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Аннотация
«Я online» – уникальный проект одной из красивейших актрис театра и кино Натальи Гончаровой, гармонично сочетающий в себе самые интересные цитаты с популярнейших тематических форумов и блогов рунета, а также мнения профессионалов в данной области. Издание, которое вы держите в руках – особенное. В нем вы найдете всю основную информацию по натуральной и здоровой косметике, собранную Натальей Гончаровой и Ириной Костиной. «Звездные» рецепты масок и отваров, секреты популярных блогерш и форумчанок, эксклюзивные советы самой Натальи Гончаровой, а также мнение профессионалов в той или иной области вопроса.
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Натуральная красота

«Красота» и «женщина» — понятия неразделимые. Для повышения своей привлекательности мы используем и современную косметику, и эстетическую медицину, и дары природы. Женщине просто необходимо быть красивой, причем не обязательно для других, а в первую очередь для себя самой. Для меня, как для актрисы театра и кино, эта тема наиболее актуальна. Будучи все время на виду, на сцене или в кадре, я должна быть уверена в том, что моя внешность безупречна, но при этом я должна понимать, что эта безупречность не только результат работы гримера, визажиста или парикмахера, но и моя кожа, волосы и ресницы на самом деле здоровы. А как же добиться подобного эффекта, если из-за специфики профессии приходится использовать огромное количество грима, косметики, мазей, кремов и прочего? И эта проблема, к сожалению, не только моя. Тысячи женщин сталкиваются с тем, что неблагоприятная экологическая среда, погода, некачественные средства по уходу за собой ослабляют иммунитет и могут нанести ощутимый вред нашей внешности.
Именно для женщин, которые мечтают узнать секрет здорового ухода за собой, и написана эта книга.
Еще наши бабушки и прабабушки пользовались народными средствами для поддержания своей естественной красоты. К примеру, волосы они ополаскивали отваром крапивы, и тогда они становились красивыми и блестящими. А корни волос укрепляли луковым соком, использовали также маски на основе меда и яйца. Мед вообще издавна на Руси считался редчайшим продуктом по своим уникальным целебным свойствам и пользовался огромной популярностью. С глубокой древности он не только незаменимый продукт питания, но и лечебное, консервирующее и косметическое средство. Лицо издревле ополаскивали ключевой водой или настоями трав. А от морщин использовали растительное масло, которое похлопывающими движениями пальцев вбивали в кожу лица, тем самым делая еще и массаж. Морщины вокруг глаз убирали облепиховым маслом, которое наносили перед сном. Ну а лучшим средством, которое даровало красоту, считали русскую баню, которая делала тело упругим, а кожу — нежной, да еще и здоровья прибавляла.
Девиз «Натуральная косметика — натуральная красота» для меня отнюдь не образное выражение. Если вы хотите иметь действительно идеальную, здоровую кожу и поддерживать ее в таком состоянии долгие годы, то для этого не стоит использовать промышленную косметику, напичканную большим количеством парабенов, гликолей, лауретсульфатов и прочими вредными химическими соединениями. Такая косметика и средства гигиены истощают природные резервы кожи и практически ничего не дают ей для восстановления. С 2003 года я стараюсь не пользоваться промышленными шампунями и кремами. Столь точная дата Рубикона связана с тем, что именно тогда меня пригласили участвовать в создании телевизионной передачи «Звезды о красоте». Работа над этой программой полностью изменила мое отношение к своей внешности и к уходу за ней.
Началось все с того, что в рамках подготовки программы мы делали подборку цитат известных женщин о красоте и были поражены тем фактом, что любимыми косметическими средствами для многих из них являются именно натуральные препараты.
Звезды, как известно, являются неоспоримыми законодателями моды и «новаторами модных трендов», в том числе и в косметологии. Они первыми «примеряют на себя» то, что потом используется остальными людьми, диктуя тем самым определенные тенденции. Косметология сегодня является важнейшей составляющей формулы успеха. Но все чаще как мои российские коллеги, так и зарубежные паблисити, заговаривают о неоспоримом преимуществе именно натуральных средств.
Легенды прошлого века и молодые звезды вторят друг другу и обсуждают преимущества так называемых бабушкиных рецептов.
Софи Лорен: «Принимая ванну, я добавляю в воду листья мяты для придания коже гладкости и эластичности».
Мерилин Монро: «Я часто использую оливковое масло в качестве смягчающего и очищающего средства».
Скарлетт Йоханссон: «Масло Ши — моя самая любимая вещь! Я чувствую себя с ней на миллион баксов. Это натуральное средство ухода за губами и областью вокруг губ. А еще я делаю маски для лифтинга кожи лица из глины и яичного белка. Мне нравится натуральная косметика».
Почему же известные, состоятельные и состоявшиеся красавицы предпочитают дорогим раскрученным средствам столь простые методы ухода? «Натуральная красота — это то, к чему мы приходим, когда становимся мудрее. Много молодых и прекрасных девушек совершают множество бессмысленных процедур» — так считает Моника Беллуччи.
И кто же из нас, дорогие женщины, не грешен тем, что тестировал на себе сомнительные новомодные средства, а потом пожинал негативные последствия своих необдуманных экспериментов? Многие известные актрисы, иконы стиля, наступали на те же самые грабли, и результат часто бывал непредсказуемым. Искаженные пластикой лица не являются особо вдохновляющим примером, да и отрицательных отзывов о последствиях малоизученных «нано-чудесных» кремов тоже предостаточно. Нет, я отнюдь не противник прогресса. И так же, как и все женщины, мечтаю о «замедлителе» времени. Но, взвесив все «за» и «против», я сделала свой выбор в пользу натуральной косметики.
В этой книге собраны различные мнения, советы — словом, все то, что показалось наиболее полезным и нужным для меня и помогло мне подобрать свой собственный «комплект» натуральной косметики.
Я хочу поделиться с вами наиболее интересной информацией.
Наталья Гончарова, актриса, режиссер, сценарист и просто женщина, которая ценит свою красоту и здоровье


Первая помощь
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Где бы вы ни находились (дома, на даче, на работе или в лесу), бывают такие ситуации, когда надо действовать незамедлительно. И вряд ли в такой момент у вас под рукой будет аптечка с необходимым арсеналом лекарственных средств. Не расстраивайтесь! Просто посмотрите внимательно вокруг: вот подорожник растет у дороги, а вот — чистотел, там — одуванчик. «Зеленые помощники» всегда готовы прийти к вам на помощь. Нужно только знать, как и при каких обстоятельствах ими воспользоваться.

Укусы насекомых

НАДЕЖНАЯ ЗАЩИТА
Комаров поможет отпугнуть запах гвоздики, базилика, эвкалипта и аниса. Достаточно смазать открытые участки кожи эфирными маслами вышеперечисленных растений или капнуть масло на источник огня (в камин, костер). Можно смочить кусочек ваты маслом этих растений и положить его на подоконник.
РОМАШКА СРАЖАЕТ НАПОВАЛ
Старинное народное средство против комаров — персидская или кавказская ромашка (другое название — пиретрум). Сушеные соцветия, стебли и листья этих видов ромашки, измельченные в порошок, поражают нервные клетки насекомых. Достаточно разложить по квартире или дому несколько букетиков ромашки, и вы будете избавлены от комаров на 10 дней.
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СОДА СНИМЕТ ВОСПАЛЕНИЕ
1 ст. л. пищевой соды смешать с небольшим количеством воды, чтобы образовалась густая кашица. Из полученной массы сформовать лепешку и приложить ее к зудящему участку. Сверху накрыть мокрой тканью. Через три часа лепешку следует поменять.
Можно приготовить содовую примочку: в мисочку насыпать немного соды, обмакнуть в нее мокрый бинт и протереть им ранку. Процедуру повторять несколько раз в день.
ЧЕСНОК ПРЕДОТВРАТИТ ОТЕК
Необходимо раздавить (пропустить через пресс) 1 зубчик чеснока и полученную кашицу развести 2–3 ст. л. воды. В этом растворе необходимо смочить кусочек ткани или ватный тампон и прибинтовать его к месту укуса. Чеснок также снимает боль и зуд после укуса комара.
ПРИМОЧКИ ИЗ ПИЖМЫ
При укусах пчел можно использовать отвар из соцветий пижмы обыкновенной. Для приготовления отвара взять 2–3 ст. л. сухих соцветий и залить 1 стаканом холодной воды. Затем все это прокипятить на медленном огне приблизительно 15 минут. Отвар охладить, процедить. Смочить кусок марли в отваре из пижмы и приложить к месту укуса.
ЛЕКАРСТВО У ДОРОГИ
Если вас укусила пчела, помогут измельченные листья тысячелистника и подорожника. Взять в равных количествах свежие листья этих растений, хорошо промыть холодной водой, измельчить, смешать, завернуть в марлю и приложить к воспаленному участку кожи. Листья необходимо менять каждые 2–3 часа.
ЧУДО-СРЕДСТВО ИЗ ЗВЕРОБОЯ
Прекрасно снимает отек и устраняет боль после укуса пчелы или осы чудо-средство из зверобоя. Чтобы его приготовить, надо к 1 стакану цветков зверобоя добавить 2 стакана растительного масла и 200 мл водки. Оставить на два дня, поместив в темное прохладное место. После чего нагреть на водяной бане в течение 15 минут. Остудить. Хранить в холодильнике. Готовым средством смазывать поврежденные участки тела.
ЛОСЬОН ПРОТИВ ЗУДА
Чтобы снять зуд после укуса насекомых, нужно приготовить специальный лосьон. Взять в равных частях траву мяты и зверобоя, а также кору дуба, измельчить и перемешать. 2 ст. л. смеси залить 1 стаканом горячей кипяченой воды, нагреть на водяной бане в течение 30 минут. Охлажденный и процеженный отвар готов к использованию. Им необходимо смочить марлевую повязку и наложить ее на поврежденное место.
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ОЙ, МЕНЯ УКУСИЛА ОСА
К месту укуса можно привязать свежие листья петрушки, которые следует хорошо промыть и размять, чтобы появился сок. Затем растение нужно положить на место укуса и зафиксировать бинтом или носовым платком. Листья необходимо менять каждые 3 часа.
АЛЛЕРГИИ СКАЖЕМ «НЕТ»
Отвар корня петрушки является весьма действенным средством от укусов насекомых. Он способен снять общие аллергические проявления. Чтобы его приготовить, нужно взять 2 ст. л. измельченного корня и залить его 500 мл кипятка. Настаивать отвар следует в термосе в течение 8 часов. Принимать 3 раза в день по 1/3 стакана.
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МАЛЕНЬКИЕ МОШКИ КУСАЮТ НЕ ПОНАРОШКУ
Устранить жжение и зуд после укуса можно с помощью нашатырного спирта, которым смазывают место укуса. Еще одно средство: растворить 1/2 ч. л. соды в 1 стакане воды и намочить место укуса. Также можно смазать кожу бальзамом с запахом мяты или, если ничего нет под рукой, зубной пастой.

Синяки и ссадины

НЕЗАМЕНИМЫЙ ВИТАМИН
Если вас беспокоят подкожные синяки, поможет крем «Витамин», который легко приготовить в домашних условиях. В аптеке необходимо приобрести витамин А в жидком виде или аевит (это капсулы с витаминами А и Е). Смешать до однородной массы 10–15 капель витамина с 10–15 г крема для жирной кожи. И сразу же нанести эту смесь на проблемные места, хорошенько втирая в кожу.
БАДЯГА ЛЕЧИТ ГЕМАТОМЫ
Эффективно справляется с синяками и ссадинами бадяга. Этот порошок из пресноводной губки продается в аптеке. Порошок бадяги развести перекисью водорода и нанести на поврежденный участок кожи. Держать ее на коже можно не более 20 минут. Если держать больше, может возникнуть раздражение кожи.
КОМПРЕСС ИЗ СИРЕНИ
Свежие листья и цветки сирени хорошо промыть холодной водой и положить в бутыль из темного стекла (должна быть почти полная бутыль), залить водкой, настаивать в темном месте 2 недели. Перед применением смочить плотную ткань в настое и приложить к ушибленному месту или синяку. По мере подсыхания повязки снова ее смачивать и прикладывать.
КОМПРЕСС ПРИ УШИБАХ
Хорошо помогают при ушибах компрессы из подорожника, репчатого лука и меда. Приготовить их можно так: 1 небольшую головку репчатого лука измельчить с 1 ст. л. листьев подорожника, затем добавить такое же по объему количество меда. Эту смесь применять для компрессов 3 раза в день.
УБИРАЕМ СИНЯКИ ОТ УКОЛОВ
Бывает так, что при медикаментозном лечении очень часто остаются следы от уколов. И эти синяки доставляют много неудобств. Чтобы избавиться от них, заметно уменьшить болезненные ощущения и убрать опухоль, достаточно на некоторое время приложить к синяку капустный лист.
КАК ПО МАСЛУ
Способствуют рассасыванию синяка и заживлению царапин эфирные масла бессмертника, розмарина и тысячелистника. Боль снимет лаванда, а отек — мята и кипарис. Но чистое эфирное масло наносить на кожу нельзя, его обязательно нужно развести в базовом масле, например в оливковом. Терапевтическая доза — 3 капли на 1 ч. л. базы.

Кровотечение из носа

ЭКСПРЕСС-СОВЕТЫ
Очень быстро можно остановить кровь из носа, если закапать несколько капель свежего лимонного сока.
А еще можно вложить в нос ватный тампон, смоченный свежим соком крапивы.
При частых носовых кровотечениях рекомендуется в течение 2 недель съедать перед едой маленький кусочек листа алоэ древовидного длиной 2 см.
ИМЕЙТЕ ПОД РУКОЙ РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО
Если носовое кровотечение связано с повышением кровяного давления или просто с головной болью (лопаются мелкие сосудики в носу), следует смочить ватный тампон растительным маслом и вставить в ноздрю.
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ЗДОРОВЬЕ В ВАШИХ РУКАХ
Если кровь идет из правой ноздри, то нужно поднять правую руку вверх над головой, а левой зажать правую ноздрю. И наоборот, если кровь идет из левой ноздри.
ЛУК ПОМОЖЕТ ОТ МНОГИХ НЕДУГ
Разрезать среднюю головку репчатого лука на две части и разрезанной стороной плотно приложить к задней стороне шеи. Кровотечение из носа должно остановиться.
ЛЕЧИТЕСЬ БАРБАРИСОМ
Барбарис обыкновенный избавит от частых кровотечений из носа. 1/2 ч. л. измельченной коры барбариса настаивать в течение 1 часа в 1 стакане кипятка. Процедить и пить по полстакана 3–4 раза в день, а также промывать нос этим прохладным настоем несколько раз в неделю.
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ВЕРБА-ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА
Просушенную кору вербы (ивы белой) используют при носовых кровотечениях. Ее надо смолоть в кофемолке. Получится порошок, который нужно вдыхать носом. Делать это следует не во время кровотечения, а заранее. Несколько недель раз в два дня вдыхать вербовый порошок, со временем кровотечения прекратятся.
РЕЦЕПТ ИЗ XV СТОЛЕТИЯ
Еще в XV столетии сок или отвар тысячелистника использовали для остановки кровотечения из носа. В нос следует закапать 2–3 капли свежего сока. Или же растереть свежий тысячелистник до появления сока и вставить турундочки из тысячелистника в нос.
УКРЕПЛЯЕМ НОСОГЛОТКУ
Для профилактики частых носовых кровотечений можно промывать нос солевым раствором (1 ч. л. на 1 стакан воды). Нужно втягивать раствор носом и выплевывать через рот.
Также для укрепления слизистой оболочки носа можно закапывать в нос рыбий жир, хотя бы 1 раз в день по 1–2 капли.
РЕПА С САХАРОМ
Для прекращения частых носовых кровотечений очень полезно пить сок репы с сахаром.
Следует натереть репу на средней терке. Полученную кашицу завернуть в марлю, отжать сок и добавить столько сахара, чтобы сок стал сладким. Принимать такое лекарство по 1 ст. л. 3–4 раза в день.

Раны, порезы

КОРИЦА ВМЕСТО ПЛАСТЫРЯ
Если вы нечаянно порезались на кухне, необходимо посыпать ранку порошком корицы и сверху наложить обычную повязку из бинта.
Благодаря бактерицидным свойствам корицы рана быстро заживет, а бинтик не присохнет к ранке, и его легко можно будет поменять, не причиняя боли при перевязке.
ЕСЛИ РАНА ГНОИТСЯ
Листья вьюнка промыть, наложить на рану, прибинтовать. Каждые 2–3 часа менять листья. Этот неистребимый сорняк — едва ли не самое лучшее средство для заживления ран.
ЧЕРНЫЙ ЧАЙ, ВЫРУЧАЙ
После применения средства на основе крепкого черного чая быстро излечиваются даже очень глубокие раны и порезы. Итак, для начала нужно заварить черный чай (очень крепкую заварку). Отдельно растереть в порошок 10 таблеток стрептоцида (10 шт.). В порошок накапать заварку, тщательно размешивая, чтобы получилась пастообразная мазь (не жидкая и не слишком густая). Этой мазью смазать рану, сверху прикрыть бинтиком и закрепить лейкопластырем. Через 3 часа мазь подсохнет, и ее кусочки нужно убрать. Нанести свежий слой лечебной мази.
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ЗАЖИВЛЯЮЩАЯ МАЗЬ
Взять 1 стакан любого растительного масла, 1 среднюю головку репчатого лука и 20 г пчелиного воска. Масло закипятить. В кипящее масло положить очищенную и нарезанную луковицу. Как только лук подрумянится до золотистого цвета, вынуть его оттуда и положить в масло воск. Когда воск растает, всю массу слить в баночку. Мазь готова к употреблению. Стоит только мазать рану в течение 3–4 дней, и все заживет.
МЕД И МАСЛО ЛЕЧАТ ПРЕКРАСНО
Эту мазь хорошо использовать для смазывания ссадин, порезов, нарывов и других повреждений кожи. Взять в равных пропорциях еловую смолу, воск, мед и подсолнечное масло. Все разогреть на слабом огне, хорошо перемешать и охладить.
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МАЗЬ ИЗ ЛИСТЬЕВ ГРЕЦКОГО ОРЕХА
30 г листьев грецкого ореха залить 200 мл оливкового, подсолнечного или любого другого растительного масла. Смесь настаивать в темном месте в течение недели, периодически взбалтывая ее. Затем поставить масло с листьями на кипящую водяную баню и нагревать в течение 3 часов.
После этого смесь 2 раза процедить и кипятить 30 минут. Добавить 30 г желтого воска, чтобы получилась мазь. Хранить в холодильнике.
ЗЕЛЕНЫЙ СПАСАТЕЛЬ – ПОДОРОЖНИК
Листья подорожника пропустить через мясорубку и смешать с ланолином и вазелином в соотношении 1:1:8 или смешать подорожник с персиковым маслом в соотношении 1:9. Мазь обладает противовоспалительным, антимикробным и ранозаживляющим свойствами.
АЛОЭ ЗАТЯНЕТ РАНЫ
Для заживления ран и порезов разрезать кусочек листа алоэ и приложить одну из половинок разрезом к ране. Через 5–6 часов рана начнет затягиваться.
ПЧЕЛИНЫЙ ПОДАРОК
100 г оливкового масла, 8 г желтого воска, 5 г белого воска, 20 г сосновой смолы (канифоли) и 1 столовую ложку свежего сливочного масла смешать, поставить на медленный огонь и нагревать 10 минут. Смесь необходимо постоянно помешивать и снимать пену, появляющуюся на поверхности. Переложить в стеклянную банку. Намазать мазь на марлю тонким слоем и прикладывать к ране.
ОБЫЧНЫЙ САХАР – НА ПОРЕЗ
Сахар отлично помогает заживлять порезы: его надо насыпать на свежую рану и забинтовать. Боль быстро пройдет, а уже на следующий день порез начнет затягиваться и быстро заживет (только не надо снимать повязку и мочить рану).
КРАПИВНАЯ НАСТОЙКА ИСЦЕЛЯЕТ БОЙКО
Стеклянную бутылку (0,7 л) надо наполнить до верха свежими крапивными листьями, залить водкой или спиртом, закрыть и на 2 недели поставить на солнце; потом процедить. Смоченные в нем марлевые тампоны прикладывают к свежим порезам и ранам, кровь останавливается быстро, инфекция уничтожается, а процесс заживления ускоряется.
КАМЫШОВАЯ ВАТА ОСТАНОВИТ КРОВЬ
Порезы можно лечить обычным камышом, а точнее, его белой сердцевиной, похожей на вату. Если приложить эту «вату» к свежему порезу, кровь быстро остановится.

Солнечные ожоги

МАСЛЯНАЯ ЭМУЛЬСИЯ ИЗ ОДУВАНЧИКА
Смешать измельченные корни одуванчика с растительным маслом в соотношении 1:10. Тщательно перемешать и дать настояться сутки. После этого смесь прогреть в течение часа на водяной бане и процедить. Эмульсией смазывать обожженную кожу 4 раза в день. Хранить эмульсию можно довольно длительное время в прохладном месте.
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ПОМОЖЕТ МАСЛО ЛАВАНДЫ
Обгоревшей коже поможет такой состав: соединить 15 капель эфирного масла лаванды, 10 — ромашки, 5 — эвкалипта и 60 мл кукурузного масла. Наносить средство лучше перед сном, после вечернего душа. Такой состав не только облегчит состояние кожи, но и в дальнейшем поможет получить красивый золотистый загар.
УКСУС В ПОМОЩЬ
Чтобы не доводить дело до солнечного ожога, утром нанесите на лицо солнцезащитный крем, а вечером ополосните лицо и руки следующим раствором: на 4 л воды 6 ст. л. яблочного уксуса. И не вытирайтесь. После высыхания нанесите увлажняющий крем. Лицо не загрубеет, станет нежным, с золотистым загаром, а солнечные ожоги будут вам не страшны. Особенно хорошо начинать пользоваться яблочным уксусом, когда кожа еще не обгорела на солнце, а только становится грубой, красноватой.
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ОЖОГИ ЛИЦА
1 ст. л. муки нужно развести в стакане теплой воды. Затем охлажденную смесь нанести на лицо. Она обладает успокаивающим эффектом. Как только маска подсохнет, снимите ее влажным тампоном и нанесите новый слой.
Для жирной кожи в качестве маски можно использовать простоквашу и кефир, для сухой — сметану. Такая маска не должна высыхать на лице. Поэтому необходимо ее вовремя аккуратно удалить. Потом снова нанести на кожу охлажденную порцию кисломолочного продукта.
ОТЛИЧНЫЙ ЗАГАР
Надежно защищает от солнца и дает хороший загар смесь из равных частей касторового и подсолнечного масел. В тени дерева или под тентом следует равномерно втереть смесь в кожу на всех незащищенных участках тела.
Благодаря эмульгированию и испарению жир очень быстро исчезает. Можно повторно смазать маслом, если вы хотите сохранить эластичность кожи.
ОГУРЕЧНАЯ НАСТОЙКА
1 ст. л. огуречных семян залить 10 ст. л. водки. Настаивать 2 недели, процедить, потом развести настойку водой 1:10 (1 часть настойки, 10 частей воды) и протирать этим составом кожу на открытых участках тела перед выходом на солнце.
С КРАПИВОЙ НЕ СТРАШНО СОЛНЦЕ
Предупредить солнечные ожоги можно с помощью такого средства: 100 г свежих листьев крапивы измельчить в блендере (или пропустить через мясорубку), добавив 1 ч. л. мелкой соли. Эту кашицу нанести на лицо и все тело на 5–10 минут, потом смыть. После такой процедуры кожа будет менее восприимчива к солнечным лучам.
РАЗ РОМАШКА, ДВА РОМАШКА
Ромашка всем известна своими противовоспалительными свойствами. Почему бы нам этим не воспользоваться? 1 ст. л. ромашки заварить 1 стаканом кипятка, настаивать полчаса.
Используют настой для компрессов. Если добавлять отвар ромашки в любой жирный крем (даже «Детский»), то он будет успокаивать обожженную солнцем кожу.

Бытовые ожоги

ЗВЕРОБОЙНОЕ МАСЛО
Измельчить траву зверобоя в порошок (включая листья, цветки) и залить оливковым маслом в пропорции 1:2. Выдержать 2 недели, профильтровать. Обмакнуть ткань в зверобойное масло и приложить на место ожога.
НЕ ПРОСТОЙ ЧАЙ, А ЛЕЧЕБНЫЙ
Заварить зеленый или черный чай без добавок. Подождать, пока он остынет до 15 °C. Теперь аккуратно смочить заваркой места ожогов, а затем наложить на ожоговую поверхность пропитанную в заварке повязку. Менять ее нужно часто, не давая пересыхать. Применять это народное средство необходимо в течение двух недель.
СПАСЕНИЕ – В КАЛАНХОЭ
Пропустить через мясорубку 50 г листьев лекарственного растения каланхоэ, наложить кашицу на двойную марлю, а затем приложить к обмороженной или обожженной коже на 8 часов. Затем поменять повязку.
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ГОТОВИМ МАСЛО ИЗ ЛИЛИИ
Смешать 1 ст. л. зверобоя обыкновенного, 1 ст. л. календулы лекарственной, 2 ст. л. цвета лилии белой, 2 ст. л. листьев черники обыкновенной. Залить смесь 500 мл растительного масла на 9 дней и поставить настаиваться в темное место. Смазывать этим маслом места ожогов.
ЛЕЧЕНИЕ ЯИЧНОЙ ПЛЕНКОЙ
Тщательно вымыть яйца хозяйственным мылом, промокнуть чистой тряпочкой. Разбить их и удалить содержимое. Вынуть яичную пленку из скорлупы и наложить влажной стороной на места ожогов, плотно друг к другу, не оставляя открытых мест. Больше ничего делать не надо. Через сутки яичная пленка стянет рану, и та станет подсыхать. Пленка сама отпадет через 3–5 дней, а под ней будет здоровая кожа без следов ожога.
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КАРТОФЕЛЬНО-МЕДОВАЯ ПОВЯЗКА
Натереть на средней терке очищенный сырой картофель (должно получиться 100 г тертой кашицы). Добавить 1 ч. л. меда и все тщательно перемешать. Смесь положить на марлевую салфетку слоем в 1 см, приложить такую повязку к обожженному участку кожи и аккуратно закрепить бинтом. Через 2 часа повязку снять, оставшуюся на коже медово-картофельную смесь удалить марлей. Такие повязки нужно накладывать 2–3 раза в день.
МАЗЬ НА СЛИВКАХ
Растопить на медленном огне 20 г пчелиного воска, влить 200 г подсолнечного масла. В теплый раствор добавить 1 желток и 1 ст. л. сливок. Размешать. Полученную мазь накладывать на обожженные места.
ОЖОГ ЛЕЧИТ ЖЕЛТОК
Облегчить боль поможет такое средство. Смешайте яичный желток, 1 ст. л. растительного масла и 2 ст. л. сметаны. Этой смесью следует густо намазать рану, а затем перебинтовать.

Отеки

«ВОЛШЕБНАЯ» ПЕТРУШКА
Хорошо промыть корни и зелень петрушки и пропустить их через мясорубку. Стакан полученной массы положить в стеклянную или эмалированную посуду, залить 2 стаканами крутого кипятка и настаивать в тепле 8 часов. Затем настой процедить, отжать остаток и добавить сок одного среднего лимона. Пить по 1/3 стакана в течение двух дней подряд, сделать перерыв на 3 дня, снова пить 2 дня подряд и т. д. Этот рецепт очень хорошо устраняет отеки на ногах или лице.
ЧТОБЫ НОЖКИ БЫЛИ В ПОРЯДКЕ
Если к концу дня ноги сильно отекают, попробуйте принимать настой тысячелистника: 1 часть сушеной измельченной травы залить 10 частями кипятка, дать настояться до остывания. Процедить и пить по 1/3 стакана 3 раза в день.

Натоптыши, мозоли

ЛУК – НА «ЛЮБИМУЮ» МОЗОЛЬ
Очищенную головку репчатого лука разрезать пополам, положить в чашку и залить уксусом (9 %). Сутки дать постоять в теплом месте. А затем приложить к мозоли лепесток луковицы, приклеить пластырем и оставить на полчаса. Проводить такую процедуру следует два раза в день, лучше всего утром и вечером.
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ЧИСТОТЕЛ СВЕДЕТ НАТОПТЫШ
Свежую траву чистотела большого пропустить через мясорубку. Готовую зеленую массу наложить на мозоль, накрыть полиэтиленовой пленкой, прибинтовать, надеть носок. Оставить компресс на ночь, утром снять. Очаг станет мягким и побелеет, его можно почистить. Лечение продолжать до тех пор, пока мозоль не исчезнет.
КОМПРЕСС ИЗ АЛОЭ
Обмыть листок трехлетнего алоэ (столетника), разрезать и мякотью плотно прижать к мозоли. Накрыть полиэтиленовой пленкой, прибинтовать, надеть носок. Оставить компресс на ночь, утром снять. Курс лечения — до выздоровления.
НОЖНЫЕ ВАННЫ ИЗ ОВСЯНОЙ СОЛОМЫ
Варить овсяную солому 30 минут и отвар, охлажденный до 35 °C, использовать для ножной ванны. Это хорошее средство для размягчения разного рода затвердений на ногах.
ЛИМОН НЕ ПОДВЕДЕТ
К распаренной мозоли на ночь приложить корку лимона с мякотью. Выздоровление должно наступить после 2–3 процедур.
НОЖНАЯ ВАННА
Растворить в 2 л воды 1 ст. л. соды и добавить туда стружку хозяйственного мыла (натертого на крупной терке). Опустить ноги в мыльную воду на 30 минут. Затем обсохшие ноги, усиленно потертые пемзой, смазать касторовым маслом и на ночь надеть хлопчатобумажные носки.
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СОБЕРИТЕ ОДУВАНЧИКИ
Распарить ноги в горячей воде, вымыть с мылом. Наложить на мозоли или затвердевшие участки кожи кусочки ваты, смоченные соком одуванчика, и закрепить их с помощью лейкопластыря или бинта. Оставить на 5 часов.

Пищевые отравления

УКРОПНЫЙ ОТВАР С МЕДОМ
Для приготовления отвара взять 1 ст. л. свежего укропа (или 1 ч. л. сушеного, или 1/2 ч. л. размолотых семян). Залить укроп 1 стаканом кипятка, поставить на слабый огонь и кипятить 20 минут, охладить отвар и добавить еще кипяченой воды столько, чтобы получился первоначальный объем. Затем добавить в отвар 1 ст. л. меда. Пить его следует по 1/2 стакана 3 раза в день за полчаса до еды до полного выздоровления.
ПИЩЕВОЙ РЕЖИМ
При пищевом отравлении старайтесь употреблять как можно больше жидкости. Это может быть зеленый или черный чай, вода с соком лимона, чай из плодов шиповника или рябины. От самой еды в этот день лучше воздержаться.
ОТВАР ИЗ КОРНЕЙ АЛТЕЯ
Прекрасным средством при пищевых отравлениях являются корни алтея. Взять 1 ч. л. измельченных корней и залить 1/2 стакана кипятка, накрыть и дать настояться полчаса. Затем процедить отвар и добавить мед по вкусу. Пить снадобье следует 4 раза в сутки по 1 ст. л.
ПОМОЖЕТ МОЛОТЫЙ ИМБИРЬ
Хорошим средством для лечения пищевых отравлений считается имбирный чай. 1 ч. л. молотого имбиря залить 1 стаканом кипятка, настаивать 15–20 минут. Принимать по 1 ст. л. каждые полчаса.
КРАХМАЛ БОЛЬ УСТРАНИТ
При отравлении очень быстро и эффективно поможет такой раствор. 1 ч. л. картофельного крахмала развести в 1 стакане теплой воды, выпить. Смесь быстро обволакивает стенки желудка и устраняет боль.
НАСТОЙ ЦИКОРИЯ
1 ст. л. порошка из высушенной травы и цветков цикория залить 1 стаканом кипятка, настоять ночь в термосе. Пить по 1/4 стакана 4 раза в день за полчаса до еды. Цикорий — отличное средство при пищевых отравлениях.
ДЕВЯСИЛ ВЫВЕДЕТ ЯДЫ
2 ст. л. измельченного корня девясила залить 1 ст. кипятка, настаивать 20 минут. Пить по 1 ст. л. 4 раза в день до еды. Отвар девясила — сильное противоядие при отравлении.
СКОРАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ОТРАВЛЕНИИ
Взять 8 ч. л. сахара, 1 ч. л. соли, 1 ч. л. питьевой соды, залить 1 л кипяченой холодной воды, хорошенько растворить и выпить этот раствор в три приема. При необходимости повторить. Отличное средство для взрослого человека.
ЕЖЕВИКА ИЗБАВИТ ОТ РВОТЫ
Понадобятся веточки ежевики с листочками, заготовленные в мае. Они отлично помогут при отравлении с рвотой, поносом. Сырье в количестве 1 ст. л. заварить 1 стаканом воды, прокипятить 5 минут на маленьком огне, затем выключить огонь и дать настояться 40 минут. Процедить и выпить полученный отвар в течение часа. Все неприятные симптомы сразу пройдут.
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Расстройство кишечника

НЕЗАМЕНИМЫЙ КАЛГАН
Измельченный корень калгана положить в пол-литровую бутылку на 1/4 ее объема, залить доверху водкой. Через две недели настойка готова. Принимать надо по 1 ст. л. 4–5 раз в день. Хранить до двух лет.
ЛЕКАРСТВО, КОТОРОЕ КРЕПИТ
Для приготовления настоя вам понадобится 50 г сухих листьев шалфея. Залить их 0,5 л крутого кипятка, укутать посуду и настаивать 1 час. Затем процедить и охладить настой. Добавить в него 0,5 л красного виноградного вина, перемешать. Вам надо будет принимать это лекарство по 1/2 стакана каждые 2 часа.
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КОРКИ ГРАНАТА ПРИ ДИЗЕНТЕРИИ
2 ст. л. измельченной кожуры граната залить 1 стаканом воды, прокипятить на маленьком огне полчаса, процедить. Принимать по 2 ст. л. за 20 минут до еды.
НАСТОЙКА ОТ ПОНОСА
Рецепт очень эффективного и мягкого средства от поноса. Взять по 1 ст. л. сухой травы ромашки, зверобоя и полыни. Измельчить, засыпать в стеклянный сосуд, залить 0,5 л водки. Добавить 3 ст. л. меда, перемешать и настаивать, регулярно встряхивая бутылку. Через 2 недели настойка готова. При расстройстве желудка принимать настойку по 1 ст. л. 3 раза в день перед едой.
КОРА ДУБА ОСТАНОВИТ ДИАРЕЮ
1 ч. л. измельченной коры дуба залить 400 мл 40-градусной водки. Настаивать лекарство 10 дней. Если возникла необходимость, принимать настойку по 20 капель 2 раза в день.

Фурункулы, жировики

ЦЕЛИТЕЛЬ – ЗОЛОТОЙ УС
От жировиков помогает компресс из этого растения. Свежий лист срезать и размять. Наложить на жировик, сверху накрыть полиэтиленовой пленкой и хлопчатобумажной тканью. Закрепить компресс с помощью повязки. Держать 12 часов. Курс лечения — 2 недели.
КОМПРЕСС С АЛОЭ
Лист алоэ разрезать вдоль, приложить к жировику и зафиксировать повязкой или лейкопластырем. Оставить на ночь. Делать такие повязки в течение 2 недель. Алоэ «вытянет» воспаление, после чего жировик необходимо вскрыть и выпустить стержень.
КОМПРЕССЫ С РЕПОЙ
При воспалениях на коже, опухолях, гнойниках, фурункулах поможет паста из репы. Корнеплод надо сварить, порезать на мелкие кусочки, размять, наложить на пораженные места и закрепить повязкой. Компрессы с репой вскрывают нарывы и уменьшают опухоли.

Укачивание

ИМБИРЬ ОТ МОРСКОЙ БОЛЕЗНИ
Измельчить сушеный имбирный корень в порошок. Перед началом путешествия принять 1 г имбирного порошка (объем — величиной со спичечную головку), запивая небольшим количеством воды.
ВОЗЬМИТЕ В ДОРОГУ СОЛЕНЫЕ ОГУРЦЫ
Проверенное средство от укачивания — соленые огурцы. Взять в дорогу малосольный огурец и, когда подступает тошнота, жевать его.
ЕСЛИ УКАЧАЛО РЕБЕНКА
Смешать 1 ч. л. меда с 1 каплей эфирного масла мяты перечной и дать ребенку рассосать сладость во рту, а потом напоить его прохладной водой.
СОВЕТ МОРЯКОВ
Перед поездкой нужно плотно перетянуть запястья эластичными бинтами. Создастся перепад давления, что избавит вас от укачивания во время езды. Также бинты будут воздействовать на особую точку в области запястий, что предотвратит появление тошноты. Если вас все-таки укачало, несколько минут быстро нажимайте на точку, находящуюся прямо под мочкой уха.
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МЯТНЫЙ ЧАЙ С ЛИМОНОМ
Заварить чай из мяты из расчета 1 ч. л. растения на 1 стакан кипятка, дать настояться 20 минут. Взять его с собой в дорогу. Пить во время езды по глоточку вприкуску с лимоном.

Похмелье

КАК ОГУРЧИК!
Взять 1 сырое яйцо, взболтать его хорошенько, затем добавить 1 ч. л. уксуса, соль и перец по вкусу. Все это тщательно перемешать. Выпить такое лекарство нужно залпом. Не пройдет и часа, как вы опять станете хорошо себя чувствовать!
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ПРИ АЛКОГОЛЬНОМ ОТРАВЛЕНИИ
Для быстрого снятия похмелья рекомендуется налить 20 капель настойки мяты перечной в 1 полный стакан воды и сразу выпить.
Через несколько минут наступит полное избавление от головной боли и других признаков алкогольного отравления.
АНТИПОХМЕЛЬНЫЙ КОКТЕЙЛЬ
После алкогольного застолья для восполнения потерь витаминов и минеральных солей следует принять утром натощак следующую смесь: на 1/2 стакана минеральной воды взять 3 ст. л. охлажденной водки, 2–3 тертые редиски среднего размера, 2 ст. л. лимонного сока, немного черного перца, кубик льда, все перемешать и выпить.
ЧТОБЫ УТРО БЫЛО ДОБРЫМ
Поджечь 1 лавровый лист, пепел тут же высыпать в рюмку с водой. Смело выпить. Через 30 минут все симптомы похмелья исчезнут.
СВЕЖЕЕ ДЫХАНИЕ ОБЛЕГЧАЕТ ПОНИМАНИЕ
Взять в рот 1 ст. л. растительного масла, подержать во рту в течение 15 минут, не проглатывая, и выплюнуть. Запах перегара исчезнет.

Косточки на ногах

КОМПРЕССЫ С ЛУКОМ
Перед сном натереть небольшую головку красного лука на средней терке. Кашицу выложить на марлю и приложить к больным косточкам. Закрепить повязкой или пластырем, надеть на ноги полиэтиленовые пакеты, сверху — шерстяные носки и лечь спать. Утром ноги вымыть и смазать косточки 10 %-м йодом. Повторять каждый день в течение месяца.
НАСТОЙКА ПРИ ДЕФОРМАЦИИ ПАЛЬЦЕВ НОГ
При вальгусной деформации пальцев ног 1 стакан измельченных скорлупок кедровых орешков залить 0,3 л неразведенного спирта и настаивать в темном месте 20 дней. Затем процедить настойку и, смачивая в ней хлопчатобумажную ткань, прикладывать на ночь к шишкам на ногах.
КОМПРЕССЫ С КАПУСТОЙ
Смазать капустный лист медом, посыпать солью. Косточку на ноге предварительно распарить и положить на нее компресс. Оставить его на всю ночь. Курс — 10 процедур.
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ПОМОЩЬ ОДУВАНЧИКА
Взять 100 г цветков одуванчика, подсушить их, затем залить настойкой йода, чтоб он покрыл цветки. Лекарство будет готово через четыре дня. Вечером распарить ногу, вытереть, после чего сделать сетку из приготовленного состава. По истечении двух дней кожа привыкнет к лекарству и можно будет смазывать косточки на ногах 2 раза в день. Курс лечения — 14 дней.
ЛАВРОВАЯ НАСТОЙКА
Взять пять больших лавровых листьев. Измельчить их, залить 100 мл нашатырного спирта, настаивать 8 дней, процедить. Полученной настойкой смазывать косточки на ногах, но перед этим необходимо распарить ноги (на 3 л воды 1 ст. л. пищевой соды). Надеть теплые носки.
СОЛЕВЫЕ ВАННОЧКИ
Хорошо снимут боль и рассосут шишки на ногах 20-минутные солевые ванночки (100 г соли на 3 л воды). После процедуры сделать массаж круговыми движениями в области косточек.
КОМПРЕСС ИЗ ПРОПОЛИСА
Взять небольшой кусочек прополиса, хорошо размять его и привязать к больному месту. Такой компресс должен накладываться перед сном.

Изжога

ЦАРИЦА КРУП – ГРЕЧКА
Пережарить гречневую крупу до темно-коричневого цвета, истолочь, просеять. Принимать по 1/4 ч. л. 3 раза в день. Изжога не будет вас беспокоить.
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ЖЕЛУДИ С МОЛОКОМ
Перемолоть желуди и 3 раза в день есть по 1 ч. л. порошка, запивая теплым молоком.
ОТЛИЧНЫЙ СБОР ОТ ИЗЖОГИ
Взять 100 г зверобоя продырявленного, 100 г мяты перечной, 75 г золототысячника зонтичного. 2 ст. л. сбора с вечера положить в термос и залить 2 стаканами кипятка.
Утром процедить. Принимать по 100 мл 4 раза в день.
ОВСЯНКА, СЭР
Взять 3 ст. л. овсянки, залить 1 стаканом теплой кипяченой воды и оставить на ночь. Утром размешать, процедить и выпивать жидкость на голодный желудок, а крупу съесть, добавив в нее немного молока. Так делать на протяжении двух недель, потом 2 недели перерыв и курс повторить.
ПЕРЕД СНОМ – КАПУСТНЫЙ ЛИСТ
Ежедневно за 10 минут до сна медленно съедать целый капустный лист. Кроме избавления от изжоги, наладится сон, пропадет вздутие живота и брожение в нем (если вас это беспокоит).
ЖУЙТЕ ГОРОХ
Если вас мучает изжога, следует взять 5 размягченных свежих горошин и пожевать. Если с первого раза не поможет, жуйте горох 5 раз в день. Если свежего гороха нет под рукой, можно взять сухой, только предварительно размочить его в воде.

На все случаи жизни

ВЫРУЧИТ ЛУК ОТ БОЛИ В УХЕ
Стреляющую боль в ухе можно вылечить за одну ночь. Необходимо взять 1 среднюю головку репчатого лука, очистить ее и испечь в духовке. Затем выдавить из луковицы сок, смочить в нем ватные жгутики. Вставить слегка влажные жгутики в слуховые проходы, Сверху прикрыть кусочками сухой ваты. Если к утру боль не пройдет, процедуру можно повторить.
ИКОТА, ИКОТА, ПЕРЕЙДИ НА ФЕДОТА…
Есть два простых средства борьбы с икотой. Можно съесть немного горького или кислого (это может быть кусочек лимона, сухой чай).
А еще можно наклониться вперед и в таком положении сделать несколько глотков воды. Если не поможет с первого раза, попробуйте повторить. Обычно икота прекращается через пару минут.
ПОМОЩЬ ПРИ СУДОРОГАХ
Лекарство надо приготовить заранее, если судороги беспокоят вас часто, тогда в любой момент вы себя быстро избавите от боли и неприятных ощущений. 30 г лаврового листа (обычный магазинный пакетик) измельчить и залить 1 стаканом растительного масла. Настаивать в течение часа на водяной бане, процедить и отжать остаток. Растирка готова. Как только появится необходимость, втирать в больное место.
НОГУ СВЕЛО
Если ночью ноги сводит судорогой, перед сном попробуйте натирать стопы кусочком лимона. Уже на четвертый день должен быть заметен результат. А после 10-дневного курса вы вообще забудете о болезни.

[image: ]
ПРОТИВОСУДОРОЖНЫЙ БАЛЬЗАМ
Взять в равных пропорциях траву донника желтого, клевера красного, цветы календулы, омелу белую, листья и стебли ревеня. 1 ст. л. смеси заварить 1 л кипятка, 10 минут выдержать на водяной бане. Настаивать 45 минут, процедить. Бальзамом смочить марлевую салфетку, сделать компресс на больное место и выдержать в течение 4–5 часов.

