
  
    
      
    
  


Блаво Рушель
Здоровье и красота по системе «Версаль+»




[image: before_title]
Рушель Блаво
Здоровье и красота по системе «Версаль+»

[image: after_title]




[image: before_title]
От автора

[image: after_title]

Дорогие читатели!
В этой книге я расскажу вам о том, как можно за небольшое время и без каких-то особенных усилий стать красивым, сохранить надолго свежесть лица и тонус тела и даже вернуть молодость.
Скептики возразят мне: «Это нереально! Столько лет врачи и косметологи ищут способы продлить молодость, но увы – безуспешно!»
Да, к сожалению, результаты работы косметологических фирм очень часто разочаровывают своих клиентов. Ну а что если обратиться к опыту прошлых веков…
Да ну, опять возразят мне скептики: «Раньше было еще хуже. В 30 лет женщина уже становилась старухой».
А вот тут, дорогие скептики, позвольте с вами не согласиться: смотря какая женщина, смотря, где она жила и чем занималась!
А знаете ли вы, что Король-Солнце Людовик XIV полюбил свою фаворитку Франсуазу Скаррон, на которой после смерти королевы тайно женился, когда той было за тридцать, и была она на несколько лет старше короля? Вы думаете, это потому, что особенность у короля была такая – нравились ему женщины не первой молодости? Нет, дорогие мои читатели, не в этом дело, все прежние его фаворитки были молоды. Просто Франсуаза Скаррон прекрасно выглядела, намного моложе своих лет. Да там, в Версале, все выглядели превосходно и намного моложе своих лет; знаменитая королева Анна Австрийская имела романы, когда ей было за пятьдесят, и очень, очень многие в те годы восхищались ее красотой.
Версаль – детище Короля-Солнце Людовика XIV, живое напоминание о «галантной эпохе» утонченных дам и кавалеров, роскоши, изнеженности французской аристократии. Время Версаля локализуется интервалом 1661–1789 гг., от Людовика XIV до Великой французской революции, потрясшей Европу и весь мир. Это целая эпоха красоты, изысканности и утонченности. Французские короли и королевы, их фаворитки и фавориты, прекрасные дамы и кавалеры самого великого двора Европы владели знанием, позволявшим им долгие десятилетия сохранять юношескую стройность, свежесть и гармонию, а вместе с тем – и любовь своих избранников.
Конечно, скажете вы, так это ж в Версале! Это для королей и королев, для их фавориток и фаворитов, а вовсе не для простых людей! Спешу вас обрадовать, дорогие читатели! То, что было доступно лишь королям и приближенным к ним особам, – теперь доступно и вам!
Дело в том, что мы с моими коллегами – врачами, косметологами, историками, ароматерапевтами, фитотерапевтами, архивистами и другими специалистами, – давно думали над проблемой красоты и молодости лица и тела и обратили внимание на, если можно так выразиться, «обитателей» Версаля именно потому, что вовремя вспомнили любовные истории пожилой королевы-матери, а также последнюю супругу Короля-Солнца и еще многих и многих других знаменитых своей непреходящей красотой людей.
Тогда ваш покорный слуга и еще несколько моих коллег отправились в столицу Франции для работы в архивах. Охотно скажу, что многие тайны сохранения молодости и красоты из Версаля стали откровением для современной науки. На нашу работу ушло порядочно времени, и было нам совсем нелегко, но мы нашли! Нашли разгадку тайны, как сохранить себя на долгие годы молодым и красивым. 
Да, сейчас к нашим услугам самые новейшие технологии, с их помощью методы косметологов Версаля мы, я думаю, довели до совершенства. Вообще-то, честно говоря, мы создали свой собственный метод, метод восстановления и сохранения красоты клиники «Версаль». Я познакомлю вас с ним, дорогие читатели, на страницах этой книги. Эти знания помогут вам всегда оставаться в прекрасной форме. Теперь вы сможете на собственном опыте убедиться: быть всегда красивым возможно, это совсем нетрудно и зависит полностью от вас. 
К сожалению, эта книга далеко не полностью раскрывает сущность нашей методики – объем издания не позволил рассказать обо всех программах, которые реализуют наши специалисты. У нас есть такие программы молодости и красоты для женщин, которые позволяют привести в порядок и лицо, и тело, и сохранять тонус долгие годы.
Есть программы и для мужчин, которые также позволяют мужчинам оставаться молодыми и сильными много лет.
Есть и универсальные программы, например, программа избавления от варикозного расширения вен, – эта проблема мешает жить как женщинам, так и мужчинам.
В книгу вошла, как я сказал, лишь малая доля наших открытий. Я выбрал программы коррекции кожи и антивозрастную программу для женщин и лечение облысения и полноты по мужскому типу – для мужчин, потому что по этим темам на сегодняшний день больше всего запросов. Но я прекрасно понимаю, что фигура волнует женщин зачастую не меньше лица, что мужчины тоже не хотят стареть лицом и т. д. Все впереди, дорогие читатели, следите за нашими изданиями. А пока обращайтесь к специалистам клиники «Версаль» – любая программа работает намного действеннее, если реализуется под руководством специалиста и при помощи современных технологий.
В книге же вы найдете такие рекомендации, которые позволят вам провести первоначальную работу дома, доступными методами. К счастью, довольно часто этого оказывается вполне достаточно, чтобы отодвинуть старение, улучшить состояние кожи, волос, избавиться от лишних килограммов и пр. Однако для более тщательной проработки ваших проблем я советую вам после домашнего, подготовительного этапа, обращаться к нам – в «Версаль». Наша аппаратная косметология, продукция наших химической и органической лабораторий творят настоящие чудеса. По понятным причинам я не могу здесь назвать имена известных всей России людей, которые уже оценили по достоинству метод «Версаль». Скажу только, что системы «–20» и «–30» позволили нашим друзьям не только выглядеть на 20 и 30 лет моложе, но и привлечь к себе людей, биологически более молодых; созданы семьи, родились дети! Это ли не счастье и не доказательство того, что разработанная нами на основании изучения версальских методик система «Версаль» – настоящий кладезь красоты, молодости и здоровья!
Не откладывая в долгий ящик, начинайте работать над собой прямо сегодня. Пусть имена величайших королей и красавиц станут вам путеводными звездами-маяками. Звоните, пишите, приходите в клинику «Версаль»! Мои специалисты и я сам всегда с радостью помогаем всем, кто обращается к нам за помощью. Наша миссия – сделать людей здоровыми, красивыми, счастливыми! И мы ее реализуем!
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И вот наступило время начать наши изыскания. Но с кого? Кто стал тем самым первым, для кого работали лучшие косметологи самого великого королевского двора Европы? Луиза де Лавальер, вернее, Луиза-Франсуаза де Лабом-Леблан, герцогиня де Лавальер и де Вожур, первая официальная фаворитка Короля-Солнце, Людовика XIV. Кстати, именно для нее Людовик построил Версаль, поэтому сам Бог велел и мне начинать с нее.
Итак, что мы имеем? Юная девушка самого что ни на есть благородного происхождения, однако из глубокой провинции и без состояния, фрейлина блестящей Генриетты Английской, кузины короля, жены его младшего брата Филиппа Орлеанского, неожиданно для всех становится… нет, не просто любовницей, а именно возлюбленной молодого короля, причем далеко не сразу ответившей на его страстную любовь. Почему же неожиданно для всех, для всего французского двора? Да потому, что ради Луизы, простушки, как говорили про нее, из провинции, падчерицы герцога Гастона Орлеанского (дяди короля), король оставил свою любовницу Генриетту Английскую. И вдовствующая королева-мать Анна Австрийская, и супруга Короля-Солнце Мария-Терезия, и все придворные оказались шокированы этой заменой: они не сомневались в том, что герцогиня Орлеанская намного превосходит «бедняжку» де Лавальер по всем статьям. Генриетта Английская была именно что блестящей дамой: она обладала ярким темпераментом, великолепным умом (например, была неофициальным послом Франции в Англию, и при ее непосредственном участии был заключен Дуврский договор, выгодный для обеих стран) и, главное для нас с вами, замечательной красотой, чего никто не мог сказать о ее фрейлине Луизе де Лавальер.
У Луизы была близкая подруга, с которой они делили комнату при дворе, тоже фрейлина Генриетты Английской Николь де Монтале. До женитьбы короля двор старшего герцога Орлеанского располагался в Блуа, городе значительном, но провинциальном, там же жили де Монтале и де Лавальер. Так вот, в Блуа Николь де Монтале однажды записала в своем дневнике: «Бедняжка Луиза! Если бы не эти ужасные угри на лице, она была бы премиленькой. Не пойму, за что наказал Господь эту невинную овечку, этого ангела! Нет, никогда я не буду, по примеру других, завидовать нежной коже блондинок. У нас, смуглых брюнеток, такого просто не может быть». Дневниковая запись мадемуазель Николь стала для меня тем толчком, который в конечном итоге и задал движение по пути к открытию замечательных, версальских способов привести в порядок проблемную кожу.
Я очень хорошо знаю, что о коже надо заботиться с ранней юности, ни в коем случае ее не запускать, а то потом может быть поздно. Угри, прыщи – всегда тяжелая психологическая травма, а юные люди, всем известно, особенно в этом смысле ранимы. Луизу де Лавальер называли бедняжкой все, кому не лень, потому что барышня действительно страдала из-за своей кожи. Она стеснялась до такой степени, что ей трудно было поддерживать беседу, она была мало приспособлена для светской жизни. Даже когда, благодаря методикам самых просвещенных косметологов мира, ее кожа стала выглядеть нормально, а сама она стала официальной фавориткой короля и родила ему четырех детей, она не могла наслаждаться счастьем и высоким положением – юношеские комплексы бывает не изжить даже тем, кто достиг вершин карьеры и счастья. 
Но как же могущественный властелин полюбил незаметную и не слишком привлекательную девушку? Это – довольно забавная история. Дело в том, что роман Генриетты Английской и Людовика не устраивал очень и очень многих. Во-первых, ее величество Анна Австрийская, королева-мать, была недовольна тем, что король изменяет своей супруге с особой королевской крови, своей кузиной и женой брата. Во-вторых, сам брат, герцог Орлеанский, хотя и не любил супругу и вообще предпочитал мальчиков, был очень раздражен неверностью Генриетты. В-третьих, королева Мария-Терезия, испанская инфанта, супруга короля. Тут все понятно, однако конфликт внутри семьи – это особенно неприятно.
В общем, герцогиня, чтобы сгладить ситуацию, предложила королю не оригинальный, однако действенный метод (которым в будущем король воспользуется не один раз): использовать свою фрейлину Луизу де Лавальер в качестве ширмы, то есть король должен сделать вид, что влюблен в де Лавальер, и тогда ни у кого не возникнет вопросов, почему он проводит так много времени в покоях герцогини. Историю я назвал забавной, потому что блистательная герцогиня сама через небольшое время стала ширмой для романа короля и своей фрейлины, о чем догадалась далеко не сразу. Поняла Генриетта Английская это только тогда, когда услышала фразу королевы Марии-Терезии: «Эта молоденькая девушка с прыщиками, вот в кого он сейчас влюблен».
Но почему же герцогиня для своей интриги выбрала Луизу? По двум причинам: во-первых, Луиза – самая, как полагала Генриетта, непривлекательная из ее фрейлин, а поэтому герцогиня может не опасаться соперничества; а во-вторых, как ей насплетничала Николь де Монтале (вообще-то – прожженная интриганка), де Лавальер по уши влюблена в Людовика. Вот король и навещал Генриетту, и каждый раз некоторое время проводил, ухаживая за Луизой, да так и увлекся. И тут возникает естественный вопрос: как же это он увлекся девушкой, которую портит не слишком чистая кожа?
Король, как вы, дорогие читатели, наверное, уже поняли, был вообще человеком страстным и увлекающимся, так что увлечься ему было нетрудно. Он же – не Николь де Монтале, чтобы критически вглядываться в каждый прыщик на лице девушки! Тем более что от прыщиков Луиза очень скоро избавилась, и ее кожа стала ничем не хуже, чем у других. А помог ей в этом, как это ни удивительно, король, причем сам того не ведая.[image: chapter_end]
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Однажды, задолго до того, как де Лавальер стала любовницей короля, герцогиня Орлеанская разгневалась на свою фрейлину по причине, вряд ли понятной самой Генриетте Английской, – герцогиня была вспыльчива и одновременно взбалмошна, так что Луиза могла прогневить ее чем угодно или просто попасть под горячую руку. В гневе Генриетта обозвала девушку «прыщавой идиоткой» и приказала убираться с глаз долой, чтобы не раздражать своим видом чувства высочайшей особы (то есть самой Генриетты). Луиза же, в противоположность своей госпоже, обладала характером робким, а так как и сама она очень переживала из-за проблем с кожей, то выбежала после резких слов герцогини из ее покоев, захлебываясь слезами. Мадемуазель де Лавальер, как я уже говорил, была влюблена в короля, поэтому ноги сами принесли несчастную девушку к покоям его величества. Нет, она не осмелилась постучаться к своему возлюбленному Людовику – с чего бы такая вольность! Но Лувр, где на тот момент жил король, – дворец старинный, обладающий множеством потайных комнат, лестниц и галерей. В одной из таких комнат и оказалась Луиза, пытаясь найти уединение, чтобы выплакать свое горе, войдя в первую попавшуюся невзрачную дверь в коридоре для прислуги рядом с королевскими покоями. Голос возлюбленного привлек внимание девушки.
Король разговаривал со своим другом графом де Сент-Эньяном, которого мы еще встретим на страницах этой книги, – он был любимцем и доверенным лицом его величества и не раз помогал королю в его тайных делах. Луиза невольно подслушала их разговор:
– Граф, эта старая ведьма, Дюваль, знает свое дело!
– Ваше величество, я вижу, что ее средство практически избавило вас от…
– Не произносите вслух этой мерзости, дорогой граф! Главное, что ее больше нет!
Это – только отрывок беседы Короля-Солнце с графом де Сент-Эньяном, а вот что позже написал сам граф в своих мемуарах: «Тем достопамятным вечером, вся дрожа от робости и смущения, пришла ко мне малютка Лавальер. Я и представить себе не мог, что эта юная нимфа вскоре настолько завладеет сердцем моего друга и господина! Поэтому и помог сей бедной девице – уж очень жалок был вид ее. Ах, если бы я только знал! Если бы я знал, я бы все равно помог мадемуазель де Лавальер, потому что из всех прекрасных дам, которых любил его величество, Луиза де Лавальер обладала самым человечным, самым добрым и честным нравом, да благословит ее Господь!»
Из мемуаров де Сент-Эньяна мы знаем, что он познакомил де Лавальер с лекаркой Марго Дюваль, той самой, которая лечила короля. Дело в том, что Людовик XIV сам страдал проблемами с кожей, причем сходными с проблемами Луизы, но об этом я расскажу несколько позже. Марго Дюваль слыла в Париже ведьмой, а на самом деле она была очень талантливым косметологом, пожалуй, впервые разобравшимся в том, как обмен веществ влияет на тип и состояние кожи, научившимся регулировать и обмен веществ, и состояние кожи, а также оставившим рецепты ароматических масел, кремов и лосьонов, и научившим потомков определять собственный тип кожи. Трагическая судьба была у Марго Дюваль: будучи уже совсем старой женщиной, она составила средство для Атенаис де Монтеспан, следующей за Луизой фавориткой короля. Увы, средство вызвало у госпожи де Монтеспан аллергию, а эта дама вовсе не обладала кротостью Луизы де Лавальер. В гневе Атенаис дала приказ тайно задушить старую Марго (под этим именем лекарку знал весь Париж от короля до нищего). Когда госпожа де Монтеспан опомнилась – как же! кто же будет избавлять ее от комплексов и проблем! – было уже поздно.
Именно Марго Дюваль научила Луизу де Лавальер методике распознавания своего типа кожи, а также средствам, – уникальным, скажу я вам, дорогие читатели! – решающим множество косметических проблем. И Атенаис она очень даже помогла, но и об этом я расскажу вам позже.
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Луиза де Лавальер больше всего на свете любила бывать на природе, любила охоту или просто конные прогулки, король ее называл «моя пастушка», а придворные отмечали ее «пасторальное» обаяние. И никто даже не подозревал, что девушка использует время уединения на природе не просто для отдыха и размышлений, а для сбора лечебных трав, которые показала ей мадам Дюваль: Лавальер была совсем не богата, а своих личных денег у нее отродясь не водилось, сборы же от мадам Дюваль были отнюдь не дешевы. Король-Солнце был готов для своей первой фаворитки на все, именно в любви к Луизе он отстоял свое право иметь фаворитку, как и абсолютную власть в королевстве. И, заметив любовь Луизы к жизни на природе, он приказал переделать небольшой охотничий замок в роскошную загородную резиденцию. Так был построен Версаль – прекраснейшее творение величайших архитекторов эпохи классицизма, роскошная резиденция, которой завидовали и подражали монархи всей Европы, ставшая символом королевской Франции. Какова же ирония истории! Символ могущества, абсолютизма, гармонии и красоты явился миру благодаря скромной девушке, страдающей из-за нечистой кожи!
[image: chapter_end]



[image: before_title]
Ссора с королем

[image: after_title]

С Луизой де Лавальер из-за ее проблем с кожей периодически случались разные казусы. И первая ее ссора с королем отчасти произошла по этой причине. Людовик потребовал, чтобы Лавальер прекратила общаться со своей излишне активной подругой Николь де Монтале, которая была посредницей между бывшей любовницей короля Генриеттой Английской и новым увлечением герцогини, графом де Гишем. Луиза, всегда покорная, на этот раз категорически отказалась – она была верной в дружбе. Король, может быть, и внимания бы не обратил на ее отказ – он баловал свою фаворитку, однако сама мадемуазель де Лавальер так распереживалась, что на лице у нее сразу выскочило несколько прыщей. Луиза прекрасно знала, что избавиться от них совсем легко, – у нее были для этого необходимые средства, но она ужасно боялась, что король придет к ней в эту же ночь, а за пару часов прыщ не вылечить никаким чудодейственным средством. И тогда Лавальер устроила целое представление: имитировала для горничной истерику и сбежала в монастырь. В своих ожиданиях Луиза не обманулась: король действительно пришел к ней в эту ночь, и взволнованная горничная сообщила ему, что ее несчастная госпожа, рыдая и кляня себя за греховную связь, отправилась в монастырь, чтобы принять постриг. Когда на следующий день пылкий король явился за своей возлюбленной, он нашел ее распростертой перед статуей Божьей Матери, погруженной в глубокую молитву. Прыщей уже не было – Луиза с ними справилась за одну ночь, – и ждала короля, как и подобает несчастной, чье сердце разрывается от любви, а душа полна раскаяния в грехе незаконной страсти. После этой ссоры страсть Короля-Солнце к своей пастушке вспыхнула с новой силой.
Пройдут годы, и Людовик отошлет от себя Луизу де Лавальер. Луиза уйдет в монастырь и там, может быть, обретет желанный покой, а с ним и счастье, ведь шумная, полная блеска придворная жизнь ей не нравилась никогда, – мадемуазель де Лавальер всегда была скромной и тихой, никогда не стремилась ни создать семью, ни сделать карьеру, просто всегда покорялась судьбе. После ее смерти монахини говорили о Луизе, как о святой.
Ну, каждому, как говорится, свое, нас же интересуют те способы, рецепты и средства, которыми Луиза победила главный недостаток своей внешности – проблемную кожу. Большую их часть я узнал от из дневников мадемуазель де Лавальер. Благодаря этим записям я узнал и о мадам Дюваль и ее рецептах, и о том, что сама Луиза дополнила к этим рецептам, – она очень заинтересовалась косметологией и, уже будучи в монастыре, стала замечательной травницей и специалистом по лечению проблемной кожи – к ней за помощью обращались представители самого высшего общества. Методики мадемуазель де Лавальер легли в основу принципов лечения проблемной кожи клиники «Версаль». Разумеется, мы с коллегами модернизировали их, ведь к нашим услугам – новейшие технологии, но сущность сохранили. Так что, дорогие читатели, все мои рекомендации по лечению проблем кожи основываются на том, что когда-то сделало из закомплексованной девушки с прыщиками первую даму самого блестящего двора Европы.
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Для того чтобы подобрать себе подходящее косметическое средство, в первую очередь нужно правильно определить свой тип кожи, а то, наверное, сами знаете, как бывает: купишь дорогой крем или лосьон известной фирмы, разрекламированный всюду, где только можно, и думаешь: ну все, слава Богу, мои проблемы решены! А не тут-то было – становится еще хуже, деньги выброшены на ветер, а дурное настроение перешло в длительную депрессию, что, в свою очередь, еще больше усугубило кожные проблемы. Кстати, та же Луиза де Лавальер так долго мучилась со своим личиком именно потому, что не могла определить свой тип кожи: вроде жирная, раз есть угри, но, с другой стороны, раздражения и покраснения совсем не характерны для жирной кожи. И только когда мадам Дюваль помогла девушке это выяснить, стало ясно, как кожу лечить.
Само собой разумеется, лучше всего вам обратиться в нашу клинику, чтобы ваш тип кожи со всей медицинской точностью определил косметолог, но, если у вас такой возможности нет, вы сами можете воспользоваться методом де Лавальер – это совсем нетрудно.
Типы кожи
Для начала давайте разберемся, какие типы кожи бывают.
Жирная кожа 
Жирная кожа отличается быстрым появлением жирного блеска, крупными открытыми порами, черными точками – угрями. На жирной коже чаще всего появляются высыпания или отдельные прыщи, можно нащупать внутренние прыщи. Почти постоянно есть желание вымыть лицо, а макияж, сделанный с утра, к вечеру напоминает жирную маску.
Специалисты клиники «Версаль» пришли к выводу, что, несмотря на устоявшееся в косметологии мнение, что чувствительной бывает исключительно сухая кожа (думаю, вы помните надпись на кремах: «Для сухой и чувствительной кожи» и вряд ли видели кремы «Для жирной и чувствительной кожи»), жирная кожа бывает очень даже чувствительной. Именно такой она была у мадемуазель де Лавальер: любой стресс или простое волнение, нарушение режима питания или бессонная ночь – и тут же вскакивает прыщ.
У жирной кожи есть достоинство: она долго сохраняет свежесть, на ней почти не появляется морщин, а с возрастом жирность уменьшается, так как сальные железы работают с меньшей активностью.Нормальная кожа 
Сразу скажу: встречается очень редко, так что если у вас нормальная кожа, вам крупно повезло. Она гладкая и эластичная, открытых пор не видно, угрей и тем более прыщей нет, нет сального блеска, кожа не шелушится.
С возрастом такая кожа может подсыхать, так что счастливым обладательницам нормальной кожи ни в коем случае не надо пренебрегать увлажнением, особенно нужно заботиться о коже вокруг глаз и рта.Сухая кожа Нежная и тонкая, в юности кажется прозрачной и сияющей. К сожалению, с возрастом сияние проходит, зато на такой коже быстро появляются морщины. В любом возрасте такая кожа может шелушиться, на ней легко возникают покраснения. Обладательницы сухой кожи должны особенно тщательно следить за увлажнением и питанием кожи, если не хотят преждевременно состариться.
Комбинированная кожа 
Этот тип кожи наиболее распространен и одновременно наиболее неудобен. Так называемая Т-зона (лоб, нос, подбородок) жирные, а щеки сухие. Соответственно, все прелести и жирной, и сухой кожи здесь – одновременно, и ухаживать за комбинированной кожей лица надо и как за жирной, и как за сухой.
Определяем свой тип кожи
Если вы не имеете возможности обратиться к косметологу для определения своего типа кожи и не можете определить его визуально, вам как раз поможет метод Луизы де Лавальер. Вымойте лицо и досуха вытрите его, после чего не мажьте никаким кремом, не протирайте лосьоном, не прыскайте термальной водой, то есть вообще ничего не делайте, а просто подождите 2 часа.
Через 2 часа возьмите чисто вытертое зеркало и приложите
● к подбородку;
● к носу;
● ко лбу;
● к щекам.
Если все части лица оставили на зеркале жирные пятна, то кожа у вас, безусловно, жирная.
Если все части лица оставили жирные пятна, кроме щек, то приложите зеркало к щекам еще через 2 часа. Если они оставили жирные пятна, то кожа у вас жирная, просто в меньшей степени.
Если жирных пятен нет, то повторите процедуру через 2 часа (лицо не мойте). Если жирные пятна появились, то кожа у вас нормальная. Если так и не появились, то сухая.[image: chapter_end]
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Теперь, когда мы определили свой тип кожи, пора привести ее в порядок. Для того чтобы все правильно сделать, вам надо понять, в чем суть моей методики, которую мы практикуем в клинике «Версаль».
Качество и состояние кожи зависят от обмена веществ, который определяется самыми разными факторами, в том числе и психическим состоянием. Поэтому наши специалисты в клинике одновременно назначают диету и препараты, которые помогают наладить здоровый метаболизм, и приводят в порядок собственно кожу. Именно комплексный подход позволяет не просто на какой-то промежуток времени привести в порядок лицо и тело, но вообще избавить человека от проблем с кожей.
Что же делать тем, у кого нет возможности обратиться в клинику «Версаль»? Действовать, как и специалисты клиники, комплексно: мягкое очищение организма + диета + мероприятия, направленные на исправление кожных недостатков.
А сейчас я отвечу на те вопросы, которые наиболее часто слышу от своих пациентов.
– Всегда ли необходимо очищение организма? 
– Нет. Если на коже нет раздражений, прыщей, угрей, поры чистые, то очищения не требуется.
– Можно ли самостоятельно назначить себе диету? 
– В принципе, да. Диета зависит от типа кожи.
– Все ли мероприятия можно провести самостоятельно? 
– К сожалению, нет. Например, при жирной коже лица необходимы чистки, которые может сделать исключительно специалист. Хочу предупредить вас, дорогие читатели: ни в коем случае не делайте чистку самостоятельно!
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* * *
Итак, теперь, когда общий смысл методики вы поняли, пора приступать к лечению. В каждом разделе я привожу несколько средств и способов лечения кожи. Меня частенько спрашивают зачем? Ведь если кожа, допустим, жирная, то и достаточно одного средства для жирной кожи. Нет, дорогие мои, абсолютно недостаточно. Дело в том, что все мы разные, и у всех, у кого жирная кожа, она все-таки тоже разная. У кого-то она более чувствительная, как у Луизы де Лавальер, у кого-то – менее; у всех разная степень жирности; разная способность кожи впитывать разные вещества; разная реакция на ароматы; разная реакция организма на витамины и продукты питания и т.д. То же самое касается людей и с сухой, и с нормальной кожей. Так что я привожу не одно средство и не один способ лечения для того, чтобы вы могли выбрать то, что подходит именно вам.
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Начинаю с жирной чувствительной кожи лица я потому, что именно такая кожа была у Луизы де Лавальер. Кроме того, именно жирная кожа доставляет своим обладательницам наибольшее число проблем, потому что прыщи и открытые поры досаждают, пожалуй, более всего. Только запомните, очень вас прошу, не пренебрегайте моими рекомендациями! Лечение должно быть комплексным, иначе толк от него будет намного меньше, чем хотелось бы и чем возможно.
Обмен веществ
Если у вас жирная кожа, вам нужно увеличить количество витамина А, поступающего в ваш организм. Некоторым бывает достаточно только этого, чтобы жирность кожи нормализовалась! Во-первых, принимайте витамин А (ретинола ацетат) в капсулах (по одной капсуле в день во время еды). Только имейте в виду, что витамин А накапливается в печени, поэтому я советую ограничить его прием до месяца, а людям с больной печенью вообще воздержаться. Людям со зрелой кожей я советую принимать «Аевит», то есть препарат, содержащий не только витамин А, но и витамин Е (по одной капсуле раз в день вместе с едой). Витамин Е восстанавливает тонус кожи.
Во-вторых, увеличьте в вашем рационе количество продуктов, содержащих витамин А. Витамин А есть в желтых, красных и зеленых овощах и фруктах, а также во многих ягодах и травах. Из растений и плодов им больше всего богаты морковь, абрикосы, тыква, шпинат и зелень петрушки. Однако лучшими источниками витамина А являются печень и рыбий жир, сливочное масло, желтки яиц, цельное молоко и сливки. Обезжиренное молоко и зерновые, а также говядина содержат его очень мало. Только имейте в виду, что жирное при жирной кожи есть не рекомендуется, так что лучше – без цельного молока и сливок, ограничьте себя свежими овощами и зеленью, тем более что витамин А может теряться при кулинарной обработке продуктов: варке, консервировании и т.д. Большая часть этого витамина – до 60–80%, может все-таки сохраняться при готовке, но разрушается, если продукты, содержащие витамин А, долго держать на воздухе.
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...
Анастасия Б., 
34 года, 
Санкт-Петербург 
Когда я услышала от Р. Блаво о том, что для жирной кожи полезен витамин А, я сразу купила в аптеке «Аевит». Я знаю, что у всех все по-разному, всем нужны разные сроки приема витамина, разное количество. Мне хватило пяти дней, и принимала я по одной капсуле в день. Прыщи прошли, причем и внутренние тоже. Я очень довольна!

