два раза, а «мишки Гамми» – втрое. По данным сайта RealSelf.com, средняя стоимость операции по увеличению груди составляет 6425 долларов. Вы заплатите чуть больше, если выберете силикон, и немного меньше при установке солевых имплантов.

        Если вы не в восторге ни от одного из предложенных вариантов, возможно, вам придется по душе новейший грудной имплант, только-только появившийся на косметическом рынке. Я считаю его идеальным, да и называется он Ideal Implant. Он тоже заполнен солевым раствором, но содержит внутренние камеры, которые предотвращают сморщивание. Его разработал пластический хирург, как-то во время авиапутешествия обративший внимание, что кубики льда в стакане предотвращают расплескивание воды, когда самолет попадает в зону турбулентности.

        Некоторые хирурги считают, что Ideal Implant сочетает внешнюю и тактильную естественность силиконового импланта с безопасностью солевого. Он получил одобрение FDA в конце 2014 года. Время покажет, сможет ли «идеальный имплант» оправдать свое название, но я настроен очень оптимистично!

         

        Другие особенности. При выборе импланта вам предстоит принять еще несколько решений:

        • Текстурированная оболочка или гладкая. Оболочку импланта делают из силиконовой резины. Ее поверхность бывает гладкой либо шероховатой, текстурированной. Для своих пациенток я, как правило, выбираю импланты с гладкой поверхностью, более мягкие и естественные на ощупь. Гладкая поверхность позволяет импланту скользить внутри грудного кармана. Между тем текстурированные поверхности разработаны с таким расчетом, чтобы исключить смещение импланта в грудном кармане. Текстурированные импланты я предпочитаю ставить при реконструкции молочной железы после мастэктомии: когда удалена поддерживающая железистая ткань, то рельефная поверхность импланта помогает предотвратить преждевременное отвисание груди.

        • Низкий, средний или высокий профиль. Импланты имеют разную степень округлости. Низкий профиль означает наиболее плоский и широкий имплант, следом идут средний, средний плюс и высокий профили. Сегодня доступны импланты и сверхвысокого профиля, самые круглые. Ну, вдруг вам захочется иметь такие надувные мячики.

        • Анатомическая или круглая форма. Импланты выпускаются и в двух формах: анатомической (или каплевидной) и круглой. Пациенткам, которые впервые проходят операцию по увеличению груди, я обычно предлагаю круглые импланты с гладкой поверхностью. Все анатомические импланты имеют текстурированную оболочку, которая позволяет удерживать их на месте. «Мишки Гамми» относятся к группе текстурированных имплантов анатомической формы. И это, наверное, лучший выбор при реконструкции молочной железы после мастэктомии у женщин, перенесших рак груди. Главная проблема заключается в том, что, если имплант сместится или перевернется, может понадобиться еще одна операция, чтобы вернуть его в правильное положение.

         

        Операция по увеличению груди занимает от одного до двух часов и обычно проводится под общим наркозом. Восстановительный период занимает от нескольких дней до нескольких недель, в зависимости от размера импланта и применяемой хирургической техники. Я предпочитаю метод аугментации молочных желез с быстрым восстановлением, который сочетает малотравматичную хирургическую технику с установкой имплантов разумного размера. Применяя этот метод, я нахожу, что большинству моих пациенток требуется лишь половина дозы обезболивающих (если вообще требуется), и они возвращаются к обычному образу жизни в течение двухтрех суток.

        Однако не все пластические хирурги используют метод быстрого восстановления, поэтому заранее обговорите с врачом, какие перспективы ожидают вас. Тщательней выбирайте хирурга, посмотрите фотографии с результатами его предыдущих работ. Вы должны ему доверять, и, разумеется, вам нужен врач с большим опытом. Помните, что многие женщины остались довольны своим выбором. Вы можете стать одной из них.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Возможно, вы слышали о тайской «технике шлепков» – безоперационном методе увеличения груди. Его разработала целительница Хемикка На Сонгла при поддержке тайского правительства. Во время этой процедуры груди похлопывают, взбивают, разминают, как тесто, грубо смещая ткани вперед с боков, что способствует растяжению железистой ткани. Исследование с участием сорока добровольцев показало, что после «тайских шлепков» у некоторых женщин грудь увеличилась сантиметров на десять. Верю ли я в это? Не так чтобы очень. И действительно ли помогают «тайские шлепки»? Сомневаюсь. Растянуть молочные железы теоретически возможно, но я не понимаю, как при этом добиться увеличения их объема. Мне кажется, после такой трепки они еще сильнее обвисают. Впрочем, история забавная!

        


      
      
        

          Обвисшие или плоские ягодицы 

        

        Красивые попки в тренде, и точка. Всеобщий ажиотаж вокруг пятой точки начался с Дженнифер Лопес и был поддержан Ким Кардашьян, Бейонсе, Ники Минаж и Игги Азалия. Даже Пиппа, сестра принцессы Кейт, попала в струю. Платье, в котором она предстала на королевской свадьбе в апреле 2011 года, по слухам, спровоцировало бум операций по коррекции ягодиц, и находчивый пластический хирург из Майами придумал название для такого лифтинга: «Попа от Пиппы». Сегодня, кажется, вся лучшая половина человечества вознамерилась получить аппетитные и подтянутые ягодицы.

        Однако пациентки, недовольные своими ягодицами, – не только двадцатилетние девчонки, мечтающие стать копией Джей Ло. Это и женщины за тридцать, сорок и даже пятьдесят, заметившие, что с возрастом объема и выпуклости поубавилось и сзади. Ягодицы обвисают, становятся дряблыми или плоскими, поэтому все хотят знать, как вернуть им былую форму.

        Конечно, ничто не мешает подправить проблемную зону диетой и физическими упражнениями. Одной только тренировкой мышц можно многого добиться, но женщины, которые приходят ко мне на консультацию по поводу коррекции ягодиц, обычно не из тех, у кого именно в этой части тела откладываются съеденные кексы или нарастают мышцы после упорных приседаний. У них от природы плоские ягодицы, которые с возрастом расплющиваются еще больше. Для начала я бы посоветовал корректирующее белье; порой его оказывается достаточно, чтобы добавить необходимые объемы и подтянуть пятую точку.

        
          Корректирующее белье
        

        Помимо старой доброй зарядки для ягодиц или набора веса, никакого другого по-настоящему эффективного безоперационного способа увеличить объем этой части тела не существует. Зато на рынке представлено великое множество моделей корректирующего белья, которое на время сделает из вас секс-бомбу. Обычно это трусы двух типов – приподнимающие, с отверстиями для обеих ягодиц, и трусы наподобие «велосипедок» с накладками для увеличения ягодиц.

        Компания Bubbles Bodywear выпускает очень удачную модель Double O для подтяжки ягодиц. Эти обтягивающие трусы имеют два отверстия округлой формы (отсюда и название – «два О») для ягодиц, которые, выпирая наружу, кажутся более объемными и округлыми.

        Что касается белья с накладками, мой друг, знаменитый пластический хирург доктор Роберт Рей выпускает линию корректирующего белья, в которой представлена модель для ягодиц Bottom Enhancer. Этот эластичный пояс-трусы утягивает низ живота и бедра, но поставляется со съемными накладками для увеличения ягодиц. Модель хороша, как и все остальные из этой линии, но имейте в виду, что, когда вы разденетесь после фотосессии в стиле Ким Кардашьян, без волшебных накладок вам уже, наверное, не удержать бокал шампанского на пятой точке. (Я, правда, не знаю никого, кому бы это удалось, – давайте оставаться реалистами.)

        
          Глютеопластика
        

        Если корректирующее белье не решает вашу проблему и вам позарез нужно добавить ягодицам постоянный объем, существует, как вы уже, наверное, догадались, несколько хирургических способов. Я бы не назвал их самыми удачными, но они есть.

        Первый способ предполагает введение твердых силиконовых имплантов ягодиц. Это как грудные импланты, только для вашего тыла. Большие, по форме напоминающие половинки грейпфрута, резиновые импланты вставляются через разрез в вертикальной складке между двумя ягодицами. Хирург размещает имплант выше или ниже большой ягодичной мышцы. Операция не самая распространенная, и она дает довольно высокий процент осложнений. Одно из наиболее серьезных – это инфекция, поскольку – посмотрим правде в глаза! – область ягодиц не самая стерильная. А вам охота угодить в больницу с инфекцией попы?

        Среди других возможных неприятностей – смещение импланта (это означает, что из ягодицы он может съехать в другое место – например на поясницу), образование избыточной рубцовой ткани вокруг импланта, отчего появляется ощущение, будто у вас в попе сидит настоящий грейпфрут. Пару лет назад одна дама сняла на видео свободное перемещение своего ягодичного импланта. Она передвигала его из стороны в сторону и даже переворачивала. Выложенный на YouTube видеоролик стал вирусным, героиня прославилась и впоследствии рассказала свою историю по телевизору (в шоу «Плохая работа» на канале Е!).

        И последнее, что нужно учесть при выборе такой операции: с ягодичными имплантами у вас может появиться ощущение, будто вы сидите на набитом бумажнике Джорджа Костанза (из телесериала «Сайнфелд»). Не всем это придется по душе. Наверное, вы уже догадались, что я не большой любитель ягодичных имплантов.

        Еще один способ коррекции ягодиц – так называемый «бразильский лифтинг». Ума не приложу, почему его называют лифтингом, поскольку с технической точки зрения это чистый липофилинг – заполнение ягодиц вашим собственным жиром; ни о какой подтяжке нет и речи. Для этой процедуры пластический хирург откачивает жир из одной части вашего тела (обычно это живот, бедра или ляжки), очищает его и вводит инъекциями в ягодицы. Однако не весь закачанный жир остается на месте – в среднем от 30 до 70 % жира реабсорбируется и исчезает, в зависимости от техники, которую использует врач. Эта операция, пожалуй, наиболее эффективно справляется с задачей сделать ягодицы полными и округлыми, и большинство пластических хирургов выполняют ее чаще, чем установку имплантов.

        К недостаткам процедуры можно отнести более длительное время операции и тот факт, что ягодицы не обязательно станут тверже, разве что увеличатся в объемах. Кроме того, она не показана худым женщинам. Дело в том, что для надлежащего наполнения попки необходимо изначально значительное количество жира. Кроме того, в течение месяца после операции не рекомендуется сидеть. Да, это может нарушить ваши планы отправиться в продолжительную поездку на машине или сходить в кино, не говоря уже о том, чтобы работать за письменным столом. Вам действительно необходима хирургическая коррекция ягодиц? Скорее всего, нет. Но если желание непреодолимо? Что ж, во всяком случае, теперь вы знаете, чего ждать.

        Ваши формы – дело очень личное, и только вам решать, что вас осчастливит, с чем вы сможете жить и какие изменения действительно необходимы. У вас есть выбор, и все варианты перед вами. Как насчет того, чтобы заглянуть в спортзал, пока вы их обдумываете? Прелесть физических упражнений в том, что они повышают и настроение, и самооценку. Умеренные нагрузки помогут вам избавиться от переживаний по поводу размеров, объемов или недостаточной рельефности отдельных частей тела. Сделайте так, чтобы тренировки вошли в привычку, и, возможно, вы обнаружите, что перекраивать свое тело вовсе ни к чему.

      
    
    
      

        9. Что еще мешает выглядеть молодо и привлекательно 

      

      

        Большинство пациентов хоть и обращаются ко мне за помощью в устранении возрастных изменений лица (таких, как «гусиные лапки», «цифра одиннадцать», обвисшая шея) или тела (просят вернуть былые формы и убрать лишние складки), но о некоторых неприятных моментах, которые на самом деле порядком отравляют жизнь, предпочитают умалчивать. А ведь порой эти досадные мелочи влияют на самооценку куда больше, чем морщины или целлюлит. Да, они не опасны, но порождают комплексы, и если обнаружились еще в молодости, то с возрастом могут стать более заметными. Хорошо, что такие проблемы по большей части не требуют хирургического вмешательства. Если вас беспокоит что-то еще, помимо морщин и непривлекательных выпуклостей, тогда читайте дальше – все решения здесь.

