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  Wstęp


  Nie znam receptury na długowieczność ani przepisu na eliksir młodości. Nie jestem też w stanie zapewnić Cię, że istnieje sposób na to, aby się nie zestarzeć i nie mieć ani jednej zmarszczki. Wiem jednak, jak pokierować zmianami zachodzącymi podczas procesu starzenia się, by z chęcią patrzeć na swoje odbicie w lustrze i widzieć w nim nie tylko ładną twarz, lecz także blask bijący z oczu, który oprócz ciebie będą zauważać również inni.


  Większość kobiet pragnie być ładna i dobrze wyglądać. To naturalne zjawisko, tym bardziej że w obrębie gatunku ludzkiego to właśnie reprezentantki płci żeńskiej uznaje się za płeć piękną. Można powiedzieć, że dbałość o urodę kobiety mają we krwi.


  Ja również zawsze lubiłam dbać o siebie, ale nie lubiłam poświęcać zbyt wiele czasu na zabiegi pielęgnacyjne. Dlatego kiedy zaczęłam obserwować u siebie pierwsze objawy starzenia się, postanowiłam skupić się na zastosowaniu rozwiązań prostych, łatwych, a przede wszystkim naturalnych i skutecznych, by jak najdłużej zachować dobry wygląd, który równocześnie kojarzy mi się z dobrym zdrowiem.
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  Kilka słów o tym, co mnie zainspirowało


  Pod koniec lat 90. wybrałam biologię jako kierunek studiów. Wśród swoich znajomych czułam się dość specyficznie, wydawało mi się wręcz, że jestem passé. Wówczas panował trend na takie kierunki, jak ekonomia, marketing, prawo. Wszyscy wokół pytali: „Po co ci to?”. Dzisiaj wiem, że nic nie dzieje się przypadkiem. Dzięki podjętej przed laty decyzji obecnie mogę zająć się tym, co lubię, i realizować swoje zamiłowania niemalże na poziomie komórkowym — opracowuję i upowszechniam metody odmładzania pozostające w zgodzie z naturą.


  Skąd taki pomysł?


  Jeszcze w czasach licealnych podjęłam pracę jako modelka. Chcąc nie chcąc, musiałam o siebie dbać o wiele bardziej niż moje koleżankispoza branży. Tematyka związana z urodą w naturalny sposób znalazłasię w kręgu moich zainteresowań. Niestety, jak to w tym zawodzie bywa, często byłam narażona na krytykę — i tak kwestia worków pod oczami i towarzyszące jej kompleksy urosły w moim umyśle do rangi problemu wagi państwowej.
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  Początkowo szukałam rozwiązań, zwracając się ku branży kosmetycznej, ale szybko zrozumiałam, że to droga donikąd. Żaden cudowny krem nie działał, szukałam więc dalej. Jakiś czas później odziedziczyłam kilka cennych dla mnie książek z zakresu medycyny (nosiłam się nawet z zamiarem studiowania medycyny albo farmacji) po mojej ciotce – lekarce. Jedna z nich była poświęcona ćwiczeniom twarzy. Proste porady i techniki okazały się na tyle skuteczne, że całkiem nieźle opanowałam naturalne metody niwelowania opuchlizny wokół oczu. Jednak zawarte w książce wskazówki nie wyczerpywały tematu. Szukałam więc dalej.


  Równolegle coraz bardziej pasjonowałam się ideą życia w zgodzie z naturą, dążąc do poznania jej fascynujących praw. Ponieważ byłamraczej chorowita, kwestie związane z odzyskaniem zdrowia i sił zaczęły się przebijać ponad wszystkie pozostałe. Siłą rzeczy naturoterapia stała się moim konikiem. Przeszłam wiele ścieżek, zagłębiając się w kolejne książki i kursy.
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  Kluczowym momentem w moim życiu było wejście na ścieżkę ajurwedy. Zafascynowała mnie tradycyjna medycyna ajurwedyjska, której obecnie jestem konsultantem i którą wciąż zgłębiam zarówno w Polsce, w Szkole Ajurwedy „Atma”, jak i w Indiach — w Instytucie Jiva. Jedną z ośmiu gałęzi ajurwedy jest rasayana, która zajmuje się odmładzaniem.