[image: ]
ЛИПОВЫЙ ЦВЕТ СВЕДЕТ ЗАПАХ НА НЕТ
Ванночка из липового цвета, ромашки и листьев грецкого ореха поможет убрать потливость ног. 3 ст. л. сбора сухих трав заварить 1 л кипятка. Настой процедить и опустить в него ноги на 15 минут.
НОЖНЫЕ ВАННОЧКИ
Ванночка из цветков бузины при потливости: 1/2 стакана цветков бузины залить 1 л кипятка, дать настояться, процедить полученный раствор и разбавить его таким же количеством теплой воды. В приготовленную ванночку опустить ноги на 20 минут. Эту ванночку можно делать 3–4 раза в неделю.
ЧТОБЫ ПОТ НЕ ДОСТАВЛЯЛ ХЛОПОТ
В летнее время очень эффективно протирание и ополаскивание холодным настоем зверобоя, шалфея, мать-и-мачехи, тысячелистника.
Заварить 1 ст. л. смеси этих растений 1 стаканом кипятка и оставить на ночь в посуде с закрытой крышкой. На следующий день добавить 50 г любого одеколона — и настой готов.
ВАННА С ШАЛФЕЕМ ПРИ ПОТЛИВОСТИ
Залить 1 кг мелко измельченных листьев шалфея 3–4 л холодной воды, настаивать 5–10 минут. Затем прокипятить 5 минут и дать настояться еще 10 минут. Процедить и влить в ванну. Продолжительность ванны — 20–30 минут. Предварительно нужно вымыться водой с мылом, а после принятия ванны не ополаскивать кожу. Ванну принимают 1 раз в неделю.
ОХРИП АРХИП
При охриплости взять сырой желток одного яйца и растереть с 1 ч. л. меда. Добавить 1 ст. л. оливкового масла, сок 1/2 лимона и 1 ч. л. водки. Этот сладкий сироп пить 3 раза в день, запивая чаем из мяты, ромашки.
ЗУБНАЯ БОЛЬ
Глубокую кариозную полость можно осторожно обработать ватным тампоном, смоченным в гвоздичном масле. Это средство является сильным природным обезболивающим.
При ноющей боли в зубе можно положить на него маленький кусочек сырой свеклы.
Луковый сок тоже ценится как обезболивающее. В полость, образовавшуюся из-за кариеса, надо вложить ватный тампон, пропитанный свежеотжатым луковым соком.
Однако помните, что даже если зубная боль унялась, она вернется. Поэтому постарайтесь попасть к стоматологу как можно быстрее.
КОМПРЕСС НА БОЛЬНЫЕ МЫШЦЫ
Иногда после тяжелой работы или долгой ходьбы начинают болеть мышцы. Чтобы унять боль, надо растолочь семена горчицы и развести их теплой водой до состояния кашицы. Нанести кашицу в виде компресса на болезненные места, сверху прикрыть полиэтиленом, наложить марлевую повязку и оставить компресс на 15 минут.
НЕРВНЫЙ ТИК
Есть несколько способов снять нервный тик.
Крепко закройте глаза, сделайте глубокий вдох, затем выдох, откройте глаза. Это упражнение направлено на расслабление нервной системы. Повторите его 5 раз.
Сделайте холодный компресс на дергающееся место на 10 минут.
Пересмотрите свой образ жизни: зачастую нервные тики сигнализируют о сильном переутомлении.
ЕСЛИ БЕСПОКОИТ ШУМ В УШАХ
Смешать 1 ч. л. спиртовой настойки прополиса и 4 ч. л. оливкового масла. Смочить в этом составе жгутик из марли и вставить в ухо.
Держать такую турундочку надо до 36 часов, меняя ее на свежую каждые 10–12 часов. Затем сделать перерыв на сутки и повторить процедуру. Курс — 10–12 процедур.
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ДОМАШНИЕ СРЕДСТВА ПРИ МЕТЕОРИЗМЕ
Чеснок почистить и мелко нарезать, разложить тонким слоем на бумаге и высушить. Затем сухой чеснок смолоть, сложить в стеклянную банку. Хранить плотно закрытым в темном прохладном месте. Принимать на кончике ножа 2 раза в день после еды при вздутии живота.
При скоплении газов в животе на кусочек сахара капнуть 5 капель укропного масла и съесть.
Добавлять при метеоризме в пищу тмин (в блюда из бобовых, капусты), отваривать с тмином картофель в мундире.
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ЗАНОЗА В ПАЛЬЦЕ
В стакане кипящей воды растворить 1 ст. л. поваренной соли. Больной палец парить в горячей воде. При гнойных ранах в стакане теплой кипяченой воды растворить 1 ст. л. соли. В солевом раст воре намочить льняную тряпочку или кусок бинта, сложенный в несколько слоев, и приложить к больному месту.
МАСКА ДЛЯ ПОТРЕСКАВШИХСЯ ГУБ
Смешать 1 ч. л. сахара, 1 ч. л. сока алоэ и 1 ч. л. персикового масла. Нанести маску на губы толстым слоем и оставить на 20 минут. Смыть прохладной водой. После нанести на губы бальзам.
БОРЕМСЯ С ХРАПОМ
Смешать по 1 ст. л. цветков календулы и дубовой коры, залить 0,5 л кипятка и дать настояться под крышкой 2 часа, затем процедить. Полоскать настоем глотку после приема пищи и перед сном.
СПИТЕ СПОКОЙНО
Взять свежий капустный лист и, мелко накрошив, смешать с медом. А можно взять стакан свежего капустного сока и тоже смешать с 1 ст. л. меда. Все это съесть или выпить перед сном. Курс такого лечения от храпа — один месяц.
КОЗЬЕ МОЛОКО СПАСАЕТ ОТ ОТРЫЖКИ
Нужно пить по пол-литра козьего молока после еды (утром, в обед и вечером). В конце третьего месяца такого лечения отрыжка исчезнет и больше не повторится.
ГЕРАНЬ УНИМАЕТ БОЛЬ
Если вы застудили нерв, снять боль поможет старинный рецепт. Несколько зеленых листьев герани нужно положить на льняную ткань и прибинтовать к больному месту, а сверху надеть теплый платок. Через час боль утихнет.

[image: ]

Здоровье и долголетие
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Народная медицина является прародительницей современной фармакологии. Люди издревле замечали полезные свойства некоторых растений и веществ. А современная промышленность просто научилась синтезировать данные вещества химическим путем. Конечно, это удобно: выпил таблетку — и выздоровел, а о побочных эффектах мало кто задумывается… Так давайте же попробуем жить без «химических» лекарств и воспользуемся силой природы. Только помните, что нельзя заниматься самолечением серьезных и хронических заболеваний без квалифицированной консультации своего лечащего врача.

Мастопатия и мастит

СВЕКОЛЬНЫЙ КОМПРЕСС
Красную свеклу натереть на средней терке и смешать с медом: на 3 части свеклы — 1 часть меда. Смесь намазать на капустный лист, приложить к больному месту. Зафиксировать повязкой. Компресс делать на ночь, утром снимать. Продолжительность лечения — 7 дней.
МОРКОВНЫЙ КОМПРЕСС
Надо взять морковь, хорошо ее промыть, очистить от кожуры, натереть на мелкой терке, получившуюся массу равномерно распределить на марле и положить на больную грудь. Сверху — полиэтилен, на него — простыню. При этом надо хорошенько укутаться. Если делать такие компрессы регулярно, уплотнение рассосется. Лечение — около 6 месяцев.
МЕДОВЫЙ КОМПРЕСС
Взять по 1 ст. л. меда, свежего несоленого сливочного масла и дегтя. Все перемешать и сделать компресс на грудь. А на другой день сделать компресс с камфорным маслом. Чередовать процедуры в течение 1 месяца, потом сделать месячный перерыв и повторить. Хватит 2 курсов, чтобы избавиться от мастита.
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БУЗИНА ЧЕРНАЯ ЛЕЧИТ
Ягоды черной бузины промыть, просушить и уложить в 3-литровую банку слоями в 2 см, пересыпая каждый слой сахаром. Закрыть банку крышкой, дать постоять 1 день на столе, затем поместить банку в холодильник на 8 суток. После процедить, отжать и сироп снова поставить в холодильник. Принимать натощак утром за 1 час до еды и вечером (через 12 часов после первого приема, за 1 час до еды) по 1 дес. л., запивая водой. Одновременно к груди прикладывать кусочки свеженарезанной тыквы.

Климакс

СРЕДСТВО ОТ ПОТЛИВОСТИ ПРИ КЛИМАКСЕ
Взять свежие листья шалфея лекарственного, промыть, пропустить через мясорубку. Из полученной кашицы отжать сок. Пить по 2 ст. л. 3 раза в день.
Также этим соком можно протирать тело. 1 ст. л. сока шалфея развести в 1 стакане воды. Смочить в растворе кусок ткани и протирать ею проблемные места.
НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРО ВАЛЕРИАНУ
Укрепить расшатавшуюся в период климакса нервную систему поможет корень валерианы, вернее, его запах. Следует капнуть 5 капель настойки на салфетку и оставить ее поблизости от головы. Сон будет спокойней, а пробуждение — приятней. Успокаивающим действием обладают ароматы лаванды, мелиссы, розы и ромашки. Необходимо разложить мешочки с этими травами на полках с постельным бельем и одеждой.
СБОР ОТ ПРИЛИВОВ
Взять по 1 части плодов шиповника, шишек хмеля, мелиссы и 3 части травы манжетки. Все измельчить и смешать. В керамической посуде залить 2 ч. л. сбора 0,5 л кипятка, накрыть крышкой и греть на водяной бане 15 минут. Затем настаивать 1 час и процедить. Пить по 1 ст. л. 4 раза в день за полчаса до еды.
ЦЕЛЕБНЫЙ НАСТОЙ ПРИ КЛИМАКСЕ
Взять 3 части сухих листьев ежевики, 2 части травы пустырника, по 1 части плодов боярышника, травы сушеницы и мелиссы. 1 ст. л. сбора залить 1 стаканом кипятка, настаивать 1 час. Принимать настой по 1/3 стакана 3 раза в день. Через 2 недели регулярного приема такого чая уменьшатся приливы, улучшится сон, прекратятся приступы головной боли и пройдет усталость.

[image: ]
ЧАЙ ОТ ПРИЛИВОВ
Взять кору белой ивы. Ее можно собрать самостоятельно весной, а можно просто купить в аптеке. Небольшой кусочек коры (или 2 ст. л. измельченной) растереть в ступке в муку. В эмалированной посуде закипятить 1 стакан воды. Когда вода закипит, засыпать в нее кору ивы и уменьшить огонь. Кипятить примерно 10 минут. Затем выключить газ и оставить отвар еще на 5 минут. Процедить полученную жидкость через марлю. Пить чай на протяжении всего дня (не менее 5 чашек ежедневно).

Предменструальный синдром

ВАЖНЫЕ АКЦЕНТЫ
Возьмите за правило пить больше воды. По крайне мере, 2,5 л в день. Не забывайте про влагосодержащие овощи и фрукты. Чаще включайте в меню листовой салат, сельдерей, томаты и цитрусовые, дыни и арбузы, свежевыжатые фруктовые соки.
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ПРИБАВКА В ВЕСЕ
Многие женщины в критические дни замечают прибавку в весе. Иногда вес увеличивается до 1–3 кг. Нужно ограничить себя в сладкой, жирной пище. Включить в меню кисломолочные продукты с низким содержанием жиров и с бифидо– и лактобактериями.
КАК УБРАТЬ ОТЕЧНОСТЬ?
К ПМС можно подготовиться. Заварить шиповник в закрытой эмалированной посуде, подержать его там около 20 минут. Затем жидкость необходимо процедить, ягоды протереть и добавить в общую массу отвара. Пить рекомендуется теплым. Достоинства: не только снимает отечность, но и оздоравливает организм за счет наличия ударной дозы витамина С. Недостаток: отвар действует как мочегонное, а это значит, что его не следует употреблять перед выходом на улицу.
ПРЕДПОЧТЕНИЕ НАДО ОТДАТЬ РЫБЕ
Полиненасыщенные жирные кислоты, содержащиеся в тунце, сардинах, сельди и макрели, нейтрализуют воспалительные процессы, происходящие в организме, и оказывают благоприятное воздействие на сердечно-сосудистую систему.
ИСКЛЮЧИТЕ СЛАДКОЕ
ПМС часто сопровождается желанием съесть сладкого. Попробуйте в эти дни отказаться от пищи, содержащей простые углеводы (пирожные, мороженое, печенье и т. д.). Быстрое всасывание глюкозы вызывает повышение уровня инсулина, в результате чего в организме женщины образуется большое количество веществ, влияющих на мускулатуру матки. Они усиливают болезненные симптомы, повышают кровяное давление и вызывают чувство дискомфорта.
ОТКАЖИТЕСЬ ОТ КОФЕ
Поскольку кофеин задерживает жидкость в организме, это приводит к отекам. Так что в критические дни кофе и крепкий чай лучше исключить. Отдайте предпочтение травяным чаям. Откажитесь от спиртного.
ПРАВИЛА ДЛЯ ЖЕЛУДКА
Отдавайте предпочтение крупам, бобам. Если возникли проблемы с кишечником, пользуйтесь натуральными слабительными: черносливом, инжиром и курагой. Откажитесь в эти дни от сырых овощей, чтобы избежать вздутия живота. Лучше готовьте их на пару, отваривайте или жарьте на гриле. Очень благоприятно действует мятный чай. Он предупреждает желудочно-кишечные расстройства, нередкие в этот период.

Воспаление придатков

ОТВАР ИЗ ТРАВ
Для приготовления лекарства взять 2 ст. л. листьев эвкалипта, 1 ст. л. листьев медуницы и 5–7 ягод черемухи. Медуницу смешать с эвкалиптом и залить 200 мл кипятка, настаивать 40 минут. Затем взять ягоды черемухи и залить их небольшим количеством воды. Варить 15 минут. Дать остыть и процедить. Отвар соединить с настоем эвкалипта и медуницы. Принимать 1 раз утром, обязательно натощак. Пить по 3 ст. л. Курс лечения — месяц.
ПРИ ВОСПАЛИТЕЛЬНЫХ ЖЕНСКИХ БОЛЕЗНЯХ
Отвар из кожуры плодов граната используется для спринцеваний: 2 ч. л. измельченной коры граната залить 1 стаканом воды и кипятить 15 минут. После охлаждения процедить и довести кипяченой водой до объема 1 л.
СБОР ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ПРИДАТКОВ
Взять 10 г листьев мать-и-мачехи и по 20 г цвета донника белого, листьев золототысячника, травы зверобоя, чабреца, тысячелистника, спорыша, корня аира, почек березы. Залить 2 ст. л. данного сбора 0,5 л горячей воды и прокипятить 5 минут на медленном огне. Принимать по 2 ст. л. 3 раза в день.
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ЛЕКАРСТВО С ПОДОКОННИКА
Заполнить обычный граненый стакан на 1/3 измельченными листьями сансевьеры (народные названия комнатного растения — щучий хвост, тещин язык). Долить водкой до краев, перелить в бутылку из темного стекла и дать настояться в холодильнике в течение трех недель. Затем процедить через тройной слой марли и хранить в той же посуде. Принимать по 1 ч. л. настойки 2 раза в день после еды в течение двух недель.
СОЛОДКА ПРИ ВОСПАЛЕНИИ
100 г сухих измельченных корней солодки залить 0,5 л водки. Дать настояться месяц, периодически встряхивая содержимое. После процедить, остаток отжать. Принимать настой по 30 капель 2 раза в день днем и вечером при гипофункции яичников.

Критические дни

ЭФФЕКТИВНЫЙ КОМПРЕСС В КРИТИЧЕСКИЕ ДНИ
Очищенный корень сельдерея нарезать тонкими кружками, отварить, сразу положить на льняное полотенце и обернуть им низ живота.
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МАЗЬ ИЗ РОМАШКИ
При любых спазмах и мучительных месячных эффективна мазь из ромашки. 100 г тщательно измельченных сухих или свежих цветов ромашки смешать с 200 г растопленного качественного сливочного масла. Дать остыть. Разложить в баночки и хранить в холодильнике. Смазывать область крестца в критические дни.
РОМАШКОВЫЙ ЧАЙ
Мягким обезболивающим средством при мучительных менструациях является чай из ромашки. 2 ч. л. цветов залить 1 стаканом кипятка, настоять и пить как чай.
ПРИ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНЫХ МЕСЯЧНЫХ
Необходимо взять 200 мл свежего гранатового сока, 20 г сухой крапивы, 100 мл красного вина, 200 г меда. Измельченную крапиву смешать с медом, добавить вино и сок. Получившуюся массу немного подогреть, но не варить. Употреблять по 50 мл через каждые 2 часа. Курс лечения — не больше 14 дней.
ПРИ ОБИЛЬНЫХ МЕСЯЧНЫХ
Прежде всего, стоит обратиться к гинекологу, чтобы исключить возможные заболевания. Народная медицина при обильных менструациях предлагает следующее средство. 1 ст. л. ягод калины обыкновенной залить 1 стаканом кипятка, кипятить полчаса на водяной бане. Охладить, процедить. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды.
ПРИ БОЛЕЗНЕННЫХ И ДЛИТЕЛЬНЫХ МЕСЯЧНЫХ
Нам понадобятся водяной перец и крапива. Взять 2–3 ст. л. сухого измельченного сбора и залить 500 мл кипятка, довести до кипения, выключить и настаивать до остывания. Процедить и принимать по 100 мл (желательно не натощак) каждые 3 часа. При месячных пить с 3-го дня от начала.

Цистит

КТО В ГРУППЕ РИСКА?
Этим недугом страдают чаще всего женщины, работающие в сырых помещениях, на сквозняках. А еще любители носить и в дождь, и в зимнюю стужу легкое белье, тонкие колготки и короткие юбки. Достается и спортсменкам, занимающимся водными видами спорта, продавцам на рынках — всем, кто не защищен от переохлаждения.
НЕ ТЕРПИТЕ, ТРАВЫ ЗАВАРИТЕ
Взять по 20 г листьев березы, листьев толокнянки, кукурузных рыльцев, корня солодки, корневища пырея, измельчить, смешать. 1 ст. л. смеси (с горкой) залить 1 стаканом холодной воды и дать настояться в течение 6 часов. Затем прокипятить 15 минут. Выпить настой в течение дня в несколько приемов.
ПРОСИТЕ ПОМОЩЬ У БЕРЕЗЫ
Необходимо взять 10 г корня любистка лекарственного, 10 г плодов петрушки, 25 г листьев березы, 25 г ягод можжевельника. 1 ст. л. смеси залить 1 стаканом холодной воды, настоять 5 часов. Затем прокипятить 15 минут и процедить. Настой выпить в течение дня в несколько приемов.
ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОБЕГИ СПАРЖИ
Измельчить молодые побеги спаржи. Взять 3 ч. л. сухой смеси и залить 1 стаканом кипятка. Настаивать 2 часа, затем процедить. Принимать снадобье по 1–2 ст. л. 3 раза в день в течение 3–4 недель.
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ПРИГОТОВЬТЕ ШИПОВНИК
Взять 4 ст. л. мелко нарезанных корней шиповника и залить 1 л воды. Кипятить 15 минут на медленном огне. Остудить и процедить. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день перед едой.
НЕ НОСИТЕ СТРИНГИ
Главный их минус в том, что узкая полоска, соединяющая переднюю и заднюю часть, становится «дорожкой», по которой кишечная палочка из прямой кишки «идет» прямо к женским половым органам и приводит к развитию цистита.
СИДЯЧАЯ ВАННА С ЛЕКАРСТВЕННЫМИ ТРАВАМИ
Взять по 2 ст. л. цветков ромашки, шалфея, подорожника, залить 1 л кипятка и подогреть на водяной бане 15 минут. Дать отвару настояться в течение 30 минут, процедить и добавить в ванну.
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ПРОСТОЙ РЕЦЕПТ С СЕМЕНАМИ УКРОПА
Измельчить в кофемолке 1/2 стакана семян укропа. 1 ч. л. этого порошка залить 1 стаканом кипятка. Дать настояться полтора часа и выпить, не процеживая, весь стакан утром натощак (за час до завтрака). Положительный результат наблюдается уже через неделю.
КАРТОФЕЛЬНО-КЛЮКВЕННЫЙ СОК
Натереть на мелкой терке 1 клубень сырого картофеля (250 г), оставить на два часа.
Дождавшись, пока осядет крахмал, слить образовавшийся сок. Приготовить сырой клюквенный сок из 70 г клюквы с 1 ст. л. сахара и смешать с картофельным соком. Принимать по 1 ст. л. за полчаса до еды 3 раза в день.
ЧТО ПИТЬ?
Особенно полезен при цистите клюквенный морс. Также можно пить минеральную воду, некрепкий чай, соки, разведенные водой. Категорически противопоказаны любые алкогольные напитки, в том числе пиво.

Варикоз

ЯНТАРНОЕ ЛЕКАРСТВО
При болезненных и некрасивых варикозных узлах на ногах поможет янтарное масло. Несколько капель нанести на кожу и втирать в течение 5 минут. Процедуру выполнять ежедневно 1–2 раза в течение 10 дней. Затем провести еще 20 сеансов, но уже через день. Сделать перерыв 1 неделю и провести еще один курс лечения.
СОСНОВАЯ МАЗЬ
Из сосновой смолы можно приготовить чудодейственную мазь для лечения варикоза. Взять по 1 ст. л. живицы, измельченного воска и меда. Держать на водяной бане полчаса, чтобы получилась однородная масса, которой смазывают больные места.
СДЕЛАЙТЕ ЛИСТВЕННЫЙ «ЧУЛОК»
При варикозном расширении вен отлично помогают листья свежей сирени. Ополоснуть их в воде и прибинтовать так, чтобы получился лиственный «чулок». Через сутки снять. После 2–3 процедур вены «прячутся».
МАСКА ДЛЯ ЭЛАСТИЧНОСТИ СОСУДОВ
Взять по 1 стакану ягод клубники и малины, измельчить и нанести на ноги на 25 минут. После смыть теплой водой без мыла.
ТОНИЗИРУЮЩАЯ МАСКА
3 ст. л. яблочного сока смешать с 5 ст. л. растительного масла, добавить 2 ст. л. жидкого меда, все хорошо перемешать и нанести на ноги на 20 минут. После смыть теплой водой без мыла.
ДРОЖЖЕВАЯ МАСКА
50 г свежих дрожжей распустить в 100 мл теплого кислого молока и полученной кашицей смазать ноги. Оставить на 30 минут. Такая процедура стимулирует обменные процессы. После смыть теплой водой без мыла.
ПИТАТЕЛЬНАЯ МАСКА ДЛЯ СОСУДОВ
1/2 стакана томатного сока смешать с таким же количеством растительного масла. Нанести маску ватным тампоном на ноги на 30 минут. После смыть теплой водой без мыла.
ОТЕКШИЕ НОЖКИ
Головку чеснока очистить, измельчить и залить 1 стаканом кипятка. Настоявшейся охлажденной кашицей натереть отекшие места, через 30 минут смыть прохладной водой.

[image: ]
ЛИСТВЕННЫЙ ОТВАР
Перед напряженным днем, чтобы избежать чрезмерной усталости ног, следует приготовить ванночку из настоя листьев березы, крапивы, лопуха. 3 ст. л. смеси заварить 1 л кипятка, накрыть крышкой и дать настояться в течение получаса, затем смешать с теплой водой и подержать ноги в ванночке 20 минут.
УСПОКАИВАЮЩАЯ ВАННОЧКА
Взять в равных частях чабрец, мяту и корень валерианы. 1/2 стакана измельченного сырья залить 1 л кипятка и оставить под крышкой на 15 минут, а затем вылить в таз вместе с 2 л воды. Продолжительность процедуры — 20 минут.
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Заболевания органов пищеварения

ДИСБАКТЕРИОЗ ПРИ ЛЕЧЕНИИ АНТИБИОТИКАМИ
Вскипятить 1 л молока, разлить в баночки емкостью 100 мл, остудить до комнатной температуры, заквасить кусочками высушенного черного хлеба. Через сутки, когда молоко превратится в простоквашу, положить еще несколько кусочков сухариков. Хранить в холодильнике. Съедать в течение дня.
ЧАЙНАЯ РОЗА ПРОТИВ ЯЗВЫ
При обострении язвы желудка необходимо за 30 минут до еды принять 1 ч. л. розового масла. Приготовление: в оливковое масло (200 мл), разогретое до 50–70 °C, засыпают лепестки чайной розы (столько, сколько поместится). Выдерживают в теплом месте двое суток. Затем лепестки отжимают, засыпают новую порцию лепестков. И так повторяют 10 раз. Получившееся масло хранят в плотно закрытой посуде.
ВКУСНЫЙ ПОМОЩНИК
Если у вас хронический гастрит, рекомендуется употреблять 80–100 г меда в день, предварительно растворив его в холодной воде. Напиток делят на 8 частей и принимают в перерывах между едой. Мед обладает сильным противомикробным действием. Он помогает бороться с патогенной микрофлорой кишечника, благодаря этому и достигается лечебный эффект.
ПРИ ГАСТРИТЕ С ПОНИЖЕННОЙ КИСЛОТНОСТЬЮ
В случае хронического гастрита с пониженной кислотностью следует приготовить такой состав. Смешать прополис (10 %-й спиртовой экстракт, 1 мл), мед (100 г) и сок каланхоэ перистого (15 мл). Подержать смесь на водяной бане 30 минут при температуре 40 °C, постоянно помешивая. Полученную эмульсию хранить в темных сосудах и принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за час до еды. Курс лечения 1–2 месяца.
ЛЕН ПРИ ЯЗВЕ СИЛЕН
На ночь залить 1–2 ст. л. семян льна 2 стаканами кипятка. Утром довести до кипения и сразу снять с огня. Отжать и пить по 1/3 стакана отвара натощак за 30 минут до еды. Одновременно с этим взбить белок одного свежего (лучше домашнего) яйца и съесть его, запивая льняным отваром. После этого 2 часа ничего не есть. Рекомендуется повторить на ночь перед сном.
ТРАВЯНАЯ НАСТОЙКА
При язвенной болезни смешать по 5 ст. л. сухих измельченных листьев и корней крапивы двудомной, 2 ст. л. листьев подорожника большого и 1 ст. л. плодов можжевельника обыкновенного. Залить 1 л красного вина, например кагора, и настоять неделю, периодически встряхивая. Затем добавить 4 ст. л. меда. Нагреть, не допуская кипения. Настоять, укутав, 30 минут, процедить. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды.
ЛЕЧИМ ЖЕЛУДОК ТРАВАМИ
Взять по 1 ст. л. цветков календулы лекарственной, цветков ромашки аптечной, листьев подорожника, травы череды трехраздельной и травы тысячелистника обыкновенного. 1 ст. л. сбора залить 1 стаканом воды и нагревать на водяной бане 15 минут. После чего остудить в течение 45 минут, отвар процедить и долить кипяченой воды до первоначального объема. Принимать получившуюся настойку регулярно, по 125 мл 3–5 раз в день. Такой сбор успокаивает желудок.
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ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ КОЛИТЕ
3 ст. л. травы зверобоя продырявленного залить 500 мл кипятка, кипятить 10 минут, настаивать 2 часа, принимать по 100 мл 3 раза в день после еды.
АРБУЗНАЯ НАСТОЙКА
При хроническом колите хорошо помогает арбузный настой. 100 г сухих арбузных шкурок залить 500 мл кипятка, настаивать до охлаждения, пить по 100 мл 5 раз в день до еды.
ПЕЙТЕ СОДОВЫЙ КЕФИР
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При запорах попробуйте каждый вечер пить содовый кефир. Готовится он так: в 1 стакан кефира добавить 1/3 ч. л. соды, размешать. Когда содержимое зашипит и запенится — быстро выпить. Не наливайте кефир до краев: когда начнется реакция, он может вылиться. Когда стул нормализуется, содовый кефир не стоит часто употреблять.
МЯГКОЕ СЛАБИТЕЛЬНОЕ
Пропустить через мясорубку 50 г алоэ, 100 г инжира, 100 г чернослива, 100 г очищенных ядер грецкого ореха, добавить 150 г меда. Все хорошенько перемешать. Эту смесь выдержать в темном месте 5 дней, затем принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды. Такое снадобье поможет нормализовать работу кишечника.
ПОМОЩЬ КИШЕЧНИКУ
30 мл свежевыжатого сока свеклы, принятые перед сном, помогут опорожнить утром кишечник.
ФАСТ-ФУД ИСКЛЮЧИТЬ!
Спред и другие низкокачественные псевдомасла в пластиковых лоточках исключите из рациона раз и навсегда! Это касается также пиццы, чипсов, сухариков и прочего фаст-фуда. Там много жиров и вредных легких углеводов и мало витаминов и минералов. Сухая пища плохо усваивается и вызывает запоры, особенно в условиях малой подвижности.

Геморрой

НОРМАЛИЗУЕМ РЕЖИМ ПИТАНИЯ
Для борьбы с запорами необходима клетчатка, а значит, следует есть как можно больше овощей и фруктов, особенно сырых.
Овощные супы, зеленые салаты с растительным маслом, каши из цельных круп, отруби — все это оказывает мягкое слабящее действие. Полезны также свекла, чернослив, свежий кефир, зерновой хлеб.
ПОДКЛЮЧАЕМ ФИЗКУЛЬТУРУ
Малоподвижный образ жизни приводит к ослаблению мышц перед ней брюшной стенки и таза, отчего возникают проблемы в работе кишечника. А вот несложная утренняя зарядка поможет не только проснуться, но и приведет в тонус кишечник, поможет ему начать выполнять свои функции.
МАЗЬ ИЗ КАБАЧКОВ
Из внутренностей спелого кабачка следует выбрать семечки. Измельчить, положить в кастрюльку, добавить 1,5 ст. л. свежего сливочного масла и готовить на медленном огне, все время помешивая, до образования однородной коричневой массы. На ночь подмыться и смазать больное место.
ПРОПОЛИСНОЕ МАСЛО
10 г сухого очищенного и измельченного прополиса смешать со 100 г сливочного несоленого масла, предварительно разогретого на водяной бане. После этого смесь нагреть в течение 10 минут и в горячем виде процедить через марлю. Мазь наносить тонким слоем на больное место, не втирая в кожу, 3 раза в день. Препарат обладает обезболивающим действием.
ПРИ ГЕМОРРОИДАЛЬНЫХ КРОВОТЕЧЕНИЯХ
1 ст. л. травы горца почечуйного залить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 минут и процедить. Принимать 3 раза в день перед едой по 1/3 стакана.

[image: ]
ЕШЬТЕ КОСТОЧКИ КИЗИЛА
Благодаря такому снадобью можно вылечить геморрой. Для этого в течение недели надо съедать по 15 плодов кизила вместе с косточками. Помогут они и при желудочно-кишечных расстройствах. И еще рецепт: ядра кизила взять из расчета 3 ч. л. на 1 стакан воды. Кипятить 15 минут. Затем 2 часа настаивать. Пить 3 раза в день по 1 ст. л.
ВАННА ИЗ НАСТОЯ ТРАВЫ КРОВОХЛЕБКИ
Взять 4 ст. л. травы кровохлебки лекарственной и залить их 2 л кипятка. Смесь кипятить в течение 5 минут. Готовый настой можно использовать для сидячей ванны, которую принимают в течение 10 минут.
ПАРОВАЯ ВАННА ИЗ НАСТОЯ РОМАШКИ АПТЕЧНОЙ
Взять 1 ч. л. цветков ромашки, залить 1 стаканом кипятка. Затем сесть над горячим настоем, от которого поднимается пар, и укрыться до поясницы. Процедуру проводить 15 минут.
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НЕ ВЫБРАСЫВАЙТЕ ОГУРЕЧНЫЕ ПЛЕТИ
Собрать огуречные стебли, хорошо промыть, мелко нарезать и высушить на солнце. Затем 60 г сухой травы положить в эмалированную посуду и залить 500 мл воды, поставить на огонь, довести до кипения и кипятить на слабом огне 15 минут. Снять отвар с огня, дать настояться в течение 1 часа, процедить и принимать по 1/2 стакана 3 раза в день.
ЛЕДЯНЫЕ СВЕЧИ
1 ст. л. цветков ромашки залить 1 стаканом кипятка. Настаивать в течение 30 минут, после чего процедить. Затем залить настой в напальчник, после чего положить его в морозильную камеру до полного замораживания.
После этого напальчник снять, а свечу надо держать в заднем проходе до тех пор, пока она полностью не растает.
РЕВЕНЬ ПОМОЖЕТ
1 ст. л. ревеня залить 1 стаканом кипятка, настоять, процедить. Применять по 1/2 стакана 2 раза в день как болеутоляющее, слабительное и кровоостанавливающее средство при геморрое.
СИДЯЧАЯ ВАННА ИЗ КОРЫ КАШТАНА
Используется при геморроидальных кровотечениях. Нужно взять 50 г коры, залить 1 л воды и кипятить на водяной бане в течение 30 минут. Ванну надо делать после дефекации, когда геморроидальные узлы вышли наружу.

Больная печень

МИНДАЛЬНОЕ МОЛОЧКО
Размолоть в кофемолке 70 г очищенного миндаля, залить 300 мл горячей воды, помешивая, довести до кипения. Принимать миндальное молочко по 50 мл 3 раза в день за 30 минут до еды. Оно очищает желчный пузырь и слизистую желудка. Показано при заболеваниях пищеварительного тракта. Курс — 14 дней.
ЛАВАНДОВОЕ ВИНО
25 г сухих цветов лаванды варить в течение 7 минут в 1 л белого вина, процедить и в горячем виде разлить в стерилизованные емкости. Выпивать по 20 мл теплого лавандового вина 3 раза в день. Курс — 14 дней. Это вино обладает желчегонным действием, поможет при боли в печени.
МАСЛО ИЗ КОСТОЧЕК ШИПОВНИКА
Косточки из ягод шиповника залить кукурузным маслом в соотношении 1:1. Выдержать на водяной бане 40 минут. Когда масло станет ярко-оранжевого цвета, процедить и разлить в бутылки. Пить по 1 ст. л. 3 раза в день до еды (обязательно натощак). Курс — 14 дней.
ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ПЕЧЕНИ
Взять 4 лимона, 3 головки чеснока и все это пропустить через мясорубку. Затем к этой смеси добавить 200 мл оливкового масла и 1 кг меда. Все тщательно перемешать. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день.
РАСТОРОПША ПЯТНИСТАЯ
С токсическим поражением печени поможет справиться настой расторопши. Для приготовления настоя надо взять 1 ч. л. семян или травы растения, залить 1 стаканом кипятка, настаивать 20 минут и процедить. Настой пьют горячим 3 раза в день по 1/2 стакана до еды.
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Сердечнососудистые заболевания

ВИНО ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ СЕРДЦА
10 веточек зелени петрушки залить 1 л красного сухого вина. Добавить 2 ст. л. винного уксуса, поставить на медленный огонь и греть 10 минут, не доводя до кипения. В теплое вино добавить 1 стакан меда. Снять с огня, охладить, процедить и принимать 3 раза в день по 1 ст. л.
СЕРДЕЧНОЕ СРЕДСТВО
Поможет нашему сердцу и такое средство: 100 г сухой травы зверобоя залить 2 л воды, варить на слабом огне 10 минут. Настаивать 40 минут, растворить в настое 200 г меда и поставить на хранение в холодильник. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день до еды.
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СЕРДЦЕ УКРЕПИТСЯ
Смешать в равных частях измельченную зелень укропа и петрушки, затем 1 ст. л. смеси залить 1 стаканом кипятка, выдержать на медленном огне 30 минут, дать настояться до охлаждения. Принимать по 2 ст. л. в день. Курс лечения — 3 недели. Сделать месячный перерыв и в течение 2 месяцев снова пить настой. Затем опять месячный перерыв, после чего принимать через 2 дня. Средство поможет предотвратить инфаркт миокарда.
СЕРДЕЧНАЯ ОРЕХОВАЯ НАСТОЙКА
Вам понадобятся ядра грецких орехов, строго 700 г (взвесить). Надо их растолочь в эмалированной или глиняной посуде деревянной толкушкой, переложить в литровую банку и утрамбовать. Потом залить 500 мл хорошей водки и поставить в темное место на 21 день. Начать принимать настойку на 22-й день по 1 ст. л. за 30 минут до еды утром и вечером. Курс лечения — 1 месяц. Лечиться так 2 раза в год.
НАСТОЙ АРНИКИ ГОРНОЙ
10 г цветков залить в термосе 1 стаканом кипятка, оставить на 3–4 часа. Прием после еды через 45 минут по 1 ст. л. 3–4 раз в день. Курс лечения — 3 месяца. В аптеке продается спиртовая настойка арники, которая оказывает такое же лечебное действие, принимать по инструкции.
СЕРДЕЧНУЮ МЫШЦУ УКРЕПИТ КРАСНЫЙ КЛЕВЕР
Взять 3 ч. л. измельченных цветочных головок клевера, залить 1 стаканом кипятка и дать настояться 30 минут в закрытой посуде. Процедить. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день перед едой.
ПРИ ЗАМЕДЛЕННОМ РИТМЕ СЕРДЦА
4 лимона разрезать на 4 части каждый, сварить в 1 л воды до кашицеобразного состояния, добавить 500 г измельченных грецких орехов, 250 г кунжутного масла и 200 г сахарной пудры. Все смешать. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за 20 минут до еды.
ПРИ НАРУШЕНИЯХ СЕРДЕЧНОГО РИТМА
Редьку натереть, отжать через марлю сок, смешать с медом (1:1). Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день.
ДЛЯ УМЕНЬШЕНИЯ СЕРДЦЕБИЕНИЯ
2 ст. л. измельченной репы залить 1 стаканом кипятка, варить 15 минут, процедить. Пить по 1/2 стакана 4 раза в день.

Анемия

КАК РАСПОЗНАТЬ БОЛЕЗНЬ?
Косвенным признаком скрытой анемии может быть тяга к определенным продуктам: субпродуктам, зеленым сырым овощам или сладкому, а также к тому, что вообще несъедобно (например классическое пристрастие беременных к мелу может быть симптомом железодефицитной анемии).
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БАБУШКИН РЕЦЕПТ
400 г свиного нутряного несоленого сала мелко порезать, 6 больших зеленых антоновских яблок мелко нарезать и положить в сало. Хорошо перемешать и поставить в духовку топиться на медленном огне. 12 яичных желтков растереть добела с 1 стаканом сахара, туда же натереть на средней терке 400 г горького шоколада. Когда сало с яблоками хорошо перетопится, вынуть из духовки, процедить через сито или через марлю и добавить туда состав из желтков с сахаром и шоколадом, все хорошо перемешать. Дать смеси остыть. Полученный продукт намазывать на хлеб. Принимать 3–4 раза в день во время еды, запивая теплым молоком, до выздоровления.

Грушу нужно кушать

При малокровии полезно ежедневно съедать по 2 крупные груши на обед в качестве десерта. При этом груши очищают от кожуры, мякоть разминают пестиком и смешивают с 2 ч. л. меда.
СЛАДКОЕ ЛЕКАРСТВО
Взять по 1 стакану изюма, кураги, инжира, чернослива, очищенных ядер грецкого ореха. Все ингредиенты пропустить через мясорубку, добавить к ним 1 стакан сиропа шиповника, все тщательно перемешать. Принимать по 1 ст. л. за час до еды 3 раза в день.
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СОВЕТ АЮРВЕДЫ
Отличным средством при анемии всех разновидностей является йогурт с куркумой. Его надо съедать по чашке натощак утром и во второй половине дня (до захода солнца). Йогурт должен быть чистый и натуральный, без добавок. Можно приготовить его самому. В такой йогурт надо добавить 1 ч. л. куркумы.
ПРИ МАЛОКРОВИИ
Взять в равных долях свежевыжатые морковный, свекольный соки, а также сок редьки. Влить сок в небольшую кастрюльку, поставить в духовку, разогретую до температуры 110 °C и потомить 2 часа. Затем сок выпить.
ТОНКОСТИ ПРИЕМА ЛЕКАРСТВА
Не следует одновременно с препаратами железа принимать кальций и лекарства, которые уменьшают его усвоение: антациды и антибиотики тетрациклинового ряда. После приема лекарственных препаратов для лечения анемии в течение двух часов не следует пить кофе, чай, молоко и есть творог и йогурты.
«ЖЕЛЕЗНЫЙ» НАПИТОК
Натереть на терке по отдельности морковь, свеклу, редьку (все овощи должны быть сырыми). Отжать сок из корнеплодов, слить в темную бутыль в равных количествах. Бутыль обмазать тестом так, чтобы она не была плотно закупоренной и жидкость могла выпариться из нее. Поставить бутыль в духовку на 3 часа на маленький огонь. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды. Курс лечения — 3 месяца.
ЛУК-ПОРЕЙ В БЕЛОМ ВИНЕ
Смешать 350 г белой части лука-порея, порезанного очень мелко, 3 стакана сухого белого вина, 100 г меда. Настоять в темном прохладном месте две недели, периодически встряхивая емкость, где хранится смесь, процедить. Принимать внутрь по 2 ст. л. через полчаса после приема пищи.

Укрепить иммунитет

ВИТАМИННЫЙ НАСТОЙ ИЗ ЧЕРНОЙ СМОРОДИНЫ
Всыпать в чайник 1/2 ч. л. черного чая, 3 ст. л. сухих листьев и немного замороженных ягод черной смородины, все залить кипящей водой. Настаивать не дольше 10 минут. Пить как чай. Можно по вкусу добавить немного меда.
ВИТАМИННАЯ НАЛИВКА
Отжать сок из свежей калины. На 100 мл сока взять 100 мл воды, 100 г сахара и 500 мл водки. Перемешать все ингредиенты и выдержать двое суток в прохладном месте. Затем разлить по бутылкам и укупорить. Готовую наливку хранить при комнатной температуре. Принимать по 1 ст. л. два раза в день после еды.
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САХАР СНИЖАЕТ ИММУНИТЕТ
Всего 100 г этого продукта на 5 часов понижают иммунитет в три раза и являются прекрасной подкормкой для патогенных бактерий. Сахар искажает баланс патогенной и полезной микрофлоры кишечника — источников иммунитета, что и является основной причиной снижения сопротивляемости болезням.
КАЛИНА ПОЛНА ВИТАМИНОВ
Растереть 2 ст. л. ягод калины, подсластить медом, залить стаканом теплой воды. Дать настояться в течение 10 минут. Получится очень полезный витаминный напиток. Принимать 3 раза в день по 100 мл. Лучше всего использовать напиток сразу после приготовления.
ОТВАР ЭХИНАЦЕИ ПРИДАСТ СИЛЫ
Залить 2 ст. л. травы эхинацеи 1 стаканом кипятка. Накрыть крышкой и кипятить в течение 30 минут на водяной бане. Постоянно помешивать. Затем дать остыть при комнатной температуре. Процедить и довести объем отвара кипяченой водой до 200 мл. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за полчаса до еды.
НАСТОЙ ИЗ ШИПОВНИКА
Всыпать в термос 4 ст. л. сушеных ягод шиповника, залить 1 л кипящей воды, настаивать в течение 2–3 часов. Затем пить как чай.

[image: ]
АРОМАТНАЯ ВАННА
В горячую ванну добавить по 2 капли масел эвкалипта, бергамота, вербены и лаванды. Длительность принятия ванны — 10–15 минут. Затем ополоснуть кожу под прохладным душем. Такую процедуру можно проводить 3 раза в неделю.
ОПОРА ДЛЯ ИММУНИТЕТА
Этот травяной чай желательно пить ежедневно. Смешать 1 часть корневища девясила, по 2 части ромашки, зверобоя, тысячелистника, мяты и плодов шиповника. 1 ч. л. сбора залить 1 стаканом кипятка и настаивать 15 минут. Процедить и пить по 1/2 стакана 3 раза в день до еды в течение двух недель.
СЛАДКАЯ МИКСТУРА
100 г плодов инжира залить 2 стаканами кипятка и варить на медленном огне в течение 15 минут. После чего отвар следует настоять 2–3 часа, процедить и пить по 1/2 стакана дважды в день перед едой. Такое средство очень хорошо помогает людям, склонным к частым простудам.
ПОДДЕРЖКА ДЛЯ ИММУНИТЕТА
500 г грецких орехов в очищенном виде смешать с 300 г меда, соком 3 лимонов, перемешать и добавить к смеси 0,5 стакана сока алоэ. Такое средство следует принимать по 1 ст. л. 2 раза в день за полчаса до еды.
ЛЕЧЕБНЫЙ ЛИМОНАД
Отжать сок и счистить цедру из 2–3 лимонов. Цедру залить 0,5 л кипятка и прокипятить в течение 1 минуты, после чего процедить. 1/2 стакана сахара залить 500 мл воды и прокипятить 3 минуты. Затем смешать сок лимонов и приготовленные отвары. Такой лечебный «лимонад» пить в течение всего дня.

Простуда, грипп

ПРОСТУДА ИЛИ ГРИПП?
ОРВИ начинается постепенно: сначала начинает першить в горле, появляется насморк, а потом все симптомы развиваются по нарастающей. Температура обычно не поднимается выше 37,5 °C. Зато из носа течет вовсю, а кашель говорит о поражении верхних дыхательных путей. Грипп обрушивается сразу и внезапно: еще утром вы чувствовали себя хорошо, а к обеду у вас раскалывается голова, болят мышцы, бьет озноб и температура зашкаливает за 38 °C.
ТЕПЛОВЫЕ ПРОЦЕДУРЫ НЕ ПРИМЕНЯТЬ
При повышенной температуре под запретом все тепловые процедуры: ванны, горчичники, грелки. Если вас донимает озноб — вам поможет теплая пижама, шерстяные носки и пушистый плед. Если вспотели — обязательно переоденьтесь и перестелите постель.
ПРОТИВОГРИППОЗНЫЙ ЧАЙ
Взять в равных частях кору ивы, цветки ромашки, липовый цвет, плоды шиповника. 1 ч. л. лекарственного сбора залить 1 стаканом кипятка. Дать настояться 15 минут. Затем настой процедить и принимать по 1/3 стакана 3 раза в день до еды.
ДВУЛИКИЙ ЦИТРУС
Пока вы здоровы, следует употреблять в еду цитрусовые — это отличная профилактика простуды. А вот во время болезни от них стоит воздержаться: кислота, которая находится в этих фруктах в избытке, очень раздражает и без того воспаленную слизистую.
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ЗЕЛЕНАЯ ЗАЩИТА ОТ ГРИППА
Профилактическое действие во время эпидемии гриппа оказывает чай с такими лекарственными растениями, как душица, кипрей, чабрец, шалфей, зверобой, мята, малина, облепиха, календула, шиповник, рябина, боярышник. Травы и плоды смешать в равных пропорциях и заварить в термосе из расчета 1 ст. л. на 1 стакан кипятка. Пить как чай 3 раза в день.
«ЗАРЯДИТЕ» АРОМАКУЛОН
Защититься от ОРВИ и гриппа поможет индивидуальный аромакулон. «Зарядить» его можно антипростудными маслами (чайное дерево, эвкалипт, сосна) или противонасморковыми (пихта, ладан, мята перечная, гвоздика). Такой кулон можно повесить на шею, а в течение дня его регулярно следует подносить к носу.
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ЭВКАЛИПТОВАЯ НАСТОЙКА
Положить в бутылку 20 г сухих измельченных листьев эвкалипта, залить 80 мл спирта, закрыть пробкой и настаивать неделю. Затем процедить. Принимать во время эпидемии гриппа по 20 капель, разведенных в 1/3 стакана кипяченой воды, 3 раза в день.
МОЛОКО С ЛУКОМ
При гриппе следует взять на вооружение следующий рецепт. Натереть на мелкой терке головку лука средних размеров, а потом залить мякоть 250 мл кипящего молока. Хорошо размешать и дать постоять 15 минут. Пить небольшими глотками.
ЧАЙ С МАЛИНОЙ
В самом начале простуды рекомендуется выпить перед сном в течение 2 часов 3 стакана горячего чая из сушеной малины: 2 ст. л. сухих ягод заварить 1 стаканом кипятка.
НАСТОЙ СОСНОВОЙ ХВОИ
Отличное средство для профилактики гриппа: измельчить сосновую хвою и залить холодной водой из расчета 5 частей воды на 1 часть хвои. Настаивать 3 часа, процедить и добавить сок 1 небольшого лимона. Пить по 1/2 стакана вечером с медом.
ПРОТИВОПРОСТУДНАЯ МАЗЬ
Взять 20 мл базового масла (масла ши, манго, виноградных косточек, ростков пшеницы). Добавить в него по две капли следующих эфирных масел: ореха мускатного, шалфея, лаванды, мелиссы, эвкалипта, чайного дерева и пачули. Растирать мазью можно грудь, спину, горло, нос, пятки.
МАЛИНА С ЛИПОВЫМ ЦВЕТОМ
При гриппе помогает настой из ягод малины с липовым цветом: 1 ст. л. взятых поровну растений заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 20 минут, процедить. Пить в горячем виде по 1 стакану на ночь.
ВАРЕНЬЕ ИЗ СИРЕНИ ПРИ ОРЗ
500 г цветов сирени промыть, залить 2 стаканами холодной воды и прокипятить 10 минут. В полученный отвар выдавить сок половины лимона, накрыть крышкой, оставить на 20 минут. Процедить образовавшийся сок в посуду для варки варенья, добавить 500 г сахара и варить сироп. Оставшиеся цветы сирени растереть с 1 ст. л. сахара и 1 ч. л. лимонного сока, после чего добавить эту массу в сироп и от момента закипания проварить 20 минут на очень медленном огне, периодически помешивая. Готовое варенье разложить по банкам и закатать.
СОСНОВЫЕ ПОЧКИ ДЛЯ СЫНА И ДОЧКИ
При простудных заболеваниях очень хорош следующий забытый рецепт, которым раньше в деревнях лечили детей: 30 г сосновых почек варить в течение 15 минут в 500 мл молока и воды (1:1) в эмалированной или глиняной посуде. После остывания процедить и пить по 100 г 3–4 раза в день.