Очищение организма
Если жирная кожа воспалена, если поры быстро загрязняются, на лице – угри и гнойные прыщики, то вам необходимо очистить организм. Лучше всего (и проще) принимать гомеопатическое средство гепар сульфур (по восемь шариков каждые два часа), особенно если есть гнойники, – он великолепно убирает любые гнойные заболевания.
Очень хорошо каждое утро натощак съедать 1 ст. ложку овсяных хлопьев, залитых кипятком.
Каждое утро натощак – 1 ст. ложку нерафинированного оливкового масла с 30 каплями лимонного сока (имеет слабительный эффект).
Каждое утро натощак – 2 яблока.
Очень хорошо помогает АГТ – аутогемотерапия. Здесь вам нужна помощь – самостоятельно не справитесь. В нашей клинике вам эту помощь окажут.


...
Эльвира З., 
20 лет, г. Апатиты 
Мурманской обл. 
Прыщи у меня были всегда, и всю жизнь я от них страдала. Не помогали никакие маски, вообще ничего не помогало. Однажды к нам в университет приехала преподавательница из Санкт-Петербурга, очень интересный человек. Мы с ней подружились, и она рассказала о клинике «Версаль». Я думала потом об этом, думала и решила поехать в Питер. Денег не было вообще, поэтому мы с подружкой до Питера добрались автостопом, приехали поздно вечером, а утром – сразу в «Версаль». Там я и узнала про гепар сульфур, который сразу и приобрела в гомеопатической аптеке. Через месяц от моих прыщей не осталось и следа. Да, добавлю, что еще я принимала витамин А. Я и сейчас его принимаю раз в неделю для профилактики.

Чистка лица
Чистки лица бывают ручные и аппаратные. Кстати, еще со времен старых советских косметических кабинетов при парикмахерских и по сегодняшний день ручная чистка лица – самая востребованная процедура. Если ее проведет квалифицированный косметолог, то лица, честное слово, будет не узнать – настолько оно похорошеет! НО: я категорически не советую вам делать чистку самостоятельно! Во-первых, вы можете расковырять личико так, что останутся рубцы, шрамы, ямки и прочие мерзости. Во-вторых, со многими прыщами вы просто сами не справитесь – не все легко выдавливаются. В-третьих, самое ужасное будет, если вы занесете инфекцию!!! Последствия могут быть самыми тяжелыми, и увеличение количества прыщей тут – не самое плохое!
Поэтому в домашних условиях – только скрабы и лосьоны, то есть не чистка, а очищение лица.
Очищение лица. Чем и как умываться
Начнем с того, что частота умывания не должна превышать 2–3 раза в день. Чрезмерное увлечение этой процедурой может навредить проблемной и чувствительной кожи. Температура воды для умывания не должна быть горячей. Горячая вода усиливает выделение кожного сала, поэтому вода должна быть холодной или же прохладной температуры. 1 раз в неделю можно выполнять контрастное умывание жирной кожи холодной и горячей водой, это улучшает тонус клеток.
Меня часто спрашивают, можно ли мыться пенкой или гелем для умывания? Можно, хотя и нежелательно, потому что практически во всех пенках и гелях содержатся продукты переработки нефти. Просто здесь они не так опасны, как в кремах, – ведь вы смываете и пенку, и гель, так что ничего страшного. Но лучше все-таки приготовить средство для умывания своими руками.
Домашние средства для умывания жирной кожи
Лосьоны и тоники для умывания, которые вы сделаете своими руками по методике клиники «Версаль», помогут нормализовать работу сальных желез и поднять тонус кожи, а некоторые из них справятся с угревой сыпью и, соответственно, будут способствовать выравниванию цвета кожи.
Ароматический тоник для умывания 
На стакан прохладной очищенной воды добавить по 5 капель эфирных масел бергамота и лаванды. Во время умывания избегать попадания тоника в глаза. После умывания я советую вам протереть кожу отваром шалфея или календулы.
Лосьон из лепестков роз Полный стакан спелых лепестков роз залить маслом персиковых косточек. Емкость поставить на водяную баню и нагревать до тех пор, пока лепестки роз не потеряют цвет. Настаивают лосьон в течение суток, после чего процеживают. Хранят в плотно закрытой емкости. Протирают кожу дважды в день (кожа должна быть сухой).
Молочные продукты для умывания кожи Молочные продукты (кислое молоко, кефир, простокваша) для умывания кожи очень любила Луиза де Лавальер. Она очень хорошо знала: чем жирнее кожа, тем кислее продукт следует выбрать. Для умывания кожи ватный диск обильно смочите в выбранном продукте и протрите им кожу. Такая процедура обладает легким отбеливающим эффектом.
Медовый лосьон для умывания Натуральный мед применим не только в качестве вкусной и здоровой пищи, но и для очищения жирной кожи. Для приготовления лосьона 2 ст. ложки меда нужно развести в 1 стакане воды и добавить 5 капель эфирного масла лаванды. Лосьон для умывания готов. Только имейте в виду: если у вас купероз (заметны кровеносные сосуды, на коже покраснения, вы быстро краснеете на морозе), то мед – не для вас.
Травяной настой Рецепт этого травяного настоя обладает не только очищающим, но и противовоспалительным воздействием на кожу, поэтому я его рекомендую тем, у кого есть воспаленные прыщики. Умывание таким настоем поможет подсушить воспаления и снизить угревую сыпь на лице. Для приготовления лосьона по 1 ст. ложке трав зверобоя, шалфея и тысячелистника залейте 250 мл горячей воды. Отвар надо настаивать несколько часов, после чего повторно нагреть на водяной бане. Через 25 часов отвар процеживают и добавляют в него 30 мл спирта. Настойка для ежедневного протирания кожи готова. Спиртовым лосьоном вы будете обрабатывать кожу 1 раз в день.
Растительное масло для очищения кожи В классическом понимании умыться с помощью растительного масла вряд ли получится, но вот качественно очистить кожу – легко. Надо просто слегка нагреть оливковое масло на паровой бане и протереть кожу ватным диском, смоченным в масле. Остатки масла снимите с помощью ватного диска, смоченного в отваре зверобоя или календулы. Я советую выполнять данную процедуру 1–2 раза в неделю.
Салициловая кислота 
Тут все очень просто: покупаете в аптеке и протираете лицо 1–2 раза в день.
Скрабы для жирной кожи
Какой скраб вам выбрать, зависит от того, насколько чувствительна ваша кожа. Если кожа спокойная и не склонна к куперозу, используйте мелкую поваренную или морскую соль (только последнюю надо измельчить, а то можете поцарапать лицо). Если кожа чувствительная и есть купероз, пользуйтесь геркулесовыми хлопьями. Намочите их теплой водой и хорошенько протрите лицо. В любом случае скрабы можно использовать не чаще чем раз в неделю.
Ароматерапия для жирной кожи
Дорогие читатели! Если у вас жирная кожа, склонная к образованию прыщей, или если у вас крупные поры, я вам рекомендую отказаться от любых промышленных кремов. Дело в том, что в кремах, как и в пенках и гелях для умывания, есть продукты переработки нефти, которые забивают поры. И если для пенок и гелей беда не велика, то кремы с этим недостатком для жирной кожи просто опасны. Возможно, вы испытывали желание умывать лицо чуть ли не каждый час, хотя нанесли на него всего лишь легкий крем-антиблеск? Вот это оно и есть – забитые поры.
Поэтому отложите кремы в сторонку и переходите к ароматическим маслам. Это очень просто: масла делятся на базовые и эфирные. Базовые составляют основу, эфирные добавляются в базовые по 5 капель эфира на 1 ч. ложку базового масла. Смесь взбалтывается и отстаивается около трех часов, после чего употребляется как крем по мере надобности. Внимание! Масла не содержат воды, поэтому не увлажняют кожу (если прочли об увлажняющем свойстве какого бы то ни было масла, не верьте! Это невозможно!). Поэтому перед тем, как вы смазали своей смесью лицо, или после этого увлажните его любой термальной водой. 
Смесь вы готовите для себя, то есть подходите к вопросу строго индивидуально. Так что давайте разберемся, какие масла подходят именно вам.
Базовые масла для жирной кожи
Масло виноградных косточек 
Масло виноградных косточек имеет легкую текстуру, хорошую совместимость, содержит линолевую кислоту, витамин Е, другие витамины и минеральные вещества. Оно почти не имеет цвета и запаха.
Это прекрасное смягчающее средство, которое очень хорошо проникает в кожу. Оно благотворно воздействует на инертную, вялую кожу, дает тонизирующий и освежающий эффект. Кожа становится блестящей, эластичной и мягкой. Помогает также при лечении ссадин, трещин на коже.
Применение: В качестве добавки – 10–15% (рекомендуется). Можно использовать в чистом виде в качестве базового.
Срок хранения: 9–12 месяцев. Хранить в плотно закрытой темной таре. После открытия хранить только в холодильнике.
Масло виноградных косточек – самое легкое из всех базовых масел, оно лучше всего впитывается. Если у вас очень жирная кожа, начните с него, то есть используйте в качестве базы только масло виноградных косточек, ни с чем не смешивая. Когда ваша кожа придет в норму, вы сможете добавить и другие масла.

...
Марина К., 
44 года, 
г. Санкт-Петербург 
Начну с того, что я обожаю ходить в бассейн, хожу в него три раза в неделю, и пропуски бассейна для меня мучительны. И вот однажды, делая себе педикюр (своими руками), я порезала себе ногу, причем довольно-таки сильно. Кто знает, что это такое, тот хорошо представляет себе, как это мучительно: ранка – это не обычный порез, края которого срастаются, а кожа как бы срезана, поэтому заживает долго (кожа должна образоваться снова), сильно болит и кровоточит. Ни о каком бассейне говорить тут не приходится – хлорка будет сильно щипать, да и вообще она – яд, так что рана может не заживать очень долго. Да и какой бассейн, когда я ходила с трудом – ужасно больно было наступать на ногу, потому что ранка стала постепенно зарастать, края кожи – стягиваться, и каждый раз, когда я наступала на эту ногу, с сильной болью разрываться снова.
Мама принесла мне виноградного масла, и я стала им смазывать ранку. Кожа стала мягче сразу, а поэтому прошла боль при ходьбе и ранка наконец-то стала нормально заживать. И наконец я смогла пойти в бассейн! Никакой боли от хлорки я не почувствовала, все прошло просто прекрасно! Теперь я буду знать, что в таких случаях надо мазать кожу маслом виноградной косточки.

Масло зверобоя 
Это – коричневая или розоватая (если добавлен экстракт розмарина) маслянистая жидкость, которая при комнатной температуре становится мутной. Масло устраняет кровоизлияния, гематомы, оказывает рассасывающее, регенерирующее действие. Устраняет ломкость капилляров, обладает антикуперозным действием. Регенерирует, эпителизует кожу при герпетической сыпи, обеспечивает быстрое исчезновение корочки после герпеса. Способствует быстрому образованию загара на коже. Мощное противоожоговое средство. Идеально для ухода за жирной и смешанной обезвоженной кожей, препятствует потере влаги, нормализует состав гидролипидного слоя кожи. Избавляет от некоторых кожных инфекций. Используется для ухода за волосами жирного типа (при перхоти).
Применение: Только в качестве добавки – 10–20%. Не использовать в чистом виде.
Срок хранения: в течение 8 месяцев в прохладном месте в плотно закрытой темной таре.

...
Анна Р., 18 лет, 
г. Санкт-Петербург 
«У меня вообще-то жирная кожа, и я ужасно от этого страдаю: частенько появляются всякие дурацкие прыщики, открытые поры, черные точки угрей – гадость! И еще постоянно этот жирный блеск! Я долго от этого страдала, потому что никакие лосьоны толком не помогают: скорее, не жир убирают, а кожу сверху сушат, однажды я даже до такой степени ее пересушила одним лосьоном, что кожа шелушиться начала.
И вот бабушка мне сказала, что самое лучшее средство от жирной кожи – зверобой. Во-первых, я сама насобирала летом этой замечательной травы, высушила и его отваром протираю лицо. А во-вторых, купила масло зверобоя и мажусь им вместо крема на ночь, смешивая его с маслом виноградной косточки. Кожа у меня теперь стала красивая: не блестит жирным блеском, никаких прыщей и угрей. Всем советую!»

Масло лесного ореха Это маслянистая прозрачная жидкость. Допускается светло-желтый или бледно-янтарный оттенок. Масло лесного ореха является идеальным средством для ухода за жирной кожей. Благодаря высокой проникающей способности оно быстро впитывается и сужает поры, приводя таким образом жировой обмен кожи в норму. Масло лещины регенерирует и выравнивает кожу, поэтому оно хорошо подходит для борьбы с угревой сыпью и морщинами. Масло лесного ореха также приводит в норму кровообращение в кожных покровах и тем самым препятствует развитию купероза. Его можно применять в чистом виде, а можно также в смесях с другими базовыми и эфирными маслами. Важное достоинство масла лещины – матирующий эффект.


...
Галина И., 
39 лет, 
г. Москва 
Я стала пользоваться маслом лесного ореха, потому что устала от жирного блеска. Блеск прошел сразу, а через неделю исчезли внутренние прыщи. И кожа стала ровной и матовой – красота!



Эфирные масла
Масло бергамота 
Косметическое действие эфирного масла бергамота определяется его бактерицидными, противовоспалительными и тонизирующими свойствами. Оно полезно проблемной юношеской коже для лечения угревой сыпи и других неприятностей, устраняет воспалительные процессы и раздражение кожи. Быстро прижигает герпетические пустулы. Оказывает антипаразитарное, антигрибковое действие.
Нормализует секрецию сальных и потовых желез на жирных участках кожи, тонизирует, сужает поры, выравнивает тон пигментированных участков. Дает хороший эффект в средствах, уменьшающих себорею кожи головы, шелушение. Обладает дезодорирующим свойством – дезодорант для полости рта.
Масло грейпфрута Эфирное масло грейпфрута насыщено витамином С, который так необходим нашей коже. Оно регулирует жировой обмен, нормализует секрецию и дренажные функции сальных желез, осветляет и отбеливает жирную кожу, сужая поры. Великолепно очищает, дезинфицирует и тонизирует кожу, препятствует образованию камедонов. Масло грейпфрута восстанавливает естественную сальную секрецию при жирных волосах, повышает тонус волос, при длительном применении устраняет их повышенное загрязнение и склеивание. Оно великолепно укрепляет и питает волосы, придает им здоровый, блестящий вид.
Масло иланг-иланг 
Эфирное масло иланг-иланга благотворно для раздражительной, поврежденной и жирной кожи. Это прекрасное косметическое средство, стимулирующее рост новых клеток в глубоких слоях кожи, препятствуя ее преждевременному старению. Это масло мягко стимулирует кровообращение в капиллярах и великолепно питает клетки кожи. Длительно дезодорирует, ароматизирует кожу, сообщая ей изысканный ароматический ореол. Способствует закреплению и сохранению загара, устраняет гиперемию и раздражение кожи после приема солнечных ванн. Средство интим-косметики.
Масло иланг-иланга – эффективное средство против слоящихся и ломких ногтей. Оно также весьма полезно для ухода за волосами, особенно ослабленными и поврежденными.Масло кедра 
Косметическое действие эфирного масла кедра было известно уже древнеегипетским косметологам и парфюмерам. Оно является наилучшим средством ухода за кожей любого типа. Масло кедрового дерева помогает при кожных проблемах, таких как акне, нейродермит, экзема, грибковое поражение кожи, снимает раздражение, способствует быстрому заживлению ран. Это масло поможет сохранить молодость вашей кожи на долгие годы. Оно укрепляет волосы, препятствует их выпадению.
Кедровое эфирное масло не обладает фототоксическим эффектом и без ограничений применяется в производстве парфюмерных изделий и туалетного мыла.Масло лаванды 
Лаванда нераздельно связана с историей парфюмерии: уже первые французские парфюмеры использовали ее для составления своих самых знаменитых композиций. В настоящий момент лаванду используют в парфюмерно-косметической промышленности при производстве духов, одеколонов, мыла, шампуней, кремов, мазей и т. д.
Эфирное масло лаванды бесценно для ухода за кожей любого типа благодаря своим омолаживающим силам и эффекту сбалансирования. Оно хорошо очищает и питает кожу, улучшает микроциркуляцию, увлажняет ее, снимает раздражение и шелушение. Особенно масло лаванды подходит для раздраженной и воспаленной кожи, поскольку обладает успокаивающим действием, благотворное влияя на процессы обновления клеток.
Масло лаванды – идеальное средство от воспалительной сыпи на нежной, поврежденной коже, а также от герпеса. Это быстродействующее средство для лечения прыщей. Лаванда стимулирует заживление кожи, препятствуя образованию рубцов, смягчает последствия от укусов насекомых, солнечных ожогов, эффективно при всех видах угревой сыпи, при экземах, воспалениях кожи, дерматозах, грибковых заболеваниях, трещинах на коже.
Эфирное масло лаванды ликвидирует перхоть и ломкость волос, препятствует их выпадению.Масло розмарина 
Косметическое применение эфирного масла розмарина связано с его способностью тонизировать кожу, делать ее молодой и упругой. Масло розмарина дезинфицирует и оказывает противовоспалительное действие, уменьшает гиперсекрецию жирной и нечистой кожи. Дренирует, вызывает сокращение пор, препятствует образованию угрей, выравнивает рельеф кожи. Смягчает грубые участки кожи, устраняет ороговевшие участки, восстанавливает нежность и эластичность эпидермиса. Способствует рассасыванию рубцов и шрамов.
Эфирное масло розмарина устраняет сыпь бактериальной и вирусной этиологии, эффективно также при абсцессах, флегмонах, угревой и фурункулезной сыпи, экземах, инфицированных ранах. Является сильнодействующим противоцеллюлитным средством.
Это традиционное средство для ухода за волосами – укрепляющее, стимулирующее их рост, излечивающее от перхоти. Кроме того, розмарин полезен тем, кто страдает от варикозного расширения вен.
Употребление 1–2 капель розмаринового масла внутрь (не наносить на кожу!) с соком способствует более эффектному и быстрому загару, препятствует обгоранию и образованию пятен.Масло чайного дерева Масло чайного дерева обладает уникальными бактерицидными свойствами, поэтому является настоящим спасением для людей с жирной кожей. Оно легко и наверняка избавляет от акне, лечит угревую сыпь, а также раздраженную кожу, трещины, царапины и пр. Выравнивает поверхность кожи. Масло чайного дерева лучше всего применять точечно для заживления прыщей, потому что они противопоказано при куперозе.


* * *
Итак, готовим смесь. Смешиваем базовые масла. Смотрите сами: чем жирнее у вас кожа, тем больше в смеси должно быть самого легкого масла виноградной косточки, вплоть до того, что можете использовать его в чистом виде. Если же вы собираетесь загорать, увеличьте количество масла зверобоя, а если хотите добиться максимального матирующего эффекта – масла лесного ореха.
Что касается эфиров, то их, как я уже сказал, – 5 капель на 1 ч. ложку базового масла. Любых. То есть если в вашей смеси 4 ч. ложки базовых масел, то эфирных должно быть не больше 20 капель. Не старайтесь запихать в смесь как можно больше эфиров, два-три вполне достаточно. Лучше чередуйте их. Единственное что: для жирной кожи я рекомендую постоянно использовать розмарин. Пусть он будет всегда, а к нему добавляйте по очереди то лаванду, то бергамот, то кедр… Кстати, если у вас зрелая кожа, то можете добавить немножко эфирного масла моркови, о свойствах которого я расскажу чуть ниже. Оно очень хорошо восстанавливает и придает коже красивый оттенок загара. Только не переборщите с морковкой, чтобы не вернулась жирность.
И еще одно: цитрусовые масла не совместимы с солнцем, поэтому в яркий солнечный день лучше обойтись без них, чтобы не было ожогов.
Если первое время у вас будут появляться небольшие гнойнички, не бойтесь, просто прижигайте их маслом чайного дерева. Это кожа выводит накопившиеся жиры, скоро это все пройдет без следа, вы и не вспомните.
И не забудьте про термальную воду!


...
Виктория Е., 
29 лет, г. Санкт-Петербург 
Я думала, что с возрастом у меня прыщи пройдут, что они вообще бывают только у подростков. А уж прыщи на лбу у женщины, которой скоро тридцать и сын которой пошел в первый класс, – вообще дичь какая-то! Но – да, до недавнего времени у меня были прыщи на лбу. И сальный блеск был, и внутренние прыщи, и открытые поры, и купероз. Все прошло за две недели, когда я выбросила свои кремы и стала пользоваться смесью эфирных и базовых масел. Мне больше всего в качестве базового нравится виноград, а в качестве эфира – розмарин, потому что именно с них я и начала. Но сейчас я уже добавляю другие масла, как базовые, так и эфирные. Я очень довольна своей кожей!




[image: before_title]
Маски для жирной кожи

[image: after_title]

Противовоспалительные маски
Я уже рассказал вам, дорогие читатели, что Луиза де Лавальер справлялась с кожными воспалениями буквально за одни сутки. Это действительно возможно и даже совсем нетрудно. Противовоспалительные маски – один из способов быстро решить проблему воспаленного прыща.
Дрожжевая маска 1 ст. ложку свежих хлебопекарных дрожжей нужно смешать с 0,5 ч. ложки лимонного сока и добавить такое количество воды, чтобы получилась густая кашица. Маску надо нанести на проблемные участки кожи и дождаться полного ее высыхания. После этого еще подождать 15–20 минут. Смыть маску прохладной водой.
Маска из глины 
Лучше всего использовать голубую природную глину, но если там, где вы живете, ее нет, и вы не можете купить ее в парфюмерном магазине, но зато есть рыжая глина, на крайний случай подойдет и она.
Сухую глину надо размочить и в 2 ст. ложки влажной массы добавить 1 ч. ложку растительного масла и 1 яичный белок. Растереть все вместе, чтобы не было комочков, и нанести на угри на 10 минут. Смыть маску лучше подкисленной столовым уксусом прохладной водой: 1–2 ст. ложки яблочного или винного уксуса на 1 л воды.Маска из земляники (клубники) на грейпфрутовом соке 3 ст. ложки земляники размять, влить 2 ч. ложки грейпфрутового сока, добавить 1 ч. ложку взбитого яичного белка и нанести массу на участки с гнойничками.
Крапивная маска 3 ст. ложки листьев и измельченных стеблей крапивы надо залить 1 стаканом кипятка и оставить на 1 час под крышкой для настаивания. Затем зеленую массу слегка отжать, нанести ее на проблемные места, а оставшимся настоем спустя 10–15 минут сполоснуть лицо, чтобы маску смыть.
Айвовая маска Надо 1 плод спелой сочной айвы натереть на мелкой терке и нанести на лицо на 15 минут. Затем маску смыть слегка подкисленной водой – 1–2 ст. ложки яблочного уксуса или сока лимона на 1 л воды.
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* * *
Имейте в виду, что маски – не единственный способ справиться с воспалением. Скорее, они нужны, чтобы нормализовать состояние кожи на длительный период времени, хотя и воспаление резко снижают. Про, так сказать, экстренные меры борьбы с прыщами я обязательно расскажу вам чуть ниже.
Противоугревые маски
Угри не всегда, слава Богу, пребывают в воспаленном состоянии, но все равно ничего хорошего в этих черных точках нет. Мой вам совет: если на вашей коже есть черные точки, протирайте ее два раза в день обычной перекисью водорода, – вскоре вы сами заметите, что стали выглядеть намного лучше, потому что черных точек на вашем лице не видно, а значит, и цвет лица посвежел. И конечно, вам помогут противоугревые маски.
Дрожжевая маска Дрожжи нужно смешать с перекисью водорода до образования кашицы и намазать лицо. Держать не менее 25 минут, потом смыть прохладным чаем.
Огуречная маска Огурец вместе с кожурой надо натереть на терке и залить 1/2 стакана крутого кипятка. Настаивать 30 минут, потом нанести на лицо и держать 30 минут.
Горячая маска Надо взять тонкий хлопчатобумажный мешочек с небольшими отверстиями и засыпать в него в равных пропорциях траву земляники, малины, ромашки, чабреца, крапивы, брусники, березового листа. Потом мешочек со сбором на две минуты положить на горячую сковородку. Разогретый мешочек кладете на чисто вымытое лицо и держите, пока он не остынет.