  
    
      	
        W ujęciu ajurwedyjskim dzięki zadbaniu o siebie na poziomie cielesnym, mentalnym i duchowym odzyskujemy równowagę,zdrowiejemy i wówczas ciało nie stanowi ograniczenia, lecz sprawne narzędzie do czerpania garściami z życia.


        Odpowiednie dbanie o siebie na tych trzech poziomach może zapewnić nam długie i szczęśliwe życie.

      
    

  



  Również spojrzenie na piękno w ajurwejdzie zmieniło diametralnie moje podejście do tego tematu. W ajurwedzie piękno wewnętrzne i zewnętrzne są ze sobą nierozłącznie związane. Im bardziej dbamy o siebie na wszystkich poziomach funkcjonowania, tym ładniej wyglądamy i tym intensywniejszym blaskiem wewnętrznym emanujemy, niezależnie od naszych wrodzonych predyspozycji fizycznych.


  Zmieniając styl życia, nawyki i nastawienie do świata, zaczęłam odzyskiwać zdrowie i siły. Dzisiaj, mając czterdzieści cztery lata, czuję się znacznie lepiej niż wówczas, gdy byłam dwudziestolatką. Zauważyłam też, że wolniej się starzeję.


  Dlatego właśnie powstała Joga Piękna – moja autorska metoda, w której łączę zdobytą wiedzę w całość i pomagam zachować młody wygląd na długie lata.


  Na Jogę Piękna składają się takie aspekty, jak styl życia, zmiana nawyków determinujących wygląd, dietoterapia, joga — w tym joga twarzy, masaże oraz naturalna pielęgnacja ciała.


  Ćwiczenia twarzy oraz joga stały się moim nawykiem. Chcąc pogłębić wiedzę z zakresu jogi twarzy, odbyłam nauczycielski kurs według Face Yoga Method. Dzisiaj łączę tę metodę z własnymi ćwiczeniami i elementami zaczerpniętymi z innych systemów stosowanych do odmładzania, podchodząc do tematu holistycznie. Ludzki organizm jest skomplikowany i chcąc zachować młody wygląd, nie możemy skupiać się tylko na przykład na samej twarzy.


  Jako człowiek Zachodu lubię rozumieć to, czym się zajmuję, w związku z tym ważnym dla mnie aspektem jest dogłębne poznanie interesujących mnie zagadnień oraz języka pojęć, za pomocą którego można je zrozumiale wyjaśnić.


  Dlatego w następnych krokach przeprowadzę Cię przez niezbędną teorię, nim przejdę do praktyki.


  Podzielę się z Tobą elementami ajurwedy, ćwiczeniami twarzy, masażami, recepturami kosmetycznymi, a także wskazówkami dotyczącymi tego, jak zadbać o siebie na kilku poziomach, by zachować zdrowie i urodę.
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  Rozdział I. Joga Piękna – naturalne odmładzanie


  Mamy w sobie potencjał, dzięki któremu przez długi czas jesteśmy w stanie dobrze wyglądać: bez botoksu, operacji plastycznych i cudownych kremów przeciwzmarszczkowych. Sekret młodości tkwi w naszym wnętrzu. To prezent podarowany nam przez naturę — są nim nasze naturalne mechanizmy oraz mięśnie twarzy.


  [image: 14.jpg]


  Skupia się nie tylko na jak najdłuższym zachowaniu urody, lecz takżena utrzymaniu dobrego samopoczucia — to holistyczny koncept będący wyrazem troski o organizm człowieka.


