
×óâñòâóåòå ïðèáëèæåíèå ïðîñòóäû -
äîáàâüòå â âîäó ìàñëî êåäðà, ìîæ-

æåâåëüíèêà, ñîñíû, ýâêàëèïòà. 

Ðàçíåðâíè÷àëèñü, ÷åì-òî ðàññòðîå-
íû - óñïîêîÿò äóøèöà, ëàâàíäà,

ìîææåâåëüíèê. 

Îò ãîëîâíîé áîëè ñïàñóò áàçèëèê,
ëèìîí, ìåëèññà, ìÿòà.

Ñ áåññîííèöåé ïîìîãóò ñïðàâèòüñÿ
âàíèëü, æàñìèí, ëàâàíäà, ëàäàí,

ðîìàøêà.

Âêóñíûå êîìïîòíûå çàïàõè ãîòîâûõ
ïåíîê äëÿ âàíí ðàçíîîáðàçüòå óòîí-

÷åííûìè àðîìàòàìè ýôèðíûõ ìàñåë. 

Áðîñüòå â âàííó ãîðñòü ìîðñêîé
ñîëè - îíà ñìÿã÷èò âîäó.

Äîáàâüòå ïàðó ëîæåê ìåäà, ïîëñòà-
êàíà ñëèâîê, ìîëî÷íîé ñûâîðîòêè,

äà åùå íàñûïüòå â õîëùîâûé ìåøî-
÷åê õëîïüåâ ãåðêóëåñà è ïîäâåñüòå åãî
íà êðàé âàííû (âñå ýòè âåùåñòâà -
ýìóëüãàòîðû, ïîçâîëÿþùèå ýôèðíîìó
ìàñëó ëåã÷å ñìåøèâàòüñÿ ñ âîäîé).
Äëÿ òîãî ÷òîáû âàííà îêàçàëà íóæíîå
äåéñòâèå, äîñòàòî÷íî áóäåò äîáàâèòü
ëèøü 3-4 êàïëè ýôèðíîãî ìàñëà, âåäü
àðîìàâåùåñòâà ñîïðèêàñàþòñÿ ñî
âñåé ïîâåðõíîñòüþ êîæè, áûñòðî âñà-
ñûâàþòñÿ, ïîïàäàÿ â ëèìôàòè÷åñêóþ
ñåòü, è îìûâàþò âìåñòå ñ ëèìôîé âñå
âíóòðåííèå îðãàíû.

Рецепты русских
пра�пра�бабушек

Ïîêà âû áëàæåíñòâóåòå â âàííå, ïî-
áàëóéòå è âîëîñû, íàíåñèòå íà íèõ êà-
êóþ-íèáóäü ïèòàòåëüíóþ ìàñêó. Âîò õî-
ðîøèé ñòàðèííûé ðåöåïò: æåëòîê, ïî
ñòîëîâîé ëîæêå óêñóñà, ìåäà è îëèâ-
êîâîãî ìàñëà.

Íå çàáûâàéòå ñòàðûå äîáðûå òðà-
âÿíûå íàñòîéêè äëÿ îïîëàñêèâàíèÿ:
ðîìàøêà, êðàïèâà, õìåëü, ëîïóõ, òû-
ñÿ÷åëèñòíèê.

ПОСТСКРИПТУМ
Âàííà Êëåîïàòðû èñêëþ÷èòåëüíî

ïðîñòà è èñêëþ÷èòåëüíî äåéñòâåííà.
×òîáû ïðèíÿòü åå, ïðèäåòñÿ ïîäî-

ãðåòü 1 ëèòð ìîëîêà, íå äîâîäÿ äî êèïå-
íèÿ, çàòåì ðàñòâîðèòü â íåì ÷àøêó ìåäà
è âûëèòü ñìåñü â âàííó äëÿ êóïàíèÿ. Ýô-
ôåêò óñèëèòñÿ ñòîêðàòíî, åñëè âû íå ïî-
ëåíèòåñü ïåðåä ïðèíÿòèåì òàêîé âàííû
ïðîäåëàòü åùå îäíó ïðîöåäóðó.

300 ã ìåëêîé ñîëè ñìåøàòü ñ 0,5
ñòàêàíà æèðíûõ ñëèâîê è òùàòåëüíî
âòåðåòü ýòó ñìåñü êðóãîâûìè äâèæåíèÿ-
ìè â êîæó, íà÷èíàÿ îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ
íîã è ïîäíèìàÿñü äî øåè (äà, äà, òîò ñà-
ìûé ñêðàá!), çàòåì ñìîéòå ñìåñü ïîä
äóøåì áåç ìûëà. 