...
Наталия З., 
22 года, г. Санкт-Петербург 
У меня кожа, скорее, жирная, но я уже полностью избавилась от этой раздражающей особенности, потому что я обожаю маски! Масочки, самые разные, – это мое хобби! Поэтому-то я и пришла в клинику «Версаль» – я слышала о Рушеле Блаво как о прекрасном специалисте по маскам. Он мне порекомендовал несколько, я их чередую, потому что коже нужны разные вещества. Это для меня – лучший отдых: очень приятно и интересно. И коже стала нормальной.
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А что же делать, если вскочил прыщ?
Во-первых, вспомнить сущность метода клиники «Версаль»: следим за обменом веществ – если кожа становится нечистой, нужно очищение организма: если кожа становится слишком жирной, принимаем витамин А.
Но все это хорошо, однако от прыща надо избавиться быстро и без последствий, не правда ли? Да и вообще, перед менструацией прыщ может вскочить на самой идеальной коже. Поэтому во-вторых, если есть возможность, зайдите к косметологу. Это – дело одной минуты, наши косметологи удалят вам прыщ, и вы о нем больше не вспомните.
Нет такой возможности? Тогда в-третьих, протрите лицо и отдельно прижгите прыщ салициловым спиртом.
В-четвертых, чистыми руками (протрите и их салициловым спиртом для надежности. Вообще салициловый спирт всегда должен быть в вашей аптечке) выдавите прыщ. Если толком не получилось, ничего страшного, только лучше это делать, обернув пальцы чистой материей, например носовым платком, чтобы не травмировать кожу.
В-пятых, снова прижгите салициловым спиртом.
В-шестых, сделайте густую кашицу из таблетированного антибиотика, можно самого дешевого – неважно, раздавив таблетку и смешав получившийся порошок с салициловым спиртом.
В-седьмых, нанесите ее на прыщ, дайте высохнуть. Пусть будет, пока не отвалится, а как отвалится, повторите.
Завтра у вас прыща уже не будет.
Вариант: смазывайте прыщ маслом чайного дерева. Осторожно. Точечно.
Если у вас прыщ вскочил на теле, причем на закрытых частях тела, то аккуратно точечно нанесите на него фукорцин (купите в аптеке). Фукорцин – это жидкость яркого цвета марганцовки, он практически не смывается и выдыхается очень нескоро, только поэтому его нельзя наносить на лицо. После того как фукорцин высохнет, помажьте свой прыщ мазью акридерм гента. Все это – 4 раза в день.
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Питание при сухой коже
Итак, не забуду повторить, что забота об обмене веществ – это основа методики нашей клиники, потому что без этого ничего не будет. Да, косметика поможет, безусловно, но ведь наша с вами задача не сделать вас зависимыми от косметических средств, а сделать вашу кожу здоровой и естественной, не правда ли? Так что регулируем обмен веществ.
Если у вас сухая кожа, я вам рекомендую есть как можно больше растительных белков – овощей, злаков, семечек, орехов, фруктов.
Вам также необходима сера, потому что она делает кожу гладкой и молодой. Сера содержится в чесноке, луке, яйцах и аспарагусе.
Вашей коже просто необходимы альфа-гидрокислоты, так как они способствуют образованию новых клеток, ведь главная задача обладательниц сухой кожи – сохранить ее молодость. Эти вещества содержатся в яблоках, молоке, сахарной свекле, цитрусовых, томате, винограде, черной смородине.
И особенно полезны при сухой коже оранжевые и желтые овощи, содержащие бета-каротин, – из него организм сам вырабатывает витамин А. Ешьте морковку, только не забывайте при этом о печени!
Ни в коем случае не злоупотребляйте жирным и жареным, особенно перегретыми растительными маслами. В них просто кишмя кишат свободные радикалы – главные враги вашей красоты и молодости.
И конечно, вода. Воды в день надо выпивать не менее 2 л, это поможет вам победить в вашей борьбе за гидратацию кожи.
И помните, дорогие читательницы, что ни к чему хорошему вас не приведет курение. Дело не только в сужении капилляров под воздействием никотина, что лишает кожу витаминов и минералов, но и в так называемом «лице курильщика» – определенная мимика постепенно формирует морщины вокруг рта, а кожа становится жесткой и сухой.
Витамины для сухой кожи
Не удивляйтесь, дорогие читатели, но для сухой кожи, как и для жирной, необходим витамин А. Дело в том, что витамин А регулирует работу сальных желез, поэтому как излишек жира, так и его недостаток, могут быть вызваны недостатком витамина А. Так что принимайте его, но ни в коем случае не переборщите, а то повредите печени. И помните, что витамин А имеет свойство накапливаться в печени, поэтому принимать его до бесконечности не надо. Пару недель, не больше, потом сделайте перерыв. А может быть, ваша кожа восстановится и раньше, чем за две недели.
Сухость кожи может быть вызвана также недостатком витаминов группы В. Здесь вам поможет витаминный комплекс. Витамины группы В – вообще вещь необходимая, при их недостатке кожа сохнет и покрывается трещинками.
Для обновления и формирования тканей вашему организму необходим витамин С. Он активизирует выработку коллагена, важнейшего компонента для формирования новых, молодых клеток кожи. Кроме этого, витамин С обладает антиоксидантными свойствами и помогает в активизации циркуляции крови. Усиленная циркуляция крови придаст вашей коже нежный персиковый цвет, естественный румянец и здоровый блеск. Основным симптомом дефицита витамина С будет огрубевшая, тусклая, сухая и шелушащаяся кожа.
Не забудьте о витамине Е, который, наряду с витамином А, является важнейшим «кожным» витамином, он защищает кожу от вредного воздействия свободных радикалов и помогает сохранить молодость.
Увлажнение сухой кожи
Если у вас очень сухая кожа, то, конечно, лучше всего вам помогут увлажняющие маски, которые вам сделают в нашей клинике «Версаль». Дело в том, дорогие друзья, что салонные маски – это лучше всего, честное слово! Хотя бы раз в месяц людям с сухой кожей делать их необходимо! Кстати, хотя бы иногда увлажняющие салонные маски я рекомендую и людям с нормальной кожей, у которых вроде бы никаких проблем нет. Да и людям с жирной кожей тоже: ведь жир – отнюдь не увлажнение. Беда в том, что нормальная кожа с возрастом может подсыхать. Поэтому пренебрегать увлажнением не надо. Никому не надо, даже людям с жирной кожей.
Кроме того, приобретите увлажнитель воздуха, поставьте аквариум в своей комнате (рыбки в нем – по желанию, увлажнению кожи они не способствуют). Это вам надо сделать в любом случае, независимо оттого, делаете вы салонные увлажняющие маски или нет.
Еще вам необходима термальная вода. По крайней мере 3–4 раза в день ей спрыскивать личико должны все, независимо от типа кожи, а уж люди с сухой кожей – вообще обязательно!
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Умывание
Здесь важно помнить главный принцип: очищение должно быть мягким! Никаких жестких скрабов и спиртовых лосьонов!
Утро начинаем с умывания прохладной кипяченой водой, можно дополнительно использовать отвар трав: мяты, мелиссы, ромашки, шалфея. После чего необходимо задать тонус вашей коже с помощью тоника (без содержания спирта!) и нанести увлажняющий крем, желательно с содержанием светофильтров от 15 и выше, он должен быть легким, но насыщенным. Вместо крема можно и даже нужно использовать аромамасла, о которых я вам расскажу чуть ниже.
Вечером очищаем кожу от макияжа и загрязнений с помощью молочка, в котором должно быть необходимое содержание успокаивающих и питательных веществ, молочко можно заменить, например, подсолнечным маслом. Завершаем процедуру богатым по «наполнению питательными веществами» кремом, если кожа пересушена, под крем можно дополнительно использовать гидрогель. Крем опять-таки можно заменить смесью масел, и не забудьте про термальную воду, которая увлажнит вашу кожу и успокоит ее.
Скрабы
Если у вас сухая кожа, то скраб вам надо использовать раз в неделю. Я очень рекомендую вам периодически обращаться в нашу клинику «Версаль» для глубокой очистки кожи. Однако вряд ли это возможно раз в неделю, поэтому в любом случае вам приходится очищать кожу самостоятельно. Я уверен, что лучше всего пользоваться скрабами, которые вы сделали своими руками, потому что в них нет тех вредных веществ – продуктов переработки нефти – которые неизменно встречаются во всех промышленных предметах косметики.
Скраб для сухой чувствительной кожи из овсяных хлопьев Это очень простой, но эффективный скраб. Для его приготовления измельчаем в кофемолке овсяные хлопья, а затем смешиваем с теплым молоком. Полученной однородной смесью в течение 2–3 минут аккуратно массируем кожу лица и шеи. Затем оставляем еще на 20 минут. Смываем такой скраб теплой водой, а затем наносим масло абрикосовых косточек. Кожа станет упругой, нежной, а мелкие морщинки разгладятся.
Скраб для сухой кожи из овсяных хлопьев и винограда Такой скраб для лица обладает не меньшим эффектом. Для этого мы берем немного молотых овсяных хлопьев, добавляем 6–7 размятых виноградных ягод. Когда хлопья немного разбухнут, наносим на лицо и шею, а затем массируем 2–3 минуты. После 15–20 минут умываемся прохладной водой.
Скраб для сухой чувствительной кожи лица из мелкой овсяной крупы с маслом оливы Берем 2–3 ст. ложки мелкой овсяной крупы или молотых хлопьев, смешиваем с теплым оливковым маслом до получения сметанообразной консистенции. Наносим на кожу легкими круговыми движениями, затем массируем еще несколько минут. Оставляем на 10–15 минут, после чего смываем теплой водой. Такой скраб для лица нежно очищает кожу, прекрасно питает, тонизирует ее, разглаживает мелкие морщинки.
Питательный скраб для сухой кожи лица 
Для того чтобы приготовить немного сложный, но весьма эффективный скраб для лица, берем:
– 2–3 ст. ложки овсяных хлопьев;
– 2 ст. ложки сахара;
– 1 ч. ложка масла виноградной косточки;
– 5–6 капель апельсинового масла;
– 2–3 ст. ложки ягод клюквы.
Тщательно разминаем ягоды клюквы, затем смешиваем с хлопьями. Оставляем на 5–10 минут, чтобы они разбухли, затем добавляем сахар, масла и хорошо размешиваем. Наносим круговыми движениями на кожу лица, а также шеи и декольте, после чего массируем несколько минут. Для лучшего воздействия скраб-маску оставляем на коже на 15–20 минут, а потом смываем скраб для лица теплой водой. После такой процедуры кожа лица выглядит эластичной, нежной, свежей.Скраб для сухой проблемной кожи лица из овсяной муки с миндальными орехами 
Для этого скраба берем:
– 2–3 ст. ложки овсяной муки;
– 1–2 ст. ложка пшеничных отрубей;
– 1 ст. ложка пшеничной муки;
– 1 ст. ложка миндальных орехов;
– 1 ч. ложку масла виноградной косточки.
Все ингредиенты тщательно перемешиваем, добавляем теплой воды до получения консистенции сметаны. Эту смесь наносим на массажную варежку или мочалку, после чего массируем кожу лица (можно всего тела) в течение 5 минут. Такой скраб для лица оказывает на кожу омолаживающее действие, прекрасно очищает, питает, тонизирует ее. Наша кожа становится нежной, эластичной, помолодевшей, исчезают неглубокие морщинки.Питательный скраб для очень сухой чувствительной кожи 
Для того чтобы очистить сухую кожу лица, берем:
– 2 ст. ложки мелко перемолотых грецких орехов;
– 2 желтка перепелиного яйца (или 1 желток куриного);
– 1 ч. ложка масла оливы или масла виноградной косточки.
Этот скраб идеально ухаживает за чувствительной кожей, он хорошо очищает ее, прекрасно питает, восстанавливает липидный обмен.[image: chapter_end]
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Ароматерапия для сухой кожи
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Так же, как и в случае жирной кожи, я, дорогие читатели, глубоко убежден, что масла намного полезнее, чем кремы. При помощи масел вы легко приведете свою кожу в порядок.
[image: chapter_end]


...
Галина Д., 
34 года, 
г. Алма-Аты 
У меня очень сухая кожа, мучилась я ужасно, помогали только салонные маски, но ведь невозможно же ими жить постоянно! А когда выходишь из бассейна, то лицо стягивает так, точно корка. Спасли меня масла. Я все кремы даже подружке подарила (а у меня были дорогие кремы!), потому что уверена: никогда больше ими не воспользуюсь. Вместо крема – персиковое маслице, а для век добавляю в него каплю лимонного эфирного масла, вот и все. И конечно, термальная вода. Это – обязательно!

Да, дорогие мои, Галина совершенно права: термальная вода строго обязательна, если вы не хотите, конечно, чтобы ваше личико напоминало пергамент. Как минимум 4 раза в день.
Базовые масла для сухой кожи лица
Масло абрикосовых косточек 
Масло очень питательное, богатое витаминами, не имеет запаха, хорошо впитывается в кожу. Его можно применять даже для ухода за очень чувствительной кожей младенцев. Подходит для любого типа кожи.
Масло эффективно применяется при ссадинах, сыпи (наружно). Прекрасно смягчает кожу. Только помните, что на кожу ребенка его надо наносить очень легкими щадящими движениями. Это масло имеет прекрасные регенерирующие свойства, поэтому его рекомендуется использовать для ухода за кожей лица и тела. Благотворно воздействует на увядающую, сухую, воспаленную и чувствительную кожу, делая ее гладкой, красивой и здоровой, дает прекрасный увлажняющий эффект.
Применение : в качестве добавки – 10–50% (рекомендуется). При необходимости можно использовать и в чистом виде.
Срок хранения : 6–12 месяцев после открытия. Хранить в плотно закрытой темной таре. После открытия хранить только в холодильнике. Держать вдали от света и тепла.


...
Наталья Марковна, 
68 лет, 
г. Нижний Тагил 
Абрикосовое масло я использую для того, чтобы хорошо выглядеть, а когда двенадцать лет назад только узнала его свойства и начала применять, то помолодела, как сказали в один голос все мои знакомые, чуть ли ни на десять лет. Я понимаю, что мне, конечно, льстили, однако, когда все люди говорят, что ты хорошо выглядишь, то ты действительно хорошо выглядишь, а если один человек – то совсем необязательно.
Как я его использую? Очень просто: вместо крема от морщин. Если же мне кажется, что я плохо выгляжу, например, очень устала, и это заметно на лице, то тогда обязательно на ночь мажу лицо абрикосовым маслом – восстанавливает замечательно! Только мне кажется, что тем женщинам, у кого жирная кожа, абрикосовое масло вряд ли подойдет – как бы от него кожа не стала еще жирнее…

Масло авокадо 
Масло авокадо – настоящее хранилище провитаминов, необходимых коже и волосам. Подходит для ухода за тонкой кожей. Питает, регенерирует кожу, восстанавливая ее защитный, иммунный барьер. Обладает антиоксидными, гидратирующими и ранозаживляющими свойствами.
Масло авокадо применяется при небольших бытовых и солнечных ожогах наружно, оно наносится непосредственно на пораженные участки кожи. Для обеспечения большего результата добавьте в смесь для ухода за кожей лица и тела 5 капель масла лаванды на 10 мл масла авокадо. Используется масло авокадо также при сыпи, поврежденной коже, при экземе. В этих случаях применяйте наружно, нанося непосредственно на поврежденные участки кожи.
Масло оказывает увлажняющий эффект на сухую увядающую кожу (особенно вокруг глаз). Высокое содержание витаминов и минеральных веществ обеспечивает великолепный результат – кожа прекрасно напитывается, увлажняется и в результате становится здоровой и красивой.
Применение : так как масло очень вязкое, рекомендуется использовать в смесях в соотношении 1:10.
Срок хранения: нерафинированное – 6–9 месяцев, рафинированное 12–18 месяцев. В холодильнике может давать осадок в виде хлопьев, если масло переместить в комнатную температуру, его структура восстанавливается. Хранить в плотно-закрытой темной таре. После открытия хранить только в холодильнике.


...
Анфиса З., 
25 лет, 
г. Петрозаводск 
Аллергией очень много на что я страдаю с детства. Хуже того, у меня – экзема, которая при малейшем раздражении (как нервном раздражении, так и механическом раздражении кожи) сразу же покрывает мои руки, а в тяжелых случаях может появляться на шее, лице и даже теле. Конечно, таких случаях я вынуждена пользоваться гормональными мазями, но только не очень это хорошо, что уж тут говорить. И вот я узнала про масло авокадо. Мне оно очень понравилось, и теперь каждый раз, когда экзема только появится или выступит крапивница, я мажусь этим маслом (как здорово, что у меня на него нет аллергии, а то непонятно, что бы я делала!). Кожа смягчается и успокаивается сразу, а еще прошли мелкие морщинки, которые появились у меня от сухости кожи. Я – совсем молодая женщина, я никогда на них не обращала внимания, но когда заметила, что их больше нет, мне стало приятно.

Масло жожоба 
Масло жожоба является жидким воском и поэтому не подвергается быстрому окислению. Данное качество делает жожоба идеальным базовым маслом, в котором хорошо растворяются эфирные масла.
Это масло – тончайшая омолаживающая субстанция. Оно питает, разглаживает, оживляет кожу. Устраняет раздражение, покраснение кожи, отечность, жжение. Великолепное регенерирующее средство. Оптимизирует процессы усвоения витамина D и продуцирования кожей меланина под воздействием солнца. Питает, укрепляет волосы, ресницы, брови.
Жожоба – мощный природный консервант, поэтому оно может храниться годами, не изменяя своих восхитительных свойств.
Масло жожоба – замечательное средство для ухода за кожей новорожденных, особенно эффективное при сыпи (в том числе от подгузников), опрелостях. Применяется при экземе, дерматите, псориазе и зуде, возникающем при псориазе. Применяйте это масло наружно. Для большего эффекта добавьте на 10 мл масла жожоба 5 капель масла лаванды. При лечении псориаза не применяйте длительный период времени без предварительной консультации с врачом.
Масло жожоба дает прекрасный смягчающий эффект, делает кожу красивой и здоровой. Рекомендуется перед сбриванием волос с тела хорошо и обильно втереть чистое масло жожобы, подержать бритву под горячей водой и приступить к процедуре. Для увлажнения, смягчения сухой кожи используйте терапевтическую ванну или применяйте масло наружно. Для избавления от перхоти, а также для оздоровления волос используйте наружно, нанося на волосы и кожу волосистой части головы (делая массаж). Оставьте масло на волосах на ночь, утром вымойте голову.
Применение: хотя на небольшие участки тела можно воздействовать неразбавленным (100%) маслом, обычно используют 10% раствор.
Срок хранения: длительный. Хранить в плотно-закрытой темной таре. После открывания хранить только в холодильнике.


...
Александра К., 
38 лет, г. Апатиты 
Мурманской обл. 
Хочу поделиться с вами очень для меня серьезной проблемой, которую я решила при помощи масла жожоба. Дело в том, что кожа у меня нежная, зато на ногах, как, наверное, и у всех, растут волосы. Не больше, чем у всех, но и не меньше. Ходить, как хоббит, с волосами на ногах я считаю неприличным, а все эпиляции разного рода делать не могу – все ноги тут же покрываются кошмарными такими прыщами. Не могу по этой же причине я ноги и брить.
И вот я узнала о чудесных свойствах масла жожоба. В Мурманске, не говоря уже о наших Апатитах, его тогда не было, и я за ним съездила в Москву. Оно того стоило! Теперь каждый раз, когда мне надо побрить ноги, я пользуюсь вместо мыла или крема для бритья маслом жожоба: наношу его густым слоем на кожу и только потом брею. И никакого раздражения, никаких прыщей!

Касторовое масло 
Касторовое масло хорошо борется с мелкими морщинками, питает и смягчает сухую и чувствительную кожу. За месяц постоянного применения уже можно увидеть положительные результаты, хотя даже на следующий день кожа становится более гладкой и ровной. Оно хорошо подходит для ухода за кожей век, на которых раньше всего образуются мелкие морщинки, используется для роста ресниц. Масло убирает кистовые наросты, бородавки, шрамы и другие наросты на коже. Прекрасное средство при потрескавшейся коже. Усиливает рост волос и улучшает их вид.
Применение: как добавка – 10%. В чистом виде использовать не рекомендуется за исключением отдельных случаев. Не использовать во время беременности. Турецкое красное касторовое масло (sulfated castor oil) может использоваться как базовое в смесях для ванны. Оно растворяется в воде и не оставляет масляного кольца на ванне.
Срок хранения: 1–2 года. Хранить в плотно закрытой темной таре. После открытия хранить только в холодильнике.
Так как касторовое масло легко доступно, специалисты клиник «Версаль» предлагают вам два рецепта с ним.
Если вы хотите избавиться от морщинок под глазами, слегка нагрейте над огнем чайную ложку, отодвиньте от огня, налейте в нее масло и дайте ему немного прогреться. Теплым маслом смажьте кожу вокруг глаз и вбивайте его кончиками пальцев. Будьте осторожны: масло должно быть горячим настолько, чтобы терпел палец, иначе можно обжечь чувствительную кожу. Если эту процедуру проводить два-три раза в месяц, то можно избавиться от многих неглубоких морщин и предупредить образование новых. Масла надо чуть-чуть.
Если у вас сухая кожа, вам нужно позаботиться о том, чтобы на лице не появились морщинки. Необходимо небольшое количество касторового масла, слегка подогретого (греть также как и в рецепте для кожи под глазами), нанести по массажным линиям на лицо и слегка помассировать. Через два часа снять излишки ватным тампоном. В касторовое масло, используемое в качестве базы, можно добавлять эфирные масла для получения большего эффекта. Касторовое масло может забивать поры, поэтому во время проведения данного курса необходимо раз в 10 дней делать пилинг.


...
Иванна Ш., 
41 год, 
г. Харьков 
С возрастом появляются морщинки, и это естественно, однако все равно очень неприятно. Я со своими морщинками мириться не собираюсь, и все слова о том, что с моей сухой кожей они неизбежны, меня нисколько не успокаивают. Касторовое масло помогает решить эту проблему просто великолепно! Делаю с ним массаж лица два раза в неделю, еще мажу кожу вокруг глаз и рта каждый день, и все. Нет у меня никаких морщин, чего и вам желаю.

Кокосовое масло 
Масло кокоса применяют при сухой, раздраженной, чувствительной, задубевшей коже. Рафинированное масло используется для лечения ран. Его хорошо использовать для ухода за сухими и ломкими волосами. Масло широко применяется в косметической промышленности для приготовления косметики, мыла и средств для волос.
Применение: Масло лучше использовать в качестве добавок 10–50%. В качестве единственного базового масла использовать не рекомендуется.
Срок хранения: 12 месяцев. Хранить в плотно закрытой темной таре. После открытия хранить в холодильнике.


...
Марианна Л., 
38 лет, 
г. Санкт-Петербург 
Из-за своей сухой кожи я страдала всю жизнь до тех пор, пока не узнала о том, что помогает от этого масло кокоса. К сожалению, я не знаю, где его можно достать, поэтому я стала использовать для мытья гель для душа, в который добавлено масло кокоса, и потом мазаться кремом после мытья, тоже с маслом кокоса, и моей коже стало намного легче: ее перестало стягивать, как было раньше, она перестала шелушиться и чесаться. Потом я смогла купить кокосовое масло в чистом виде и теперь использую его вместе с абрикосовым. Мне очень нравится.

Оливковое масло 
Для кожи используется только масло сорта «вирджин» (virgin pressed) (нерафинированное масло, которое получают из мякоти неповрежденных оливок; их собирают вручную). Очень хорошо для сухой кожи, особенно неровной, воспаленной, шелушащейся. Смягчает кожный покров. Не окисляется на коже. Сохраняет влагу, образуя воздухонепроницаемый барьер, при этом не блокируя нормальное функционирование кожи.
Применение: в качестве добавки – 10 – 50%. Масло сорта «вирджин» может выступать отдельно в качестве базового масла.
Срок хранения: стабильное. Масло сорта «вирджин» может храниться не в холодильнике.


...
Анастасия В., 
33 года, 
г. Нижневартовск 
Может быть, потому что у нас в Нижневартовске очень плохая экология, а может быть, дело в моем организме, но я всю юность страдала от прыщей, и избавиться мне от них удалось только в 25 лет, причем помогло мне от них избавиться оливковое масло.
Кожа у меня не жирная, как обычно бывает у прыщавых людей, а, напротив, сухая и очень чувствительная и склонная воспаляться, поэтому и прыщики появляются. Что только я ни делала – все без толку, и только когда уже четверть века прожила, мне посоветовали принимать оливковое масло внутрь для очистки печени, просто по столовой ложке каждое утро, а еще мазать им на ночь лицо. Я купила масло «вирджин», потому что мне сказали, что оно – самое лучшее, и стала так делать. Честно скажу, поначалу у меня появились поносы, не мучительные, но ничего хорошего, но потом мой организм, наверное, привык – поносы прошли. А кожа сразу стала мягче и здоровее, а потом и вовсе от прыщиков не осталось никакого следа. Сейчас я так привыкла к оливковому маслу, что принимаю его каждое утро уже без всяких целей и использую вместо крема.

