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1. Введение

	Глаза - зеркало души, лицо - паспорт человека.  На протяжении веков представление о том, что значит быть здоровым, почти не изменилось. Здоровье, как естественное состояние человека, расценивалось и на Западе и на Востоке одинаково. Врачи и философы древности совершенно справедливо полагали, что человек – неотъемлемая часть окружающего мира – большой вселенной. И сам он – маленькая вселенная, микрокосмос – должен жить в постоянной связи и гармонии с окружающим миром. Это и считалось здоровьем. Вообще мысль о том, что здоровье – состояние, при котором соблюдается некий баланс, равновесие, была довольно распространенной в разные времена у разных народов.
В России еще государыня Екатерина II, женщина умная и дальновидная, понимала, как важно подрастающему поколению научиться заботиться о своем здоровье. Учредив городские народные училища в России. Ученикам преподавали, как заботиться о своем здоровье и быть принятым в житейском обхождении. Автор учебника, изданного в 1783 году, писал: “Здравием нашего тела мы называем то состояние, когда наше тело свободно от всех недостатков и болезней”
  Подростки - все такие разные, но каждый по-своему замечателен. Их жизнь отравляют только временные косметические неполадки… 
	Согласно статистике, только десяти процентам подростков удается миновать переходный возраст без проблем с кожей. К сожалению, акне, или угревая болезнь, поражает кожу людей чаще всего в самый прекрасный и лирический период их жизни. Как правило, «гадкие утята» очень болезненно переживают любые изъяны собственной неидеальной внешности.
	Раздражение, покраснение, воспаления... Ну кому из нас в юности не приходилось иметь дело с надоедливой проблемой угревой сыпи? Несмотря на стремительное развитие современной медицины, и косметологии, прыщики, всегда не вовремя появляющиеся на лице, продолжают отравлять жизнь молодежи из поколения в поколение.
   Мечта избавиться от буйного «цветения» на лице превращается в навязчивую идею. Кожа лица является своеобразным показателем нашей успешности. Красивый человек обладает способностью притягивать к себе успех, в то время как человек с неухоженной и проблемной кожей очень часто производит впечатление патологического неудачника.
Бесчисленные кремы и мази, рекламируемые в СМИ в качестве панацеи, скупаются тоннами без разбора. Юные страдальцы с остервенением принимаются лечить кожу, обезжиривая ее спиртовыми лосьонами и травмируя различными скрабами, зачастую тем самым усугубляя свою проблему. Не стоит опускать руки, надо просто правильно следить и ежедневно ухаживать за кожей лица, тогда успех будет гарантирован!
 Давайте вместе попробуем докопаться до истины и помочь всем страждущим.

















2. Концепция проекта

Цель проекта: 
Разработать и экспериментально обосновать  коррекционно-оздоровительную  программу  на основе дифференцированного подхода к оценке и коррекции различных проблем кожи лица у подростков.
Задачи:
-    вовлечение обучающихся в активный исследовательский процесс.
1. сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;
1. формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения, безопасной жизни, физического воспитания;
1. научить использовать полученные знания в повседневной жизни;
1. добиться потребности выполнения элементарных правил здоровьесбережения.
Особенности проекта
 Данный проект - строится на принципах:
1. Научности: в основе которых, содержится анализ статистических медицинских исследований по состоянию здоровья школьников.
1. Доступности: которых определяет содержание проекта в соответствии с возрастными особенностями школьников. 
1. Системности: определяющий взаимосвязь и целостность   содержания, форм и принципов предлагаемого проекта. 
При этом необходимо выделить практическую направленность проекта.
1. Обеспечение мотивации: быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой  жизни.
	Целевая группа: учащиеся 7-11 классов
	Время апробации: 6 месяцев
	Участники программы:
  Учитель – предметник
  Учащиеся
  Школьный фельдшер
  Косметолог
3. Актуальность

	Внешняя красота, особенно, в сочетании с внутренней, играет в современной  жизни человека огромную роль. Красивый внешний облик здорового человека положительно действует на его самочувствие, обуславливает жизнерадостное настроение, тогда как недостатки во внешности нередко влекут за собой застенчивость, замкнутость, апатию, негативные эмоции, стресс, подавленность,  ощущение неполноценности.

4. Этапы осуществление проекта

I этап – подготовительный этап. Состоящий из постановки проблемы, определения источников изменений, направлений деятельности и сбора информации.
I1 этап – организационный. Включает в себя поиск активных участников и исполнителей проекта, распределений работы по проекту среди участников с  рекомендации руководителя по составлению проекта.
III этап – информационно – аналитический. Проводится поиск материалов, анкетирование учащихся, медицинский осмотр с подведением итогов и обработкой результатов, знакомство участников проекта с теоретическим материалом по данной проблеме. У участников формируется четкая картина предстоящей работы, направлений деятельности в нем, выработки методов реализации задач проекта. Данная работа сопровождается помощью фельдшера школы, учителей, косметолога.
IV этап – прогностический. Вырабатываются предполагаемые результаты, структурируется сам проект и разрабатывается методологическое и методическое обеспечение. 
Vэтап – реализация. Участниками проекта проводится знакомство с  данной темой. Встреча с косметологом. Мастер – класс: «Обработка кожи лица с помощью масок и других средств с учащимися 7-11 классов».
VI этап – заключительный. Подводятся итоги проведенной работы. К созданному проекту добавляется презентация.
5. Предполагаемые результаты