  Polega na połączeniu ajurwedyjskiej rutyny dnia i zasad odżywiania według ajurwedy wraz z systemem ćwiczeń twarzy i programem naturalnej pielęgnacji ciała. Metoda ta została opracowana na podstawie moich doświadczeń oraz wiary w słuszność ajurwedy. Udzielając konsultacji ajurwedyjskich, zauważyłam, że klientki czy klienci nie tylko zdrowieli, lecz także pięknieli. To nasunęło mi pomysł na połączenie tych dwóch tradycji.


  Joga twarzy to metoda ćwiczeń twarzy polegająca na holistycznym podejściu do ciała, łącząca elementy napinania i rozluźniania mięśniz odpowiednią postawą ciała, oddechem i świadomą ekspresją mimiki. To naturalny sposób na spowolnienie zachodzących wraz z wiekiem zmian na twarzy. Daje efekt odmłodzenia, pomaga w pozbyciu się zmarszczek, przyczynia się do zlikwidowania podwójnego podbródka,a także — do pewnego stopnia — przemodelowania twarzy, na przykładuwydatnienia kości policzkowych czy ust.


  
    
      	
        Co możesz zyskać, praktykując jogę twarzy:


        
          	redukcję zmarszczek


          	zwiększenie elastyczności skóry


          	poprawę owalu twarzy


          	uniesienie policzków


          	redukcję drugiego podbródka


          	promienne spojrzenie (większe oczy, podniesione powieki)


          	poprawę kolorytu skóry


          	naturalny uśmiech


          	redukcję napięcia i stresu


          	pojawienie się uważności (lekkość w przebywaniu tu i teraz)


          	poprawę własnej samooceny


          	zwiększenie poziomu energii życiowej

        

      
    

  



  Na twarzy i szyi znajduje się ponad osiemdziesiąt mięśni. Joga twarzyuczy, jak je ćwiczyć, wzmacniać i relaksować, jak używać wielu z nich świadomie, aby nie tylko odwracać i spowalniać procesy starzenia, lecz także wpływać na to, jaki wyraz przybierze twarz z upływem czasu. Dzięki jodze twarzy uzyskuje się promienny, młodszy wygląd bez żadnej zewnętrznej ingerencji, w zgodzie ze sobą i w harmonii z naturą.


  Każdy, niezależnie od wieku, może się uczyć jogi twarzy. Odpowiednio dobrane techniki nie powodują żadnych skutków ubocznych, nie pogłębiają zmarszczek. Jedynie botoks może utrudniać wykonywanie niektórych ćwiczeń.


  Nie jest to metoda, która daje natychmiastowe rezultaty. Podobnie jak w ćwiczeniach pozostałych partii ciała, na efekty trzeba zapracować i poczekać. Każdy organizm reaguje indywidualnie i inaczej poddaje się treningom. Jeśli ćwiczenia są wykonywane systematycznie oraz skrupulatnie, efektów należy oczekiwać w zależności od wieku i kondycji organizmu, stylu życia oraz diety. Zmiany pojawiają się w różnym czasie, ale średnio już po upływie dwóch — czterech tygodni można zaobserwować pierwsze rezultaty. Natomiast to, co jest zauważalne nawet już po pierwszym treningu mięśni twarzy, to poprawa kolorytu skóry oraz wyraźnie zauważalne odprężenie. Bardziej spektakularne efekty pojawią się po kilku miesiącach.


  Dlaczego ajurweda?


  Ładny wygląd nie jest możliwy bez zdrowia, dlatego najpierw trzebaosiągnąć równowagę w funkcjonowaniu organizmu, by móc zająć się jego pięknem zewnętrznym. Nie da się tej drogi przejść na skróty. Nawet jeśli uda się osiągnąć poprawę wyglądu skóry dzięki zabiegom czy pielęgnacji, efekt będzie chwilowy. Ciało człowieka jest skomplikowanym organizmem, którego poszczególne elementy są zależne od siebie nawzajem.