Заболевания органов дыхания

ДЫШИТЕ ПИХТОВЫМ МАСЛОМ
При трахеите и бронхите эффективны ингаляции с пихтовым маслом. Для этого в емкость с 1–1,5 л кипятка добавить 3 капли указанного масла и, накрывшись с головой, дышать его парами. Потом хорошо бы выпить травяной чай с медом (в составе напитка может быть мята, душица и т. д.). Такие ингаляции можно делать 2–3 раза в день.
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РАСТИРКА ОТ КАШЛЯ
Взять 50 г прополиса и 50 мл растительного масла. Прополис надо положить в масло, растопить на водяной бане, пока он не станет мягким. Затем процедить и слить в баночку. Немного охладить и можно использовать. Растирать грудь, спину, ноги 2 раза в день. Хранить мазь в темном месте (желательно в холодильнике).
ЧЕСНОК И ЛУК – ОТЛИЧНЫЙ ДУЭТ
2 лимона пропустить через мясорубку вместе с кожурой. Пропустить через пресс очищенную головку чеснока среднего размера. Лимонную и чесночную кашицу смешать с 300 г сахара и добавить в смесь 0,5 л пива. Получившийся состав варить на водяной бане на протяжении получаса. Затем массу процедить и принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за полчаса до еды.
ЧУДО-СРЕДСТВО ОТ КАШЛЯ
Чтобы избавиться от кашля, надо выжать в стакан сок 1 среднего лимона, предварительно проваренного 10 минут на медленном огне, добавить 2 ст. л. глицерина и тщательно перемешать. Долить стакан доверху медом. При слабом кашле принимать 1 ч. л., при сильном — до 6 ч. л. этого средства в день.
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ВОЛШЕБНОЕ СРЕДСТВО ОТ ВОСПАЛЕНИЯ ЛЕГКИХ
6 свежих сырых яиц положить в банку и залить отжатым соком 10 лимонов. Банку накрыть марлей, обернуть плотной бумагой и поставить в сухое темное и прохладное место. Держать до растворения яичной скорлупы (примерно 8–10 дней). Затем подогреть 300 г меда до жидкого состояния, остудить и добавить в него смесь из яиц и лимонного сока. В конце влить 60 мл коньяка. Лекарство перелить в темную бутыль и пить по 1 дес. л. 3 раза в день сразу после еды. Дольше 3 недель хранить средство нельзя.
ЧЕСНОЧНОЕ МАСЛО
Для скорейшего выздоровления при воспалении легких рекомендуется употреблять чесночное масло. 5 крупных зубчиков чеснока пропустить через пресс и смешать со 100 г свежего сливочного масла, посолить по вкусу. Чесночное масло можно намазывать на хлеб или добавлять в картофельное пюре. Средство вкусное и полезное, оно обладает бактерицидным и смягчающим действием.
ЛИМОННО-МЕДОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ
Ларингит можно лечить смесью меда с лимонным или клюквенным соком: на 1 стакан меда взять 1/2 стакана сока и закипятить. Пить медовый коктейль по 1 ч. л. многократно в течение дня.
ПРИ БРОНХИТЕ ПОЧКИ ЗАВАРИТЕ
1 ч. л. сосновых почек и 2 ч. л. листьев эвкалипта залить 1/2 стакана воды, поставить на маленький огонь. Затем полученное лекарство для ингаляции снять с огня. Дать немного остыть, чтобы не обжечься. Из бумажного листа изготовить «рупор» и сделать ртом 80 вдохов. Выдыхать нужно через нос наружу.
ЛЕЧИМСЯ РЕПОЙ
При кашле, особенно сухом, следует пить подогретый сок свежей репы (по 2 ст. л. 4 раза в день), добавив в него мед по вкусу.
Можно приготовить и сироп: срезать «маковку» репы, в середине корнеплода сделать углубление, в него влить мед. Через некоторое время образуется густой сироп. Принимать так же, как и сок.
РЕДЬКА С МЕДОМ
Такими же лечебными свойствами обладает и черная редька. Принцип приготовления лекарства тот же. Сначала ее следует помыть, а затем сделать ножом углубление, в которое налить мед. Через некоторое время выступит сок, который надо пить по 1 ст. л. 4 раза в день.
ЛЕЧЕБНЫЙ ПОРОШОК ИЗ АБРИКОСОВ
Ядра косточек абрикосов действуют как успокоительное при кашле, трахеите, бронхите, ларингите. Для приготовления лечебного снадобья следует расколоть 20 абрикосовых косточек, очистить ядра от кожицы, высушить и растереть в порошок. Принимать 3 раза в день по 1 ч. л., запивая молоком.
АЛОЭ С МЕДОМ ПРИ БРОНХИТЕ
300 г меда, 1/2 стакана воды и лист (длиной 10 см) мелко нарезанного алоэ варить на очень медленном огне 2 часа. Остудить и перемешать. Хранить в прохладном месте. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день.
ОБЛЕПИХОВЫЙ ПАР
При бронхиальном кашле полезно делать ингаляции. Взять по 20 г листьев облепихи, душицы, корня солодки. Все заварить кипятком в фарфоровом чайнике и подышать над ним.
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ОГУРЕЧНЫЙ ДОКТОР
При застарелом кашле можно приготовить следующий состав: пропустить через пресс чеснок; в 100 мл огуречного сока добавить 2 ст. л. чесночно-медовой смеси (1:1), хорошо размешать, дать настояться 1 час. Принимать по 2–3 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды.
НАСТОЙ СОЛОДКИ
При сильном простудном кашле или бронхите нужно обязательно пить настой солодки. Для его приготовления 1 ст. л. измельченного корня солодки залить 1 стаканом воды, довести до кипения и греть на самом слабом огне 10 минут. Остудить, процедить. Пить по 1 ст. л. 4 раза в день.
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ЛЕЧИМ ЗАСТАРЕЛЫЙ КАШЕЛЬ
Приготовить раствор для компресса из 1 ст. л. сухой горчицы, 1 ст. л. муки, 1 ст. л. меда, 1 ст. л. растительного масла и 2 ст. л. водки. Перемешать все ингредиенты и подогреть на водяной бане.
Этот раствор поместить на салфетку и положить на область бронхов. Сверху накрыть целлофаном, а затем обернуть грудь теплым шарфом. Эту процедуру лучше проводить на ночь.
ЛЕДЕНЕЦ ОТ КАШЛЯ
1 ст. л. наполнить на 2/3 объема сахаром и подержать над огнем до тех пор, пока сахар не растает и не потемнеет. Тогда содержимое ложки быстро вылить в чашку с молоком. Застывая в молоке, сахар образует нечто вроде конфеты. Вкусное лекарство надо сосать, не разжевывая.
КУРКУМА ПРИ БРОНХИТЕ
При сильном кашле и бронхите поможет такой рецепт: 1 ч. л. куркумы развести в 1/2 стакана горячего молока и пить на голодный желудок 3 раза в день.
СИЛА КЕДРА
Очистить от скорлупы 50 г кедровых орешков, добавить 500 мл белого полусладкого вина и варить 20 минут. Пить снадобье по 1/4 стакана 2 раза в день до полного выздоровления.
ПЮРЕ ИЗ РЯБИНЫ
Пропустить ягоды через мясорубку (свежие или сухие), добавить кипяток (его должно быть в 2 раза больше, чем ягод рябины), томить на водяной бане до густоты сметаны. Можно смешать с медом, принимать по 1–2 ст. л. утром и вечером.
ЛУКОВЫЙ СИРОП ПРИ ЗАТЯЖНОМ КАШЛЕ
500 г репчатого лука очистить, мелко нарезать и положить под гнет. Выделившийся сок перелить в банку и добавить 500 г сахара. Смесь следует несколько дней выдержать на солнце. Принимать ежедневно натощак по 1 ст. л.

Астма

АСТМА, УЙМИСЬ
Если нет диабета, можно принимать лук с сахаром и медом. Для этого 0,5 кг перекрученного на мясорубке репчатого лука смешать с 1 л воды, добавить 1/2 стакана сахара, 1 ст. л. меда. Кипятить 3 часа на медленном огне, пока лук полностью разварится, процедить. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день незадолго до еды.
СПАСИТЕЛЬНАЯ АРОМАТЕРАПИЯ
При начинающемся приступе разотрите на ладони несколько капель пихтового масла и сделайте несколько вдохов. Пользуйтесь медальоном, наполненным этим маслом.
ИМБИРЬ ОСТАНОВИТ ПРИСТУП АСТМЫ
200 г порошка имбиря залить 0,5 л спирта, настаивать три недели, периодически взбалтывая, затем процедить. Принимать после еды по 1 ч. л. 2 раза в день с 30 мл воды.
ВАННА С ЦВЕТАМИ ЛАВАНДЫ
50 г измельченных цветов залить 1 л холодной воды, довести до кипения. Затем на слабом огне выдержать еще 2 минуты, настаивать 30 минут. Влить настой в ванну с теплой водой (38 °C). Продолжительность принятия ванны 15 минут.
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У БОЛЕЗНИ СВОЕ ВРЕМЯ
Если вы астматик, лучше принимать лекарства в 14:00. Это позволит избежать приступов ночью. Если же случаются панические атаки, то чаще всего они дают о себе знать с 15:00 до 19:00. В это время нервная система наиболее активна, плюс к концу дня накапливаются стрессы.
ИЗБЕГАЙТЕ НАКУРЕННЫХ ПОМЕЩЕНИЙ
Не разрешайте гостям и домочадцам курить в доме и избегайте накуренных помещений. Опасность представляют также ароматы сильных духов, запахи краски, тальк, лаки для волос. Откажитесь от использования этих средств и не заходите в помещение, где они применялись, пока запах полностью не выветрится.

Заболевания горла

ТВОРОЖНЫЙ «ШАРФ»
Взять 500 г творога и намазать его небольшим слоем на хлопчатобумажную салфетку. Сложить салфетку вдвое творогом внутрь. Слегка нагреть компресс, обвязать вокруг горла и утеплить полотенцем. Ходить с творожным «шарфом» до тех пор, пока творог не начнет подсыхать. Повторять процедуру можно через день.
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ЧАЙНЫЙ ГРИБ ЛЕЧИТ АНГИНУ
Десятидневный настой чайного гриба помогает как антисептическое средство при ангине. Следует пить его в подогретом виде по 6 стаканов в день, а также полоскать горло 5 раз в день.
ОТВАР КАПУСТЫ С МЕДОМ
Отварить в несоленой воде 300 г листьев свежей белокочанной капусты до размягчения, процедить, охладить до температуры 35 °C. В 1 стакан этого отвара добавить 3 ч. л. меда, размешать. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день перед едой, пока не исчезнет боль в горле.
СПЕЦИИ ДЛЯ БОЛЬНОГО ГОРЛА
Если болит горло, можно снять воспаление полосканиями: 0,5 ч. л. куркумы и 1 ч. л. поваренной соли развести в 1 стакане теплой воды. Полоскать каждые 3–4 часа.
ГОЛОС СТАНЕТ ЗВОНЧЕ
Взять в равных частях листья подорожника, травы полыни, цветки ромашки. 1 ст. л. смеси залить 1 стаканом кипятка, подержать на слабом огне 15 минут, процедить. Полоскать горло каждые два часа.
ЛИМОННОЕ ПОЛОСКАНИЕ
Смешать по 1 ч. л. имбирного порошка и меда, залить 1 стаканом горячей воды, выжать пол-лимона. Этим раствором полоскать горло 5 раз в день.
ТЕПЛОЕ ПИВО ВОССТАНОВИТ ГОЛОС
Если у вас заболело горло, попробуйте выпить перед сном несколько глотков теплого пива. В данной ситуации пиво не только хорошо снимет воспаление, но и поможет восстановить голос.
ПОЛОСКАНИЕ СВЕКОЛЬНЫМ СОКОМ
Натереть на средней терке сырую свеклу. В 1 стакан тертой свеклы добавить 1 ст. л. уксуса (9 %) и 1/2 стакана воды. Дать настояться 5 часов, затем процедить, отжать свекольный сок и полоскать им горло 2–3 раза в день.
УСПОКОИТЬ СЛИЗИСТУЮ
Взять 2 ч. л. шалфея, 1 ч. л. цветков ромашки, 1 ч. л. эвкалипта, залить 2 стаканами кипятка и дать настояться 15 минут. Затем настой процедить и можно полоскать горло. Данной порции хватит на 3–4 полоскания.
ЧЕСНОК И ЛУК – МИКРОБАМ НЕ ДРУГ
Мелко порезать 2 маленькие головки репчатого лука и 3 небольших зубчика чеснока, залить 500 мл теплой воды и оставить в темном теплом месте на ночь. Утром настой процедить, нагреть и полоскать горло 5 раз в день.
ПОДОРОЖНИК – В БОЛЕЗНИ ПОМОЩНИК
Взять в равных частях цветки календулы, листья подорожника. 1 ст. л. смеси залить 1/2 стакана кипятка, настаивать под крышкой 15 минут. Процедить. Полоскать горло настоем можно каждые 2 часа.
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СЛАДКИЙ КОМПРЕСС
Приготовить сироп: растопить на водяной бане 1 ст. л. меда в 1 ст. л. растительного масла. Влить 1 ст. л. водки. Пропитать спиртовым сиропом хлопковую ткань и приложить к шее на 10–15 минут. Потом помыть шею теплой водой и укутать шарфом. Делать компресс можно ежедневно.
ИНГАЛЯЦИЯ С ТРАВАМИ
Смешать по 1 ст. л. ягод шиповника, цветков календулы, ромашки и тысячелистника. Полученный сбор прокипятить в 1 л воды. Выключить огонь и влить в отвар раствор морской соли (2 ч. л. на 1 стакан горячей воды). Накрыть голову полотенцем или большим платком и 10 минут дышать над кастрюлей со снадобьем. Вдыхать через нос, выдыхать через рот.
ГОЛОС ВЕРНЕТ… КОНЬЯК
Подогреть 50 г хорошего коньяка, но не кипятить, он должен быть теплым. Добавить 3 ч. л. меда и 4 капли лимона. Очень медленно, глотками выпить.
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КОКТЕЙЛЬ ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ГОЛОСА
Взбить 2 яичных белка с 2 ч. л. сахара, добавить 50 г коньяка. Налить в отдельный стакан теплую воду. Каждый глоток приготовленного коктейля нужно запивать глотком воды. После этого сразу лечь спать. Наутро голос полностью восстанавливается.

Заболевания органов слуха

ВНИМАНИЕ, ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ!
При гнойном процессе категорически запрещены тепловые процедуры. При повышенной температуре они также противопоказаны.
ПРОМЫВАНИЯ РОМАШКОЙ
Залить 1 ч. л. сухой травы ромашки 1 стаканом горячей воды. Дать настояться и процедить. Полученным теплым раствором аккуратно промыть ухо. Если боль очень сильная, нужно обратиться к врачу, так как воспалительный процесс может перейти на надкостницу и вызвать воспаление.
СТАРИННАЯ ФИЗИОТЕРАПИЯ ПРИ ГЛУХОТЕ
Обыкновенную глину разбавить горячей водой до сметанообразного состояния, в теплом виде смазать ею ткань и приложить к уху на полчаса, а сверху — грелку, чтобы компресс не остывал. То же проделать при необходимости со вторым ухом. Через несколько сеансов старинной физиотерапии глухота проходит.
КАЛИНА УЛУЧШИТ СЛУХ
10 ягод калины раздавить, добавить 1 ч. л. натурального меда, завернуть смесь в х/б тряпочку и закладывать в уши. Курс — 2 недели. После такого лечения улучшится слух, пропадет шум в ушах.
ПЛАВАНИЕ ПОДОЖДЕТ
Если вы раньше занимались плаванием, то после перенесенного отита на некоторое время стоит оставить это занятие. В период выздоровления нельзя, чтобы вода попадала во внешний слуховой проход, особенно если была нарушена целостность барабанной перепонки. И конечно, если отиты у вас возникают слишком часто, лучше вообще бросить плавание.
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ОТИТЕ
Боль легко унять, если в ухо положить на 1 час фитилек, смоченный в теплой 10 %-й спиртовой настойке из листьев золотого уса. Кроме того, можно поставить водочный компресс на ухо, что усилит эффект настойки. Это самая первая помощь. Но все же сначала надо обратиться к врачу.
ЭКСТРЕННЫЙ СПОСОБ ПРИ ОТИТЕ
Взять листки герани с мелкими голубыми цветочками. Нельзя брать герань с крупными цветами и листьями круглой формы, которая цветет «шапкой». Промыть листья теплой водой, слегка подсушить. Выдавить сок через марлю. Приготовленный сок закапывать по 2 капли в каждое ухо (для взрослого человека). Перед закапыванием капель обязательно прочистить уши ватными тампонами.
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КОМПРЕСС НА БОЛЬНОЕ УХО
Взять в равных частях корневище аира обыкновенного, кору дуба, корневище лапчатки прямостоячей, траву чабреца (тимьяна). 2 ст. л. смеси завернуть в ткань, поместить в стакан с кипятком на 3 минуты, затем отжать. Делать компрессы 3–4 раза в день.
НАСТОЙ КОРНЕВИЩА КРОВОХЛЕБКИ
2 ст. л. корневищ кровохлебки лекарственной залить 2 стаканами кипятка, нагреть на водяной бане 30 минут. Настоять 15 минут, процедить. Пить по 1 ст. л. 3 раза в день.
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ЕСЛИ БОЛЬНОЕ УХО НЕ ДАЕТ УСНУТЬ
Вам следует лечь на здоровую сторону — это уменьшит боль. А вот если из уха выделяется гной, то для его лучшего оттока надо спать на больной стороне. Многие закрывают ухо кусочком ваты, порой забывая его менять. Этого делать нельзя: пропитанная гноем ватка затвердевает и мешает дальнейшему оттоку жидкости.

Насморк, гайморит

ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ НАСМОРКЕ
Возьмите за правило ежедневно слегка растирать, но не втирать горчичное масло около носа, висков. При регулярном применении недуг постепенно пройдет.
ПШЕНО ПРОГРЕЕТ НОС
Сварить густую пшенную кашу, заполнить ею тканевый мешочек и положить его на нос. Каша будет остывать долго, поэтому нос прогреется отлично, и насморк пройдет. При гайморите можно насыпать в холщовый мешочек прокаленное на сковороде (и неостывшее) пшено и также приложить мешочек к гайморовым пазухам.
КОМПРЕСС ИЗ ПИЖМЫ
При сильном воспалении носа можно прикладывать к нему в виде компресса настой из взятых в равном количестве смеси цветков золототысячника и пижмы. 1 ст. л. смеси заварить 1 стаканом кипятка. Дать настояться 10 минут.
ХВОЯ ПОМОЖЕТ ПРИ ГАЙМОРИТЕ
Взять 100 г сахара и щепотку измельченных сосновых иголок. В огнеупорной кастрюле перемешать сахар и хвою, залить 1 литром воды и поставить ее в духовку на небольшой огонь для томления на 2 часа. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день.
ПРОМЫВАНИЕ ЧАЙНЫМ ГРИБОМ
Если вас замучил насморк, небольшим количеством подогретого 12-дневного настоя гриба смочить ватные тампоны и заложить в нос на 30 минут. Процедуру повторить 5 раз в день. Раствором настоя можно также промывать нос, втянув его носом и выплюнув через рот.
ЧЕСНОЧНО-ЛУКОВАЯ МАЗЬ
В период холодов, чтобы не подхватить насморк, нужно смазать слизистую оболочку носа заранее приготовленной мазью. Налить 100 мл растительного масла в стеклянную посуду и поставить в кипящую воду, прокипятить 30 минут, охладить. Мелко нарезать 4 зубка чеснока и маленькую луковицу, залить маслом. Смесь надо настоять в течение 2 часов, затем процедить, после чего она готова к использованию.
БОРОТЬСЯ С ГАЙМОРИТОМ СЛОЖНО, НО ВОЗМОЖНО
10 лавровых листочков залить 1 стаканом растительного масла и настаивать 5 суток, потом процедить. Закапывать по 2–3 капли 3 раза в день.
ПРОПОЛИСНЫЕ КАПЛИ
Смешать 3 части оливкового масла и одну часть 10 %-го экстракта прополиса. Закапывать по 5 капель в каждую ноздрю.

Эндокринная система

ЧЕРНОПЛОДНАЯ РЯБИНА БОГАТА ЙОДОМ
При увеличении щитовидной железы необходимо принимать пюре из ягод черноплодной рябины (аронии). Рецепт такой: 1 кг ягод растереть с 1 кг сахара и принимать по 1 ч. л. 3 раза в день.
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ОВСЯНЫЙ ОТВАР НЕЗАМЕНИМ ПРИ ДИАБЕТЕ
2 ст. л. с верхом овсяных хлопьев надо промыть проточной водой через дуршлаг и залить 300 мл крутого кипятка. Довести до кипения и варить в течение 7 минут. Дать настояться 10 минут. Пить в течение месяца 2 раза в день за 20 минут до еды. Сделать перерыв 10 дней и при необходимости курс повторить. Такой отвар отлично понижает уровень сахара в крови.
СНИЖАЕМ УРОВЕНЬ САХАРА В КРОВИ
В кастрюлю емкостью 5 л влить 3,5 л воды и поставить на огонь. Как только вода закипит, бросить туда 2 полные горсти скорлупы зрелых грецких орехов и кипятить 40 минут. Вода станет коричневого цвета. Через полчаса добавить полную горсть сухих стручков фасоли и кипятить еще 5 минут, затем — полную горсть сухих листьев белой шелковицы и кипятить еще 10 минут. Снять с огня, накрыть крышкой и дать остыть, после чего процедить отвар через 4 слоя марли и поставить в холодильник. 200 мл настойки нужно выпить на ночь. Желательно провести несколько 4-недельных курсов с месячными перерывами.
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ОТВАР ИЗ ЛИСТЬЕВ ЧЕРНИКИ
Взять 1 ст. л. сушеного листа черники на 200 мл кипятка. Настаивать приблизительно 30 минут, после отвар процедить. Употреблять 3 раза в день по 200 мл отвара в охлажденном виде. Применяется на начальной стадии диабета.
ПОЧКИ СИРЕНИ ПРИ ДИАБЕТЕ
1 ст. л. сухих почек сирени заварить в 1 л кипятка и принимать по 1 ст. л. 3 раза в день до еды.
ДЛЯ НОРМАЛИЗАЦИИ РАБОТЫ ЩИТОВИДКИ
Каждый день съедать по 5 яблочных семечек (в них содержится суточная норма йода).
ДЕРЖИТЕ ЙОД ПОД КОНТРОЛЕМ
Если вашему организму не хватает йода, нужно съедать по 1 кг сырых огурцов в день. Естественно, в идеале они должны быть прямо с огорода и не обработаны химикатами, ведь огурец является отличным йодосодержащим продуктом, причем в таком виде микроэлемент очень хорошо усваивается.
ПРИ НЕХВАТКЕ ЙОДА
Перемолоть вместе 300 г ядер грецких орехов и 50 г семян аниса, смешать со 100 г вареного, перемолотого в кашу чеснока и 1 кг меда. Смесь довести до однородности деревянной ложкой и принимать 3 раза в сутки за 20 минут до приема пищи.
ПРИ УВЕЛИЧЕНИИ УЗЛОВ ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
1 ст. л. поваренной соли растворить в 500 мл воды, смочить полотенце, обернуть им шею, сверху накрыть сухим полотенцем. Держать 2 часа. Курс лечения — месяц. Делать компрессы на шею из мелко натертой красной свеклы и меда (3:1) на листе капусты. Держать всю ночь.
Аптечное льняное масло: пить по 1 ст. л. 2 раза в день до еды. На курс лечения потребуется 1 л масла.
САХАР БУДЕТ В НОРМЕ!
В кофемолке смолоть 1 ст. л. гречки, смешать с 1 стаканом кефира, настоять ночь, а утром выпить за полчаса до завтрака. Делайте так регулярно, и сахар будет в норме!
ЗДОРОВОЕ УТРО
Часто люди, страдающие повышенным сахаром в крови, не знают, с чего начать свое утро, что поесть. Попробуйте завтракать салатом из топинамбура: помыть его, натереть, сбрызнуть лимоном и оливковым маслом. Топинамбур содержит вещества, снижающие сахар в крови.
ПШЕНО С МОЛОКОМ
1 стакан пшена смолоть в кофемолке, принимать по 1 ч. л., запивая молоком, 3 раза в день до еды. Неделю лечиться, две — перерыв. И так постоянно.
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ДИАБЕТА
Чтобы снизить уровень сахара в крови, то есть для профилактики диабета, 2 белые фасолины замочить на ночь в стакане холодной воды, утром их съесть и выпить воду.

Болезни ротовой полости

Зубной эликсир из герани
Если у вас кровоточат десны, даже начинается ангина или стоматит, воспользуйтесь геранью. Только насушить ее надо заранее, впрок. Взять 1 ст. л. сушеной герани, залить 2 стаканами кипятка, настаивать 2 часа, процедить и использовать для полосканий.
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ОПОЛАСКИВАТЕЛЬ ДЛЯ ДЕСЕН
Взять 1 ч. л. глицерина, добавить 8 капель эфирного масла эвкалипта, 10 капель эфирного масла лимона, 100 мл яблочного уксуса. Все тщательно перемешать и взболтать. Перелить в баночку и оставить в темном прохладном месте. Полоскать рот при воспалении десен, а также в целях профилактики.
КАПУСТНЫЙ ЭЛИКСИР
При стоматите, пародонтозе и других воспалительных заболеваниях полости рта следует несколько раз в день орошать рот капустным соком. Свежий капустный сок развести теплой водой (2:1).
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ВНИМАНИЕ НА ЗУБЫ!
Боли в первых и вторых резцах (верхних и нижних) могут свидетельствовать о хроническом пиелонефрите, цистите и отите. Если беспокоит первый резец, можно заподозрить тонзиллит, фронтит, остеохондроз, простатит, аденому простаты, повреждения тазобедренного сустава. Клыки ноют при холецистите или гепатите.
ТРАВЫ ДЛЯ СВЕЖЕГО ДЫХАНИЯ
Есть некоторые растения, способные вернуть свежесть дыхания. Например, можно пожевать семена укропа или кардамона, в состав которого входит вещество, напоминающее по своим свойствам эвкалипт. Он имеет антисептическое действие, убивает бактерии полости рта и освежает дыхание. Такое действие оказывает и мята перечная. Анис может заменить химические средства для полоскания рта. Нужно взять щепотку семян аниса и заварить половиной стакана кипятка. Отваром полоскать рот после каждого приема пищи.
ОТ ЗУБНОЙ БОЛИ И НЕПРИЯТНОГО ЗАПАХА
Полоскать рот настойкой или настоем аира болотного при зубной боли и дурном запахе изо рта. 1 ст. л. сухого аира залить 1 стаканом кипятка, настаивать 40 минут. Для полоскания 1 ч. л. настойки развести в 1 стакане воды. Полоскать 5 раз в день. Если хотите избавиться от боли, то нужно смочить ватку настойкой и положить на больной зуб.
ГВОЗДИКА И ДОЛЬКА ЛИМОНА
3 раза в день класть по 1 шт. гвоздики (пряность) в рот, оставляя ее между зубами и щекой. Мгновенно освежит рот и долька лимона, которую надо сосать во рту. Этот рецепт подходит тем, у кого запах появляется после долгого ораторства.
ЖВАЧКА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ПОЛОСТИ РТА
Взять 100 г пчелиного воска, 3 кап ли мятного масла, 50 г меда, 10 капель свежевыжатого лимонного сока. Растопить воск, а потом постепенно добавить все ингредиенты. Тщательно перемешать до получения однородной массы. Снять с огня и остудить. Из полученной массы слепить шарики. Их нужно жевать 3 раза в день. Эта жвачка полезна для зубов, десен и полости рта, помогает при кашле и улучшает работу желудочно-кишечного тракта.
МЕЛИССА ИЗБАВИТ ОТ ДУРНОГО ЗАПАХА
1 ст. л. травы залить 1 стаканом кипятка, прокипятить 2 минуты, настоять 20 минут (тепло укутав) и пить горячим по 1/2 стакана утром натощак и вечером перед сном. За неделю улучшится пищеварение и запах изо рта исчезнет. Учтите, что мелисса понижает давление.
ЧЕМ УКРЕПИТЬ ЗУБЫ
Мелко смолоть кофейные зерна и смешать их с сахарной пудрой в пропорции 1:2. При помощи мягкой зубной щетки массировать десны и зубы, затем прополоскать рот настоем календулы (1 ст. л. аптечной настойки развести в 1/2 стакана теплой воды).
ЕЖЕВИКА И ЗВЕРОБОЙ ОТ КРОВОТОЧИВОСТИ ДЕСЕН
Взять по 2 ст. л. листьев ежевики и зверобоя, залить 100 мл чистого спирта, банку плотно закрыть крышкой и поставить настаиваться в течение 5 дней при комнатной температуре в темное место. Пользоваться готовой настойкой следующим образом: после еды обязательно прополоскать рот кипяченой водой. Потом смочить в настойке небольшой кусочек марли и натереть им десны. Так делать 3 раза в неделю. Курс лечения — 2 недели.
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Герпес

ПИХТОВОЕ МАСЛО – НА ГУБЫ
Герпес на губах прекрасно лечится пихтовым маслом. Необходимо смазывать им пораженные участки губ каждые 2 часа, а также перед сном.
ДЕЛИКАТНОЕ ПРИЖИГАНИЕ
Прижигать пузырьки на губах можно настойкой прополиса (она продается в аптеках). Через 15 минут после прижигания нанести на это место какой-нибудь смягчающий крем на основе ромашки или календулы.
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ЧЕСНОЧНО-МЕДОВАЯ МАЗЬ
Смешать 1/2 ст. л. меда, 1 ст. л. золы (поджечь кусок бумаги и, когда она полностью сгорит, использовать оставшуюся после нее золу) и 3 измельченных на мелкой терке маленьких зубчика чеснока. Этой мазью смазывать ранки на губах до полного выздоровления.
ПОМОЖЕТ СОК ОБЛЕПИХИ И АЛОЭ
Эффективными средствами борьбы с герпесом на губах считаются облепиховое масло и сок алоэ. Необходимо регулярно смазывать пузырьки соком, отжатым из листьев алоэ, или просто облепиховым маслом.
ИСЦЕЛИТ ПИЩЕВАЯ СОДА
Поставить на огонь 1/2 стакана воды. Как только закипит, добавить 1 ст. л. обычной пищевой соды и сразу же снять с огня, размешать. Теперь делать примочки при помощи кусочка ваты, смоченной в получившемся растворе. После такой процедуры губы могут покрыться содовой корочкой, ее убирать не надо. Через 2 часа можно повторить процедуру.
СРЕДСТВО ОТ ГЕРПЕСА
Если у вас в саду растет можжевельник, можно сделать настойку от герпеса. Собрать ягоды можжевельника, измельчить в кофемолке и залить 2 ст. л. порошка водкой (по уровню порошка). Настаивать две недели. Смазывать герпетическую лихорадку этим настоем 2–3 раза в день.

Болезни глаз

СОКИ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫШЦ ГЛАЗ
Взять сок цикория, сок петрушки, сок сельдерея и моркови (по 30 мл каждого), смешать и пить 1 раз в день. Эти соки восстанавливают плохое зрение за несколько недель.
ЛИСТЬЯ ТУТОВНИКА ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ ЗРЕНИЯ
Взять 1 ч. л. листьев тутовника на 1 стакан кипятка, настаивать 40 минут. Прикладывать к глазам на 30 минут марлевые подушечки, смоченные в этом настое.
ОЧАНКА И ВАСИЛЕК ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ЗРЕНИЯ
Взять 200 г измельченных листьев алоэ (старше 3-х лет), добавить 50 г сухой измельченной травы очанки и 50 г лепестков василька синего; залить 0,6 л меда и 0,6 л красного сухого вина. Настаивать в темном прохладном месте 3 дня, периодически помешивая содержимое, затем на кипящей водяной бане варить 1 час в закрытой посуде, охладить, процедить. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за 20 минут до еды.
ЛЕЧЕБНЫЙ РОЗОВЫЙ РАСТВОР
Для приготовления настоя взять 1 ст. л. сухих лепестков розы и залить 1 стаканом кипятка. Лечебный раствор от конъюнктивита будет готов через 30 минут. Затем в течение дня приготовленным настоем каждые два часа промывать глаза. А перед сном на глаза надо сделать примочки с настоем розы.
ПРИ КОНЪЮНКТИВИТЕ
Взять 5 грецких орехов, разбить, перепонки сложить в чашку, добавить 1 ст. л. цветков календулы и залить 1 стаканом кипятка. Перелить все в термос — пусть настоится 3 часа. Затем процедить и делать примочки на глаза (чем чаще, тем лучше).
ПРИМОЧКИ ИЗ АЛОЭ
Измельченные листья алоэ залить теплой кипяченой водой (1:10), дать настояться, процедить. Использовать при конъюнктивите как примочки.
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ЭВКАЛИПТ ЯЧМЕНЬ ИЗЛЕЧИТ
Заварить стаканом кипятка 2–3 ст. л. листьев эвкалипта. Настоять 1 час, процедить. При первых признаках заболевания этим настоем нужно промывать глаза в течение всего дня. Настой хранить в холодильнике, но не более двух суток.
ПРИМОЧКИ ИЗ ПОДОРОЖНИКА
Взять 2 ч. л. семян подорожника, высыпать их в стакан, залить 3 ч. л. холодной воды, размешать и добавить 6 ст. л. кипятка, снова размешать и дать остыть. Настой процедить и делать примочки, если у вас воспалилась слизистая оболочка глаз. Этот же раствор можно пить 3 раза в день по 1 ст. л.
УБИРАЕМ ЯЧМЕНЬ
Взять по 2 ст. л. травы ромашки и очанки, залить смесь 1/2 стакана кипятка и настаивать 10 минут. Кашицу из распаренных трав завернуть в марлевую салфетку и в горячем виде приложить к ячменю. А полученный настой процедить, добавить 1/2 стакана кипяченой воды и использовать для промывания глаз.
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ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ГЛАЗНЫХ ЯБЛОК
Хороши примочки из тертых яблок, которые нужно прикладывать на 30–40 минут, а кружочки огурцов на веках не только снимут напряжение, но и улучшат цвет кожи вокруг глаз.

Мигрень, головная боль

КОМПРЕСС ИЗ ГОРЧИЦЫ
3 ч. л. горчичного порошка смешать с водой до состояния густой кашицы, настаивать 5 минут, приложить на небольшом куске ткани сзади к основанию головы на 5 минут. Боль пройдет.
СОЛЕВАЯ ПОВЯЗКА ПРОТИВ БОЛИ
Растворить 3 ч. л. поваренной соли в 1 стакане теплой воды. Смочить в этом растворе марлю, слегка отжать ее и обернуть голову ото лба к затылку. Закрепить повязку можно еще одним слоем марли. Лучше всего делать повязку на ночь, но можно и днем. Главное — держать ее не меньше 10 часов.
ПРИМИТЕ ДУШ И ВЫМОЙТЕ ГОЛОВУ
Лучше начать с горячего душа и под конец ополоснуться холодной водой. После этого головная боль уйдет. Если такой возможности нет, постарайтесь немного поспать — это расслабляет мышцы и снимает боль.
ГОРЧИЦА ВСЕГДА ПРИГОДИТСЯ
Залить 2 ст. л. сухой горчицы горячей водой (не кипятком!) в таком количестве, чтобы получилась кашица. Размешать эту кашицу в ведре, наполненном более прохладной водой (38 °C). Держать руки или ноги в ведре с горчицей до их покраснения. После ванночки остатки кашицы тщательно смыть теплой водой.
ИСПОЛЬЗУЙТЕ АРОМАТИЧЕСКИЕ МАСЛА
Самые подходящие масла для этой цели — мята и лаванда. В 1 ст. л. растительного масла растворить 2 капли ароматического масла мяты или лаванды. Затем смочить пальцы в масле и помассажировать виски, заднюю часть шеи, области за ухом, лоб и область под носом. Такая аромапроцедура заблокирует головную боль и освободит вас от мучений.
ГОЛОВА БОЛИТ – ЧАБРЕЦ ИСЦЕЛИТ
Взять по 1 ч. л. чабреца и ромашки лекарственной, залить 1 стаканом холодной воды, кипятить в течение 10 минут, настаивать 1 час. Принимать в виде горячего чая по 100 мл 3 раза в день до еды в течение недели. Потом перерыв на 5 дней — и снова продолжить лечение.
ПРИМИТЕ ГОРЧИЧНУЮ ВАННУ
От головной боли спасет ванна с горчичным маслом. Необходимо накапать в поллитровую бутыль, заполненную наполовину водой, 10 капель масла. Плотно закрыть и сильно потрясти — получите горчичную эмульсию, которую надо вылить в ванну с водой. Продолжительность принятия такой ванны — 10–15 минут.
НАТУРАЛЬНЫЕ КОМПРЕССЫ
От головной боли хорошо помогает компресс из лопуха. Для этого нужно измельчить листья и корень лопуха, прикладывать их к голове в виде компресса.
В качестве компресса, помогающего от головной боли, подойдут и мелко порубленные листья свеклы. Их хорошо прикладывать к вискам.
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ПРОПОЛИС ОТ МИГРЕНИ
Необходимо сделать лепешки из прополиса и прикладывать их к вискам и между бровями в области лобных пазух. Если нет раздражения, то эти лепешки можно держать всю ночь. После этого мучительные головные боли пройдут.
ЛЕКАРСТВЕННЫЙ КОМПРЕСС
Взять в равных частях траву донника лекарственного и цветки ромашки лекарственной. 2 ст. л. смеси залить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 минут, затем процедить. Смочить в теплом настое ткань, слегка отжать, применять в качестве компресса.

Кожные заболевания

БАБУШКИНО СНАДОБЬЕ ОТ ЭКЗЕМЫ
Взять 200 мл оливкового масла или 200 г нутряного свиного сала, 100 г хвойной смолы и 100 г пчелиного воска. Все это уложить в кастрюльку и кипятить на водяной бане 10 минут. Затем добавить 2 ст. л. меда и поварить еще 10 минут, затем добавить 1 ч. л. прополиса и снова кипятить 10 минут, постоянно помешивая. Снять с огня, остудить, перелить в стеклянную банку, хранить в прохладном месте. Смазывать больные места.
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ПРИЖИГАЕМ ЖИРОВИК
Вскипятить в кастрюльке растительное масло, чуть его подсолив. Окунуть в него ватную палочку и приложить на пару секунд к жировику. Повторить процедуру 3–4 раза. На четвертый день должна образоваться корочка, которая вскоре отпадет.
ВАННЫ С ОТВАРОМ НЕЗАБУДКИ
Для уменьшения зуда при кожных заболеваниях рекомендуется принимать ванны с отваром незабудки. 2 ст. л. стеблей и 2 ст. л. цветков незабудки залить 500 мл холодной воды, кипятить 15 минут, а затем полученный раствор добавить в ванну.
ОТ РАЗДРАЖЕНИЙ НА КОЖЕ ОРЕХ ПОМОЖЕТ
6 ст. л. листьев дерева грецкого ореха хорошенько промыть, залить 200 мл холодной воды и довести до кипения на медленном огне. Окунуть в отвар чистое полотенце и прикладывать на раздраженные места кожи.
ПРИ ЭКЗЕМЕ, КРАПИВНИЦЕ, УГРЯХ
При этих неприятных болезнях поможет ладан. 2 ст. л. сухих измельченных листьев и стеблей ладана залить 2 стаканами кипятка, укутать и настаивать 10 часов. Затем настой процедить и добавить 1 ч. л. меда. Смесью пропитать тканевую повязку и 3 раза в день прикладывать к воспаленному участку кожи.
ЯИЧНО-УКСУСНАЯ МАЗЬ
Смешать 6 ст. л. растительного масла с сырым яйцом. Тщательно размешать состав и добавить в него 5 ст. л. 70 %-го уксуса. Еще раз перемешать смесь и настоять в течение суток. Этим жидким кремом смазывать пораженные грибком участки утром и вечером в течение 2 недель.
КРЕМ С ПРОПОЛИСОМ ПРОТИВ ГРИБКА
Смешать 500 мл прокипяченного льняного масла, 50 г прополиса и 35 г расплавленного пчелиного воска. Поставить смесь на слабый огонь и подогревать в течение 30 минут, постоянно помешивая. Затем охладить и перелить в баночку. Смазывать на ночь пораженный участок кожи в течение 2 недель.
ПРОТИВОГРИБКОВЫЕ ВАННОЧКИ
При грибковых заболеваниях ног взять на вооружение рецепты ванночек.
5 ст. л. цветков ромашки залить 2 л холодной воды, довести до кипения на медленном огне в закрытой посуде, процедить и вылить в воду, приготовленную для ножной ванночки.
2 ст. л. травы полыни залить 2 стаканами кипятка, настаивать 30 минут, процедить, влить в тазик и добавить 1 л воды. Курс лечения — 5–6 ванн.
БЕРЕЗОВЫЙ УГОЛЬ ВЫЛЕЧИТ ГРИБОК
Если вы на даче готовили шашлыки на березовых дровах, то можно найти применение оставшемуся березовому углю. Его следует смешать с соком свежего корня лопуха до образования кашицы. Сначала необходимо натереть проблемные участки соком чеснока, затем — приготовленной смесью, втирая ее в течение 20 минут.

[image: ]
НАСТОЙ ИЗ ГРУШЕВЫХ ЛИСТЬЕВ
При грибковых поражениях кожи для умывания используют следующий настой. Залить 2 ст. л. грушевых листьев 1 стаканом кипятка. Дать настояться 1 час, затем настой процедить. Можно умываться.
ПРИ ЗУДЕ И ЭКЗЕМЕ
1 стакан березовых почек залить 1 стаканом крутого кипятка, кипятить 20 минут, процедить, смешать эмульсию с 3 ч. л. облепихового масла и ежедневно протирать воспаленные участки.
ОТ ВИТИЛИГО
Очищенные грецкие орехи (40 г) залить 2 стаканами воды, довести до кипения, остудить, добавить 500 г меда. Употреблять перед едой по 1 ст. л. полученной смеси, а также ежедневно съедать по ореху. Лечение таким способом можно проводить без перерывов около года.
ЕШЬТЕ БОЛЬШЕ ЗЕМЛЯНИКИ
Больному витилиго рекомендуется употреблять как можно больше лесной земляники. Еще одно средство для приема внутрь — смесь корня хрена и меда в равных пропорциях, это лекарство нужно принимать утром натощак по 1 ч. л.
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ВОДОЧНАЯ НАСТОЙКА ИЗ РЯСКИ
Взять 1 ч. л. свежей, хорошо вымытой ряски маленькой, смешать с 50 мл водки. Настаивать 7 дней, процедить, отжать. Принимать по 15–20 капель в 1/4 стакана воды 3 раза в день при витилиго и как десенсибилизирующее средство при аллергических заболеваниях, крапивнице.