· выполнять санитарно-гигиенические требования: соблюдать личную гигиену и осуществлять гигиенические процедуры в течение дня;
· осуществлять активную оздоровительную деятельность;
· формировать своё здоровье.
·  Учащиеся гимназии будут иметь больше возможностей улучшения состояния кожи лица.
· Будет сформирована потребность в постоянном уходе за кожей лица.
· Будут иметься у учащихся 7-11 классов рецепты по оздоровлению кожи  и избавлению от прыщей, акне, угревой сыпи.
	Учащиеся получат практические советы и рекомендации по приготовлению лечебных косметических препаратов в домашних условиях, узнают о типичных ошибках при уходе за кожей и профилактике кожных заболеваний
6. Методологическое обоснование проекта

· Встреча с фельдшером и косметологом.
· Анкетирование учащихся 7-11 классов.
· Профессиональная оценка состояния подростковой кожи лица.
· Анализ исходных данных.
· Запись результатов исследования целевой группы.
· Подбор методов и рецептов по улучшению состояния кожи лица.








Используются различные методы и формы – практические занятия, лекции носят обзорный характер, сопровождаются демонстрацией приёма ухода за кожей.  Проект  предусматривает встречи с фельдшером, косметологом, представителем косметической фирмы.

	Чаще всего такие проблемы с кожей возникают в подростковом возрасте. Красивая ухоженная кожа всегда будет обязательным атрибутом внешней привлекательности, не взирая, на капризную моду. Глядя на себя зеркало, очень хочется увидеть там, способное вызвать улыбку радости. Но не редкость, когда проблемы с кожей, становятся причиной недовольства собой, ухудшается настроение, появляется чувство подавленности и депрессия. Все мы знаем, что если появились прыщи – это не значит что со здоровьем какие-то серьезные проблемы, нет. Прыщи скорее наносят травму психике, ведь люди на лице которых находятся прыщи чувствуют напряжение и дискомфорт. Это очень сильно заметно у подростков, ведь в их возрасте внешность имеет большое значение. Ведь это пора, когда человек впервые влюбляется и когда завязываются первые отношения. А прыщи лишь вселяют чувство неуверенности и дискомфорта. Некоторым подросткам может даже показаться, что это прыщи виноваты в том, что им так не везет в отношениях. Главное здесь – не опускать руки, ведь такие проблемы, как прыщи, покраснения, отшелушивание и жирный блеск могут быть решены.  Нужно бороться с проблемной кожей, а не приспосабливаться к ней. 



7. Диаграммы
Возраст возникновения нарушений кожи лица.


Какой процент учащихся переживает наличие проблемной кожи лица.



Какой процент учащихся предпринимают меры в борьбе с проблемной кожей.



Состояние кожи лица школьников на 5.09.2011 


















8. Мониторинг эффективности проекта
После повторной апробации проекта состояние кожи лица было вновь оценено и получены следующие результаты:
Состояние кожи лица на 25.10.2011

















Анонимный опрос
1. В каком возрасте появились первые нарушения кожи лица? 
2. Вы переживаете по поводу появления прыщей?
3. Вы предпринимаете какие-нибудь меры в борьбе против прыщей?
4. Вы выдавливаете прыщи?         
5. Укажите свой возраст _________



	
9. Методическое обеспечение
Проект структурно представлен тремя компонентами:
· Исследовательской работой учителя.
· Учебно – исследовательской деятельностью учащихся 
· Работой учеников 8 -11 классов как целевой группой воздействия.
Помощью медицинских работников в обследование и анализе состояния кожи лица.











Проект «Подростковые изменения кожи: причины и их решения» способствует развитию внимательного отношения к своей внешности, воспитывает чувство ответственности за красоту своей кожи, учит быть бодрыми, жизнерадостными, уверенными в себе, способными применять полученные знания.
  Во время полового созревания сальные и потовые железы работают очень интенсивно. При потении поры кожи открываются, и кожное сало беспрепятственно выходит наружу. Оно нейтрализует кислую среду кожи и создает благоприятные условия для жизнедеятельности всевозможных микроорганизмов. Именно они являются причиной появления угрей, гнойничков, акне и прыщей.
· Прыщ — это небольшой воспаленный бугорок на коже человека.
· Акне, угри — воспаление сальных желёз. Различают акне обыкновенные, келоидные, красные, некротические, медикаментозные, профессиональные и др.
Акне — это сложное заболевание волосяных фолликулов и сальных желез. При закупоривании фолликулов сально-волосяных протоков «пробкой» из смеси кожного сала и отмерших чешуек кожи развиваются обыкновенные угри (другое название — комедоны, угревая сыпь).
Термин «угревая болезнь» в среде специалистов появился сравнительно недавно. Сам термин как таковой является указанием на то, что появление угревой сыпи является первым вестником
серьёзного изменения состояния всего организма.