Эфирные масла для сухой кожи
Апельсиновое масло 
Очень хорошее и приятно пахнущее, только надо иметь в виду, что, как и все цитрусовые масла, апельсиновое масло не должно совмещаться с солнцем, поэтому добавляйте его в свои смеси в несолнечные сезоны.
Эфирное масло сладкого апельсина используется большинством косметических компаний. Оно обладает мощным антицеллюлитным действием, повышает упругость, витаминизирует, оберегает сухую кожу, стимулирует регенерацию, способствует обновлению кожи. Очень хорошо помогает при сухости кожи и мозолях. Делает здоровыми и сильными волосы.
Масло герани 
Косметическое действие эфирного масла герани благотворно для чувствительной, поврежденной, сухой кожи. Это масло хорошо устраняет сыпь, воспаления и быстро регенерирует кожу после ожогов и обморожений.
Действенное средство против герпетической сыпи, сухой экземе. Обладает антипаразитарной активностью при педикулезе, грибковых поражениях кожи.
Благодаря способности масла герани стимулировать лимфообращение и выведение токсинов, оно хорошо помогает при целлюлите. При нанесении на кожу возникает тепло и легкое покалывание в течение 1–2 минут. Реакция естественна.Масло пачули 
Эфирное масло пачули ценится в парфюмерной и косметической промышленности и используется для составов с «чувственным» оттенком. Оно обладает стойкой фиксирующей способностью: скрепляет воедино ароматическую композицию и удерживает запахи. В сочетании с иланг-илангом запах пачули приобретает глубину и силу.
Косметическое применение этого масла в полной мере оценят люди с сухой и утомленной кожей, которой оно придает упругость и свежесть, устраняет раздражение и шелушение. Масло пачули лечит кожные инфекции, в том числе грибковые. Оно способствует быстрому обновлению клеток эпидермиса, заживляет трещины на коже. Эффективно при воспалительной сыпи, экзематозных и аллергических дерматитах.
Эфирное масло пачули устраняет дряблость бюста, живота и бедер, выводит целлюлит. Укрепляет, придает силу, эластичность и блеск волосам, устраняет перхоть. Это масло сообщает косметическим препаратам и духам изысканный восточный акцент.
Внимание! Эфирное масло пачули противопоказано на последних неделях беременности. Масло моркови 
Эфирное масло семян моркови стимулирует обновление клеток и работу потовых и сальных желез, потому его я особенно рекомендую для сухой и зрелой кожи; морковное масло – вообще мое самое любимое, потому что оно великолепно разглаживает морщины, замедляет старение кожи, повышает ее эластичность.
Морковное масло улучшает цвет кожи, я его посоветую тем, кто обладает бледной, безжизненной, усталой кожей, – у вас будет такой вид, как будто вы приехали из отпуска, где очень хорошо отдохнули на свежем воздухе и даже слегка загорели. Для этого вам нужно использовать масло моркови в сочетании с маслом лаванды и маслом зародышей пшеницы.
Оно защищает кожу от неблагоприятных погодных условий (например, от обветривания), очищает, питает, омолаживает, восстанавливает кожу.
Мои коллеги, специалисты клиники «Версаль», называют его «маслом солнца», потому что оно притягивает солнечные лучи, способствует красивому ровному загару, обладает легкими солнцезащитными свойствами.
Способствует росту волос, рекомендуется для ухода за сухими волосами.

* * *
Смеси для сухой кожи готовятся точно так же, как и для жирной: на 1 ч. ложку базового масла 5 капель эфирного. Творите, фантазируйте, меняйте смеси, пока не найдете того, что вам подходит больше всего, и ваша кожа ответит вам благодарностью.


...
Инесса Н., 
46 лет, 
г. Москва 
Больше всего я люблю запах масла пачули, да и действие его на мою сухую стареющую кожу мне тоже очень нравится. Однако одного этого эфира, я считаю, мне недостаточно. Я делаю обычно так: беру масло абрикосовых косточек и добавляю туда масла пачули, моркови и лаванды. Эффект, скажу я вам, замечательный! Все говорят, что выгляжу я намного моложе своих лет, а еще благодаря маслу моркови у меня лицо как будто слегка загорелое!
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Маски для сухой кожи
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Как я уже говорил, дорогие читатели, салонные увлажняющие маски – настоящее спасение для сухой кожи лица и шеи, и такую услугу наша клиника «Версаль» вам предоставит по первому вашему желанию.
Разумеется, вы можете делать маски и самостоятельно, для этого я поделюсь с вами рецептами Луизы де Лавальер, которые она, уже будучи монахиней и травницей, тщательнейшим образом собирала и бережно хранила.
Абрикосовая маска 2–3 ст. ложками свежего сока абрикоса смочите слой ваты или салфетку из сложенной в несколько слоев марли, слегка отожмите и наложите на лицо на 15–20 минут. Лицо предварительно надо протереть лосьоном, сливками или сметаной. По мере высыхания салфетку следует повторно увлажнить соком. После окончания процедуры лицо протирают сухим ватным тампоном. Рекомендуется делать такие маски 2–3 раза в неделю. Продолжительность курса – 1,5–2 месяца. В году можно провести 2–3 курса. А можно без салфетки просто накладывать на лицо тоненькие ломтики абрикоса. Только если на коже есть гнойнички, то такая маска противопоказана.
Маска с соком алоэ 1–2 ч. ложки жирного крема или абрикосового масла смешайте с 1 ч. ложкой сока алоэ. Нанесите легкими, массирующими движениями на влажные (после предварительного горячего компресса) лицо и шею на 10–15 минут, после чего удалите ватным тампоном. Затем наложите белковую маску (1 белок разотрите с 1/4 ч. ложкой мелкой поваренной соли) и через 10 минут снимите ваткой, смоченной в настое зверобоя или шалфея, а потом ополоснитесь тем же настоем.
Маска с соком алоэ и сметаной Смешайте до получения однородной массы 1 ч. ложку яичного желтка с таким же количеством сока алоэ и 1 ст. ложкой сметаны. Полученную смесь наложите на лицо и шею послойно (после подсыхания первого слоя нанесите второй и т. д.). Держите маску 20–30 мин, затем смойте теплой водой, а в конце ополосните лицо холодной водой.
Арбузная маска 5–6 слоев марли или тонкий слой ваты смочите арбузным соком и наложите на 15–20 минут на лицо и шею, затем смойте водой и смажьте питательным кремом или вашей смесью масел.
Банановая маска Зрелый, хорошо размятый банан смешайте с 1 ч. ложкой молока и нанесите на сухую кожу лица. Если в эту смесь добавить 1 ч. ложку лимонного сока, то ее можно использовать и для жирной кожи. Маску надо наносить на 20 минут, а потом снять ватным тампоном, смоченным в молоке или теплой воде. Применяется ежедневно или через день. Курс – 20 процедур.
Березовая маска 1 ч. ложку мелко измельченных листьев березы надо залить 50 мл крутого кипятка, настаивать 1,5–2 часа, затем процедить. Добавить 1 ст. ложку настоя в крем, сливочное масло или маргарин и нанести тонким слоем на лицо на 15–20 минут.
Васильковая маска 1 ст. ложку цветков василька синего залейте 3 ст. ложками воды, прокипятите в течение 2 минут на слабом огне, слегка охладите, добавьте 10 капель сока лимона, а для вязкости – немного толокна или ржаной муки. Маску нанесите на лицо на 15–20 минут, затем смойте водой комнатной температуры.
Виноградная маска Соком винограда смочите полотняную салфетку или марлю, сложенную в несколько слоев, и наложите на лицо на 15–20 минут. После снятия маски лицо ополосните теплой водой, высушите мягким полотенцем и нанесите питательный крем или смесь масел. На одну маску достаточно 1–1 ,5 ст. ложки сока. Курс – 15–20 процедур, 2–3 раза в неделю.
Маска из петрушки 4 ст. ложки свежей мелконарезанной зелени петрушки нужно залить 1/4 стакана горячего молока. Кашицу на полотняной салфетке наложить на шею и грудь, прикрыв махровым полотенцем. Держать 20 минут. После дать коже высохнуть и смазать ее питательным кремом или смесью масел.
Грейпфрутовая маска К растертому яичному желтку добавьте 1 ст. ложку сока грейпфрута, 1 ч. ложку растительного масла, все взбейте и добавьте 1 ст. ложку сметаны. Для густоты можно положить мякиш черного хлеба, предварительно замоченного в молоке. Смесь нанесите на лицо на 15–20 минут, после чего лицо умойте и смажьте кремом или смесью масел.
Желтково-жировая с соком лимона Разотрите 1 желток с нерафинированным растительным маслом (лучше кукурузным), затем добавьте 1/2 ч. ложки воды и 1/2 ч. ложки лимонного сока. Наложите на лицо слоями (в 3 слоя), выдержите на коже до высыхания, затем снимите ватным тампоном, смоченным в теплой воде; после маски лицо ополосните теплой, затем прохладной водой и наложите питательный крем или смесь масел.
Желтково-лимонная маска Разотрите 1 желток с 1 ч. ложкой предварительно измельченной в пудру лимонной коркой и оставьте в закрытом сосуде. Через 15 минут добавьте к смеси 1 ч. ложку растительного масла и хорошенько размешайте. Затем толстым слоем нанесите на кожу и оставьте до высыхания. Смойте маску водным настоем петрушки. Завершите процедуру холодным компрессом.
Желтково-медовая маска с соком лимона К 1 яичному желтку добавьте 1/2 ч. ложки меда темного цвета (например, гречишного), 3–4 капли растительного масла и 10 капель лимонного сока. Смесь взбейте до образования пены, а затем добавьте 1 ч. ложку овсяной муки или размолотых овсяных хлопьев. Маска не только очищает и питает кожу, но и регулирует водный баланс.
Зверобойная маска Смешайте 1/2 ст. ложки настоя зверобоя, 1 ст. ложку воды, 1 ст. ложку молотого геркулеса, 1 ст. ложку оливкового масла, по 10 капель витаминов A и Е. Нанесите на лицо и шею на 10–15 минут.
Кабачковая маска Измельчите на терке мякоть кабачка, нанесите на марлю и наложите на лицо на 15–20 минут. Маска стимулирует обменные процессы в коже, увлажняет, очищает и тонизирует ее.
Капустная маска Сухую обезвоженную кожу с пигментными пятнами полезно протереть облепиховым, оливковым или кукурузным маслом, затем сделать горячий влажный содовый компресс (1 ч. ложка пищевой соды на 1 л горячей воды), после чего на 10–15 минут нанести маску из кашицы белокочанной капусты.
Крапивная маска 1–2 ст. ложки измельченных сушеных листьев крапивы нужно всыпать в фарфоровую чашку и залить теплой водой до получения густой кашицы. Потом, непрерывно перемешивая, нагревать ее на пару 7–10 минут, а затем нанести на лицо и шею. Через 20–25 минут маску надо удалить ватным тампоном, а лицо ополоснуть теплой водой. Эту маску надо делать 2–3 раза в неделю. Перед нанесением маски кожу следует очистить лосьоном; сухую кожу к тому же надо смазать жирным кремом или смесью масел.
Малиновая маска Сок, полученный из 100 г малины, процедите через марлю и добавьте 2 ст. ложки свежего молока. Вырежьте из марли маску с отверстиями для ноздрей и рта, смочите ее в соке и наложите на 15 минут, затем снимите. Лицо ополосните прохладной водой. Очень хорошо освежает кожу.
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Уход за комбинированной кожей
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Дорогие читатели, никогда не пользуйтесь кремом «для жирной и комбинированной кожи лица». То, что подходит для жирной кожи, подходит только для части лица, если у человека кожа комбинированная! Кстати, именно такая, комбинированная чувствительная кожа, причем с куперозом, была у Луизы де Лавальер.
А что же делать? Очень просто: подготовьте средства для ухода за жирной и за сухой кожей, например, два типа масляных смесей, и пользуйтесь и теми и другими, учитывая жирность отдельных участков лица.
Купероз
Как я уже упоминал, купероз был у Луизы де Лавальер. Это и естественно: она была светлой блондинкой, а купероз – это как раз беда светлой нежной кожи.
Купероз – это скопление расширенных капилляров, заметных на коже в виде красноватых сосудистых «звездочек», «винных пятен» или обширной капиллярной сетки. На лице он обычно локализуется на носу и щеках, реже на лбу и подбородке.
Отчего же появляется эта «прелесть», портящая жизнь очаровательным блондинкам? Да по самым разным причинам, от генетической предрасположенности до заболеваний желудочно-кишечного тракта, от агрессивного климата с ветрами, морозами или, наоборот, жгучим солнцем до вредных привычек вроде пьянства, курения и переедания.
Если у вас купероз уже есть, то в нашей клинике вам помогут с ним справиться. Кроме того, я рекомендую вам соблюдать определенные правила, чтобы не усугубить положение.
При куперозе нежелательно:
● использование агрессивной косметики по уходу за кожей, в особенности спиртосодержащих и подсушивающих средств, скрабов с грубыми отшелушивающими частичками.
● Ручная чистка лица, большинство химических пилингов, лазерная шлифовка кожи, дермабразия, вакуумная чистка, медовый массаж, массаж лица щеткой.
● Распаривание лица, термические маски, прогревающие компрессы.
● Посещение бани и сауны, паровые ингаляции, умывание горячей водой.
● Большие физические нагрузки и силовые занятия спортом.
● Продолжительное нахождение на солнце (особенно в «активные» часы и без использования солнцезащитных средств), посещение солярия.
● Слишком горячая, острая и пряная пища, обилие цитрусовых и шоколада.
● Алкоголь (в первую очередь крепкие спиртные напитки и красное вино) и кофе в больших количествах.
● Курение.
● Резкие перепады температур (будьте особенно осторожны зимой, когда в течение дня вы часто заходите с мороза в жаркое помещение).
Зато очень хорошо: 
● максимально мягкий и бережный косметический уход с использованием средств для чувствительной кожи и антикуперозных препаратов, укрепляющих стенки сосудов (с содержанием экстрактов зеленого чая, рутина, масла виноградных косточек, иглицы, экстракта черники, гинко билоба, важнейших витаминов-антиоксидантов и полиненасыщенных жирных кислот). Антикуперозные линии представлены в профессиональных марках Hanorah, Phyris, Algologie, Cosmactive, Pevonia Botanica; у аптечной марки Uriage.
● Постоянное увлажнение кожи, использование солнцезащитных средств; защита кожи зимой с помощью плотных питательных кремов и увлажняющих тональных основ.
● Мягкие пилинги без абразивных частиц, ультразвуковая чистка лица.
● Умывание теплой или прохладной водой; контрастный душ для укрепления сосудов.
● Плавание, гимнастика для лица (без растягивания кожи).
● Прием витаминов С, Е, P, K, а также специальных сосудоукрепляющих и венотонизирующих препаратов (например, аскорутина).
● Включение в рацион продуктов, богатых витамином С (красный перец, квашеная капуста, черная и красная смородина), зеленого чая и настоя шиповника.
Коррекция купероза в клинике «Версаль»
Клиника «Версаль» предлагает разнообразные самые современные способы устранения купероза, рекомендовать которые должен врач-дерматолог в зависимости от степени выраженности купероза, зон его распространения на лице и т. д. Каждый метод обладает своими достоинствами и недостатками, так что врач здесь необходим, потому что он посоветует вам, как сделать идеальной именно вашу кожу.
Самым распространенным методом избавления от купероза является электрокоагуляция, при которой осуществляется прижигание лопнувших сосудов волосковым электродом. К сожалению, после процедуры на месте прижигания могут образовываться точечные рубцы и пигментация.
При проведении лазеротерапии в зависимости от типа купероза используются различные виды лазера. Метод хорошо зарекомендовал себя при лечении глубинных форм купероза, но после его применения на коже также могут появляться рубцы, гематомы, ожоги и даже новые сосудистые образования.
Более щадящим методом является озонотерапия (введение под кожу озоно-кислородной смеси с помощью тонкой иголочки). Этот метод помогает успешно устранять отдельные лопнувшие сосудики и после него на коже не остается никаких дефектов.
Отдельного внимания заслуживает метод фотоомоложения кожи, при котором происходит воздействие импульсами высокоинтенсивного света. При проведении процедуры фотоомоложения возможно избавиться не только от купероза, но и от пигментных пятен, мелких морщинок, расширенных пор, акне и других несовершенств кожи.
Ароматерапия при куперозе
Как вы уже поняли, дорогие читатели, я вообще предпочитаю масла кремам, и для чувствительной кожи, склонной к куперозу, я хочу дать вам несколько рекомендаций.
Ежедневно смазывайте покрасневшие места, нежно массируя их следующим составом:
– масло пшеничных зародышей 10 мл
– эфирное масло петрушки 1 капля
– ромашка 1 капля.
На ночь обрабатывайте кожу этой смесью:
– миндальное масло 5 мл
– пальмароза 3 капли.
Очень эффективно применение розового масла:
– роза 5 капель
– миндальное масло 10 мл.
Помогают также масла календулы, моркови, ромашки и кипариса.
Попробуйте в течение нескольких месяцев смазывать покрасневшие места следующим составом, нежно массируя кожу:
– ромашка 3 капли
– семена петрушки 3 капли
– роза 4 капли
30 мл подходящего вашему типу кожи базового жирного масла. Подойдут также масла кипариса, нероли и пачули.
В подходящее вашему типу кожи жирное базовое масло можно добавить следующие эфирные масла:
– ромашка 2 капли
– базилик 1 капля
– кипарис 1 капля.
Для снятия раздражений, сопровождающий купероз, можно применять теплые компрессы для лица. Растворите в мягком эмульгаторе (молоко, сливки) по 2 капли масел лаванды и шалфея, добавьте 0,5 л теплой кипяченой воды, пропитайте мягкую салфетку и приложите к коже на 5–10 минут. После компресса лицо не вытирайте, а дайте обсохнуть на воздухе.
Маски от купероза
Травяная маска от купероза (I) 
1 ст. ложку смеси трав ромашки, тысячелистника, цветов конского каштана, календулы и хвоща полевого смешать с 1 ст. ложкой картофельного крахмала. Добавить теплой воды и хорошо перемешать. Полученную кашицу выложить на марлевую маску и наложить на лицо. Держать маску 15 минут. Смывать настоем из трав.Травяная маска от купероза (II) 3 ст. ложки смеси из равных частей лекарственных растений: зверобоя трава, цветки лаванды, листья березы, хмель, исландский мох – залить 100 мл кипятка и поставить на водяную баню минут на пять. После этого смесь процеживают и растирают до кашеобразного состояния. Наносить на лицо не горячей, а слегка теплой. Держать 15 минут и смывать прохладной водой или настоем календулы.
Маска из ягод Можно использовать бруснику, облепиху, клубнику, малину или сок этих ягод. Хорошенько размять ягоды и добавить 1 ч. ложку картофельного крахмала.
Маска вечерняя Понадобится экстракт сафоры японской, экстракт одуванчика, календулы и масло из виноградных косточек. Ингредиенты взять в равных частях и добавить полстакана крутого кипятка. Размешать и наносить вечером как ночной крем. Через несколько минут салфеткой убрать излишки. Маска-крем укрепляет ломкие сосуды, устраняет красноту.
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* * *
И еще один маленький совет: смазывайте два раза в день лицо троксевазином (гелем), только утром, собираясь уходить из дома, оставьте время, чтобы его смыть минут через двадцать, – он имеет желтоватый оттенок, что совсем не украшает женщину.
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Молодость вашей кожи. Тайны нестареющих дам Версаля
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Я уже говорил, дорогие читатели, что дамы Версаля старели медленно, вернее, выглядели всегда намного моложе своих лет. Это касается практически всех, но, пожалуй, самые интересные материалы исследователям клиники «Версаль» удалось получить из записей двух замечательных женщин: Анны Австрийской, королевы-матери Людовика XIV, и Франсуазы де Скаррон, морганатической супруги Короля-Солнце, его последней любви, той, которую называли «Черной королевой». Да, разумеется, Атенаис де Монтеспан, которая дольше всех продержалась в статусе фаворитки Людовика XIV, тоже очень долго сохраняла красоту и молодость кожи, но все рецепты прекрасной Атенаис записала мадам Скаррон, ее подруга (если у мадам де Монтеспан вообще были подруги – уж очень тяжелым она обладала характером). Именно из записок Франсуазы Скаррон мы узнали, что по приказу герцогини де Монтеспан была задушена мадам Дюваль – самая знающая травница Парижа, помогающая самому королю. К слову, мадам Скаррон горестно оплакала эту замечательную женщину и посвятила свою коллекцию рецептов ее памяти.
Но о мадам Скаррон чуть позже, сначала – об Анне Австрийской, королеве, которая оставалась молодой и красивой до самой смерти в 66 лет.
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Как всем нам прекрасно известно, не могут короли жениться по любви, однако можно представить себе чувства четырнадцатилетней девочки, испанской инфанты из династии Габсбургов, которую привезли в чужую ей Францию, чтобы она стала королевой этой страны. Да, детей из королевского дома готовили к их судьбе с самых ранних лет, но все равно любому человеку хочется счастья, да что там… простого человеческого тепла! Хочется его и одинокой девочке, вдали от родины, среди чужих людей, странных вкусов, обычаев, в атмосфере неродного языка…
Король Людовик XIII не любил свою королеву и вообще предпочитал мужчин – периодически в августейшем роду с мужчинами это случалось: таков был предок Людовика XIII Генрих III со своими знаменитыми миньонами, таков был сын Людовика XIII Филипп Орлеанский. Долгие годы у них не было детей, потому что король не входил в супружескую спальню, и лишь по настоянию самого Папы Римского согласился на исполнение супружеского долга. Так королева в 37 лет родила своего первенца, будущего Короля-Солнце, а через два года – герцога Филиппа.
Анна Австрийская была воспитана в строгости при испанском дворе – самом этикетном дворе Европы, поэтому никакие уговоры ее подруги, герцогини де Шеврез, никакие посулы самых замечательных людей не убедили ее обзавестись любовником. И даже большая страсть кардинала Ришелье не тронула сердце королевы. Лишь две любви было в ее жизни: одна из них, первая любовь Анны Австрийской, – герцог Бекингем, английский аристократ, один из самых знатных дворян Европы. Я не буду вам рассказывать про суету вокруг бриллиантовых подвесок, подаренных королевой своему возлюбленному, – с этим уже превосходно справился Александр Дюма, достаточно точно изложивший эту историю в романе «Три мушкетера».
Трагическая гибель герцога Бекингема в 1628 году потрясла королеву. Более она не хотела знать никакой любви. Однако в 1634 году рядом с ней оказался молодой итальянский священник Джулио Мазарини. Сам кардинал Ришелье представил итальянца королеве, сказав при этом: «Полагаю, он понравится вам, потому что похож на Бекингема». Лишь спустя восемь лет, после смерти и кардинала Решилье, и короля, Анна Австрийская, настояв вопреки завещанию Людовика XIII на регентстве, сделала Мазарини первым министром и впустила его в свою спальню. И пусть итальянца ненавидели все, от придворных до парижской черни, королева была счастлива.
За что же ненавидели парижане кардинала Мазарини? Да за то, что он, «жалкий итальянец», как говорили про него французские аристократы, занял место рядом с их королевой и сделал ее счастливой, одновременно получив абсолютную власть при маленьком короле. Представьте себе: самые знатные дворяне Франции, аристократы, полководцы, готовы были предложить королеве свое сердце, а она опять выбрала иностранца! И этот иностранец быстро поднялся над всеми ими, хотя они считали его намного ниже. Против него даже был заговор, оставшийся в истории под названием «заговор высокомерных».
От всеобщей ненависти Мазарини даже вынужден был бежать в Италию, где провел целый год. Королева не могла пережить очередного крушения своего счастья и бросилась, было, за ним, но ее попросту не выпустили из Лувра.
Кардинал вернулся, королева осталась его верной возлюбленной до конца его дней, и сама не надолго пережила его.
[image: chapter_end]



[image: before_title]
Страсть и красота

[image: after_title]