      
      
        

          Проблемы с сосудами 

        

        Кровеносные сосуды есть у всех – и слава богу, – но большинство из нас их не замечает, не говоря о том, чтобы ощущать. Тем не менее проблемы с проступающими сквозь кожу сосудами – будь то узловатые варикозные вены или голубовато-красные прожилки, так называемые сосудистые «звездочки», – довольно распространены. Они усугубляются с возрастом и беременностью, как и с многолетней нагрузкой на ноги. Если с наступлением жаркой погоды вы боитесь надевать шорты, потому что не можете смотреть на эту венозную паутину, вот что вам нужно знать.

        
          Варикозное расширение вен
        

        Варикоз – это опухшие, вздутые вены, обычно на ногах (когда они вздуваются в другом известном месте, это называется геморрой – другой термин, но проблема та же). Они могут выпирать из-под кожи и даже создавать болезненные ощущения. Такое заболевание вен встречается не так уж редко – 20 % мужчин и 40 % женщин страдают варикозной болезнью. Ее причина – дисфункция венозных клапанов. Они нужны для того, чтобы обеспечивать кровоток только в одном направлении, но со временем могут ослабевать, и тогда кровь застаивается и течет назад, вызывая вздутие вены.

        Я начинал оперировать в отделении общей хирургии, и лечение варикоза стало для меня первой ступенькой в карьере эстетического хирурга. Это, конечно, не уменьшение груди пятого размера или удаление килограммов обвисшей кожи с предплечья, но даже такие несложные операции приносили мне чувство удовлетворения. Еще тогда я убедился: устранение варикоза, как и любые пластические операции, помогает пациенту не только выглядеть, но и чувствовать себя лучше.

        Назову лишь несколько распространенных причин варикозного расширения вен:

        1. Наследственность. Если у вашей мамы варикоз, то, вероятно, он разовьется и у вас.

        2. Беременность. Резкое увеличение веса и другие изменения в теле, связанные с беременностью, могут спровоцировать дисфункцию венозных клапанов и начало варикозной болезни.

        3. Длительное пребывание на ногах. При постоянной нагрузке на ноги риск развития варикозного расширения вен возрастает. Так что некоторые профессии предрасполагают к варикозу – скажем, работа парикмахера или хирурга (боже, что меня ждет!).

        Но это не значит, что вы обречены жить с варикозом. К счастью, есть способы, позволяющие в большей или меньшей степени решить эту проблему.

        • Ноги вверх. Находясь дома или даже на работе, старайтесь по возможности как можно чаще поднимать ноги выше уровня сердца. Это уменьшает давление на вены и помогает кровотоку проходить через проблемные клапаны в правильном направлении. Проблему таким способом не устранить, но состояние существенно облегчается.

        • Компрессионные лосины или чулки. Скажете, что я хочу записать вас в старушки? Но современные модели компрессионного трикотажа пользуются огромным спросом у парикмахеров, хирургов, медработников и всех, кто целые дни проводит на ногах. Если ваша работа связана с большой нагрузкой на ноги (как насчет охранника в ювелирном магазине?), пусть даже у вас нет варикоза, компрессионные чулки помогут его предотвратить. Они давно не выглядят по-старушечьи, как раньше, и в интернет-магазинах доступны модные компрессионные чулки. Компания Therafirm выпускает чулки на поясе с подвязками, которые наверняка не оставят равнодушным вашего избранника! Кстати, есть модели и для мужчин, так что можете франтить на пару, заодно предотвращая варикозное расширение вен. (Как романтично!)

        • Внутривенная лазерная терапия (ВЛТ). Технически это хирургическое вмешательство, но настолько малоинвазивное, что его и операцией-то не назовешь. Новейший метод лечения варикоза, основанный на передовой технологии, он практически исключает кровотечение и требует минимального восстановительного периода. Если вы действительно хотите избавиться от варикоза, я рекомендую именно ВЛТ. В ходе процедуры хирург вводит лазерное волокно в пораженную вену по всей длине. Включается лазер, и тут же волокно медленно удаляют из вены. Лазерный луч вызывает коагуляцию крови в вене, «запаивая» ее, так что кровь по ней циркулировать уже не может и устремляется в другие, здоровые вены. Аналогичная процедура, которую выполняют радиочастотным аппаратом вместо лазера, носит название Venefit.

        • Хирургический стриппинг. Это традиционный метод лечения варикозного расширения вен, и, упоминая о своих первых операциях, я имел в виду его. Хирург делает множественные небольшие надрезы на ногах, через которые буквально вытягивает пораженные вены. Это достаточно инвазивная процедура, вызывающая обильное кровотечение и оставляющая постоянные послеоперационные шрамы. Потому я и не рекомендую этот метод, тем более что сегодня существуют куда менее травматичные процедуры, показывающие отличный результат.

        
          Сосудистые «звездочки»
        

        Эти темно-синие, черные или красные нитевидные прожилки обычно проявляются на ногах. Как и варикоз, они усугубляются возрастом, беременностью и длительным пребыванием на ногах. Образование сосудистых «звездочек» может быть обусловлено и генетически – у некоторых они появляются еще в подростковом возрасте, но разрастаются с каждым годом. В отличие от варикозных вен сосудистые «звездочки» не вызывают болезненных ощущений, и их лечение носит чисто косметический характер, но беспокойства они доставляют немало. Кому охота иметь ноги, которые выглядят, как дорожные карты? Как и варикоз, «звездочки» вызваны нарушением работы венозных клапанов, из-за чего кровь застаивается, и расширенные капилляры проступают под кожей в виде темной паутинки.

        Этот косметический дефект имеют более 50 % женщин, в том числе и первые красавицы Голливуда. Однажды я участвовал в недолго продержавшемся ток-шоу «Революция» и беседовал с моим хорошим другом, красавицей (ныне медицинским консультантом ABC News и соведущей ток-шоу «Врачи») доктором Дженнифер Эштон, – и она продемонстрировала свои «звездочки» в прямом эфире. Так что, как видите, от этой напасти не застрахован никто. И стыдиться «звездочек», конечно, не стоит, но, если они действительно вас бесят, от них можно избавиться.

        • Склеротерапия. Это наиболее распространенный и эффективный метод лечения сосудистых «звездочек», как и варикозных вен. По сути он инвазивный, но, в отличие от варикоза, со «звездочками» все гораздо проще, и процедура переносится довольно легко. Пластический хирург или дерматолог тонкой иглой вводит в пораженный сосуд каустический раствор или соленую воду. Сосуд «закрывается» и исчезает с поверхности кожи. Зачастую достаточно одной процедуры, но иногда могут понадобиться вторая и даже третья. Склеротерапия, при всей своей простоте, имеет и некоторые ограничения. Если врач нечаянно введет каустический склерозант рядом с сосудом, это может привести к повреждению окружающих тканей. Но такие промахи случаются редко. Солевой раствор – более безопасный, но не столь действенный: «звездочка» может вернуться, и тогда потребуются повторные процедуры. Если вы хотите сэкономить, я рекомендую начать с солевого раствора. Склеротерапию с использованием активного склерозанта лучше приберечь для самых упорных «звездочек», которые не поддаются другим методам лечения.

        • Лазерная терапия. Лазерные системы вместо инъекций в сосуд «склеивают» его, не повреждая кожу. Однако в отличие от склеротерапии лазерное лечение может потребовать от четырех до шести процедур. При любом лазерном воздействии существует риск ожогов, как и риск возвращения «звездочки» со временем. Для удаления сосудистых «звездочек» специально разработано несколько видов лазеров, но чаще всего используется система Nd: YAG, которая представлена аппаратами Cynosure Cynergy, Cutera Excel V и Candela GentleMax Pro. Лазерная терапия – идеальное решение, если вы боитесь иголок и у вас есть желание и возможность пройти несколько процедур. Поскольку речь идет о курсе, лечение обойдется вам гораздо дороже, чем один сеанс склеротерапии.

        
          
            Осторожно!
          

          Изменят ли состояние ваших сосудистых «звездочек» кремы с витамином К, как обещают их производители? Я бы рад сказать вам, что крем может улучшить их внешний вид. К сожалению, нет никаких известных мне научных доказательств эффективности топических средств в устранении «звездочек». Думаю, будет нелишним использовать кремы с витамином K в дополнение к склеротерапии или лазерным процедурам, но как самостоятельное терапевтическое средство, боюсь, они вас разочаруют.

        


      
      
        

          Растяжки 

        

        Эти постоянные, похожие на гармошку, ненавистные шрамы с научным названием «стрии», вызваны растяжением глубинного слоя кожи – дермы. Растяжки обычно связаны с быстрым ростом (живота у беременной или бедер у мальчика в период полового созревания) и резким увеличением массы тела, поэтому они часто остаются после беременности. Я видел их даже, хотя и редко, у женщин, которые вставили грудные импланты. Появление растяжек зависит также от гормонального фона, наследственности и приема некоторых лекарств.

        Как же избавиться от такого дефекта? К сожалению, растяжки остаются навсегда. Если не считать вырезания кожи с растяжками (например, при пластике живота), эффективного способа избавиться от них раз и навсегда не существует. Однако можно улучшить их внешний вид.

        • Лазерные процедуры. Первым успехом в лечении растяжек стало применение импульсного лазера на красителях (PDL). По данным исследования 2007 года, опубликованным в журнале Dermatologic Surgery, у тридцати трех из тридцати семи пациентов были отмечены результаты от «хороших» до «очень хороших». Импульсный лазер на красителях прицельно воздействует на красный цвет новых растяжек, заставляя их блекнуть, и вызывает некоторое утолщение коллагеновых волокон, благодаря чему внешний вид кожи приближается к здоровому. Как правило, требуется несколько сеансов (минимум от четырех до шести), но сама процедура практически безболезненна. В своей клинике я тоже использую PDL, и мы наблюдаем значительное улучшение вида растяжек, которым не больше полугода. (С застарелыми растяжками лазер справляется не так успешно.) Стоимость процедуры варьируется от 100 до 300 долларов, и общая стоимость лечения довольно высокая, поскольку требуется несколько сеансов. В 2010 году FDA одобрило первый фракционный лазер для лечения растяжек. Если сравнивать с импульсным лазером на красителях, Palomar Lux 1540 воздействует на кожу более агрессивно, зато результат впечатляет. В главе 3 я уже рассказывал о том, как фракционный лазер может подтягивать волокна коллагена в коже. При лечении растяжек он работает примерно так же. После процедуры стрии становятся более гладкими и ровными, почти не выделяясь на коже. Недостатком этого лечения является его высокая стоимость, измеряемая тысячами долларов, и обычно кожа заживает в течение нескольких дней или дольше. Хотя на момент написания этой книги Lux 1540 остается единственным лазером, одобренным FDA для лечения растяжек, вам незачем искать врача, работающего именно с таким лазером. Сделать растяжки менее заметными помогает большинство фракционных лазеров.

        • Кремы от растяжек. На рынке представлено несколько кремов от растяжек. К сожалению, большинство из них не дают ожидаемого эффекта. Кремы чаще всего не способны проникнуть в глубинный слой кожи (дерму), чтобы воздействовать на растяжки. Впрочем, один вариант стоит попробовать – это крем с ретинолом, а еще лучше с третиноином. Научно доказано, что третиноин уплотняет дерму, поэтому с ним у вас больше шансов улучшить внешний вид растяжек без лазеров и хирургических операций. Однако применяйте его с осторожностью, поскольку кожа тела может оказаться более чувствительной к третиноину, чем кожа лица. Наверное, следует начать с более щадящего ретинолового крема и постепенно переходить к третиноину. Из-за повышенной чувствительности кожи к этому препарату лучше проводить лечение третиноином только под наблюдением дерматолога или пластического хирурга.

        • Профилактика. Самый надежный способ неинвазивного лечения стрий – это их предотвращение. Однако если вы к ним генетически предрасположены, они все равно появятся, что бы вы ни делали. Невозможно доказать, что люди, не имеющие растяжек, избежали их именно в результате профилактики, так что имейте в виду: предлагаемые методы ни в коем случае не навредят, но не факт, что помогут.

        – Увлажняющие средства. Наши мамы всегда правы. Я рекомендую своим беременным пациенткам обильно наносить на живот увлажняющее средство на протяжении всей беременности. Мне очень нравится масло какао. Дело в том, что сухая кожа более склонна к разрывам, в отличие от упругой, увлажненной кожи. Научных доказательств пока нет, но мамочки всех поколений буквально молятся на масло какао. Для меня это достаточно убедительный аргумент!