Причины появления угревой сыпи и прыщей зачастую тесно связаны:












1. Тестостерон и акне.
Самая распространенная причина появления прыщей — естественные возрастные изменения гормонального баланса Подростковые прыщи вызываются стероидными гормонами, основные из которых — андрогены, мужские половые гормоны, которые вырабатываются не только у молодых людей, но и у девушек. Уровень андрогенов в период половой зрелости резко повышается.

2. Гиперкератоз как причина появления угрей.
      Гиперкератоз — это увеличение верхнего, рогового, слоя кожи. Недостаток    витамина А, профессиональная интоксикация, длительное давление или трение кожи, воздействие на кожу нефтепродуктов— основные причины гиперкератоза. Гиперкератоз сальных желез развивается и под влиянием гормонов. Он-то и является причиной появления угрей, и опосредовано — причиной прыщей.

3. Нарушение липидного обмена.
4. Заболевания желудочно-кишечного тракта как внутренняя причина угревой сыпи.


5. Стресс как причина прыщей
Депрессия и сильный психологический стресс не являются причинами угрей. Но будучи  связанными с гормональным статусом, ухудшают течение угревой болезни, становясь причиной появления прыщей. Влияют стрессы и на состояние иммунной системы, подрывая здоровье желудка и кишечника.

6. Нарушения иммунной системы
Возможность «чужим» бактериям паразитировать на коже, а «своим» бактериям, клещам и грибам активно размножаться предоставляет не только избыток кожного сала как питательной среды, но и сниженный иммунитет, 70% которого — это здоровый кишечник.
7. Косметика и акне.
Комедогенные косметические средства как причины возникновения угрей Угри и косметика, зачастую, также оказываются связаны. Обратите внимание на свои крема, лосьоны, пудру, румяна, солнцезащитные крема для загара... Возможно, появление угрей и косметика взаимосвязаны.

8. Жара и влажный климат — внешние причины прыщей
Если в молодости человек страдает от подростковых прыщей, необходимо знать, влажные тропики в жаркий период также могут стать причиной возникновения прыщей и обострить давно прошедшее акне в весьма тяжелой форме.


      Предлагаемый  проект поможет учащимся накопить знания о том, как ухаживать за кожей в зависимости от индивидуальных особенностей организма, типа и состояния кожи, как сохранить красоту кожи, какое влияние на кожу оказывает здоровый образ жизни, окружающая среда.
Познакомить с основными приёмами ухода за кожей и разумным использованием косметических средств.
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ПРИЛОЖЕНИЕ

















Приложение 1
«Здоровая кожа - первый шаг к красоте».

  Эластичная, свежая, гладкая кожа - важнейший показатель здоровья человека. Кожный покров состоит из нескольких слоев клеток, которые постоянно отмирают и восстанавливаются.
  Кожа - жизненно важный орган. Она защищает организм человека от бактерий, удаляет отработанные вещества, через ее поры наше тело дышит. Сальные железы, которые выделяют жир, помогают сохранению упругости кожи. Иногда железы производят слишком много жира - такая кожа называется жирной. Если жира производится недостаточно, тогда кожа сухая.
   Свойство кожи контролировать потерю воды и температуру тела непосредственно связано с нашим самочувствием. По состоянию ее можно в целом судить о здоровье человека. Стремление сохранить кожу свежей и молодой весьма похвально. Во многом это зависит от соблюдения следующих условий: сбалансированное питание и уход за кожей, нормальная работа желудка, свежий воздух и физические упражнения, достаточный сон и душевное спокойствие, уравновешенность.
   Помните, что качество нашего питания - это наш внешний вид. Старайтесь избегать углеводов, сахара, жареных и жирных блюд, тортов и алкогольных напитков, которые способствуют появлению на коже пятен и прыщей.
 Ешьте много свежих фруктов и овощей.
Используйте щедрые дары лета. Зелень - не только ради здоровья.
Витамины - сильнейшие из всех косметических средств.
   Давно известно, что свежие овощи и фрукты действуют на кожу лучше, чем самые прославленные кремы и лосьоны.
Витамином красоты называют, витамин А. Он придает гладкость и эластичность коже, блеск глазам и волосам. Если витамина А не хватает в нашем меню, волосы и ногти становятся сухими, тусклыми, ломкими. Кожа приобретает ноздреватый вид, сероватый оттенок. Витамин А содержится в молочных продуктах и в яичном желтке (причем, летом его количество резко повышается), а также в моркови, помидорах, зеленом салате, горохе и других овощах.