А теперь, дорогие читатели, давайте представим себе ситуацию: Анна Австрийская родилась в 1601 году, то есть, когда ей был представлен Мазарини, ее было 33 года – отнюдь не девочка. Мазарини, кстати, был ее на год младше. А когда королева сошлась с ним, ей было чуть больше сорока. Счастье пришло к ней поздно, так вообразите себе, что чувствует охваченная страстью женщина, которая начинает стареть! Ведь в те времена, когда девочек выдавали замуж в четырнадцать и сразу ожидали от них детей, старели рано, и сорокалетняя женщина воспринималась как пожилая (а в низах – как старуха). Да, Анна Австрийская родила поздно, но вряд ли это как-то меняет дело.
Страсть – великая сила, и эта сила помогла королеве остаться молодой. Больше всего Анну Австрийскую волновала молодость кожи, потому что именно лицо, шея и декольте в первую очередь бросается в глаза, а королева превосходно знала: мужчина любит глазами, то есть внешнее впечатление может убить в мужчине любое чувство. Вот она и сделала все, чтобы сохранить молодость своей кожи.
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Анна Австрийская, как впоследствии и Франсуаза Скаррон, для сохранения молодости кожи использовала маски для лица, шеи и декольте. Поверьте, королева знала, что делала: у нее была наиважнейшая задача – сохранить единственную счастливую любовь своей жизни, позднюю, и оттого болезненно страстную. Королева ни на секунду не ошибалась: специалисты клиники «Версаль» доказали, что именно маски – самое быстрое и надежное средство омоложения кожи, потому что возвращают коже тонус на уровне самых глубоких слоев.
Маски бывают разные, и каждая заботится о коже по-своему. У королевы Анны была тонкая, чувствительная и сухая, бледная кожа Габсбургов – австрийского императорского рода, откуда она произошла. Такая кожа особенно склонная к увяданию, но королева справилась. Справитесь и вы, дорогие читатели.
Для того чтобы наверняка подобрать то, что вам необходимо, лучше всего обратиться к специалистам клиники «Версаль». Если у вас такой возможности нет, то чередуйте маски, тщательно следя за тем, чтобы там не было ингредиентов, вызывающих у вас аллергию. Вообще, дорогие читатели, старайтесь следить за реакцией вашей кожи, ведь все индивидуально, поэтому одному подходит одна маска, а другому – другая. Выбирайте то, что лично вам нравится, и вы будете в сорок восемь также молоды и красивы, как в двадцать пять, а в шестьдесят вам будут давать тридцать шесть.
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Сухая кожа в юности не так раздражает, как жирная, – и прыщиков практически не бывает, и засаленности. А по мере взросления – никаких открытых пор, и цвет лица – приятно-идеальный.
Но вот в этой бочке меда с возрастом все более и более заметна та самая зловредная ложка дегтя: стареет сухая кожа много быстрее жирной. Да и кремы помогают отнюдь не всегда.
Для одной своей подруги я составил такой бальзам, которым она пользуется с удовольствием вместо обычных кремов: на 30 мл основы (масла сладкого миндаля) добавляем по 1–2 капле эфирных масел герани, иланг-иланга, розового дерева. Если сухая кожа начала стареть, то, кроме этих масел, понадобится еще эфирное масло пачули. Вот и все, используйте вместо крема или наряду с кремами своего собственного изготовления. А маски помогут вам всегда оставаться красавицей.
Основные продукты, которые используются в масках для сухого типа кожи: яичные желтки, творог и любое растительное масло (а лучше всего – оливковое). Необходимым условием при уходе за сухой кожей является применение натуральных витаминизированных масок, питающих и увлажняющих кожу: 50–100 г овощного или фруктового сока (малины, клубники, земляники, слив, персиков, абрикосов, помидоров, свежей капусты, моркови – на выбор) нанести на слой ваты и наложить его на лицо на 15–20 минут. По мере необходимости вату дополнительно увлажнить соком. Перед нанесением таких масок лицо желательно протереть сливками, жидким кремом или сметаной. К 1 ст. ложке сметаны (растительного масла или сливок) добавить 1 ст. ложку тертого яблока без кожуры, или свежего огурца, или картофеля, или моркови, или ягод и фруктов (клубника, земляника, малина, слива, абрикосы, персики, черешня, вишня, банан, киви).
Маски на жировой основе смывают ватным тампоном, смоченным в мягкой теплой воде.
Маска для сухой, обезвоженной и увядающей кожи Для сухой, обезвоженной и увядающей кожи полезна маска из смеси одного желтка, 1 ч. ложки меда, 1 ч. ложки растительного масла и 1 ч. ложки сока лимона. Смесь наложить на кожу лица, шею и грудь на 15–20 минут, смыть прохладной водой.
Смягчающая питательная маска Сырой желток взбить в пену и добавить к нему 1/2 ч. ложки лимонного сока. Маску нанести на лицо на 15–20 минут, смыть сначала теплой, а затем прохладной водой. Рекомендуется для сухой, вялой, шелушащейся кожи с морщинами, а также для нормальной кожи. Освежает, питает и смягчает ее, разглаживает морщины.
Маска для сухой, морщинистой и дряблой кожи Для сухой, морщинистой и дряблой кожи применяется жирная маска с соком лимона: 1 ч. ложку жирного крема соединить с 1 ч. ложкой лимонного сока, добавляя его по каплям, и 1/2 ч. ложки сметаны или майонеза. Полученную смесь нанести на кожу лица на 20–25 минут, снять шпателем, а затем протереть лицо ватным тампоном, смоченным лосьоном.
Маска для загрубевшей и увядающей кожи В хорошо взбитый желток влить, постоянно помешивая, 1 ч. ложку теплого растительного масла и по 1/2 ч. ложки воды и лимонного сока. Смесь нанести на лицо в 2–3 слоя и оставить до высыхания. Маска снимается ватным тампоном, смоченным в теплой воде. Затем лицо следует ополоснуть прохладной водой. Рекомендуется для загрубевшей, увядающей, шелушащейся сухой и нормальной кожи. Курс – 1–2 раза в неделю в течение 4–6 недель. Повторяется через 2–3 месяца.
Маска при дряблой коже с избыточной сухостью Смешать свежий желток одного куриного яйца с 1 ст. ложкой лимонного сока, добавить 2 ч. ложки овсяной муки и такое же количество оливкового (миндального или подсолнечного) масла. Взбить до образования густой массы и нанести на лицо на 30 минут. Особенно эффективна при дряблой коже с избыточной сухостью. Оказывает вяжущее и тонизирующее действие на кожу, питает и смягчает ее.
Маска для очень сухой, стареющей кожи лица с мелкими морщинками 1 ст. ложку меда смешать с яичным желтком и 1 ст. ложкой растительного масла, добавить полстакана отвара ромашки и 1 ч. ложку лимонного сока, а чтобы смесь была гуще – немного картофельного крахмала. Нанести на 15–20 минут. Смыть теплой водой.
Смягчающая маска При сухой коже лица рекомендуется маска из смеси мякоти половины лимона, взбитого желтка, 1 ст. ложки проросших кукурузных зерен, растертых в муку, и 1 ч. ложки меда. Маска наносится на 45 минут. Сняв ее, вымыть лицо подогретым молоком. Кожа станет мягкой, эластичной, гладкой.
Маска «Анна Австрийская» для очень сухой кожи 1 лимон с цедрой натереть на пластмассовой терке, залить 100 г спирта, процедить через марлю, добавить стакан сметаны или сливок, 1 взбитый белок. Нанести на лицо и через 15–20 минут снять ватным тампоном.
Питательная витаминная маска Высушенную цедру лимона измельчить в кофемолке. К 1 ч. ложке полученной муки добавить 1 ч. ложку желтка и столько же сметаны. Смесь нанести на лицо и шею на 20 минут. Маска питает, витаминизирует и освежает сухую кожу лица.
Смягчающая питательная маска Желток и растертую в пудру лимонную корку взять в равном соотношении, смешать и оставить в закрытом сосуде. Через 15 минут добавить 1 ч. ложку растительного масла и размешать до образования эмульсии. Массу толстым слоем нанести на кожу лица и оставить до высыхания. Снять водой с добавлением экстракта петрушки. Завершается процедура холодным компрессом. Маска рекомендуется для сухой и нормальной кожи, смягчает, тонизирует и питает ее.
Для сухой и нормальной кожи К 1 ст. ложке свежевыжатого яблочного сока добавьте половину яичного желтка и немного муки или крахмала. Наложить маску на лицо на 15 минут, затем смыть теплой водой.
Смягчающая маска для сухой, раздраженной кожи Сделайте маску из 2 ч. ложек творога, 1 ч. ложки свежего яблочного сока, половины яичного желтка и 1 ч. ложки камфорного масла. Все компоненты хорошенько перемешать и нанести смесь на лицо на 20 минут. Затем смыть сначала теплой, а потом холодной водой. Кожа сразу же станет мягче, перестанет шелушиться.
Тонизирующая маска для нормальной и сухой кожи 1 ст. ложку сока алоэ смешать с 2 ст. ложками растопленного меда и 1 ч. ложкой оливкового масла. Нанести маску на очищенную кожу лица и шеи и через 20 минут смыть сначала теплой, затем холодной водой. Делать процедуры 2–3 раза в неделю в течение 1,5–2 месяцев.
[image: chapter_end]


...
Татьяна О., 
37 лет, 
г. Днепропетровск 
В юности я очень радовалась, что у меня нежная сухая кожа, как будто бы прозрачная. Когда у всех девчонок вскакивали прыщи, у меня ничего такого и в помине не было. Но сейчас я стала замечать, что на моем лице возникают еле заметные тоненькие морщинки. Я так испугалась! Представила, что мое лицо станет, как печеное яблоко, – меня аж в пот бросило. Начала, было, хвататься за все подряд, а потом вспомнила про советы Рушеля Блаво и стала два, а когда посвободнее, то и три раза в неделю делать себе маски из разнообразных продуктов. Мне очень понравилось – все морщинки исчезли напрочь! Теперь я мечтаю съездить в Санкт-Петербург, в клинику «Версаль», для начала просто проконсультироваться – там замечательные специалисты! Ну а потом – воспользоваться их услугами.
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Ч увствительная кожа – это не тип, как думают многие. Кожа становится чувствительной не просто так – это зависит от общего состояния здоровья, а также влияния различных негативных факторов, которых в нашей жизни более чем достаточно, их даже перечислять не нужно. Надо иметь в виду, кстати, что, одной из причин являются неподходящие косметические средства и процедуры или слишком частое их использование.
Можно все же перечислить основные причины, по которым кожа становится чувствительной. Так, неправильный уход может измучить кожу, и она становится слишком нежной. Это может произойти при использовании некачественной косметики, в состав которой входят минеральные масла, нефтепродукты, или при отказе от использования защитного крема. Кожа не может терпеть такое обращение бесконечно, вот и разрушается липидная прослойка, выполняющая защитную функцию.
Иногда встречается кожа, которую называют нестабильной: она может в какой-то период проявлять необыкновенную чувствительность, а потом снова приходит в норму (именно такая кожа была у Анны Австрийской). Такие периоды могут продолжаться до двух лет, и чаще всего это связано со стрессами, которые переживает наш организм – заболеваниями, нервными потрясениями, лечением антибиотиками, сильными переутомлениями и т. д.
Чувствительной может стать кожа любого типа после перенесенных инфекционных, желудочно-кишечных, кожных и эндокринных заболеваний или вследствие аллергии. В этом случае, как, впрочем, и во многих других, вернуть кожу в нормальное состояние можно, только решив все проблемы со здоровьем, в противном же случае не помогут никакие средства.
Может быть и так, что кожа предрасположена к чувствительности от рождения: она тонкая и сухая, в ней мало жира, а роговой слой тонкий и защитного пигмента вырабатывается совсем немного. Чаще всего такая кожа бывает у блондинок или рыжеволосых женщин (как все дамы из династии Габсбургов, в том числе и Анна Австрийская). Любые внешние раздражители действуют на нее губительно: летняя жара, зимние морозы и сильный ветер, УФ-излучение, пыль и другие агрессивные факторы. Такую кожу необходимо защищать, обеспечивать ей нормальное питание и защиту.
Выяснив причины чувствительности кожи, можно найти индивидуальные способы решения этой проблемы – в каждом случае подход будет разным.
Однако есть способы, которые всегда помогают сделать кожу более здоровой и свежей, вернуть ей тонус, снять раздражение и замедлить старение – это всевозможные домашние и народные средства. Чаще всего это маски, кремы, лосьоны, приготовленные на основе различных продуктов: соков, фруктов, овощей, молока, яиц и всего, что может дать нашей коже питание, здоровье и защиту.
Перед тем как использовать домашние средства, надо убедиться, что у вас нет аллергии на их составляющие – люди с чувствительной кожей очень часто бывают аллергиками. Для этого надо приготовить немного крема или лосьона и нанести на небольшой участок кожи. Можно нанести средство и на губы – они очень чувствительны и отреагируют немедленно. Впрочем, лучше всего брать те продукты, которые вы спокойно можете есть – тогда аллергической реакции точно не будет.
Умываться, а также смывать все маски при уходе за чувствительной кожей можно только слегка теплой водой.
Ароматерапия для чувствительной кожи
Прежде чем использовать эфирное масло, убедитесь, нет ли у вас на него аллергии, не вызывает ли раздражение запах. Самые нежные масла – ромашка, нероли, роза. Некоторым людям с чувствительной кожей очень нравится также лаванда, но и она может вызвать раздражение. В качестве основы используйте гипоаллергенное абрикосовое масло (как обычно: 5 капель эфирного масла на 1 ч. ложку основы).
Огуречная и творожная маски 
Для чувствительной кожи лучше всего готовить маски из самых простых продуктов. Например, маски из творога, молока, свежего огурца успокаивают кожу, увлажняя, смягчая и питая ее. Кожа лица светлеет, а покраснения и раздражения исчезают.
Можно наложить на 15 минут на лицо кашицу из тертого огурца или просто огурец, нарезанный тонкими кружочками, как вам как удобнее. Творог можно растирать ложкой и накладывать на лицо; можно смешивать его с молоком 1:1. Хорошая маска получается из смеси всех этих продуктов. Творог (1 ст. ложка) растирают с молоком (2 ст. ложки) и огуречной кашицей (1 ст. ложка) и полученную смесь накладывают на лицо на 15–20 минут.Морковно-творожно-банановая маска Чувствительной коже понравится маска из творога, молока, моркови и банана. Творога, тертой моркови и размятой мякоти банана берут по 1 ст. ложке, добавляют 2 ст. ложки молока и все тщательно растирают. Накладывают маску на 15 минут.
Картофельная маска (I) 
Еще более простой продукт, который есть в доме всегда, – это картофель, и маски из него получаются замечательные.
Очень сухая и чувствительная кожа успокоится, если на лицо на 15 минут наложить маску из натертого на мелкой терке сырого картофеля с добавлением небольшого количества оливкового масла.Картофельная маска (II) Шелушащуюся кожу смягчит маска из отварного картофеля. Надо отварить в кожуре небольшую картофелину, очистить и растолочь. Когда картофель станет слегка теплым, его нужно наложить на 15 минут на лицо, а потом смыть – все очень просто. Можно к этому картофелю добавить 1 ст. ложку молока и 1 ч. ложку оливкового масла – такая маска будет более питательной и сделает кожу нежной. Картофельное пюре можно смешивать и с сырым яичным желтком: 2 ст. ложки пюре и желток – эта маска хорошо питает и увлажняет кожу.
Картофельный клейстер для умывания 
Некоторые женщины не могут умываться с мылом – настолько чувствительна их кожа, и даже щадящие пенки и гели могут вызвать раздражение. В таких случаях может помочь картофельный клейстер, добавленный в воду для умывания.
Картофельный крахмал (1 ч. ложка) надо размешивать в чистой холодной воде (1 ст. ложка) до тех пор, пока не получится однородная смесь. Эту смесь надо залить 1/4 стакана кипятка и опять тщательно размешать. Полученный картофельный клейстер добавить в воду для умывания – примерно на 1 л чуть теплой воды. Такой состав хорошо очистит чувствительную кожу.Маска-скраб из овсяных хлопьев 
Овсяные хлопья практически ни у кого не вызывают аллергию, поэтому их можно использовать в качестве маски-скраба. 1 ст. ложку хлопьев надо залить кипящей водой, чтобы они покрылись, накрыть и поставить в теплое место на 10–15 минут. Теплые распаренные хлопья наложите на лицо, осторожно помассируйте около минуты кончиками пальцев и подержите еще 10 минут.
Использовать какие-либо отшелушивающие средства при чувствительной коже вообще не рекомендуется, однако теплая овсянка не нанесет ей вреда. Если заварить хлопья не водой, а горячим молоком, то кожа получит больше питательных веществ. Можно добавить и 2 ч. ложки меда, если у вас нет на него аллергии и купероза.[image: chapter_end]


...
Александра К., 
34 года, 
г. Лениногорск 
Я живу в городе, где очень вредное производство, поэтому практически все жители нашего города страдают аллергиями на самые разные вещи. У меня одна беда: я вообще не могу пользоваться никакими кремами. Что я только не пробовала! И самые дорогие, известнейших брендов, и самые простые, отечественные, – все с одинаковым успехом вызывают аллергию. Я узнала, что практически во всех кремах есть продукты нефтепереработки, которые забивают поры и не дают коже дышать. Думаю, что аллергия у меня на них.
Однако стареть мне не хочется, а кожа у меня нежная и сухая, стареет такая кожа особенно быстро. Но я и не собираюсь стареть – я делаю маски, чередуя их. Я вообще пользуюсь только натуральной косметикой и очень довольна.
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Кожа вокруг глаз – особенно нежная, поэтому требует особого ухода. Прежде чем рассказать вам, какие маски будут полезны для этой особенно чувствительной зоны, я расскажу вам о компрессах, потому что именно компрессы являются первым средством ухода за кожей вокруг глаз.
Компрессы – древнейшая косметическая процедура. Она подходит любому типу кожи, но особенно хорошо делать компрессы для глаз и век, потому что кожа вокруг век не имеет жировой основы и очень нуждается в дополнительной влаге. Компрессы же как раз увлажняют кожу и не вызывают аллергии, покраснения или раздражения кожи. Косметологи рекомендуют применять компрессы тем людям, кому противопоказаны паровые ванны и бани.
Существует множество видов компрессов: они бывают горячие, теплые, холодные, контрастные. Горячим считается компресс, когда температура его достигает 38–42 º С. Горячий компресс вызывает расширение кровеносных сосудов и пор, усиливает приток крови к коже, согревает ее, расслабляет мышцы, способствует удалению пыли и отмерших клеток. Холодный компресс (15–18 º С) является прекрасным тонизирующим средством для кожи. Он улучшает цвет лица, сужает кровеносные сосуды, сокращает поры, уменьшает потоотделение.
Хорошо тонизируют кожу контрастные или переменные теплые и холодные компрессы. Они укрепляют мышцы и кровеносные сосуды. Хороши для предупреждения морщин или при вялой коже.
Перед тем как наложить компресс, кожу вокруг век предварительно очистите от макияжа. Для этой цели можно использовать специальные лосьоны для глаз. Смочите тампон в лосьоне и удалите косметику движениями сверху вниз. Если же у вас под рукой не оказалось лосьона и нет времени на его приготовление, смешайте воду, касторовое и оливковое масло и этой смесью удалите макияж. Теперь подготовьте небольшую льняную или марлевую салфеточку и смочите ее в отваре целебных трав.
Косметологи не рекомендуют применять слишком горячие компрессы для век, лучше всего пользоваться компрессами комнатной температуры или чуть-чуть теплее. Если у вас дряблая кожа, то подойдут холодные компрессы. Чтобы добиться лучшего результата от компресса, на пропитанную ткань наложите небольшой кусок пергаментной бумаги. Теперь накройте махровой салфеточкой или махровым полотенцем для согревания. Все это необходимо приготовить заранее, чтобы не искать в последнюю минуту.
Еще один не менее важный совет. При выполнении любой процедуры на некоторое время забудьте про все свои заботы и при полном душевном покое расслабьте мышцы лица. Результат действия компресса будет заметен уже через 10 минут. Здесь, правда, есть свое «но»: упругость тканей возвращается не более чем на 20 часов. Однако на один вечер такая процедура делает чудеса.
Чтобы как можно больше расслабиться, рекомендуется делать компрессы лежа. Займите удобное положение, под голову положите небольшой плоский валик. Если вы решили наложить компресс не только на область глаз, то вам надо использовать ткань большего размера, чтобы закрыть все лицо. При этом не забудьте сделать прорези для ноздрей и для рта. Компресс обычно держат 2–3 минуты. Кожа за это время почувствует тепло. После этого приложите к коже ткань, смоченную в холодной воде. Кроме того, что такой компресс увлажнит кожу, он еще придаст ей ощущение свежести и легкости. После холодного компресса снова сделайте теплый, и так несколько раз. Процедура напоминает контрастный душ. Заканчивайте всегда наложением холодной ткани или марли. Холодная вода сузит кровеносные сосуды и поры. После компресса кожа станет значительно мягче и эластичнее.
Полезнее всего делать компрессы из настоев трав. Они укрепляют мышцы и кровеносные сосуды. Настой готовят следующим образом: возьмите 1 ст. ложку любой травы и залейте ее стаканом кипятка, после чего дайте настояться 30 минут. Для примочек на глаза подойдут травы, которые используются для масок и лосьонов: мята, укроп, петрушка, ромашка. Бледной коже помогут примочки из березовых листьев, боярышника, укропа, шалфея.
Хорошо делать примочки для глаз также из календулы. Календула используется в качестве наружного средства при различных косметических недостатках кожи. Ее широкое применение обусловлено тем, что в цветках этого растения содержится уникальный набор эфирных масел, фитонцидов, каротина, органических кислот, смол, белков, ферментов. Установлено, что препараты календулы оказывают успокаивающее действие на нервную систему, вызывают гибель болезнетворных организмов. Компрессы из теплого отвара календулы применяются для предупреждения образования морщин.
А вот еще один старинный и очень простой рецепт, которым широко пользовались женщины при французском королевском дворе. В несколько небольших матерчатых или марлевых мешочков положите немного сухого чая. Затем опустите их в кипяток, чтобы чай хорошо разбух. После этого мешочки выньте, слегка встряхните и положите на глаза. Эти примочки не только снимают отечность и «мешки» под глазами, но и являются хорошим противовоспалительным средством.
Компрессы можно делать не только из отваров трав, но и масляные. Для таких компрессов подойдут оливковое, пихтовое, соевое и другие масла. Масляные компрессы полезны для глаз тем, что оказывают хорошее воздействие на участки, которые подвергаются перепаду температур. Кожа век под действием компресса из масел разгладится, будет выглядеть более молодой и гладкой.
Компрессы бывают не только влажные, но и сухие. Сухие компрессы рекомендуются тем, у кого кожа очень чувствительна к различным косметическим процедурам. Для сухого компресса используют льняную или хлопчатобумажную салфеточку, марлю. Сухой компресс подразумевает согревание кожи в течение 2–3 минут с использованием сложенной в несколько слоев ткани или ваты и сухих трав. Эти компрессы очень эффективны перед наложением масок, кремов, эмульсий.
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Анастасия Л., 
42 года, 
г. Красноярск 
С самого детства у меня чуть что, возникают мешки под глазами. Но если в детстве на это можно было не обращать внимания, то с возрастом это стало уже совершенно невозможно – некрасиво! Спасаюсь я исключительно компрессами, и они очень помогают! Глаза становятся яркими, отеки проходят, и сразу чувствовать себя начинаешь совершенно иначе!