Åñëè ó âàñ ñóõàÿ êîæà, äîáàâëÿéòå â
âàííó àíèñ, ãåðàíü, ìèðò, ïà÷óëè,

ðîçîâîå äåðåâî, ðîìàøêó. 

Åñëè êîæà æèðíàÿ - áåðãàìîò,
ãðåéïôðóò, êèïàðèñ, ìåëèññó, ëè-

ìîí, ðîçìàðèí. 

Äðÿáëîé êîæå áóäóò ïîëåçíû âàííû ñ
ìÿòîé, ðîçîé, ñîñíîé, ïèõòîé. 

Äëÿ áîðüáû ñ æèðîâûìè îòëîæåíèÿ-
ìè ïîäîéäóò òàêèå ñìåñè:

1. ãðåéïôðóò - 3 êàïëè, ëèìîí - 4
êàïëè, ìîææåâåëüíèê - 3 êàïëè, ñîñíà
- 5 êàïåëü;

2. àïåëüñèí - 3 êàïëè, áåðãàìîò -
5 êàïåëü, ìàíäàðèí - 3 êàïëè, ðîç-
ìàðèí - 4 êàïëè. 

Черногорские 
премудрости

Еще в XVIII веке
англичанки знали, что:

Ïîíåæèòñÿ â òåïëîé âàííå ìîæíî íå òîëüêî ðàäè ïðèÿòíûõ
îùóùåíèé, íî è ñ ïîëüçîé äëÿ äåëà, âåðíåå, äëÿ òåëà. Â çàâèñè-
ìîñòè îò äîáàâîê âàííà ìîæåò îñâåæàòü, óêðåïëÿòü, ðàññëàáëÿòü,
äåëàòü êðàñèâåå. Ïðèíèìàòü âàííó - íàñòîÿùåå èñêóññòâî. È èñ-
êóññòâîì ýòèì âëàäåëè æåíùèíû ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí.
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ßÁËÎÊÎ... ðàçäîðà? Нет!!!
ßÁËÎÊÎ çäîðîâüÿ!

Åñëè âû ñòðàäàåòå èçáûòî÷íûì âå-
ñîì, òî ÿáëîêè äîëæíû ñòàòü ãëàâíûì
áëþäîì íà âàøåì ñòîëå. Òàðòðîíîâàÿ
êèñëîòà, ñîäåðæàùàÿñÿ â ÿáëîêàõ, íå
ïîçâîëÿåò ãëþêîçå ïðåâðàùàòüñÿ â îð-
ãàíèçìå â æèð.

Êðîìå òîãî, ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ
ïîìîãóò ÿáëî÷íî-ðàçãðóçî÷íûå äíè.

Èç-çà íåäîñòàòêà éîäà â îðãàíèçìå
ðàçâèâàåòñÿ çîáíàÿ áîëåçíü, ïðè êîòî-
ðîé îáðàùàþò íà ñåáÿ âíèìàíèå âûïó-
÷åííûå ãëàçà è ñòðåìèòåëüíîå óâåëè÷å-
íèå ìîðùèí íà ëèöå è ðóêàõ. È â ýòîì
ñëó÷àå íà ïîìîùü ïðèõîäÿò ÿáëîêè.
Âåäü â íèõ ñîäåðæèòñÿ éîäà â 8 ðàç
áîëüøå, ÷åì, íàïðèìåð, â áàíàíàõ, è â
13 ðàç áîëüøå, ÷åì â àïåëüñèíàõ. 

Êîãäà â îðãàíèçìå ñîëè ìî÷åâîé
êèñëîòû âûïàäàþò â îñàäîê, ÷åëîâåê
îáçàâîäèòñÿ ïîäàãðîé è ìî÷åêàìåííîé
áîëåçíüþ, ïðè êîòîðîé êîæà ïðèîáðåòà-
åò ñåðîâàòûé öâåò è áûñòðî æóõíåò. À
ñóñòàâû òåðÿþò ïîäâèæíîñòü, áîëÿò è ê
òîìó æå äåôîðìèðóþòñÿ. Èçáåæàòü ýòèõ
ïðîáëåì ìîæíî, ïîòðåáëÿÿ ÿáëîêè. Îñî-
áåííî íåëüçÿ çàáûâàòü î ÿáëîêàõ òåì, ó
êîãî ïðåäêè ñòðàäàëè ìî÷åêàìåííîé
áîëåçíüþ è ïîäàãðîé, ïîñêîëüêó ýòè çà-
áîëåâàíèÿ ÷àñòî ïåðåäàþòñÿ ïî íà-
ñëåäñòâó.