Витамины группы В необходимы всем, кто не может похвастаться густыми волосами и гладкой кожей и, тем более, страдает их заболеваниями. Этих витаминов много в горохе, помидорах, моркови.
Витамин С нужен каждому и всегда. Его источники - свежая зелень, ягоды и фрукты.
  Ешьте как можно больше сырых овощей, добавляйте зелень впервые блюда. Готовьте овощные гарниры. Кстати, огурец незаслуженно слывет «неполезным». Верно, витаминов в нем меньше, чем в редиске и луке, зато вряд ли какой-нибудь другой овощ столь благотворно действует на обмен веществ, а значит, и на внешность человека. Ешьте больше огурцов, прямо вместе с кожей и по возможности без соли. А если вы к тому же время от времени будете протирать лицо ломтиком огурца, кожа станет свежее и белее (это его чудодейственное свойство известно нашим бабушкам).
  Среди ягод или фруктов есть перезрелые. Из них можно сделать косметическую маску. Особенно хороши для этой цели клубника, яблоки, слива, абрикосы, персики - все они обладают противовоспалительным действием и слегка стягивают кожу. Надо только растереть их и нанести на кожу. Если кожа чувствительная - добавить немного свежей сметаны или творога. Прекрасно действуют на кожу фруктовые и овощные соки, к примеру, картофельный. Протрите соком лицо, а через полчаса смойте ватным тампоном, смоченным в молоке. Для сухой, обожженной на солнце кожи полезен томатный сок. Маска из свежей петрушки (кашица) поможет избавиться от темных кругов под глазами. Кстати, такое же действие оказывает петрушка, употребляемая в пищу.
  Мед - чудесный дар природы. Мед прозрачный, переливающийся всеми оттенками золота. Впитав в себя аромат солнца, цветов, свежесть весны и жар лета, мед не только лакомство: питая, он исцеляет. Около тысячи лет назад знаменитый таджикский ученый Авиценна советовал: «Если хочешь сохранить молодость, обязательно ешь мед». Он же предлагал к ранам прикладывать медовые лепешки, принимать мед при бессоннице. Гиппократ проповедовал то же самое: «Мед!»




Приложение 2
«Что делать если появились прыщи»

Все мы знаем, что если появились прыщи – это не значит что со здоровьем какие-то серьезные проблемы, нет. Прыщи скорее наносят травму психике, ведь люди, на лице которых находятся прыщи, чувствуют напряжение и дискомфорт. Это очень сильно заметно у подростков, ведь в их возрасте внешность имеет большое значение. Ведь это пора, когда человек впервые влюбляется и когда завязываются первые отношения. А прыщи лишь вселяют чувство неуверенности и дискомфорта. Некоторым подросткам может даже показаться, что это прыщи виноваты в том, что им так не везет в отношениях.

Для того чтобы избавиться от прыщей, вначале нужно определить причину их появления. Ведь после того как вы определите из-за чего у вас появляются прыщи, вы убедитесь в том как легко от них можно избавиться.

Несколько советов, чего не следует делать, если у вас появились прыщи:

Во-первых. Ни в коем случае не давите прыщи. Ведь вы можете занести грязь и тогда разовьется инфекция. Так же на месте выдавленного прыща может появиться рубец. А это согласитесь совсем не красиво. Не нужно давить прыщи, их следует лечить и тогда он сам исчезнет.

Во-вторых. Не позволяйте, чтобы кто-то трогал ваше лицо, ведь вы не знаете насколько чистые руки человека, который хочет к вам прикоснуться. Поэтому лучше не рисковать. Если вы на приеме у косметолога, убедитесь в том, что он надел новые чистые перчатки и лишь после этого позвольте ему приступить к осмотру или процедурам.

В-третьих. Не касайтесь участков кожи, на которых есть прыщи. Ведь она и так борется с этим недугом, а грязные руки только усугубят положение. Так что постарайтесь лишний раз не прикасаться.

В-четвертых. Не используйте повторно ватку, когда наносите маску или крем против прыщей, а руки перед этими процедурами следует вымыть с мылом.

Но, в любом случае, если у вас стали появляться прыщи следует обратиться к доктору дерматологу. Он вас осмотрит, вы сдадите анализы, и после этого будет назначено лечение. Но большинство из нас не любят ходить по больницам терять время и нервы, на этот случай существуют народные рецепты и препараты от прыщей.






Приложение 3
«Маски от прыщей, из яблок»


Маски для лечения прыщей бывают разные. Давайте, сегодня рассмотрим такие маски, как маски от прыщей из яблок. В статье представлены маски от прыщей именно из яблок, в количестве 11 штук. Выбирайте любую маску от прыщей, самую подходящую для лечения и избавления от прыщей. Но помните одной маской не обойтись, прыщи нельзя запускать, их нужно лечить постоянно.

1 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: этот рецепт хорошо подойдет для тех, у кого кожа лица жирная.
Приготовление: вам понадобиться одно маленькое яблочко и яичный белок. Помойте яблоко и очистите его от кожуры, разрежьте его пополам и уберите семена. Затем натрите яблоко на мелкой терке и после этого добавьте яичный белок, все хорошо перемешайте.
Применение: нанесите получившуюся смесь на лицо минут на 20 и смойте ее теплой кипяченой водой.
Эффект от маски: эта маска имеет разглаживающий эффект.