Аллергия

ТАБУ НА РАСТЕНИЯ
Аллергикам обязательно нужно выселить из квартир цветочные горшки с фикусами, геранью, бегонией, плющом и диффенбахией, так как эти растения провоцируют ухудшение самочувствия.
ПЕЙТЕ ОТВАР ОЛЬХИ
С апреля по октябрь 3 раза в день старайтесь пить отвар сережек ольхи. Залить 15 сережек 1 стаканом кипятка, кипятить в течение 5 минут, потом перелить в термос и настаивать в течение еще 15 минут. Процедить, остудить до комнатной температуры и принимать по 1 ч. л. 3 раза в день.
ПРИ АЛЛЕРГИЧЕСКИХ СЫПЯХ И ЗУДЕ КОЖИ
Взять 2 ст. л. мелко измельченных корней одуванчика и лопуха, залить 3 стаканами воды и настаивать ночь. Утром кипятить 10 минут, затем настаивать 10 минут, процедить. Пить по полстакана за 40 минут до еды и на ночь.
ВЫБИРАЙТЕ «ПРАВИЛЬНУЮ» КОСМЕТИКУ
Аллергию может усилить косметика с экстрактами растений, так что страдающим этой напастью лучше покупать косметические препараты с пометкой «гипоаллергенные».
ПРИ АЛЛЕРГИЧЕСКОМ НАСМОРКЕ
Взять 5 г травы череды трехраздельной, 10 г цветков ромашки аптечной, 5 г цветков калины обыкновенной, 2 г солодки голой (корень и корневище), 3 г листьев мяты и мелиссы, 10 г травы хвоща полевого. 1 ст. л. сбора залить 400 мл кипятка, настаивать в термосе на протяжении 10 часов, принимать всю порцию в течение дня.
ЕСЛИ У ВАС АЛЛЕРГИЯ НА ПОЛЫНЬ
Не стоит применять лекарственные препараты из ромашки, календулы, череды, девясила, мать-и-мачехи, а при поллинозе, вызванном пыльцой деревьев, не лечитесь березовыми почками и ольховыми шишками.
АЛЛЕРГИЯ ПО НАСЛЕДСТВУ НЕ ПЕРЕДАЕТСЯ
Но человек наследует предрасположенность — повышенную чувствительность. Впрочем, реализуется такая «готовность заболеть» в недуг или нет, зависит почти полностью от условий жизни. Вот почему важно для находящегося в группе риска с детства создавать максимально благоприятную, гипоаллергенную среду.
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ЧАЙ ПРИ АЛЛЕРГИЧЕСКИХ ДЕРМАТОЗАХ
Взять 3 г корня девясила высокого, 1 г листа толокнянки обыкновенной, 5 г цветков ромашки аптечной, 3 г травы мелиссы лекарственной, 2 г соцветий пижмы обыкновенной, 1 г травы тысячелистника обыкновенного. 1 ч. л. сбора залить 200 мл кипятка, настаивать 10 часов, процедить. Принимать по полстакана 3–4 раза в сутки за полчаса до еды в течение 1–2 месяцев. После 10-дневного перерыва курс можно повторить.
ПРОТИВОАЛЛЕРГЕННАЯ ДИЕТА
При аллергии на злаковые травы не употребляйте пищевые злаки (геркулес, пшеницу, рожь, ячмень и др.) в любых блюдах (хлеб, каша, водка и пр.), а также щавель.
ИДЕМ В БАНЮ
При развитии аллергии в организме вырабатываются токсические вещества и нарушается процесс их выведения. Справиться с этим и уменьшить проявления интоксикации поможет баня. При регулярном посещении парной (хотя бы 1–2 раза в неделю) тело мобилизирует все свои силы на борьбу с аллергеном.
ПОСЛЕ УЛИЦЫ МОЙТЕ ОБУВЬ
Идя по улице, вы собираете на подошвы своей обуви пыльцу, споры и прочие аллергены. Поэтому необходимо снимать обувь сразу же у входа, а подошвы каждый раз споласкивать водой.
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Гельминты

НАСТОЙ ИЗ ПИЖМЫ И КРУШИНЫ
Взять по 25 г соцветий пижмы и коры крушины, все перемешать. 2 ст. л. сбора заварить 1 л кипятка. Дать настояться. Принимать утром и вечером в течение 5 дней. Очередной курс повторить через 2 месяца.
ПРИПРАВА ПРОТИВ ПАРАЗИТОВ
Высыпать кориандр на сковороду, прокалить в течение 5 минут. Затем перемолоть его в порошок, которым можно приправлять самые разные блюда.
ЦВЕТЫ ПОЛЫНИ ДЛЯ ЧИСТКИ ОРГАНИЗМА
В первый день надо глотать по 1 цветочку свежей полыни через каждые два часа, запивая водой, во второй день — по 2 цветочка, к четвертому дню количество цветочков должно умещаться в 1/4 ч. л., с пятого дня глотать по 1/3 ч. л. 3 раза в день перед едой и на ночь. Весь курс длится от 15 до 30 дней. Делать такую чистку организма от паразитов 1 раз в год.
СМЕСЬ ОТ ПАРАЗИТОВ
Взять в равных частях пижму, полынь и гвоздику, смолоть их по отдельности в кофемолке и смешать. Каждое утро натощак съедать 1 ч. л. этой сухой смеси. Она очень горькая. Поэтому ее надо быстро проглотить и запить стаканом воды. Принимать в течение месяца.
СЕМЕЧКИ АРБУЗА
Сушеные арбузные семечки измельчить в мясорубке или кофемолке и смешать с молоком в пропорции 1:10. Принимать смесь следует по 1 стакану 2 раза в день отдельно от еды.
БЕРГАМОТОВОЕ МАСЛО + КРАСНОЕ ВИНО
Попробуйте воспользоваться народными методами борьбы с паразитами, например, с помощью бергамотового эфирного масла. В 1 ст. л. красного вина накапать 5 капель масла (лучше перед сном) и выпить. Курс лечения — 1 месяц.
ГЛИСТОГОННЫЙ БАНАНОВО-ИМБИРНЫЙ КОКТЕЙЛЬ
Взять 1 средний банан, 1 ч. л. молотого имбиря, 2 ст. л. меда. Все смешать в блендере и пить утром натощак.

Бессонница

ЗДОРОВЫЙ СОН ПОДАРИТ БОЯРЫШНИК
Насладиться крепким сном помогут 2–3 стакана настоя, которые следует выпивать в течение дня. 1 ч. л. сухих цветков боярышника залить 1 стаканом кипятка. Пить как чай.
ВОДНЫЙ НАСТОЙ ИЗ ВАЛЕРИАНЫ
При нервном возбуждении, бессоннице отлично поможет водный настой из корневища валерианы. 1/2 ст. л. сухого сырья залить 250 мл кипящей воды. Закрыть крышкой и настаивать в течение 15 минут. Затем процедить настой через марлю и, охладив его, принимать на ночь как чай.
ДУШИЦА УСПОКОИТ
Выпитый перед сном настой из цветков душицы поможет избавиться от бессонницы. Взять 1 ч. л. сухих листьев и цветков душицы, залить 250 мл кипятка, настаивать в течение 15 минут. Затем можно принимать настой.
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ВАННА С ДУШИЦЕЙ
Перед сном полезно принять ванну из травы душицы. После такой приятной процедуры вам останется только быстрей добраться до кровати. Для приготовления ванны 250 г сухой травы залить 3 л кипящей воды, нагреть на водяной бане в течение 15 минут. Через 45 минут охладить, процедить и вылить всю порцию настоя в ванну с водой. Продолжительность ванны — 20 минут.
ЦЕЛЕБНЫЙ БУКЕТ ОСЕНИ
Сухие ветки дуба выделяют вещества, которые снижают артериальное давление и избавляют от сопутствующей ему головной боли, головокружения, учащенного сердцебиения. Если в вашей спальне будет стоять дубовый букет из 3–4 веточек, вы сможете справиться с бессонницей и раздражительностью. При этом чем суше ветки, тем больший эффект они дают.
ЛИМОННАЯ МЯТА – НАТУРАЛЬНОЕ СНОТВОРНОЕ
Приобрести в аптеке или собрать в начале периода цветения цветки мелиссы (лимонной мяты). 1 ч. л. сушеных цветков залить 200 мл горячей воды, дать настояться в течение 15 минут. Каждый день следует выпивать 2–3 стакана такого настоя.
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ЛИПОВЫЙ ЧАЙ
Такой напиток не только успокоит, расслабит и подготовит вас ко сну, но и поможет избавиться от головной боли. Залить 1 стаканом кипятка 1 ч. л. цветков липы, настаивать 15 минут. Пить перед сном.
ЛИПОВЫЕ ВАННЫ
Полезно перед сном принять липовую ванну. 1 кг свежих цветков липы залить 10 л кипятка и настаивать в течение часа. Этот добавленный в ванну настой окажет успокаивающее действие. Длительность принятия ванны — 20 минут.
УКРОПНОЕ ВИНО ДЛЯ СЛАДКИХ СНОВ
Вы слишком взвинчены, чтобы без проблем забыться сладким сном? Поможет полезное зеленое укропное вино. Следует нагреть до кипения 200 мл белого сухого вина и добавить 1 ч. л. сушеных семян укропа, затем процедить и принимать в горячем виде.
ОБТИРАНИЕ УКСУСОМ
Наполнить холодной водой таз и добавить яблочный уксус из расчета 1 ст. л. на 1 л воды. Опустить в воду махровое полотенце, слегка выкрутить его и обтереть все тело. Затем надеть теплую пижаму и лечь спать.

Нервная система

УКРЕПЛЕНИЕ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ
Необходимо взять по 100 г корня аира, цветов коровяка и мяты. Все подготовленные компоненты травяного сбора нужно измельчить и хорошо перемешать. 2 ст. л. сбора трав положить в термос и залить 2 стаканами кипятка. Дать настояться до утра. Утром готовый настой процедить и принимать по 100 мл 4 раза в день при истощении нервной системы.
ПРИ НЕРВНОМ ИСТОЩЕНИИ
Взять 2 ст. л. с верхом измельченных цветков первоцвета весеннего и залить в термосе 500 мл крутого кипятка. Дать настояться в течение 2 часов и процедить. Принимать по 1/2 стакана 3 раза в день за полчаса до еды.
СТАЛЬНЫЕ НЕРВЫ
Необходимо взять 5 г измельченных корневищ с корнями дягиля лекарственного и залить 1 стаканом кипятка. Проварить и дать настояться. Потом процедить. Принимать нужно по 1/2 стакана 3 раза в день.
ЛЮБИСТОК ПРИ НЕРВОЗНОСТИ И БЕССОННИЦЕ
1 ст. л. измельченных корней любистка залить 1 стаканом холодной кипяченой воды, настаивать при комнатной температуре 4 часа, процедить и принимать по 1/2 стакана 2 раза в день утром и вечером. Курс — 1 месяц.
НЕРВНУЮ СИСТЕМУ ПРИВЕДУТ В ПОРЯДОК ВАННЫ
По 1 ст. л. сухой измельченной травы пустырника, тысячелистника и корня валерианы заварить 1 л кипятка, дать настояться и, процедив, вылить в горячую ванну. Принимать такие ванны по полчаса, периодически подливая горячую воду, чтобы температура была комфортной. Хватает трех процедур, чтобы прошел нервный тик и беспокойный сон.
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СМЕСЬ ОТ РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТИ
При повышенной нервозности, раздражительности ежедневно нужно употреблять в пищу смесь из 30 г измельченных ядер грецких орехов, 20 г изюма и 20 г натертого сыра. Это тонизирует нервную систему, снимает переутомление, головные боли, укрепляет сердечную мышцу.
НАЛИВКА ИЗ СТРАСТОЦВЕТА КАК УСПОКАИВАЮЩЕЕ
4 ст. л. страстоцвета залить 1/2 л водки и оставить в темном месте на 4 недели. Если требуется быстрое приготовление, можно вместо водки добавить спирт, и тогда наливка будет готова через неделю. Пить вместе с чаем 3 раза в день по 30 капель.
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ЕСЛИ СТАЛИ СДАВАТЬ НЕРВЫ
Взять 2 части листьев ежевики и 1 часть чабреца. 1 ст. л. сбора залить 500 мл кипятка, настаивать 20 минут, процедить и принимать по 1/2 стакана 2–3 раза в день. Через месяц такого лечения вы себя не узнаете. В дальнейшем, как только почувствуете, что нервы сдают, начните принимать этот сбор.
СБОР ОТ БЕССОННИЦЫ И НЕВРАСТЕНИИ
Чтобы избавиться от бессонницы и неврастении, попробуйте такой сбор. Взять 30 г корневищ валерианы лекарственной, 30 г листьев мяты перечной, 40 г листьев вахты трехлистной. Залить сбор 1 стаканом кипятка, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить. Процедить, сырье отжать и долить кипяченой воды до первоначального объема. Пить по 1/2 стакана 3 раза в день.
НАСТОЙКА РОЗМАРИНА ДЛЯ КРЕПКИХ НЕРВОВ
Для этого лекарства нужно взять 30 г листьев розмарина и залить их 100 мл лекарственного спирта. Настаивать в течение двух недель и принимать по 25 капель 3 раза в день за полчаса до еды. Буквально за пару недель вы станете уравновешенным, спокойным человеком.
ЛАВАНДА ПРИ НЕРВНОМ ИСТОЩЕНИИ
При нервных болезнях помогает лаванда. 1 ч. л. сухих цветков лаванды залить 1 стаканом крутого кипятка, накрыть крышкой и оставить на 7 минут. Пить по 1 стакану на ночь. Настой очень помогает при нервном истощении, бессоннице.

Депрессия

СБОР ОТ ДЕПРЕССИИ
Поровну смешать листья розмарина лекарственного, зверобоя продырявленного, мелиссы и черники обыкновенной. 1 ст. л. сбора залить 1 стаканом кипятка, настаивать 15 минут, процедить и пить как чай, добавив мед по вкусу.
АРОМАТНЫЙ ГЛИНТВЕЙН ВЕРНЕТ ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ
В большую кастрюлю влить бутылку вина (десертного или полусладкого) и нагреть, не доводя до кипения. Потом добавить 1/2 ч. л. корицы, щепотку имбиря, 3 бутона гвоздики, 3 горошины черного перца и 3 горошины душистого. В конце бросить еще несколько зерен кардамона и базилик (количество зависит от вашего вкуса). Напиток можно также подсластить медом. Глинтвейн пить горячим.
ВАННЫ ОТ ХАНДРЫ
От весенней хандры, усталости, депрессии помогают хвойные ванны. Измельчить иголки, ветки и шишки молодой сосны, залить эту смесь холодной водой и кипятить на малом огне 30 минут, накрыв крышкой. Настаивать 10 часов. Получится крепкий настой, который добавляется в ванну.
ОГУРЕЧНАЯ ТРАВА ПРОТИВ ДЕПРЕССИИ
Залить 1 ст. л. сухой огуречной травы 1 стаканом кипятка, настаивать под закрытой крышкой в течение 2 часов. Этот настой изгонит хандру и повысит настроение.
МЕЛИССА ВЕРНЕТ ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ
Залить 1 ч. л. мелиссы 200 мл кипятка. Настой пить теплым, добавив при желании 1 ч. л. меда и дольку лимона, за час до сна. Курс — не более месяца.
ГОРЯЧИЙ ШОКОЛАД С КОРИЦЕЙ
Вскипятить 500 мл молока, остудить его и добавить 1 ст. л. охлажденных взбитых сливок. Подогревать смесь, положив в нее плитку черного шоколада. Когда он растает, перелить напиток в чашку и посыпать корицей по вкусу.
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Здоровый образ жизни
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Вредные привычки укорачивают нашу жизнь. Может, мы не до конца осознаем весь вред, наносимый здоровью нашими неправильными действиями? А ведь многие из этих привычек лишают нас возможности реализовать наши планы, воплотить в жизнь заветную мечту. Как вырваться из этого порочного круга и сделать свою жизнь здоровой? Возможно, в этой главе вы найдете ответ на этот вопрос и сможете изменить свой стиль жизни к лучшему.

Питание

НЕ ЖУЙТЕ ЖВАЧКУ НА ГОЛОДНЫЙ ЖЕЛУДОК
Для защиты от кариеса жвачку рекомендуется жевать не более 15 минут и только после еды! Главным образом жвачка вредна для голодного желудка: если долго ее не выплевывать, то он воспринимает жевательный процесс как сигнал к приему пищи и начинает вырабатывать соляную кислоту. А поскольку пища не поступает, желудок работает вхолостую.
НЕ ПЕЙТЕ ИЗ-ПОД КРАНА
Хлор, накапливаясь в организме, может вызывать немало заболеваний. Если нет фильтра, можно отстаивать воду в течение 10–12 часов. А вот кипячение не делает воду из-под крана безопасной! Наоборот, при нагревании хлор соединяется с органическими веществами, которые постоянно присутствуют в воде, и образуется диоксин — токсичное вещество, которое имеет канцерогенное действие.
НЕ ЗЛОУПОТРЕБЛЯЙТЕ ШОКОЛАДОМ
Иначе может возникнуть перевозбуждение. Особенно это опасно, если есть его на ночь. Тогда причину бессонницы следует искать именно в шоколаде. Кофеин высвобождает энергетические запасы мозга. Если это необходимо для работы, то такая трата не напрасна. А в период, когда организм должен отдыхать и пополнять запасы энергии, ее не стоит расточительно расходовать.
ЧЕМ ГРОЗИТ СТРОГОЕ ВЕГЕТАРИАНСТВО?
Абсолютный отказ от белка животного происхождения постепенно приводит к общему истощению организма. У человека снижается мышечный тонус, ухудшается состояние кожи, волос, ногтей, может развиться анемия.
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СЕМЕЙНАЯ ТРАПЕЗА
Правильно устроенные семейные обеды сплачивают родителей и детей и делают их отношения доверительными. А вот среди подростков, не принимавших регулярного участия в совместной семейной трапезе, почти вдвое больше наркоманов. Дети, которые хотя бы пять раз в неделю садятся за стол со своими родителями, в три раза реже страдают от гастритов и анорексии.
НЕ УХОДИ, ЗАГАР
Самым необходимым в летний период является витамин А. Поэтому можно помочь вашей коже удержать загар, употребляя продукты с высоким содержанием этого витамина. Например, говяжью печень, молоко и яйца, абрикосы, шпинат и морковь. Учтите, что витамин А усваивается только при наличии жиров, поэтому добавляйте в морковку сметану или растительное масло.
«МЕРТВАЯ» ВОДА
Бывает, экономя время, мы набираем в чайник воду из горячего крана. Делать этого нельзя. В горячую воду добавляют смягчающие вещества, отчего вода становится непригодной для питья.
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Здоровье

НЕ КУПАЙТЕСЬ В КРИТИЧЕСКИЕ ДНИ
Современные средства гигиены позволяют женщине купаться даже в разгар месячных, но все же гинекологи не рекомендуют этого делать. Дело в том, что тампон впитывает не только выделения, но и морскую воду вместе с обитающими в ней микроорганизмами и бактериями, а через кровоточащую поверхность риск заражения увеличивается. Если же вы не смогли устоять перед искушением и все же окунулись в море, удалите тампон сразу же после купания.
КАКОЙ БОК ВЫБРАТЬ?
Засыпать днем после обеда лучше на левом боку, так как в этом случае активизируется процесс пищеварения.
Вечером желательно ложиться спать на правый бок: организм быстрее успокаивается, поэтому вы быстрее заснете и будете лучше спать.
ДИАБЕТ И ПЕРЕЛЕТ
Учитывайте, что в полете уровень сахара в крови, как правило, повышается. При длительных перелетах с востока на запад день становится длиннее, и потребность организма в инсулине возрастает, а при путешествии в противоположном направлении — наоборот.
ГЛАЗА ДОЛЖНЫ ОТДЫХАТЬ
Глазные сосуды могут лопаться от постоянного напряжения и усталости. Особенно вредны для глаз бессонные ночи, никотин, яркий свет галогеновых ламп и длительное пребывание в помещениях с кондиционером. Постарайтесь регулярно давать глазам отдых. Чаще бывайте на свежем воздухе. Если работаете за компьютером, то каждые полчаса устраивайте перерывы.
ЗАГОРАЙТЕ СТОЯ
Загорая в солярии, мы подвергаем свой организм опасности заражения различными инфекциями. Чтобы обезопасить себя, отдавайте предпочтение вертикальной кабинке. Там вы будете загорать стоя, не соприкасаясь со стенками. Как правило, стенки являются источником заражения. Конечно, работники салона стараются продезинфицировать оборудование, но иногда они просто не успевают это сделать.
ПОСЛЕ СОЛЯРИЯ НЕ СПЕШИТЕ СРАЗУ ДОМОЙ
После сеанса загара в солярии организм должен немного напрячься и потратить энергию на «усвоение» ультрафиолета (происходят различные реакции в коже, например, в ней начинает вырабатываться витамин D), поэтому вам положен небольшой отдых и чашечка чая или стакан воды (после солярия возникает обезвоживание организма).
СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЕ КРЕМЫ НЕЛЬЗЯ ВТИРАТЬ
Непосредственную защиту от вредных ультрафиолетовых лучей обеспечивает белая пленка, которая формируется на коже при равномерном нанесении крема. При втирании же средство скапливается в складках и потовых железах, не обеспечивая защиты от вредных ультрафиолетовых лучей типа А.
НЕ СИДИТЕ НА МОКРОМ ПЕСКЕ
Если на улице уже не жарко, а у воды чересчур бодрящая температура, то, окунувшись, можно почувствовать озноб. Если в этой ситуации еще и посидеть во влажном бикини на вечернем песочке, проблемы гарантированы: малый таз переохладится, а ничего хорошего это не принесет. Поэтому, если выйдя из воды, вы покрываетесь гусиной кожей, немедленно вытритесь насухо и переоденьтесь в сухое белье или купальник.
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КАК УМЕНЬШИТЬ ВРЕД ОТ КУРЕНИЯ
Не стоит курить второпях: дым от сигареты, выкуриваемой быстро, содержит намного больше никотина, смол и окиси углерода. Сходный эффект возникает, если курить на ходу или на морозе. Сигарету лучше не докуривать до конца: чем ближе к фильтру, тем выше концентрация вредных веществ. Не стоит курить за чашкой кофе или чая: табачные смолы растворяются в жидкости и попадают в пищевод и желудок.
ОПЕРАЦИЯ «ЧИСТЫЕ УШИ»
Ушная сера — это естественное защитное вещество, вырабатываемое в ушном канале, и нет нужды ее удалять, пока сера не мешает вам слышать. Если же в ухе скопилось слишком много серы, попробуйте размягчить ее несколькими капельками теплого оливкового масла. Через несколько дней сера выйдет сама. А вот засовывать в уши ватные тампоны и прочие «подручные средства» в надежде избавиться от серы не стоит.
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НЕ ПОДНИМАЙТЕ ТЯЖЕСТИ
Поднятие тяжестей свыше 15 кг вредно для женского организма и ведет к нарушению менструальной функции, заболеваниям матки и неспособности к нормальному деторождению. Непомерные тяжести могут стать причиной перегиба матки. Ее опущение также может произойти у девочек в период гормональных перестроек при ношении и поднятии тяжестей.
В ЧЕМ СЕКРЕТ ЖЕНСКОГО ДОЛГОЛЕТИЯ?
Ни для кого не секрет, что женщины живут в среднем на 6–7 лет дольше мужчин. Все объясняется просто: на протяжении жизни женщины лучше высыпаются. Так называемая фаза глубокого сна у них составляет 70 минут, в то время как у мужчин она не превышает и 40 минут.
МОРЕ – ИСТОЧНИК ЗДОРОВЬЯ
Плавание в морской воде — это настоящий массаж, после которого мышцы расслабляются и отдыхают. А волны — прекрасный тренажер для кровеносных сосудов. Так что купание в соленой воде улучшает циркуляцию крови, повышает тонус мышц и благотворно влияет на состояние кожи.
СРЕЗАЙТЕ ШИПЫ У РОЗЫ
На стеблях растений огромное количество грибковых спор, которые для человека неопасны до тех пор, пока не попадут в открытую ранку на коже. Если ранку вовремя не обработать антисептиком, можно заболеть споротрихозом. Эта болезнь может привести к повреждению лимфатических узлов. Вероятность подцепить болезнь, уколовшись шипом розы, существует, только если у человека ослаблен иммунитет (например, он долгое время принимал антибиотики).
СОЛНЦЕ ОСЛАБЛЯЕТ ИММУНИТЕТ
При недостатке ультрафиолета отмечается снижение иммунитета. Но еще опаснее избыток солнечных лучей: это подавляет реакции иммунной системы человека. Вот почему простуду можно подхватить и в солнечную погоду. На фоне сильного перегрева и снижения защитной реакции организма «проснуться» может и вирус герпеса.
НЕ ВСЕ НИТКИ ДЕСНАМ ПО ЗУБАМ
Никогда не следует заменять флоссы обычной ниткой (шелковой, шерстяной и т. д.). Это может привести к травме десен и зубов, к инфицированию условно патогенными микроорганизмами. Ведь не случайно производство средств гигиены полости рта регулируется санитарными нормами, а все флоссы пропитываются консервантом, чтобы не допустить загрязнения их бактериями.
НЕ ЖУЙТЕ В НАУШНИКАХ
Не рекомендуется одновременно жевать жевательную резинку и слушать музыку через наушники. Дело в том, что от жевательных движений открывается и закрывается просвет евстахиевой трубы, происходят своего рода хлопки внутри самого уха. Постепенно и незаметно происходит ослабление слуха. Поэтому нужно выбирать: или жевать, или слушать.
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АВТО НЕ УБЕРЕЖЕТ ОТ ПРОСТУДЫ
В мороз не носите обувь на тонкой подошве, даже если вы за рулем. Переохлажденные ступни могут привести не только к простудным заболеваниям, но и к незаживающим язвам у больных диабетом, а также к ряду других заболеваний.

Активный отдых

ВМЕСТО ТРЕНАЖЕРА ЗАВЕДИТЕ СОБАКУ
Если вам не хватает физической активности, не спешите бежать в спорт зал. Есть более интересная альтернатива — заведите питомца. У владельцев собак одна прогулка с лохматым другом занимает в среднем 15 минут, таких «сеансов» в день минимум три. Таким образом, они выполняют норму пеших прогулок, рекомендованную медиками, — 30 минут в день.
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ПРЫГАЙТЕ НА ЗДОРОВЬЕ
Прыжки через скакалку полезны тем людям, которые намерены развить свою выносливость и сбросить лишний вес. Подумать только: 10-минутные прыжки в среднем темпе 100 движений в минуту смогут заменить вам двухкилометровую пробежку.
ТАНЦУЙТЕ, ЧТОБЫ НЕ БОЛЕТЬ!
Всем женщинам советуем заниматься танцем живота: он активизирует глубокие мышцы таза, усиливает кровоснабжение и лимфоток.
У большинства танцующих женщин яичники начинают работать активнее, как если бы женщина принимала гормональное лечение, повышается уровень эстрогенов в крови.
НА ЗАРЯДКУ – ВЕЧЕРОМ!
С самого детства мы слышали, что утренняя зарядка — полезное занятие. Однако на самом деле те, кто начинает тренировки с раннего утра, даже до зав трака, более уязвимы для инфекций: интенсивные физические нагрузки нарушают естественные биоритмы иммунной системы.

Полезные и вредные привычки

СПАТЬ НА ЖИВОТЕ ВРЕДНО
Укладываясь на живот, мы создаем ненужное давление на жизненно важные внутренние органы. Возникают застои, затрудняется дыхание, и это не самым лучшим образом влияет на наше здоровье. Особенно опасна такая поза, если женщина беременна. Более того, сон на животе способствует появлению морщин на шее, лице и груди. Лучше всего приучить себя спать на спине или, в крайнем случае, на боку.
НЕ ГРЫЗИТЕ НОГТИ
Избавьтесь от этой привычки хотя бы из гигиенических соображений. Ведь ногти далеко не стерильны, и постоянный контакт с ними слизистой оболочки рта может спровоцировать возникновение инфекции, например стоматита. Справиться с этой вредной привычкой поможет красивый маникюр. Попробуйте нарастить ногти в салоне. Акриловый или гелевый ноготок погрызть вам едва ли удастся, да и стоимость маникюра просто обязана вас остановить.
ЗДОРОВАЯ ПРИВЫЧКА
Наших прадедушек и прабабушек родители учили вытирать руки тщательно, каждый палец в отдельности. И это разумно. У ногтей пальцев рук расположены энергетические каналы, регулирующие работу сердца, легких, кровообращения, кишечника. Массаж каждого пальца — гармонизация работы этих органов.
ПРОГУЛКИ ПОМОГУТ БРОСИТЬ КУРИТЬ
Полюбите прогулки пешком. Во время ходьбы и в течение 20 минут после нее у вас значительно снизится желание затянуться сигаретным дымом, пропадут симптомы никотинового голода. Дело в том, что на свежем воздухе мозг активно вырабатывает дофамин — гормон удовольствия — и не нуждается в искусственных возбудителях.
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СМЫТЬ УСТАЛОСТЬ
Придя усталым домой, заведите привычку смывать дневную усталость водой, приняв душ или ванну с 7 каплями эфирного масла апельсина или мандарина: это настоящие «фрукты радости», поднимающие настроение и жизненный тонус.
ЧЕРЕЗ ТРИ МЕСЯЦА – В ВЕДРО
Стоматологи не зря советуют менять зубные щетки каждые три месяца. Ведь на обычной зубной щетке встречаются самые разнообразные виды бактерий, включая стафилококки, стрептококки и др. В худшем случае несоблюдение гигиены может привести к инфаркту, инсульту, развитию артрита.
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ЧЕМ БОЛЬШЕ КУРИШЬ, ТЕМ БЫСТРЕЕ СТАРЕЕШЬ
В коже некурящих людей окислительные процессы, приводящие к старению, начинаются через 15 минут после нахождения под прямыми солнечными лучами. У любителей покурить это происходит в два раза быстрее. Потому курящим дамам стоит использовать солнцезащитные кремы с SPF не ниже 25. Помните, что и декоративная косметика должна содержать защитный УФ-фильтр.
НЕ ЕШЬТЕ ПЕРЕД ТЕЛЕВИЗОРОМ
Просмотр телепередач препятствует пищеварению и вредно влияет на нервную систему. Поэтому выключайте телевизор во время еды, а включайте его не раньше, чем через полчаса после приема пищи. Избегайте фильмов и программ со сценами насилия по крайней мере в течение двух часов после трапезы. Если телевизор все же включен, уменьшите уровень звука.

Красота

КРАСОТА ТРЕБУЕТ ЖЕРТВ
Даже если пирсинг и тату были сделаны правильно и в стерильных условиях, обладатель этой красоты рискует тем, что в дальнейшем у него может появиться аллергия, даже если раньше ее не было. Ведь в результате пирсинга в наше тело проникают различные металлические сплавы или драгметаллы, в составе которых часто бывает никель — суперсильный аллерген. Аллергию могут вызвать и компоненты пигмента, используемого для нанесения татуировки.
В КАКИЕ ДНИ НЕЛЬЗЯ СТРИЧЬСЯ?
Солнечные и лунные затмения — самое неблагоприятное время для любых манипуляций с волосами. Также нельзя стричься в 9, 15, 23 и 29 лунные дни. В эти дни организм становится беззащитным, и, подстригая волосы, можно лишить его жизненной энергии и сил.
ЧЕМ МОГУТ НАВРЕДИТЬ КАБЛУКИ?
Вред высоких каблуков заключается в атрофировании мышц икр. Визуально ноги остаются такими же, как и раньше, главные изменения происходят в мышечных волокнах, которые, уменьшаясь, приводят к снижению эластичности мышц. Именно поэтому многие заядлые любительницы высоких каблуков испытывают трудности при хождении босиком и при наклонах вперед.
ТОНКОСТИ НАНЕСЕНИЯ ДУХОВ
Нельзя допускать соприкосновения кожи и бутылочки с духами. Поэтому не стоит наносить духи пальцами. Кожный жир может попасть внутрь флакончика и спровоцировать изменение запаха или структуры духов. Для того чтобы этого избежать, следует взять за правило наносить духи на ватный тампон, а лишь затем — на кожу.
ЖВАЧКА ПРОВОЦИРУЕТ ОБРАЗОВАНИЕ МОРЩИН
Жевание резинки чрезмерно напрягает мышцы лица, а это приводит к тому, что кожа утрачивает эластичность, вокруг рта возникают морщинки.
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СМЫВАЙТЕ СОЛНЦЕЗАЩИТНУЮ КОСМЕТИКУ
Солнцезащитный крем, как и всякую косметику, нужно смыть через 3 часа. Если этого не сделать, может возникнуть дерматит. Все дело в том, что, поглощая ультрафиолет, крем накапливает и выделяет большое количество свободных радикалов, которые повреждают кожу. Избежать этой неприятности поможет обычный душ с мылом с последующим 30-минутным отдыхом в тени и повторным нанесением солнцезащитной косметики.

Работа

ВОЗВРАЩЕНИЕ ИЗ ОТПУСКА – СТРЕСС ДЛЯ ОРГАНИЗМА
Если возможно, вернитесь из отпуска хотя бы за пару дней до выхода на работу. А приступив к труду, не стремитесь сразу взвалить все на свои плечи, входите в рабочий ритм постепенно. В первое время вы можете проявлять забывчивость и рассеянность. Не волнуйтесь, скоро все ваши привычные навыки восстановятся.
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РЫБКИ ВМЕСТО КАКТУСА
То, что у людей, работающих за компьютером, развиваются болезни органов дыхания, — доказанный факт. Компьютер сушит воздух, нагреваясь, выделяет вредные вещества. Чтобы защитить свои легкие, как можно чаще делайте влажную уборку и проветривайте комнату. Для увеличения влажности поставьте неподалеку от компьютера открытую емкость с водой. Например, аквариум с рыбками.
«РАБОЧАЯ» УЛЫБКА ВРЕДИТ ЗДОРОВЬЮ
Люди, которым по роду службы приходится постоянно улыбаться и демонстрировать хорошее настроение, чаще страдают от депрессий и сердечно-сосудистых заболеваний, чем их неулыбчивые коллеги. В группе риска представители таких профессий, как официант, продавец, администратор, стюардесса. На месте работы полезно иметь специальное служебное помещение, где они могли бы «выпускать пар».
РАБОТАЙТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ С МУЗЫКОЙ
Во время работы за компьютером первые 60–90 минут происходит «фиксация сознания» человека на работе. Затем повышенное внимание вызывает нервную перегрузку, а вот если включить легкую ритмичную музыку, то концентрация внимания будет чередоваться с ее спадом, что даст передышку нервной системе и мозгу. К четвертому часу работы лучше включить звуки природы. Но слушайте их не более 20–30 минут, иначе незаметно погрузитесь в сон.
ЗАРЯД БОДРОСТИ НА ВЕСЬ ДЕНЬ
Утро начинайте с танцевальной музыки, слушайте ее, пока чистите зубы и умываетесь, при этом топчитесь по колючему коврику или по камушкам в коробке, чтобы промассировать все рефлекторные точки на подошвах и зарядиться бодростью на целый рабочий день.

Дом, быт

ДОМОХОЗЯЙКА – НЕ РАБОТА?!
Полный рабочий «домохозяйский» день отнимает у женщины столько же энергии, сколько два полноценных матча из группового этапа Лиги Чемпионов отнимают у футболиста высшего класса. А мытье окон в двухкомнатной квартире приравнивается к полному рабочему дню водителя грузовика.
НЕ ТОРОПИТЕСЬ НАДЕВАТЬ СТИРАНОЕ
Пусть стираное белье отлежится хотя бы 2 дня. За это время успеют выветриться вредные химические вещества. Они попадают в белье вместе со средствами, которые при стирке применяются для смягчения тканей. В частности, бензилацетат. Это вещество опасно тем, что способно провоцировать онкологические заболевания.
ПОЛОТЕНЦАМ НУЖНА РЕГУЛЯРНАЯ СМЕНА
Банные полотенца необходимо стирать раз в неделю, не реже. На банных полотенцах любят селиться стафилококки. При контакте они попадают с полотенца на кожу. Если на теле есть ранка, это может вызвать развитие серьезного заболевания.
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КОВАРНЫЙ ГАЛСТУК
Оказывается, туго застегнутый воротник рубашки и затянутый галстук могут серьезно ухудшить зрение. Так, на первый взгляд безобидный элемент гардероба ограничивает приток крови к голове и негативно влияет на уровень кровяного давления, а длительное кислородное голодание ухудшает зрение.
КАК УБЕРЕЧЬСЯ ОТ ТЯЖЕЛЫХ МЕТАЛЛОВ?
Проветривайте квартиру рано утром или поздно вечером, после дождя или после снегопада, когда концентрация выхлопных газов в воздухе минимальна.
СПАТЬ ЛУЧШЕ В ПРОХЛАДНОЙ КОМНАТЕ
Тот, кто спит при температуре +17…18 °C, дольше остается молодым. Причина в том, что обмен веществ в организме и проявление возрастных особенностей зависят в том числе и от температуры окружающей среды.
ГЛОТОК ЧИСТОТЫ И ПРОХЛАДЫ
Залог безопасной работы кондиционера — чистые фильтры. Именно в них могут накапливаться вирусы. Стандартные фильтры рассчитаны на 3–6 месяцев, а в условиях загрязненного города этот срок сокращается вдвое. К тому же помните, что кондиционер не дает притока свежего воздуха, а просто его охлаждает, поэтому помещение надо регулярно проветривать.

[image: ]
ЧИТАТЬ – БОЛЕЗНЕЙ НЕ ЗНАТЬ
Правы те, кто читает перед сном. Читая всего несколько минут, мы можем снизить тонус мышц и нормализовать пульс. Книга способствует общему успокоению, расслаблению.
ПРОТИРАЙТЕ МОБИЛЬНИК
На телефоне в большом количестве присутствует золотистый стафилококк, вызывающий как появление прыщей, так и серьезные болезни — пневмонию или менингит. Мобильные телефоны хранятся в сумках и карманах, постоянно соприкасаются с руками и лицом. На телефоне разновидность кожных бактерий больше, чем на любом другом предмете. А тепло работающего телефона создает отличную среду для размножения паразитов.

Психология

ДАВАЙТЕ ВЫХОД ЭМОЦИЯМ
Люди, которые загоняют гнев и обиды внутрь, постоянно ругают себя вместо того, чтобы рассказать, что их тревожит, а иногда и поспорить, более подвержены различным заболеваниям.
ПОЧАЩЕ СМЕЙТЕСЬ
Положительные эмоции, радость и смех снимают усталость, борются с депрессией и просто незаменимы при психических перегрузках. Рекомендуем периодически отказываться от боевиков, триллеров и мелодрам в пользу комедий.
СТРЕССУ – БОЙ
Спорт, пожалуй, самый эффективный и полезный способ избавиться от стресса. Во-первых, во время занятий на тренажере, плавания в бассейне или бега по беговой дорожке депрессивные мысли отступят на тридцать третий план, а во-вторых, через некоторое время вы увидите наглядные результаты, которые, безусловно, порадуют. Ну как может не радовать стройное тело, осиная талия, красивая грудь и ножки без целлюлита?

Бросаем курить

ЗВЕРОБОЙ И БАГУЛЬНИК
Взять 1 ст. л. багульника обыкновенного, 1 ст. л. зверобоя продырявленного и 800 мл воды. Смесь следует довести до кипения, а затем варить на слабом огне 20 минут. После этого настаивать 3 часа, процедить и пить как чай, доливая к настою кипяток (на 50 мл настоя из трав — 50 мл кипятка). Такой отвар можно пить 5 раз в день, как только захочется курить. Другими его положительными свойствами являются выведение токсинов, улучшение работы мочевого пузыря, почек, очищение кожи и легочных путей курильщика. Курс — 3 недели.
НАСТОЙ ТРАВЫ ХВОЩА ПОЛЕВОГО
15 г травы хвоща полевого залить 200 мл кипятка, настаивать полчаса, процедить и пить по 50 мл 3–4 раза в день перед едой. Можно использовать это средство для снижения тяги к курению.
МЕТОД «РЕПНЫЙ»
Когда захочется курить, необходимо есть репу, тщательно разжевывая. В результате снизится влечение к табаку.
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Капустный СОК
Смесь из свежевыжатых соков капусты и картофеля пить по 70 мл через день за 30 минут до еды.
НАСТОЙ ЗОЛОТОТЫСЯЧНИКА
Смешать 1 ст. л. травы золототысячника, 1 ст. л. травы полыни горькой и 1 ст. л. травы чабреца. Засыпать 15 г смеси на 200 мл кипятка. Настаивать 2 часа, процедить. Принимать по 1 ст. л. 5 раз в день.
НАСТОЙ ЛЮБИСТКА
Залить 50 г любистка и 1 лавровый лист 1 л кипятка, настоять. Выпить в течение дня. Принимать до прекращения тяги к курению.
ПОЛОСКАНИЕ ИЗ КОРНЕВИЩ ЗМЕЕВИКА
1 ст. л. измельченных корневищ змеевика (горца змеиного) следует залить 200 мл кипятка и кипятить на слабом огне 3 минуты. Раствор настаивать 40 минут, затем процедить. Данным отваром полоскать рот, как только захочется курить. Полоскание будет вызывать тошноту и рвотные позывы, которые подсознательно соотносятся с табаком.
НАСТОЙКА ЦВЕТКОВ МАЛИНЫ
Взять 100 г цветков малины, залить 500 мл водки, настаивать 10 дней в теплом темном месте, процедить. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день после еды.
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Секреты красоты
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Пока промышленная косметология разрабатывает насыщенные химическими веществами технологические новинки, самое время использовать натуральные компоненты в своих целях. С помощью даров природы мы можем не только воссоздать в домашних условиях практически все процедуры СПА-салона, но и существенно сэкономить на этом. А значит, стоит заглянуть в свой холодильник (или на грядку) и приготовить собственный эликсир вечной молодости!