Маска для глаз из картофеля 
Она снимает отечность вокруг век, питает и разглаживает кожу, делая ее нежной и упругой. Приложить тертый картофель и держать 15 минут.
«Испанская» маска для глаз Эту маску Анну Австрийскую научили делать у нее на родине, в Испании, – обучение косметологии входило в обязательное образование инфант при испанском дворе. Возьмите зерна фасоли (примерно одну чашку), замочите на несколько часов в воде, а затем варите в небольшом количестве воды, пока они не станут мягкими. Сваренную фасоль протрите через сито, горячую массу смешайте с соком, выжатым из половины лимона, и 1 ст. ложкой растительного масла. Теплый раствор нанесите на лицо и оставьте на 15–20 минут. Смойте сначала горячей, потом холодной водой. Эта маска оказывает питательное и разглаживающее действие на нежную кожу век.
Медовая маска вокруг глаз Возьмите 2 ч. ложки меда и смешайте его с 2 ч. ложками ячменной муки и одним яичным белком. Оставьте маску на лице на 20–30 минут, после чего смойте сначала горячей, потом холодной водой. Эта маска оказывает питательное и тонизирующее действие. Так называемые «куриные лапки» – морщинки около глаз – исчезают от этой маски, по крайней мере, на время. Медовую маску не следует применять очень часто.
Медовая маска с овсяными хлопьями для кожи вокруг глаз 2 ч. ложки меда смешайте с 1 ч. ложкой очень крепкого чая и 2 ч. ложками овсяных хлопьев. В эту массу добавьте немного воды, чтобы получилась необходимая консистенция. Полученную массу слегка подогрейте на пару. Сверху маску можно накрыть полотенцем и держать на лице 20 минут. Смойте сначала теплой, затем прохладной водой. После маски кожу надо увлажнить. Эта маска разгладит морщинки около глаз. Полезна при сухой коже.
Маска против морщин из куриного желтка Кожа вокруг глаз очень нежная, часто подвергается отрицательным атмосферным воздействиям, поэтому ей необходимо дополнительное питание. В этом случае поможет яичный желток. В желток входят лецитин, холестерин и другие сильнодействующие питательные вещества, которые разглаживают кожу. Один желток смешайте с соком, выжатым из половины лимона, добавьте натертую цедру целого лимона и чайную ложку оливкового масла. Маску держите не менее 20 минут. После этого смойте ее тампоном, смоченным в молоке комнатной температуры. Маска оказывает питательное и разглаживающее действие. Это хорошее средство против морщин.
«Венская» маска для век Эта маска представляет собой жидкую опару для теста. Поместите ее между слоями ваты и положите на кожу. Оставьте на 30 минут, потом смойте горячей водой, ополосните холодной и дайте высохнуть, не вытирая. Маска из опары хорошо разглаживает кожу и оказывает положительное действие на нежную кожу вокруг век.
Маска из льняного семени против морщин Зимой кожа вокруг глаз нуждается в особом питании и от недостатка его может воспалиться. Это можно предотвратить регулярным применением маски из льняного семени, которое одновременно является прекрасным средством против преждевременного появления морщин. 2 ст. ложки льняного семени залейте 2 чашками воды и варите до тех пор, пока семя не разварится. Полученную массу в теплом виде положите между кусочками марли и оставьте на лице на 20 минут. После этого смойте маску горячей и ополосните холодной водой. Маска оказывает питательное и разглаживающее действие, предохраняет кожу от ранних морщин.
Маска из овсяных хлопьев для кожи вокруг глаз Даже если вы не любите овсяные хлопья (хотя овсяный кисель очень часто бывает полезен при желудочных заболеваниях), это довольно необходимая вещь. Кожа вокруг глаз часто нуждается в успокаивающих средствах, особенно если она воспалена. 2 ст. ложки овсяных хлопьев залейте 4 ст. ложками сливок или молока. Когда хлопья набухнут, поместите массу между кусочками марли и положите ее на кожу. Оставьте маску на лице в течение 20 минут. После окончания процедуры ополосните лицо холодной водой. Маска разглаживает нежную сухую кожу.
«Мавританская» маска из творога Возьмите 3 ч. ложки свежего творога и разотрите их с 1 ч. ложкой меда, сбейте все это венчиком, чтобы получилась масса, похожая на крем. Нанесите ее на лицо. Особенно тщательно следует покрывать места около глаз. Через 20 минут смойте маску ваткой, смоченной в холодном молоке. Творожная маска действует освежающе, питает и очищает кожу. Можно применять ее довольно часто.
Маска из моркови для кожи вокруг глаз Натрите на терке 2 свежие морковки и смешайте с 2 ст. ложками картофельной муки и 1 яичным желтком. Полученную массу наложите на кожу. Через 20 минут смойте маску сначала горячей, затем холодной водой. Маска из моркови питает, разглаживает и освежает кожу. Она хорошо действует на кожу, и делать ее можно довольно часто.
Маска из клубники для кожи вокруг глаз Если вы собираетесь съесть порцию клубники с кремом, оставьте 2–3 ягодки и 1 ложку крема на маску. Кожа вокруг глаз, как и весь организм, страдает от недостатка витаминов. Готовится маска следующим образом. Клубнику вместе с кремом разомните вилкой и приготовьте густую массу. Добавьте 1 ч. ложку меда. Положите массу между кусочками марли и оставьте на лице на 20 минут. Протрите кожу ватным тампоном, смоченным в молоке. Эта маска оказывает питательное, освежающее и разглаживающее действие.
Малиновая маска Возьмите 1 ст. ложку ягод малины, разомните их и в полученный сок опустите ватный тампон. Этим тампоном несколько раз увлажните кожу. Через 15–20 минут протрите кожу влажным тампоном.
Абрикосовая маска Смешайте 2 ст. ложки свежего абрикосового сока с 1 ст. ложкой сливок и 1 ч. ложкой толокна. Поместите массу между кусочками марли и положите на кожу. Через 20 минут снимите маску и ополосните лицо теплой или холодной водой. Маска оказывает питательное действие.
Масляная маска Прокипятите оливковое масло (его можно заменить любым другим: подсолнечным, кукурузным, соевым). Охладите его до теплого состояния, смочите в нем ватку и нанесите на лицо. Выдержите 30 минут. Смойте теплой водой, потом ополосните также теплой, добавив несколько капель лимонного сока.
Арбузная маска Мякоть арбуза разотрите в ступке, добавьте 1 ч. ложку сметаны или сливок, ложку толокна. Массу наложите на лицо на 20 минут, затем ополосните теплой водой.
Рябиново-творожно-сметанная маска Возьмите 1 ст. ложку ягод рябины и разотрите до кашеобразного состояния. Добавьте 1 ст. ложку свежеотваренного творога, сливок или свежей сметаны, желток и чайную ложку меда. Разотрите массу, чтобы получился однородный состав. Поместите массу между кусочками марли и наложите на 20 минут на лицо. Затем умойтесь сначала теплой, затем холодной водой. Такая маска хорошо питает кожу и защищает от преждевременных морщин. Известно, что ягоды рябины хорошо хранятся, поэтому сохраните на зиму ягоды, и эту маску вы сможете делать круглый год.
Липовая маска 1 ст. ложку липового цвета залейте 100 мл кипятка. Дайте отвару настояться 30 минут. Затем все это процедите, добавьте 1 ст. ложку крахмала и чайную ложку сливок. Тщательно перемешайте все компоненты. Поместите массу между двумя слоями марли и оставьте на лице на 20 минут. Ополосните лицо теплой или холодной водой.
Хвощевая маска Возьмите несколько свежих побегов полевого хвоща. Мелко нарежьте их или пропустите через миксер, чтобы получилась кашеобразная масса. 2 ст. ложки этой массы залейте кипятком и дайте настояться 30 минут. Потом процедите, добавьте 1 ч. ложку сливок и 1 ст. ложку крахмала, тщательно размешайте. Поместите массу между двумя слоями марли и наложите на лицо на 20 минут. Смойте теплой водой.
Крапивная маска Возьмите свежие листья молодой крапивы, мелко измельчите или пропустите через миксер. 2 ст. ложки массы залейте 1 стаканом кипятка. Настаивайте в течение 30 минут. Затем массу процедите, смешайте с 1 ст. ложкой крахмала и 1 ч. ложкой меда. Поместите массу между двумя слоями марли и наложите на лицо на 20 минут. Умойтесь теплой или прохладной водой.
Мятная маска Свежие листья мяты измельчите и залейте кипятком в соотношении 1:4. Настаивайте в течение 30 минут, потом процедите. Смешайте полученный раствор с 1 ст. ложкой толокна и 1 ч. ложкой сливок. Поместите массу между двумя слоями марли и оставьте на лице на 20 минут. Ополосните лицо холодной или теплой водой.
Жасминовая маска Возьмите свежие листья жасмина и залейте их кипятком в соотношении 1:4, дайте настояться 30 минут. Полученную массу процедите, смешайте с 1 ст. ложкой крахмала и 1 ч. ложкой сливок. Поместите массу между двумя слоями марли и положите на лицо на 20 минут. Ополосните лицо теплой водой.
Хвойная маска Свежую еловую или сосновую хвою мелко нарежьте или измельчите в миксере. 2 ст. ложки массы залейте 1 стаканом кипятка, дайте настояться 1 час. Процедите. 3 ст. ложки настоя смешайте с 1 ст. ложкой толокна и добавьте 1 ч. ложку сливок. Поместите массу между двумя слоями марли и положите на лицо на 20 минут. Ополосните лицо прохладной водой.
Лиственная маска Возьмите листья березы, мяты, ромашки, цветы жасмина, белой лилии (все компоненты в равных пропорциях). Измельчите их в миксере, чтобы получилась однородная масса. Полученную кашицу смешайте с 1 ст. ложкой толокна и 1 ст. ложкой сливок. Поместите массу между двумя слоями марли и положите на лицо на 20 минут. Умойтесь прохладной водой.
Одуванчиковая маска Возьмите свежие листья одуванчика и мяты по 1 ст. ложке. Смешайте с 1 ст. ложкой сметаны и 1 ч. ложкой меда, разотрите до однородной массы. Поместите массу между двумя слоями марли и положите на лицо на 20 минут. Ополосните лицо прохладной водой.
Чайно-майонезная маска Возьмите 2 ст. ложки крепкой ч. заварки, 1/2 ч. ложки лимонного сока и смешайте все это с 1 ч. ложкой майонеза. Размешайте до получения однородной массы. Поместите между двумя слоями марли и положите на кожу на 5–7 минут. Протрите кожу влажным тампоном и повторите процедуру еще два раза. В конце протрите лицо тампоном, смоченным в молоке.
Овсяно-лимонная маска Возьмите 1 ст. ложку толокна, введите его во взбитый до пены яичный белок и продолжайте взбивать. Потом добавьте несколько капель лимонного сока. Держите маску на лице не более семи минут, по окончании протрите кожу настоем чая.
Овсяно-бузиновая маска Возьмите 2 ст. ложки овсяной муки, а если ее нет под рукой, то можно смолоть 2 ложки крупы до получения муки. Заварите муку кипящим молоком (100 мл). Теплую массу смешайте с 2 ст. ложками настоя цветков черной бузины в соотношении 1:4. Поместите массу между кусочками марли и положите на лицо. Ополосните лицо прохладной водой.
Огуречно-розовая сливочная маска Натрите огурец на мелкой терке, выжмите сок. Отдельно приготовьте настой из лепестков роз в соотношении 3:10. Смешайте огуречный сок с настоем из лепестков роз (1 ст. ложку лепестков залейте стаканом кипятка, прокипятите 20 минут и дайте настояться в течении 3о минут) и добавьте 1 ст. ложку сливок. Нанесите смесь тампоном на кожу, подержите 20 минут и смойте теплой водой или ромашковым настоем.
Ромашково-бузиновая маска Приготовьте два настоя. Первый – из аптечной ромашки в соотношении 1:2, другой – из цветков бузины в соотношении 2:10. Эти два настоя смешайте. Добавьте к 3 ст. ложкам полученного настоя 1 ч. ложку меда и 1 ст. ложку овсяной муки. Затем перемешайте все до получения однородной массы. Поместите массу между двумя слоями марли и наложите на кожу на 20–25 минут. Ополосните лицо прохладной водой.
Лекарственно-травяная маска 1 ст. ложку смеси лекарственных растений (цветки аптечной ромашки, липового цвета, бузины), взятых в равных пропорциях, залейте стаканом кипятка. Все это прокипятите 20 минут и дайте 30 минут настояться. Затем процедите, 3 ст. ложки настоя смешайте с 1 ст. ложкой толокна и 1 ч. ложкой меда. Разотрите до получения однородной кашицы. Нанесите маску на лицо и оставьте на 20 минут. Умойтесь сначала теплой, а затем холодной водой.
Банановая маска Мякоть плода банана разотрите с равным количеством сливок до получения однородной массы. Возьмите 2 ст. ложки этой массы и добавьте 1 ст. ложку толокна и 1 ч. ложку меда. Полученную массу нанесите на лицо на 20 минут. Смойте теплой, затем холодной водой.
Яблочная маска Если компоненты для многих масок не всегда бывают под рукой, то яблоки найдет практически каждый. Они включают вещества, которые хорошо влияют на кожу, освежая и омолаживая ее. Маски из яблок не только питают, но и очищают кожу, способствуют улучшению ее цвета. Перед нанесением маски лучше всего кожу заранее очистить, полезно сделать влажный компресс. Яблоко выбирают без порчи, очищают его от кожуры, протирают на мелкой терке. Полученную кашицу помещают в какую-либо посуду, затем лопаточкой или чистыми пальцами наносят на кожу. Маску обычно держат 15–20 минут. Снимают при помощи ватного тампона, смоченного в прохладной воде или в отваре трав. Можно также смочить тампон в яблочном соке и положить его на кожу. После маски кожу обычно смазывают смягчающим кремом. Яблочные маски можно делать из любого типа яблок два или три раза в неделю. Яблочные маски дополняют другими компонентами, такими как морковный сок, яичный белок, мед, растительное масло, молоко.
Тепловая маска 
Кроме питательных масок, можно сделать несложные тепловые маски. Они насыщают кожу необходимой влагой, делают ее более эластичной. Тепловые маски обычно делают в косметическом кабинете, где имеется специальное электрооборудование. Я вам очень рекомендую обратиться в клинику «Версаль» для того, чтобы наши специалисты сделали вам тепловую маску.
Но можно проводить эту процедуру и в домашних условиях. Благодаря тепловому эффекту кожа легко и быстро усваивает лечебные компоненты.
Перед тем как наложить такую маску, кожу протирают теплой водой, затем легкими мазками при помощи кисточки наносят массу, приготовленную для маски. Температура постепенно увеличивается до 45 ºС. Такая температура держится 15 минут, затем постепенно начинает снижаться до уровня комнатной. За время перепада температур внутри компонентов, используемых для маски, происходит химическая реакция. Препараты, используемые для тепловых масок, состоят из веществ, которые включают в себя разнообразные масла. Лечебные препараты тоже готовятся на масляной, а не на водной основе. Тепловая маска способствует более глубокому проникновению питательных веществ в кожу. Поскольку кожа на веках очень тонкая и нежная, то тепловые маски лучше наносить через тонкий слой марли. Иногда тепловая маска может вызвать раздражение. Если вы заметили признаки раздражения, маску немедленно надо снять.
Перед процедурой необходимо очистить кожу косметическим молочком или каким-либо другим косметическим средством. При нанесении очищающего косметического средства необходимо при помощи ватного тампона массировать кожу с учетом массажных линий. Можно также протереть кожу тонизирующим средством. Кусочек марли положите на кожу, на него нанесите приготовленный заранее состав. Через 20 минут маску снимите, приподнимая марлю за край. Остатки маски снимите тоником для век. После этого кожу необходимо увлажнить. При температуре от 45 º С поры кожи максимально раскрываются и поэтому способны более активно впитывать лечебные препараты. Для тепловых масок можно использовать травы свежие или высушенные.

* * *
Тот, кто заботится о здоровье и красоте своих глаз, должен следить, чтобы воздух в помещении был достаточно влажным. Пейте побольше жидкости. Специалисты советуют закапывать в глаза специальную жидкость. Она содержит кислород и защищает роговицу от сухости.
Если глаза устали и отекли, а вам надо избавиться от этого как можно быстрее, поможет «скорая помощь» для усталых век: остудите в холодильнике 2 чайные ложки и приложите их к векам. Подержите 2 минуты – и глаза вновь засияют.


...
Инна А., 
45 лет, 
г. Санкт-Петербург 
Мне недавно исполнилось 45 лет, и я решила, что этот возраст – граница: пора начинать активно следить за собой, чтобы как можно дольше прожить в состоянии «ягодки опять». Начала я эту новую жизнь с кожи вокруг глаз: делаю своим глазкам всякие масочки. Мне очень нравится! Во-первых, это интересно: смешиваешь разные ингредиенты и смотришь, что из этого выходит. Во-вторых, во время маски я по-настоящему отдыхаю, полностью расслабляюсь и медитирую. Ну когда еще выберешь время для медитации! А тут – двойная польза. Ну и, конечно, самое главное: кожа век от масок разглаживается прямо на глазах! Мне все друзья говорят: «Инка, ты – как иллюстрация к пословице «Сорок пять: баба – ягодка опять!» Молодеешь с каждым днем!»




[image: before_title]
Антивозрастные маски для губ и кожи вокруг рта
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Мягкие и чувственные губы и нежная (главное – без морщинок!) – наиболее привлекательная часть женского лица (желательно – в любом возрасте). Только вот беда: кожа губ очень тонкая и уязвимая, не выделяет жира, высыхает очень быстро. Множество кровеносных сосудов обеспечивают ее чувствительность, они находятся близко у поверхности, что и объясняет порой довольно сильное кровотечение губ во время повреждений. Их состояние очень часто отражает состояние здоровья всего организма, полагаю, и вы сами замечали, что, когда вам плохо, ваши губы начинают болеть, шелушиться, нагрубать, иногда – кровоточить. Появляющийся на губах синюшный оттенок предупреждает их хозяйку о возможных заболеваниях сердечно-сосудистой системы или легких.
В связи с тем, что на губах отсутствуют сальные железы, они начинают испытывать дефицит влаги быстрее, чем остальные органы тела человека, губы теряют привычную форму, ухудшается их внешний вид. Наиболее часто подвержены губы таким изменениям в холодное время года. Летом же они страдают вследствие отсутствия естественной защиты от ультрафиолетового излучения.
Если в организме нарушен обмен веществ и он страдает от недостатка витаминов А, Е, К и витаминов группы В, губы отзываются на это шелушением, повышенной сухостью, появлением мелких трещин. На губах может появиться лихорадка, именуемая герпесом. В «надгубной» области очень часто образуются наши первые морщинки, а женщинам несколько более зрелого возраста, чем возраст первых морщинок, вообще трудно выглядеть молодо именно из-за кожи вокруг рта.
Итак, губы нужно ежедневно очищать и делать это аккуратно, не растягивая их кожу, ваткой с нанесенным косметическим молочком или специальным мягким лосьоном. Делать это можно и при помощи любого растительного масла.
Оказывает полезное действие, особенно при шелушении губ, их пилинг. Для этого есть специальные пилинговые средства, конкретно для губ, но можно применить и мягкие пилинговые маски, предназначенные для чувствительной кожи лица. Очищение губ нужно выполнять один раз неделю, процедуру совместите с глубокой очисткой лица. Роль пилинга может выполнить и массаж кожи губ, который делать желательно каждый день перед сном или утром. Для этого на зубную щетку наносится питательный крем и круговыми движениями массируются губы. Зубную щетку можно заменить кусочком махрового полотенца, смоченного в воде. После массажа губы необходимо смазать жирным кремом.
Питание и увлажнение губ нужно проводить не реже, чем кожи лица, в том числе и насыщать организм влагой изнутри. В день рекомендуется выпивать не меньше чем 1,5–2 л жидкости, преимущественно воды. Увлажнять и питать кожу губ лучше специальными средствами. В любое время суток губы должны быть смазаны. Для этого существуют гигиенические губные помады или бальзамы, используют их и под макияж. Они прекрасно выполняют функцию предупреждения сухости кожи губ и ее растрескивания, а также являются лечебными средствами. В зависимости от составляющих компонентов бальзамы увлажняют, питают, смягчают кожу губ, делают ее эластичной, заживляют мелкие трещинки и защищают от вредного воздействия атмосферных явлений.
Женщинам, которые не пользуются декоративной косметикой, в любом случае нужно смазывать губы кремом или бесцветным бальзамом.
Пересыхание губ или их шелушение может спровоцировать частое облизывание языком, неумело подобранная помада может спровоцировать недостаток витаминов А и С. В случае, если ваши губы уже потрескались и уже начали кровоточить, необходимо временно прекратить их красить декоративной помадой и подлечить. Для этого днем следует наносить бальзам, вечером же смазывать губы цинковой мазью, или борной, или мазью календулы.
В межсезонный период и в морозные дни на губы нужно наложить несколько слоев жирной помады. Во время загорания на губы нанести крем или бесцветную помаду, содержащие солнцезащитные фильтры.
Выбирая косметику для губ, следует читать состав и учитывать, что витамины А, Е, F и витамины из группы В способствуют устранению и заживлению трещинок и ранок; протеины вводятся для создания объема; всевозможные масла и пчелиный воск увлажняют и разглаживают кожу губ (особенно эффективно для губ масло ши); вытяжки ромашки, календулы и сок алоэ вводятся в целях питания, увлажнения и снятия воспалений; SPF (солнечные фильтры) призваны защитить кожу губ от ультрафиолетовых лучей.
Некоторые декоративные губные помады также наделены лечебными функциями. Но все же их главная задача – декор. Не следует злоупотреблять стойкими губными помадами. Если вы все же не можете без них обойтись, вечером тщательно очищайте губы и смазывайте питательными увлажняющими средствами.
Для предотвращения обветривания и сухости губ за полчаса до выхода на улицу смажьте их любым имеющимся растительным маслом. Можно использовать сметану, вазелин, сливочное масло или масляные витамины А и Е. Подержите это на губах 30 минут, промокните салфеткой и наложите декоративные средства. Масла хорошо наносить и на ночь.
Смягчающая маска из творога 1/2 ч. ложки жирного домашнего творога хорошенько разотрите вместе с 1 ч. ложкой сливок и наложите полученную маску обильным слоем на поверхность губ. По истечении 10–15 минут смойте маску и смажьте губы небольшим количеством вазелина или гигиенической помадой. Вместо сливок творог можно смешивать с растительным маслом, молоком, с морковным, огуречным или свекольным соком.
Фруктовая маска Натрите на самой мелкой терке кусочек сладкого яблока, очищенного от кожуры. Разотрите небольшое количество полученной массы (не более 1 ч. ложки) с 1/2 ч. ложки мягкого сливочного масла и нанесите этот состав на губы на 15 минут. Кроме яблока хорошо подойдут банан, крыжовник, абрикос, мякоть дыни и арбуза, огурец и свекла. Такие маски для губ обладают хорошим питательным, увлажняющим и смягчающим действием.
Медовая маска Для ухода за сухими губами, которые постоянно шелушатся, замечательно подойдет мед, причем его можно использовать как и маску для губ, так и в качестве легкого скраба. Просто смажьте губы медом, спустя 5–10 минут немного помассируйте их кончиками пальцев и затем смойте.
Маска из меда и сала Очень сильное питательное действие производят маски для губ, приготовленные из меда и растопленного свиного жира (сала). Хорошо размешайте 1 ст. ложку меда с 1/2 ст. ложки свиного жира, растопленного на водяной бане или же просто над газом, и переложите полученную смесь в баночку. Такой маски вам хватит на несколько раз. Хранить ее рекомендуется в холодильнике.
Маска из сметаны В 1 ч. ложку сметаны добавьте 2–3 капли лимонного сока и столько же любого растительного масла. Густым слоем наложите маску на поверхность губ и подержите в течение 15–20 минут.
Мазь для обветренных губ Вам понадобится 1 ч. ложка пчелиного воска, столько же масла какао (вместо масла какао можно взять 1 ст. ложку касторового, оливкового или косточкового масла), 1 ч. ложка вазелина и 1 ст. ложка отвара ромашки. Первым делом растопите на водяной бане пчелиный воск, затем, не снимая с бани, добавьте к нему масло какао или растительное масло, после вазелин и затем отвар ромашки. Все перемешайте, снимите с бани и взбейте миксером или же ложкой. Мазь желательно взбивать до полного ее охлаждения. Полученную мазь можно использовать в качестве маски для губ перед сном, не смывая ее до утра. Очень сильно обветренные и сухие губы желательно смазывать этой мазью несколько раз в день, и особенно перед выходом на улицу.
Массаж губ 
При уходе за губами, которые сильно шелушатся, хороший эффект дает массаж губ обычной зубной щеткой, с использованием все тех же меда и сливочного масла.
Нанесите небольшое количество чудь подтаявшего мягкого сливочного масла или же меда на чистую щетку и аккуратно помассируйте ей губы около 1 минуты.
Кстати, такую же процедуру, только с использованием блеска для губ, можно делать и для того, чтобы получить на время эффект силиконовых губ. Желательно применять такой блеск, который предназначен для увеличения объема губ, а массировать губы необходимо в течение 10–15 минут.[image: chapter_end]


* * *
Для того чтобы губы были постоянно увлажненными и не пересыхали, старайтесь пить как можно больше воды, желательно не менее 2 л в день. Собственно, такое употребление жидкости будет полезно не только для ухода за губами, но и для всего организма в целом. Причем пить надо именно воду, а не такие напитки, как чай, кофе, соки и т. д. Также старайтесь всегда по возможности наносить на губы хотя бы блеск или гигиеническую помаду каждый раз перед выходом на улицу.


...
Ирина К., 
43 года, 
г. Мурманск 
У меня с губами всегда проблемы: и мороз, который в наших северных краях бывает частенько, и солнце, и ветер, особенно с моря, вызывают раздражения, на губах появляются ранки, губы трескаются, кровоточат. И никакие помады и блеск не помогают, более того, полное ощущение, что только еще больше раздражают губы. Спасают меня натуральные вещества, которыми я мажу губы. Они и от мороза спасают, и от ветра, и летом на юге не дают губам сгорать под жарким южным солнышком. А еще они оберегают мои губы от морщин, ведь так важно, чтобы кожа вокруг рта всегда оставалась молодой!
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Франсуаза Скаррон. Тайна молодости Черной Королевы

[image: after_title]




[image: before_title]
Жена поэта

[image: after_title]

Франсуаза д`Обинье, де Скаррон, маркиза де Ментенон была великая женщина! Судите сами: нищее детство (будучи дочерью известного гугенота, как мы бы сейчас сказали, оппозиционера, маленькая Франсуаза жила нищей приживалкой у тетки), ранний брак, нищета во вдовстве – и супруга короля! Какой неслыханный взлет! Вряд ли такое по плечу какой-нибудь серенькой замухрышке. Будучи женой известного поэта Поля Скаррона, Франсуаза была украшением блестящего поэтического салона и одновременно – внимательной сиделкой для своего мужа, которого из-за ревматизма разбил паралич и мучили сильнейшие боли. При этом она умудрялась принимать знатнейших и известнейших гостей, вообще не имея денег. Скаррон был беден, одно время он получал пенсию от Анны Австрийской, большой почитательницы его таланта, но после памфлета на ее любовника кардинала Мазарини был этой пенсии лишен. Может быть, несчастного больного поэта спасли бы стихи, в которых кардинал, а вместе с ним и королева, были воспеты в лучших традициях высокого стиля, но Скаррон не выносил ничего, так сказать, пафосного, возвышенного, хвалебного. Сатирик по характеру таланта, он предпочитал шутку похвале, а иронию, или, скорее, даже сарказм – лести. Это лишало его и его супругу многих жизненных благ, но зато делало его поэтический салон самым ярким и изящным в Париже, и посещали его самые разные люди, от маршала Франции и фаворитки Короля-Солнце герцогини де Монтеспан до знаменитой куртизанки Нинон Ланкло. Кстати, с обеими дамами Франсуаза Скаррон была дружна. И очень во многом в салон опального поэта привлекала гостей его муза – его жена. Франсуаза обладала спокойным и изящным умом, ее беседы всегда были интересными и содержательными, а высказывания – точными, а советы – правильными. Кроме того, Франсуазе удавалось получать для своего супруга от разных меценатов пенсии, на которые они жили и содержали «Приют Безденежья», как Поль Скаррон прозвал свой салон.
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Поэт был намного старше своей жены: он женился на шестнадцатилетней Франсуазе д`Обинье, когда ему было 42 года. Кроме того, как я уже написал, Скаррон был болен, так что брак их длился недолго. А после смерти супруга Франсуаза Скаррон осталась без средств к существованию – назначать пенсию вдове поэта меценаты не собирались. Тогда Атенаис де Монтеспан, фаворится короля, предложила ей стать гувернанткой своих детей от Людовика. Франсуаза приняла предложение с радостью – у нее просто не было другого выхода.
Атенаис и в голову не приходило видеть в мадам Скаррон соперницу: Франсуаза отнюдь не обладала яркой внешностью и взрывным темпераментом мадам де Монтеспан. Одевалась она скромно, согласно своему положению. Никогда не старалась привлечь к себе внимание короля и в его присутствии не особо разговаривала. И самое главное: она была старше и Атенаис, и даже самого короля! Возраст, по мнению королевской фаворитки, – самая большая опасность, которая ей грозила: она с годами не молодела, а юные фрейлины так и жаждали сменить ее в королевской постели. Так что ничего дурного от Франсуазы герцогиня де Монтеспан не ждала.
Мадам Скаррон обожали дети короля, а вот свою мать они побаивались: взбалмошная и вспыльчивая, Атенаис могла накричать на них. Да и не чувствовали они материнской любви – Атенаис не интересовали дети.
А вот Король-Солнце своих детей любил, довольно-таки часто навещал их, занимался с ними и хотел понимать их, а значит, ему важно было разговаривать о детях с тем человеком, кто их знает лучше всех.
Своим безразличием к собственным детям Атенаис отталкивала Людовика. А вот общество их гувернантки мадам Скаррон становилось для короля все более притягательным. Сначала король оценил ее душевное тепло, потом – острый ум. А потом и сам не заметил, как почувствовал тягу к этой женщине.
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Последняя любовь Короля-Солнце
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Вот странная вещь! Король любил легкие открытые платья из драгоценных тканей, а Франсуаза всегда одевалось в нечто темное, тяжелое и закрытое. Король любил юность и блеск, а Франсуаза отнюдь не юна и уж точно не блестяща. В чем же тут дело? Для того чтобы это стало понятно, давайте, дорогие читатели, разберемся, что же представляла из себя личность Людовика XIV.
Атенаис де Монтеспан запамятовала, верно, что прежде, чем полюбить ее, король любил ее приятельницу Луизу де Лавальер, девушку малозаметную, непритязательную, очень скромную и отнюдь не блестящую. Однако было нечто, что привлекало короля в Луизе де Лавальер. Искренность, внутренняя чистота, благородство… Вот качества, которые сумел оценить король.
Личность очень впечатлительная, король еще и верил в прозрачность отношений между людьми, в простую честность. От властной и, что тут говорить, жестокой Монтеспан он устал – невозможно все время играть в любовь, если чувств нет, а Атенаис вряд ли на них была способна. А уж когда его величество Людовик XIV узнал о том, что его фаворитка – еще и отравительница, и черной магией промышляет, так он сразу же, не задумываясь, отослал ее.
Зато детей Атенаис король признал законными и дал им свое имя – Людовик был хорошим отцом. А благородство, ум и открытость Франсуазы Скаррон постепенно завладели не только рассудком, но и сердцем короля.
Однако все это очень хорошо, да только благородство благородством, а Франсуаза Скаррон была, как я уже говорил, умной женщиной, и при этом отнюдь не монашкой, как думала про нее Атенаис, – у нее были любовные связи, просто она не считала нужным их афишировать. Франсуаза прекрасно понимала, что по-женски привлекает короля, более того, она поняла это еще до того, как понял сам Людовик. Знаете, какой самый верный признак тяготения к человеку другого пола? Ваше тяготение к нему. Если вас в человеке привлекает не ум или красота, положение в обществе или деньги, талант или какие-то иные достижения, а вас просто к нему тянет, то можете быть уверены: его к вам тоже потянет. Да, Франсуаза Скаррон полюбила короля. И она знала, что он тоже может полюбить ее.
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Нестареющая супруга
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И тут, как и для Атенаис де Монтеспан, главным врагом Франсуазы Скаррон становится возраст. Она старше короля, и ее возраст может оттолкнуть от нее Людовика! Впрочем, паника – это не то, что характерно для личности мадам Скаррон. У нее были знания о том, как сохранить молодость кожи, как добиться того, чтобы выглядеть прекрасно в любой момент. Знания эти госпожа Скаррон получила от мадам Дюваль через Атенаис – она сама помогала де Монтеспан готовить омолаживающие маски для лица. Настало время готовить их для себя.
Вы только подумайте: король мог прийти к детям в любой момент, ему и в голову не приходило извещать гувернантку о своем визите за несколько дней. А значит, Франсуаза должна была овладеть экспресс-методами омоложения, чтобы всегда быть в превосходной форме. И она справилась с этим!
Еще один момент. После смерти своей супруги Людовик XIV тайно женился на Франсуазе Скаррон. Обратите внимание: с начала их романа прошло уже несколько лет, а любовь короля к своей фаворитке не только не ослабела, а стала настолько сильной, что он вступил с ней в брак. Хотя годы, между прочим, молодости не прибавляют. Черная Королева, как звали Франсуазу придворные за любовь к темным одеждам и отвращение к придворным забавам, имела колоссальное влияние на Короля-Солнце до самой его кончины. Она была последней любовью короля, и она не старела вместе с ним, сохраняя молодость и красоту кожи.
Здесь важно еще и то, что у Франсуазы Скаррон была жирная кожа, которая, как это бывает очень часто, с возрастом стала нормальной. Не прав тот, кто полагает, будто жирная кожа не нуждается в антивозрастном уходе. Еще как нуждается! Кроме кожного сала, коже еще и витамины нужны, и антиоксиданты, и влага. Это все великолепно понимала Франсуаза Скаррон, поэтому и выглядела всегда превосходно.
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Дорогие читатели! Для того чтобы быстро привести себя в порядок и выглядеть намного моложе, чем вы выглядите сейчас, существуют четыре группы процедур. Это, во-первых, косметологические средства; во-вторых, аппаратные методики омоложения; в-третьих, инъекционные методики; в-четвертых, лазерное омоложение. Сейчас я кратко расскажу вам обо всех методиках, кроме первой, потому что первой будет посвящен серьезный разговор: ее вы сможете использовать самостоятельно. Остальные же три – к вашим услугам в клинике «Версаль».
Микротоковая терапия Микротоковая терапия – самая популярная из аппаратных методик. Она тонизирует мышцы лица и обеспечивает легкую подтяжку, но для хорошего эффекта надо пройти несколько процедур. В клинике «Версаль» мы проводим микротоковую терапию по показаниям.
Мезотерапия Мезотерапия – это инъекционная косметология. Она более эффективна, чем микротоковая терапия. Специалисты нашей клиники подберут вам индивидуальные косметические коктейли, которые скорректируют рельеф лица и сгладят морщины. Однако, дорогие читатели, имейте в виду, что инъекционная косметология достаточно травматична – могут оставаться синяки, поэтому обращаться к ней имеет смысл за некоторое время до торжества, а не накануне. Я вам советую проконсультироваться с нашими специалистами заранее – они подскажут вам, сколько времени потребуется на восстановление.
Лазерное омоложение Лазерное омоложение наиболее эффективно: оно позволяет, не прерывая привычного образа жизни, получить замечательный эффект.
[image: chapter_end]