2 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: этот рецепт хорошо подойдет для тех, у кого кожа нормальная или сухая.
Приготовление: вам понадобиться одно маленькое яблоко и 1 ст.л. сметаны. Помойте яблоко и очистите его от кожуры, разрежьте его пополам и уберите семена. Затем натрите яблоко на не крупной терке и положите в него сметану, все тщательно перемешайте.
Применение: нанесите на лицо, подождите минут 10-15 и смойте теплой кипяченой водой.
3 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: этот рецепт хорошо подойдет для тех, у кого кожа лица сухая.
Приготовление: вам понадобиться одно маленькое яблоко и 1ст.л. оливкового масла. Помойте яблоко и очистите его от кожуры, разрежьте его пополам и уберите семена. Затем натрите яблоко на некрупной терке и добавьте натуральное оливковое масло, все тщательно перемешайте.
Применение: нанесите на лицо, подождите минут 10-15 и смойте теплой кипяченой водой.
4 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска подойдет для любого типа кожи лица.
Приготовление: вам понадобиться одно среднее яблоко и немного молока. Помойте яблоко и очистите его от кожуры, разрежьте его пополам и уберите семена. Затем порежьте яблоко на маленькие кубики, всыпьте их в молоко и варите, пока яблоки не разварятся, и образуется своеобразная кашица. Подождите, пока эта смесь остынет.
Применение: теплую смесь нанесите на лицо, подождите минут 20 и смойте кипяченой водой.
Эффект: данная маска имеет увлажняющий эффект.

5 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска хорошо подойдет для увядающей кожи лица.
Приготовление: вам понадобиться одно небольшое яблоко, 1ч.л. меда и 1ч.л. оливкового масла. Спеките в духовке яблоко, затем уберите с него кожуру и косточки, и разотрите его. К получившейся кашице добавьте оставшиеся ингредиенты и все тщательно перемешайте.
Применение: теперь нанесите получившуюся массу на лицо минут на 15 и смойте ее кипяченой водой.
Эффект: если вы будете регулярно раза - два в неделю делать данную маску вы не только избавитесь от прыщей, но и замедлите старение кожи своего лица.

6 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска подойдет для любого типа кожи лица, она хорошо увлажняет кожу.
Приготовление: вам понадобиться небольшое яблоко и морковь. Помойте и почистите морковь и яблоко. Затем очень-очень мелко натрите их на терке и тщательно перемешайте.
Применение: нанесите данную смесь на шею и лицо, подождите около 10 минут и смойте теплой водой.
7 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска подойдет для любого типа кожи лица.
Приготовление: вам понадобиться одно небольшое яблоко и одно куриное яйцо. Испеките яблоко, остудите и натрите, затем взбейте яйцо и влейте его в натертое яблоко, все тщательно перемешайте, лучше сделать это миксером. Соотношение яблока и яйца должно быть примерно 2:1.
Применение: нанесите данную смесь на лицо, подождите около 10 минут и смойте теплой водой.
8 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска хорошо подойдет для увядающей кожи лица.
Приготовление: вам понадобиться одно яблоко, 1ч.л. нежирных сливок и 1ч.л. растительного масла, лучше взять оливковое.  Мелко натрите на терке яблоко и добавьте к нему масло и сливки, все хорошенько перемешайте.
Применение: нанесите на лицо, подождите минут15 и смойте теплой водой.
Эффект: с помощью этой маски можно быстро избавиться от прыщей.

9 рецепт маски от прыщей из яблока
Приготовление: вам понадобиться 1 ст.л. сметаны (возьмите жирную сметану), одно небольшое яблоко и таких же размеров огурец. Натрите на терке огурец и яблоко, добавьте сметаны и все хорошенько перемешайте.
Применение: нанесите получившуюся смесь на лицо и подождите минут 15, затем смойте все теплой водой.
10 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска подойдет для любого типа кожи лица.
Приготовление: вам понадобиться всего лишь одно яблоко и марлевая салфетка. Мелко натрите яблоко на терке и выжмете  его сок, возьмите салфетку и намочите ее в получившемся соке.
Применение: приложите салфетку к проблемным местам на лице и шее. Подождите минут 15 и умойтесь теплой водой.

11 рецепт маски от прыщей из яблока
Для чего эта маска: эта маска хорошо увлажняет кожу лица.
Приготовление: вам понадобиться одно небольшое яблоко и грамм 10 обезжиренного творога. Помойте яблоко и очистите его от кожуры, разрежьте его пополам и уберите семена, затем мелко его натрите на терке и добавьте творог, все хорошенько перемешайте.
Применение: полученную смесь нанесите на лицо и подождите минут 10-15, смойте теплой водой.

Выше перечисленные маски очень хорошо помогают избавиться от прыщей. Очень важно, чтобы яблоки, которые вы будете использовать, были небольшого размера (они содержат больше полезных веществ, чем большие) и свежими. Старайтесь чаще делать разнообразные маски, хотя бы 2-3 раза в неделю и тогда вы забудете о прыщах. Советую делать такие маски от прыщей именно осенью, когда яблоки свежие.






























Приложение 4
“Десять заповедей здоровья, или рецепт долголетия”:

· Соблюдать режим дня
· Ежедневная утренняя зарядка
· Здоровое питание
· Прогулки на свежем воздухе
· Полноценный сон
· Занятия спортом
· Одежда по сезону
· Меньше стрессов, больше юмора
· Долой вредные привычки
· Жить в мире и согласии
Приложение 5

Строение кожи



Среди основных функций кожи надо отметить следующие:
Защитная - Кожа защищает подлежащие ткани от физических, химических, и биологических воздействий
Терморегуляторная - Подкожная жировая клетчатка и потовые железы обеспечивают регуляцию температуры организма
Выделительная - сальные и потовые железы обеспечивают вывод продуктов жизнедеятельности  на поверхность кожи.
Дыхательная и газообменная - Кожа проницаема для газов и летучих жидкостей 
Рецепторная - В коже находятся чувствительные нервные окончания, посредством которых мы ощущаем холод, боль, давление и т. д.