Уход за лицом

ЗОЛОТОЕ ПРАВИЛО КОСМЕТИЧЕСКИХ ПРОЦЕДУР
Не используйте для изготовления косметических средств те продукты, на которые у вас пищевая аллергия. Эффект будет ровно такой же, как если бы вы съели этот фрукт или овощ.
НИКОГДА НЕ УМЫВАЙТЕСЬ МЫЛОМ!
Мыло полностью обезвоживает кожу, смывает с нее естественный жир, который ей так необходим. Мыло — очень сильное средство, и никакие добавки не смягчат его пагубного воздействия на нежную кожу лица.
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МАСКА ИЗ ЩАВЕЛЯ
Для уменьшения пор и оздоровления жирной кожи 3–4 раза в неделю делайте маску из щавеля. Для этого необходимо взять 8 средних листиков щавеля, растереть их деревянной ложкой и смешать со свежим яичным белком. Нанести на лицо слой маски, а когда подсохнет, нанести второй, затем третий. Через 15 минут смыть маску некрепким чаем.
ПИТАТЕЛЬНАЯ МАСКА ИЗ КИВИ
1 киви и половину банана нужно размять до получения однородной массы. Добавить 1 ст. л. сметаны. Нанести на очищенное лицо эту массу и подержать ее 15 минут. Затем смыть теплой водой и протереть лицо лосьоном.
ДЕСЕРТ ДЛЯ ПОРИСТОЙ КОЖИ
Несколько размятых ягод клубники залить 1/4 стакана настоя чайного гриба, настаивать в течение 3 часов. Затем процедить и нанести на лицо клубничную кашицу на полчаса, после чего снять ее ватным тампоном, смоченным в оставшемся настое, и умыться прохладной водой. Такая маска хорошо убирает жирный блеск с кожи, помогает при раздражениях и обладает дезинфицирующим действием.
МАЛИНА ПРОТИВ БЛЕСКА ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ
Размять малину до образования сока и смешать 1 ст. л. полученной кашицы с небольшим кусочком мякиша черного хлеба, а еще лучше — хлеба из отрубей. При накладывании маски рекомендуется слегка втирать ее в кожу. Через 15 минут следует умыться прохладной водой.
САХАР-КОСМЕТОЛОГ
После такой простой косметической процедуры кожа лица становится нежной, мягкой, восстанавливается ее эластичность. Взбить пену из детского мыла и смешать ее с 1 ч. л. сахара. Легкими движениями массировать этой смесью кожу в течение 2 минут, а затем ополоснуть лицо теплой водой. Внешний вид кожи заметно улучшится после 8 таких процедур.
ШОКОЛАД ПРОТИВ МОРЩИН
Растопить плитку настоящего черного шоколада и остудить. 3 ст. л. полученной массы смешать с 1 ст. л. творога и 1 ч. л. меда. Нанести маску на очищенную кожу лица на 15 минут, а затем смыть прохладной водой.
КУКУРУЗНЫЙ КОСМЕТОЛОГ
Кукурузная мука эффективна для удаления комедонов — небольших черных точек на коже, возникающих в результате скопления кожного жира и грязи, закупоривающей поры. Для этого 2 ст. л. муки смешать с предварительно взбитым белком 1 куриного яйца и нанести полученную смесь на лицо. После высыхания снять влажным хлопчатобумажной полотенцем, умыть лицо холодной водой и вытереть. Достаточно двух таких процедур.
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МАСКА ДЛЯ ЧИСТКИ ПОР ОТ ЧЕРНЫХ ТОЧЕК
Полтаблетки активированного угля измельчить, смешать с 1 ч. л. желатина, добавить 2 ч. л. молока. Тщательно размешать (ничего не растворяется — так и должно быть), поставить в микроволновку на 15 секунд на среднюю мощность. Достать и подождать, пока смесь чуть остынет. Нанести маску на распаренную кожу после ванны на 15 минут. Затем снять маску-пленку и нанести увлажняющий крем.
ПУДРА ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ
Обладательницы жирной кожи вынуждены постоянно пользоваться пудрой, чтобы уменьшить жирный блеск. Попробуйте сделать подходящую для жирной кожи пудру своими руками. Необходимо растолочь в ступке высушенные огуречные семена и смешать их с рисовой мукой. А можно сделать пудру, пропустив огуречные семена и зерна риса через кофемолку. Пять минут — и пудра готова.
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УМЫВАНИЕ ЛЬДОМ – НЕ ДЛЯ ВСЕХ
Если у вас сосуды на лице расположены близко к поверхности кожи, протирания льдом противопоказаны. При наличии сосудистых звездочек или капиллярной сетки лучше ограничиться традиционным умыванием прохладной или теплой водой.
ЛЕД С СОКОМ ЛИМОНА
Сок половины лимона выжать в стакан кипяченой воды. Затем воду разлить по формочкам и заморозить. При необходимости протирать лицо. Данный состав омолаживает кожу.
ЛЕД ИЗ ОТВАРА ЧИСТОТЕЛА
Приготовить отвар из 2 пакетиков травы чистотела и 1 стакана кипятка. Такой лед очищает кожу от угрей. Можно использовать для приготовления отвары других трав, например шалфея или ромашки.
ЗАМОРОЖЕННЫЙ ГРЕЙПФРУТ
Можете замораживать дольки грейпфрута, очищенные от пленочек, и ими протирать лицо. Через 10 минут нужно умыться водой и нанести крем, которым вы обычно пользуетесь. Сок грейпфрута считается эффективным средством для отбеливания кожи.
ЗАМОРОЖЕННЫЕ ДАРЫ ПРИРОДЫ
На места, где раньше всего образуются морщины, рекомендуется накладывать поочередно кусочки замороженного и отогретого огурца.
1 ч. л. мелко нарезанной зелени петрушки завернуть в целлофан и заморозить. Протирать замороженной зеленью лицо и шею, это освежает кожу, особенно в жару.
БОЛЬШЕ – НЕ ЗНАЧИТ ЛУЧШЕ
Кожа и мышцы лица устроены так, что больше 10 минут (конечно, если нет лечебных предписаний) нельзя держать ни кремы, ни маски. Если крем не впитался в течение 10 минут, его нужно аккуратно снять салфеткой.
ТАЛАЯ ВОДА ЗАМЕДЛЯЕТ СТАРЕНИЕ
Талая вода способна замедлять процессы старения. Ею можно протирать лицо. Такая вода сохраняет свои свойства в течение 12 часов. Только растапливать нужно, естественно, чистый снег, например из леса. Более эффективного тоника для кожи не найти!
ОЧИЩАЮЩИЙ ОТВАР
Если за день кожа лица запылилась, ополосните ее мягкой водой без мыла, а потом умойтесь специальным отваром. 1 стакан зерен пшеницы залить 2 л воды. Поставить на огонь и довести до кипения. Кипятить до тех пор, пока количество жидкости не уменьшится вдвое.
Потом процедить и поставить в холодное место. Два раза в день (утром и вечером) смачивать в отваре ватный тампон и протирать им лицо. Когда кожа подсохнет (не смывать), нанести нужный вам крем.
КАПУСТНАЯ МАСКА ДЛЯ НОРМАЛЬНОЙ И ЖИРНОЙ КОЖИ
Свежую капусту пропустить через мясорубку, чтобы получилось примерно 3–4 ст. л. кашицы. Добавить в нее по 1 ч. л. взбитого белка, сметаны и размолотого в кофемолке геркулеса, перемешать. Нанести на лицо и шею на 15–20 минут, смыть теплой водой, нанести питательный крем. Если кожа сухая, вместо белка следует добавить половину сырого желтка и 1 ч. л. растительного масла.
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АРБУЗНАЯ И ДЫННАЯ МАСКИ
Несколько слоев марли смочить арбузным соком и подержать на лице и шее 15–20 минут, смыть прохладной водой и нанести питательный крем. Маска витаминизирует, тонизирует и освежает кожу лица, подходит и для сухой, и для жирной кожи.
Истолченную мякоть дыни нанести на лицо тонким слоем на 10–15 минут. Такая процедура улучшает цвет лица, повышает упругость кожи.
ВИНОГРАДНАЯ МАСКА
Виноградным соком (1–1,5 ст. л.) пропитать сложенную в несколько слоев марлю и держать на лице и шее в течение 15–20 минут. Затем смыть прохладной водой. Подходит для любого типа кожи.
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ЛУКОВАЯ МАСКА
Натереть на терке луковицу, полученную кашицу смешать (в равных пропорциях) со взбитым желтком и сливками, если кожа нормальная или сухая. Если кожа жирная, вместо желтка добавляется белок. Держать на лице 10–15 минут. Маска предупреждает появление морщин, тонизирует и витаминизирует кожу.
УМЫВАЙТЕСЬ КАЛИНОВЫМ ЛЬДОМ
Отличное средство для очищения кожи лица от пигментных пятен и разглаживания морщин — ежедневные протирания кожи калиновым льдом. Свежевыжатый сок разлить в формочки для льда, заморозить и выполнять процедуру не менее 10 дней — результат приятно удивит вас.
ПАРИЖСКАЯ МАСКА
Взять горсточку квашеной капусты, согреть до приятной температуры, мелко нарезать и наложить на марлевую основу для маски. Для этого заготовьте салфетку из трех-четырех слоев марли с прорезями для глаз и рта. Готовую маску нанести на очищенное лицо на 20 минут. Затем смыть прохладной водой или чайной заваркой и обязательно смазать лицо питательным кремом. Такая маска питает кожу, делая ее мягкой, бархатистой и эластичной. Кроме этого, она способна сужать поры. Подходит для любого типа кожи.
МЕДОВЫЕ ПРОТИРАНИЯ
Растворить в 1 стакане теплой воды 1 ч. л. натурального меда и в течение 3 минут наносить медовую жидкость ватным тампоном на лицо. Оставить на 15 минут, после чего умыться теплой водой, а для большего эффекта — отваром петрушки (1 ст. л. на 1 стакан кипятка). Лицо не вытирать. Пусть кожа высохнет сама. После такой процедуры она станет чистой и бархатистой.
ЛУКОВАЯ МАСКА ОЧИСТИТ КОЖУ
1 репчатую луковицу средней величины пропустить через мясорубку, добавить 1 ст. л. оливкового масла и полученную смесь нанести кисточкой на кожу. Держать маску на лице 10 минут, после чего умыться сначала теплой, потом прохладной водой.
ОМОЛАЖИВАЮЩИЙ ЭФФЕКТ ОТ ХВОИ
Мелко порезать тонкие ветки ели. 100 г хвои залить 500 мл молока, через полчаса процедить и нанести полученную массу на лицо на 10 минут. После такой процедуры мелкие морщинки разгладятся, а кожа подтянется.
ПИТАТЕЛЬНАЯ МАСКА ИЗ РЕДЬКИ
Черную редьку натереть на средней терке. Взять 1 ст. л. смеси, добавить 5 капель любого растительного масла, выложить на марлевую салфетку, сложенную в 2–3 слоя, и приложить к лицу. Через 10 минут смыть маску теплой водой и сделать холодный компресс.
КРАСОТА ОТ БЕРЕЗЫ
1 стакан березовых почек заварить 1 стаканом крутого кипятка, кипятить 20 минут. После остывания процедить и протирать лицо отваром ежедневно. Такой березовый лосьон уберет любые воспаления, сухость и шелушение кожи.
ЛОСЬОН «АНТИВОЗРАСТ»
Смешать липовый цвет, ромашку аптечную, шалфей и полевой хвощ, взятые в равных частях. 2 ст. л. этого сбора залить стаканом кипятка, настаивать полчаса, процедить. Если этим настоем регулярно умывать лицо, кожа станет более упругой.
МАСКА ИЗ СВЕЖЕГО ЩАВЕЛЯ
Мелко нарезать свежие листья щавеля до образования сока. 2 ст. л. полученной кашицы размешать с 1 ст. л. сметаны и 1 ч. л. растительного масла. Нанести маску на лицо, а через 15 минут смыть сначала теплой, затем холодной водой. Такая маска питает и освежает сухую кожу.
КОЖА, КАК БАРХАТ
Нежность и гладкость кожи обеспечит следующая маска. Достаточно протирать перед сном лицо отваром из овсяных хлопьев (в 1 л воды прокипятить в течение 10 минут 2 ст. л. овсяных хлопьев). Таким образом можно безопасно отшелушить мертвые клетки.
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УБИРАЕМ ЖИРНЫЙ БЛЕСК
Дважды в месяц устраивайте своей коже паровые ванночки. Для этого налить в кастрюлю 2 л кипятка, добавить 4 ст. л. сухих цветков шалфея или ромашки и, накрыв голову полотенцем, наклониться над водой. Продолжительность процедуры — 15 минут. После этого промокнуть лицо салфеткой и ополоснуть холодной водой.
СЕКРЕТНОЕ ОРУЖИЕ КРАСОТЫ
Смешать 1 стакан березового сока с одним флакончиком (40 мл) настойки женьшеня. Протирать лицо такой смесью утром и вечером перед использованием дневного или ночного крема. Но обязательно после очищения кожи.
ВИТАМИННЫЙ ТОНИК ИЗ КРАПИВЫ
Отжать сок из молодых побегов крапивы двудомной. Смешать 1 ст. л. сока с 1/4 стакана водки, добавить в смесь 2 ст. л. глицерина. Перед применением развести тоник водой в пропорции 1:1. Протирать лицо утром и вечером.
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ЕСЛИ КОЖА ЛИЦА ЖИРНАЯ
Вишневый сок — древнее проверенное средство для ухода за жирной кожей лица. Необходимо просто раздавить несколько ягод вишни и в таком неаппетитном виде выложить их себе на лицо. Через 20 минут смыть теплой водой и порадоваться, глядя на себя в зеркало: кожа станет матовой и приятного цвета. Повторять такую процедуру можно 3 раза в неделю.
УВЛАЖНЯЮЩИЙ ТЫКВЕННЫЙ КРЕМ
150 г мякоти тыквы нарезать мелкими кусочками и сварить до мягкости на пару, после чего размять ее в пюре. К растертой тыкве добавить 3 ст. л. молока и уварить массу на водяной бане до густоты сметаны.
Снять с огня и влить 1 ст. л. растительного масла, перемешать и переложить приготовленную массу в баночку. Хранить в холодильнике.
НЕ СПЕШИТЕ СОГРЕТЬСЯ
Возвращаясь в помещение с мороза, не торопитесь сесть поближе к теплу, особенно если это кондиционер или открытый источник огня. Они еще больше высушат и без того обезвоженную морозом кожу, на ней могут появиться покраснение, раздражение и шелушащиеся пятна.
НОЧНЫЕ КРЕМЫ – НЕ НА ВСЮ НОЧЬ
Наносить ночной крем непосредственно перед тем, как ложиться спать, нельзя. Применять его можно лишь за 2 часа до сна. Иначе позднее использование косметических средств может привести к отечности, мешкам под глазами, набуханию верхнего и ниж него век, усугублению морщин и расширению пор.
АЛОЭ ПРОДЛИТ МОЛОДОСТЬ
Листья алоэ тщательно вымыть, пропустить через мясорубку, нанести желеобразную массу на лицо на 15 минут, после чего смыть теплой, а затем холодной водой. Эта маска не только поможет разгладить морщины, но и прекрасно тонизирует кожу.
УВЛАЖНЯЮЩАЯ МАСКА ДЛЯ СУХОЙ КОЖИ
Натереть на крупной терке один большой помидор, добавить несколько капель растительного масла. Все тщательно перемешать. Нанести маску на лицо на 20 минут. Затем смыть теплой водой, нанести питательный или увлажняющий крем.
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Веснушки, пигментные пятна

ЛЕКАРСТВЕННАЯ МАСКА
1 ст. л. порошка листьев шалфея, 2 ст. л. листьев лаванды, 2 ст. л. цветков ромашки залить кипятком до образования густой кашицы. Дать настояться 15 минут и в теплом виде нанести на лицо на 15 минут. По истечении указанного времени смыть сначала теплой, а затем холодной водой. Нанести тонкий слой питательного крема.
БЕЗ ЕДИНОГО ПЯТНЫШКА
Промытые листья и корешки любистка мелко нарезать. Взять по 1 ст. л. того и другого, залить 1 стаканом горячей воды и подержать под крышкой под сложенным в несколько раз полотенцем. Затем довести на медленном огне до кипения и оставить томиться 10 минут. Отвар охладить, процедить, добавить сок половины лимона. Этой смесью 4 раза в день протирать пигментные пятна. Через две недели от них и следа не останется.
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СВЕКОЛЬНЫЙ ЛОСЬОН
Свекольный сок обладает отбеливающим действием. Содержащиеся в свекле кислоты (лимонная, яблочная, щавелевая) осветляют веснушки и пигментные пятна и отшелушивают отживший эпителий, оказывая эффект пилинга. Можно просто протирать лицо свежеотжатым свекольным соком 1–2 раза в день.
ПРОТИВ ПИГМЕНТАЦИИ
Смешать 2 ч. л. арбузного сока с 5 каплями лимонного. Нанести смесь ватным тампоном на лицо на 20 минут, затем смыть. Эта процедура отбелит кожу и избавит от пигментных пятен.
НАСТОЙ ИЗ ОДУВАНЧИКОВ
Горсть цветков первых одуванчиков залить 1 стаканом кипятка, остудить, процедить и смазывать веснушки этим настоем утром и вечером.
ОТБЕЛИВАЮЩАЯ МАСКА
Свежий огуречный сок смешать с равным количеством водки и настаивать двое суток. Полученным настоем смачивать марлевые салфетки и накладывать их на лицо на 15–20 минут. Затем смыть теплой водой. Курс отбеливания — 30 ежедневных масок.
ОТВАР ИЗ КОРНЕЙ ДЕВЯСИЛА ВЫСОКОГО
1 ч. л. порошка корней залить 1 стаканом воды, довести до кипения и варить на слабом огне под крышкой 25 минут. Настаивать 1 час и процедить. Отваром смазывать веснушки и пигментные пятна 2–3 раза в день до их исчезновения.
ЗАВАРИТЕ ЗЕМЛЯНИКУ
2 ст. л. сухих листьев земляники лесной (можно прошлогодние, из-под снега) заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 минут, процедить. Марлевые салфетки пропитать настоем и накладывать на лицо на 20 минут утром и вечером.
ПРОСТОКВАША – СПАСЕНИЕ НАШЕ
Измельчить пучок листьев петрушки, добавить 2 ст. л. простокваши и полученную массу нанести на лицо в виде маски. Через 20 минут маску снять ватным тампоном и умыться кипяченой водой комнатной температуры. Затем смазать лицо питательным кремом.
ОТВАР ИЗ ПЕТРУШКИ ОТБЕЛИТ ВЕСНУШКИ
Одну горсть листьев петрушки залить 200 мл воды и кипятить 15 минут. Процедить. Дать отвару остыть. Смочить в отваре ватный тампон и круговыми движениями протирать лицо 3 раза в день. Если добавить в этот раствор сок 1 лимона, то кожа станет свежей и гладкой. Весной и летом это средство прекрасно предохраняет от пигментации.
«ЗЕЛЕНЫЕ» ПРИПАРКИ
При сухой коже для избавления от веснушек рекомендуется делать припарки. 2 ст. л. мелко порезанной петрушки и 2 ст. л. измельченного укропа залить 1 стаканом горячей воды. Кипятить 10 минут. Настаивать полчаса. Смочить в растворе махровое полотенце и накрыть им лицо на 20 минут.
ПОМИДОРНО-ГЛИЦЕРИНОВЫЙ МИКС
Выжать из свежего помидора сок, смешать его с 1 ч. л. глицерина. Наносить эту жидкость на лицо раз в день на 10 минут. Если кожа сухая, то предварительно ее нужно смазать кремом. После продолжительного применения помидорно-глицериновой смеси пигментные пятна и веснушки, имеющиеся на коже, бледнеют и исчезают, как правило, бесследно.

Уход за губами

ХОЛОД И ВЕТЕР – ВРАГИ КРАСОТЫ
Под воздействием низкой температуры и ветра красная кайма губ иногда начинает шелушиться, краска губ бледнеет, они приобретают сероватый оттенок и обветренный вид. Чтобы этого не произошло, перед выходом из помещения нужно протереть губы лимонным соком и смазать смесью гусиного жира и касторового масла в равных частях.
ПИТАТЕЛЬНАЯ И СМЯГЧАЮЩАЯ МАСКА
Растереть 2 ч. л. сливок с 1 ч. л. творога. Полученную массу нанести на губы на 15 минут. По истечении времени маску смыть, а губы смазать вазелиновым маслом.
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И ВКУСНО, И ПОЛЕЗНО
Если необходимо увлажнить и смягчить кожу губ, можно сделать такую маску: растереть 1 ч. л. сливочного масла с мякотью кусочка яблока, очищенного от кожуры. Нанести полученную маску на 15 минут. Затем смыть, губы смазать вазелиновым кремом.
ЕСЛИ ГУБЫ ШЕЛУШАТСЯ…
Поможет смягчающая и питательная маска из меда. Следует просто нанести на 20 минут небольшое количество меда на губы. Затем излишки убрать, а губы аккуратно помассировать кончиками пальцев.
МАСКА ДЛЯ УВЕЛИЧЕНИЯ ГУБ
Взять по 1 ч. л. вазелина, меда, сахара, лимонного сока и 1 ч. л. глицерина. Тщательно взбить полученную смесь и подогреть на водяной бане в течение 5 минут. Дать остыть, затем нанести на губы на 15 минут. Сполоснуть прохладной водой. После такой маски губы приобретут сексуальную пухлость, правда, эффект продлится всего лишь несколько часов.
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ОТ ПОЯВЛЕНИЯ ТРЕЩИНОК
Очистить 1 небольшое яблоко от кожуры, нарезать небольшими кусочками. Отварить яблоко в 150 мл молока до полного размягчения. Затем вынуть мякоть, размять до состояния пюре, немного остудить. Нанести маску на губы на 15 минут. По истечении времени маску снять, а губы можно смазать вазелиновым кремом.
СЛИШКОМ ТЕМНАЯ ПОМАДА
С годами губы теряют привлекательную сочность, а их контуры становятся не такими четкими и симметричными. Разумеется, темная помада на тонких губах, еще и затекающая в морщинки вокруг контура, — не самое эстетичное зрелище. Перламутровая помада тоже не лучший выбор. Лучше всего переключиться на полупрозрачные розоватые тона, чуть темнее естественного оттенка губ.
ЧАЙНЫЙ КОМПРЕСС
Сухую, отмершую кожицу губ нужно размягчить компрессом из теплой заварки обычного черного чая. Для этого пропитанный чаем ватный кружок положить на губы на 15 минут. После щеточкой осторожно помассировать губы, чтобы убрать ороговевшие чешуйки. Если делать такой компресс систематически, то контур губ, который с возрастом обыкновенно расплывается, останется четким.
МАСКА ДЛЯ ГУБ
Если на губах появились трещины, раздражения, смешайте 1/4 стакана сока тыквы с 1 ч. л. свежего творога, чтобы получилась однородная кашица. Нанести эту смесь на губы на 5 минут, по истечении которых протереть губы салфеткой, смоченной в воде комнатной температуры. По возможности повторить процедуру несколько раз в день, хотя бы утром и вечером.

Уход за зубами

ОСЛЕПИТЕЛЬНАЯ УЛЫБКА
Клубника прекрасно отбеливает и укрепляет эмаль зубов. В сезон клубники можно смело налегать на эти ароматные ягоды, и ваша улыбка непременно станет ослепительно белой, а вы при этом запасетесь витаминами.
ПРОФИЛАКТИКА ПОЯВЛЕНИЯ ЗУБНОГО КАМНЯ
2 ст. л. коры молодых веточек ореха грецкого залить 200 мл воды, кипятить 15 минут на слабом огне, процедить и ежедневно чистить этим отваром зубы.

[image: ]
ПАСТА ИЗ БАКЛАЖАНОВ
Вымытые баклажаны испечь в духовке, растереть до однородной массы, добавить поваренную соль грубого помола в соотношении 1:1, тщательно перемешать. Этой смесью чистить зубы.
НЕ ПРИБЕГАЙТЕ К ХИМИЧЕСКОМУ ОТБЕЛИВАНИЮ
Химическое отбеливание зубов принесет больше разочарований, чем поводов улыбаться. Для этой процедуры применяют смесь перекиси водорода (в большой концентрации) и кислот. Эта смесь растворяет поверхность эмали и пигменты на ней, вымывает их, но в поры, образовавшиеся после этого, пигменты проникают еще быстрее, и уже через 3–5 месяцев отбеливание нужно проводить снова. Таким образом, уже через 5 лет поверхность эмали разрушится.
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БЕЗБОЛЕЗНЕННОЕ ОТБЕЛИВАНИЕ
Яблоки и морковь способствуют естественному очищению налета с зубной эмали. Просто включите в свой рацион эти продукты и съедайте пару крепких яблок и хотя бы одну морковь в день. Это простое правило поможет вам отбелить зубы без вреда.
ЛИМОННЫЙ СОК УДАЛЯЕТ ЗУБНОЙ КАМЕНЬ
2 ч. л. лимонного сока в любимом салате помогут удалить зубной камень, а также отбелят ваши зубы.
НАЧНИТЕ СВОЙ ДЕНЬ С ОЛИВКОВОГО МАСЛА
Начинайте свой день с 1 ст. л. оливкового масла. Просто полощите рот 1 ст. л. оливкового масла в течение 1–3 минут, и вы укрепите зубную эмаль и удалите остатки пищи из труднодоступных для зубной щетки мест.
ГУБНАЯ ПОМАДА ПОРТИТ ЗУБЫ
Дело в том, что в состав большинства помад входит твердый парафин. И хотя его концентрация невелика, он все же попадает в полость рта, где и прилипает к поверхности зубов вместе с микроскопическими частичками пищи, образуя благоприятную среду для размножения патогенных бактерий, которые вызывают кариес. Удаляется парафин только при тщательной чистке зубов.

Уход за глазами

КОМПРЕСС МОЛОДОСТИ
Чтобы подтянуть кожу век, избавиться от отеков, припухлостей по утрам, необходимо делать такой компресс. Сварить натуральный кофе без сахара, остудить. Нанести на веки питательный крем, дать ему впитаться. Пропитать ватные диски кофе, положить на глаза и держать 15–20 минут. Повторять процедуру каждое утро.
РАЦИОН ДЛЯ ЗДОРОВЫХ РЕСНИЦ
Чтобы оздоровить свои ресницы, придать им природный блеск, включайте в свой рацион сырую морковь, абрикосы, перец, яичный желток, сливочное масло, шпинат, томаты, печень животных и рыб, в чай добавляйте шиповник и облепиху.
СЛИШКОМ ВЫЩИПАННЫЕ БРОВИ
С возрастом волоски становятся реже и тоньше, они растут гораздо медленнее. Если перестараться с выщипыванием, есть риск получить давно не модные брови «ниточкой», которые уж точно никому не добавят красоты. Если природа не наградила вас шикарными густыми бровями, отчаиваться не стоит: правильно подобранные карандаш и тени (на тон темнее или светлее натурального цвета, в зависимости от желаемого эффекта) помогут заполнить пробелы между волосками и придать бровям эффектную форму.
ДЛЯ РОСТА РЕСНИЦ И БРОВЕЙ
Миндальное масло стимулирует рост ресниц и бровей. Наложить на них тонкий жгут ваты, пропитанный подогретым маслом, покрыть пергаментной бумагой, зафиксировать бинтом на 10–15 минут.
МАССАЖ МАСЛОМ
Ежедневный массаж щеточкой с применением теплого масла (оливкового, касторового, персикового) с добавлением витаминов А, Е и F способствует равномерному росту ресниц и бровей. Брови следует массировать по направлению от переносицы к вискам, сначала щеточкой, а после — средними пальцами рук при помощи легких поглаживающих движений.
ТУШЬ на НИЖНИХ РЕСНИЦАХ
После 40 лет макияж на нижних ресницах может привлечь нежелательное внимание к нижнему веку и области под глазами, подчеркнуть любые имеющиеся несовершенства (темные круги, сосудистую сеточку, пигментацию, морщинки). Чтобы добавить взгляду выразительности, красить нижние ресницы вовсе не обязательно. Достаточно придать верхним ресницам изгиб с помощью специальных щипцов, нанести прозрачный гель, а затем — два слоя туши.
КРАСКА ДЛЯ РЕСНИЦ
Ни в коем случае не используйте для окрашивания ресниц обычную краску для волос. Она слишком агрессивна и может нанести серьезный вред структуре волосков бровей и ресниц, вплоть до риска их выпадения. К тому же в ситуациях неуместного применения краски имеют место химические ожоги кожи лица, особенно в области глаз.

[image: ]
НЕ НАДЕВАЙТЕ НА СЕБЯ «ЛИШНИЙ» ВОЗРАСТ
Четкий контур вокруг глаз, фиолетовые, зеленые и блестящие тени делают заметными все недостатки век у немолодых женщин. Тени лучше наносить матовые, легких персиковых оттенков. Тушь — темно-серую или коричневую. Ярко-черная тушь смотрится хорошо только на жгучих брюнетках и темных шатенках.
МАСКА ОТ ОТЕКОВ
2 ч. л. сметаны смешать с 1 ч. л. измельченной свежей петрушки. Получившуюся массу нанести на кожу вокруг глаз и оставить на 20 минут. Смыть маску для глаз теплой водой.
ДЛЯ БЛЕСКА ГЛАЗ
Эта маска вернет задорный блеск вашим глазкам и разгладит кожу. Взять часть очищенного банана, измельчить его в блендере и смешать получившуюся банановую массу с 1 ч. л. холодной сметаны. Готовую маску нанести на глаза и оставить на 15 минут. Смыть теплой водой.
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ОТ МЕЛКИХ МОРЩИНОК
1 ч. л. размягченного сливочного масла тщательно смешать с 1 ч. л. ромашкового настоя и 1 ч. л. миндального масла. Готовую маску нанести на морщины вокруг глаз и оставить на 15 минут. Смывать маску не надо, достаточно промокнуть излишки салфеткой.
ОТ СИНЯКОВ ПОД ГЛАЗАМИ
Эта маска для глаз улучшает кровообращение и устраняет синяки под глазами. Смешать 1 ч. л. измельченного на мелкой терке огурца, 1 ч. л. мелко нарезанного кориандра и 1 ст. л. сметаны. Получившуюся смесь нанести на кожу вокруг глаз и смыть через 20 минут.
ЕСЛИ ВЫ НОСИТЕ ЛИНЗЫ…
Не стоит использовать порошкообразную косметику, иначе в течение дня она будет осыпаться на ваши контактные линзы. А это, в свою очередь, вызовет покраснение и раздражение глаз, аллергию.
МОЛОЧНЫЙ КОМПРЕСС УСТРАНИТ ВОСПАЛЕНИЕ
Пропитать молоком ватный тампон и на 7 минут положить на закрытые глаза. Затем ополоснуть холодной водой и нанести вокруг глаз увлажняющий крем.
ВЕРНУТЬ БЛЕСК ГЛАЗ
Залить 1/2 ст. л. липового цвета и столько же цветков ромашки 200 мл кипящей воды. Дать настояться в течение 30 минут. Затем промыть глаза получившимся настоем или сделать пятиминутный компресс.
КРУГИ ПОД ГЛАЗАМИ
Табак содержит много токсинов, от которых организм не успевает избавиться. Это одна из причин возникновения кругов и отеков под глазами. Холодные компрессы или кубики льда из отвара шалфея или зеленого чая уменьшат эти проявления.
УБИРАЕМ ПРИПУХЛОСТИ
Картофель тщательно вымыть (но не чистить!) и натереть на мелкой терке. Затем 2 ч. л. получившегося пюре смешать с 2 ч. л. муки и 1 ст. л. молока. Нанести маску на веки и держать ее в течение 15 минут.
ОТ МОРЩИНОК
Сок алоэ богат особыми компонентами, помогающими увлажнить особо сухую кожу, к которой относится и кожа вокруг глаз. Вам достаточно просто наносить сок алоэ на кожу вокруг глаз каждый раз вечером перед сном. Такое простое действие поможет вам избавиться от морщинок полностью или же сделать их менее заметными.
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БЫТЬ МОЛОДОЙ И КРАСИВОЙ
Если ваша цель предупредить появление морщинок, то помочь вам сможет маска на основе оливкового масла и нескольких капель сока лимона. Смесь нанести на кожу вокруг глаз на 10 минут, остатки удалить при помощи салфетки.

Уход за волосами

ГОРЧИЦА ЗАМЕНИТ ШАМПУНЬ
В 3 ст. л. сухой горчицы добавить столько воды, чтобы получилась густая кашица. Развести эту кашицу в 1 л теплой воды. Получившуюся смесь нанести на волосы по всей длине. Через 5 минут смыть горчицу теплой водой.
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КАШТАНОВЫЙ ЦВЕТ ВСЕГО ЗА ЧАС
Чай поможет придать волосам каштановый оттенок. Приготовить настой: 2 ст. л. чайной заварки залить 1 л воды. Кипятить на медленном огне 15 минут. После чего настоять, процедить и нанести на волосы, надеть полиэтиленовую шапочку и утеплить. Смыть через 40 минут.
ПРИ УСИЛЕННОМ ВЫПАДЕНИИ ВОЛОС
Подойдет следующая маска: 2 ст. л. порошка какао развести горячим молоком до консистенции сметаны. Добавить в полученную массу 1 ст. л. коньяка и тщательно растертый яичный желток. Пока смесь теплая, нанести ее на кожу головы и сделать теплый компресс. Через полчаса смыть теплой водой.
КРАСОТА ИЛИ ЗДОРОВЬЕ?
Многие женщины любят зимой разгуливать без шапки, так как жалко портить головным убором прическу. В таком случае придется выбирать: либо тратить время и силы на укладку, либо время и деньги на лечение кожи головы. Низкие температуры вызывают сужение сосудов, а это в свою очередь приводит к ухудшению кровоснабжения и питания волосяных луковиц, сухости кожи головы и выпадению волос, которые к тому же становятся тусклыми и ломкими.
ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ВОЛОС
В кожу головы втирать смесь свежих огуречного и капустного соков (1:1), а также пить ежедневно не менее 100 мл этого коктейля.
ВОДНЫЙ МАССАЖ
1 раз в неделю надо обливать голову холодной водой. Следует наклониться над ванной и начать обливание головы с затылка. Постепенно приближаться по спирали к центру головы. Продолжать так нужно буквально несколько секунд. Затем вытереть волосы полотенцем и всеми десятью пальцами помассировать кожу головы. Волосы станут шелковистыми и блестящими.
ВОССТАНАВЛИВАЕМ ЛОМКИЕ ВОЛОСЫ
Смешать по 2 ст. л. оливкового, касторового и репейного масел, добавить 1/2 ст. л. шампуня. Полученную смесь нанести на волосы и оставить на 40–50 минут, затем смыть теплой водой.
НЕ ДАДИМ И ВОЛОСУ УПАСТЬ
Для приготовления маски против выпадения волос следует взять по 1 ч. л. молотой гвоздики и корицы. Затем в эту смесь добавить 50 г жидкого меда, столько же репейного или касторового масла. Чтобы все компоненты растворились, их нужно слегка нагреть (это можно сделать на водяной бане). Затем в теплом состоянии состав нужно слегка втереть в корни волос. Через 15 минут можно вымыть голову привычным вам способом.
ОТВАР И НАСТОЙ ИЗ ЦВЕТКОВ РОМАШКИ
Чтобы слегка изменить цвет светлых или седых волос, придать им золотисто-желтый оттенок, можно использовать настой из цветков самой обычной аптечной ромашки. Для этого взять 2 горсти (25–30 г) высушенных цветков, залить 3/4 стакана воды, закипятить и настаивать под крышкой около получаса, процедить. Настоем нужно обильно смачивать волосы и держать около одного часа.
УБИРАЕМ ЖЕЛТЫЙ ЦВЕТ
Чтобы избавиться от желтого цвета на осветленных волосах, не надо «травить» волосы окраской повторно. Можно просто регулярно расчесывать волосы эфирным маслом лимона. Нанести на деревянную расческу несколько капель масла и прочесать все волосы. Результат будет заметен с первого раза.
ОТВАР ИЗ СКОРЛУПЫ ЖЕЛУДЕЙ
Окраска волос в черный цвет получается при применении отвара наружной скорлупы желудей. Волосы после него становятся черными и блестящими.
ЕСЛИ ВОЛОСЫ ЭЛЕКТРИЗУЮТСЯ
Возможно, ваши волосы пересушены. В такой ситуации можно сделать увлажняющую маску. Смешать 1 сырой яичный желток с 1 ст. л. кефира, добавить 1 ст. л. оливкового масла. Нанести смесь на кожу головы и волосы. Укутать голову и через 20 минут маску смыть. Процедуру можно делать 2 раза в неделю.
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ЭФФЕКТИВНОЕ СРЕДСТВО ОТ ПЕРХОТИ
1 ст. л. измельченных стеблей и цветков пижмы обыкновенной залить 350 мл кипящей воды и оставить на 1,5 часа. Процедить настойку и мыть ею волосы (без мыла) через день в течение месяца.
НАТУРАЛЬНЫЙ ОПОЛАСКИВАТЕЛЬ
4 ст. л. измельченных сухих цветков ромашки залить 1,5 л кипятка. Прокипятить на слабом огне 10 минут, дать настояться. Полученный настой можно добавлять в воду для ополаскивания сухих волос. У блондинок и светлых шатенок волосы в результате приобретают красивый золотистый оттенок.
ТОПОЛИНАЯ МАЗЬ ОТ ВЫПАДЕНИЯ ВОЛОС
1 часть тополиных почек залить 2 частями растительного масла (подсолнечного, кукурузного или льняного). Затем настоять 3 недели, после чего процедить. С помощью этого масла массажировать волосистую часть головы.
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СПАСАЕМСЯ ОТ ЖИРНЫХ ПРЯДЕЙ
Совет для обладательниц темных волос. Взять по 2 ст. л. крапивы и цветков календулы и 1 ст. л. коры дуба. Заварить эту смесь 500 мл кипятка и нагревать на водяной бане 15 минут. Потом дать отвару настояться полчаса и процедить. Расчесывая волосы на пряди, нанести на кожу настой трав, затем надеть целлофановую шапочку и обернуть голову полотенцем. Оставить на полчаса, а затем смыть.
ДОМАШНИЙ ШАМПУНЬ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ
Взять по 2 ч. л. шалфея, розмарина и базилика, залить 1 стаканом воды. Поставить травы на огонь и на медленном огне довести до кипения. Огонь отключить, настаивать 30 минут. Отвар процедить. Добавить 1/2 стакана натертого на терке глицеринового мыла, 20 капель кедрового масла, 10 капель масла жожоба, 5 капель масла шалфея. Все тщательно перемешать, перелить в емкость с плотно закрывающейся крышкой. Использовать вместо своего обычного шампуня.
ЛУКОВАЯ МАСКА ДЛЯ ВОЛОС
Смешать по 1 ст. л. лукового сока и репейного масла, добавить сырой яичный желток и по 2 капли масел розмарина и шалфея. Затем нанести маску на волосы и кожу головы, через 30 минут смыть теплой водой с экстрактом чайного дерева (он перебьет запах). Укутывать голову полотенцем не надо, маска разогревается естественным образом.
ДЛЯ ПРИДАНИЯ БЛЕСКА
Если вашим волосам не хватает жизненной силы, приготовьте следующий состав: взбить 3 сырых перепелиных яйца с 4 ст. л. коньяка. Нанести маску на волосы и оставить на 25 минут. Голову обернуть полотенцем или платком. После процедуры тщательно промыть волосы.
ГОРОХОВЫЙ ШАМПУНЬ
Насыпать полстакана гороха в блендер и хорошенько измельчить. Должна получиться гороховая мука. Залить ее теплой водой и оставить на ночь. Утром нанести смесь на мокрые волосы на 30 минут, по истечении указанного времени волосы ополоснуть.
СВЕКОЛЬНЫЙ ШАМПУНЬ
Одну небольшую сырую свеклу очистить от кожуры, нарезать и залить 1,5 литрами холодной воды. Когда раствор настоится (день или сутки), вымойте им голову. Можно перед применением слегка подогреть. Это средство хорошо избавляет от перхоти.
ПИВНАЯ УКЛАДКА
С помощью пива можно придать волосам более здоровый вид. Просто перед тем как принять душ, 3 ст. л. пива необходимо смешать со 100 мл теплой воды. Дать настояться смеси, тем временем помыть голову и нанести пивной раствор на вымытые волосы. Через пару минут все смыть.
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ОТТЕНОЧНЫЙ ТОНИК ДЛЯ ВОЛОС
Если вы брюнетка или шатенка, кофе придаст вашим волосам красивый оттенок и блеск. Для этого волосы следует сполоснуть свежезаваренным, процеженным и немного остывшим кофе. Если же вы хотите избавиться от перхоти и оздоровить кожу головы, то нужно втирать гущу прямо в кожу и корни волос. Оставить на 5 минут на волосах, а затем тщательно промыть волосы.

Уход за руками и ногтями

ЕСЛИ НОГТИ СЛОЯТСЯ
Слоящиеся ногти говорят о переизбытке в питании соков, продуктов с искусственными красителями, а также о приеме лекарств в больших количествах. Ломкие ногти сигнализируют о недостатке витаминов и минералов.
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ДОМАШНИЙ КРЕМ ПРОТИВ СУХОСТИ КОЖИ
Взять 40 г очищенного миндаля, измельчить в блендере до консистенции порошка, залить 1 стаканом кипяченой воды и процедить. Втирать этот состав в кожу рук 1–2 раза в день.
КРЕМ «ЗАЖИВЛЯЮЩИЙ»
Размешать 50 г размягченного сливочного масла с 1 ч. л. меда и 1 ч. л. отвара череды (1 ст. л. травы на 1 стакан кипятка, настоять 10 минут, процедить). В идеале у вас должна получиться однородная масса, по консистенции напоминающая сметану. Сложить ее в стеклянную баночку и хранить в холодильнике.
СКОРАЯ ПОМОЩЬ ПОСЛЕ СТИРКИ
Если у вас после ручной стирки с использованием стирального порошка появляются болезненные пятна на руках, нужно сделать следующее: снять с листьев каланхоэ тонкую пленку, приложить к пятнам, закрепить листья лейкопластырем. Повторять процедуру до 5 раз в день до полного исчезновения пятен.
ЯБЛОЧНЫЙ МАССАЖ
Едите яблоко — откусите кусочек и энергично массируйте руки в течение 2–3 минут. Руки после яблочного массажа нужно вымыть и смазать кремом. После 5–10 таких процедур кожа станет бархатной.
НАТУРАЛЬНАЯ МАСКА
Процедура делается на ночь. Соединить 100 г оливкового масла и 10 капель свежего натурального лимонного сока. Хорошо смазать полученной эмульсией ногти по всей длине. Надеть хлопчатобумажные перчатки и можно ложиться спать.
ЙОДНАЯ ВАННОЧКА
Разогреть небольшое количество растительного масла (лучше рафинированного) до теплого состояния и добавить туда 4–6 капель йода. Делать теплые ванночки для ногтей два раза в день по 20 минут.
ДЛЯ РАЗМЯГЧЕНИЯ КУТИКУЛЫ
Смешать в пропорции 10: 2: 2:10:2:2 масла жожоба, лимона, пшеницы, розы, чайного дерева и ладан. Раз в неделю кончики пальцев погружать в смесь масел на 5 минут, затем массировать кутикулу.
МЕДОВАЯ ВАННОЧКА
Взбить 1 яйцо, добавить 1 ч. л. меда и 2 ч. л. оливкового масла. Все нагреть на водяной бане (при этом нужно следить, чтобы яйцо не свернулось). Снять смесь с огня. Окунуть кончики пальцев в получившуюся смесь. Через 15 минут удалить с ногтей остатки смеси и нанести питательный крем. Благодаря такой процедуре ногти станут твердыми и здоровыми.
ОТБЕЛИВАЕМ КОЖУ РУК
Перемешать 1 размятую вилкой вареную картофелину с 2 ч. л. кефира и добавить 1 ч. л. растительного масла. Нанести полученную смесь на кожу рук, подержать 10 минут, а затем смыть прохладной водой. Это отбелит руки после чистки овощей и смягчит кожу.
ДЛЯ БЛЕСКА НОГТЕЙ
Основа — масло жожоба (20 частей). В него добавляем эфирное масло лимона (3 части) и эфирное масло розы (2 части). Наносить полученную смесь на ногти с помощью кисточки несколько раз в неделю. Через 10 минут после нанесения отполировать ногти.
ЧТОБЫ РУЧКИ НЕ ПОТЕМНЕЛИ
Во время приготовления праздничного стола опустите пальцы в слабый раствор уксуса: это не позволит вашим рукам потемнеть от свеклы и моркови. Если вы все же забыли это сделать, то после приготовления пищи протрите пальцы соком лимона или тем же раствором уксусной кислоты.
ВАННОЧКА ИЗ СОКА КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ
Если кожа стала грубой и шершавой, стоит сделать ванночку из сока квашеной капусты. Два раза в неделю вечером перед сном опускать руки в сок и держать 10 минут. Затем промокнуть руки салфеткой и смазать жирным кремом. Надеть хлопковые перчатки и можно ложиться спать.
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ОЧИЩАЕМ И ОМОЛАЖИВАЕМ
Смешать 1/2 стакана жирной сметаны c 1 ст. л. поваренной соли. Вымыть руки с мылом и на чистую кожу нанести приготовленную смесь. Помассировать руки, втирая с силой смесь в кожу круговыми движениями. Ороговевшие участки на руках нужно особо тщательно промассировать. Потом подождать 5 минут и смыть теплой водой. Эту процедуру повторять 3 раза в день.
КРЕМ «УВЛАЖНЯЮЩИЙ»
Это отличное смягчающее и увлажняющее средство. Наносить его рекомендуется ежедневно на очищенную кожу рук. Этот крем защищает кожу даже в холодную и ветреную погоду. Смешать 1 ст. л. водки с 1 ч. л. лимонного сока. Добавить в получившуюся смесь 4 ст. л. глицерина и немного картофельной муки. Консистенция должна напоминать крем. Хорошенько перемешать и хранить в холодильнике.
КАРТОФЕЛЬНАЯ МАСКА
Отварить картофель, растолочь его в пюре, добавить немного молока и перемешать. Теплое пюре нанести на кисти рук и подержать 15 минут. Такая маска поможет справиться с видимыми признаками загрубения и пересыхания кожи.
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УВЛАЖНЯЮЩАЯ БАНАНОВАЯ МАСКА
Размять 1 банан в пюре, добавить 1 ст. л. меда и 2 ст. л. оливкового масла. Маску нанести на руки, надеть полиэтиленовые пакеты и укутать. Затем маску смыть водой.
ПИТАТЕЛЬНАЯ МАСКА
Смешать 1 яичный желток с 2 ст. л. оливкового масла и 1 ст. л. меда. Маску нанести на кожу рук и укутать. Держать полчаса. После чего руки вымыть теплой водой без мыла.
МАСКА С ОВСЯНЫМИ ХЛОПЬЯМИ
Залить 2 ст. л. овсяных хлопьев 150 мл кипящей воды. Дать настояться 15 минут. В получившуюся кашицу добавить 1 ч. л. меда, перемешать. Нанести маску из овсяных хлопьев на кожу рук, подержать 15 минут, после чего смыть теплой водой. Смазать руки питательным кремом.
МАСКА ДЛЯ ОТБЕЛИВАНИЯ
100 г творога высокой жирности смешать с 2 ч. л. растительного масла, добавить 3 ст. л. лимонного сока. Кожу рук распарить и нанести маску на 30 минут. На руки надеть полиэтиленовые пакеты и укутать. По истечении времени руки вымыть водой без мыла.
КРЕМ ДЛЯ ПОТРЕСКАВШЕЙСЯ КОЖИ
Измельчить 1 небольшой пучок свежей петрушки и пучок базилика до состояния пюре. Залить полученную смесь 1/2 стакана растительного масла. После чего поставить смесь на неделю в холодильник и периодически помешивать. Крем нужно ежедневно наносить на руки и ногти.
МАСКА С МОЛОДЫМИ КАБАЧКАМИ
Отличный смягчающий и питающий эффект дает маска из сметаны с молодыми кабачками. 50 г натертого на средней терке кабачка смешать с 1 ст. л. сметаны и 2 ч. л. овсяных хлопьев. Нанести маску на 15 минут на руки, затем сполоснуть руки в прохладной воде.
НЕЖНЫЕ ЛОКОТОЧКИ
Протирать грубую кожу локтей апельсиновым или лимонным соком пополам с растительным маслом. Можно прикладывать на 10 минут к локтям тонкие дольки грейпфрута.
ДЕРЖИТЕСЬ ПОДАЛЬШЕ ОТ ГОРЯЧЕЙ ВОДЫ
Непрерывное воздействие горячей воды может лишить руки натуральных масел и быть очень жестким на вашей коже. Для предотвращения обезвоживания вашей кожи используйте теплую воду. Надевайте перчатки, когда вы имеете дело с очень горячей водой.
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ОПЕРАЦИЯ «ЧИСТЫЕ РУКИ»
Грязь от маслят — самая въедливая. Главное — не пытаться отмыть руки мылом, оно только закрепит грязный налет. Прежде чем мыть руки, следует опустить их в воду с добавлением уксуса (1:3) на 5 минут. Потом в этот раствор нужно добавить 2 ч. л. соды. Снова опустите туда руки и начинайте их оттирать. Это можно делать с помощью жесткой губки или варежки для душа. Не забудьте после процедуры сполоснуть руки под проточной водой и обильно намазать их питательным кремом.