  Kiedy trafiłam po raz pierwszy na ajurwedę, byłam pod wrażeniem charakterystycznego dla niej szerokiego i holistycznego podejścia do życia człowieka, ponieważ ajurweda to tak naprawdę nauka o życiu.
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  Najbardziej ujęło mnie w niej wszechstronne spojrzenie na zdrowie człowieka na równoległych poziomach: ciało — umysł — dusza, co jest obce współczesnej medycynie.


  Przemawiał również do mnie fakt, że ajurweda bardziej skupia się na przyczynach zaburzeń równowagi niż na ich skutkach. Dziękitemu o wiele efektywniej można podejść do leczenia ludzkiego organizmu i likwidowania nieprawidłowości, które wywołały chorobę. Sam system jest dość prosty i łatwy do przyswojenia, a jego zasady nieskomplikowane, bez problemu zatem można stosować je w codziennym życiu.


  Mówi się też, że joga i ajurweda to dwie siostry, dlatego ich zasady się uzupełniają i pięknie ze sobą współgrają. Obie też mają swoje korzenie w Indiach oraz uczą, jak utrzymywać w równowadze ciało i umysł. Ajurweda daje wiele praktycznych wskazówek, jak naturalnie i zdrowo zadbać o organizm oraz skórę. Ajurwedyjska pielęgnacja ciała i twarzy jest prosta i skuteczna, ponadto rozwiązuje wiele uciążliwych problemów.


  Ajurweda to hinduski system medycyny, który istnieje już ponad 5000 lat. W dosłownym tłumaczeniu ajurweda to nic innego jak nauka o życiu. Uczy ona, jak zachować zdrowie, maksymalnie wykorzystać możliwości swojego umysłu oraz osiągnąć szeroko rozumiany rozwój osobisty i duchowy. Ajurweda poświęca również sporo uwagi dbaniu o ciało poprzez stosowanie naturalnej pielęgnacji oraz masaży.


  Ajurweda uczy, jak zapewnić sobie zdrową i długą egzystencję, a także jak osiągnąć szczęśliwe życie. Ważnym dla mnie aspektem jest to, że w ajurwedzie bierze się pod uwagę stan emocjonalny pacjenta. Od dawna wiadomo, że zdrowie w dużej mierze zależy od stanu psychicznego oraz od poczucia szczęścia i spełnienia. Wiele chorób zaczyna się właśnie od umysłu. A nic tak bardzo nie odzwierciedla w człowieku braku szczęścia i harmonii jak twarz.


  Jednym z założeń ajurwedy jest to, że piękno zewnętrzne nie może istnieć bez piękna wewnętrznego. Dlatego też poznając ajurwedę,znajdujemy w niej wiele wskazówek dotyczących tego, jak żyć, by być dobrym dla siebie i dla innych, co też znajduje swoje odzwierciedlenie w wyrazie twarzy i jej ogólnym wyglądzie.


  Jest takie mądre powiedzenie hinduskie, które stało się moim mottem życiowym:
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  Ponieważ w proponowanej przeze mnie metodzie odmładzania często odnoszę się do zasad ajurwedy, chcę Ci je w dużym skrócie przedstawić. Oczywiście ajurweda jest szeroką dziedziną i ujęcie zasad w dużym streszczeniu nie jest łatwe i nie odzwierciedla jej głębi ani piękna. Dlatego też zachęcam Cię do poznania jej z innych źródeł.
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  Wszystkie te elementy w różnych proporcjach tworzą zarówno świat ożywiony, jak i nieożywiony. W ludzkim organizmie tych pięć elementów występuje w trzech podstawowych konfiguracjach, które następnie nazywa się doszami: vata (powietrze i przestrzeń), pitta (ogień), kapha (woda i ziemia).
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  Wszystkie z trzech dosz występują u każdego człowieka w różnych proporcjach. Zazwyczaj jedna z nich jest dominująca, rzadko kiedy zdarza się, aby występowały wszystkie trzy w identycznych proporcjach. W zależności od tego, która z dosz jest przeważająca, ustala się tak zwaną wrodzoną konstytucję (determinowaną już w momencie zapłodnienia), inaczej mówiąc, fizyczny typ danego człowieka, czyli tzw. prakriti.