Кожа состоит из 3 основных слоев: эпидермиса, подлежащей под ним дермы или собственно кожи и гиподермы - подкожной жировой клетчатки, состоящей из жировых долек с прослойками соединительной ткани.




Клетки эпидермиса очень прочно соединены между собой. Именно это позволяет им выполнять основную - защитную - функцию кожи. В эпидермисе нет кровеносных сосудов, и питание эпидермиса происходит только за счет диффузии тканевой жидкости из подлежащего слоя дермы. Эпидермис отделен от дермы базальной мембраной, состоящей из коллагеновых и эластиновых волокон.

                                                                              Дерма или собственно кожа представляет собой рыхлую соединительную ткань. Рыхлая соединительная ткань состоит из клеточных элементов и внеклеточного матрикса. В конечном счете, состояние дермы (целостность коллагеновых волокон, содержание воды в полисахаридном геле и т.д.) определяет состояние эпидермиса и здоровый вид кожи.


Подкожная жировая клетчатка также имеет очень большое значение для кожи. В первую очередь - это терморегуляция. Жировые клетки также представляют собой депо, в которых могут сохраняться жирорастворимые витамины (А, Е, F, К). Кроме того, подкожная жировая клетчатка очень важна как механическая опора для наружных слоев кожи. Кожа, в которой слабо выражен этот слой, обычно имеет больше морщин и складок, быстрее "стареет".




                                                                                                                                      Секрет потовых желез - пот - это водный раствор, близкий по своему составу к моче. Соответственно, протоки потовых желез - это путь для выведения наружу водных составляющих водно-жировой мантии эпидермиса, и это практически единственный путь, по которому в кожу могут попадать водорастворимые вещества с поверхности эпидермиса.







Приложение 6

«РЕЦЕПТЫ»

Вот ещё несколько рецептов, которые помогут поддержать нормальное состояние кожи и предотвратить появление прыщей. Только надо пользоваться ими систематически и подолгу. За один-два раза никакого эффекта не достигнете, это точно.
Рецепт 1: Начните утро со стакана холодной воды. Выпейте натощак, чтобы вымыть из организма накопившиеся за ночь шлаки. Поднимете свой тонус, да проснуться будет легче.

Рецепт 2: В воду для умывания добавить немного лимонного сока или яблочного уксуса. Такая смесь питает кожу. Но будьте осторожны, раствор должен быть очень слабым, чтобы не пересушить.

Рецепт 3: По утрам можно обтирать лицо кубиком льда. Можно купить специальные формочки для косметического льда или воспользоваться обычными формочками, которые есть в любом холодильнике. Лед можно взять обычный, но лучше заморозить отвар ромашки. Во время обтирания ледяной кубик лучше завернуть в чистую тканевую салфетку – так вы не обожжете кожу и не простудитесь. Обтирайте лицо не нажимая, но довольно быстро. 

Рецепт 4: Разнообразные маски для кожи лица помогают уменьшить воспаление и поддержать здоровье кожи. Вот рецепты некоторых масок. Помидоры или огурцы нарезаем кружочками (резать тонко!) и накладываем на лицо на 10-15минут. Тертую морковь смешать с творогом, подержать на лице 10 минут, смыть теплой водой. Заварить геркулес кипятком, остудить и накладывать на лицо. 

 Если вы будете следовать этим рекомендациям в течение долгого (не менее полугода) времени, вам наверняка удастся победить эти ненавистные прыщи и выглядеть здоровой и счастливой. Удачи!

Приложение 7
Домашние средства от прыщей
Для лечения кожи подростков очень важно применение только естественных, природных компонентов.

«Лекарственные травы и уход за кожей».