        – Омега-3 жирные кислоты. Мы уже знаем из главы 5, что эти жирные кислоты замедляют процесс старения кожи и даже помогают нам выглядеть моложе, но их увлажняющий эффект и повышение эластичности кожи теоретически могут предотвратить образование растяжек. Из продуктов с высоким содержанием омега-3 жирных кислот отметим рыбу, грецкие орехи и льняное семя. Если вы беременны, обсудите со своим врачом безопасное количество рыбы в вашем рационе.

      
      
        

          Шрамы 

        

        Факт есть факт: шрамы остаются навсегда, и, чем дольше вы живете, тем больше имеете случаев их приобрести. Стереть душевные или психологические шрамы мы можем (хотя это дается нелегко!), но избавиться от физических шрамов, которые получаем в результате хирургических операций или травм, увы, невозможно. Каким бы классным ни был хирург, каким бы кремом или лазером вы ни пытались воздействовать на шрам, он никогда не исчезнет полностью.

        Возможно, вы удивитесь, но повлиять на окончательный вид послеоперационного шрама хирург практически бессилен. Я говорю своим пациентам, что мои возможности максимально улучшить внешний вид шрама в ходе двух- или трехчасовой операции ничтожны в сравнении с тем, что делает ваше тело с рубцующимся шрамом двадцать четыре часа в сутки, семь дней в неделю, четыре недели в месяц, и так на протяжении полугода или года – столько времени требуется для полного заживления. Многие пациенты благодарят меня за незаметные, «невидимые» послеоперационные шрамы, и при всем моем желании приписать эту заслугу себе я понимаю, что тем самым придется принять на себя и вину за то, что шрам не заживает так, как хотелось бы. Как пластический хирург я могу предотвратить образование шовных следов вокруг шрама (результат слишком длинных стежков), зубчатых или неровных краев и надреза в неудачном месте. Но я не могу на сто процентов предотвратить утолщение или расширение шрама. Тут уж как распорядится ваше тело. Впрочем, мы все-таки можем кое-что сделать, чтобы шрам затянулся получше или уже имеющийся рубец выглядел бы поаккуратнее.

        
          Келоидные и гипертрофические рубцы
        

        В результате разрастания коллагеновых волокон и, соответственно, рубцовой ткани возможно образование двух типов рубцов. Гипертрофические рубцы – толстые и выпуклые, но они не выходят за пределы первоначального разреза. Келоиды представляют собой гипертрофические рубцы, разросшиеся настолько, что они захватывают и соседние, неповрежденные ткани, а иногда вызывают болевые ощущения или зуд. Причиной образования гипертрофических рубцов и келоидов может быть генетическая предрасположенность, и чаще всего они появляются у людей молодых и с более темной кожей. Любой рубец может перерасти в гипертрофический или келоидный, причем на одних участках тела – таких как грудь, плечи, колени, верхняя часть спины и, как ни странно, мочки ушей, – риск этого выше, чем на других. Ни одно средство не дает стопроцентной гарантии уменьшения, устранения или предотвращения келоидных и гипертрофических рубцов, но унывать не стоит – кое-что можно попробовать. Обычно лечение келоидов или грубых рубцов начинают с менее инвазивных средств, а если они не помогают, переходят к более решительным действиям. Давайте рассмотрим процедуры именно в таком порядке.

        • Витамин Е. Нанесение витамина Е на свежий шрам – самый простой и наименее затратный способ снизить риск утолщения рубца. Витамин Е – мощный антиоксидант, и считается, что он предотвращает разрастание рубцовой ткани. Витамин Е в капсулах можно купить в аптеках. Вскройте капсулу и наносите содержимое на рубец два раза в день. Если на коже появится раздражение, прекратите лечение, поскольку научная доказательная база того, что витамин Е предотвращает образование келоида, минимальна и не стоит ваших страданий от побочных эффектов.

        • Окклюзия. Некоторые пластические хирурги считают, что окклюзия рубца (наложение на него давящей повязки и исключение контакта с воздухом) может предотвратить его разрастание и превращение в келоид. Точно не известно, как это работает, но многие пластические хирурги рекомендуют закрывать шрамы на продолжительное время. Вы легко можете сделать это дома, купив медицинский пластырь на бумажной основе. Меняйте пластырь по мере загрязнения (обычно через пару дней). Если вашу кожу не раздражает клей от пластыря, вы можете продолжать этот метод в течение нескольких недель и даже месяцев. Другой способ окклюзии рубца предполагает нанесение вазелина. Некоторые пластические хирурги полагают, что окклюзия в сочетании с увлажнением, которые дает вазелин, так же эффективны, как использование более дорогих кремов. Для защиты от келоидных рубцов на мочке уха (они чаще встречаются у африканцев) разработаны специальные серьги, которые давят на шов, предотвращая образование келоида. Их можно купить в интернет-магазинах.

        • Крем от рубцов. Если вы готовы потратить чуть больше денег, то кремы и косметические продукты коммерческого класса, наверное, с большей вероятностью, чем витамин Е или окклюзия, помогут снизить риск утолщения рубца. Научные исследования показывают, что кремы на основе силикона и силиконовые пленки (мягкие пластины из уплотненного силиконового геля, которые приклеиваются к шраму) эффективно снижают риск образования толстых рубцов и даже делают тоньше существующие. Исследование, проведенное в 2009 году, показало, что и силиконовые кремы, и пленки дают одинаковый эффект. В последнее время я предпочитаю Silagen, стопроцентно чистый силиконовый гель, который при высыхании создает защитный барьер над рубцом, способствуя его увлажнению, разглаживанию и смягчению. Гель наносится как крем, но оставляет, как силиконовая пленка, клейкую заплатку, которая держится несколько часов. BioCorneum почти не отличается по составу от Silagen, но содержит санблок – дополнительную защиту на время пребывания на солнце. Цены на кремы от рубцов кусаются – от 50 до 125 долларов за тюбик, которого хватает на пару месяцев. Но силиконовые пленки и того дороже.

        • Лазерная терапия. Если местное лечение не помогает и рубец становится толще или не меняется, следующим шагом может быть лазерная процедура. Исследования показывают, что импульсный лазер на красителях (PDL) помогает уменьшить красноту рубца, а иногда и его размер. Для лечения толстых и/или красных рубцов мы обычно рекомендуем ежемесячные PDL-процедуры. Курс занимает от шести до двенадцати месяцев и больше, только так можно добиться оптимального улучшения. Лазерные процедуры, как правило, не требуют восстановительного периода и практически безболезненны, но могут оставлять временные гематомы.

        • Инъекции стероидов. Если лазерные процедуры и местное лечение не приносят результата или рубец превратился в самый что ни на есть келоид, настает очередь инъекций стероидов. При введении в толстый рубец стероид помогает разрушить чрезмерно разросшиеся коллагеновые волокна, вызывая истончение рубцовой ткани. Дополнительный бонус: инъекции стероидов облегчают сопутствующие симптомы, такие как зуд и боль. Хотя и тут не обходится без потенциальных рисков. Мои пациенты часто спрашивают, не приводят ли инъекции стероидов, как в случае с анаболическими стероидами, к атрофии яичек. Не волнуйтесь – эти стероиды не имеют такого побочного действия. Однако они могут уменьшить толщину здоровой кожи вокруг келоида, что может привести к образованию нежелательной постоянной вмятины вокруг рубца. Вот почему я крайне ограниченно применяю стероиды для лечения рубцов, которые не реагируют на лазеры и топические средства.

        • Хирургическая операция. Если все остальные методы терпят неудачу, тогда келоиды можно вырезать. К сожалению, келоиды имеют высокую частоту рецидивов, так что к повторной операции я прибегаю только в крайнем случае. Зачастую новый шрам снова перерастает в келоид. Имейте в виду и то, что каждое удаление келоида оставляет на коже все более длинный шрам.

        • Лучевая терапия. Последнее средство в лечении келоидов – радиация. Этот метод применяют только для келоидных рубцов, которые устойчивы ко всем другим видам терапии и подлежат обязательному удалению по медицинским показаниям – боль, зуд и серьезная деформация ткани. Такой сценарий – самый жесткий, ведь все мы стремимся по возможности избежать радиации. Протокол обычно требует от одного до трех сеансов лучевой терапии после хирургического удаления келоида, и процедура эффективно справляется даже с самыми упрямыми случаями.

        
          Рубцы от акне
        

        Постакне я бы назвал одной из самых сложных проблем в эстетической медицине. Так много людей пережили подростковое акне, оставившее после себя и психологические, и физические шрамы. Мой тесть Джим жутко страдал от этого в подростковом возрасте. Ему было настолько невмоготу сносить насмешки и всякие прозвища, самым мягким из которых было Прыщавый, что он провел большую часть своей юности в одиночестве, слушая музыку и мечтая иметь другое лицо. Он и по сей день комплексует из-за своих шрамов от угревой сыпи.

        Совершенно очевидно, что лучшее средство от постакне – это профилактика. Радует то, что сегодняшним подросткам не приходится так мучиться, как во времена юности Джима, когда лечить кистозные акне толком не умели. Пероксид бензоила, третиноин, терапия синим светом и изотретиноин изменили жизнь миллионов тинейджеров и даже взрослых.

        Методы лечения рубцов от акне тоже совершенствуются, но, к сожалению, чудодейственного средства пока нет. Как нет и способа заставить их исчезнуть полностью, вернуть коже гладкость, как если бы она никогда и не знала акне. Однако уже появились и появляются все новые процедуры, которые доказывают свою эффективность в уменьшении шрамов от угревой сыпи. Для начала я назову некоторые не самые действенные методы, просто чтобы вы о них знали.

        • Дермабразия. Несколько десятилетий назад Джим сделал дермабразию всего лица. В ходе этой аппаратной процедуры врач, используя насадку с алмазным наконечником, в буквальном смысле сдирает с лица верхний слой кожи. Хотя этот метод до сих пор применяется на небольших участках (мной, например, для коррекции морщинок над верхней губой), для обработки больших поверхностей он считается устаревшим. Сложность удаления рубцов от акне связана с тем, что если средство не проникает в дерму, то видимых результатов не добиться. Вот и получается, что после дермабразии лицо становится кровавой раной, и для заживления кожи требуется несколько недель. Да, будьте готовы выйти из кабинета врача с багровой маской на лице. Брр! Вот почему я не рекомендую такую процедуру.

        • Абляционные лазеры. С момента своего появления в 1990-х годах абляционные лазеры стали самым популярным методом лечения рубцов от акне. Недостатками абляционных лазеров первого поколения (таких как углекислотный) были болезненность (иногда до нескольких недель), необходимость восстановительного периода и возможные осложнения, например осветление кожи. Однако результаты все равно впечатляли.

        Сегодня все процедуры по устранению постакне направлены на достижение результатов не хуже тех, что показывали старые добрые углекислотные лазеры, но без побочных эффектов. Современные методики – хирургия (оперативное удаление рубцов), лазеры (фракционные и пикосекундные) и радиочастотные устройства (как eMatrix и Fractora) – демонстрируют замечательные результаты, однако стоят подобные процедуры не одну тысячу долларов. Впрочем, если вы хотите улучшить состояние кожи после акне, потратив как можно меньше, рассмотрите еще два моих предложения.

        • Химический пилинг. Химический пилинг выравнивает следы акне путем отшелушивания поверхностного слоя кожи (эпидермиса) и уплотнения глубокого слоя (дермы). Имейте в виду, что результативность пилинга прямо пропорциональна его агрессивности. И лучший эффект обеспечит курс из нескольких процедур. Хотя выбор химических пилингов достаточно широкий – Obagi Blue Peel, ZO Controlled Depth Peel, VI Peel, NCF Peel, Jessner's Peel, и список можно продолжить, – вы увидите улучшение состояния постакне только от пилинга, проникающего в дерму. Как правило, после такого глубокого воздействия требуется восстановление в течение как минимум пары дней, если не целой недели. Пилинги в обеденный перерыв или на дому обычно лечат только эпидермис и не влияют на рубцы, потому что просто не могут проникнуть глубже. Если вы рассматриваете возможность курса химических пилингов для выравнивания постакне, обязательно спросите у врача про глубину воздействия и продолжительность восстановительного периода. Пилинг должен проникнуть хотя бы в поверхностную дерму, что обеспечит отшелушивание кожи как минимум в течение нескольких дней. Щадящие пилинги – пустая трата времени и денег.