Уход за ногами

НАТУРАЛЬНОЕ СРЕДСТВО ОТ ТРЕЩИН НА СТУПНЯХ
Взять 1 ст. л спирта, 1 ст. л касторового масла, 4 ч. л талька, 1 ч. л. цветков ромашки, измельченных в порошок. Вымыть ноги в теплой воде с мылом, потереть ступни пемзой легкими вращательными движениями. Тщательно вытереть ноги. Трещинки смазать сначала спиртом, затем касторовым маслом. Смешать тальк с ромашкой, припудрить этой смесью ноги.
ТЕПЛАЯ ВАННОЧКА ДЛЯ НОГ С ОТВАРОМ ИЗ ТРАВ
Воду нагреть до 30 °C. Приготовить отвар из взятых в равных пропорциях календулы, зверобоя, полыни и коры дуба (2 ст. л. смеси на 1 л кипятка). Добавить в ванночку. После процедуры ноги тщательно протереть, а в кожу втереть теплое оливковое масло. Надеть теплые носки или гольфы. Процедура способствует смягчению кожи ног, снимает воспаления, залечивает трещинки.
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ТВОРОЖНАЯ МАСКА ДЛЯ СТУПНЕЙ
Приготовить маску: 2 ст. л. творога смешать с 2 ст. л. сметаны и 2 ст. л. меда. Распарить ноги в ванночке. Пятки обработать пемзой и нанести на ступни маску на 20 минут, затем смыть теплой водой.
МАСКА ИЗ СВЕЖЕГО ЧИСТОТЕЛА
Взять свежий чистотел, пропустить через мясорубку и полученную кашицу положить компрессом на огрубевшую кожу ступней, сверху — пленку, и на пленку надеть носки. Держать ночь, утром огрубевшая кожа смоется даже не пемзой, а просто жесткой мочалкой.
МАЙОНЕЗ ДЛЯ УХОДА ЗА КОЖЕЙ СТУПНЕЙ
В течение семи дней рекомендуется на ночь смазывать ноги оливковым майонезом. Можно обернуть пленкой и надеть носки, и так спать всю ночь. Утром смыть. Ступни будут как у младенца.
КАПУСТНЫЙ КОМПРЕСС ОТ ТРЕЩИН НА ПЯТКАХ
Взять лист белокочанной капусты, отбить его слегка молоточком для мяса, чтобы лист стал помягче и посочнее. Наложить лист на ступню, сверху положить пищевую пленку, затем надеть носок, лучше шерстяной. Держать компресс всю ночь.
МАСКА ДЛЯ НОГ ОТ УСТАЛОСТИ
Залить 2 ст. л. измельченных листьев мяты 1/2 стакана горячего молока и дать настояться в течение получаса. Остудить полученную смесь и нанести на кожу ног на 10 минут, а затем смыть теплой водой. Если вы много ходите, то эта маска просто создана для вас. Она отлично снимает усталость и делает кожу ног нежной и мягкой.
ВАННОЧКА ИЗ ПШЕНИЧНЫХ ОТРУБЕЙ
Смешать пшеничные отруби с водой в пропорции 1:5. Поместить на водяную баню на 1 час, затем хорошо процедить. Ежедневно делать ножные теплые ванночки для смягчения огрубевшей кожи ног.
ВАННОЧКА С ПОДОРОЖНИКОМ
2 ст. л. измельченной травы подорожника залить 1 л кипящей воды. Дать настою остыть до комфортной температуры и подержать в нем стопы ног 15–20 минут. Затем промокнуть и смазать кремом.
ВАННОЧКА С ЦВЕТКАМИ БОЯРЫШНИКА
Всыпать 50 г цветков боярышника в 1 л кипящей воды, кипятить на слабом огне в течение 10 минут. Процедить. Налить теплый отвар в один тазик, в другой налить холодную воду. Подержать ноги в отваре 2 минуты, опустить на 10 секунд в холодную воду. Повторить 5 раз, заканчивая холодной водой.
ЯБЛОЧНАЯ ПАСТА ПРОТИВ ТРЕЩИН
Яблоко нарезать кубиками, отварить в небольшом количестве молока до образования кашицы. Наложить получившуюся массу толстым слоем на область трещин на пятках, накрыть салфеткой или марлевой повязкой и держать 30 минут.
ПИТАТЕЛЬНАЯ МАСКА ДЛЯ НОГ ИЗ ОВСЯНКИ
100 г овсяных хлопьев залить обычным йогуртом (без фруктовых добавок). Когда хлопья разбухнут, нанести полученную смесь на ноги и оставить на 20 минут. Затем смыть маску и нанести на ступни увлажняющий крем. После такой маски кожа ног будет гладкой и мягкой.
ОСВЕЖАЮЩАЯ ОГУРЕЧНАЯ МАСКА ДЛЯ НОГ
Эта освежающая летняя маска подарит вашим ногам ощущение легкости и свежести. Один свежий огурец натереть на терке. В полученную массу добавить 3 ст. л. сметаны и 2 ст. л. лимонного сока, тщательно перемешать. Нанести маску на кожу ног, а через 20 минут смыть теплой водой.
ВАННОЧКА С КРАХМАЛОМ
Растворить 1 ст. л. крахмала в 1 л воды, опустить стопы в раствор на 30 минут, по мере необходимости добавлять теплую воду. Затем аккуратно промокнуть ноги полотенцем и нанести крем. Процедуру проводить перед сном. Можно применять ежедневно до исчезновения трещин. Такая ванночка смягчает огрубевшую кожу стоп, излечивает трещины.
ВАННОЧКИ ОТ ТРЕЩИН НА ПЯТКАХ
2 ст. л. измельченных листьев крапивы залить 1 л кипящей воды. Продолжительность ванночки — 15 минут. После этого ноги вытереть, смазать питательным кремом или жиром и сделать легкий массаж.
СМЯГЧАЮЩАЯ ОЛИВКОВАЯ МАСКА
Смешать 2 ст. л. оливкового масла, 2 сырых яичных желтка и 1 ст. л. сметаны. Нанести полученную смесь на ступни, обернуть пищевой пленкой и надеть теплые носки. Оставить на 30 минут. Смыть маску теплой водой и насухо вытереть ноги полотенцем.
УВЛАЖНЯЮЩАЯ ТВОРОЖНАЯ МАСКА ДЛЯ НОГ
Для приготовления увлажняющей творожной маски понадобится: 100 г творога, 4 ст. л. кефира и 2 ч. л. лимонного сока. Перемешать все ингредиенты до однородной массы и нанести на ноги. Через 20 минут смыть маску теплой водой, промокнуть ноги полотенцем и дополнительно увлажнить кожу кремом.
ХОЛОДНО – ГОРЯЧО
Контрастная ванночка прекрасно снимает усталость. Необходимо опускать поочередно ноги то в горячую, то в холодную воду 10 раз. Температура ванночки для ног с горячей водой должна быть около 50 °C, с холодной — 20 °C. В горячей воде ноги держать дольше, чем в холодной. Завершать холодной.
ЛЕДЯНЫЕ ПРОТИРАНИЯ
Если ноги отекли и устали после рабочего дня, эффективным будет протирание стоп и лодыжек косметическим льдом. Нужно заморозить отвары из шалфея, тысячелистника или других лекарственных трав и каждый вечер протирать ножки ледяными кубиками.
СКРАБ ИЗ МАННОЙ КРУПЫ
В порцию крема, которую вы используете для ног, добавить 1 ч. л. манной крупы и массировать пятки 7 минут.
ЦИТРУСОВЫЙ СКРАБ
Высушенные корочки цитрусовых (апельсина, мандарина, лайма или лимона) измельчить, добавить чуть-чуть оливкового масла и массировать кожу пяток 15 минут.
СКРАБ С СОЛЬЮ
Перед тем как нанести скраб, следует распарить ноги в теплой ванной. Смешать 3 ст. л. мелкой соли с 3 ст. л. крупной соли, добавить 3/4 стакана жидкого мыла, 5 капель эфирного масла розмарина и сразу же растереть еще теплые ноги этим средством. Хорошенько обработать пятки и область у основания пальцев. Остатки скраба можно сохранить для следующего дня, закрыв мыло с солью плотной крышкой.
ВАННОЧКА СО ЗВЕРОБОЕМ И КРАПИВОЙ
Взять по 1 ст. л. измельченных листьев крапивы и зверобоя, 4 стакана кипятка. Заварить травы кипятком и оставить настояться. Набрать в емкость, в которой будете делать ванночку для ног, обычную теплую воду и влить полученный отвар трав. Опустить ноги в теплую воду, подержать 15 минут, потом обтереть ступни и лодыжки жестким полотенцем и отдохнуть хотя бы полчаса. Эта процедура улучшает кровообращение.
МЯТНЫЕ ВАННОЧКИ
Залить 100 г высушенной мяты 2 л кипятка, оставить на 7 минут. Когда настой приобретет слегка зеленоватый чайный оттенок, можете процеживать мятный отвар и добавлять в таз, где будете полоскать ноги. Мятный отвар подойдет женщинам, которые каждое утро задаются вопросом, как снять отечность ног. Эта ванночка тонизирует кожу стоп, снимает усталость и выводит лишнюю жидкость.

[image: ]
РЯБИНОВАЯ ВАННОЧКА
В 1 стакан едва закипевшей воды всыпать измельченные листья рябины, полыни, календулы и накрыть посуду крышкой (травы взять в равных частях). Когда отвар будет готов, процедить и добавить настой в ванну для ног. На каждый литр воды должно приходиться по 1 ст. л. настоя. Такая ванночка не только помогает ножкам восстановиться, но и снимает боль.
КОМПРЕСС ИЗ ГРЕЙПФРУТА
Во время вечернего чаепития перед телевизором самое время наложить на ножки грейпфрутовый компресс. Разрезать плод на тонкие полоски и равномерно распределить по ногам ниже колена. Обмотать лодыжки пищевой пленкой и наслаждайтесь любимой передачей. Через 15 минут пленку можно снять, а ноги обмыть холодной водой.
ЦИТРУСОВЫЕ ВАННЫ
Снять отечность помогут и ванночки с прохладной водой и несколькими каплями ароматных масел лимона или апельсина. Всем любительницам высоких каблучков рекомендуется несколько раз в неделю купать ножки в слегка теплой воде с эфирным маслом цитрусовых или просто выдавить в воду несколько капель сока из свежих плодов.
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ЛЕТОМ БОЛЬШЕ ХОДИТЕ БОСИКОМ!
Морской и речной песок — эффективный природный пиллинг для ног, который летом заменяет отшелушивающие кремы и скрабы. Даже самые загрубевшие стопы после недели хождения босиком по песочку или морским камешкам будут мягкими и почти шелковыми. Очень полезно при такой прогулке протереть ступни влажным песком. Прогулки босиком — это еще и прекрасный массаж ног, оказывающий благоприятное действие на весь организм.
ЭФФЕКТИВНЫЙ СКРАБ
Смешать 1/2 стакана засахарившегося меда, 1 ст. л. мускатного ореха и жгучего перца на кончике ножа. Однако обратите внимание, что обладателям чувствительной кожи последний ингредиент нужно применять очень осторожно. Полученным средством хорошенько обработать ноги, затем смыть скраб теплой водой.
ВОСТОЧНЫЙ ЛОСЬОН
Каждый раз после пилинга или использования скраба на кожу необходимо нанести увлажняющий крем или лосьон. Взять 100 мл апельсинового, лимонного или грейпфрутового сока и поставить его на водяную баню. Добавить 100 мл меда и столько же растительного масла. Лучше всего использовать оливковое. Перемешать, дать остыть и нанести на кожу.

Уход за шеей и зоной декольте

ЧТО ХОРОШО ДЛЯ ШЕИ
Многие женщины ошибочно ухаживают за шеей так же, как и за лицом. Между тем тяжелые увлажняющие кремы, в состав которых входят минеральные масла, глицерин, ланолин, коже шеи строго противопоказаны. Они забивают складки кожи и стимулируют появление морщин.
МАСКА ИЗ ТЕСТА
Готовя пироги из дрожжевого теста, можно выделить кусочек и обернуть им шею на 20 минут. Сняв тесто, протереть кожу лимонным соком, разбавленным водой (1:3).
МАСКА ИЗ ПЕТРУШКИ
4 ст. л. мелко нарезанной петрушки залить 250 мл кипящего молока. Дать настояться до остывания. Намочить в этой смеси платок и положить его на шею. Шею после маски не мыть, дать ей высохнуть на воздухе и смазать кремом.
ОЧИЩАЮЩИЙ ЛОСЬОН
Сырой яичный желток нужно смешать с 1/2 стакана сметаны, добавить 1 ст. л. водки и сок 1 некрупного апельсина. Все хорошенько взболтать. Смочить ватный тампон лосьоном и тщательно протереть шею. Затем нанести теплое растительное масло. Лосьон можно хранить в холодильнике и использовать каждый день.
ПИТАТЕЛЬНЫЙ КРЕМ ДЛЯ ШЕИ
Залить 1 стаканом кипятка 2 ст. л. цветков ромашки. Настаивать 15 минут, процедить. Смешать 1 яичный желток с 1 ч. л. меда, 2 ч. л. растительного масла, 2 ч. л. настоя соцветий ромашки, 15 мл камфорного спирта, 20 г вазелина. Крем тщательно размешать, нанести на очищенную кожу шеи.
СОЛЕВОЙ МАССАЖ
Для того чтобы придать коже шеи упругость, хорошо протирать ее мелкой солью «Экстра», предварительно смазав ее растительным маслом. Массаж нужно делать очень осторожно. Затем сполоснуть кожу теплой водой и нанести питательный крем.
МЕДОВЫЙ КОМПРЕСС
Смешать 2 ч. л. меда с 1 сырым яичным желтком, добавить 1 ч. л. растопленного сливочного масла. Смесь выложить на полотенце, обернуть шею, сверху наложить клеенку и закрепить компресс бинтом. Через 15–20 минут компресс смыть теплой водой, а на шею нанести питательный крем.
НЕ ДАДИМ ШАНСА МОРЩИНАМ
Картофель очистить, помыть, порезать на тонкие пластинки. Если прикладывать на 10–15 минут кусочки сырого картофеля к шее, кожа станет гладкой, разгладятся преждевременные морщинки.
КОЖА, КАК У МЛАДЕНЦА
Отвар из льняного семени сделает кожу шеи гладкой и нежной. 2 ст. л. семян льна залить 2 стаканами воды и варить до кашицеобразного состояния. Полученной кашицей смазать шею, покрыть сверху пергаментной бумагой и махровым полотенцем. После снятия маски кожу обмыть холодной водой и смазать кремом.
ДЛЯ ЭЛАСТИЧНОСТИ И УПРУГОСТИ КОЖИ
Выжать сок из 1 лимона, добавить 500 мл воды. Такой лимонной водой следует протирать шею 1 раз в неделю. Затем кожу обсушить и массирующими движениями втереть питательный крем.
КОМПРЕСС ДЛЯ ШЕИ
Заварить в 250 мл молока 2 ст. л. соцветий ромашки. Затем теплой смесью смочить плотную ткань и обернуть вокруг шеи. Сверху положить полиэтиленовую пленку и полотенце. Держать компресс 20 минут. После компресса шею не мыть, а аккуратно вытереть полотенцем и наложить питательный крем. Такая процедура отлично помогает при вялой коже.
ОГУРЕЧНЫЙ ЛОСЬОН
Натереть на мелкой терке один свежий огурец и смешать с 2 ст. л. водки. Настоять кашицу в течение трех дней, процедить и использовать для протирания шеи. Хранить в холодильнике.
ДЛЯ ЗАМЕДЛЕНИЯ ПРОЦЕССА СТАРЕНИЯ
Натереть на крупной терке 1 клубень вареного картофеля, добавить 2 ст. л. огуречного или томатного сока. Получившуюся массу нанести на шею. Обернуть марлей, целлофаном и утеплить полотенцем или шарфом. Через 15 минут смыть смесь теплой водой.
НАРЦИСС – ДАМСКИЙ УГОДНИК
Взять луковицу нарцисса средних размеров, залить 500 мл кипящей воды, настаивать 1 час. Если этим настоем ежедневно протирать зону декольте, она станет красивой и упругой.
МОЛОЧНАЯ МАСКА
2 ст. л. теплого молока смешать с 1 ч. л. творога. Нанести полученную массу на кожу груди до полного впитывания. Смыть теплой водой.
ОВСЯНАЯ МАСКА
2 ст. л. овсяных хлопьев залить 1 стаканом кипятка, накрыть крышкой и оставить разбухать на 15 минут. Нанести кашицу на зону декольте на 10 минут.
ОГУРЕЧНАЯ МАСКА
Натереть на мелкой терке свежий огурец и нанести массу на область декольте и грудь, держать 20 минут, затем смыть.
ЯИЧНО-МЕДОВАЯ МАСКА
1 яичный белок смешать с 1 ст. л. меда, добавить 2 капли лимонного сока. Держать такую маску не более 10 минут. После нанести на кожу груди питательный крем.
МАСЛЯНОЕ ОБЕРТЫВАНИЕ
Можно использовать любое нерафинированное растительное масло. Ватным тампоном нанести его на область декольте, а затем обернуть хлопчатобумажной тканью. Через полчаса снять ткань, масло можно даже не промокать салфеткой. Разогретая кожа впитывает масло, как губка, и становится мягкой и бархатной.
ЧТО ДОЛЖНО БЫТЬ В КРЕМЕ
Выбирая крем для ухода за шеей и зоной декольте, обращайте внимание на наличие в его составе веществ, препятствующих старению кожи и поддерживающих ее упругость: экстракта и вытяжки из женьшеня, лепестков роз, масляного дерева, грецкого ореха, хвоща и хмеля.
ДЛЯ УПРУГОСТИ КОЖИ ГРУДИ
Помогут контрастные компрессы: чередование умеренно горячих и холодных. При этом в горячую воду рекомендуется добавить морскую соль (2 ст. л. на 200 мл воды), а в холодную — лимонный сок или винный уксус (1 ст. л. на 200 мл воды).
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КАРТОФЕЛЬНЫЙ КРАХМАЛ ДЛЯ УПРУГОСТИ БЮСТА
Вскипятить 1/2 стакана воды, аккуратно всыпать в нее 1 ст. л. крахмала и заварить клейстер. Взбить 1 яичный белок, добавить 2 ст. л. меда и 2 ст. л. клейстера из картофельного крахмала. Нанести смесь на грудь и оставить на 15 минут. Затем смыть и нанести питательный крем.
УВЕЛИЧИВАЕМ РАЗМЕР
3 ст. л. сухого корня мальвы залить 3 стаканами холодной воды и кипятить в течение 15 минут. Затем отвар процедить. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды. Из этого же отвара делать компрессы на грудь. Принимать это средство нужно курсами по 1 месяцу с 7-дневными перерывами. Чтобы увеличить грудь на 1 размер, нужно 3–12 месяцев в зависимости от вашего возраста и индивидуальных особенностей организма.
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НЕ ДОПУСКАЙТЕ РЕЗКИХ СКАЧКОВ ВЕСА
Как быстрый сброс массы тела, так и быстрый набор килограммов могут привести к гормональным сбоям, не лучшим образом сказывающимся на состоянии груди. Также учитывайте, что при резком уменьшении жировой прослойки тела одними из первых расщепляются жировые клетки груди. Это приводит к дряблости кожи и ухудшению ее внешнего вида.
НЕ ЗАГОРАЙТЕ БЕЗ ВЕРХА КУПАЛЬНИКА
Кожа на молочных железах в 2 раза тоньше, чем на лице, и воздействие солнечного излучения оказывается намного сильнее. Это ведет как к преждевременному старению кожи груди, так и к развитию различных заболеваний.
ТВОРОЖНО-АПЕЛЬСИНОВОЕ ОБЕРТЫВАНИЕ
4 ст. л. жирного творога смешать с соком 1 апельсина и 1 ст. л. растительного масла. Нанести полученную смесь на тонкую хлопчатобумажную ткань, сложенную вдвое, и обернуть шею и грудь. Через 20 минут ополоснуться теплой водой. При очень дряблой и растянутой (например, после длительного сидения на диете) коже делать как минимум 2 раза в неделю.
КАРТОФЕЛЬНОЕ ОБЕРТЫВАНИЕ
Приготовить пюре из 2–3 сваренных картофелин, добавив туда по 2 ч. л. меда и растительного масла, яичный желток. Пюре нанести на область декольте, наложить сверху пергаментную бумагу и не туго обмотать полотенцем. Через 20 минут смыть. Делать обертывания не менее двух раз в неделю, и через 1,5–2 месяца вернутся тонус, упругость и эластичность кожи.

Уход за телом

СКРАБ ДЛЯ ТЕЛА
Смешать в равных частях промытый песок и морскую соль. В полученную смесь добавить немного оливкового масла, чтобы получилась густая кашица. Обрабатывать смесью все проблемные участки кожи, в первую очередь пятки, колени и локти. Кожа моментально станет нежной и гладкой.
КЛУБНИЧНЫЙ СКРАБ
Взять 10 ягод клубники, 2 ст. л. миндального масла, 1 ст. л. меда. В глубокой стеклянной миске размять клубнику, добавить миндальное масло и мед, все перемешать. Небольшое количество скраба взять в ладони и круговыми движениями, начиная с плеч, втирать в кожу, но без особых усилий, чтобы ее не травмировать. Затем смыть скраб теплой водой.
КРАСОТА ОТ ИНДИАНОК
Добавить в ванну 1 ст. л. меда для придания коже шелковистости и гладкости. А для смягчения — 1 стакан сухого молока, но можно воспользоваться и простым.
ОМОЛАЖИВАЮЩАЯ ВАННА
Насыпать 1 стакан сушеных листьев хурмы в кастрюлю, залить 1 л кипятка, поставить на слабый огонь и довести до кипения. Настаивать в течение получаса, после чего влить в ванну. Принимать ванну в течение 15 минут ежедневно в течение месяца. Перед ванной не забыть принять душ и растереться жесткой мочалкой, а после ванны не ополаскиваться, просто промокнуть тело махровым полотенцем.
МАССАЖ ДЛЯ ВСЕГО ТЕЛА
Массирующими круговыми движениями смазать тело 200 г йогурта без вкусовых добавок. Начать нужно с шеи, постепенно опускаясь к ступням. Особенно тщательно растереть пересушенные участки кожи. Оставить на 20 минут, затем ополоснуться теплой водой, а после — прохладной. Необыкновенный массаж очищает, тонизирует, увлажняет кожу тела и делает ее шелковистой.
СИЯНИЕ И ШЕЛКОВИСТОСТЬ КОЖИ
1 кг яблок хорошо промыть, натереть на мелкой терке, нанести на марлю или салфетку и наложить на тело на 15–20 минут. Яблочное пюре подходит для любого типа кожи.
ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ЭЛАСТИЧНОСТИ КОЖИ
Выжать сок из 5–6 апельсинов, размешать с 0,5 л теплой воды, добавить 3 ст. л. оливкового масла и вылить смесь в ванну. Кожа после принятия ванны станет упругой и нежной. Для лучшего результата такую ванну надо принимать регулярно (не реже 1 раза в неделю).
ЧАЙНАЯ ВАННА
После зимы кожа выглядит бледной и «неживой». Но так хочется, чтобы она поскорее приобрела красивый бронзовый или шоколадный загар. Поможет чайная ванна. Заварить 5 ст. л. чайной заварки 1 стаканом кипятка и дать настояться в течение 10 минут. Затем процедить чай и добавить в ванну.
ШОКОЛАДНАЯ ВАННА
Такая процедура отлично увлажнит кожу и поднимет настроение. Заварить 200 г порошка какао в 1 л горячей воды и тщательно размешать. Вылить полученную массу в ванну. Принимать шоколадную ванну в течение 20 минут, затем нанести на кожу увлажняющий крем. Результат будет заметен уже после первой процедуры.
ЕСЛИ ЗАКОНЧИЛСЯ АНТИПЕРСПИРАНТ
Можно использовать проверенное бабушкино средство — сок лимона. Нанесите его на подмышечные впадины или протрите их долькой этого фрукта. Лимонная кислота создает на поверхности кожи неблагоприятные условия для размножения бактерий — основных виновников запаха при потоотделении.
ЗАЩИТНЫЙ КРЕМ ОТ СОЛНЦА
Для сухой кожи: смешать 1 ч. л. спермацетового крема, 1 ч. л. цинковой мази или пасты (она продается в аптеке) и 1 ч. л. оливкового масла. Нанести крем за 30–50 минут до выхода на солнце.
Для жирной кожи: смешать 1 ч. л. цинковой мази, 1 ч. л. борного вазелина и 1 ч. л. кукурузного масла.
МАСКА ДЛЯ ПРОБЛЕМНОЙ КОЖИ
Этот рецепт можно использовать в борьбе со следами от прыщей. Мед и корицу взять в соотношении 1:1, а затем тщательно все смешать до образования однородной массы. Данный состав нанести на следы и оставить на 20 минут, затем смыть.
СПИРТОВОЙ НАСТОЙ ЗВЕРОБОЯ
2 ст. л. травы зверобоя продырявленного залить 1 стаканом спирта и оставить настаиваться в темном и прохладном месте на 10 дней. По истечении времени получившимся настоем протирать следы от прыщей по утрам и вечерам.

Целлюлит

ТРАВЯНЫЕ СБОРЫ
Взять в равных количествах (по 50 г) следующие травы: полевой хвощ, розмарин, лаванду, душицу и плющ. 250 г травяной смеси заварить 1 л кипятка, настоять и добавить для принятия ванны (примерно 38 °C). Однако злоупотреблять этой процедурой не стоит. Проводить ее не чаще 3 раз в неделю.
КОФЕЙНАЯ МАСКА
Соединить в равных долях спитую кофейную гущу и голубую глину (можно купить в аптеке), развести минеральной водой до кашеобразного состояния. Нанести маску на влажную кожу массирующими движениями. Оставить на 10–15 минут, после чего смыть и нанести увлажняющий крем.
КАКАОТЕРАПИЯ
Эта процедура тонизирует и подтягивает кожу, помогает справиться с лишним весом и целлюлитом. Подготовьте пасту для обертывания: 200 г какао-порошка залить 500 мл горячей воды и дать остыть до 40 °C. Нанести на проблемные участки тела массу слоем 3 мм на 15 минут, после чего смыть теплой водой. Для большего эффекта на это время можно обернуть кожу целлофаном или пищевой пленкой.
ГЛИНЯНАЯ МАСКА
Голубую или белую глину (100 г) смешать с 5 каплями апельсинового масла, 2 ст. л. молотой корицы и небольшим количеством теплой воды. Нанести маску на проблемные зоны, после чего обернуть пищевой полиэтиленовой пленкой (продается в рулонах в хозяйственном магазине). Надеть теплую одежду и укрыться одеялом. Через 1 час можно все снять и смыть маску. Процедуру можно проводить через день в течение 10 дней.
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ДОМАШНИЙ АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЙ КРЕМ
Для приготовления порции домашнего антицеллюлитного крема можно взять 3 ч. л. любого крема для тела, 10 мл оливкового масла и 3 капли эфирного масла грейпфрута. Смешать все компоненты и нанести на тело. Каждодневное использование крема заметно улучшит состояние кожи, сгладит бугристые рельефы.
СКРАБ ОТ ЦЕЛЛЮЛИТА
Кофейную гущу (примерно 1 ст. л. на чашку воды) смешать с оливковым или миндальным маслом (1 ч. л.). Полученным составом смазать проблемные места, тщательно втереть в кожу массажными движениями. После процедуры нужно принять контрастный душ.
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СКРАБ ИЗ МОРСКОЙ СОЛИ
10 ст. л. очень мелкой соли смешать с 3 ст. л. оливкового масла. Нанести состав на тело, помассировать и смыть под контрастным душем.
ОТ ЦЕЛЛЮЛИТА ПОМОЖЕТ ИЗБАВИТЬСЯ СВЕКЛА!
3 средние очищенные свеклы натереть на средней терке, добавить 3 ст. л. меда и 1 ч. л. молотого черного перца. Смесь нанести на бедра и плотно обмотать пищевой пленкой на 30 минут.
Затем тщательно смыть маску в ванне (свекла сильно красится!) и нанести на тело крем. Проделывать процедуру раз в неделю, и кожа на бедрах станет более гладкой.
АНТИЦЕЛЛЮЛИТНАЯ МАСКА ДЛЯ ТЕЛА
Очистить 2 хурмы от кожицы, растереть мякоть и смешать с 3 ст. л. морской соли. Добавить по 2 ст. л. сока апельсина и лимона и все перемешать до однородной массы. Массирующими движениями втереть фруктовую смесь в предварительно распаренные проблемные зоны. Смывать маску под сильной струей теплой воды, а затем принять контрастный душ. Проводить процедуру через день в течение месяца.

Растяжки (стрии)

УМЕНЬШАЕМ РАСТЯЖКИ
Взять 1 стакан сахара, 1 стакан соли и 1/2 стакана растительного масла. Все это хорошенько размешать и массировать полученной смесью проблемные места. Затем смыть теплой водой и втирать любой крем для тела. Через месяц заметите первые результаты: растяжки станут бледнеть и понемногу как бы «растворяться» на фоне здоровой кожи. Однако продолжайте массировать проблемные места и добьетесь потрясающего эффекта — растяжки практически исчезнут.
ФРУКТОВЫЙ ПИЛИНГ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ РАСТЯЖЕК
Взять 100 мл классического йогурта, 1 ст. л. миндального масла, измельчить на терке цедру 1 лимона. Смешать все в глубокой тарелке. Можно делать такой пилинг 1 раз в неделю с помощью грубой мочалки. Он восстановит кровообращение.
КРЕМ ОТ РАСТЯЖЕК
Этот крем подойдет для лечения растяжек и мелких шрамов на коже. Растворить 1 г мумие в 1 ч. л. кипяченой воды. Смешать с 1 тюбиком (100 мл) детского крема и все поместить в стерильную баночку. Втирать крем нужно в проблемные места 1 раз в день, а хранить средство следует в холодильнике. Если растяжки свежие, то они исчезнут почти полностью и кожа станет эластичная.
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ РАСТЯЖЕК
Взять 200 г листьев одуванчика, 2 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. сока алоэ и 1 ст. л. муки. Листья растолочь в кашицу при помощи блендера. Затем выложить в глубокую тарелку, добавить к ним муку, масло и сок алоэ, тщательно перемешать. Нанести на чистую кожу в зону наибольшего натяжения (бедра, живот), оставить на 15 минут, затем смыть теплой водой. Делать маску 2 раза в неделю.
ВИТАМИННЫЙ КРЕМ С АЛОЭ И ОЛИВКОВЫМ МАСЛОМ
Смешать по 2 ст. л. оливкового масла и сока алоэ, добавить в эту смесь 5 капель капсул с витаминами А и Е (капсулы продаются в аптеках). Чтобы добавить витамины в масло, нужно проколоть желатиновую капсулу и выдавить содержимое. Нанести крем-гель после пилинга, он поможет коже быстро регенерироваться, напитает витаминами, улучшит ее текстуру и эластичность.
ЛОСЬОН ИЗ ХВОЩА ПОЛЕВОГО
50 г сухого хвоща и сок, выжатый из 1 лимона, залить 500 мл водки. Настаивать в течение 1 месяца. Через месяц в получившуюся смесь нужно добавить 500 мл кипяченой воды. Этим составом нужно протирать растяжки на коже 2 раза в день — утром и вечером в течение месяца. Растяжки станут бледнее, многие из них исчезнут практически полностью.
ГЛИНА ИЗБАВИТ ОТ РАСТЯЖЕК
Смешать зеленую, серую и голубую глину в равных пропорциях. Добавить жидкий мед и размешать, чтобы получилась однородная пластичная масса. Накладывать ее на растяжки ежедневно на ночь, фиксируя бинтом. Делать так до полного исчезновения растяжек. Глину с медом готовить каждый день новую.
МАСЛЯНЫЙ МАССАЖ
Смешать измельченную морскую соль с оливковым маслом так, чтобы получилась густая кремообразная масса, добавить в смесь пару капель масляного раствора витамина А. Нанести смесь на проблемные участки тела и тщательно массировать в течение 10 минут. Кожа должна покраснеть. Оставить на теле еще на 20 минут, затем ополоснуть тело теплой водой. Дайте коже высохнуть, не вытирая ее. Кожа разгладится, и растяжки станут менее заметны.
ВИНОГРАД ОТ РАСТЯЖЕК
Удалить косточки из винограда и перемолоть веточку ягод в блендере. Нанести кашицу на проблемные зоны на полчаса, затем смыть. Делать такие профилактические маски из вино града 2 раза в неделю. Сок винограда улучшит внешний вид кожи, защитит от образования свободных радикалов, зарядив дерму антиоксидантами.

Рецепты для демакияжа

СНИМАЙТЕ МАКИЯЖ НА НОЧЬ
Если пренебрегать процедурой демакияжа на ночь, то косметика, грязь, выделения кожного сала, которые накапливаются на лице за день, прекрасно впитаются в глубокие слои кожи. А это, в свою очередь, чревато появлением акне, дерматитов и даже аллергических реакций.
Кроме того, если вы не снимаете косметику, нарушается кожное дыхание, процесс поступления кислорода к клеткам, а значит, тусклый цвет лица вам обеспечен.
ОЛИВКОВОЕ МАСЛО
Необходимо слегка увлажнить ватный диск теплой водой, затем нанести несколько капель оливкового масла и протереть область вокруг глаз. Косметика для глаз удаляется без труда.
ДВУХФАЗНОЕ СРЕДСТВО
Смешать 1 ч. л. масла виноградной косточки с 1 ч. л. касторового масла, добавить 100 мл минеральной воды без газа. Хранить в ванной комнате около 1,5 месяцев. Использовать для демакияжа.
НАСТОЙ ИЗ ВАСИЛЬКОВ
Залить 1 стаканом кипятка 1 ст. л. цветков василька. Настоять 30 минут. Смешать 10 мл касторового масла с 15 мл миндального масла и 25 мл настоя василька. Готовую смесь перелить в небольшую бутылочку и хранить ее в холодильнике не больше двух недель. Перед тем как снимать макияж, следует хорошенько встряхнуть содержимое бутылочки.
БАНАН И СОЕВОЕ МОЛОКО
Размять 1 средний банан в кашицу, добавить 1–2 ст. л. соевого молока до получения однородной консистенции. Нанести смесь на лицо руками, оставить на 15 минут, а затем смыть.
ЛИМОННО-КАРТОФЕЛЬНЫЙ ЛОСЬОН
1 ст. л. сырого картофельного сока смешать с 3 каплями лимонного сока и получившимся лосьоном снять макияж. Это средство не только удалит макияж, но и освежит кожу лица, а также поможет избавиться от темных кругов под глазами.
ОГУРЕЧНОЕ ЧУДО-СРЕДСТВО
Очистить огурец от кожи и хорошо его измельчить. Добавить 1/2 стакана молока и варить около 10 минут. Когда смесь остынет, ее можно использовать для удаления макияжа.
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КОСМЕТИЧЕСКОЕ МОЛОЧКО
1 стакан сливок тщательно взбить с 1 яичным желтком, 1 ст. л. коньяка и 3 ст. л. лимонного сока. Если у вас сухая кожа лица, в получившуюся массу можно добавить немного настоя ромашки или череды. Готовое средство перелить в стеклянную посуду и хранить в холодильнике не более двух суток. Из-за того, что в состав этого косметического средства входит лимонный сок, с его помощью не рекомендуется удалять макияж с глаз.

Домашняя эпиляция

КАК ПРОВОДИТЬ «сладкую» ЭПИЛЯЦИЮ?
Прежде всего, смесь не должна прилипать к рукам. На чистую и сухую кожу в местах, где нужно удалить волосы, нанести сахарную пасту тонким слоем в направлении роста волос. Делать это краем лопатки. Сверху прижать полоску хлопковой ткани, оставляя с одной стороны свободный край. Как только полоска прилипнет к пасте, взять ее за сводный край и резко дернуть против направления роста волос. В этот момент прижать кожу другой рукой. Обрабатывать участки постепенно.
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РЕЦЕПТ ЕГИПТЯНОК
Взять 350 г меда, 200 мл горячей воды, сок половины лимона. Смешать сок половины лимона с медом, добавить немного воды. Помешивая непрерывно, варить в кастрюльке на небольшом огне. Когда мед полностью растопится, а все ингредиенты равномерно перемешаются, добавить оставшуюся воду. Варить смесь на медленном огне до состояния густого сиропа. Хранить в холодильнике. Перед употреблением нужно разогреть смесь на водяной бане. Использовать для эпиляции.
ВОСТОЧНЫЙ РЕЦЕПТ
Взять 500 г сахара, 1 ч. л. меда, сок одного лимона, 1 ст. л. воды, стеклянную тару. Смешать сахар и воду, варить до образования густого сиропа на медленном огне (около 10 минут), после этого добавить мед, затем лимонный сок и довести до кипения, помешивая. Когда смесь станет золотисто-коричневого цвета, ее необходимо снять с огня и немного остудить. Использовать для эпиляции.
ДЕЛИКАТНАЯ ПРОБЛЕМА
Если на лице маленькие усики, то можно их сделать тоньше и незаметнее. Уварить 1 ч. л. сахара и столько же сока лимона на медленном огне (смесь должна потемнеть и затвердеть).
Перед использованием необходимо добавить в нее капельку воды. Нанести состав на волосы два раза в день на пару часов. Повторять эту процедуру ежедневно, затем смыть отваром ромашки (2 ч. л. на 1 стакан кипятка).
РЕЦЕПТ ИЗ НАТУРАЛЬНЫХ КОМПОНЕНТОВ
Бороться с волосами на лице можно с помощью природных компонентов. Прокипятить в течение 15 минут 2 стакана воды с 30 г измельченной скорлупы грецких орехов. Из готового отвара делать компрессы для волосистой части кожи 2 раза в день.
САХАРНАЯ ЭПИЛЯЦИЯ
Отличие от восковой эпиляции заключается в том, что этот способ не вызывает аллергии и покраснений на коже. Для приготовления сахарной пасты необходимо смешать 10 ст. л. сахара, 1 ст. л. воды и сок половины лимона. Нагреть смесь на медленном огне до получения однородной массы, не забывая помешивать. Вначале масса станет прозрачной, появятся пузырьки, затем она приобретет золотисто-коричневый цвет. Кипятить смесь в течение 10 минут, после чего остудить.
ДОМАШНИЙ ВОСК ДЛЯ ЭПИЛЯЦИИ
Всыпать в эмалированную кастрюлю 500 г сахара, выдавить туда же сок из 3 лимонов. Все смешать и поставить смесь на небольшой огонь — сахар должен полностью раствориться. Затем кипятить смесь до чуть коричневатого цвета. Снять воск с огня и дать ему остыть. Нанести воск на кожу настолько горячим, насколько вы можете терпеть. Сначала обработать одну ногу, потом другую. Когда средство полностью застынет на коже, его следует удалить — резко сорвать с ног полоски.
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ПОМОЩЬ СЕМЯН КРАПИВЫ
40 г семян крапивы растереть в емкости и залить 100 мл растительного масла. Поставить получившуюся смесь в темное место на 2 месяца. Затем процедить и аккуратно нанести смесь на участки кожи, требующие эпиляции. При регулярном использовании такого средства уже через месяц лишние волосы исчезнут безвозвратно.
ВАЖНОЕ ПРАВИЛО ДЕПИЛЯЦИИ
Не рекомендуется после бритья подмышек применять антиперспиранты. Они содержат в составе соли алюминия, вызывающие раздражение кожи. Используйте дезодорант, в составе которого есть глицерин: он снимет покраснения и смягчит поверхность кожи.