[image: before_title]
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Косметологические средства – это эффективные маски, которые за полчаса могут восстановить вашу кожу. Конечно. Лучше всего использовать спа-процедуры, то есть накладывать маски в бане или при помощи специального приборчика (в нашей клинике мы это делаем), благодаря чему полезные восстанавливающие вещества быстрее проникают в кожу. Но можно маски делать и самостоятельно, как это делала Франсуаза Скаррон, ожидая короля. Только помните, что любая маска быстрее и эффективнее поможет, если в это время у вас распарено лицо и вы – в ванне или парной.
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...
Дарья С., 
46 лет, 
г. Санкт-Петербург 
Моложе выглядеть хочется всем и всегда, и я отнюдь не являюсь исключением. Ох, что я только ни делала для того, чтобы выглядеть моложе! И уколы, и лазер – все! И все очень даже хорошо помогает, однако есть во всем этом одно большое и жирное НО: не побежишь же к косметологу перед каждым свиданием! Надо быть готовой к тому, что в любой момент тебе понадобится выглядеть особенно хорошо. И вот тут на помощи приходят маски, которые можно делать буквально из всего, что есть в холодильнике. Только нельзя забывать один маленький секрет: лучше всего, наложив маску, посидеть в теплой ванне, а если вы не любите ванну, то хотя бы распарить лицо. И с маской на лице (и шее, и декольте конечно же) подремать полчасика. Тогда эффект будет просто замечательный!

Восстанавливающие маски
В данном разделе я вам предлагаю маски, которые подходят всем. Это так называемая «скорая помощь» – если вам показалось, что вы переутомлены, а поэтому ужасно плохо выглядите, или если у вас, например, особенно важное свидание, а тут как раз неприятности… В общем, интенсивные маски для всех.
И еще имейте в виду: фруктовые и овощные простые маски (просто натереть фрукт или овощ) помогают людям с любым типом кожи (исключение: аллергики и люди с чувствительной кожей, но и те, и другие обычно сами знают, что им можно, а что нельзя). Кстати, свежий огурец, как правило, можно всем, а он за 10 минут сделает ваше лицо качественно свежее и моложе просто за счет увлажнения.
Маска для морщинистой кожи лица При морщинистой коже лица применяется маска из равных количеств (по 1 ст. ложке) сока лимона, сока моркови, простокваши и рисовой муки. Компоненты тщательно перемешать и нанести на лицо. Применять 2–3 раза в неделю. Курс – до 20 процедур.
Очищающая тонизирующая маска, улучшающая цвет лица 1 ст. ложку овсяной (если кожа жирная) или пшеничной (если кожа сухая) муки смешать с небольшим количеством сырого молока до получения кашицы и добавить сок половины лимона. Полученную массу нанести на лицо и шею на 20–30 минут, после чего смыть теплой водой. Маска улучшает цвет лица, тонизирует и очищает сухую и нормальную, увядающую и обветренную кожу.
Для нормальной и увядающей кожи Протереть яблоко на мелкой терке, кашицу смешать с 1 ст. ложкой творога, толокна и сметаны. Вместо сметаны можно добавить оливковое масло, сливки, молоко. Маску нанести на лицо и шею на 15–20 минут, затем смыть теплой водой.
Универсальная маска для бледной и дряблой кожи Эта маска подходит для всех типов кожи. Смешать натертое на мелкой терке яблоко с 1 ч. ложкой меда и 1 ст. ложкой измельченных овсяных хлопьев. Получившуюся смесь наложить на лицо на 15–20 минут, затем смыть теплой водой.
Универсальная омолаживающая маска Вот омолаживающая маска, которая подойдет для любого типа кожи: одно сочное, спелое яблоко натереть на терке, опустить 1 ст. ложку мякоти на 2–3 минуты в кипящие сливки или молоко, затем настоять 30 минут. Смесь наложить на лицо на 20–30 минут и смыть теплой водой.
Универсальная маска для стареющей кожи Попробуйте маску из растертого печеного или сваренного яблока с добавлением нескольких капель оливкового масла (для жирной кожи – масла виноградных косточек) и ложечки меда. Эта маска хорошо питает кожу, делает ее эластичной и замедляет процесс старения.
Примочки от морщин Сорвать 3–4 нижних листа алоэ, вымыть их и на 12 дней положить в холодильник. Затем измельчить, отжать через марлю сок и добавить водки в пропорции 1:1. Смочить в смеси марлевую салфетку и на 10 минут положить на лицо. Делать процедуры три раза в неделю в течение 1,5–2 месяцев.


...
Галина Ш., 
54 года, 
г. Санкт-Петербург 
Поделюсь с вами одним секретом. Я всегда выгляжу хорошо, если мне надо. Возраст у меня уже не девичий, поэтому усталость, бессонница, праздники, – все тут же отражается на личике. Еще и экологию нельзя сбрасывать со счетов: я живу в большом городе, что само за себя говорит, и, кроме того, климат в моем городе, как известно, не способствует здоровью, а значит, и красоте. Однако выглядеть хорошо хочется, а иногда и просто необходимо. Представьте себе ситуацию, когда настолько много работы, что недосыпание становится хроническим, а тут – любовное свидание! И что, идти на него с отекшим лицом, на котором отражен без всякой пощады каждый прожитый год? Ага, сейчас! А просто по-быстренькому делаю маску, и лицо – снова молодое и свежее. Причем маски я стараюсь чередовать, хотя иногда бывает так, что ничего полезного в холодильнике не находится. Тогда алоэ – он у меня всегда под рукой: растет в горшке на столе, мой любимец. Держу маску полчаса – и все в порядке.
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Людям с жирной кожей приходится мучиться в юности, и я им глубоко сочувствую. Но в данном контексте – контексте омолаживания – особенно сочувствую, так как в большинстве случаев все антивозрастное предлагается для сухой кожи. И даже после очень дорогого ночного крема для жирной кожи все равно поутру будет заметен жирный блеск. Многие косметологи считают, что это совершенно нормально – ведь утром можно умыться. Но во-первых, это ненормально уже потому, что жирный блеск вообще ненормален! Во-вторых. Все же многие женщины делят постель с любимым мужчиной, и просыпаться чуть раньше, чтобы бежать в ванную смывать блеск и мазаться матирующим кремом, согласитесь, как-то не очень… А каково же было Франсуазе Скаррон – женщине немолодой, но с жирной кожей, тем более что ночи она проводила с самим Королем-Солнце! Только маски ее и выручали.
Для жирной, пористой кожи полезны белковые, белково-лимонные, белково-камфорные, плодово-овощные, дрожжевые, кисломолочные маски, маски из перекиси водорода. Хорошо сочетаются в масках ягоды с кисломолочными продуктами, особенно хороший эффект дают плоды абрикоса с кислым молоком. А лимонный сок, помимо стягивающего эффекта, обладает еще и отбеливающими свойствами.
Кефирно-творожные маски смягчают, питают кожу, повышают ее кислотную реакцию. Для питательных масок с эфирными маслами в качестве основы подойдут глина, мед, кашица из морских водорослей, заваренная кипятком рисовая мука, кефир, йогурт, фруктовое пюре. Вот несколько рецептов.
Отбеливающая маска Развести в 1 ст. ложке молока 15–20 г дрожжей, в смесь добавить 1 ч. ложку лимонного сока, все тщательно размешать и нанести на лицо на 20 минут. Затем смыть теплой водой и наложить на лицо холодный компресс. Маска рекомендуется для любой кожи при наличии пигментных пятен, веснушек, обладает отбеливающим действием. Курс лечения – 15–20 процедур.
Медово-лимонная отбеливающая маска Для отбеливания кожи лица при наличии веснушек и пигментных пятен используется следующая медово-лимонная маска: сок 1 лимона смешать с 2 ст. ложками жидкого меда, нанести на марлевую салфетку (в несколько слоев) и приложить к лицу на 15–20 минут. За это время салфетки нужно будет сменить 2–3 раза. Маску смыть теплой водой. Если кожа лица сухая, маску тоже можно делать, только лицо надо предварительно смазать подсолнечным или оливковым маслом. Курс – 15–20 масок через интервалы в несколько дней (в зависимости от переносимости кожи). Смесь может сохраняться в холодильнике до 7 дней.
Дрожжевая маска Для жирной кожи лица рекомендуется следующая маска: 10 г пекарских дрожжей развести соком половины лимона. Маску нанести на лицо на 15 минут, смыть водой комнатной температуры и сделать холодный компресс.
Лимонно-медовая маска Маска из сока 1 лимона, 1 яичного белка, взбитого в пену, и 1 ч. ложки меда. Смесь нанести на 30 минут, смыть холодной водой. Делать 1–2 раза в неделю.
Белково-лимонная маска В хорошо взбитый белок куриного яйца добавить измельченную на кофемолке сухую цедру лимона, смешать и нанести на лицо на 20 минут.
Белково-лимонная маска (II) При жирной, пористой коже с морщинами и пигментными пятнами, а также при увядшей, дряблой коже рекомендуется маска из взбитого в пену белка 1 яйца с добавлением 1 ч. ложки лимонного сока. Маска наносится на лицо на 15–20 минут. Смывается сначала теплой, а затем холодной водой. Тонизирует, отбеливает, обезжиривает и сушит кожу, стягивает поры и разглаживает морщины.
Маска для пористой кожи При пористой коже лица наносится маска из смеси 1 ст. ложки меда, 1 ст. ложки медицинского талька и 1 ст. ложки лимонного сока. Смыть через 30 минут.
Маска, сужающая поры Во взбитый белок добавить по 1 ч. ложке молока, меда и лимонного сока. Для густоты всыпать овсяную муку или миндальные отруби. Смесь нанести на лицо на 15–20 минут и смыть теплой водой. В воду для ополаскивания добавить настой ромашки. Маска применяется при жирной коже, сужает поры, разглаживает морщины, отбеливает, снимает следы усталости при переутомлении.
Маска для увядающей, пористой жирной кожи Яичный белок взбить до получения пены, добавить 1 ч. ложку лимонного сока и растертую в пудру высушенную лимонную корку. С помощью овсяных отрубей превратить смесь в густую массу и нанести на лицо на 10 минут. Застывшую маску размягчить теплой водой и осторожно отделить от кожи. Завершает процедуру умывание холодной водой.
Витаминная вяжущая маска Для жирной кожи. На мелкой терке протрите 1–2 яблока, кашицу наложите на лицо на 15–20 минут. После этого смойте маску прохладной водой. Эта маска освежает и питает кожу, насыщая ее витаминами. Она также дает вяжущий эффект, сужает поры.
Витаминная вяжущая маска (II) Для жирной кожи лица подойдет такая маска: 2 ст. ложки протертого кислого яблока смешать с 1 ч. ложкой картофельного крахмала, нанести на 15–20 минут, смыть теплой водой.
Маска, сужающая поры и устраняющая жирный блеск Устранить жирный блеск на лице и сузить поры можно, смешав 1 ст. ложку кашицы из печеного или сваренного яблока со 1 ст. ложкой взбитого белка. Маску нанести на лицо на 15–20 минут, потом смыть прохладной водой.
Молочнокислая маска для жирной кожи 2 ч. ложки творога смешать с равным количеством фруктового или овощного сока, добавить немного соли, размешать и нанести на лицо. Через 10 минут маску нужно нанести вторично, а через 5 минут снять шпателем и смыть подсоленной водой. Кожу осушить, похлопывая по лицу кончиками пальцев.
Маска из смородины, сужающая поры Эта витаминная маска сужает поры и поэтому главным образом рекомендуется при жирной коже. Нужно раздавить несколько белых и несколько красных смородин, смешать их сок с 1 ст. ложкой картофельной муки, кашицу нанести на лицо.
Помидорная маска при жирной коже землистого цвета с крупными порами Используются и дольки, которыми обкладывают лицо, и мякоть. Растертую мякоть нанести на очищенное лицо. Смыть через 20–30 минут.
Каротиновая маска Каротиновая или, проще говоря, морковная маска, показана при жирной, покрытой угрями, бледной и увядающей коже. Большую сочную морковь потереть на пластмассовой терке. Если она очень сочная, смешать ее мякоть с небольшим количеством талька. Готовую кашицу нанести на лицо на 20–30 минут.
Творожно-медовая увлажняющая маска Тонизирует кожу, сужает поры маска из 2 ст. ложек творога, 1/2 ч. ложки жидкого меда и яйца. Творог растереть с медом, добавить яйцо и взбить. Маску снять через 20 минут теплой влажной салфеткой, а затем лицо ополоснуть холодной водой.
Маска из отвара лекарственных трав Очищает кожу, сужает поры, улучшает кровообращение маска, приготовленная из отвара ромашки, липового цвета, цветов бузины, взятых в равных соотношениях, меда и овсяной муки. Для ее приготовления взять 1 ст. ложку смеси трав, залить стаканом кипятка, проварить 10 минут и процедить. К теплому отвару добавить 1/2 ч. ложки меда и овсяную муку до получения кашицы. Маску нанести толстым слоем на 20 минут. Через 20 минут смыть ее сначала теплой, затем ополоснуть лицо прохладной водой.
Медово-яичная маска Маска питает, увлажняет, очищает кожу. Готовят ее из 2 яичных белков, 30 г меда, 1/2 ч. ложки миндального или персикового масла и 2 ст. ложек измельченных овсяных хлопьев. Невзбитые белки смешать с медом и маслом до получения однородной массы, а затем добавить овсяные хлопья. Маску снять через 20 минут сначала теплой влажной салфеткой, а затем – прохладной влажной салфеткой.
Тонизирующая медовая маска Взять белок 1 яйца, 1 ч. ложку меда, такое же количество молока и лимонного сока. К взбитому белку добавить остальные компоненты. Чтобы масса не была жидкой, к смеси можно добавить измельченные овсяные хлопья. Снять маску теплой влажной салфеткой через 20 минут. В воду для ополаскивания лица добавить немного настоя ромашки.
Белковая маска для увядающей пористой кожи Взять 1 яичный белок, 1 ч. ложку лимонного сока, растертую в пудру цедру 1 лимона, 2 ч. ложки молотых в кофемолке овсяных хлопьев. Сначала взбить белок, затем постепенно добавлять лимонный сок, цедру и, наконец, хлопья. Снять маску через 20 минут теплой влажной салфеткой. Затем ополосните лицо холодной водой.
Белковая маска, стягивающая поры и разглаживающая морщины для жирной кожи Стягивает поры, разглаживает морщины, отбеливает кожу. 1 белок взбить до образования пены и, продолжая взбивать, добавить в него небольшими порциями 1 ч. ложку лимонного сока. Полученную пену нанести на лицо кисточкой и, когда маска начнет подсыхать, нанести следующий слой. Смыть маску через 20 минут сначала теплой, а затем холодной водой.
Маска из петрушки с кефиром для жирной кожи Смешать зелень петрушки с кефиром и лимонным соком, добавить в кашицу крахмал или отруби и осторожно нанести на лицо.
Питательная маска К 1 ст. ложке кашицы из винограда добавить половину желтка, немного муки или крахмала, размешать до получения однородной массы. Нанести на кожу на 20 минут, смыть теплой водой, затем ополоснуть лицо холодной водой. Хорошо питает жирную кожу лица.
Освежающая маска, стягивающая поры 1 ст. ложку сока вишни смешать с небольшим количеством картофельной муки, наложить на предварительно очищенную кожу на 20 минут. Стягивает поры, освежает жирную кожу.
Земляничная маска 2 ст. ложки мякоти земляники смешать со взбитым в пену белком, добавить 1 ч. ложку лимонного или грейпфрутового сока. Нанести на лицо на 15–20 минут. Смывать теплой водой.
Медово-молочная маска Взять по 1 ч. ложке меда, теплого молока, картофельного крахмала, соли. Перемешать до получения однородной массы. Наносить смесь на лицо ватным тампоном слой за слоем. Через 20–25 минут смыть сначала теплой, затем холодной водой.
Смородиновая маска, сужающая поры Размять горсть ягод красной и белой смородины, добавить 1 ст. ложку крахмала, нанести на лицо. Смыть через 20 минут. Хорошо сужает поры.
Маска из мать-и мачехи Измельчить свежие листья. Кашицу наложить на лицо на 20 минут.
Маска из пшеничных отрубей Наложить на лицо кашицу из отрубей, смешанных с молоком; когда подсохнет, смыть теплой водой.
Капустная маска Провернуть в мясорубке капустные листья, смешать их со взбитым белком. Нанести на лицо и шею на 25–30 мин.
Огуречная маска для пористой кожи Натереть на терке 2 огурца, добавить 100 мл водки, оставить в стеклянной посуде настаиваться в течение 7 дней, процедить. Маску из марли смочить настойкой и оставить на 15 минут. Применяется для стягивания пор на пористой коже.
Маска из айвы Айву натереть на мелкой терке, смешать со взбитым белком и наложить на лицо на 20 минут. Помогает избавиться от морщин на жирной коже.
Маска из зверобоя Траву зверобоя измельчить, залить кипятком, чтобы образовалась кашица. Наложить на лицо на 15–20 минут в теплом виде. Смыть теплой водой.
Отбеливающая маска для жирной кожи Взбитый яичный белок смешать с 1 ч. ложкой сока алоэ и 1/2 ч. ложки лимонного сока. Нанести смесь на лицо и через 15 минут смыть теплой кипяченой водой. Делать маски один-два раза в неделю в течение 1–2 месяцев.
Банановая маска для жирной кожи Смешать кашицу из 1/2 спелого банана с 1/2 ч. ложки свежевыжатого лимонного сока. Нанести маску на чистую слегка влажную кожу на 15–20 минут, после чего смыть прохладной водой и ополоснуть лицо холодной.
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...
Ангелина В., 
53 года, 
г. Архангельск 
У меня жирная кожа, которая с возрастом, может быть, и стала менее жирной, однако полностью нормальной я бы ее не спешила назвать. Больше всего раздражает, когда появляется жирный блеск – всегда по утрам, а также в течение дня. Что делать? Умыть лицо, – скажете вы. Но я вообще-то делю постель с мужчиной, и мне совсем не хочется, чтобы он видел мое засаленное лицо, а во-вторых, умыть лицо, например, на работе, – это значит, что надо смыть весь макияж и накраситься заново, предварительно смазав лицо кремом, так, что ли? Увольте! Тем более что от кремов только хуже – через час лицо снова хочется помыть. И еще очень нехорошо себя ощущаешь, потому что кажется, что без кремов кожа быстро начнет стареть. Я все равно убрала все кремы, запрятала их поглубже в шкаф, а сама стала делать маски из натуральных продуктов! И вы знаете, совсем другое ощущение! Я помолодела лет на десять, причем довольно-таки быстро! И ощущения очень приятные: иногда я думаю, что стала так хорошо выглядеть, потому что хотя бы три раза в неделю даю себе возможность полностью расслабиться и отключиться от всех проблем. В общем, я очень довольна своей кожей!




