10 самых простых советов, как быть красивым

Мир внушил нам, что не существует простого и дешевого способа быть красивым. Почему я так говорю? А вы знаете, что индустрия красоты – это империя с оборотами в 300 млн долларов? И женщина в среднем тратит 15000 долларов на косметику за всю свою жизнь! (источник). А согласно исследованию, проведенному в Великобритании, женщины тратят за свою жизнь больше года на нанесение макияжа (источник). Цифры впечатляют. И, это не говоря о токсических химикатах, которые повсеместно используются в продуктах индустрии красоты (почти без ограничений). Именно так. Как будто мир указывает нам, что мы должны тратить много времени, денег и рисковать своим здоровьем ради красоты. Не верьте этому. Давайте для начала подумаем, что же значит стать красивым. В моем понимании – это как снять все ненужное и оставить только самого человека.  И существует множество способов, как порадовать свой организм, почувствовать себя более красивым, и не платить за это больше, чем нужно. Ниже приведены всего десять простых советов. Они все очень естественные, но при этом самые эффективные. Наслаждайтесь. 
10 простых советов по красоте. 

1. Бананово-яичный уход за волосами

Хотелось бы, чтобы волосы были немного более блестящим? Просто смешайте одно яйцо и перетертый банан. Нанесите густую пасту на волосы и оставьте на 10-30 минут. Вымойте волосы, как обычно (если вы пользуйтесь кондиционером, то, наверное, вам нужно будет нанести кондиционер только на кончики волос). И вуаля! Супер-простой и доступный способ. 

2. Увлажнение ногтей

Опустите ногти на пять минут в оливковое масло. А затем откиньтесь на спинку стула и полюбуйтесь на свои ноготки.

3. Простая медовая маска для лица

Свежий мед – это натуральное антибактериальное средство, и быстрый способ сделать кожу мягкой и красивой. Раз в неделю возьмите столовую ложку меда (натурального меда, а не переработанный продукт, который выдают за мед) и мягко втирайте его в кожу кончиками пальцев по всему лицу. Оставьте на 5-10 минут, а затем смойте теплой водой и вытрите лицо. А затем наслаждайтесь вашей медовой бархатной кожей. 

4. Очищающий шампунь из яблочного уксуса

Для тех, кто пользуется покупным шампунем: чтобы смыть грязь с волос, смешайте ¼ чашки органического яблочного уксуса с 1 чашкой воды. А затем используйте свой обычный кондиционер. 

5.Отшелушивающие средства для локтей и колен, придающие коже сияние

Порежьте пополам апельсин и втирайте в локти и колени. Это поможет смягчить кожу. А еще приятно пахнет. (Не забудьте выбросить остатки фруктов после окончания процедуры). 
6.Мягкий скраб для тела

Смешайте оливковое масло с морской солью в пропорции 2 к 1 и приготовьте эффективный скраб для тела. Он поможет избавиться от мертвых клеток, делая кожу мягкой и сияющей. Этот рецепт намного дешевле дорогих покупных скрабов для тела. 

7.Доступный кондиционер для волос

Мечтаете о супер-мягких увлажненных волосах? Это мое любимое средство из всех. Растворенное кокосовое масло – это глубокий увлажнитель. Массирующими движениями нанесите на кожу, а затем распределите по всей длине волос. Оставьте на пару часов, а затем смойте шампунем (обычный кондиционер использовать уже не нужно, только если на кончики очень длинных волос). Примечание: имейте в виду, что кокосовое масло очень трудно смыть с волос… и пищевой соды и какого-нибудь «натурального» шампуня может быть мало. Поэтому можете попробовать нанести кокосовое масло на небольшой участок своих волос, а потом попробовать его смыть. Скорее всего, волосы еще будут жирными (но очень мягкими!), пока вы не помоете их еще несколько раз. 
8.Простой крем для бритья без токсинов

Нанесите кокосовое масло на ноги вместо привычного крема для бритья. Это простой, естественный совет для красоты. 

9.Натуральное средство от угрей

Капните 4-5 капель меда на свежий срез лимона. Затем втирайте лимон в проблемные участки кожи. Подождите 5 минут, затем смойте водой. (Не забывайте, что после цитрусовых кожа становится особенно восприимчивой к солнцу, поэтому лучше проводить процедуру перед сном, а не перед тем как идти на улицу).
10.Массаж кожи сухой щеткой

Массаж кожи сухой щеткой – это простой способ вывести токсины из организма. Через массаж стимулируется работа многих органов. Он также помогает работе лимфатической системы, уменьшает количество мертвых клеток на коже, укрепляет иммунную систему, способствует уменьшению целлюлита, стимулирует выброс гормонов и в целом укрепляет кожу, улучшая циркуляцию крови. И что самое приятное, это просто и дешево. Вы можете узнать больше о сухом массаже кожи прямо здесь. А тут найти отличную щетку для массажа! 
Берегите себя

Помните, что сохранить свою красоту не так просто и требует времени. Нужно хорошенько высыпаться, избегать стрессов, правильно питаться и заниматься спортом. Хотя все вышеперечисленные советы помогут вам выглядеть лучше, помните, что нужно заботиться о себе каждый день. И быть собой. Потому что вы красивы. 