        • Микронидлинг. Эта новейшая методика все чаще применяется для лечения рубцов от акне. В ходе процедуры врач (с помощью роллера или ручного механизированного прибора) прокалывает кожу вплоть до дермы тончайшими иголками, чтобы стимулировать выработку коллагена. После этого на обработанную кожу наносят вещество, содержащее факторы роста, которые проникают в ее глубинные слои, – специальную сыворотку (например, Tensage) или даже вашу собственную кровь (где полно факторов роста). Восстановительный период обычно занимает день или два; для достижения оптимального результата требуется несколько сеансов. Микронидлинг обходится дешевле, чем лазерные процедуры, а восстановление проходит быстрее, чем после химического пилинга, что делает этот метод предпочтительным для тех, кто не может себе позволить дорогостоящее лазерное лечение или ограничен во времени и не хочет тратить на отшелушивание целую неделю. Исследование показало, что после пяти процедур микронидлинга рубцы от акне уменьшаются на 50–75 %. Неплохо! Если вы страдаете от постакне и до сих пор считали, что вашу проблему не решить, я бы рекомендовал всерьез задуматься о микронидлинге. Процедура относительно недорогая, эффективная, и некоторые приятные изменения вы сможете увидеть уже после нескольких сеансов.

        
          
            Осторожно!
          

          Если у вас был диагностирован герпес, обязательно сообщите об этом врачу, прежде чем начинать микронидлинг, химические пилинги или лазерную терапию. Даже если в последний раз герпес проявлялся десять лет назад, процедуры могут спровоцировать рецидив. Не беспокойтесь, это не означает отмену лечения, просто врач параллельно назначит вам прием противовирусного препарата до, во время и после процедуры.

        


      
      
        

          Проблемы с волосами 

        

        С возрастом изменяются и ваши волосы. Они могут вырастать в самых неожиданных местах (и крайне нежелательных – привет, волосок на подбородке!). А там, где вам хочется сохранить их густыми и красивыми, истончаются и редеют (как у мужчин, так и у женщин). И конечно же седеют. Для большинства женщин бритья или депиляции, иногда выщипывания плюс ежемесячный визит в салон для окрашивания седых корней обычно бывает достаточно. Эти процедуры относительно просты, недороги и не сопряжены с особыми рисками. Однако если проблема лишней растительности выходит за рамки того, чего вы готовы и способны достичь с помощью бритвы или воска, или вас уже тошнит от постоянного бритья и депиляции, существуют другие методы, позволяющие расстаться с ними навсегда.

        • Лазерная эпиляция. Лазеры для удаления волос используются с 1997 года. Практически каждый солидный производитель косметических лазеров делает и собственные системы для эпиляции. Процедура хорошо переносится, вызывает лишь ощущение легкого покалывания и удаляет волос вместе с фолликулом. Наиболее обычная процедура для женщин – эпиляция подмышек и зоны бикини, но лазером можно удалить и нежелательные темные волоски на лице, появляющиеся с возрастом. У мужчин с годами растительность на теле может становиться гуще (при этом редея на голове), так что наиболее востребованной областью применения лазера остается спина. Как правило, лазерная эпиляция требует нескольких сеансов. С годами волосы у большинства редеют, истончаются и растут все медленнее, так что необходимость в повторной эпиляции появляется лишь каждые несколько лет. Технология процедуры практически не изменилась, но новейшие аппараты справляются с волосами эффективнее, быстрее и за меньшее количество процедур. Стоимость варьируется незначительно, в зависимости от размера обрабатываемого участка и количества необходимых процедур. Для достижения оптимального результата обычно требуется от шести до восьми сеансов, а стоимость каждой обработки составляет от 100 до 500 долларов и выше (при одновременной эпиляции рук, ног и бикини). На мой взгляд, лазерная эпиляция – лучший метод, позволяющий навсегда избавиться от лишних волос.

        
          
            Осторожно!
          

          Два предостережения по лазерной эпиляции:

          1. Лазерная эпиляция не затрагивает светлые, белые или седые волосы, так как лазер настраивается на цвет волосяного фолликула. Блондинам лучше подумать насчет электролиза.

          2. Людям с более смуглой кожей следует быть внимательнее при выборе модели лазера: некоторые могут вызвать ожоги. На сегодняшний день лучший лазер для эпиляции на темной коже – 1064 nm Nd: YAG, выпускающийся, например, под товарными названиями Sciton ClearScan YAG, Cutera excel HR и Cynosure Elite.

        


        • Электролиз. Это достойная альтернатива для тех, кому не подходит лазерная эпиляция. В ходе процедуры очень тонкую иглу вводят в волосяную луковицу и разрядом электрического тока разрушают ту часть волосяного фолликула, которая отвечает за рост волоса. После этого волос удаляется и обычно уже не отрастает. Главное преимущество электролиза заключается в том, что его можно использовать для эпиляции волос любого цвета, включая седые, белые и светлые. Правда, я бы не стал рекомендовать его темноволосым, поскольку для достижения максимального эффекта обычно требуется от десяти до пятнадцати процедур (против шести-восьми процедур лазерной эпиляции), и процесс в целом может оказаться долгим и мучительным. Кроме того, в отличие от лазера, который одним импульсом убивает сразу несколько волосяных фолликулов, при электролизе каждый волос обрабатывается индивидуально. Для больших участков тела это может растянуться надолго. Вот почему я рекомендую электролиз людям европеоидной расы со светлыми или седыми волосами, которые нужно навсегда удалить из бровей, области над верхней губой или с подбородка. Во всех остальных случаях выбирайте лазерную эпиляцию.

        
          
            Инсайдерская наводка
          

          Бикини – это одно, но я настойчиво отговариваю женщин делать лазером «бразильское бикини» (полная эпиляция интимной зоны). Лучше оставить там хотя бы немного волос, поскольку они помогают предотвратить инфекции половых органов. На самом деле бактериальный вагинит у женщин с «бразильским бикини» случается чаще, чем у тех, кто сохранил лобковые волосы. К тому же мода меняется. То, что сегодня лысые лобки популярны, вовсе не означает, что так будет и через десять лет. Недавние отчеты говорят о том, что в Корее и Японии женщинам уже делают трансплантацию лобковых волос! Я предлагаю сохранить хотя бы часть из того, что вам дала природа.

        


        • Домашние эпиляторы. Сегодня на рынке представлено несколько моделей лазерных эпиляторов для домашнего использования. Обычно они стоят несколько сотен долларов и результаты показывают не столь впечатляющие, как кабинетные аппараты. Домашние лазеры используют для разрушения волосяных фолликулов импульсный свет. Один сеанс эпиляции занимает от 30 до 60 минут, и для достижения максимального эффекта требуется от шести до восьми процедур. Среди этих гаджетов мне больше всего нравится Silk'n Flash&Go, *НАШ ФАВОРИТ. Еще одна популярная модель лазера – The Tria Hair Removal Laser 4X, но она вдвое дороже Silk'n. Оба лазера можно приобрести в интернете, но людям с темным цветом кожи они противопоказаны. Для меня главная проблема домашней лазерной эпиляции заключается в том, что процедуры довольно утомительны. Размер пятна (площадь обработки) невелик, так что процесс эпиляции ног затягивается надолго. Однако если вы хотите сэкономить и готовы взять дело в свои руки, выбор домашнего лазерного эпилятора мне представляется разумным.

      
      
        

          Редеющие волосы 

        

        Относительно волос наше общество бескомпромиссно. Оно требует, чтобы у женщины была роскошная грива и при этом ни волоска на остальных частях тела. Мужчины тоже должны иметь густую шевелюру – но волосы на спине? Фуу. И хотя знаменитости – Андре Агасси, Брюс Уиллис и Дуэйн «Скала» Джонсон – показывают нам, что лысый череп может быть красивым, большинство средств от выпадения волос разработано и упаковано мужчинами и для мужчин. За единственным исключением (пропеция), эти продукты можно использовать и женщинам. Люди, как правило, не задумываются о том, что и женщины лысеют – видимо, потому что у женщин это не так ярко выражено, как у мужчин, – но многие пожилые дамы отмечают крайнее поредение своих волос и даже проплешины. Жидкие волосы кого угодно заставят чувствовать себя старше своих лет.

        Прежде чем мы перейдем к стратегиям борьбы против выпадения волос, стоит коснуться причин, вызывающих эту неприятность, поскольку знание причины помогает принять правильное решение. Выпадение волос может быть спровоцировано стрессом – в этом случае надо искать способ его снять. Оно может быть связано с такими заболеваниями, как гипотиреоз, анемия, волчанка, синдром поликистоза яичников (СПКЯ), и тогда необходимо сделать анализы и определить метод лечения. Потеря волос иногда обусловлена генетически (при так называемой андрогенной алопеции). Одним словом, есть много самых разных причин выпадения волос, и я рекомендую проконсультироваться с врачом-трихологом, прежде чем приступать к каким-то процедурам.

        Вот мои рекомендации по улучшению состояния ослабленных волос, изложенные в порядке значимости:

        • Снимите стресс. Широко известно, что стресс может вызвать выпадение волос – временное состояние, называемое телоген миазмы. Работать над снижением стрессовой нагрузки лучше всего совместно с психотерапевтом.

        • Увеличьте потребление белка. Белок – это строительный материал для волос. Старайтесь включать в рацион здоровые источники белка, такие как орехи, бобы и постное мясо.

        • БАДы, такие как биотин и цинк, стимулируют рост волос, но принимать их без консультации с врачом не рекомендуется. Только врач определит, имеется ли у вас дефицит этих веществ.

        • Миноксидил 2 % (Рогейн). Это единственный препарат местного применения, одобренный FDA для лечения выпадения волос у женщин, и первое лекарственное средство, к которому вам стоит прибегнуть. Мужчины могут использовать этот препарат в более высокой концентрации (5 %), совмещая его с финастеридом (пропецией). Женщинам следует применять 5 %-й миноксидил или финастерид только по рекомендации врача, во избежание некоторых нежелательных побочных эффектов (скажем, роста бороды).

        • Низкоинтенсивная лазерная терапия – еще один вариант для женщин, если не помог миноксидил. Этот метод сейчас в тренде: так называемые «лазерные расчески» представлены аппаратами HairMax LaserComb, iGrow laser helmet и LaserCap. Все это «холодные» лазеры, которые могут безболезненно и неинвазивно стимулировать рост волос. Многие исследования подтверждают эффективность низкоинтенсивной лазерной терапии в лечении волос, но устройства стоят довольно дорого – от 300 долларов и выше.

        • RPR-терапия в сочетании с микронидлингом – новейший метод лечения редеющих волос. RPR – плазму, обогащенную тромбоцитами, – получают путем отбора пробы крови у пациента, вращают ее в центрифуге и отделяют плазму, богатую факторами роста. Как полагают, факторы роста стимулируют рост волос и проникают в более глубокие слои кожи через микроскопические каналы (проколы), создаваемые в процессе микронидлинга. Единого мнения об этом методе пока нет, но многих моих коллег результаты впечатлили. Однако процедура инвазивная, и ее стоимость достигает 500 долларов и выше. Поэтому я рекомендую прибегнуть к ней, только если все предыдущие меры оказались бесполезными.

        • Экстракция фолликулярных объединений (FUE) устройством NeoGraft – инновационная система пересадки волос. При таком разнообразии нехирургических методов лечения редеющих волос операция может потребоваться, только если у вас появились видимые проплешины, где прекратился рост волос, и для вас это невыносимо. В таком случае трансплантация волос – ваше единственное спасение. Прошли те времена, когда пластические хирурги пересаживали кусочки кожи с волосяными фолликулами, отчего шевелюра становилась как у дешевой куклы. Теперь высокотехнологичная система позволяет выполнять операцию, практически не оставляя видимых шрамов ни в зоне, откуда берутся волосы, ни там, куда их пересаживают. Если вам действительно необходима трансплантация волос, убедитесь, что ваш врач использует технику FUE!

      
      
        

          Неприятные запахи 

        

        Вряд ли кому-то хочется услышать в свой адрес: «От тебя пахнет». Даже если окружающие не произносят это вслух, что, если они так думают? Несвежее дыхание и неприятный запах тела – вот чего большинство людей стараются избегать. Как известно, особенной пахучестью отличаются подростки, но к половому созреванию проблема уходит. Однако к некоторым она возвращается в зрелом возрасте, поскольку гормоны снова сходят с ума, да и состояние зубов ухудшается. А кого-то запахи от тела и изо рта сопровождают до конца жизни. Конечно, эти деликатные нюансы не отразятся на внешности и не добавят вам возраста (в конце концов, если окружающие будут держаться от вас подальше, глядишь, и морщин не заметят!), но они могут заставить вас чувствовать себя старше или, по крайней мере, испортят ваши отношения с внешним миром. В то же время сознание того, что ваше дыхание свежее и от вас хорошо пахнет, безусловно, придаст вам уверенности, а это сравнится с целой корзиной антивозрастных кремов.