  Najczęściej bywa, że właśnie to jedna z dosz dominuje nad pozostałymi, i tak na przykład ktoś może być konstytucji vata, pitta, kapha. Bardzo często zdarza się również, że przeważają dwa elementy i ktoś może być konstytucji vata-pitta lub np. vata-kapha itd.


  
    
      	
        vata


        W bardzo dużym uogólnieniu u osób typu vata przeważają elementy powietrza i przestrzeni. Vata jest odpowiedzialna za ruch, przemieszczanie się, dlatego takie osoby są zazwyczaj bardzoenergiczne, ruchliwe, raczej szczupłe i wysokie, lubią dużo mówić, mają mnóstwo pomysłów, często podejmują nowe wyz- wania i szybko je porzucają, są twórcze i kreatywne, gadatliwe, niestety często towarzyszą im niepokój oraz lęk. Ich skóra jest zazwyczaj sucha, włosy cienkie i łamliwe, a paznokcie kruche.

      
    

  



  
    
      	
        pitta


        Pitta to ogień, dlatego osoby z tą dominującą doszą moglibyśmy określić jako ludzi obdarzonych ognistym temperamentem. Cechować się będą dużą energią, pomysłowością, zdolnościamiprzywódczymi oraz silnym charakterem, za co odpowiada ogień, który u nich przeważa. Takie osoby są dość głośne, łatwo się irytują i angażują w konflikty. Skóra u ludzi o tej konstytucji jest wrażliwa, naczynkowa, podatna na zaczerwienienia, pokryta jest piegami oraz różnymi pieprzykami, łatwo ulega poparzeniom słonecznym, źle znosi wysokie temperatury. Włosy są raczej gęste, nierzadko kręcone oraz rude. Cera u tych osób wykazuje tendencję do stanów zapalnych i wyprysków.

      
    

  



  
    
      	
        kapha


        Natomiast kapha jest odpowiedzialna za wzrost. Osoby, u których przeważa kapha, są często krępej budowy, mają tendencję do nadwagi i zatrzymywania wody, są dosyć powolne i leniwe, ale za to stałe w uczuciach, pełne miłości, mają zdolność do zapamiętywania informacji na długie lata. Skóra u kapha będzie dość gruba, dobrze nawilżona i natłuszczona, nie starzeje się tak szybko, długo pozostaje wolna od zmarszczek, ale lubi się przetłuszczać i zdradza tendencję do powstawania rozszerzonych porów, włosy są grube, gęste.

      
    

  



  Z ajurwedyjskiego punktu widzenia pielęgnację ciała dostosowuje się do typu konstytucyjnego i bierze się pod uwagę głównie tę doszę, która przeważa nad pozostałymi.


  Rozpatrując procesy starzenia się skóry, w ajurwedzie zakłada się, że z wiekiem wzrasta dosza vata, która zaczyna być w nierównowadze. To oznacza, że tkanki są narażone na wysuszenie, o czym zresztą mówi również naukowe, zachodnie podejście.


  Na końcu książki znajdziesz test, dzięki któremu będziesz mogła rozpoznać, jaka jest Twoja dosza.


  Koncepcja trzech dosz to podstawa ajurwedy. Wszelkie porady, diagnozy oraz terapie są zalecane w odniesieniu do właściwości doszy i w celu przywrócenia jej do stanu wyjściowego.


  Nie ma doszy ani lepszej, ani gorszej, każda z nich ma swoje dobre i złe cechy. Ich proporcje u konkretnej osoby determinują zarówno wygląd, zachowanie, jak i zdrowie.