Раз мы говорим о здоровье, то стоит сказать еще вот о чем…
Большинство моих статей связаны с правильным питанием без токсичных продуктов и здоровым образом жизни. Но есть еще один важный элемент, который многим портит жизнь – это БАРАХЛО в наших домах. 

Мы живем в мире, где Так. Много. Вещей. И хотя все они могут казаться нам полезными, мы просто не представляем, как они влияют на наше здоровье (не говоря уже о кошельке!)

Если вы хотите улучшить свою жизнь, я предлагаю вам пересмотреть ситуацию с захламленностью у себя дома. Если вы чувствуете, что вещей слишком много (как многие, впрочем!), я рекомендую узнать больше из книги «Барахольная ловушка». Она помогла многим людям понять, почему дома накапливается так много ненужных вещей. 
Чувство свободы, которые вы обретете, также поспособствует всем вашим здоровым привычкам. Убедитесь сами здесь.

А у вас есть советы по красоте? 

http://www.thankyourbody.com/10-super-simple-all-natural-beauty-tips/
Хлорелла или спирулина, какая водоросль лучше?

В США мы привыкли думать, что водоросль – это то, что мы разглядываем под микроскопом на уроках биологии в 4-м классе, когда проходим строение клетки, или же та бесформенная зеленая масса, которая противно щекочет пальцы ног, когда заплываешь на дно озера. Но мы забываем важную деталь: водоросль — это на самом деле замечательная группа микроорганизмов, которая использует простые компоненты солнечного света, углекислый газ и минеральную воду, чтобы активно поддерживать жизнь и воспроизводиться с невероятной скоростью. Это, в сущности, полностью сбалансированная, богатая питательными веществами энергетическая система, которая поддерживает всех нас — в прямом смысле слова сама жизнь. Во многих культурах Земного шара различные виды морских водорослей воспринимаются как деликатес, ими наслаждаются в малых количествах: добавляют как украшение к тортилье, либо подают с гарниром или овощами, также сушат. Из-за своего непривычного на слух, научного названия и отталкивающего зеленого цвета этот богатый питательными веществами продукт неоднозначно воспринимается американским потребителем и вводит в заблуждение. Когда в магазинах доступно столько разновидностей морских водорослей, какую же выбрать? Рассмотрим подробнее два вида, наиболее детально изученные на сегодняшний день, — хлореллу и спирулину. И в следующий раз, когда Вам придется прокручивать длинные страницы про пищевые добавки из зеленых водорослей, можно будет уже кое-что пропустить. 

Хлорелла
Хлорелла это род одноклеточной водоросли, живущей в пресной воде. Эта форма жизни существует уже миллиарды лет и представляет собой микроскопические организмы, состоящие всего из одной клетки, которая преимущественно наполнена пигментом хлорофилл. Размножаясь 4 раза за 12 часов, хлорелла является очень ценным питательным источником, содержащим множество важных элементов в сочетании с полноценными белками. Так как стенка клетки хлореллы не усваивается человеческой пищеварительной системой, ее механически разрушают воздействием звуковых волн, в результате измельчения или истирания, при обработке перед употреблением в пищу. В волокнах этой наружной мембраны заключен целый букет уникальных активных питательных компонентов, обладающих целым рядом преимуществ: 
· Очищающий пигмент хлорофилл. Он составляет почти 7% биомассы хлореллы и является мощным очищающим агентом для человеческого тела.

· Высокая способность выводить тяжелые металлы и пестициды из организма. 

· Высокая концентрация нуклеиновых кислот 

· Изобилие бета-каротина 

· Улучшение функции пищеварения 

Спирулина

Спирулина это близкий родственник хлореллы, а также других морских растений, таких как бурая водоросль, красная водоросль, нори, араме и вакаме. Спирулина, тем не менее, является уникальной сине-зеленой водорослью, ведь с точки зрения биологии это скорее не водоросль, а цианобактерия. Она так классифицируется, потому что ее генетический материал не заключен в окруженное мембраной ядро, а до сих пор использует солнце как источник энергии, подобно растениям. В естественных условиях она растет в пресных озерах Мексики и континентальной Африки, и стала распространенным продуктом по всему миру, с самым большим уровнем потребления, а теперь и производства в Японии. 

· Легко усваивается организмом

· Богата полноценными белками и витамином В12 

· Богата жирной гамма-линоленовой кислотой

· Содержит уникальное фотохимическое соединение фикоцианин

Какая водоросль побеждает? 