Средства в борьбе с раздражением после эпиляции

ОТВАР РОМАШКИ И МЯТЫ
Взять по 1 ст. л. ромашки и мяты, залить 500 мл кипятка, прокипятить в течение 7 минут, охладить и процедить. При раздражении после бритья на ногах и других зонах взять ткань, сложить ее вдвое, смочить в отваре и наложить на то место, где появилось раздражение.
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КОМПРЕСС С НАСТОЕМ РОМАШКИ
1 ч. л. цветков ромашки залить 1 стаканом крутого кипятка и настаивать 15 минут. Охлажденный настой процедить, смочить в нем чистую ткань и приложить к месту возникновения проблемы.
ЧАЙНОЕ ДЕРЕВО УБЕРЕТ РАЗДРАЖЕНИЕ
Хорошим антисептиком является масло чайного дерева. В чистом виде его можно использовать точечно. Для использования в зоне бикини необходимо развести 3 капли масла в 1 ст. л. подсолнечного масла. Это средство прекрасно убирает раздражение, которое может возникнуть на коже после эпиляции.
ЗЕЛЕНЫЙ ДОКТОР
Листик алоэ нужно вымыть и обрезать края. Разрежьте его на две равные части и приложите к местам, где есть раздражение на коже, только мясистой частью листа.
НАСТОЙ НА ЛИСТЬЯХ БЕРЕЗЫ
Взять 1 ч. л. мелких листьев березы и залить их 1/4 обычного стакана кипятка. Настаивать отвар желательно 1,5 часа, после чего процедить. Если наблюдаются зуд и раздражения после эпиляции, обязательно нужно протирать кожу этим отваром.
КОМПРЕСС ПОСЛЕ ЭПИЛЯЦИИ
Для приготовления понадобятся по 1 ст. л. ромашки и мяты, которые нужно залить 2 стаканами горячей воды. Оставить смесь кипеть на протяжении 7 минут, а затем ее нужно процедить. Сложенное полотенце смочить в полученном настое и прикладывать к телу.
КОМПРЕСС-ПРИМОЧКА НА ОСНОВЕ РОМАШКИ
Взять 1 ч. л. сухих мелко нарезанных соцветий ромашки, залить 1 стаканом кипятка, закрыть и дать постоять. Затем отвар нужно охладить и процедить. После эпиляции применение этого компресса просто незаменимо.
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Всегда в форме!
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В наш безумный XXI век стали очень популярны разнообразные диеты. Именно они, по мнению многих женщин, являются панацеей для идеальной фигуры. Однако сидеть на диете не значит голодать и изнурять себя. Каждая диета должна быть рациональной. Не гонитесь за модными тенденциями! Прислушивайтесь к своему организму! Предложенные рекомендации помогут вам достигнуть желанных форм и при этом хорошо себя чувствовать.
ВОЗЬМИТЕ ЧЛЕНОВ СЕМЬИ В СОЮЗНИКИ
Составьте вместе оздоровительную программу. Совместные занятия спортом, прогулки в лесу или парке, лыжный поход или прогулка на велосипедах всей семьей только укрепят отношения с близкими. Рациональное питание и физкультура помогут вам и каждому члену семьи сохранять и поддерживать отменное самочувствие и стройную фигуру. Если же они сопротивляются, покажите им пример, начните с себя. Кто знает, может, и домашние к вам присоединятся.
КИЛОГРАММЫ ПРОСТО «ТАЮТ»
Если съедать не менее 0,5 кг ягод в день, за месяц можно запросто скинуть 1,5–2 кг без диеты. И что самое интересное: при таком рационе активизируется обмен веществ и стимулируется пищеварение.
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СМЕНИТЕ ЛАМПОЧКИ
Качество освещения значительно влияет на то, сколько мы едим. При ярком свете человек съедает намного меньше, чем при тусклом, а в темноте кинотеатра есть можно вообще без остановки. Поставьте дома мощные лампочки, а в кафе и ресторанах старайтесь выбирать хорошо освещенные места.
КАК СНИЗИТЬ КАЛОРИЙНОСТЬ БЛИНОВ?
Используйте муку грубого помола: в ней содержится меньше углеводов, зато много клетчатки, витаминов и микроэлементов.
Можно добавить в тесто натертые на терке яблоки, груши, тыкву или кабачки. Готовые блины ешьте не с маслом или сметаной, а с фруктовым или ягодным джемом.
ПОЧЕМУ С ВОЗРАСТОМ ЖЕНЩИНА ПОЛНЕЕТ?
Потому что продолжает питаться точно так же, как в молодости — обильно и бессистемно. И это при том, что после 40 лет в связи с приближением климактерического периода у женщины резко снижается скорость обмена веществ. То есть ей нужно значительно меньше калорий в день, чтобы сохранить прежний вес и хорошее самочувствие. Лишняя же еда способствует накоплению жира в подкожной клетчатке. А избавиться от него очень сложно.
ПЕЙТЕ ПО УТРАМ СОК ГРЕЙПФРУТА
Употребление сока грейпфрута — отличная профилактика запоров. Он выводит лишнюю жидкость из организма, следовательно, избавит вас от отеков и поможет похудеть. Грейпфруты низкокалорийны и в то же время содержат питательные вещества, поддерживающие организм во время разгрузочных дней.
ЧЕМ ВРЕДНА ДИЕТА ДЛЯ ЖЕНЩИНЫ ПОСЛЕ 40?
Вместе со снижением выработки гормонов изменяется и обмен веществ. Кальций начинает в меньших количествах всасываться в кровь и в больших количествах выводиться из организма. Это грозит развитием остеопороза, деформацией позвоночника и переломами костей. А любая монодиета еще больше ограничивает поступление кальция в организм.
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ПРИЯТНОЕ СРЕДСТВО ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Страстный поцелуй увеличивает пульс до частоты 100 и более ударов в минуту и вызывает в мозге те же химические реакции, что и прыжки с парашютом и стрельба из пистолета. А еще поцелуй — верное средство для похудения. И чем он интенсивнее, тем лучше эффект. Затяжной поцелуй может «испепелить» до 30 калорий. Для сравнения: одна минута быстрой ходьбы сжигает лишь 4–5 калорий.
УКРОЩАЕМ АППЕТИТ
Взять 1 ч. л. сухой травы полыни горькой, залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать настой по 1 ст. л. 3 раза в день за 30–40 минут до еды.
ВМЕСТО УЖИНА… ЧИСТИМ ЗУБЫ
Перед сном нужно обязательно почистить зубы, даже если вы не ужинали. Сработает рефлекс «чистим зубы, потому что поели», и чувство голода не будет так донимать.
СНИЖАЕМ ВЕС
20 г измельченного сушеного чабреца залить 500 мл кипятка. Настаивать лекарство нужно два часа, но исключительно в теплом месте. Потом весь настой надо тщательно процедить, принимать по 100 мл за полчаса до еды.
ХОТИТЕ ЕСТЬ? ПЕЙТЕ!
Каждый раз, когда вам хочется есть, можно пить так называемый гидромель (1 ч. л. меда и долька лимона на 1 стакан воды) — эффекта хватит на целый час. Оптимально принимать коктейль утром натощак и в 18:00. А если заменить этим напитком свой любимый кофе, то стенки ваших сосудов станут крепкими и эластичными.
ЗАБУДЬТЕ ПРО ДИЕТУ
Если на улице холодно, забудьте про диету. Низкокалорийная еда (салаты, фрукты, овощи, капустные супы и прочее) не согреют вас в мороз. При «сгорании в топке» такая еда дает минимум тепла.
ОБЯЗАТЕЛЬНО ЕШЬТЕ СУП
Супы идеально подходят тем, кто предпочитает диетическое питание. Супом легче насытиться, к тому же он не слишком калориен по сравнению, например, с полноценным вторым блюдом. При этом количество энергии, которую организм тратит на переваривание супа и второго блюда, практически одинаковое.
НЕ ЕШЬТЕ НА КУХНЕ
Обедать лучше в гостиной. Здесь нет ни заманчивого холодильника, ни вообще малейшего намека на продолжение трапезы. А если за добавкой надо идти через всю квартиру, шансов переесть намного меньше, чем на кухне, где до какой-нибудь закуски рукой подать.
ХУДЕЕМ С УДОВОЛЬСТВИЕМ
Подогреть 2 л молока, не доводя до кипения. Добавить 5 ч. л. зеленого чая. Прогреть еще минуту и выключить огонь. Настаивать молочный чай 15 минут. Пить по 1 чашке 3 раза в день.
«КОНТРОЛЕР СЛАДКОЕЖКИ»
Если вы никак не можете заставить себя отказаться от сладостей, почаще нюхайте ваниль. Запах ванили отбивает тягу к сладкому.
ПЛОСКИЙ ЖИВОТИК
Если хотите иметь плоский живот, употребляйте в пищу блюда с высоким содержанием корицы, например, посыпайте ею низкокалорийные закуски. Эта пряность обладает свойством снижать уровень глюкозы в организме, что, в свою очередь, способствует потере объемов в области живота, потому что именно перепады уровня инсулина в крови вызывают образование жировых отложений на талии.
МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ ПОДДЕРЖИВАЮТ ВЕС В НОРМЕ
При регулярном употреблении молочных продуктов в организме образуется меньше жира. А женщины, которые в возрасте от 18 до 30 лет едят не меньше трех молочных продуктов в день, впоследствии набирают вес меньше. Все потому, что кальций и витамин Д, которые содержатся в молочных продуктах, препятствуют увеличению веса и помогают поддерживать его в норме.
РЕЦЕПТ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Взять по 25 г березовых почек, зверобоя, бессмертника и ромашки. Перемолоть все компоненты в муку и тщательно перемешать. 1 ст. л. сбора заварить 500 мл кипятка и дать настояться 15 минут. Пить утром натощак и вечером перед сном по 250 мл в течение месяца.
ЛУНА ПОДСКАЖЕТ
Выбирая первый день похудательного курса, обращайте внимание на Луну. Когда Луна растет, организм запасает энергию, откладывает жировые запасы, а когда убывает — расходует энергию. Иначе говоря, начинать проведение диет и разгрузочных дней нужно, когда Луна идет на убыль, желательно сразу после полнолуния. Хороший эффект в этот период дадут не только диеты, но и физические упражнения.
ЕШЬТЕ ТОЛЬКО ВИЛКОЙ
Сбросить лишние килограммы во время отпуска поможет форкинг (от англ. fork — «вилка») — система, когда разрешено есть только с помощью вилки. Это позволит не только сократить порции, но и выбирать более здоровые продукты. Исключается все, что едят ложкой, руками и ножом. Такой же эффект будет, если вы решите есть исключительно палочками.
ПРИНЦЕССА НА ГОРОШИНЕ
Тем, кто следит за своим весом, с горохом следует быть начеку: он довольно калорийный. В 100 г содержится 303–323 ккал! Однако это касается только сухого гороха — цельного или лущеного. Так что те, кто желает похудеть, вовсе не обязаны исключать горох из своего меню, достаточно предпочесть блюда из свежего, свежемороженого или консервированного горошка, в котором калорий совсем немного: в 100 г зеленого горошка 72 ккал, а в консервированном — всего 47 ккал!
ТЕПЛО – ВРАГ СТРОЙНОЙ ФИГУРЫ
У людей существует так называемая «термонейтральная зона» — это 23 °C. Климатические условия, при которых организм вырабатывает меньше энергии и соответственно теряет меньше калорий, однозначно вреден для тех, кто мечтает об идеальных формах тела. Чем холоднее в комнате, тем больше организм должен стараться, чтобы обеспечить телу надлежащую температуру и соответственно сжигать большее количество калорий.
СОВСЕМ ОТКАЗЫВАТЬСЯ ОТ ЖИРОВ НЕЛЬЗЯ
При недостаточном поступлении жиров организм начинает перерабатывать в жиры углеводы. И это не лучший вариант, поскольку из углеводов получаются далеко не самые полезные жиры. Для здоровья безжировая диета не менее вредна, чем постоянное злоупотребление жирной пищей. Результатом отказа может стать серьезное нарушение обмена веществ, снижение концентрации внимания и упадок сил.
ПРОБЛЕМНАЯ ЗОНА – БЕДРА И ЯГОДИЦЫ
Вам придется забыть о пище с высоким содержанием жира. Красное мясо и жирные молочные продукты нужно заменить на белое мясо, рыбу и молочные и кисломолочные продукты. Кроме того, надо свести к минимуму употребление некоторых специй, которые способствуют удержанию в организме воды. Необходимо включать в рацион больше овощей и несладких фруктов. Можно есть мюсли в первой половине дня.
ЧЕРНЫЙ КОФЕ СПОСОБСТВУЕТ ПОХУДЕНИЮ
Крепкий кофе может на некоторое время ускорить обменные процессы в организме. Кофеин, содержащийся в двух чашках напитка, помогает женщине сжигать дополнительно 50 калорий в течение следующих четырех часов. Конечно, при условии, что кофе без сахара и сливок.
ВАМ НРАВИТСЯ ОСТРАЯ ПИЩА?
Острые специи помогают сжигать жиры, так как заставляют ваш организм потеть, учащают сердцебиение, что в свою очередь ускоряет метаболизм. Правда, есть одно «но»: если вы любите острые чипсы или острую жареную пищу, это вряд ли поможет вам скинуть пару килограммов.
ЛУЧШАЯ ПОЗА ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Объем талии и общий вес тела женщины заметно уменьшает секс стоя. И это закономерно: именно в этой позиции паре приходится прикладывать максимум усилий при телодвижениях. За счет этого и происходит больший расход калорий. За 2 недели женщины, которые занимаются сексом с партнером стоя, могут сбросить от 3 до 5 килограммов.
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ПЕЙТЕ БОЛЬШЕ ВОДЫ
Для сжигания калорий организму постоянно требуется вода. Если вы пьете недостаточно жидкости, метаболические процессы в организме замедляются.
ОТКАЖИТЕСЬ ОТ АЛКОГОЛЯ
Даже если вы употребляете спиртное крайне редко, для похудения полезно отказаться от алкоголя вообще.
Пиво, вино, виски и другие напитки содержат калории, к тому же в состоянии алкогольного опьянения усиливается аппетит.
РЕЖЬТЕ ПРОДУКТЫ МЕЛЬЧЕ
Разрезанную на мелкие кусочки пищу головной мозг человека воспринимает как большую порцию, и чувство насыщения приходит быстрее. А значит, риск переедания меньше, и вам проще будет похудеть.
ЧТО МЫ ЗНАЕМ О МОРКОВИ?
В свежей моркови содержится всего 30 килокалорий на 100 г. Но при варке морковная клетчатка распадается на простые сахара, которые легко усваиваются организмом и откладываются в проблемных местах. Поэтому якобы диетический винегрет по количеству калорий на самом деле диетической едой не является.
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ПОСЛЕДСТВИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ ДИЕТ
Когда отпуск «на носу», мы спешим на поиски наиболее эффективных диет. При этом мы не задумываемся о том, что они могут нанести удар по печени.
При резкой потере веса накопленный ранее жир начинает активно распадаться и поступать в кровь и печень. Клетки печени не могут справиться с большим количеством жира и начинают накапливать его. В результате при длительной экстремальной диете нарушается работа многих внутренних органов.
ХУДЕЙТЕ ДРУЖНО
Процесс похудения станет эффективнее, если сбрасывать вес будете на пару с подружкой или оповестите о своих планах друзей в соцсетях — тогда придется состязаться в результатах и докладывать о достижениях тем, кто следит за вашими стараниями. Это поможет выдержать испытания голодом и спортом. А главный фактор гарантированного результата — вера в свои силы.
РЕЖИМ ДНЯ – ПЕРВОЕ ПРАВИЛО ПОХУДЕНИЯ
Спать нужно не менее 8 часов, ложась и просыпаясь в одно и то же время в соответствии с личными биологическими часами (когда клонит ко сну, тогда и отправляйтесь в постель). А новый день начинайте на час раньше — больше потратите калорий и быстрее сбросите вес.
ЯБЛОЧНЫЙ ДЕНЬ
Яблоки при весьма низкой калорийности (45 ккал на 100 г) — наиболее подходящий продукт для низкокалорийной, но наполненной полезными веществами диеты. Они способствуют усилению процессов обмена веществ в организме, без чего нормальное снижение веса невозможно. Их клетчатка дает эффект насыщения, поэтому так популярны разгрузочные яблочные дни. Рецепт прост: в день можно съедать до полутора килограммов яблок, и ничего больше.
ЕШЬ СЕЛЬДЕРЕЙ И ХУДЕЙ
Это растение содержит минимум калорий, так что можете смело им перекусить на ночь или добавить в легкий овощной салат. В сельдерее много необходимой для работы желудка клетчатки, а еще содержащиеся в нем вещества помогают выводить из организма токсины и лишнюю жидкость.
ЗАТЯНИТЕ ПОЯСОК ПОТУЖЕ
Если вы принимали пищу с затянутым ремешком на талии — не вздумайте его ослаблять. Вы вмешиваетесь в процесс пищеварения, причем грубо. Теперь вся еда сразу опустится вниз комом, и переваривание пищи на некоторое время полностью блокируется.
ХУДЕЕМ НА ВОДЕ
Существует методика похудения с помощью воды: можно есть все, кроме соленого, но каждый час необходимо выпивать стакан теплой воды (около 40 °C). Эффект заметен уже на пятый день.
СВЕКОЛЬНАЯ БОТВА – ОСНОВА ДЛЯ ДИЕТИЧЕСКИХ САЛАТОВ
Ботва свеклы богата клетчаткой и быстро насыщает организм. Но перед применением ее необходимо очень хорошо промыть с обеих сторон, мелко порубить ножом и обдать кипятком. После этого листья станут мягкими и нежными, не будет беспокоить специфический привкус.
ТЫКВА – ЛУЧШИЙ ОВОЩ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
В основном благодаря низкой калорийности и наличию особого витамина Т. Этот нечасто встречающийся в продуктах питания витамин хорош тем, что способствует ускорению обменных процессов в организме и быстрому усвоению пищи.
СОЛЬ МЕШАЕТ СБРОСИТЬ ЛИШНИЙ ВЕС
Если съедать в день больше 15 г соли и при этом мало двигаться, то лишний вес обеспечен. Дело в том, что избыток натрия возбуждает центр голода в мозге и к тому же вызывает постоянную жажду. Это, в свою очередь, неизменно ведет к отекам (то есть сразу плюс лишние 5 кг веса и одышка).
ЯЧМЕННАЯ ВОДА СЖИГАЕТ ЖИР
Такой напиток можно приготовить самостоятельно: 50 г проросших ячменных зерен залить 1 л воды и варить примерно полчаса под закрытой крышкой. Массу вылить в тонкое сито и процедить. Отвар пить на протяжении дня.
АНАНАС КАК РАЗ ДЛЯ НАС!
Этот фрукт расщепляет жиры, помогает пищеварению и ускоряет метаболизм. Кроме того, он быстро утоляет аппетит и надолго избавляет от чувства голода. Поэтому советуем лакомиться этим фруктом после каждого приема пищи, тогда снижение веса пойдет быстрее. Полезен как свежий ананас, так и ананасовый сок.
КОНТРОЛИРУЙТЕ СЕБЯ
Во время приготовления блюд не снимайте пробу слишком часто. Достаточно попробовать блюдо всего пару раз, чтобы понять, хватает ли в нем соли. К тому же если вы готовите для семьи, то на обед или ужин уменьшите себе порцию, ведь вы уже съели часть обеда во время готовки.
ЗЕФИР НЕ НАВРЕДИТ ВАШЕЙ ТАЛИИ
Польза зефира — в его составе: это яблочное пюре и патока, сладкая масса из частично расщепленного кислотами крахмала, то есть сложного углевода. Кроме того, в составе зефира есть яичный белок и сахарная пудра. Этот натуральный сладкий продукт требует на расщепление сахара достаточное количество времени, поэтому зефир в умеренных дозах с чашечкой ароматного кофе не навредит вашей фигуре.
ОТКАЖИТЕСЬ ОТ ПОЛУФАБРИКАТОВ
Котлеты, биточки, тефтели из супермаркета — это те продукты, калорийность которых завышена, так как во многие полуфабрикаты для большего выхода продукта добавляют хлеб, дешевые жиры и низкокачественное мясо. Полуфабрикаты с тестом (манты, пельмени и блины) калорий содержат еще больше за счет теста и муки.
ВНИМАНИЕ, ВАМ ЗВОНЯТ!
Если вы хотите иметь плоский живот, попробуйте следующее: каждый раз, когда у вас зазвонит телефон, начинайте втягивать внутрь мышцы живота и пробуйте продержать их напряженными хотя бы пару минут. После этого можно помассировать живот. Чем чаще вы будете делать это упражнение, тем более быстрым и выраженным будет результат.
ОБЪЕМ ПИЩИ ДЛЯ НАСЫЩЕНИЯ
Определить объем пищи, достаточный для насыщения, несложно. Для этого нужно сложить вместе ладони: это и есть объем вашего желудка в его нормальном состоянии, а значит, вся пища, съедаемая за обедом, не должна превышать этот объем.
САЛАТ СТРОЙНОСТИ
Смешать 1 ст. л. нежирного творога и 1 ст. л. ряженки низкой жирности. Этот соус и будет заправкой для всех овощных и фруктовых салатов, которые вы будете готовить на ужин. Если долгое время употреблять на ужин такой салат, то процесс похудения будет проходить активнее.
ЕСЛИ НЕ МОЖЕТЕ ВЫДЕРЖАТЬ ДИЕТУ
Взять 10 г листьев березы, 10 г листьев мать-и-мачехи, 80 г листьев ежевики и залить кипятком в пропорции 1:20. Поставить на водяную баню (под крышкой) на 15 минут, затем остудить и процедить. Пить по 1 стакану утром и перед обедом. Этот травяной чай способствует похудению.
ПОЛЬЗА ГРАНАТОВОГО СОКА
Регулярное употребление гранатового сока предотвращает отложение жировых клеток в области талии и живота. Если же выпивать стакан гранатового сока каждый день, то уже через месяц без изменения привычного рациона питания наблюдается уменьшение жировых клеток в области талии.
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ДИЕТА ПОСЛЕ 40
Не увлекайтесь диетами с ограничением количества жидкости и резким похудением: обезвоживание приведет к отвисанию кожи груди, лица и шеи, что не прибавит радости от похудения. Не стремитесь похудеть до тех размеров, которые были у вас раньше. Вспомните, в каком весе вам было наиболее комфортно, и прибавьте к нему пару килограммов — это и будет ваша новая норма.
ПРАВИЛЬНО ВЫХОДИМ ИЗ ДИЕТЫ
Выход из любой диеты должен занимать в 2–3 раза больше времени, чем сама диета, и чем строже она была, тем плавнее из нее надо выходить, закрепив достигнутые результаты низкокалорийным питанием в течение полугода. Например, если вы голодали 3 дня, выходить из голодания нужно 6–9 дней, иначе организм не справится с тяжелой для него после ограничений пищей.
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ТЕРМОДИЕТА
Суть этого метода заключается в намеренном снижении температуры тела. В холоде организм начинает разогревать сам себя и для этого сжигает запасы калорий. В чем же именно заключается термодиета? Например, прежде чем выпить стакан воды, нужно положить в него несколько кубиков льда, а также ежедневно по полчаса принимать холодный душ.
АХ, КАКИЕ НОЖКИ
Чтобы убрать лишний жир в области икр, ограничьте углеводы и жиры в питании. Но стройнее ноги станут лишь в том случае, если полнота обусловлена жировой тканью, а не перекачанностью мышц.
ЛИШНИЙ ВЕС ОТ ЗАПАХА
Запах готовящейся еды приводит к появлению лишнего веса. Наибольшую опасность для фигуры представляют запахи стейков, жареного картофеля, пиццы, гамбургеров, а также продуктов, разогревающихся во фритюрнице. Частое воздействие таких запахов может стать причиной появления трех лишних килограммов за месяц.
ОПАСНОСТИ ОГРАНИЧЕНИЙ В ЕДЕ
Почти каждая диета исключает или углеводы, или жиры, или даже белки. А ведь только оптимальное сочетание этих трех основных составляющих рациона определяет нормальные обменные процессы в организме.
ОГРАНИЧЬТЕ КОФЕ С МОЛОКОМ
Ежедневное употребление кофе с молоком может привести к набору 5 кг в год. По калорийности он превосходит черный кофе в 4 раза. Из-за молока и сахара в классическом латте содержится от 153 до 250 калорий, тогда как в чашке обычного черного кофе — лишь 35. Если пить больше одной чашки латте в день, то сжечь набранные за день калории не получится.
ОТ КУКУРУЗНЫХ ХЛОПЬЕВ ПОЛНЕЮТ
Дело в том, что в магазинах продаются не чистые хлопья, а обжаренные на растительном масле и облитые сиропом. Именно эти добавки становятся причиной замедления обмена веществ и увеличения массы тела. Так что если вы хотите похудеть, то лучше ешьте на завтрак овсяные хлопья.
КАК ОБМАНУТЬ ЖЕЛУДОК
Есть интересный способ обмануть желудок, чтобы чувство насыщения после еды оставалось дольше обычного: нужно минут за 15 до приема пищи выпить 2 ч. л. оливкового масла.
ПРОДУКТ, ПОДАВЛЯЮЩИЙ АППЕТИТ
К продуктам, подавляющим аппетит, относится соевый сыр тофу. На первый взгляд, этот творог слишком легкий, чтобы кого-либо насытить. Однако с этой задачей он справляется просто отлично. Тофу богат протеинами, в нем мало калорий, и он подавляет аппетит. Этот продукт обязательно должен найти свое место в вашем холодильнике.
ЧЕМ УМНЕЕ, ТЕМ ХУДЕЕ
Для того чтобы похудеть, достаточно активно заниматься умственным трудом. Для интенсивной работы мозга требуется большое количество калорий. При мыслительном процессе расходуются глюкоза и кислород, а значит, активно сжигаются калории. За 1 минуту мозг расходует 0,1 калории.
ПРИ ПОХУДЕНИИ ЛИЦА
Чтобы лицо не приобрело нездоровую бледность, какую бы диету вы ни выбрали, обязательно включайте в рацион большое количество растительной пищи: она богата водой, витаминами и минералами. Опять же фрукты, овощи и ягоды в период диеты и после нее можно и нужно использовать наружно: лосьоны и маски из них укрепят кожу и сделают похудевшее лицо не изможденным, а по-настоящему привлекательным.
ИМБИРНОЕ ПОХУДЕНИЕ
Блюда, приправленные имбирем, кажутся более насыщенными, ароматными, поэтому человеку хватает меньшего количества пищи для утоления чувства голода. Имбирь улучшает пищеварение, способствует быстрому усвоению белков и выработке энергии организмом.
ЗАМЕНИТЕ ПЕРЕКУСЫ И УЖИН БАХЧЕВЫМИ
За счет сахаров арбуз насыщает энергией и в то же время содержит всего 30 калорий на 100 г продукта, поэтому его употребление не грозит набором веса. Помимо прочего, он выводит лишнюю жидкость и промывает почки. Дыня улучшает цвет лица и тонус кожи, и при этом так же малокалорийна, как и арбуз. Но помните, что арбуз и дыня несовместимы с другими продуктами питания, особенно белковыми!
ЧТОБЫ ПОХУДЕТЬ, НУЖНО ВЛЮБИТЬСЯ
Когда люди переживают романтические чувства, в организме происходит перераспределение уровня гормонов. В частности, увеличивается выработка допамина и адреналина, которые помогают ослабить аппетит. А другие гормоны, уровень которых повышается, способствуют более быстрому усвоению пищи.
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ПЕСОЧНЫЕ ВАННЫ В БОРЬБЕ С ЛИШНИМ ВЕСОМ
Заройтесь в песок, оставив на поверхности только область сердца. Накройте голову влажным платком или полотенцем и немного полежите. Такая процедура усиливает потоотделение и стимулирует обменные процессы, помогая избавляться от лишних килограммов. К тому же теплый песок вбирает в себя отрицательную энергию, повышая тем самым настроение.
ЛЕТОМ ЛУЧШЕ НЕ ХУДЕТЬ
То есть не пытаться избавиться от лишнего веса с помощью специальных биодобавок, чаев и т. п. Многие препараты для похудения, в частности те, основу которых составляют трава сенны и листья брусники, обладают легким слабительным и мочегонным действием. Бесконтрольное применение этих средств может вызвать обезвоживание организма, что в жару особенно нежелательно.
НЕ ОТКАЗЫВАЙТЕСЬ ОТ ЖИВОТНОЙ ПИЩИ
Молодым женщинам питаться исключительно одними овощами (например, для похудения) весьма неполезно, так как, скажем, недостаток железа может отразиться на их способности к деторождению. А хорошо усваиваемое железо содержится в продуктах только животного происхождения.
КАК ПОХУДЕТЬ, НЕ МЕНЯЯ РАЦИОН
Если вы по утрам привыкли пить покупной сок, то попробуйте заменить его свежевыжатым. Потратив с утра лишних 5 минут, вы сократите количество калорий на 100.
ХУДЕТЬ НАДО С УМОМ
При резком похудении кожа растягивается и обвисает. У молодых это не очень заметно. А у женщин бальзаковского возраста подобные изменения сразу же бросаются в глаза. Так что тем, кто садится на диету, надо не забывать, что идеальная потеря веса — это не более 3 % от общей массы тела в месяц.
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Здоровое питание
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Прямая зависимость здоровья от того, что поступает в наш организм с пищей, давно доказана. Можно смело сказать, что проблемы со здоровьем мы сами себе методично «наедаем». Поэтому здоровое питание — одна из главных составляющих красоты и хорошего самочувствия. Оно поможет не только оставаться в прекрасной форме, но и позволит чувствовать себя более энергичной, легкой и работоспособной. Делайте правильный выбор!
НЕ ЗЛОУПОТРЕБЛЯЙТЕ СЕМЕЧКАМИ
После длительного лузганья семечек зубная эмаль во рту разрушается, из-за чего даже в молодости зубы у человека крошатся, становятся некрасивыми, и часто на них образуются черные пятнышки. Семечки подсолнечника также отрицательно сказываются на голосовых связках.
ХВАЛА ХАЛВЕ
Халва подсолнечная обеспечивает здоровое состояние волос и кожи, препятствует развитию сердечных заболеваний. В ней много магния, цинка и железа, что делает ее особенно полезной тем, кто страдает от упадка сил, анемии, имеет низкий уровень гемоглобина, подвержен стрессам и плохому настроению.
ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ПОДПИТКА
Хурма богата глюкозой и фруктозой, которые отлично питают головной мозг. А аминокислота танин прекрасно тонизирует. Рекомендуется съедать в течение дня 2 хурмы. Однако не стоит смешивать фрукт с другими продуктами.
НЕ ЕШЬТЕ ФРУКТЫ НА НОЧЬ
Если вы думаете, что фруктовый салат на ночь — это абсолютно безвредно, наверняка будете удивлены, узнав, что это не так. Некоторые фрукты, например цитрусовые, являются диуретиками, то есть способствуют частому мочеиспусканию. Некоторые овощи, такие как сельдерей, лук, спаржа и баклажаны, могут иметь тот же эффект, поэтому их употребление перед сном нарушит ваш сон частыми посещениями туалета.
ЛЕКАРЬ В ШЛЯПЕ
Вешенка обыкновенная предохраняет от болезней, чаще всего вызываемых неправильным питанием. Ценен этот гриб и тем, что является профилактическим средством против атеросклероза, тромбофлебита; защищает от экологически вредных веществ, выводя из организма тяжелые металлы и радионуклиды.
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ШКУРКУ ЛУЧШЕ СНИМАТЬ
Любая шкурка (свиная, куриная) содержит большое количество хрящевой ткани и требует большого количества желудочного сока для переваривания. Это в свою очередь перегружает поджелудочную железу. Поэтому рекомендуется снимать шкурку.
ЛИМОН СИЛЕН
Регулярное употребление лимона, а также лимонной цедры — эффективная профилактика сахарного диабета. В цедре находятся пектины, регулирующие уровень сахара в крови и сигнализирующие организму о голоде. Поэтому, если съесть кожуру лимона, можно притупить чувство голода на целых 4 часа.
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БАНАН УСПОКОИТ НЕРВЫ
Этот фрукт отлично поможет при волнении, страхе и тревоге. В банане содержится вещество, которое отвечает за хорошее настроение и одновременно приводит в порядок расшатанные нервы. Норма — 2 средних банана в день.
ОТЛИЧНЫЙ ПЕРЕКУС
Содержащийся в сушеных абрикосах калий выводит из организма лишнюю воду, укрепляет сосуды, улучшает работу сердечной мышцы. Поэтому полезно употреблять в день 100 г кураги.
ПРЕКРАСНЫЙ ЗАВТРАК ДЛЯ СЕРДЕЧНИКОВ
В состав ржаного хлеба входит магний, а это вещество расширяет и укрепляет стенки сосудов. Поэтому сердечникам полезно съедать на завтрак 2 ломтика ржаного хлеба из цельномолотого зерна.
АЛЬТЕРНАТИВА АСПИРИНУ
Плоды киви могут стать хорошей альтернативой аспирину, который часто противопоказан людям, склонным к желудочным кровотечениям.
НЕ ПЕЙТЕ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ
Выпитая жидкость разбавляет желудочный сок, и в итоге съеденная пища хуже переваривается, вырабатывая токсины. Поэтому рекомендуется пить как минимум за час до еды и не раньше чем через 1,5 часа после нее.
ПОМИДОРЫ ЛУЧШЕ ОБРАБАТЫВАТЬ
Главная ценность томатов — в содержании мощного антиоксиданта ликопина, который больше высвобождается и лучше усваивается при запекании или тушении. Поэтому помидоры лучше обрабатывать, а не есть сырыми: так полезные вещества будут лучше усваиваться.
ИНЖИР ВЛИЯЕТ НА ТВОРЧЕСТВО
Инжир полезен людям творческих профессий. Содержащееся в нем вещество по своему составу близко к аспирину. Оно разжижает кровь, и мозг лучше снабжается кислородом. Это лучший продукт для журналистов и людей других творческих профессий.
КАК ПРАВИЛЬНО ЕСТЬ БОБОВЫЕ?
Ешьте бобовые не чаще 1–2 раза в неделю. Предварительно замачивайте их и варите до полной готовности.
Чтобы избежать брожения и газообразования в кишечнике, в блюдо из фасоли или гороха можно добавить укроп, кинзу или петрушку.
ПОЛЮБИТЕ ПШЕНО
Пшено выводит лишние минеральные соли, препятствует накоплению жиров. Это настоящая палочка-выручалочка для тех, кто склонен к ожирению. Жителям мегаполисов и мест с неблагоприятной экологической обстановкой также рекомендуется употреблять пшено, так как эта крупа способна выводить из организма токсины и вредные вещества.
КАК ПРАВИЛЬНО ЕСТЬ ГРИБЫ?
Грибы считаются тяжелой пищей. Чтобы не «вешать гирю» на желудок, за один раз можно съесть не больше 200 г свежих или 100 г соленых, или 20 г сушеных грибов. Ну и, конечно же, не рекомендуется есть этих лесных обитателей детям до 12 лет: у них еще нет ферментов, помогающих переварить эту тяжелую пищу.
ГДЕ ПРЯЧЕТСЯ СОЛЬ?
Соль в составе продукта может скрываться совершенно под другим названием. Вот ее известные «псевдонимы»: альгинат натрия (Е401), аскорбат натрия (Е301), бикарбонат натрия (Е500), бензоат натрия (Е211), казеинат натрия, хлорид натрия, цитрат натрия (E331), гидроксид натрия (E524), сахарин натрия (E954), сульфит натрия, стеароилфумарат натрия (E485), фосфат натрия (E339), глютамат натрия (E621), натрий.
И ЛЕКАРСТВО, И ЛАКОМСТВО
Гоголь-моголь — очень полезное лакомство. В нем много витамина А и аминокислот, поддерживающих печень в порядке и очищающих желчные протоки. От всех болезней он, конечно, не лечит, но придает силы выздоравливающим, снимает охриплость голоса и боль в горле при вирусных инфекциях и даже облегчает похмелье.
ТЕСТ НА КОЛИЧЕСТВО СОЛИ В РАЦИОНЕ
Если блюда в общепите (все столовые на предприятиях работают по утвержденным рецептурам) вам кажутся несолеными или вы всегда досаливаете блюда автоматически, даже не попробовав, то в вашем рационе соли больше, чем положено. На то, чтобы «переучить» организм и заставить его привыкнуть к оптимальному потреблению соли, обычно уходит 2–3 месяца.
ПОЛЬЗА ЗАВИСИТ ОТ ЦВЕТА
Оранжевые плоды поставляют в наш организм бета-каротин, из которого образуется витамин А. Он же, в свою очередь, препятствует возникновению раковых клеток и их росту, а также развитию заболеваний сердца и кровеносных сосудов. Все овощи оранжевого цвета лучше употреблять с растительным маслом.
ОРЕХИ – КАЛОРИЙНЫЙ ПРОДУКТ
Горсть орехов может утолить голод. Наиболее полезными считаются сырые орехи, поскольку масло и соль, которые используют при их обработке, добавляют лишние калории и делают их вредными для сердечно-сосудистой системы. Кроме того, высокая температура уничтожает полезные питательные вещества.
ЗАПАСИТЕСЬ ФРУКТАМИ
Если перерывы между приемами пищи больше 4–5 часов, падает уровень сахара в крови. Как следствие, начинает болеть голова. Чтобы этого не допустить, съедайте каждые 2–3 часа сладкий фрукт.
КАК СОХРАНИТЬ ВИТАМИНЫ
Погружать овощи нужно только в кипящую воду. Если вы кладете овощи в холодную воду, а затем доводите до кипения, то продукты теряют до 25–35 % витаминной ценности. А когда погружаете в кипяток, то витамин С сохраняется практически полностью (при условии, что кастрюля плотно закрыта крышкой).
БУДЬТЕ В ТОНУСЕ
Входящие в состав имбиря лизин и витамин С снижают риск закупорки сосудов и держат их в тонусе, обеспечивая нормальное кровообращение. Нужно всего лишь отрезать ломтик свежего корня имбиря, очистить от кожицы и добавлять в чай.
ЕСЛИ ВАМ НЕМНОГО ЗА 30
30-летним женщинам полезно есть говяжью печень, фасоль, чечевицу, орехи. При таком рационе сохраняются упругость мышц и свежесть кожи, да и первые морщинки появляются намного позже.
ДОМАШНИЙ ЛИМОНАД
Вместо того чтобы употреблять магазинный лимонад с химическими компонентами, попробуйте приготовить напиток дома. Лимонад выйдет по-настоящему бодрящим и освежающим, а главное полезным. В бокал налить 1 ст. л. натурального лимонного сока. Добавить 0,5 ст. л. сахара, перемешать. Влить 1 стакан газированной воды. Пить в охлажденном виде.
ВЧЕРАШНИЙ ЧАЙ
Заваренный чай через сутки теряет все витамины, кроме того, он становится отличной питательной средой для бактерий. Такой чай, если он не испортился, можно использовать в лечебных целях, но только как наружное средство. Например, для полоскания рта при кровоточивости десен, воспалениях полости рта, для укрепления зубов.
В ЧЕМ ПОЛЬЗА САЛА
В свином сале нет канцерогенов, оно никогда не бывает радиоактивным. Свиное сало содержит кислоту, которая помогает организму включить иммунный ответ при встрече с вирусами и бактериями. Сало содержит витамины A, D, Е; помогает при легочных заболеваниях, выводит из организма тяжелые металлы. И, кстати, сало не влияет на уровень холестерина в крови.
ЧАЙ КАРКАДЕ НОРМАЛИЗУЕТ ДАВЛЕНИЕ
Красный чай избавит от скачков давления. Главное — правильно его принимать. При пониженном давлении следует пить горячий, при повышенном — холодный, не более 2 стаканов в день.
НЕ ЕШЬТЕ ПОЛУСЫРОЕ МЯСО
Вы любите полусырое мясо, с кровью? Но такая пища — настоящий рай для опасных бактерий, которые погибают только при определенных условиях. Так, внешняя температура бифштексов и свинины должна достигать 70 °C, телятины и баранины — 75 °C, а мяса птицы — 80 °C. При протыкании куска мяса должен выделяться светлый золотистый сок.
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МАНДАРИН: КОМУ МОЖНО, КОМУ НЕТ
Людям с повышенной кислотностью желудочного сока необходимо ограничивать употребление мандаринов, особенно кислых сортов. А сладкие сорта противопоказаны тем, кто страдает сахарным диабетом. Здоровый взрослый человек может без всякого вреда для себя (наоборот, с пользой!) съедать ежедневно до 0,5 кг мандаринов.
СВЕЖИЙ ХЛЕБ ЛУЧШЕ НЕ ЕСТЬ
Подсохший хлеб предпочтительнее свежего, так как он лучше усваивается организмом. Свежий можно подсушить в тостере, а лучше есть двухдневный хлеб. Свежий (а особенно пшеничный) часто вызывает брожение. Из-за своей «клейкости» такой хлеб может сильно засорять желудочно-кишечный тракт.
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ТОЛСТЕЮТ ЛИ ОТ РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА?
Растительное масло не содержит холестерина, поэтому оно полезно для сердца и сосудов. Однако его калорийность превышает калорийность сливочного масла. Если в сливочном масле есть немного воды и белков, то растительное представляет собой «чистый» жир. Поэтому поправиться можно от любой разновидности масла.
ТЩАТЕЛЬНО ОТБИРАЙТЕ КАРТОФЕЛЬ
Чем дольше хранится картофель, тем тщательней нужно его отбирать, потому что проросший картофель содержит в себе большое количество соланина. Это гликозид, который может вызывать раздражение пищеварительного тракта. Диарея, тошнота, рвота, затруднение дыхания или кровообращения — вот к чему приведет отравление этим токсином.
МОЛОКО ПЕЙТЕ ОТДЕЛЬНО
Молоко крайне плохо сочетается с другими продуктами. Попадая в желудок, оно под действием кислой среды желудочного сока свертывается, обволакивает жирной пленкой кусочки другой пищи и тем самым изолирует их от действия желудочного сока. Это мешает их перевариванию, порой вызывает вздутие и колики.
НЕ ГРЫЗИТЕ КОСТОЧКИ
Полезные фрукты и ягоды часто содержат ядовитые вещества в семечках и косточках. Одной из самых распространенных ягод, содержащих крупные косточки, является вишня. Долгое жевание или сосание, и уж тем более разгрызание косточки вишни ведет к немедленной выработке синильной кислоты. Это очень ядовитое вещество, в большой концентрации наносящее непоправимый вред нашему здоровью.
ДАР МОРЯ
Ламинария (морская капуста) растет в морской соленой воде, а значит, впитывает в себя полезные минералы моря: натрий, хлор и магний, много калия и кальция. Но особенно богата ламинария йодом, которого так нам не хватает. Говорят, если резко захотелось отведать морской капусты, значит, организм вам сигналит о помощи, ему не хватает витаминов и йода. Не отказывайте ему в удовольствии!
ХУРМА ДЛЯ ЗРЕНИЯ
В плодах спелой хурмы содержится огромное количество бета-каротина (именно он окрашивает ее в оранжевый цвет), который укрепляет зрение и препятствует старению глаз. Чтобы не ошибиться в выборе, обращайте внимание на полоски на коже фрукта: чем их больше, тем он слаще. Кроме того, кожица должна быть твердой и гладкой, а мякоть — мягкой.
СКОЛЬКО ЧАШЕК ЧАЯ В ДЕНЬ ПИТЬ ВРЕДНО?
Пить чай большими дозами нельзя. Ведь даже зеленый чай вредит организму. Слишком большие дозы этого напитка могут вызывать болезни печени и почек. Норма, которая не приносит вреда, — две чашки в день.
ЯИЧНИЦА СПАСЕТ ОТ СОНЛИВОСТИ
В жареных яйцах присутствует компонент, стимулирующий в головном мозге выработку гипокретина и орексина, которые помогают человеку чувствовать себя бодрым. Ко всему прочему яйца укрепляют суставы и кости, стимулируют нервную систему, повышают умственную работоспособность человека.
КОЗЬЕ МОЛОКО НУЖНО КИПЯТИТЬ
Сырое козье молоко может быть источником заражения клещевым вирусным энцефалитом. Если коза вместе с травой съедает клеща, являющегося носителем вируса, вирус проходит через ее кровеносные сосуды и оседает в молоке. Само животное при этом остается здоровым, а вот человек, выпив такого молока сырым, может заболеть.
СЪЕЛ СУХОФРУКТЫ – ПОЧИСТИ ЗУБЫ
Если кусочки изюма или кураги остаются на зубах или между зубами, то для эмали это как длительное замачивание в кислоте. Также эти продукты наносят механический вред зубам.
САМЫЙ ВРЕДНЫЙ ОРЕХ
Земляной орех, или арахис, диетологи дружно объявляют самым вредным. Он плохо усваивается, несмотря на большое количество витамина А. Особенно вреден арахис в сочетании с сахаром, то есть именно в том виде, в каком его предлагает нам кондитерская промышленность. Так что если вам очень хочется полакомиться этими орешками, ешьте их без всяких добавок.
ЯБЛОКИ ПОЛЕЗНЫ ДЛЯ ЗУБОВ
С одной стороны, яблоки полезны, как и любая другая твердая пища: за счет ее воздействия происходит массаж десен, улучшающий кровообращение. К тому же происходит механическая чистка зубов. Но кислота, которая содержится в яблоках, может повреждать эмаль. Поэтому после яблок, как и после любой другой еды, лучше прополоскать рот водой.
ЯГОДА № 1 ДЛЯ ЗРЕНИЯ
Из летних ягод улучшает зрение черника. В сезон ее следует съедать не менее 10 стаканов. Черника неплохо сохраняет свои уникальные свойства в виде сырого варенья. Перетирать чернику следует в пропорции: один стакан ягод на один стакан сахара. Целебные свойства черники объясняются наличием биофлавоноидов — веществ, которые способствуют питанию и обновлению клеток сетчатки глаза.
ЯЙЦА ЛУЧШЕ ВАРИТЬ ВКРУТУЮ
Куриные яйца — идеальная среда для размножения сальмонеллы. Поэтому лучше отказаться от яиц всмятку, предпочтя им сваренные вкрутую. Яичница готовится до исчезновения прозрачных включений, омлет надо жарить 7–8 минут.
СРОК ГОДНОСТИ СОСИСОК
Купленные сосиски, колбасы, мясные и рыбные нарезки в вакуумной упаковке можно хранить в холодильнике не больше недели. Если упаковка открыта, срок хранения ее содержимого в холодильнике сокращается до 3–4 дней. Лучше переложить его в морозильную камеру, а перед употреблением прожарить либо проварить в кипятке.
НЕ ЗАПИВАЙТЕ АСПИРИН МОЛОКОМ
При употреблении аспирина следует применять в пищу те блюда, в которых содержится мало белков, жиров и углеводов, иначе его эффективность значительно снижается. Также следует исключить из рациона цитрусовые соки, так как они могут достаточно сильно раздражать слизистую оболочку желудка. Не следует запивать лекарство и молоком: оно снижает эффективность действия препарата, следовательно, прием аспирина пройдет впустую.
СЫРАЯ ИЛИ ВАРЕНАЯ?
Капуста после тепловой обработки приумножает свои полезные свойства. При квашении содержание витамина С в капусте увеличивается в 3 раза, а молочная кислота, образующаяся в процессе квашения, способствует расщеплению и лучшему усвоению белков.
КАК РАСПОЗНАТЬ НИТРАТНЫЙ ОГУРЕЦ?
Огурцы, в которых содержание нитратов завышено, имеют темно-зеленую кожуру, а шипы на них острые и грубые. Хороший огурец, напротив, имеет мягкие и тонкие волоски, которые легко стираются, если провести по ним рукой. Если огурец возле плодоножки мягкий, то это говорит о том, что он несвежий, а значит, в нем уже нет нужных витаминов.
ПОДДЕРЖКА ДЛЯ БОЛЬНОГО
Во время прохождения химиотерапии, чтобы не терять в весе, больным нужно включать в свою диету рыбий жир. Это лучший источник полезных жирных кислот, которые помогают поддерживать вес в норме. Кроме этого, кислоты помогают поддерживать качество жизни больных, сохраняют аппетит и не дают сильно уставать организму от физических нагрузок.
ВРАГИ ЭМАЛИ
Зубам могут навредить некоторые фрукты, например ананас. Он разрушает кальций. А если вы съели мандарин или апельсин, то ваши зубы находятся в неблагоприятной кислотно-щелочной среде, хотя организм при этом получает много витаминов и других полезных веществ. После употребления таких продуктов требуется срочно прополоскать рот!
ЧАЙ + ЛИМОН = ВИТАМИН С
Из кружочка лимона, брошенного в чай, вы получите в два раза больше витамина С, чем если бы вы просто съели кислый ломтик! Антиоксиданты, которыми богат чай (и черный, и зеленый), значительно улучшают всасывание аскорбиновой кислоты.
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ЯБЛОКО С ЗЕМЛИ
Если такое яблоко упало прямо при вас, то его можно сразу съесть, отрезав ушибленный «бочок». Если вы не успели это сделать, то от яблока лучше отказаться. После падения в нем накапливается канцерогенное вещество — патулин. Его синтезируют плесневые грибки, которые проникают в упавшее яблоко из почвы.
ОПАСНОЕ СВОЙСТВО РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА
Растительные масла меняют свойства при жарке. Есть всего три вида масла, устойчивых к нагреванию: рафинированное оливковое, соевое и масло грецкого ореха. Подсолнечное, на котором жарят большинство россиян, в этот список не входит, а значит, при нагревании в нем образуются вредные вещества.
ДЛЯ ЛЮБИТЕЛЕЙ ЯПОНСКОЙ КУХНИ
Водоросли, используемые в традиционной японской кухне, из-за высокого содержания в них йода оказывают интенсивное воздействие на щитовидную железу. Так, например, один ролл может содержать до 92 микрограммов йода. А суточная норма потребления йода составляет 150 микрограммов. Поэтому роллы рекомендуют потреблять не более 2–3 штук в неделю.
С ЧЕМ ЛУЧШЕ ЕСТЬ ХЛЕБ?
Хлеб отлично сочетается с молоком, кисломолочными продуктами, супами и овощами. А вот с мясными продуктами его лучше не есть, поскольку сочетание «хлеб плюс мясо» в желудке замедляет процесс переваривания крахмала, из-за чего возникает чувство тяжести и возможна изжога.
СОГРЕЙТЕ МОРОЖЕНОЕ ВО РТУ
Летом многие жалуются на внезапно возникшую головную боль сразу после того, как съели мороженое или выпили холодный напиток. А причина такова: на задней части нёба есть нервные окончания, которые, реагируя на резкое охлаждение, могут посылать сигналы кровеносным сосудам головы. Сосуды резко сужаются, а затем также быстро расширяются. От этого спазма и возникает головная боль. Поэтому, прежде чем проглотить мороженое, немного согрейте его во рту.
НЕ ЕШЬТЕ ЦИТРУСОВЫЕ НАТОЩАК
Эти фрукты могут спровоцировать аллергию, а также гастрит, если их есть на голодный желудок. Поэтому рекомендуется перед тем, как выпить стаканчик апельсинового сока, позавтракать овсянкой.
АРБУЗ НЕ ТОЛЬКО ЕДА, НО И ВОДА
Летом в жару мы активно потеем, теряя влагу и микроэлементы. Восполнить эти потери вода, сок или чай полностью не могут. То ли дело арбуз! Он насыщает наш организм жидкостью, восстанавливает потерянные микроэлементы.
ПИТАНИЕ ДЛЯ МОЗГА
Защищает от болезни Альцгеймера пища, богатая витаминами группы В, в первую очередь витамином В6 (пантотеновой кислотой). Лучше всего усваивается пантотеновая кислота не из витаминных добавок, а из растительной пищи, особенно зелени, гороха и фасоли (стручковой в том числе). Горох вообще считается лидером для питания мозга.