  Występowanie pięciu elementów, takich jak woda, ziemia, ogień, powietrze oraz przestrzeń, nie ogranicza się jedynie do ciał. Oczywiście istnieją one zarówno w materii nieożywionej, jak i ożywionej,przede wszystkim w pokarmie, którym właśnie w dużej mierze reguluje się nierównowagę dosz.


  Z różnych względów dosza może wzrosnąć lub się obniżyć, a to zawszewywołuje nierównowagę w pozostałych doszach. Na zaburzeniadosz wpływają różne czynniki, między innymi ogólnie pojęty styl życia, na który składają się: odżywianie, sen, stan emocjonalny, myśli, aktywność fizyczna, pory roku i wiele innych elementów.


  Opierając się na założeniach ajurwedy, będę do niej wracać w kolejnych rozdziałach książki.


  Rozdział II. Proces starzenia się twarzy, czyli dlaczego krem przeciwzmarszczkowy ci nie pomoże


  Aby dokładnie zrozumieć, jak starzeje się twarz, trzeba poznać podstawowe procesy związane z tym tematem. Zazwyczaj podchodzimy do niego błędnie, uważając, że to przede wszystkim stan skóry świadczy o tym, czy wyglądamy młodo czy nie. Dopatrujemy się młodego wyglądu, kierując się tym, czy skóra ma zmarszczki, czy jest idealnie gładka. A przecież to nie głębokość zmarszczek będzie świadczyć o tym, czy ktoś jest odbierany jako osoba młoda, czy jako starsza. Spotykamy osoby młode o pomarszczonej twarzy, a mimo wszystko nie mamy wątpliwości, że są one młode, co najwyżej dziwi nas, że mają tyle zmarszczek w tak młodym wieku. Kiedy jednak widzimy człowieka w wieku dojrzałym o idealnie gładkiej twarzy pozbawionej jakiejkolwiek zmarszczki, nie tracimy pewności co do tego, że nie ma on dwudziestu lat. Bo to przede wszystkim owal twarzy zdradza wiek!


  „Trójkąt młodości”


  Młoda twarz charakteryzuje się tym, że jej zarys przypomina kształt trójkąta (czy też literę V), którego wierzchołek skierowany jest ku dołowi. Natomiast twarze u osób zaawansowanych wiekowo zmieniają swój zarys i ów trójkąt odwraca się do góry nogami tak, że jego wierzchołek skierowany jest ku górze, a podstawa ku dołowi. Nadaje to im charakterystyczny wygląd osoby dojrzałej, u której policzki oraz linia żuchwy i podbródka nie mają już tak ładnego, młodzieńczego zarysu. To właśnie po tym rozpoznajemy, czy jest ona młoda, czy nie. Dlatego warto zadbać właśnie o to, by „trójkąt młodości” był utrzymany w swoim prawidłowym położeniu jak najdłużej, za pomocą jogi twarzy oraz masaży.


  Każdy starzeje się inaczej


  Niektóre osoby starzeją się szybciej, inne wolniej — proces ten w dużej mierze zależy od uwarunkowań genetycznych i zewnętrznych czynników, takich jak promieniowanie słoneczne, styl życia czy dieta. Sposób, w jaki będzie starzała się twarz, uzależniony jest także od jej kształtu.Szybciej postępujące zmiany zauważą osoby o twarzach owalnych i trójkątnych, posiadacze pucołowatych twarzy zawsze będą wyglądać młodziej od znajomych, mających inny kształt twarzy. Spośród wszystkich kształtów twarzy to kwadrat najdłużej pozostanie niezmieniony.
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  Do tego stopnia skupiamy się na odmładzaniu, poświęcając uwagę wyłącznie skórze, że nie przywiązujemy wagi do czynnika, który jest odpowiedzialny przede wszystkim za proces starzenia się twarzy. Nawet kiedy poszukujemy w internecie informacji związanych ze starzeniem się twarzy, po wpisaniu takiego hasła w pasku wyszukiwarki natychmiast zobaczymy strony odnoszące się do takich kwestii, jak starzenie się skóry oraz sposoby zapobiegające temu procesowi.