        Если вы мучительно боретесь с проблемой неприятного запаха, спешу вас обрадовать: решение есть. Вы можете и просто обязаны благоухать.

        
          Несвежее дыхание
        

        Неприятный запах изо рта – бич нашего времени. В США более 50 миллионов человек страдают от хронического галитоза (несвежего дыхания). Вопреки расхожему мнению, запах изо рта вызван не кариесом, не заболеваниями десен или плохой гигиеной полости рта. В очень редких случаях он связан с медицинской проблемой, но на 95 % – это всего лишь побочный эффект жизнедеятельности серобактерий, скапливающихся на задней части языка.

        Вы подумаете, что можно запросто покончить с этими тварями, почистив язык, но беда в том, что зубные щетки не проникают так далеко, а ополаскиватели для полости рта лишь маскируют проблему. Однако есть средства, на 99 % гарантирующие свежесть дыхания.

        • ProFresh. Препарат ProFresh есть в свободной продаже: по сути, это лечебный раствор для устранения неприятного запаха изо рта. Это единственный состав, включающий диоксид хлора – ингредиент, наиболее эффективно уничтожающий серобактерии на задней части языка и нейтрализующий запах сероводорода. Полощите рот этим раствором в течение двух минут два раза в день и очищайте язык скребком, который поставляется в комплекте. Скребок позволяет проникать в полости, недоступные для зубной щетки. Очищение языка крайне важно в лечении галитоза. Стартовый комплект ProFresh можно купить онлайн по цене около 40 долларов.

        • Скребок для языка и пищевая сода. Если вы хотите воспользоваться главным преимуществом системы ProFresh, но не переплачивать, купите отдельно скребок и каждый день очищайте язык, уничтожая его пахучих обитателей. Сочетая эту процедуру с чисткой зубов пищевой содой, вы получите дополнительное преимущество в виде двойного удара по бактериям и постепенного отбеливания зубов. Но чистите не только зубы – не забывайте про внутренние стенки щек, десны, нёбо, кончик и нижнюю сторону языка, стараясь проникнуть щеткой как можно ближе к корню, насколько позволяет рвотный рефлекс.

         

        

        Как пользоваться скребком для языка

         

        Вот еще несколько советов, которые помогут освежить дыхание и одновременно уменьшить запах тела:

        • Избегайте пахучих продуктов. Не секрет, что некоторые продукты усиливают неприятный запах изо рта. Если вы страдаете галитозом, не увлекайтесь чесноком и луком, которые усугубляют проблему и усиливают сернистый запах изо рта.

        • Не пейте/не курите. Согласитесь, не очень приятно, когда вам в лицо дышат даже кофе, не говоря о пиве, или чем-то покрепче. Очевидно, что и курение не способствует свежести дыхания. (Еще один повод отказаться от вредной привычки.)

        • Жуйте жвачку с корицей или любую жевательную резинку без сахара. Жевательная резинка не только помогает очистить зубы от налета бактерий, но и усиливает выработку слюны, которая дезинфицирует рот благодаря своим природным антибактериальным свойствам.

        • Ешьте больше продуктов с высоким содержанием клетчатки. Продукты, богатые клетчаткой, требуют пережевывания, чем стимулируют слюноотделение. Слюна не только содержит природные антибактериальные элементы, но и поддерживает во рту нормальный уровень влаги. Сухость во рту, как правило, усиливает неприятный запах.

        • Ешьте больше сырых, хрустящих фруктов и овощей. Они не только очищают зубы, но и освежают дыхание за счет содержащихся в них ферментов. Налегайте на яблоки, сельдерей и морковь.

        • Жуйте свежую петрушку или листья мяты. Эти травы не только содержат антибактериальные элементы, но и богаты хлорофиллом – природным детоксикантом. Подростком я никак не мог понять, почему рубленые бифштексы в стейкхаусах «Пондероса» всегда подают с маленькой веточкой петрушки. Теперь я знаю, в чем дело: петрушка смягчает проклятую «отрыжку дракона».

        • Попробуйте семена фенхеля. После каждого приема пищи жуйте по нескольку семян. Они тоже улучшают запах изо рта. Вы, вероятно, замечали: на стойках в индийских ресторанах стоят вазочки не с мятными леденцами, а с семенами фенхеля. Это чтобы перебить аромат курицы в соусе тикка масала!

        • Пейте больше воды. Это не только помогает вымывать бактерии изо рта, но и устраняет сухость, которая усугубляет неприятные запахи.

        • Очищайте зубные протезы. Если вы носите зубные протезы, содержите их в идеальной чистоте. Старые, грязные протезы зачастую являются причиной дурного запаха изо рта.

        
          
            Секрет красоты
          

          Догадайтесь, на что я сразу обращаю внимание при встрече с новым человеком? Вы, наверное, подумаете, что, как пластический хирург, я первым делом оцениваю форму носа, шею или мимические морщинки. Не угадали! Это цвет зубов! Пожелтевшие зубы могут многое рассказать о нас и наших привычках – о плохой гигиене полости рта, курении и возрасте. Дантисты уже давно озолотились на дорогущих процедурах по отбеливанию зубов, навязывая нам зубные капы и лазеры. Но это лишнее! Вот простой совет, который может помочь кардинально отбелить зубы и не разориться. Попробуйте отбеливающую зубную пасту Crest 3D White – *НАШ ФАВОРИТ.

          Вы наверняка уже пользовались другими отбеливающими пастами и были разочарованы, но Crest 3D White действительно работает. Пользуйтесь пастой в течение двух недель, и, если изменения покажутся вам незначительными, добавьте ополаскиватель Crest 3D White Glamorous White Rinse для усиления отбеливающего эффекта. Каждый из этих продуктов стоит меньше 7 долларов. Думаю, вы будете приятно удивлены. Я пользуюсь этой зубной пастой вот уже пару лет и вовсе отказался от капов.

        


        
          Запах тела
        

        Хуже вони изо рта может быть только неприятный запах тела. Возможно, вам когда-нибудь не повезло застрять в лифте или оказаться в вагоне метро бок о бок с потным пассажиром. Приятного мало, людям и самим вряд ли хочется, чтобы от них шарахались, но некоторым действительно не под силу справиться с этой проблемой. Обычно запах вызывается сочетанием пота и бактерий, и у кого-то в силу физиологических причин наблюдается повышенная склонность к потливости и накоплению бактерий на коже. Тут фокус в том, чтобы сразу убить двух зайцев. Вот что поможет добиться этой цели:

        • miraDry. Это портативное устройство одобрено FDA как метод безоперационного лечения гипергидроза (избыточного потоотделения). Оно уменьшит запах пота, высушивая подмышки путем воздействия на потовые железы. Сочетайте miraDry с качественным антибактериальным мылом, и пахучие подмышки уйдут в прошлое! Подробнее о чудесах miraDry, еще одного *НАШЕГО ФАВОРИТА, читайте в следующем разделе этой главы, где я расскажу, как бороться с повышенной потливостью.

        • Яблочный уксус или лимонный сок. Вы спросите, разве уксус в подмышках не усугубит запах? Как ни странно, нет. Яблочный уксус снижает уровень pH кожи, убивая зловонные бактерии. Можно попробовать и лимонный сок. Какой бы продукт вы ни выбрали, протирайте подмышки смоченным ватным тампоном каждое утро. Однако старайтесь не попадать на открытые ранки или гнойнички и не протирайте подмышки сразу после бритья – будет щипать!

        • Жидкая магнезия. Хотя обычно ее используют как средство от запора, некоторым она помогает устранить запах из-под мышек.

         

        Имейте в виду: ни одно из вышеупомянутых средств не является антиперспирантом. Потливость – это другая проблема (подробнее в следующем разделе).

        А как насчет остальных участков тела? Все мы знаем, что запах может исходить не только из-под мышек. Чтобы уменьшить общий запах тела, помните, что он вызван сочетанием пота и бактерий. Возможно, вам придется принимать душ чаще, чем другим, чтобы сдерживать натиск вонючих тварей. Пересмотрите и свой рацион. Я предлагаю внести два простейших изменения:

        • Ешьте больше продуктов, богатых хлорофиллом. Хлорофилл является естественным детоксикантом, и употребление хлорофилла в пищу поможет устранить зловонные токсины. Больше всего хлорофилла в зеленых листовых овощах, таких как шпинат, капуста кале, брокколи и латук-салата. Да-да, ежедневная порция салата накормит вас свежестью!

        • Принимайте ацидофильные таблетки или ешьте больше йогурта (или то и другое). Ацидофилин и другие пробиотики способствуют поддержанию здорового баланса бактерий в пищеварительном тракте. Помогите своей микрофлоре работать в полную силу и на ваше благо.

        • Меньше потейте. Читайте дальше!

      
      
        

          Чрезмерная потливость 

        

        Разумеется, вы обильно потеете в тренажерном зале или на ежедневной пробежке, но, если пот льет ручьем из-под мышек, струится по груди, когда вы просто сидите в офисе, или вам приходится часто менять рубашку, потому что к концу дня она уже насквозь мокрая, тогда, возможно, потливость у вас повышенная. Подсчитано, что более 50 миллионов американцев, или каждый пятый, страдают от чрезмерного потоотделения, как правило, в подмышечных впадинах. Можно ли что-то с этим сделать? Конечно!

        Раньше нейрохирурги проводили инвазивные операции, перерезая или пережимая нервные волокна, посылающие импульсы к потовым железам в участках повышенного потоотделения. Когда я учился в ординатуре, это был единственный хирургический метод лечения гипергидроза. Однако с появлением новейших безоперационных технологий я что-то уже и не слышу о подобных операциях. И это хорошая новость для всех. Отныне вы можете выбрать любой из гораздо менее инвазивных вариантов.

        
          Ботокс
        

        Инъекции ботокса очень эффективно снижают интенсивность потоотделения, хотя только на время. Ботокс блокирует передачу импульсов от нервных волокон к потовым железам. Препарат можно вводить во многие проблемные участки, включая подмышки, ладони и подошвы. Результат наступает примерно через неделю и длится около шести месяцев. Из недостатков процедуры я бы отметил лишь временность эффекта и дороговизну. Стоимость инъекций в подмышечные впадины может превышать 1000 долларов. Однако для устранения чрезмерной потливости на других участках тела ботокс остается золотым стандартом.

        
          miraDry
        

        Для подмышечных впадин теперь есть революционное средство: miraDry, *НАШ ФАВОРИТ, о котором я уже упоминал в этой главе. Процедура доступна только в кабинете врача, но она действительно работает. Использование микроволновой технологии позволяет уже после двух сеансов уменьшить потоотделение в среднем на 82 %! Процедура miraDry может быть болезненной, поэтому в подмышечные впадины вводят местную анестезию, так что боли вы не почувствуете. Сеанс занимает около часа, но в течение нескольких дней у большинства пациентов сохраняются небольшая припухлость и покраснение под мышками. Впрочем, такой дискомфорт не напрягает и обычно снимается болеутоляющими препаратами.

        Я настолько впечатлен результатами, что недавно и сам приобрел этот аппарат. Большинство лазерных и схожих с ними технологий позволяют добиться заметного улучшения только после многократных процедур. Я же наблюдаю практически мгновенный и продолжительный эффект от применения miraDry, поэтому считаю, что в ближайшем будущем он станет основным в устранении гипергидроза подмышечных впадин. Одна из моих пациенток перед процедурой miraDry жаловалась, что ей пришлось выбрать свадебное платье без рукавов, чтобы избежать мокрых кругов под мышками. После курса из двух процедур она прислала мне свою фотографию из Большого каньона, где стояла под палящим солнцем, в футболке с короткими рукавами и совершенно сухими подмышками!

        Я бы отметил еще одно преимущество miraDry: уменьшение запаха, вызванного потными подмышками. Хотя пока устройство одобрено FDA только для лечения гипергидроза в подмышечных впадинах, я надеюсь, что оно станет более универсальным и позволит устранять потливость в других участках тела, таких как ладони и ступни. Стоимость процедуры miraDry составляет около 1500 долларов, и большинству пациентов, как правило, требуются две, – но, если чрезмерная потливость отравляет вам жизнь, это, наверное, правильное вложение средств.