[image: ]
МЕНЮ ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА
У вас между позвонками зажаты нервные корешки? Трижды в день после еды выпивайте по полстакана грейпфрутового сока (лучше свежевыжатого): он выводит из организма излишки жидкости, уменьшая отеки.
КОНТРОЛИРУЙТЕ КОЛИЧЕСТВО ЖИРА
Диетологи рекомендуют съедать около 40 г жира в день. Это меньше 3 столовых ложек. Теперь вспомните, сколько ложек вы льете на сковородку, например, чтобы пожарить картофель? Если добавить сюда жареные котлеты, тушенные на гарнир овощи, заварку для супа, получится серьезный перебор жиров.
ОСТОРОЖНО С ПИЩЕЙ!
Не храните пищу в открытых консервных банках, а сразу перекладывайте ее в другую посуду: при окислении на воздухе некоторые виды жести выделяют тяжелые металлы, которые способны проникнуть в еду.
СЕЛЕДОЧНАЯ ИКРА НЕ УСТУПАЕТ ЧЕРНОЙ
В икре сельди (а также минтая, трески, щуки, судака и др.) содержание питательных веществ ненамного уступает составу деликатесной красной и черной икры. Кстати, в Японии самой вкусной считается как раз селедочная икра. Но помните, что икру, как очень концентрированный продукт, надо есть понемногу.
САМАЯ ВРЕДНАЯ ЕДА
Человек, поедающий чипсы, подвергается интенсивному воздействию тщательно подобранных химических компонентов, вызывающих ожирение, диабет и высокое давление. Беременные женщины наносят чипсами такой же вред своему еще не родившему ребенку, как и при курении. Плод попадает под воздействие опасного химического вещества, который образуется в процессе производства. А у детей чипсы вызывают гиперактивность и лишают сна, а еще стремительно разрушают зубы.
КАК С ПОЛЬЗОЙ ГОТОВИТЬ БРОККОЛИ?
При варке или даже разогревании в микроволновой печи брокколи теряет свои полезные свойства. Но если капусту подвергнуть 5-минутной обработке паром, то полезные вещества, входящие в состав овоща, не только не разрушатся, но еще и усилят свой положительный эффект. Брокколи полезнее всего есть с горчицей, редисом, рукколой и овощами семейства крестоцветных: все они усиливают пользу капусты.
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СЕКРЕТНЫЙ ИНГРЕДИЕНТ
Для того чтобы снизить количество канцерогенов, образующихся в мясе во время термической обработки, достаточно добавить в сковороду всего один ингредиент. Это орегано (душица обыкновенная). Более того, орегано убивает кишечную палочку, которая может оказаться в мясе. Ее можно добавлять не только к жареному, но и к тушеному мясу. Она станет прекрасным дополнением к мясному соусу.
КУНЖУТ УКРЕПЛЯЕТ ЗУБНУЮ ЭМАЛЬ
Добавление 1 ст. л. кунжутных семечек в салаты и овощные блюда 2–3 раза в неделю позволит укрепить зубную эмаль, а также удалит зубной налет. Богатый кальцием кунжут предохраняет костные ткани ротовой полости от разрушения.
МЕД И КИПЯТОК НЕСОВМЕСТИМЫ
В горячем чае мед теряет бо́льшую часть лечебных свойств, так как при 50…60 °C разрушаются ферменты и витамины. Это следует учесть любителям есть мед с горячим чаем. Класть мед в кипяток ни в коем случае нельзя! Если мед прокипятить, останутся лишь вода, глюкоза и сахар. А вот при температуре до 0 °C он сохраняет все целебные свойства.
СКОЛЬКО ВАРИТЬ МОЛОДОЙ КАРТОФЕЛЬ?
Во время варки картофеля больше всего нитратов переходит в воду за первые 30–40 минут, причем клубни теряют при такой обработке до 80 % нитратов. Однако чем дольше варить картофель, тем больше вместе с нитратами в кипяток «переберется» и ценных веществ — витаминов и минеральных солей.
О ПОЛЬЗЕ СВЕКОЛЬНОГО СОКА
Сок красной свеклы оказывает омолаживающее действие, он единственный, который затормаживает рост злокачественных опухолей. Однако свекольный сок очень терпкий по вкусу, и пить его, прямо скажем, неприятно. Поэтому смешивайте его с соком капусты, яблок или моркови. Дайте свекольному соку несколько минут отстояться и употребляйте верхние две трети.
ЗАМОРОЖЕННЫЕ ВИТАМИНЫ
В выборе между консервированными и замороженными дарами лета предпочтение лучше отдать последним. Содержание полезных веществ в таких овощах не меньше, чем в свежих. Но при многократном размораживании овощи теряют свою биологическую ценность. Покупая пакет в магазине, помните: овощи или ягоды не должны быть «слипшимися». Если смесь представляет собой один замерзший пласт, это значит, что он был разморожен и вновь заморожен, такой лучше не покупать.
ГЛАВНЫЙ ПРОДУКТ ДЛЯ ВЕСНЫ
Куриная печень обеспечит наш организм витаминами группы В, недостаток которых может быть причиной весеннего упадка сил и проблем с кожей.
НАПИТКИ В ЖАРУ
Любой алкоголь, в том числе и пиво, в жару противопоказан. Нежелательны и некоторые безалкогольные напитки. Молоко, сладкая газировка, соки в пакетах усиливают жажду. Кофе и все напитки, содержащие кофеин, обезвоживают организм и увеличивают нагрузку на сердце. Жажду лучше всего утолять обычной водой с долькой лимона, зеленым чаем.
ВКУСНЫЕ ОРЕШКИ НАСЫЩЕНЫ МАГНИЕМ
Полезный элемент, которым богаты такие орехи, как миндаль и кешью, делает сосуды эластичными, благодаря этому приступы головной боли происходят гораздо реже. Суточная норма — 20 г сырого миндаля или кешью.
10 ЯГОД РЯБИНЫ
Люди, съедающие в течение дня 10 ягод рябины, смогут полностью забыть о головных болях, бессоннице и повышенном артериальном давлении. Помогает рябина будущим мамам перенести тяжелые формы токсикоза (съедать по 2 ч. л. протертой с сахаром рябины или несколько свежих ягод). Ягоды рябины задерживают развитие золотистого стафилококка и дизентерийной палочки.
НАЧНИТЕ УТРО С МОРКОВНОГО СОКА
Стакан морковного сока по утрам поможет не только глазам: это легкое слабительное справится с запорами, а следовательно, оживит румянцем лицо, повысит тонус организма, поможет перенести физическую и умственную нагрузку.
ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ ПОЛЕЗНЕЕ ЧЕРНОГО
В зеленом чае в 10 раз больше витамина С, чем в черном, а дубильных веществ больше в 2 раза. По сравнению с черным чаем, зеленый отличается более сильным стимулирующим действием. Лечебные возможности этого напитка очень велики. Например, 2–3-дневным настоем зеленого чая уничтожаются дизентерийные палочки.
ВКУСНОЕ СНОТВОРНОЕ
Сок вишни богат высоким содержанием мелатонина. Это вещество регулирует суточный цикл сна и бодрствования. Улучшая сон человека, сок не оказывает побочного действия, как некоторые медикаменты, поэтому его (впрочем, как и сами ягоды вишни) можно использовать как безопасную натуральную альтернативу лекарствам.
МЕНЮ ПО ВОЗРАСТУ
Первые морщинки появятся позже, если после 30 лет регулярно есть печень и орехи. Людям старше 40 лет полезнее бета-каротин. После 50 лет кальций держит в форме кости, а магний — сердце. Мужчинам старше 40 необходим селен, который есть в сыре и почках. Защитить сердце и сосуды пожилым людям поможет рыба.
БАКЛАЖАНЫ РАСЩЕПЛЯЮТ ЖИРЫ
Эти фиолетовые плоды богаты витаминами, микроэлементами и пектинами, которые избавляют организм от излишка жиров и углеводов. В странах Кавказа традиционно подают гарнир из баклажанов к жирным мясным блюдам, и овощи нейтрализуют весь излишек жира.
ОПАСНЫЕ «ЭНЕРГЕТИКИ»
Принимая энергетические напитки — достаточно мощный стимулятор, человек получает ударную дозу кофеина, таурина и часто женьшеня. После такой мобилизации внутренних резервов организму требуются восстановление и отдых. В особой опасности находятся печень, нервная и сердечно-сосудистая системы. А при регулярном приеме энергетиков происходит привыкание и «бодрящий напиток» бодрит все меньше и меньше.
НАПИТКИ, РАЗЖИЖАЮЩИЕ КРОВЬ
В жару организм стремительно теряет жидкость, а это в свою очередь сгущает кровь. В таком состоянии клетки тканей недополучают кислород. Чтобы спасти ситуацию, нужно пить не просто воду, а жидкость, которая разжижает кровь. Для этого отлично подходят томатный сок и клюквенный морс. Если вы не нашли клюкву, смело используйте землянику, смородину или чернику.
СМОРОДИНА ПРОТИВ ВОЗРАСТА
Чем старше человек, тем больше кислого он должен употреблять. А смородине в этом плане среди ягод нет равных. Почему людям в возрасте нужно есть много кислого? Потому что вещества, дающие кислинку, «разъедают» тромбы и соли, препятствуя их отложению. Суточная норма — 1 стакан, но можно и больше.
ДИЕТА ДЛЯ БУДУЩИХ МАМ
Женщины, которые на момент зачатия едят плотный завтрак и придерживаются рациона питания с высоким содержанием жиров, с большей вероятностью произведут на свет мальчика. Диета с низким содержанием жира, сопровождающаяся к тому же долгими перерывами между приемами пищи, способствует рождению девочек.
КИСЕЛЬ ДЛЯ НЕЖНОЙ КОЖИ
Кисель — идеальный способ сделать кожу лица красивой, избавить ее от прыщиков и раздражений. Он содержит крахмал, который обволакивает стенки желудка и делает процесс пищеварения легким. А когда колиты и боли в желудке вас покидают, кожа лица активно восстанавливается.
ПЕТРУШКА – ДЛЯ ЖЕНЩИН ПОДРУЖКА
Для того чтобы железы внешней и внутренней секреции работали правильно, нужно не только следовать элементарным правилам гигиены, но и правильно питаться. В рационе женщины всегда должно быть много клетчатки, овощей, фруктов, зелени (особенно петрушки) и кисломолочных продуктов.
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РАЗОГРЕТАЯ ПИЩА УБИВАЕТ ОРГАНИЗМ
Людям, желающим сохранить здоровье, следует питаться только свежеприготовленной едой. Только в ней содержатся вещества, необходимые человеческому организму для восстановления клеток. В разогретой пище они не сохраняются. Поэтому те, кто любит полакомиться «вчерашними щами», должны быть внимательными: причина неожиданного недомогания может быть как раз в любимом блюде.
ДЕЛИКАТЕС ДЛЯ МОЗГА
Концентрации внимания способствуют креветки. Они снабжают мозг важнейшими жирными кислотами, которые не дают вниманию ослабнуть. Достаточно в день съедать 100 г креветок, причем солить их лучше после кулинарной обработки.
ДИАБЕТИКАМ ТОЖЕ ПОЛЬЗА
Клубника, несмотря на свой сладкий вкус, обладает сахаропонижающим действием, поэтому ее смело можно употреблять при сахарном диабете. Незаменима эта ягода в лечении ожирения и целлюлита. Тем, кто хочет похудеть, можно проводить клубничные разгрузочные дни: съедать ежедневно от 1 до 1,5 кг ягод.
РЕЦЕПТ ДЛЯ БОДРОСТИ
Полезно ежедневно утром после подъема выпивать 1 ст. л. яблочного уксуса, предварительно смешав его с раствором из 1 ч. л. меда и стакана воды комнатной температуры
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ЗАВТРАК В ПОСТЕЛЬ?
Человек, пытаясь есть в постели, находится в крайне нефизиологичной позе. Из-за того, что шея наклонена вперед, сосуды, снабжающие кровью головной мозг, передавлены. Часть головного мозга, которая ответственна за иннервацию мягкого нёба, перекрывающего пищеварительные пути от дыхательных, не функционирует. Поэтому вместо пищевода пища может попасть в трахею. Проще говоря, человек просто поперхнется.
НЕ КОНСЕРВИРУЙТЕ ОГУРЦЫ С АСПИРИНОМ
Аспирин, безусловно, обладает консервирующим действием. Однако при растворении и длительном нахождении аспирина в рассоле образуется так называемое фенольное соединение. Оно, конечно, убивает микробы, но вредно для организма человека. Частое использование таких консервов может вызвать пиелонефрит. При постоянном использовании таких запасов с аспирином нарушается работа печени и поджелудочной железы.
МЯСО ДЛЯ ШАШЛЫКА
Мясной сок, жир или маринад, капающие на угли, способствуют выделению в воздух вредных для здоровья веществ — так называемых полициклических ароматных углеводородов, иначе говоря, канцерогенов. Промокните салфеткой промаринованное мясо, прежде чем положить его на гриль.
САХАР ПРИВОДИТ К СТАРЕНИЮ КОЖИ
Белок, который поддерживает молодость и упругость кожи (коллаген), имеет способность связываться с сахаром. Такие «связи» не лучшим образом сказываются на состоянии кожи: коллаген теряет свои способности, и кожа быстрее увядает и стареет.
СКАЖИ МНЕ, ЧТО ТЫ ЕШЬ
Если вы едите яблоки без меры, то, вероятно, дело в повышенном уровне холестерина. Организм производит самоналадку, так как кальций, магний, фосфор, калий, в полном наборе содержащиеся в яблоках, помогают снижению уровня холестерина. Сходные ощущения появляются и у сердечников, так как «яблочные» минеральные вещества и аминокислоты помогают ритмичной работе сердечной мышцы.
КОМУ ПОЛЕЗНА ДЫНЯ?
Благодаря высокому содержанию железа дыня стимулирует кроветворение, поэтому она полезна тем, кто страдает анемией (малокровием), и женщинам в критические дни.
РЫБА – ФАВОРИТ ЛЕТНЕГО МЕНЮ
Жир рыбы выгодно отличается от мясного, поскольку богат жирорастворимыми кислотами. К тому же от рыбы не полнеют. Еще одна альтернатива мясу летом — морепродукты. В них содержится йод, дефицит которого испытывает большинство из нас. Морепродукты, как и рыба, усваиваются организмом намного лучше, чем мясо, и почти не содержат углеводов.
ВИТАМИННОЕ ПЕЧЕНЬЕ
1/2 стакана молотого семени льна (чтобы попадались и крупноватые частички) смешать с 5 ст. л. пшеничной муки, 1 ст. л. сахара и содой, погашенной кефиром. Замесить и раскатать тесто. Формочками вырезать фигурки. Чтобы сохранить все полезные свойства семени льна, печенье необходимо выпекать не более 10 минут при температуре 200…210 °C.
ЛУК-ПОРЕЙ НАЛАДИТ МОЧЕПОЛОВУЮ СИСТЕМУ
Лук-порей в свежем виде уничтожает инфекцию, останавливает воспалительные процессы, лечит подагру, артриты, воспаление в мочевыводящих путях. Женщины, склонные к циститам, должны как можно чаще употреблять этот лук: активные вещества, проходя по мочевыводящим путям, убивают всю инфекцию и налаживают работу мочеполовой системы.
МАКАРОНЫ ДЛЯ НАСТРОЕНИЯ
В макаронах из твердых сортов пшеницы много витаминов группы В, которые помогают справиться со стрессами и головными болями. А аминокислота триптофан, содержащаяся в спагетти, улучшает сон и избавляет от некоторых форм депрессии.
КРОЛИК – ЭТО НЕ ТОЛЬКО ЦЕННЫЙ МЕХ
Крольчатина признана самым диетическим мясом. По сравнению с остальными видами, в ней содержится максимальное количество белка — 21 % и минимальное жира — 15 %. Соотношение идеально. От столь малокалорийного мяса вы не поправитесь и получите много пользы. Кроме того, продукт обладает гипоаллергенными свойствами и годен даже для рациона малышей.
РЖАНОЙ ХЛЕБ НЕ СОЧЕТАЕТСЯ С КОФЕ
Бутерброд на ржаном хлебе или хлебце из цельного зерна — отличный завтрак, богатый витаминами и минералами. Да и в чашке кофе полно антиоксидантов, которые защищают нас от рака и преждевременного старения. Беда одна: кофеин препятствует всасыванию многих полезных веществ, а значит, все ваши старания питаться правильно пойдут насмарку.
ВСЕ ДОЛЖНО БЫТЬ В МЕРУ
Жарить шашлыки каждый день не стоит. Потребление 50 и более граммов мяса в день приводит к повышению риска развития таких опасных заболеваний, как ишемическая болезнь сердца и сахарный диабет.
БЫСТРОЕ ПИТАНИЕ ВЫЗЫВАЕТ ПРИВЫКАНИЕ
Регулярное употребление блюд быстрого питания вызывает привыкание — зависимость, которую можно сравнить с зависимостью от сигарет. Так, например, человек, привыкший готовить суп из бульонных кубиков или просто разогревать содержимое пакетика, с трудом воспринимает вкус натурального мясного бульона. После специй и соли, которыми насыщены быстрые супы, обычный бульон кажется слишком пресным.
ХОТИТЕ ВИТАМИНОВ – ЕШЬТЕ ФРУКТЫ!
Летом и осенью мы заготавливаем банки с фруктово-ягодным компотом, чтобы пить его зимой и весной. Но вас ждет разочарование: в компоте витамины не сохраняются, он может служить только десертом. Не прибавят вам здоровья в весенний сезон и консервированные соки.
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕРШКИ
Ботву свеклы, редиса, репы выбрасывают по традиционному «недомыслию»: она содержит больше минеральных и биологически активных веществ, чем сами корнеплоды. Например, «вершки» молодой свеклы очень вкусны в салатах. Если же крупно нарезанную зелень залить дистиллированной или охлажденной кипяченой водой и оставить на ночь, питательные вещества растений перейдут в воду.
МАЛИНА ДЛЯ ЛЕНИВОГО КИШЕЧНИКА
Если у вас склонность к учащенному стулу, то большое количество клетчатки не пойдет организму на пользу. Особенно много ее в малине, так что не увлекайтесь этой ягодой, особенно натощак, иначе посещение туалета займет бо́льшую часть суток. С другой стороны, если вы страдаете запорами, малина — ваш продукт.
ПОЧЕМУ АПЕЛЬСИНОВЫЙ СОК ГОРЧИТ?
Самый популярный сок и в России, и во всем мире — апельсиновый. Иногда он почему-то слишком горчит. Тут возможны два варианта: во-первых, в сок могли добавить продукт вторичной переработки апельсинового сырья, во-вторых, могли быть использованы некондиционные, неспелые плоды. А если сок слишком сладкий и липкий, производитель, похоже, пытался замаскировать свои хитрости избытком сахара.
КАК ХРАНИТЬ СЛИВОЧНОЕ МАСЛО?
Масло, завернутое в фольгу, не теряет на свету свой драгоценный витамин А, чего нельзя сказать о масле в пергаменте. К тому же на свету и на открытом воздухе масло осаливается, становится тусклым и желтоватым. Не стоит использовать этот слой даже для поджаривания.
ПАРОВАЯ ПИЩА ЛУЧШЕ УСВАИВАЕТСЯ
Приготовленная на пару пища сохраняет в себе все витамины и микроэлементы, которые есть в сырых продуктах. Именно поэтому она так полезна. Кроме того, этот способ более экономный: пища не уменьшается в объеме.
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Уборка без вреда для здоровья
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Любая женщина знает, что большинство чистящих и моющих средств, порошков, полиролей и прочих бытовых «полезностей» зачастую приносят больше вреда, чем пользы: они загрязняют воздух в нашем доме; соприкасаясь с кожей рук, могут вызвать аллергии, расслоение ногтей, раздражения и т. п. Мы не предлагаем вам совсем отказаться от бытовой химии, но ради собственного здоровья попробуйте свести их применение до минимума. Воспользуйтесь проверенными бабушкиными способами уборки без химии.
ОЧИСТИМ ПОСУДУ ОТ ГАРИ
Смешать в посуде, которую следует отмыть, 9 %-й уксус с обычной водой (в пропорции 1:3). Поставить емкость с этим раствором на небольшой огонь и выждать 3–4 часа. После этого удалить налет щеткой — он будет отставать очень легко, без заметных усилий. Но не спешите сразу после чистки готовить в этой посуде. Перед приготовлением пищи в ней нужно прокипятить 3 раза воду с 1/2 ч. л. лимонного сока.
СРЕДСТВО ОТ КОПОТИ
Смешать 2 ст. л. хозяйственной (моющей) соды с 2 стаканами горячей воды. Помыть закопченные места этой смесью, используя мочалку, дать высохнуть, затем смыть. Чтобы отчистить закопченную сковородку, ее нужно поместить в раковину или ведро, высыпать на нее 1 стакан хозяйственной соды и залить водой, чтобы она покрыла сковородку, оставить на ночь. На утро вымыть.
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Я ПОЧИЩУ ВАС ПЕСОЧКОМ…
Наполнить закопченную посуду чистым речным песком и прокалить его на огне в течение нескольких часов. После этого вашей емкости нужно дать остыть (охлаждать водой нельзя), а затем счистить нагар щеткой по металлу.
ЧТОБЫ ПЛИТКА СВЕРКАЛА
Натереть на мелкой терке хозяйственное мыло, чтобы получилось 1/2 стакана мыльного порошка. Смешать мыльный порошок с 1 стаканом мела и 1 стаканом питьевой соды. Добавить 1 ч. л. эфирного эвкалиптового масла. Готовую массу переложить в банку с завинчивающейся крышкой и выдержать неделю. Внешне паста похожа на серо-белую замазку, но по консистенции гораздо мягче. Она универсальна и подходит для стеклокерамических панелей, посуды из нержавеющей стали и пр. Использовать как обычное чистящее средство.
ЭКОСРЕДСТВО ДЛЯ ПОСУДЫ «2 В 1»
Идеальное безопасное средство для мытья посуды — обыкновенная сухая горчица. Она прекрасно обезжиривает поверхность и при этом хорошо смывается.
Еще одна безвредная помощница — пищевая сода. Она справится с загрязнениями любой степени. Например, с помощью соды можно легко очистить дно кастрюли или вычистить до блеска чашку.
А если смешать соду с горчицей в соотношении 1:3, то получится отличное, а главное, безопасное средство для мытья посуды. Для удобства пользования пересыпьте экопорошок в емкость из-под чистящего средства с отверстиями в крышечке.
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БЕЛОСНЕЖНАЯ ВАННА
С помощью лимонного сока можно вымыть до блеска ванну. Для этого взять 1 стакан свежевыжатого лимонного сока и покрыть им ванну на 1 час, По истечении времени потереть ванну губкой с шероховатой поверхностью и ополоснуть водой. Это средство подходит как для ванн с эмалированным покрытием, так и для акриловых ванн.
МОЮЩЕЕ СРЕДСТВО ДЛЯ ВАННЫ
Влить в 1/2 стакана пищевой соды жидкое мыло (растворить твердое мыло в горячей воде) до получения кремообразной смеси. Добавить 5 капель эфирного масла чайного дерева или розмарина. Нанести кашицу на тряпочку, почистить поверхность, смыть. Чтобы уберечь приготовленный продукт от высыхания, нужно добавить 1 ч. л. глицерина и плотно закрыть крышкой или же делать столько, чтобы использовать за один раз.
КРАНЫ И РАКОВИНА
Чтобы очистить раковину и кран от налета, который накапливался уже давно и стал очень трудно отчищаться, следует взять уксус и воду в пропорции 1:1, капнуть туда 6 капель нашатырного спирта. Налить полученную смесь в бутылку с распылителем, нанести на проблемные зоны и оставить на 30 минут, затем немного потереть и смыть водой.
УБИРАЕМ НАЛЕТ
Для того чтобы избавиться от налета, который образуется на смесителе и кране, воспользуйтесь лимоном. Его следует разрезать на кольца и наложить на смеситель и кран в ванной, через полчаса снять, ополоснуть все водой и натереть мягкой тканью. Такой прием позволит не только избавиться от налета, но и еще придаст вашему крану зеркальный блеск.
ОТ ИЗВЕСТКОВЫХ ОТЛОЖЕНИЙ
Нередко на стенках раковины или ванны образуются шершавые сероватые или желтоватые пятна. Это отложения минеральных солей, содержащихся в воде. С ними легко справится обычный уксус. Положить на загрязненное место тряпочку, смоченную в уксусе, и через 30 минут отложения легко смоются.
ОЧИЩАЕМ ШВЫ
Если швы кафельной плитки покрылись налетом или плесенью, нужно взять зубную щетку средней жесткости, смочить ее в разогретом уксусе и потереть их, а после высыхания натереть мелом. Остатки можно стереть сухой мягкой тканью.
УДАЛЯЕМ НАКИПЬ В ЧАЙНИКЕ
Залить в чайник уксус с водой в соотношении 1:2. Закрыть носик чайника «пробкой» из бумаги и покипятить его около 30 минут. Затем чайник тщательно вымыть.
ОСВЕЖАЕМ ЦВЕТ КОВРА
Уксус разбавить водой в пропорции 1:3. Теперь этим средством с помощью щетки можно почистить ковер.
ЧИСТКА КОВРА… КВАШЕНОЙ КАПУСТОЙ
Этот способ очень эффективный и очень экологичный. Застарелые пятна капуста, может быть, и не выведет, но «налет грязи» и несложные пятна отчистит и цвета освежит.
Нужно взять обычную квашеную капусту, отжать рассол и рассыпать по ковру. Затем щеткой почистить ковер вместе с капустой. Как только капуста станет грязной — серой, ее можно собрать веником, промыть в дуршлаге и снова использовать. Проделывать всю процедуру, пока капуста не будет чистой. После такой чистки дать ковру немного просохнуть и пропылесосить.
РАССЫПАТЬ СОЛЬ – К УБОРКЕ
Рассыпать обычную соль (лучше всего мелкую) по ковру, немного потереть его щеткой, а затем смести все веником, смоченным в теплой воде. Процедуру нужно повторить несколько раз, а затем пропылесосить. Ковер заметно очистится, а цвет освежится.
СРЕДСТВО ДЛЯ ЧИСТКИ ПОЛА И КОВРОВ
Хорошо вычистить пол или его покрытие (линолеум, ламинат, ковер, ковролин) поможет заварка чая. Влажный чай разбросать по комнате, а со временем тщательно смести. Чай чудесно вбирает в себя пыль, придает блеск и мягкость ковру.
МОЕМ ОКНА… КАРТОФЕЛЕМ
Очистить сырой клубень картофеля, разрезать пополам и натереть им стекло. Затем протереть окно сухой тряпкой.
ПРОСТО И НЕДОРОГО
Если окно не очень загрязнено и нужно его просто освежить, достаточно протереть его мокрой тряпкой, а затем насухо вытереть… туалетной бумагой!
МИКРОВОЛНОВКА БУДЕТ ЧИСТОЙ
Налить в небольшую миску воду, положить в нее ломтик лимона. Установить на микроволновой печи среднюю мощность и включить на 10 минут. Когда вода в миске закипит, из нее пойдет пар, который размягчит жир и загрязнения, поэтому после данной процедуры вам понадобится лишь протереть микроволновку изнутри мягкой губкой.
ЧИСТЫЕ ОКНА
Развести 4 ст. л. уксуса (9 %) в 4 л воды (или 2 ст. л. соды в 500 мл воды). Нанести смесь на стекло и протереть фланелью. Только не стоит потом протирать окна газетами. Дело в том, что влажные газеты выделяют токсичные вещества.
ЕСЛИ КАФЕЛЬ ПОТУСКНЕЛ
Если ваша кафельная плитка потускнела и начала покрываться нежелательным налетом, то с помощью губки с шероховатой поверхностью, смоченной в лимонном соке, можно без труда удалить все загрязнения, а натирая после этого плитку мягкой тканью, вернуть плитке блеск.
ЭКОСТИРКА С ОПОЛАСКИВАТЕЛЕМ
Смешать 500 г натертого хозяйственного мыла с 250 г соды и 250 мл буры. На одну машинную стирку обычно хватает 125 г такой смеси. Если в воду для ополаскивания добавлять винный уксус, то белье станет более мягким и остатки мыла будут удалены с ткани.
ДОМАШНЯЯ ПОЛИРОЛЬ ДЛЯ МЕБЕЛИ
Смешать в стеклянной емкости 1/2 ч. л. оливкового масла, 50 мл лимонного сока, 10 капель масла лимона (по желанию). Смочить мягкую тряпочку в этом средстве и протереть мебель.
УБИРАЕМ ЗАСТАРЕЛЫЙ ЖИР
Очистить от застарелого жира духовку поможет следующее средство: 25 г обычного щелочного хозяйственного мыла натереть на терке и растворить в 1/2 стакана теплой воды. Добавить 2 ст. л. пищевой соды и 1/2 уксуса. Все размешать и оставить настаиваться на полчаса. Полученным раствором натереть стенки духовки и оставить как минимум на час, после чего отскоблить загрязнения жесткой мочалкой и хорошо промыть чистой водой.
ОЧИСТИМ ДУХОВКУ ДО БЛЕСКА
Смочить дно духовки водой, насыпать слой соды так, чтобы полностью покрыть поверхность нижней части духовки (примерно 1 стакан). Снова сбрызнуть водой таким образом, чтобы сода превратилась в густую пасту. Оставить на ночь. На следующее утро жир легко смоется.
ДУХОВКА БЕЗ ГРАММА ЖИРА
Свежий жир в духовке поможет устранить обычная соль «Экстра». Посыпать ею свежие пятна жира, и она все впитает. После этого нужно просто убрать грязную соль салфеткой. А вот засохшие или пригоревшие противни после выпекания в духовке можно замочить в теплой воде, добавив немного разрыхлителя для теста или пищевой соды.
ОТ ГРИБКА И ПЛЕСЕНИ
На стыках между кафелем в ванной появился грибок, а занавеска покрылась плесенью? Не расстраивайтесь. Нужно побрызгать поверхность водкой и оставить на 30 минут, после чего тщательно протереть губкой или щеткой. Так же можно почистить и смесители.
НЕ ДАДИМ ПЛЕСЕНИ ШАНСА
Залить в пульверизатор 2 стакана воды, добавить 2 ч. л. масла чайного дерева, встряхнуть и побрызгать на заплесневелые места. Для более эффективного растворения масла на дно пульверизатора нужно налить немного водки (2 ст. л.). Срок хранения неограниченный.
ПРИГОРЕВШАЯ СКОВОРОДА
Наполнить посуду соленой водой и оставить на ночь (на 1 л воды 3 ст. л. соли). На следующий день добавить еще соли и прокипятить, после чего дно легко отчистится.
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ПОСУДА ИЗ НЕРЖАВЕЙКИ
Иногда такая посуда тускнеет и темнеет внутри. Чтобы вернуть ей первозданный вид, следует прокипятить в ней очистки яблок или груш — и проблема исчезнет.
КРЫШКИ ОТ СКОВОРОДОК
Крышки — самые коварные представители посуды: не успеешь оглянуться, как под ободком крышки и во всех труднодоступных ее впадинах скапливается желтый жировой налет, который очень трудно удалить. Размягчить его можно, прокипятив крышку в воде с содой.
МЕДНАЯ ПОСУДА
Если вы счастливая обладательница медной сковороды или тазика для варенья, придется с ними повозиться. Медь можно чистить таким составом: в 6 частей воды добавить 3 части нашатырного спирта и 1 часть мела. Хорошо взболтать эту жидкость. Нанести состав на губку, смазать посуду, дать подсохнуть, а затем протереть посуду сухой абразивной стороной губки до блеска.
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КАК ОТМЫТЬ ВЫТЯЖКУ
Взять большую кастрюлю по размеру фильтров вытяжки, наполнить кастрюлю водой и довести воду до кипения. Теперь понемногу (по чайной ложке) добавить в воду 1/2 стакана обычной пищевой соды. Опустить фильтры в кипящую воду. Весь жир и вся грязь будут растворяться очень быстро. Через несколько минут снять кастрюлю с огня. Для очень грязных и засаленных фильтров повторить процедуру с новой водой.
ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ НЕПРИЯТНОГО ЗАПАХА
Если вы почувствовали неприятный запах из сливного отверстия, сразу же принимайте меры. Необходимо высыпать в сливное отверстие раковины примерно 1/2 кофейной гущи и немедленно залить кипятком объемом не менее 1 л. После этого на некоторое время о неприятном запахе можно забыть.
ДЛЯ ЧИСТКИ СТЕКЛЯННЫХ ПОВЕРХНОСТЕЙ
Взять 1 ч. л. жидкого мыла, 3 ст. л. уксуса, 2 стакана воды. Смешать все в пульверизаторе. Внимание! Добавление мыла в средство важно: оно удаляет мелкие остатки воска, которые содержали промышленно изготовленные средства для чистки окон. Если его не добавлять, то окна будут слегка мутными и с разводами.
ДЛЯ МЫТЬЯ ПОСУДЫ
Взять 1/2 стакана натурального жидкого мыла (растворить обычное твердое в горячей воде), влить 1/2 воды, добавить 1 ч. л. лимонного сока, 1/2 стакана белого уксуса, 5 капель масла чайного дерева. Перемешать. Налить в пульверизатор и использовать для мытья любого типа посуды.
ИДЕАЛЬНОЕ СРЕДСТВО ДЛЯ САНТЕХНИКИ
Смешать 2 ст. л. горчичного порошка с 2 ст. л. лимонной кислоты и 1 ст. л. кукурузного крахмала. Эта смесь может довольно долго храниться в плотно закрытой крышкой банке. Перед применением получившийся порошок нужно залить небольшим количеством горячей воды, нанести на поверхность для чистки и выдержать несколько минут. Это отличное средство для чистки все тех же унитазов и другой сантехники.
ПОД ОБОДКОМ – ЧИСТОТА
Удалить налет под ободком унитаза поможет смесь лимонной кислоты, горчицы и крахмала. На 1 часть картофельного крахмала нужно брать по 2 части сухой горчицы и лимонной кислоты.
РЕЗУЛЬТАТ ПРИЯТНО УДИВИТ
Если посыпать обычной пищевой содой загрязненный унитаз, раковину или ванну, а через некоторое время залить все уксусом и тщательно почистить щеткой, результат может вас приятно удивить.
ПОМОЩНИК – ЛИМОН
Современную электроплиту со стеклокерамической панелью легко очистить обычным лимоном: из разрезанного пополам лимона нужно отжать сок и той же половинкой распределить его по загрязненной поверхности плиты. Главное, чтобы панель остыла, прежде чем вы потрете ее лимоном. Оставить до 20 минут, затем смыть теплой водой.
СРЕДСТВО НА АПЕЛЬСИНОВЫХ КОРКАХ
Сложить апельсиновые корки в поллитровую банку, залить доверху уксусом (9 %), закрыть крышкой, дать настояться 2 недели. После этого наше средство развести пополам водой и использовать для мытья полов, плитки, мебели, кухонной мойки и прочих поверхностей.
БОЙ С ПЫЛЬЮ
Для хорошей хозяюшки наличие пыли в доме — настоящее бедствие. Ведь она является источником вредных для здоровья бактерий. Много пыли вбирает в себя мягкая мебель, а выбить ее в квартире — дело непростое. Но возможное. Развести 1 ст. л. уксуса (9 %) в 1 л воды. Кусок ткани смочить в этом растворе, накрыть им мебель и выбивать. Пыль осядет на ткани. Если ткань сильно загрязнилась, ее надо прополоскать и снова смочить в растворе.
УСТРАНИТЕЛЬ ПЫЛИ
Если в вашем доме есть камин, то вы знаете, как нелегко вычистить из него пепел так, чтобы он не разлетался облаком по всему дому. Проблему можно с легкостью решить: нужно собрать некоторое количество использованной кофейной гущи, слегка увлажнить ее и осторожно раскидать по поверхности сгоревших остатков в вашем камине. Кофейная гуща осадит пыль, впитав в себя некоторую ее часть. Теперь камин можно вычистить.
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ЖИРОВОЙ НАЛЕТ НА КУХНЕ ИЗ ДЕРЕВА
Вам потребуется сода и подсолнечное масло (1,5:1). Указанные ингредиенты смешать (получится как сметана средней густоты). Этот скраб нанести мягкой тканью на загрязненную деревянную поверхность кухни и небольшим усилием оттирать жировой налет (особенно пачкаются шкафчики над плитой). Сода сразу осыплется, а масло впитается. Этот скраб нужно наносить не реже 2 раз в месяц. Он не только поддержит чистоту, но и защитит мебель от пересушивания и чрезмерной влаги.

Покупки без ошибок
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Купить или не купить? Проблема выбора стояла перед человеком всегда. И во многих случаях от результата выбора может зависеть и жизнь, и здоровье. Вооружившись «секретными» рекомендациями, вы можете избежать неправильных решений, а значит, совершить лучшую покупку.

Продукты, напитки

ВЫВОДИМ САХАР НА ЧИСТУЮ ВОДУ
Тростниковый сахар продается в основном для поклонников здорового питания. Он в 3 раза дороже обычного. Поэтому многие недобросовестные производители делают так: красят белый сахар в коричневый цвет и продают под видом тростникового. Обман можно распознать так: опустите сахар в холодную воду. Если она окрасится в бежевый цвет, значит, это покрашенный белый сахар.
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ВИТАМИНОВ НЕТ
Покупая очищенные и нарезанные овощи для супов и салатов, следует обратить внимание на точное время — а не на дату! — производства. Витамины разрушаются за 10–12 часов, а срок хранения, установленный производителем, как правило, двое суток.
МЫТЫЕ НЕ ЗНАЧИТ ПОЛЕЗНЫЕ
Чисто вымытые картофель, свекла, морковь без следов земли должны вас насторожить. Скорее всего, их мыли с помощью химических средств, которые, в свою очередь, сами плохо смываются.
ОЛИВКОВОЕ МАСЛО – НА ХОЛОД
Поставьте 1/2 стакана масла на верхнюю полку холодильника. Если через полчаса масло побелело, стало густым и вязким, как мед, — масло натуральное. А если масло осталось прозрачным — значит, это маслянистая смесь.
ПРОДАЕТСЯ ГРУША – НЕЛЬЗЯ СКУШАТЬ
Если кожура яблок или груш липкая, значит, фрукты обрабатывали запрещенным дифенилом — производным веществом нефтехимии, сохраняющим внешнюю красоту, даже если середина уже гниет. Он намного опаснее парафина («парафиновые» фрукты — блестящие и гладкие, но не липкие), смыть его нельзя даже мылом, только срезать.
КАКАЯ ЗЕЛЕНЬ САМАЯ ПОЛЕЗНАЯ?
Максимальное количество полезных веществ находится в молодых побегах и ростках в первые 2 недели их жизни. При этом ростки не должны превышать 3 сантиметра в высоту. Молодые побеги не только содержат больше витаминов, но и более ароматные, чем перезревшая зелень.
УСТРОЙТЕ ПРОВЕРКУ СМЕТАНЕ
Попробуйте добавить в 1 стакан горячей воды 1 ч. л. сметаны. Качественная сметана растворится, не оставив осадка или хлопьев. Прокисшая или ненастоящая осядет на дно. Можно добавить в сметану каплю йода. Если она содержит крахмал, то посинеет.
ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ…
Настоящий квас может быть мутным и давать осадок на дне бутылки, у него короткий срок хранения. Внимательно изучите состав — там должны быть сахар, дрожжи, солод и вода. На этикетке ищите отметку, что продукт получен методом брожения.
ЧИТАЙТЕ ЭТИКЕТКУ
Покупая халву, обязательно читайте этикетку, на которой указан состав продукта. Важно обращать внимание и на ее внешний вид. Если она покрыта капельками воды, значит, при ее изготовлении нарушены соотношения ингредиентов. Если халва имеет гладкую, словно отполированную, поверхность, она, скорее всего, не очень свежая, и может даже быть прогорклой.
В МАГАЗИН – ПОСЛЕ СЫТНОГО ОБЕДА
Если вы пойдете за покупками с легким чувством голода, в вашей продуктовой корзине окажется большое количество незапланированных вкусностей. Составляйте список покупок заранее и не покупайте ничего лишнего.
ОБРАЩАЙТЕ ВНИМАНИЕ НА ЦВЕТ
Чем ярче цвет помидоров, тем товар спелее, а значит, в них больше полезных веществ. По количеству микроэлементов красные томаты превосходят розовые и желтые. Если область плодоножки слегка нарушена или имеет неестественный цвет, такие томаты не берите, пользы от них не будет.
СЫРНАЯ НАРЕЗКА
В большинстве магазинов сыр продается либо нарезанными кусками, либо в виде нарезки. Приобретение такого сыра не рекомендуется, так как под пленкой, которой он обернут, очень быстро заводится плесень и другие вредные бактерии. Если же вы решили приобрести сыр в такой форме, то обратите внимание на то, что края среза должны быть ровными, однородными и гладкими, они не должны крошиться или быть липкими и влажными.
ПОДДЕЛЬНЫЙ ЛИ МЕД?
Можно разбавить немного меда в небольшом количестве дистиллированной воды и капнуть туда 4–5 капель йода. Если раствор посинеет, значит, для изготовления этого продукта использовали крахмал. А капнув в такой же раствор вместо йода несколько капель уксусной эссенции, вы проверите мед на содержание мела. Если он там есть, раствор зашипит.
МОРОЖЕНОЕ – ТОЛЬКО В УПАКОВКЕ
Мороженое не стоит покупать на развес: емкости для его хранения не всегда моются тщательно. В результате в них размножаются сальмонелла, стафилококк, листерия.
МОРОЖЕНОЕ НЕ ДОЛЖНО БЫТЬ МЯТЫМ
Если форма стаканчика или эскимо нарушена, это может быть сигналом того, что мороженое несколько раз оттаивало и замерзало снова. Или хранилось не при -18 °C, как ему положено, а при более высокой температуре. А «жизнь в теплом климате» приводит к тому, что мороженое становится рассадником всевозможных микробов.
КЛАДЕЗЬ ВИТАМИНА С
В шиповнике очень много витамина С. Обратите внимание, что взрослому человеку необходимо около 50 мг витамина С в сутки. Шиповник также обеспечивает необходимое количество витаминов в весенний период.
САМАЯ ВИТАМИННАЯ МОРКОВЬ
Существует множество сортов моркови, но при покупке этого корнеплода надо знать, что наиболее «витаминизирована» морковь весом около 150 г. Чем крупнее корнеплод, тем интенсивнее он впитывает нитраты. Верхняя часть моркови всегда богаче каротином, чем нижняя, да и в кожице и мякоти его больше, чем в сердцевине. Поэтому морковь лучше чистить, соскребая тонкую верхнюю кожицу.
С ЖИРОМ НЕ ШУТЯТ
Выбирая в магазине сливки, обращайте внимание на их жирность. Например, для добавления в кофе или чай лучше всего выбрать 10 %-е. Конечно, в горячие напитки можно влить и более жирные сливки, но они, скорее всего, плохо растворятся и оставят после себя комочки. А вот для взбивания больше подходит продукт с жирностью не менее 30 %. Для приготовления соусов и добавления в суп-пюре лучше использовать сливки средней жирности от 15 до 30 %.
ГДЕ СОЗРЕЛ ГРАНАТ?
Все полезные свойства граната относятся только к плодам, созревшим на родном дереве. Если гранат сорвали зеленым, он не может быть ни вкусным, ни полезным: гранаты не дозревают в домашних условиях, как другие фрукты. Поэтому прежде чем приобрести фрукт, обратите внимание на цвет кожуры. Она должна быть темно-красного цвета (допускается оттенок оранжевого) с равномерной окраской по всему плоду.
САМ АЛЫЙ, САХАРНЫЙ
Покупая арбуз, обратите внимание, что бахчевые культуры запрещено продавать по частям, надрезать и тем более разрезать их. Дело в том, что на поверхности арбуза скапливается огромное количество бактерий, а его сладкая влажная мякоть — прекрасная среда для их размножения.
ПЕРВАЯ КЛУБНИКА
Покупая клубнику, остановите свой выбор на мелкой ягоде: в ней больше витаминов. На ягодах не должно быть пятнышек (признак порчи или опрыскивания химическими веществами). Прежде чем купить, принюхайтесь: если клубника ароматная — она созрела самостоятельно, если же нет — ей «помогли» химикаты.
УСТРОЙТЕ ХЛЕБУ ПРОВЕРКУ
Качество хлеба можно проверить следующим образом: купленный хлеб не съедать сразу, а подержать его при комнатной температуре 2–3 дня. Если он не покрылся плесенью и на нем не появились другие признаки порчи, впредь можно покупать изделия этого хлебозавода. Обычно вся продукция хлебокомбинатов готовится из одной муки, а если есть нарушения технологии и рецептуры, они будут во всей продукции.
СЕКРЕТ ЗЕЛЕНОГО ЧАЯ
Вопреки распространенному заблуждению, крупнолистовой чай далеко не лучший выбор: грубые листочки не скручиваются и служат скорее полуфабрикатом. Хороший напиток имеет нежный оливковый оттенок, он прозрачен, но, постояв немного, становится мутноватым. В него, кстати, нельзя добавлять сахар или пить его с конфетами, бутербродами. Зеленый чай хорош сам по себе.
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САМАЯ ПОЛЕЗНАЯ КРУПА
Гречневую крупу обычно фасуют в бумажные или полиэтиленовые пакеты. Целлофановая упаковка хороша тем, что полиэтилен защищает продукт от влаги и не дает ему испортиться. Дома гречку лучше переложить в стеклянную или керамическую посуду, однако долго ее хранить не рекомендуется. Со временем содержащиеся в крупе жиры прогоркают, вкус портится, а питательные качества снижаются.
БЕЗ ДЫМА, НО С «ХИМИЕЙ»
Если вас обманули и подсунули копченую без дыма рыбу, дома вы сможете определить это самостоятельно. Поверхность у нее будет чуть шероховатой и неестественной. Из-за того что жидкость неравномерно распределяется по коже, цвет готового продукта может быть неоднородным. А еще такой деликатес сдабривают усилителями вкуса, из-за чего аромат и вкус получаются довольно резкими и «химическими».
УСПЕТЬ ДО ЗАМОРОЗКОВ
Собранные осенью до первых заморозков ягоды — ценный источник витамина С. А вот в подмороженной клюкве аскорбиновая кислота разрушается. Поэтому лучше собирать клюкву в сентябре и хранить ее залитой в воде, а не замораживать в холодильнике.
ЛЕТО В БАНКЕ
Если вы выбираете варенье, которое было сделано на фабрике, рассмотрите банку на свет: ягоды не должны быть слишком яркими, цвет варенья не должен быть ненатуральным, насыщенным, нетипичным. Все это признак того, что в него добавляли красители (о них не всегда заявляют на упаковке).
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ЗЕРНЫШКО К ЗЕРНЫШКУ
Придя в магазин, не поленитесь вглядеться в рис сквозь прозрачную часть упаковки. Очень важно, чтобы в пачке не было пожелтевших ядер риса. Так официально называют зерна и их осколки, которые даже на разрезе имеют желтый цвет. Желтизна означает, что до фасовки этот рис хранили влажным и в больших кучах — в таких условиях заводятся грибки, вырабатывающие вредные токсины, среди которых есть даже канцерогены.

Непродовольственные товары

СТИРАЛЬНЫЙ ПОРОШОК
Выбирая фабричный порошок, следует обращать внимание на его состав: ПАВов и фосфатов в нем должно быть не более 5 %. Лучше использовать не сыпучие порошки, а жидкие средства: в них меньше летучих веществ.
ПОДСТАВКА ПОД ГОРЯЧЕЕ
Синтетические прямоугольные коврики под тарелки или даже большие — на всю площадь стола — это самый худший вариант из тех, что вы можете выбрать! Да, у них «веселые» расцветки, да и стоят копейки, лежат стопками на каждом рынке и в любом магазине. Однако при нагреве такие коврики начинают выделять опасные вещества. Надпись «изделие из ПВХ» должна отпугнуть вас от такой покупки навсегда.
ПРАВИЛЬНЫЙ ЧЕМОДАН СБЕРЕЖЕТ ЗДОРОВЬЕ
Кожаный чемодан без длинной ручки и колесиков неудобен в поездке. Идеальный чемодан — пластиковый на колесиках и с ручкой, регулируемой по высоте. Чемодан с двумя колесами и без ручки, регулируемой по высоте, плох, так как при его перемещении человек находится в полусогнутом положении, поэтому страдает и позвоночник, и плечевой сустав.
РЕЗИНОВЫЕ САПОГИ
Резиновые сапоги нужно покупать на размер больше. Например, если вы носите обувь 38 размера, лучше купить сапоги 39 размера, но голенище сапога должно плотно прилегать к ноге, иначе не избежать натирания, что, в конечном счете, приведет к контактным дерматитам. В резиновых сапогах можно ходить не более 3 часов.
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КАК ПОКУПАТЬ ОБУВЬ
Покупать обувь лучше всего в конце дня, когда к ногам приливает больше крови и они отекают. Ведь носить новые босоножки вы будете целый день. Надевать обувь лучше сидя, а потом обязательно нужно встать и пройтись по полу, иначе вы не сможете определить, подходит ли вам размер.
КРАСИВО НЕ ЗНАЧИТ ЗДОРОВО
Чем больше в колготках натуральной нити (хлопок или шерсть), тем они безопаснее. Чем колготки тоньше и красивее, тем они опаснее для кожи, как вредна любая синтетика, создающая статическое электричество. У аллергиков синтетика может вызывать шелушение, раздражения и даже экзему.
НЕ КИСТОЧКА, А ВЕЕР
Покупая лак для ногтей, следует прежде всего посмотреть на кисточку — она должна быть упругой, желательно с ворсинками разной длины. Проверить кисточку можно так: если положить ее на ноготь, то все ворсинки должны равномерно распределиться, а кончик кисточки должен принять форму вашей кутикулы или, как говорят, форму полураскрывшегося веера.
КЕРАМИКА ЛУЧШЕ МЕТАЛЛА
Покупая щипцы и утюжки для волос, необходимо обратить внимание на материал, из которого они сделаны. Металлические приборы обжигают волосы, а керамические действуют мягче: тепло равномерно распределяется по поверхности приспособления и не обжигает стержни волос. И не стоит пользоваться ими каждый день: все они пересушивают кожу головы и волосы.
БЕЗОПАСНЫЙ АРОМАТ
Летом старайтесь пользоваться дезодорантами-шариками или stick. Дело в том, что во многих парфюмерных средствах пахучие экстракты под воздействием солнечных лучей становятся опасными для кожи: на открытых участках могут появиться пигментные пятна, а на закрытых — раздражение. Поэтому людям с чувствительной кожей лучше избегать дезодорантов в виде спреев.
СРОК ГОДНОСТИ КОСМЕТИКИ
Контурный карандаш для обводки глаз и губ хранит верность 3 года. А вот тушь для ресниц возьмите за правило менять каждые 3 месяца: если ею пользоваться долго, велик риск появления конъюнктивита. Ведь каждый раз, вынимая кисточку, мы способствуем проникновению во флакон микроорганизмов, которые там прекрасно живут и размножаются.
«ВТОРЫЕ» ГЛАЗА
Как только вы приобретете линзы, не спешите покидать центр без их примерки. Не верьте, если консультант скажет вам, что давление, рези, боли в глазах — это временное явление, которое исчезнет через какое-то время. Если линза качественно выполнена, не будет дискомфорта даже в процессе первой примерки. Вы должны спокойно читать и видеть на расстоянии 33 см. От линз в процессе носки не должно быть головных болей.
УЛОВКИ ПРОДАВЦОВ КОСМЕТИКИ
Присутствие в названии слов «шоколадная», «изюм», «сливки», «кофе» и т. п. резко повышает продажи, даже если продукт и не заслуживает такой спрос. Кроме гастрономических терминов, популярностью пользуется все, связанное с цветом, сексом и романтикой. В следующий раз, выбирая косметику, вспомните, на какие уловки идут продавцы, и делайте выбор исходя из ее качества.
ВРЕДНЫЕ ЦВЕТА СОЛНЦЕЗАЩИТНЫХ ОЧКОВ
Голубые стекла очков отрицательно влияют на сетчатку: после них теряется четкость изображения. Оптимальные стекла — зеленые, они успокаивают нервную систему и снижают внутриглазное давление. Серый цвет защищает от солнца, но не дает лечебного эффекта. Черные очки лучше носить только при очень ярком солнце, например на пляже. В остальных случаях черный цвет усиливает внутриглазное давление, а при длительном ношении может даже привести к глаукоме.
КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЙ КРЕМ?
Такой крем должен содержать экстракты конского каштана, плюща, полевого хвоща, зверобоя. Они устраняют застой в тканях, способствуют выведению избыточной жидкости из проблемных зон. Обязательными в креме являются витамины (А, В, С, Е), которые активизируют обменные процессы, стимулируют развитие новых клеток и выработку коллагена. Кроме того, в состав крема может входить кофеин, также усиливающий обмен веществ.
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