  Tym bardziej dało mi to do myślenia, że nie mamy szans zachować na długo dobrego wyglądu twarzy, zaczynając i kończąc ten temat głównie na pielęgnacji cery. Nie chcę też przez to powiedzieć, że pielęgnacja cery nie ma znaczenia. Oczywiście że ma, ale polega ona wyłącznie na pielęgnacji samej skóry, która jest powłoką naszego ciała i jednym z jego elementów. Zachodzące z wiekiem zmiany,mające wpływ na wygląd twarzy oraz szyi, są znacznie głębsze i bardziej złożone. Ich przyczyn należy upatrywać w związanych z tą okolicą zmieniających się strukturach i tkankach, w których następują zmiany kostne, dochodzi do utraty jędrności i objętościmięśni, przykurczy mięśni, opróżnienia i migracji poduszeczek tłusz-czowych, oraz w zmianach wynikających z utraty jędrności skóry.


  Zmiany w obrębie kości czaszki


  Wraz z upływającym czasem ubywa kości i zmniejsza się zarówno ich objętość, jak i gęstość. Najbardziej zauważalne w obrębie czaszki jest to, że oczodoły stają się coraz większe, a okolice policzków, w pionowym wymiarze na odcinku: czubek nosa — dolna krawędź brody, coraz krótsze i mniejsze.


  Pod wpływem niewłaściwego zgryzu, a także stresu i związanych z nim napięć w mięśniach takich jak żwacz, mięśnie skrzydłowe oraz skroniowe, dochodzi także do deformacji okolicy żuchwy i zmiany jej kąta nachylenia.


  
    
      	
        Wszystko to wywołuje różne niepożądane zmiany, np.:


        
          	w obrębie policzków powstają zmarszczki, fałdy, bruzdy,


          	uwidaczniają się coraz większe worki pod oczami, same oczy zaś zapadają się do wnętrza oczodołów,


          	uwypuklają się dodatkowe zmarszczki wynikające nie tylko z utraty jędrności skóry, lecz także z ubytku kości oraz przykurczy mięśni (nadmiar skóry zaczyna „falować”),


          	u niektórych osób zachodzą dodatkowe zmiany na skutek ubywania kośćca i przemieszczenia się względem siebie innych struktur kostnych.

        

      
    

  



  Na kości ma wpływ nie tylko upływający czas. Oddziałują też na nie chociażby urazy okołoporodowe oraz deformacje zachodzące w obrębie samej żuchwy, na przykład bruksizm. Do tego tematu powrócę jeszcze na kolejnych stronach tej książki.
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  Mięśnie twarzy


  Anatomia mięśni twarzy pozwala przede wszystkim na ekspresję mimiki, czyli wyrażanie naszych emocji. Ma to ogromne znaczenie dla komunikacji gatunku ludzkiego. Niestety specyficzny układ mięśni oraz ich przyczepów znajduje również odzwierciedlenie w niekorzystnych zmianach, jakie zachodzą wraz z wiekiem w ludzkich twarzach.


  W pewnym sensie można by powiedzieć, że ekspresja mimiki powoduje przyspieszone starzenie się twarzy. Mięśnie mimiczne połączone są jednym przyczepem z czaszką, a drugim bezpośrednio ze skórą, dodatkowo mięśnie często scalone są jeden z drugim. Taka budowa układu mięśniowego twarzy sprawia, że rusztowanie dla skóry tworzą i czaszka i 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział III. Nawyki wpływające na wygląd twarzy
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział IV. Styl życia
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział V. Joga twarzy
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział VI. Ręce, które leczą, czyli rola masaży w odmładzaniu
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział VII. Pielęgnacja skóry i włosów
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział VIII. Aromaterapia dla urody
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział IX. Piękno wewnętrzne
Dostępne w wersji pełnej.

  Test na dosze
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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