      
      
        

          Стареющие руки и стопы 

        

        Ваше лицо выглядит безупречно, волосы – потрясающие, соблазнительные формы тела притягивают восхищенные взгляды. И тут вдруг взгляд падает на руки или стопы. В интернете я видел немало фотографий звезд с ядовитыми комментариями насчет «уродливых ног» или «старческих рук». Ни в коем случае не оправдываю такие грубые нападки, но они свидетельствуют: как бы вы ни пытались выглядеть моложе, вас могут выдать руки и ноги.

        
          Молодые руки
        

        Руки выдают наш возраст, как ни одна другая часть тела. Окружающие, может, и не станут рассматривать ваши руки, но рано или поздно отвлекутся от лица и скользнут взглядом ниже. Что о вас расскажут руки? Ведь они, в отличие от лица и шеи, слишком часто остаются без должного внимания и ухода. Зато постоянно подвергаются воздействию реагентов, иссушающих кожу (вода, жидкость для мытья посуды, чистящие средства), ультрафиолетовых лучей (особенно левая рука, лежащая на руле) и экстремальных температур (в лютые морозы и изнуряющую жару). Тем не менее многие женщины, не жалеющие для лица кремов и лосьонов, вспоминают об увлажнении кожи рук от силы раз или два в день.

        Вот почему с годами кожа рук высыхает. Но старение несет рукам не только сухость. Кожа рук еще и истончается. Мягкий жировой слой, покрывающий молодые руки, исчезает, и под тонкой, усеянной возрастными пятнами кожей все отчетливее проступают сухожилия и вены.

        Если вы хотите, чтобы руки выглядели на десяток лет моложе (и соответствовали вашему моложавому лицу!), действуйте.

        
          
            Звезда в объективе
          

          Показательный пример знаменитости со стареющими руками – Мадонна. Сейчас ей уже за пятьдесят, ее лицо по-прежнему без морщин, кожа гладкая и подтянутая, линия щек – округлая и нежная. Однако все это резко контрастирует с невероятно мускулистым телом и руками, которые с годами потеряли объем и выглядят костлявыми – определенно старше, чем лицо. Не могу сказать, что это катастрофа. Руки – наш самый ходовой инструмент, и вполне естественно, что они подвержены некоторому износу. К тому же с возрастом они утрачивают мягкость и объем. Это замечают многие женщины после пятидесяти. Однажды они опускают взгляд и удивляются: «Что стало с моими руками?» Жилы выпирают, кожа становится дряблой или морщинистой. Допускаю, Мадонне на это наплевать, как, возможно, и вам, но многие пациентки обращаются ко мне именно по поводу рук.

        


        
          
            ЛИПОФИЛИНГ / ПЕРЕСАДКА ЖИРА
          
        

        Одним из основных возрастных изменений рук становится утрата подкожного жира. В результате проступают вены и сухожилия, которых никогда не видно на руках подростков. Существует хирургический метод коррекции этого дефекта – так называемый липофилинг, или пересадка жировой ткани. В ходе операции жир откачивается большим шприцем из одной части тела и впрыскивается в кожу рук. Как и с липофилингом щек, не весь жир остается на месте, но значительная его часть (обычно около половины) задерживается надолго, и тыльные стороны кистей выглядят мягче и не такими костлявыми. Операция занимает час или два и обходится примерно в 4000 долларов. Многие пластические хирурги считают эту процедуру оптимальной для омоложения рук, но я такие операции не провожу. Меня отпугнула история одной пациентки, случившаяся много лет назад. Дама явно давно подсела на пластику. Разумеется, говорить этого я не стал, но отметил, что передо мной не лицо, а маска. Губы и щеки чересчур пухлые, брови чрезмерно выгнуты, кожа гладкая и белая как фарфор, на шее ни морщинки – кто с ней такое сделал? Она пришла ко мне на консультацию по поводу рук, поскольку ее последний пластический хирург пытался вколоть жир в обе кисти, но, когда управился с левой рукой, запасы жира иссякли. Так что теперь ее левая кисть выглядела припухлой и даже какой-то комковатой, в то время как правая осталась сухой и жилистой. Кому же такое понравится? Я отправил ее к нью-йоркскому специалисту по липофилингу рук и заодно порекомендовал переделать все предыдущие работы.

         

        
          
            SCULPTRA
          
        

        Препарат Sculptra давно известен в индустрии красоты как инъекционное средство увеличения объема, и некоторые врачи используют его для омоложения кистей рук. По сути, это жидкий филлер, который вводят в проблемные участки тела, чтобы вернуть им утраченный с возрастом объем. Sculptra заполняет пустующие подкожные пространства и, взаимодействуя с мягкими тканями, стимулирует образование коллагена, что постепенно выравнивает участок кожи. Результат проявляется медленно, тем более что для максимального эффекта обычно требуется не менее трех процедур, но сохраняется около двух лет, иногда и дольше. Имейте в виду, что это процедура неофициальная: Sculptra не имеет одобрения FDA на использование препарата для коррекции рук. Тем не менее я считаю это лечение разумным, если вы хотите омолодить руки без хирургического вмешательства. Каждая процедура стоит от 500 до 1000 долларов.

         

        
          
            УВЛАЖНЕНИЕ
          
        

        Если вы предпочитаете держать свои руки подальше от иголок и считаете, что истонченная кожа – еще не старческая, для вас есть много более доступных и неинвазивных средств. Прежде всего – увлажнение. Это самое главное и необходимое условие омоложения рук в домашних условиях. Как я уже говорил, наши руки терпят слишком много издевательств и подвергаются вредным воздействиям в течение всего дня. Например, врачи и медсестры бесконечно моют руки. Все мы моем посуду, забываем надеть перчатки в холодную погоду, возимся в саду, стираем. И эта проблема актуальна не только для женщин. Однажды я делал фрагмент передачи об уходе за кожей зимой и принес с собой в студию пару хороших кремов для рук. Так меня окружила толпа, но не женщин, а мужчин! Операторы, продюсеры, режиссеры и ассистенты – все тянули ко мне свои потрескавшиеся, шершавые, кровоточащие руки и спрашивали, что можно с этим сделать.

        Если вы хотите подойти к увлажнению рук серьезно, я настоятельно рекомендую купить два вида увлажняющих средств: для использования в течение дня и перед сном:

         

        Дневной крем для рук. Дневной крем должен пройти тест на дверную ручку. Крем выдерживает испытание, если после его нанесения вы можете ее повернуть и ручка не выскользнет. Большинство дневных увлажняющих кремов являются хорошими хумектантами – иначе говоря, удерживают влагу в коже. Обычно в качестве основного ингредиента они содержат глицерин. Я очень рекомендую интенсивный восстанавливающий крем Eucerin Intensive Repair Extra-Enriched Hand Cream. Этот крем дарит удивительное ощущение – он достаточно густой, чтобы обеспечить отличное увлажнение, но оставляет на руках очень тонкую пленку, не липкую и не слишком скользкую. Тест на дверную ручку проходит на ура. Держите тюбик с кремом в сумочке или в ящике рабочего стола и наносите на кожу несколько раз в день. Даже в самом холодном и сухом климате ваши руки всегда будут мягкими и приятными на ощупь.

         

        Ночной крем для рук. Ночные увлажняющие кремы для рук, как правило, более плотные. Поскольку ночью вам не нужно крутить дверные ручки или обмениваться рукопожатиями, ничто не мешает нанести на кожу более толстый слой густого увлажняющего крема, чтобы восстановить и успокоить кожу рук во время сна. Я очень рекомендую крем Neutrogena Norwegian Fomula Hand Cream, *НАШ ФАВОРИТ. Этот крем без отдушек идеально сочетает функции увлажнения и «жидкой повязки». Он имеет гораздо более плотную текстуру в сравнении с Eucerin Intensive Repair, но его можно использовать в большем количестве на ночь и в меньшем в течение дня. Он тоже проходит тест на дверную ручку. Стоимость крема обычно не превышает 6–7 долларов.

        Если у вас очень сухие руки, они трескаются или даже кровоточат, попробуйте Burt's Bees Almond Milk Besswax Hand Crème. Это окклюзивное увлажняющее средство больше напоминает пасту, чем крем, и, помимо хумектанта в виде глицерина, содержит миндальное молочко и пчелиный воск. Он действительно «запирает» влагу в руках и отлично подходит для ночного использования. К тому же вкусно пахнет.

        Всего три совета, чтобы повысить эффективность ваших усилий:

        1. Помимо нанесения кремов утром и вечером, всегда увлажняйте кожу рук после мытья и сушки полотенцем, пока руки еще немного влажные. Молекулы воды притягиваются друг к другу, и это создаст дополнительную защиту от пересыхания кожи. После вечернего нанесения крема наденьте хлопчатобумажные перчатки. Они удержат влагу в коже на всю ночь. Когда вы проснетесь утром, ваши руки будут гладкими и мягкими, как сливочное масло.

        2. Мойте руки теплой водой, ни в коем случае не горячей. Горячая вода лишает кожу естественных масел. Теплая вода обходится с кожей бережнее.

        3. По возможности старайтесь использовать санитайзер для рук вместо мыла и воды. Мыло и вода смывают естественные эфирные масла и сильнее сушат кожу, чем санитайзер (даже притом, что в нем обычно содержится немного спирта). Если ваша работа требует частого мытья рук (как у врачей и медсестер), санитайзер поможет уберечь кожу от пересыхания.

        
          
            Секрет красоты
          

          Совсем не обязательно тратить кучу денег на увлажняющие средства для рук. Да и ни к чему это. Хорошие увлажняющие кремы для лица стоят намного дороже, поэтому лучше не скупиться на них и сэкономить на кремах для рук. Однако не удивляйтесь, что качественный крем для рук дороже, чем увлажняющее средство для тела. Дело в том, что он должен выдержать неоднократные контакты с водой, в то время как кремы для тела на это не рассчитаны.

        


        Если вы хотите сделать хорошую увлажняющую процедуру для рук в домашних условиях, попробуйте этот рецепт:

        
          «Сделай сам»: Пилинг для рук из овсяных хлопьев
        

        
          3 столовые ложки (с горкой) овсяных хлопьев
        

        
          ¼ стакана воды
        

        
          1 ч. л. пищевой соды
        

        
          2 ст. л. морской соли
        

         

        1. Смешайте овес с водой в небольшом блендере до получения пюре. Вылейте смесь в миску, затем добавьте соду и морскую соль. Перемешайте ложкой или вилкой.

        2. Втирайте приготовленную смесь в кисти рук в течение нескольких минут, отшелушивая кожу. Это поможет удалить верхний слой ороговевших сухих клеток кожи.

        3. Аккуратно смойте смесь теплой водой.

        4. Нанесите качественный увлажняющий защитный крем, как Burt's Bees Almond Milk Besswax Hand Creme, и наденьте перчатки на ночь. Масло ши и пчелиный воск – два самых активных увлажняющих компонента в составе современных кремов.

        5. Когда вы проснетесь утром, ваши руки будут мягкими и гладкими, морщин станет заметно меньше, а кожа посвежеет.

        
          
            Секрет красоты
          

          Теперь ваши руки выглядят замечательно – но как насчет локтей? Для простой домашней процедуры возьмите кожуру папайи и натрите мясистой стороной локти. Дайте мякоти высохнуть в течение двадцати минут, затем смойте и нанесите на кожу увлажняющий крем. Кожура папайи богата витамином А и папаином, который помогает отшелушивать омертвевшие клетки кожи. Плюс ко всему у вас появится хороший повод лишний раз полакомиться этим фруктом – ценным источником антиоксидантов!

        


        
          Омоложение ступней
        

        Наконец, давайте не будем забывать о наших ступнях-трудягах. Это они топают по земле изо дня в день, но при этом остаются самыми недолюбленными частями нашего тела. Мужчины особенно пренебрегают уходом за ногами – многие женщины сетуют на то, что их избранники никогда не делают педикюр. Если бы мне пришлось провести опрос среди читательниц о том, кто из них недоволен состоянием ног у своих спутников жизни, уверен, что таких оказалось бы не меньше 75 %.