Как Вы видите, указанные суперпродукты имеют много общих свойств, оказывающих положительное влияние на здоровье человека. Дело в том, что спирулина и хлорелла, в целом, обладают разным набором питательных веществ и доктора рекомендуют употреблять их в комбинации, чтобы достичь баланса. Принимая решение включить эти простые, натуральные продукты в свою диету, мы берем ответственность за здоровье в свои руки, давая шанс обеспечить себе полноценную жизнь и счастье на долгие годы! 

http://blog.radiantlifecatalog.com/bid/59541/Chlorella-vs-Alga-Spirulina-which-algae-is-best
10 пунктов, которые должны понять друзья вегетарианцев. 

Итак, ваш друг – вегетарианец, и вы, конечно же, попадали в неловкие ситуации, в которых оказывается каждый не-вегетарианец, когда садится за один стол с вегетарианцем. В ресторане вы чувствуете себя виноватым, потому что можете спокойно заказать любое блюдо с мясом, в то время как ваш друг тщательно изучает все ингредиенты салатов. 

На вечеринках можно столкнуться с проблемой, обдумывая, что же предложить другу-вегетарианцу, в то время как все остальные будут уплетать жареную говядину. Проблема в том, что вегетарианство – не очень удобная диета. Ведь в большинстве случаев никто не заботится о том, чем накормить вегетарианца; исключения составляют такие города как Лос-Анджелес или Нью-Йорк, и поэтому нам, вегетарианцам, приходится приспосабливаться к миру мясоедов. 

Не-мясоеды со временем учатся обходить преграды. Мы учимся быть изобретательными, когда дело касается еды и социальных обстоятельств, чтобы не остаться голодными и раздраженными. Ниже мы приводим 10 пунктов, которые стоит понять друзьям вегетарианцев.

1. Мы не осуждаем вас за то, что вы едите мясо. 
И не собираемся за это отчитывать вас. У каждого свои предпочтения в еде, и так как мы придерживаемся своих, то относимся нормально к тому, что вы придерживаетесь своих. Ничего страшного, что вы поедаете сочный бургер, и если бы мы не смогли этого переносить, то сказали бы вам об этом заранее и не пошли бы с вами в ресторан.  

2. Да, нас можно приглашать на вечеринки с угощениями. 
Мы  знаем, чего ожидать, и как обойти трудности своей диеты. Мы можем поесть заранее, или принести с собой свое любимое блюдо или капустный салат. 

3. Да, я употребляю достаточно протеина.

Меня всегда спрашивают, нет ли у меня дефицита белка, и вообще, проблем со здоровьем. Единственная пищевая добавка, которую мне нужно принимать – это витамин В-12, потому что он содержится только в продуктах животного происхождения. Но, не беспокойтесь, у меня все в порядке со здоровьем, и все анализы хорошие. 

4. Да, мы можем пережить шутки и насмешки, в большинстве случаев… 
Конечно, дядюшка Гарри очень смешно шутит, спрашивая меня в очередной раз, ем ли я свежескошенную траву. Да, я ничего не имею против того, чтобы ваш двоюродный брат с отвращением пялился на мою тарелку, я к этом привык и научился не принимать это близко к сердцу.

Только, ради Бога, не переусердствуйте. 
5. Мы не хотим обсуждать это за ужином. 
Маленький совет. Пожалуйста, не спрашивайте с удивлением, как мы можем не есть мясо, в то время как вы глодаете ребрышки. Можно обсудить мои предпочтения в еде в другое время, и не нужно портить этим аппетит. 

6. Нет, мы не едим мясной соус. 
Пожалуйста, не предлагайте забрать курицу из салата Цезарь, потому что его принесли с мясом, несмотря на то, что я так упорно просил принести салат без мяса. Нет же, я не хочу доесть пепперони из объедков вашей пиццы. 

Мой папа все время говорил: «Можешь поесть мясной соус, я достал из него фрикадельки». Масляные остатки, точно также как и плоть, которая была в них минуту назад – это не то, что нам хотелось бы съесть. 

7. Нет, мы не мечтаем о мясе втихомолку, и не умираем с голоду тайком, если уж на то пошло.
Мы не чувствуем себя лишенными, или страдающими за свой выбор. И у нас были на то разные причины – здоровье, любовь к животным или окружающая среда. 

8.  Не нужно представлять нас своим друзьям, как «вегетарианца». 

Предпочтения в еде – всего лишь малая часть нашей жизни, и, в конце концов, мы же не говорим: «Познакомьтесь, это Билл, мясоед». 

9. Мы тщательно выбираем ингредиенты. 
Простите, но немного раздражает, когда приходится отправлять официанта обратно на кухню спросить, из чего сделана заправка для салата, и да, господин бариста, уже будьте любезны, посмотрите на упаковке миндального молока, не содержит ли оно продуктов животного происхождения.

Пожалуйста, наберитесь терпения, ведь нам действительно нужно это знать. 

10. Не есть мясо на самом деле гораздо легче, чем объяснять всем подряд, почему мы его не едим. 
Я знаю, что всегда найдутся любопытные, которые спросят, почему мы исключили мясо из своей диеты, но когда объясняешь это мясоеду, то иногда чувствуешь себя как на допросе. 
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