На протяжении веков сок и масла, добытые из растений, отвары и настои трав и цветов служили женщинам источником здоровья, красоты и молодости. Природа снабжала человека огромным количеством полезных веществ, знания о силе трав, цветов и минералов уходят корнями вглубь тысячелетий. 
Для современной женщины очень важно научиться использовать лечебные травы на благо своей коже. Многие косметические компании сегодня утверждают, что их крема содержат различные экстракты трав, но подходят ли они нашему типу кожи? Давайте познакомимся с некоторыми представителями флоры, дабы знать, что же нам подходит. 
Травы для жирной кожи 
Жирная кожа нуждается, прежде всего, в очищении и уменьшении жирности, потому что именно в жире бактерии находят благоприятную среду, а кожа получает воспаления и прыщи. 
Травы для жирной кожи: береза белая (почки и листья), полынь горькая, тысячелистник обыкновенный (трава и цветы), мать-и-мачеха, зверобой, пион уклоняющийся, цикорий, манжетка обыкновенная (цветы, листья), ромашка лекарственная (цветы), белая лилия (лепестки), цветки календулы, полевой хвощ. 
Очень полезно раз в неделю делать паровые ванночки для лица на 10-15 минут, а затем накладывать припарку из трав (измельченную сухую или свежую, траву заваривают, кипятком и, как только она немного остынет, горячую кашицу наносят на лицо на 5-10 минут). Затем, смыв припарку, необходимо смазать лицо увлажняющим кремом, и через 15 минут остатки крема удалить салфеткой. 
Травы для сухой кожи 
Самая большая капризуля и неженка (как и чувствительная кожа), поэтому больше всего нуждается в защите, питании и увлажнении. 
Травы для сухой кожи: ромашка лекарственная, тысячелистник(цветки), мята, шалфей(цветки), мелисса, петрушка, липовый цвет, лепестки роз, хмель (цветки), примула вечерняя (первоцвет), окопник лекарственный, укроп. 
Чрезвычайно полезна для сухой кожи маска из травяной смеси (липовый цвет, ромашка, мята, укроп, лепестки роз), оказывающая смягчающее действие. Две столовые ложки сухой смеси трав заливают двумя стаканами холодной воды, доводят до кипения и на медленном огне кипятят 3-5 минут. Марлевые салфетки смачивают остывшей процеженной жидкостью и накладывают на лицо. Салфетки в течение 15-20 минут меняют 3 раза. Смывают маску теплой водой. Правда, следует провести курс 20 масок через день, 1 маска не поможет. 
Травы для чувствительной кожи 
К чувствительной коже относится все тоже, что и к сухой, только в еще большей мере. Для нее нужны легкие масла и успокоительные вещества. 
Травы для чувствительной кожи: цветки календулы, лакрица, листья лещины (лесной орех), ромашка лекарственная (цветки), сок алое, элеутерококк, женьшень, петрушка, крапива. 
Очень полезна для чувствительной кожи маска с алоэ и медом. Необходимо разрезать листья алоэ на половинки и положить чайную ложку мякоти, в чашку. Добавить 1 яичный желток, 1 чайную ложку подогретого меда и взбить. Всыпать примерно 3 чайные ложки сухого молока и взбивать до консистенции густой сметаны, нанести на 20 минут. Эта маска подходит также и для сухой кожи. 
Травы для нормальной кожи 
Нормальная кожа нуждается в основательном, но более щадящем по сравнению с жирной, очищении и защите. Противопоказано пересушивать кожу и использовать жирные кремы. 
Травы для нормальной кожи: ромашка лекарственная, череда, тысячелистник, мелисса, календула, плоды боярышника, зверобой, полевой хвощ. 
Для нормальной кожи можно делать паровую ванну. Нужно взять 2 пригоршни смеси мяты лекарственной, мелиссы и ромашки, залить кипящей водой. Затем распарить лицо в течение 10 минут. После процедура желательно не выходить на солнце в течение часа. 

Почки, листья и кора березы. 
За удивительные восстанавливающие и смягчающие свойства назвали – «деревом Венеры". Обладает легкими вяжущими, стимулирующими свойствами, поддерживает кислотно-щелочной баланс, дезинфицирует кожу. Хорошо смягчает и успокаивает. Идеальная основа для ухода за чувствительной и проблемной кожей. 
Листья и ствол Алоэ 
Веками употреблялось как заживляющее средство при ожогах и гнойных воспалениях. Сок алоэ обладает уникальным успокаивающими и увлажняющими свойствами. 
Масло виноградной косточки 
Создает защитный барьер на поверхности кожи, предотвращая потерю влаги. Питает и смягчает кожу. Обладает легким стягивающим эффектом. 
Листья и цветки календулы 
Источник мягкого тонизирующего антисептика с прекрасными заживляющими свойствами. Уменьшает воспаление, хорошо очищает кожу, не нарушая естественного кислотно-щелочного баланса и не провоцируя железы к излишнему салоотделению. 
Цветки ромашки 
Легкий тонизирующий экстракт, содержащий азулен, натуральное успокаивающее и смягчающее вещество. Обладает заживляющим эффектом, очищает поры и укрепляет ткани кожи, уменьшает зуд и воспаление. Легкий антисептик. 
Листья и цветки мать-и-мачехи 
Экстракт обладает смягчающими, антисептическими и вяжущими свойствами. Прекрасно очищает кожу от излишков жира и ороговевших частиц, стимулирует процессы регенерации новых клеток в эпидермисе. 
Листья и кора лещины 
Обладает вяжущим, противовоспалительным и тонизирующим эффектом. Успокаивает и смягчает чувствительную и воспаленную кожу. 
Соцветия и плоды боярышника 
Вытяжка из плодов и цветков обладает легким успокаивающим и противовоспалительным действием. Хорошо очищает кожу и тонизирует, освежая и охлаждая, стягивает поры. 
Корневые побеги окопника лекарственного 
Корни окопника обладают вяжущим и смягчающим эффектом, содержат алантоин, благотворно влияет на процессы обновления клеток. Хорошо заживляют и уменьшают воспаление. 
Черная смородина 
Смородина богата фруктовыми кислотами, заново открытыми как лучшее смягчающее и омолаживающее средство для жирной и комбинированной кожи. 
Ростки пшеницы 
Экстракт ростков пшеницы содержит токоферол, или витамин Е, необходимое питательное вещество, обеспечивающее активную циркуляцию крови в коже, рост и развитие клеток и тканей. Защищает и питает, предотвращает преждевременное старение кожи. 
Лепестки лилии 
Настой из лепестков лилии - легкое, стягивающее поры средство со смягчающим эффектом. Хорошо заживляет порезы и ранки, успокаивая кожу и стимулируя рост новых клеток 
Кунжутное масло 
Создает защитную пленку на поверхности кожи, предотвращая потерю влаги. Легко впитывается, не оставляя жирного следа. Содержит питательные вещества с сильными защитными функциями, поддерживает кожу в хорошем состоянии. 
Экстракт пчелиных сот 
Хорошо смягчает и защищает кожу, создавая тонкую эмульсионную пленку на ее поверхности. Обладает приятным запахом.