        Я сказал, что мы пренебрегаем уходом за этими скромными труженицами, но на самом деле многие женщины заботятся о своих ступнях. Они регулярно делают педикюр, увлажняют ступни кремами, подпиливают ногти, и их ножки выглядят замечательно. Однако не все относятся к ногам так трепетно. Да, жизнь суматошная, иной раз и под ноги некогда взглянуть, не то что на них. Но если вам нужна помощь в уходе за ногами, я готов ее порекомендовать.

        • Silk'n Pedi. Та же компания, что выпускает мой любимый портативный лазерный эпилятор, предлагает и недорогой приборчик для ухода за ступнями. Это ручное устройство на батарейках приводит в действие ролики, которые отшелушивают мозоли и ороговевший слой, подготавливая кожу к нанесению эффективного увлажняющего крема. Для тех, кого (как мою жену) слегка выбешивает самая мысль о педикюре в салоне, когда одной и той же пилкой обрабатывают еще пару десятков ступней, Silk'n Pedi – настоящая находка. Устройство можно приобрести через интернет всего за 29 долларов, и это *НАШ ФАВОРИТ.

        • Крем для ног Heel Rescue Superior Moisturizing Foot Cream. Нежирный, эффективно увлажняющий крем для ног. Его лучше наносить перед сном, после использования Silk'n Pedi; затем наденьте носки, чтобы сохранить влагу в коже. Стоимость крема составляет около 12 долларов.

        • Средство для чистки зубных протезов. Как насчет того, чтобы осветлить пожелтевшие ногти? Ногти на ногах могут пожелтеть от частого нанесения лака или в силу возрастных изменений и неправильного ухода. (Если ваши ногти приобрели странный оттенок, обратитесь к микологу или ортопеду – возможно, у вас развивается грибковая инфекция!) Чтобы осветлить ногти, опустите таблетку средства для чистки зубных протезов в широкую миску или тазик с теплой водой. Пока таблетка растворяется, погрузите ноги в воду. Пусть отмокают в течение десяти минут, потом возьмите мочалку или, еще лучше, губку для мытья посуды и потрите ступни и ногти.

        • Кожура авокадо. Это очень практичный способ использования кожуры авокадо, которую вы обычно выкидываете в мусорное ведро. Мякоть, оставшаяся на кожуре, содержит увлажняющие вещества, такие как омега-3 жирные кислоты, а форма кожуры от половинки авокадо идеально соответствует пятке и вдобавок отшелушивает кожу, помогая удалить верхний слой ороговевших, сухих и поврежденных клеток. Наконец, авокадо богаты антиоксидантами, которые борются со свободными радикалами. Вот как выполняется эта процедура:

         

        1. После того как вы разрезали авокадо на две половинки и достали мякоть для приготовления салата и прочих блюд (помните, что авокадо – ценный источник жирных кислот самого высокого качества, которые способствуют омоложению кожи!), натирайте пятки кожурой в течение нескольких минут. Это очень удобно, поскольку форма кожуры повторяет форму пятки.

        2. Оставьте кусочки мякоти на пятке, чтобы подсыхали в течение десятипятнадцати минут.

        3. Смойте теплой (но не горячей) водой. (Помните, горячая вода сушит кожу.)

        4. Нанесите хороший увлажняющий крем (или высококачественное оливковое масло, если не хотите уходить из кухни).

        5. Чтобы добиться максимального эффекта, проводите эту процедуру перед сном и обязательно наденьте носки, это позволит удержать влагу в коже. Утром промойте пятки во время душа.

         

        Помните, что все эти мелкие несовершенства отдельных частей тела поддаются корректировке и регулированию, только надо приложить руки и смекалку. Я надеюсь, что вы воспримете эти хлопоты как удовольствие и не станете ненавидеть себя за опухшие вены, чрезмерную потливость или заскорузлые ступни. Любите свое тело и заботьтесь о нем, и многие проблемы рассосутся, перестанут портить вам настроение, так что вы сможете вернуться к спокойной и счастливой жизни.

      
    
    
      

        10. Искусство стареть красиво 

      

      

        Теперь, когда вы вооружены знаниями и инструментами, которые помогут вам выглядеть (и чувствовать себя) моложе, бодрее, увереннее, оставаясь при этом самими собой, давайте поговорим о том, что ждет вас впереди. Я не могу уберечь вас от старости, но готов предложить подробный план действий на каждый день, каждую неделю и каждый месяц вашей дальнейшей жизни, чтобы вы могли продолжить работу, которую мы вместе начали в этой книге. Изучите этот план, живите с ним, сделайте его частью повседневной жизни и не удивляйтесь, если через сколько-то лет окружающие посмотрят на вас и спросят: «Как тебе удается не стареть?» и даже: «Ты все-таки решилась на пластику?» Конечно, вы можете дать любой ответ или просто загадочно улыбнуться. Или сказать, что вам попался очень хороший врач. План составлен по десятилетиям, но даже если часть из них у вас уже позади, прочитайте его целиком, потому что некоторые рекомендации актуальны в любом возрасте.

      
      
        

          После двадцати 

        

        После двадцати ваша главная задача – поддержать то, что у вас есть. Вы обладаете преимуществом молодости, но перед вами стоит цель как можно дольше выглядеть и чувствовать себя молодо. Откажитесь от вредных привычек, которые вы, возможно, приобрели в подростковом возрасте, – например курить и питаться фастфудом и прочей нездоровой пищей. Вам нужно сформировать здоровый образ жизни на долгие годы вперед. Что еще вам пригодится:

        Подготовка. Используйте клинзер для вашего типа кожи (см. главу 4, если сомневаетесь в выборе).

        Уход. Ваша кожа выглядит великолепно, поскольку вы молоды. Поэтому нет никакой необходимости тратить кучу денег на рецептурные продукты (чего многие в этом возрасте и не могут себе позволить).

        • Начинайте применять по утрам недорогой безрецептурный крем с антиоксидантами. В продаже имеется огромный выбор кремов с витамином С, которые как нельзя лучше подходят для молодой кожи.

        • Если есть возможность, купите недорогой крем с ретинолом. Рецептурный третиноин слишком агрессивен для вашей кожи, и, если только вы не страдаете акне, ретинола вам будет вполне достаточно. Он начинает бороться с процессом старения на этом этапе вашей жизни. Кроме того, ретиноловый крем помогает обновлению клеток кожи и постепенно осветляет ранние солнечные пятна.

        Защита. Санблок обязателен. Хотя золотистый загар кажется привлекательным, злоупотребление солнечными ваннами после двадцати лет начнет проявляться в виде возрастной пигментации в ближайшие десять-двадцать лет. Вы можете многое сделать для того, чтобы это предотвратить. Думайте на ход вперед! Наносите санблок каждое утро как часть ежедневного увлажняющего средства или отдельно.

        Вмешательства. Не выбрасывайте деньги на инвазивные или дорогостоящие процедуры. После двадцати самое время наслаждаться молодостью лица и тела!

      
      
        

          После тридцати 

        

        После тридцати вас может обеспокоить лишь раннее старение. При отсутствии надлежащего ухода за лицом и телом вы начинаете замечать первые возрастные изменения. Многие выглядят шикарно после двадцати, даже независимо от образа жизни. Молодость позволяет телу легко справляться с любой нагрузкой. К сожалению, все меняется после тридцати. Если вы еще не сделали этого, сейчас самое время начать вести здоровый образ жизни. Сократите потребление сахара, полуфабрикатов и вредных жиров и включите в рацион больше продуктов, богатых антиоксидантами, омега-3 жирных кислот и цельного зерна. После тридцати лечение возрастных изменений становится не менее важным, чем профилактика старения.

        Подготовка. Продолжайте пользоваться клинзером для вашего типа кожи. В этот период пора начинать эксфолиацию кожи пару раз в неделю, если вы еще этого не делаете. После тридцати регенерация клеток замедляется, так что отшелушивание пойдет коже на пользу.

        Уход. Пришло время попробовать более активные омолаживающие процедуры.

        • Если вы еще не пользуетесь ретиноловым кремом, самое время начать. А еще лучше посетить пластического хирурга или дерматолога и взять рецепт на третиноин, если ваша кожа его переносит. Он может стать для вас антивозрастным кремом номер один на всю оставшуюся жизнь.

        • Продолжайте пользоваться кремом с антиоксидантами, такими как витамин С. Если вы не ограничены в средствах, попробуйте кремы с инновационным составом – они могут оказаться более действенными.

        • Начинайте пользоваться кремом для век, желательно с ретинолом и активными увлажняющими компонентами. Большинство начинает замечать возрастные изменения тонкой кожи век именно после тридцати, так что пора предоставить этой части лица отдельный уход. Подробные рекомендации изложены в главе 7.

         

        Защита. Увлажнение и санблок, санблок и еще раз санблок. Да, и я ведь сказал про санблок?

        Вмешательство косметолога. После тридцати можно уже задумываться о легких кабинетных процедурах для поддержания молодости лица и тела.

        • Неинвазивные лазерные процедуры и пилинги – отличные способы отшелушивания кожи и сохранения ее плотной, гладкой и молодой текстуры. Более агрессивные лазеры и пилинги пока не требуются, если только речь не идет о лечении специфической проблемы кожи.

        • Многие начинают с инъекций ботокса для разглаживания появляющихся «гусиных лапок» и межбровных морщин. Эти простые процедуры помогут предотвратить удлинение и углубление морщин.

        • Многие женщины начинают неинвазивное лечение целлюлита. Вы и так достаточно молоды, чтобы щеголять в бикини, но после небольшой коррекции неровностей кожи вам никто не даст больше двадцати!

      
      
        

          После сорока 

        

        После сорока вы, наверное, замечаете все новые и более явные морщины и другие видимые признаки старения. Образ жизни, которого вы придерживались до сорока лет, неизбежно отразится на вашей внешности, и излишества бурной молодости наверняка дадут о себе знать. Люди, которые вели нездоровый образ жизни, обычно выглядят старше тех, кто лет с двадцати приобрел здоровые привычки. Но это не значит, что вам уже не доступны все прелести жизни – сейчас хорошая пора, чтобы открыть для себя преимущества темного шоколада и красного вина – этих здоровых, богатых антиоксидантами продуктов (только не слишком ими увлекайтесь!). После сорока лицо заметно теряет округлость и выглядит несколько осунувшимся. Вот почему на пятом десятке большинство мужчин и женщин рассматривают более инвазивные и дорогостоящие омолаживающие процедуры.

        Подготовка. Очищайте кожу. Продолжайте проводить пилинг несколько раз в неделю, поскольку регенерация кожи существенно замедляется. Если вы еще не сделали этого, приобретите устройство типа Clarisonic.

        Уход. Придерживайтесь обычного курса, но с небольшими дополнениями в случае необходимости:

        • Продолжайте использовать крем с ретинолом или третиноином в качестве основного антивозрастного.

        • Продолжайте пользоваться кремом с антиоксидантами вроде витамина С.

        • Продолжайте пользоваться качественным кремом для век.

        • Хорошее время, чтобы включить в ежедневный уход отбеливающий крем, например с ниацинамидом или койевой кислотой. Вы можете заметить, что на коже быстрее, чем раньше, появляются пигментные пятна.

        • Если пигментные пятна слишком заметны, попробуйте гидрохинон. Как только пятна исчезнут, вернитесь к обычному уходу, используя менее агрессивный отбеливающий крем, поскольку бесконечно пользоваться гидрохиноном не рекомендуется.

        Защита. Увлажняющий крем. И не хочу показаться занудой, но… санблок.

        Вмешательство косметолога. Все, что вы предпринимали после тридцати, можно продолжить и после сорока, но с небольшими дополнениями:

        • Регулярные неинвазивные химические пилинги или лазерные процедуры продолжат стимулировать выработку коллагена в коже.

        • Если вы хотите добиться более заметного улучшения состояния кожи, можно попробовать более интенсивные методы подтяжки и омоложения, такие как умеренно глубокие химические пилинги или фракционные лазерные процедуры.

        • Ботокс поможет сохранить кожу области лба, между бровями и вокруг глаз такой же гладкой, как в двадцать лет.

        • Рассмотрите возможность филлеров для носогубных складок и впадин щек. У большинства людей после сорока носогубные складки становятся более заметными. Инъекции филлеров, таких как Restylane и Juvederm, эффективно устраняют эту проблему. Вы, наверное, обратите внимание на то, что щеки теряют округлость, а губы – прежнюю пухлость. Voluma и Sculptra – замечательные препараты для неинвазивной коррекции щек, а небольшие количества филлеров Restylane или Juvederm вернут губам утраченный объем.