Ìîæíî, êîíå÷íî, ÷èñòèòü çóáû äèðî-
ëîì ñ êñèëèòîì. Íî íå ëó÷øå ëè ïîñëå
ñûòíîãî îáåäà ñúåñòü îáû÷íîå æåñòêîå
ÿáëîêî? Âåäü çóáû îíî ÷èñòèò íå õóæå,
à çíà÷èòåëüíî ëó÷øå æâà÷êè. Îñòàëîñü
òîëüêî ïðîïîëîñêàòü ðîò, ÷òîáû óäàëèòü
ÿáëî÷íóþ êèñëîòó.

Íå ñåêðåò, ÷òî èç-çà ìíîãèõ áîëåç-
íåé ÷åëîâåê ìó÷àåòñÿ îòå÷íîñòüþ. Îêà-
çûâàåòñÿ, ÿáëîêè ïîìîãàþò èçáàâèòüñÿ
îò ÿâíûõ è ñêðûòûõ îòåêîâ.

Íåñêîëüêî ñïåëûõ âêóñíûõ ÿáëîê
âïîëíå ìîãóò çàìåíèòü ãîðñòü æåë÷å-
ãîííûõ òàáëåòîê. Ïîýòîìó, åñëè ó âàñ
åñòü ïðîáëåìû ñ æåë÷íûì ïóçûðåì,
êîãäà êîæà è ñêëåðû ãëàç æåëòóøíîãî
îòòåíêà, ãëàçà òóñêëûå, ïåðåõîäèòå íà
ÿáëî÷íóþ äèåòó.

Îêàçûâàåòñÿ, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé
òðàêò ó ìíîãèõ - â ïëà÷åâíîì ñîñòîÿ-

íèè. Îñîáåííî ìó÷àåòñÿ íà-
ðîä çàïîðàìè. Îòñþäà -
øèðîêèå ïîðû, ñûïü íà ëè-
öå. Ìîæíî, êîíå÷íî, ïðè-
íèìàòü ñëàáèòåëüíûå
ñðåäñòâà. Íî íå ëó÷øå ëè
ñúåäàòü â äåíü 2-3 ÿáëî-
êà, ÷òîáû íîðìàëèçîâàòü
ðàáîòó êèøå÷íèêà. Òåì
áîëåå ÷òî ýòî çíà÷èòåëüíî
ïîëåçíåå, ÷åì ëåêàðñòâà.

Îäíî ñî÷íîå, ñïåëîå ÿá-
ëîêî íàòåðåòü íà òåðêå (èëè
íàðåçàòü êóáèêàìè). Ñòîëîâóþ
ëîæêó ìÿêîòè îïóñòèòü íà 2-3 ìè-
íóòû â 40 ìë êèïÿùèõ ñëèâîê èëè ìî-
ëîêà, çàòåì íàñòîÿòü 30 ìèíóò. (Êóáèêè
îòâàðèòü äî îáðàçîâàíèÿ ãóñòîé êàøè-
öû.) Ïðè æèðíîé êîæå â êàøèöó äîáà-
âèòü âçáèòûé áåëîê. Íàíîñèòñÿ íà ëèöî
è øåþ íà 20-30 ìèíóò, ñìûâàåòñÿ ïðî-
õëàäíîé âîäîé. Ïðîöåäóðà îñâåæàåò è
îìîëàæèâàåò êîæó.

Î òîì, ÷òî ÿáëîêè ñïîñîáíû áîðîòü-
ñÿ ñ àíåìèåé (íåäîñòàòêîì æåëåçà â
îðãàíèçìå), ïðè êîòîðîé êîæà áëåäíååò,
çåëåíååò, òåðÿåò ýëàñòè÷íîñòü, äàâíî
âñåì èçâåñòíî. Îñòàëîñü òîëüêî âçÿòü
çà ïðàâèëî ïðîâîäèòü êóðñ ÿáëî÷íîé
òåðàïèè. Îí äëèòñÿ 2-3 ìåñÿöà.

Ðàçðåæüòå íîæîì ÿáëîêî íà íå-
ñêîëüêî ÷àñòåé è ïîäîæäèòå, ïîêà îíî
ïîêðîåòñÿ êîðè÷íåâûì íàëåòîì. Ýòî
çíà÷èò, ÷òî íà ïîâåðõíîñòè îáðàçîâà-
ëîñü ÿáëî÷íî-êèñëîå æåëåçî, ëåãêî óñ-
âàèâàþùååñÿ îðãàíèçìîì. Ïðèÿòíîãî
àïïåòèòà!

Ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê, êîãäà ïî-
ÿâëÿþòñÿ ìåøêè ïîä ãëàçàìè, î÷åíü
÷àñòî áûâàåò íåäîñòàòîê æåëåçà â îð-
ãàíèçìå. Òàêèì áîëüíûì òîæå î÷åíü
ïîëåçíî êóøàòü ïîáîëüøå ÿáëîê.

Ïîëòîðà êèëîãðàììà ÿáëîê â äåíü -
è âàì áóäåò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å äûøàòü.

ßáëîêè âûâîäÿò èç îðãàíèçìà èç-
ëèøêè õîëåñòåðèíà, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó
êîæà ñòàíîâèòñÿ ñàëüíîé. ßáëîêè ñïî-
ñîáíû ïîääåðæèâàòü åãî íîðìàëüíûé
óðîâåíü â êðîâè.

ßáëîêè íàñòîëüêî ïîëåçíû è áåç-
âðåäíû, ÷òî èõ ñîâåòóþò êóøàòü äàæå
áîëüíûì ñàõàðíûì äèàáåòîì. Ïðàâäà,
âðà÷è ðåêîìåíäóþò â ýòîì ñëó÷àå ïè-
òàòüñÿ òîëüêî çåëåíûìè è íå î÷åíü
ñëàäêèìè ïëîäàìè.

ßáëîêî ïîìîæåò ñîõðàíèòü êîæó â
ñîñòîÿíèè, áëèçêîì ê èäåàëüíîìó. Åñëè
êîæà æèðíàÿ, íà íåå ìîæíî íàíîñèòü
êàøèöó èç ñûðîãî ÿáëîêà. Íà ñóõóþ êî-
æó ëó÷øå íàêëàäûâàòü òóøåíîå èëè ïå-
÷åíîå ÿáëîêî.

ßáëîêè ñïîñîáíû âûâîäèòü èç îðãà-
íèçìà òîêñè÷íûå âåùåñòâà, ñëåäñòâèåì
êîòîðûõ ìîæåò áûòü óãðåâàÿ ñûïü.

ПО ОБРАЗУ И ПОДОБИЮ

С ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ ТЕЛА

Áàëîâñòâî âîëîñàì íåîáõîäèìî. È âîò ïî÷åìó.
Âîëîñû ðàñòóò ñî ñêîðîñòüþ îêîëî 12 ìì â ìåñÿö.
Îäèí âîëîñ ìîæåò âûðàñòè äî 108 ñì è æèòü 7
ëåò, ïðåæäå ÷åì âûïàäåò. Â äåíü ìû òåðÿåì îò 40
äî 60 âîëîñ. Ìîëîäûå âîëîñû ñíà÷àëà ðàñòóò
áûñòðî, íî ïðèáëèçèòåëüíî ïîñëå 25 ëåò íåìíîãî
çàìåäëÿþò ñâîé ðîñò. Â çàâèñèìîñòè îò òèïà âîëîñ

ìû èìååì â ñðåäíåì îò 100.000 äî 150.000
âîëîñ (÷åì âîëîñû òåìíåå, òåì îíè òîëùå è òåì
ìåíüøå èõ íà ãîëîâå). Ó æåíùèíû âîëîñ áîëüøå,
÷åì ó ìóæ÷èíû. Íî îêîëî 20% ñâîèõ âîëîñ îíà
òåðÿåò â âîçðàñòå ìåæäó 40 è 50 ãîäàìè, íî ïîòîì
óæå íå ñòðàäàåò îò ñåðüåçíîé ïîòåðè âîëîñ.

Ìàðôóøà

Освежающе, укрепляющее 
и расслабляющее искусство

Ванна Афродиты

Åñëè âàì ïðåäñòîèò íî÷ü ëþáâè, îêó-
íèòåñü â âàííó Àôðîäèòû: èëàíã-èëàíã -
3 êàïëè, ñàíäàë - 2 êàïëè, ðîçîâîå
äåðåâî 3 - êàïëè, ìóñêàò - 2 êàïëè. 

Ïîìèìî ïðèòÿãàòåëüíîãî àðîìàòà
òàêàÿ ñìåñü îáåñïå÷èâàåò ìûøöàì
ïðèëèâ ñèë, è ïðèòîê ýíåðãèè ïîâûøàåò
÷óâñòâåííîñòü, îáîñòðÿåò ðåàêöèè.

Ванна Клеопатры
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