Приложение 8
Как "противостоять" появлению проблем с кожей?
Умываемся… 
Раз кожа подростка больше и чаще подвержена загрязнениям, чем кожа взрослого человека, ее нужно как следует очищать. Юная кожа очень чувствительна, поэтому для нее лучше всего подходят "деликатные" средства: гель, пенка, молочко. Содержащиеся в них гидроксикислоты и растительные масла удаляют излишки кожного жира и загрязнения. А фитокомплексы на основе череды, календулы, лимона, липы, шалфея и т.д. нормализуют работу сальных желез, сужают поры, убирают жирный блеск. 
Огромное значение имеет вода, которой подросток умывается. Самый верный выбор - прохладная фильтрованная, талая или минеральная. Такая вода улучшает кровообращение, повышает тонус кожи, укрепляет иммунитет и даже нервную систему. 
После умывания остатки загрязнений и сальных выделений удаляют тоники: мягкий и освежающий. Композиции эфирных масел оказывают дезинфицирующее и регенерирующее действие. А фитосомы на основе солодки, алоэ, женьшеня, лимонника, софоры японской и т.д. сужают поры, успокаивают и смягчают кожу. Тоники для подростков выбираются по главному принципу: чем меньше спирта, тем лучше. Поэтому про "папин одеколон" лучше забыть! 
И еще… При юношеских проблемах с кожей нужно следить за чистотой не только лица и тела, но и всего, что с ними соприкасается: полотенец (естественно, они должны быть индивидуальными), постельного и нательного белья (особенно наволочек, которые следует менять как можно чаще). 
Наносим крем… 
После тщательного очищения на ночь для подростковой кожи замечательно подходит крем-баланс. Эфирные масла бергамота, лаванды, пачули и экстракты фитокомплекса во сне особенно эффективно регулируют работу сальных желез, сужают поры, придают коже матовость. 
Осенью и зимой перед походом на учебу после умывания и тоника лучше всего нанести нормализующий гель или крем-комфорт. В их состав входит глицерин, который создает на коже защитную пленочку, которая спасает от ветра, холода и вредного воздействия окружающей среды. А активные растительные компоненты и эфирные масла избавляют от излишек кожного сала, сужают поры, снимают раздражения и защищают от инфекций. Кроме того, гель и крем-комфорт содержат богатый комплекс витаминов: А, В, С, Р, - которые выравнивают тон кожи и дарят здоровый румянец. 

Прислушиваемся к советам "бывалых" подростков… 
Те, кто уже были подростками, на "собственной коже" ощутили, что в профилактике угрей, гнойничков и прыщей важен комплексный подход. То, что отражается на лице у юношей и девушек с 11 до 16 лет - следствие глобальных внутренних перемен. Поэтому косметический уход обязательно нужно подкрепить правильным режимом дня и питания. 
Ночь. Лучшее время для сна подростка 7-8 часов. В спальне должен быть свежий воздух. 
Утро. Очень хороший эффект по утрам дает контрастный душ. Лучший друг проблемной кожи - закаливание: прохладные воздушные ванны, влажные обтирания, обливания и холодные купания. 
День. Днем по возможности меньше есть жареного и излишне жирного. Отдавать предпочтение охлажденной пище и напиткам без газов. Лучше всего в ежедневный рацион включить биологически-активные добавки (БАД): формулу баланса для детей и формулу-DIG. Они улучшат процессы пищеварения, повысят защитные силы организма и создадут условия для оптимального роста и развития юношей и девушек. 
Вечер. Так же как и утром, принять контрастный душ. А раз в неделю запланировать поход в баню. Для подростковой кожи в бане особенно эффективен массаж и самомассаж шеи и плеч с эфирным маслом бергамота (1-3 капли на 10 мл масла сладкого миндаля) или лимона (4-7 капель на 10 мл масла сладкого миндаля). Массаж активизирует кровоснабжение кожи головы и лица, и в это время эфирные масла раскрывают свои косметические свойства "во всей красе": 
· Бергамот активизирует бактерицидные, противовоспалительные и тонизирующие действия. Сужает поры, выравнивает тон лица, делает кожу чище и свежее. 
· Лимон восстанавливает природную кислую среду кожи и не позволяет размножаться микроорганизмам. Помогает справиться с бактериально-вирусной сыпью, смягчает кожу и слегка ее отбеливает. 
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