        • В этом возрасте становится популярным лечение целлюлита. Да-да, и даже после сорока можно произвести фурор в бикини! Неинвазивные методы лечения целлюлита, особенно те, что еще и убирают лишние сантиметры (см. главу 8), здорово помогут сохранить фигуру.

      
      
        

          После пятидесяти 

        

        Наиболее заметные признаки старения проявляются у женщин в период менопаузы, который для большинства наступает ближе к пятидесяти или вскоре после. На фоне гормональных изменений кожа делается все более тонкой и сухой, поэтому еще более актуальными становятся увлажняющие косметические продукты. После пятидесяти практически у всех – и женщин, и мужчин – кожа начинает заметно отвисать, и это в дополнение к тем переменам, которые мы замечали после сорока (тонкие морщины, возрастные пятна и целлюлит). Беда, правда? А вот и нет! Вы многое можете сделать и после пятидесяти, чтобы по-прежнему выглядеть молодо и ярко. Хотя, к сожалению, все чаще приходится прибегать к инвазивным методам, требующим восстановительного периода. Но в современном мире, я искренне в этом убежден, пятьдесят – это новые тридцать. Звезды – Мишель Пфайффер, Том Круз и Ванесса Уильямс – это подтверждают собственным примером!

        Подготовка. Очищайте кожу. Возможно, вам лучше перейти на клинзеры с кремовой текстурой, которые лучше помогают сохранять кожное сало. Продолжайте пилинг. Сейчас ваша кожа, как никогда, нуждается в этом, поскольку клеточный механизм регенерации, безусловно, замедлился.

        Уход. Пришло время поменять режим ухода за кожей.

        • В период менопаузы кожа становится слишком тонкой и сухой, так что с третиноина стоит перейти на его увлажняющую и смягчающую форму – Renova или ReFissa.

        • Если чистый третиноин (в любой форме) слишком агрессивно воздействует на кожу и вызывает сильную сухость, попробуйте ретиноловый крем или замените эти кремы сывороткой или кремом с гормонами роста или пептидами. Даже если вы хорошо переносите третиноин или ретинол, добавление кремов с факторами роста и/или пептидами даст еще более заметный омолаживающий эффект!

        • Продолжайте использовать отбеливающий крем (без гидрохинона) для устранения пигментных пятен и улучшения цвета лица.

        • Не отказывайтесь от антиоксидантного крема.

        • Продолжайте пользоваться кремом для век – если вы заметили отечность нижних век, поможет крем с кофеином.

        • Используйте гидрохинон по мере необходимости и кратковременно (как предписано вашим пластическим хирургом или дерматологом), чтобы уменьшить пигментные и возрастные пятна.

        Защита. К своим старым друзьям, увлажняющему и солнцезащитному кремам, добавьте ночной крем, предпочтительно с антивозрастными ингредиентами, такими как ретинол, факторы роста или пептиды. Менопауза обезвоживает кожу, поэтому насыщенный увлажняющий ночной крем очень полезен для восстановления кожи во время сна.

        Вмешательство косметолога. После пятидесяти вы можете решиться на более серьезные косметологические меры:

        • Продолжайте регулярные неинвазивные химические пилинги или лазерные процедуры, но начинайте и интенсивные курсы умеренно глубоких и более агрессивных лазерных процедур, чтобы подтянуть кожу и уменьшить морщины.

        • Ботокс и филлеры по-прежнему заметно разглаживают морщины.

        • Предотвратить обвисание кожи невозможно, но подтягивающие антицеллюлитные процедуры помогут сохранить стройность и моложавость.

        • После пятидесяти некоторые задумываются о пластической хирургии, особенно когда набрякшие веки или оплывшая шея начинают по-настоящему огорчать. Однако большинство женщин продолжают ежедневно ухаживать за кожей и заниматься физическими упражнениями, чтобы выглядеть моложе без хирургического вмешательства.

      
      
        

          После шестидесяти, семидесяти и дальше 

        

        Изменения, которые вы замечаете после пятидесяти (отвисание кожи, глубокие морщины и сухость), к сожалению, после шестидесяти усугубляются. Этого никак не избежать, но, выполняя все рекомендации по уходу за кожей после пятидесяти, можно существенно замедлить процесс. Не оставляйте стараний – и вы сможете держать старение под контролем. Для вдохновения вспоминайте о звездах, которые выглядят потрясающе даже на седьмом десятке – Кристи Бринкли, Дензел Вашингтон, Джейн Сеймур. Ваши шестьдесят пришлись на то время, когда пластическая хирургия зачастую демонстрирует впечатляющие результаты. Хотя хирургия подходит далеко не всем, на операцию большинство решается именно после шестидесяти.

        Конечно, мы все стареем. Никто из нас не может вечно выглядеть как в двадцать два (а вам действительно этого хочется?). Но каждый из нас может выглядеть чертовски хорошо для своего возраста. Это всего лишь вопрос надлежащего ухода за собой, грамотного использования передовых технологий и, конечно же, даров природы.

      
    
    
      

        Заключительное слово 

      

      В этой книге шла речь о том, как выглядеть моложе, рассматривались разные методы, позволяющие преобразить ваше тело и приблизить его к тому идеалу, который вам видится в мечтах. Надеюсь, вы всегда будете помнить: не так важно, как вы выглядите. Куда важнее, как вы чувствуете себя в своем теле. Исследования показывают, что уверенность в себе – самая привлекательная черта любого человека, и, хотя у каждого из нас есть мнимые недостатки и комплексы по их поводу (даже у супермоделей и самых гламурных голливудских персонажей), лучшее, что вы можете сделать, – это принять себя такими, какие есть, и быть счастливыми здесь и сейчас. Я знаю многих людей, которые настолько зациклены на собственной внешности (и ее мелких изъянах), что эта идея фикс подчиняет себе их жизнь и зачастую ее отравляет. Не берите с них пример. Не позволяйте другим внушать вам чувство неполноценности. Не поддавайтесь на чужие уговоры и не делайте того, к чему не лежит душа. Никто из нас, за редким исключением, не нуждается в косметической хирургии.

      Если я что и усвоил за шестнадцать лет практики пластического хирурга, так это то, что залог сохранения молодости – это здоровье. Здоровое питание, регулярные физические упражнения, уход за кожей, умение радоваться и смотреть на жизнь с оптимизмом – вот что нужно, чтобы всегда оставаться молодым. Если вы пропустили мимо ушей все остальные мои советы, отнеситесь серьезно хотя бы к этому.

      Ну а если вы все-таки хотите что-то в себе изменить – не ради чужой оценки, а для себя, просто потому что вам нравится ощущение молодости? Тогда, безусловно, мои рекомендации и стратегии – вам в помощь. Я никого не призываю строго соблюдать все предписания, это и ни к чему. Просто найдите то, что вам ближе, что находит отклик в вашей душе, – и главное, получайте удовольствие от всех процедур. Это ваше тело, и забота о нем день за днем будет прибавлять вам сил, энергии и красоты, сколько бы ни было лет вашей молодости.
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        Советы напоследок 

      

      
        ЕСЛИ ВАМ НУЖЕН ПЛАСТИЧЕСКИЙ ХИРУРГ
      

      Возможно, вам никогда и не понадобится пластический хирург, но, если все-таки возникнет необходимость, я вас умоляю: доверьте свое тело только опытному, авторитетному, порядочному и в высшей степени квалифицированному специалисту.

      Если вы собираетесь оперироваться в США, вам нужен врач, который имеет сертификат Американского совета по пластической хирургии (ABPS), единственной организации, признанной Американским советом медицинских специалистов, и состоит членом Американского общества пластических хирургов (ASPS). Почти все сертифицированные пластические хирурги являются членами ASPS, в том числе хирурги, специализирующиеся на реконструктивной хирургии. Если вас больше интересуют косметические процедуры, ищите пластических хирургов, которые являются членами Американского общества эстетической пластической хирургии (ASAPS). Ведущие пластические хирурги, специализирующиеся в косметической хирургии, являются членами ASAPS и составляют элиту пластической хирургии.

      Существуют и некоторые подкатегории квалификации:

      • Для лицевой пластической хирургии. Ищите врача с сертификатом Американского совета по лицевой пластической и реконструктивной хирургии (ABFPRS). Этот сертификат приравнивается к сертификату ASPS во всех штатах, поэтому обратиться к членам ABFPRS для пластической хирургии лица представляется вполне разумным. К сожалению, некоторые лицевые пластические хирурги выходят за рамки своей компетенции – скажем, занимаются маммопластикой. Я видел много таких последствий их работы, что вынужден посоветовать лицевым хирургам заниматься только своим делом!

      • Для косметической хирургии области век. Ищите хирурга среди членов Американского общества офтальмологической пластической и реконструктивной хирургии. Они хорошо подготовлены для выполнения хирургических операций в области век (как и хирурги, сертифицированные ABPS и ABFPRS).

      • Для других операций. Запомните – хирурги, сертифицированные ABPS, прошли обучение для выполнения пластических операций лица и тела. Если сомневаетесь, выбирайте кого-то из них.

      Вообще-то в США полно других «советов» и «обществ». Я и сам имею право создать собственный «Совет доктора Юна» и проводить сертифицикацию хирургов (к счастью, у меня нет такого желания). Если серьезно, я могу подтвердить компетенцию только тех организаций, о которых я упомянул выше.

      Изучить квалификацию врача можно и другими способами:

      • Обратитесь в местную клинику пластической хирургии. Используйте этот ресурс. Клиники тщательно отбирают персонал и обычно разрешают хирургам выполнять только те операции, для которых они обладают достаточной квалификацией. Поэтому убедитесь, что ваш доктор имеет право оперировать на базе клиники. Врачи-шарлатаны обычно обходят крупные клиники стороной и стараются работать в собственных кабинетах, зная, что в клинику им путь заказан.

      • Проверьте рейтинг врача на веб-сайтах. Вы найдете немало сайтов, где пациенты могут оценивать работу врачей и оставлять отзывы о проведенных операциях. Для пластической хирургии лучшим на сегодня я бы назвал сайт RealSelf.com. Используйте этот ресурс, но воспринимайте комментарии критически: среди них немало спама, пациенты иногда распространяют заведомо ложную информацию о своем хирурге, пытаясь отомстить ему за то, что он не оправдал их ожиданий. Попадаются даже отзывы, написанные самими врачами из желания утопить конкурента! Неэтичное поведение, но бывает и такое.

      • Зайдите на официальный сайт лицензирующего органа. Вы должны убедиться, что лицензия пластического хирурга не поставлена на испытательный срок, не просрочена или, того хуже, аннулирована.

      • Проверьте информацию из судебных бюллетеней. Как правило, информация о случаях ненадлежащего исполнения врачами своих служебных обязанностей открыта для общественности, и вы можете ознакомиться с ней на сайте. Впрочем, имейте в виду, что в нашем обществе царит дух сутяжничества, и даже лучшие хирурги подвергаются судебным преследованиям, причем неоднократно. Однако если за вашим потенциальным врачом тянется шлейф судебных исков и тяжб, возможно, вы учтете это обстоятельство, делая свой выбор. Вы также можете проверить, не попадался ли врач на более серьезных правонарушениях, связанных с нелегальным оборотом наркотических средств. Я знаю некоторых хирургов, которые злоупотребляли выпиской рецептов на наркотические препараты. Вряд ли вам захочется, чтобы скрытый наркодилер резал вам лицо.

      • Поговорите с персоналом клиники. Обычно медсестры очень разговорчивы и лучше всех знают, кто хороший доктор, а кто похуже. Если вы общительны и умеете налаживать контакты, расспросите тех, кто работает в операционной, – хирургическую медсестру, медсестру анестезиолога или ассистента, – ведь операция проходит у них на глазах. Им ли не знать, у кого из хирургов легкая рука, кто особенно дотошен, кто торопится, у кого больше всего случаев послеоперационных осложнений. Возможно, медсестры не станут откровенничать с вами или постараются уклониться от прямого ответа, но, если вам повезет, хотя бы сделают знак большим пальцем или нахмурят брови.

      • Посоветуйтесь со своим семейным врачом. Не все семейные врачи осведомлены о практике пластических хирургов, но вдруг еще одно мнение окажется решающим?
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