[image: before_title]
Антивозрастные маски для нормальной кожи
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У очень многих людей с жирной кожей с возрастом активность сальных желез нормализуется и кожа становится нормальной (так, к слову, было и Франсуазы Скаррон). Теперь жить им будет намного легче. Осталось только поддерживать баланс и не испортить кожу закупоркой пор, что легко может случиться от промышленных кремов. Так что делайте маски, а вместо кремов пользуйтесь маслами. Подберите себе базовое маслице, например, гипоаллергенное масло абрикоса или нежное и чрезвычайно легко впитывающееся масло виноградных косточек, и добавляйте туда эфирные масла: в качестве тонизирующих – герань, лимон, можжевельник, розмарин; успокаивающих – бергамот, жасмин, иланг-иланг, лаванда, нероли, роза, ромашка, сандал, чайное дерево; разглаживающих – апельсин, лаванда, лимон, роза, чайное дерево. Напомню пропорции: 5 капель эфирного масла на 1 ч. ложку базового.
Питающая и отбеливающая маска Кофейную чашку белой вареной фасоли растереть, добавить 2–3 ч. ложки лимонного сока и 1 ч. ложку оливкового масла (или другого растительного масла, прокипяченного на водяной бане и отстоянного). Теплую кашицу нанести на лицо на 20 минут. Смыть теплой водой, затем ополоснуть лицо холодной. Маска питает и отбеливает кожу.
Банановая маска 1 банан растереть с 1 ч. ложкой молока. Наложить на лицо на 20 минут, смыть сначала теплой, потом холодной водой.
Белковая маска Смешать натертую на мелкой терке морковь (средней величины) со взбитым белком 1 яйца, добавить 1 ч. ложку сухого молока или крахмала, нанести на 20 минут, смыть теплой водой.
Витаминная маска 2 ч. ложки сока (овощного, ягодного или фруктового) смешать с 1 ст. ложкой муки или крахмала. Нанести на лицо на 15–20 минут, смыть теплой водой и ополоснуть лицо холодной.
Маска для актрис Эту маску мадам Дюваль предлагала актрисам королевской труппы. Именно от них ее рецепт узнала Франсуаза Скаррон. 2 ст. ложки кукурузной или овсяной муки смешать с одним яичным белком. Вылить массу в чашечку, хорошо взбить до получения пены. Маска очищает и укрепляет кожу лица, придавая ей матовый оттенок.
Грушевая маска Взять грушу средней величины, вымыть, очистить от кожуры и натереть на мелкой терке. Кашицу (2 ст. ложки) положить в блюдце, добавить оливковое или любое другое растительное масло (1 ст. ложку), все тщательно перемешать деревянной палочкой или ложечкой.
Земляничная маска 2–3 спелые ягоды земляники хорошо промыть в дуршлаге прохладной водой, сливая воду несколько раз, чтобы очистить ягоды от грязи. Размять, добавить отварную молодую картофелину и залить 1 ст. ложкой кипяченого молока. Массу тщательно растереть и перемешать. Кашицу накладывают на кожу, снимают через 15–20 минут.
Маска из дрожжей с молоком 30 г дрожжей смешать с молоком до кашицеобразной массы. Маску нанести на 15–20 минут. Смыть теплой водой при помощи ватного тампона. Если после маски чувствуется стянутость кожи, то следует нанести на 15–20 минут крем для нормальной или сухой кожи. Остатки крема снять мягкой салфеткой. Если вам больше 30 лет, проведите курс из 20 масок (1–2 раза в неделю).
Маска из дрожжей с ржаной мукой Дрожжи развести в теплой воде. Добавить ржаную муку, размешать до густоты сметаны. Выдержать в теплом месте до брожения. Через сутки закваску нанести на лицо и шею густым слоем на 15–20 минут. Смыть теплой, затем холодной водой. Кожа после такой маски станет нежной, эластичной.
Маска из дрожжей с яйцом и медом 1 яйцо, 1 ч. ложка меда, 2 ч. ложки 20%-ного камфорного масла, 1/4 палочки дрожжей, 1 ст. ложка пшеничной муки. Развести молоком до густоты сметаны.
Маска из желтка и апельсином Желток смешать с тертой коркой апельсина, добавить 2–3 капли лимонного сока, 1 ч. ложку растительного масла. Маску смыть через 10–15 минут отваром петрушки.
Маска из желтка с морковью Яичный желток растереть с 1 ч. ложкой морковного сока и 1 ч. ложкой сметаны. Нанести массу на лицо. Подержать 20 минут. Смыть сначала теплой, затем холодной водой.
Маска Нинон Ланкло Рецепт этой маски Франсуаза Скаррон записала от своей подруги, известнейшей парижской куртизанки Нинон Ланкло. Одну чашку зрелых зерен фасоли надо промыть и залить на 3–4 часа холодной водой. Затем фасоль поместить в небольшой горшочек и варить до полной готовности, пока не станет мягкой. Проваренную фасоль протереть через ситечко или в миксере. В полученную кашицу добавить сок половины лимона и 1 ст. ложку оливкового или другого растительного масла.
Капустная маска Листья свежей капусты измельчить в мясорубке и тонким слоем наложить на кожу так, чтобы на лице не оставалось свободных промежутков.
Маска из квашеной капусты На кожу, предварительно смазанную оливковым маслом, наложить измельченную квашеную капусту или смоченную в капустном рассоле тканевую маску.
Картофельная маска Отварить и размять картофель. Перемешать с молоком и любым овощным или фруктовым соком (в пропорции 1:1) до консистенции мягкой кашицы. Такую маску делают в течение месяца каждую неделю.
Клубничная маска Две-три ягоды клубники растереть и смешать с 1 ст. ложкой творога (или сметаны). Маску нанести на 10–15 минут и смыть водой комнатной температуры. Вместо клубники можно использовать землянику, сливы, персики, абрикосы, яблоки.
Толокняная маска 1 ст. ложку кефира смешать с 1 ч. ложкой толокна. Полученную массу нанести на 10–15 минут, смыть водой комнатной температуры. Кожу предварительно смазать растительным маслом.
Маска из редьки Среднего размера редьку (черную) вымыть, очистить от кожуры, натереть на мелкой терке. Затем поместить в мисочку или блюдце, добавить 1 ч. ложку подогретого молока и несколько капель сока лимона. Если нет лимона, то его можно заменить раствором лимонной кислоты или кислым соком из клюквы, сливы, красной смородины. Все компоненты тщательно перемешать.
Медовая маска со спиртом 100 г теплого меда смешать со 100 мл водки. Нанести на лицо, шею и область декольте при помощи влажного ватного тампона. Смыть холодной водой через 15–20 минут.
Молочнокислая маска Простоквашу, кефир, йогурт, ацидофилин и другие кисломолочные продукты накладывают на кожу, сверху можно положить влажную ткань. Кожу предварительно смазывают растительным маслом.
Маска из моркови Натереть на мелкой терке 1 морковь. Кашицу смешать с 1 ч. ложкой пшеничной муки. Добавить несколько капель капустного рассола или лимонного сока. Нанести на кожу лица, держать 20 минут. Смыть теплой водой.
Овощная маска Натереть на мелкой терке любые овощи (кабачки, баклажаны, капусту, свеклу и т. п.). Кашицу наложить на кожу лица и шеи. Держать 20 минут. Смыть теплой водой.
Салатная маска Несколько свежих листьев салата вымыть, нарезать и выжать сок. Сок вылить в мисочку, добавить 1 ст. ложку оливкового масла, несколько капель сока лимона, все тщательно перемешать. Можно вместо оливкового масла использовать любое растительное, вместо сока лимона – другой кислый сок.
Овсяная маска 2 ст. ложки «Геркулеса», 4 ст. ложки молока, 1 ст. ложка растительного масла, 1 ч. ложка меда. После разбухания кашицу нанести на кожу лица и шеи, смыть через 20 минут теплой водой, ополоснуть холодной.
«Парижская» маска 100 г хорошо заквашенной капусты отжать и нанести тонким слоем на всю поверхность кожи лица и шеи на 15–20 минут. При этом капуста должна плотно прилегать к лицу. Такая маска освежает кожу и придает ей упругость, матовость.
Персиковая маска Персик размять, добавить 1 ч. ложку крахмала или толокна. Нанести кашицу на 20 минут, смыть теплой водой.
Маска из пивных дрожжей 1 ст. ложку пивных дрожжей развести молоком. После такой маски кожа становится упругой, частично отбеливается.
Сливовая маска Очистить сливу, размять до кашицы, добавить 2 ч. ложки сметаны или растительного масла, смешать с 1 ч. ложкой крахмала. Нанести на 20–30 минут, смыть теплой водой.
Смородиновая маска 10–15 листьев смородины залить 1/2 стакана кипятка, через 15–20 минут процедить и добавить 1 ст. ложку сока ягод смородины. Смочить настоем марлю из нескольких слоев, наложить на 20 минут, затем ополоснуть лицо водой комнатной температуры.
Творожная маска Растереть 2 ч. ложки творога и 2 ч. ложки меда, добавить 2 ч. ложки растительного масла и все хорошо смешать. Нанести массу на лицо и шею. Подержать 10 минут, затем смыть сначала теплой, потом холодной водой.
Маска из трав По 1 ст. ложке цветков ромашки, липы, бузины залить 1 стаканом кипящей воды. Кипятить 10 минут. Процедить. В теплый настой добавить 2 ч. ложки меда и овсяную муку до густоты сметаны.
«Версальская» маска 3 ч. ложки свежего жирного творога хорошо растереть с 1 ч. ложкой жидкого цветочного меда. Массу поместить в чашечку, затем тщательно взбить венчиком или миксером до состояния пены. Положить на лицо полученную массу, распределяя ее равномерно по всей поверхности тонким слоем. По истечении 15–20 минут маску снять при помощи тампона, смоченного в растворе чая, или в отваре лекарственных трав (ромашки, шалфея, мяты), или в холодном молоке. Маска хорошо очищает поры кожи, способствует равномерному приливу крови, оказывает питательное действие.
Тыквенная маска Размять отваренные кусочки тыквы. Добавить в полученную кашицу (2 ст. ложки) 1 ст. ложку оливкового (укропного, персикового, кукурузного, подсолнечного и др.) масла. Все тщательно перемешать.
Яблочная маска Очистить яблоко, натереть его на терке, смешать с 1 ч. ложкой сметаны или с 1 ч. ложкой оливкового (кукурузного, подсолнечного) масла. Добавить 1 ч. ложку крахмала. Нанести на кожу лица и шеи на 20 минут. Смыть теплой водой.
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...
Габриэла М., 
34 года, 
г. Ереван 
Моя кожа в детстве и юности была жирной и неприятной мне самой: на ней появлялись прыщи, был раздражающий сальный блеск, поры были открыты. Но шли годы, и вот все это прошло, слава Богу, теперь у меня кожа нормальная. Но я не пользуюсь промышленными кремами, чего и вам желаю: они не дают коже дышать, поэтому очень быстро появляются морщины и старость наступает, когда о ней и говорить еще рано. Но и сама, без помощи, кожа тоже быстро стареет. Маски – это самый лучший выход! Они и питают, и увлажняют кожу, более того. Благодаря маске полезные вещества проникают в самые глубинные слои кожи! Вот поэтому-то ты и остаешься молодой.
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Антивозрастные маски для шеи
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Шея – самая трудная часть тела, на которую еще мы, как правило, меньше сего обращаем внимание, по крайней мере, в юности. А зря… Именно она, как паспорт (в лучшем случае), выдает возраст женщины. Как бы дама ни была прекрасно одета, подтянута и умело подкрашена, – если она не позаботилась о шее, ей не удастся выглядеть моложе, а вот старше – запросто. Кожа шеи старится очень быстро, при отсутствии ухода уже к тридцати годам становясь дряблой и покрытой поперечными морщинами. И причин этому множество.
Во-первых, кожа на шее – очень тонкая, да еще с недостаточно развитой (по сравнению с остальным телом) подкожно-жировой клетчаткой. Это приводит к недостатку питания кожи, следовательно, к ее преждевременному (опять же по сравнению с другими частями тела) старению.
Во-вторых, в самом строении шеи – причина ее старения. Вынужденная быть подвижной чуть ли не ежесекундно, она тем не менее испытывает недостаток физической закалки: ведь натренировать нежные мышцы шеи можно лишь специальными упражнениями. А еще добавить сюда привычку спать на высокой подушке, «водить носом по столу» при чтении или письме и «смотреть искоса, низко голову наклоня», – другими словами, плохую осанку.
Неправильный образ мыслей вредит шее не меньше, чем неправильный образ жизни. Как вы думаете, почему говорят, что проблемы тяжким грузом ложатся на плечи, а наглые окружающие так и норовят сесть на шею? Вот-вот. Стрессы и неприятности, от которых мы вешаем нос, вредят не только нашему настроению, но и внешнему виду.
И наконец, некоторые заболевания, которые приобретаются человеком в течение жизни, тоже не красят его шею. При заболеваниях печени и органов желудочно-кишечного тракта на шее появляются пятна желтоватого цвета или с красным оттенком, напоминающие сетку. Аналогичные последствия ждут и любителей загорать до солнечных ожогов.
Мы все время забываем ухаживать за шеей, ограничивая свои заботы о ней лишь соблюдением гигиены. Лицо холим целым арсеналом косметических средств, а для шеи оставляем цепочки, бусы и тому подобное. Однако так важно не забывать эту очень уязвимую часть нашего тела! Для того чтобы как можно дольше сохранять кожу шеи упругой, эластичной и молодой, необходимо ежедневно уделять уходу за ней несколько минут; спать на плоской подушке; при ходьбе высоко поднимать подбородок; выполнять специальные упражнения; очищать кожу шеи теми же средствами, которые используются для кожи лица; смазывать ее подходящим кремом – питательным или увлажняющим (лучше всего – домашнего изготовления).
Кстати, некоторые косметологи рекомендуют делать ежедневные горячие обертывания. Я позволю себе с ними не согласиться, доверяя мнению врачей. В развитых промышленных городах в последние годы выросло количество страдающих увеличением щитовидной железы, а любые термические процедуры могут нести не только пользу, но и вред, способствуя патологическим процессам в щитовидке. Самое безопасное – делать теплые компрессы с травяными отварами. Для этого полотенце намочите в отваре липового цвета, чая, корней алтея или обычного молока. Хорошо отожмите и оберните им шею на 15–20 минут.
После умывания вечером шею смажьте кремом, а затем похлопайте по ней сложенным вчетверо полотняным полотенцем, смоченным соленой водой. Смазав ладони кремом, довольно энергично похлопывайте по подбородку тыльной стороной ладони.
Еще одна процедура для шеи: перед ванной или душем вбейте в кожу шеи немного крема, а потом оберните ее теплым влажным полотенцем. Сидя в ванне, время от времени смачивайте полотенце теплой водой. Такой компресс омолаживает шею.
Замечательно, если вы, лакомясь фруктами, «угостите» свои лицо и шею, разумеется, предварительно их очистив от пыли и косметики. Достаточно просто смазать кожу ломтиком банана, персика, апельсина, ягодой клубники, винограда и т. д.
Вечером перед сном намыльте шею (лучше всего мылом, содержащим крем), несколько минут помассируйте рукавичкой или мягкой щеткой круговыми движениями в направлении: грудь – подбородок – левое ухо – подбородок – правое ухо. Затем сполосните шею и, осушив кожу, вбейте кончиками пальцев увлажняющий крем. Через 15 минут его излишки промокните бумажной салфеткой.
Есть другой способ. Каждый вечер, очистив кожу лосьоном или тоником, наносите на шею питательный крем (предпочтительно с витамином F) легкими скользящими движениями правой рукой на левую сторону, а левой рукой – на правую.
Если кожа на шее слегка напоминает гусиную, то для придания упругости ее можно протирать 2–3 раза в неделю мелкой поваренной солью следующим образом. Сначала шею протирают оливковым маслом или косметическим молочком, после чего берут слегка смоченную водой горсть соли и ею круговыми движениями натирают кожу до покраснения вниз от подбородка и уха в направлении ключицы (массаж в области щитовидной железы должен быть легким). Затем делают несколько теплых компрессов из свежего нежирного молока, после чего шея споласкивается водой и смазывается кремом.
Картофельная маска для шеи Растереть 2 горячие картофелины, добавить желток, 1 ч. ложку меда, 1 ч. ложку оливкового масла, 1 ч. ложку глицерина. Полученную смесь нанести на широкую марлю и обвязать ею шею. Сверху марлю покрыть нейлоном и забинтовать эластичным бинтом. Продолжительность маски 15–20 минут. Шея моется теплой водой и ополаскивается настоем липового цвета. Для лучшего освежения в настой можно добавить 1 ч. ложку соли на стакан настоя. Эта маска рекомендуется сразу после компресса.
Белково-масляная маска для шеи Белок 1 яйца соединить с 1 ч. ложкой растительного масла (миндального, оливкового, кукурузного) и соком половины большого лимона. Нанести на 10–15 минут, смыть теплой водой и сполоснуть шею дополнительно водой комнатной температуры, а еще лучше липовым настоем.
Парафиновая маска для шеи Парафин нагревают на водяной бане. Затем, сделав пробу на температуру (на тыльной стороне руки), его с помощью кисточки наносят на абсолютно сухую кожу слоем 1,5–2 см. Осторожно снимают шпателем. Маски делают 2–3 раза в неделю, курс – 10–15 масок.
Маска для шеи из теста Готовя пироги из дрожжевого теста, можно выделить кусочек и обернуть им шею на 20 минут. Сняв тесто, нужно протереть кожу лимонным соком, разбавленным водой (1:3).
Маска для шеи из петрушки 4 ст. ложки мелко нарезанной петрушки залить 250 мл горячего молока. Намочить в этой смеси платок и положить его на шею. Шею после маски не мыть, дать ей высохнуть на воздухе и увлажнить.
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...
Людмила И., 
39 лет, 
г. Магадан 
Я прекрасно выгляжу, мне никто не даст мои 39 лет, и здесь я не впадаю в иллюзии – это абсолютная правда. Но вот с шеей у меня беда: полное ощущение, что она стала стариться еще в ранней юности. То есть я, конечно, понимаю, что это не так, просто я так чувствую, но все равно неприятно. Сейчас. Впрочем, стало мне получше: я стала делать маски для шеи и травяные компрессы. Только не советую вам делать очень горячие компрессы, – говорят, для щитовидки вредно, делайте прохладные. Я отвариваю ромашку, петрушку, укроп, – да все, что под руку попадет, и делаю компресс через день, а после компресса – маску. Шея у меня – как у юной девушки!
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Метод Людовика XIV. Скажем НЕТ лысине
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Кто ввел моду на парики
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Знаете ли вы, дорогие читатели, что в Средние века не носили париков? В древности носили, а в Средневековье – нет. Церковь была категорически против, потому что парик служит для украшения, а значит – для прельщения, смущения, соблазна и введения во грех. И первый, кто снова ввел парики в обиход, это великий Людовик XIV, Король-Солнце. Вы, конечно, уже догадались, почему, не правда ли? Да, вы совершенно правы: у Короля-Солнце были проблемы с волосами.
Отрочество Людовика XIV совпало с гражданскими волнениями, активными антиправительственными выступлениями, так что, бывало, маленький король и вся королевская семья даже не имели самого необходимого. Стрессы, недостаток витаминов и микроэлементов и знаменитая наследственность Бурбонов привели к тому, что волосы король стал терять еще в юности. Однако юношей Людовик не обращал внимания на это: после смерти кардинала Мазарини он стал подлинным монархом со всеми вытекающим отсюда последствиями: разоренная казна одновременно с потребностью в роскоши, особенно сильной после лишений детства; престиж Короны, брак, многочисленные, но от этого не менее страстные влюбленности; отношения с крупнейшими монархиями Европы, – вот что волновало молодого короля. И так бы, верно, и продолжалось, если бы ни один случай, свидетелем которого стал граф де Сент-Эньян, уже упоминавшийся мной выше. Как я рассказывал, граф, на радость исследователям клиники «Версаль», писал записки, из которых впоследствии получились замечательные мемуары, поспособствовавшие некоторым замечательным открытиям, сделанным специалистами клиники Версаль.
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Вскоре после того, как король начал править самостоятельно, по его настоянию в честь принцессы Генриетты, в которую Людовик XIV тогда был без памяти влюблен, в Фонтебло были организованы роскошные празднества.
В старинном парке Фонтебло стоял в те времена древний дуб, прозванный королевским, потому что под ним короли назначали свидания своим возлюбленным. Именно на скамье под этим дубом Генрих IV, глубокоуважаемый дед молодого короля, признался в любви прекрасной Габриэль д`Эстре. Вполне естественно, что король, который из-за неблагоприятных условий детства не имел возможности хорошо изучить великолепные сады Фонтебло, хотел посмотреть на этот дуб. «Я предвидел желание Его Величества увидеть сей замечательный дуб, поскольку знал об интересе, который король питал ко всему, что касается его великого деда, короля Генриха IV, поэтому подготовился заранее, – писал в своих мемуарах граф де Сент-Эньян. – За полночь, когда небо было совсем черным, Его Величество пожелал незаметно скрыться. Я, как всегда, был рядом с королем.
– Сент-Эньян, – обратился ко мне король, – помнится, ты что-то рассказывал мне про дуб, под которым проводил время мой дед, – обратился ко мне Его Величество.
– Позволю себе напомнить Вам, государь, что Его Величество Генрих IV не просто любил бывать под тем дубом. Под ним он говорил о любви…
– Тогда тем более покажи мне его, Сент-Эньян. Пойдем же!
Король был влюблен и, как все влюбленные, жаждал говорить о любви…»
На этом я прекращаю цитировать любезного графа, просто перескажу, что произошло дальше. Это было как раз то время, когда влюбленные король и принцесса Генриетта Английская решились сделать ширмой для своей любви фрейлину принцессы Луизу де Лавальер. Королевский дуб стал охранителем монархических тайн, потому что он находился в одном из самых удаленных уголков огромного сада, куда не долетал говор праздничной толпы. Король, влекомый графом де Сент-Эньяном, пробирался к дубу по еле заметной тропинке в садовом лабиринте, они уже почти достигли своей цели, когда услышали голоса: скамья под королевским дубом оказалась занята. Король и его наперсник притаились в кустах, не желая пугать тех, кто пришел сюда раньше них – голоса были девичьи. Так они невольно стали свидетелями разговора, который заинтересовал их. Я снова передаю слово господину де Сент-Эньяну, который так талантливо умеет передавать речь своих современников:
« – Ах, Николь, как ты можешь думать и говорить о ком-то еще, когда есть король! В темной ночи отрадна и тусклая лампада, но она меркнет, когда восходит солнце. Разве возможно тогда помнить о ней? Разве возможно думать о ком-то в присутствии короля? Король – вот подлинное солнце!
– А я думаю, мадемуазель, что для того, чтобы смотреть на солнце, нужны глаза орла, а маленькая жалкая птичка может ослепнуть.
– Милая Франсуаза, я готова ослепнуть! Я не вижу ничего в свете Солнца!
– Ничего или никого, Луиза? Позволь тебе напомнить, что у тебя есть жених.
– Николь, был. У меня был жених. Я паду в ноги королю и буду умолять его не давать согласия на этот брак! Я никого не могу полюбить, Николь! Никого!..
Разумеется, Его Величество, как и ваш покорный слуга, узнали фрейлин принцессы Генриетты, – ведь девушки назвали друг друга по именам. Король бы заметно тронут восторженными словами малютки Лавальер, которую принцесса назначила прикрытием их страсти, меня же много больше впечатлили слова мадемуазель Франсуазы де Мортемар, в которых она вспомнила орла – смелую и гордую птицу. Девушка сама своей гордостью напомнила мне орлицу. Если бы я знал тогда, насколько был прав в своем ощущении! Его Величество жестом выразил желание слушать дальше эту трогательную беседу, как вдруг гром пушек заставил содрогнуться землю. Все небо осветилось волшебными разноцветными огнями – ровно в назначенный срок начались фейерверки».
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Итак, начались фейерверки, из-за грохота не слышно стало ни слова, да и девушки не могли говорить в таком шуме. И король, и де Сент-Эньян, и юные фрейлины, не подозревавшие о такой компании, любовались ярким зрелищем. Несколько позже, когда Король-Солнце отстроит Версаль, былые праздники в Фонтебло станут вспоминаться как бедные, провинциальные, недостойные великого монарха, но это будет позже, а тогда сам король замер в восторге от не виданной прежде роскоши.
Де Сент-Эньян вспоминает в своих мемуарах, что в тот момент. Когда, казалось, абсолютно все были увлечены созерцанием фейерверков, Луиза де Лавальер вдруг бросилась бежать, ее подружки – за ней. Не долго думая, вслед за фрейлинами кинулся, ломая кусты, король, а графу ничего не оставалось делать, как присоединиться к нему. Впрочем, пробежка была недолгой: молодые люди почти сразу наткнулись на девушек, причем де Лавальер лежала в глубоком обмороке, де Монтале держала на коленях ее голову, а де Мортемар веером обмахивала лицо несчастной. Пока де Сент-Эньян бегал к дворцу за помощью, король узнал подробности происшествия. Оказалось, что свет от разноцветных огней фейерверков упал на его голову, и лысина, естественно, его отразила. Это заметила Луиза де Лавальер, и, пораженная ужасом из-за своего признания, которое король, несомненно, услышал, бросилась бежать. Бедняжка от волнения была слаба, с детства она слегка хромала, вот и подвернула ногу и от боли потеряла сознание.
Тронутый любовью Луизы. Король в тот момент проникся жалостью к ней, жалость постепенно переросла в любовь, и этой любви грядущие поколения обязаны появлением самого роскошного дворца Европы – Версаля.
Король же был не только страстным и чувствительным человеком, он был еще и очень гордым, а комплексы, вынесенные из детства, заставляли его тяжело переживать малейший недостаток. Граф де Сент-Эньян рассказывает в своих мемуарах, что король был обескуражен тем, с каким смущением рассказывали ему фрейлины о причинах обморока своей подруги, – до этого он и не предполагал, что это – недостаток, о котором кому-то неловко говорить. Прежде чем вспомнить о париках, Людовик XIV при помощи того же де Сент-Эньяна собрал вокруг себя специалистов-травников, врачей, мудрых монахов. Нам стало известно, что восстанавливали волосы Людовика XIV не только по рецептам мадам Дюваль, которая лечила его не очень здоровую кожу и кожу Луизы де Лавальер, но и по советам ученого, приехавшего из далекого Китая, о котором в те времена в Европе имели весьма смутное представление. Где его откопал де Сент-Эньян, история умалчивает, однако именно сочетание метода китайской медицины с традиционным европейским методом позволило добиться результата: Король-Солнце избавился от лысины.
Дорогие читатели, клиника «Версаль» предлагает вам осуществление этих методов при помощи самых современных технологий. Нашим специалистам удается отращивать волосы даже пожилым людям! Если у вас нет возможности обратиться в нашу клинику, то попробуйте помочь своим волосам самостоятельно. Вы увидите, что результат будет очень хорошим.
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Если мужчина предрасположен к алопекции, то у него на определенных участках головы, чаще всего, по обеим сторонам лба и на макушке, волосы растут быстрее, но они тонкие, слабые и почти не жизнеспособными. Обычно сперва появляются залысины в области лба, за ними или одновременно с ними возникает лысина на затылке.
Кроме этого вида облысения, бывает еще врожденная алопеция, выражающаяся в полном отсутствии или заметном поредении волос; себорейная алопеция, развивающаяся на фоне себореи, для нее характерно диффузное поредение волос; симптоматическая алопеция, возникающая в результате перенесенных заболеваний, операций, облучения; и гнездная алопеция (круговидное облысение), характеризующееся сплошным выпадением волос на резко ограниченных участках кожи.
Основными причинами ускорения облысения являются стрессы, нервное истощение, неправильное питание, нехватка витаминов, бессонница, гормональные дисфункции и хронические инфекционные заболевания. Так что берегите нервы, дорогие читатели, спите больше и лучше питайтесь!
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Как я уже вам объяснил, дорогие читатели, методика лечения алопеции зависит от причин, которыми это заболевание вызвано, поэтому вам необходимо проконсультироваться у специалистов-эндокринологов и дерматологов. Без их совета не принимайте никаких препаратов! Но пока вы не дошли до врача, постарайтесь помочь себе сами – как подсказывает опыт, избавиться от лысины можно! Помните сущность метода Рушеля Блаво? Лечение должно быть комплексным, и восстановление здорового обмена веществ здесь не менее важно, чем косметические средства. А питание, которое поможет вам восстановить ваши волосы, одинаково подходит для всех облысевших, независимо от причин. Поэтом с него и начнем.
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Я уже неоднократно говорил, однако не устаю повторять, что наиважнейшее требование к вашему питанию – разнообразие. Разумеется, это касается и здоровья ваших волос. В вашем рационе должны быть мясные, цельнозерновые и молочные продукты, фрукты, овощи, бобовые, жирная рыба – при этом в сбалансированном количестве. И, дорогие читатели, надеюсь, вы понимаете, что когда я говорю о сбалансированности рациона, меньше всего на свете я имею в виду его калорийность. Сбалансированность рациона – это его оптимальный состав по микро– и макрокомпонентам: белкам, жирам и углеводам, пищевым волокнам и, конечно, минералам и витаминам.
Если вы, дорогие друзья, настойчиво худели, не обращая внимания на советы специалистов, то тогда тем более вам надо заняться вашим рационом – не исключено, что вы теряете волосы из-за недостатка необходимых веществ. Дело в том, что экспресс-диеты, к которым чаще всего обращаются худеющие, ограничивают ваш организм в разных необходимых продуктах, делая рацион однобоким и слишком бедным. Естественно, волосы при этом тоже хуже растут и становятся тусклыми, ломкими и сухими, и в конце концов начинают обильно выпадать.
Итак, учимся составлять рацион правильного питания против выпадения волос. Не хотите быть лысым? Значит, вам необходимо, чтобы в пище было достаточно белков (например, куриное мясо или говядина) – их содержание должно составлять не менее 30%. Только помните, что мясо не должно быть жирным! Избыток насыщенных животных жиров в пище вредит волосам, а вот ненасыщенные жиры классов Омега-3 и Омега-9 – именно то, что вам нужно.
Жирные кислоты класса Омега – обязательная составляющая питания для здоровья волос. Они в избытке содержатся в жирной морской холодноводной рыбе (это, например, скумбрия (макрель), сельдь, лососевые, тунец, форель, сардины, палтус, треска, кета, салака, горбуша, хек, камбала, шпроты, кефаль, морской окунь, севрюга, анчоусы, угорь и др.) и других морепродуктах; ими также богаты орехи, оливковое масло и соя. Постарайтесь не есть что-то одно, а сделать так, чтобы в вашем рационе были и рыба, и орехи, и оливковое масло, так как жирные кислоты, входящие в них, дополняют друг друга.
Нельзя забывать и о продуктах, богатых железом и кальцием, так как дефицит этих элементов может стать причиной выпадения волос.
Еще очень важно помнить, что для здоровья ваших волос необходим витамин B12, которым богаты яйца и мясные продукты, поэтому я никогда не рекомендую своим пациентам отказываться от животных белков. Без витамина B12 волосы просто не могут расти, а уж если его не хватает, то облысение неминуемо.
Волосам необходимы и другие витамины группы В, практически все. Так, исследования специалистов нашей клиник показывают, что прием витамина В6 в большом количестве стимулирует рост волос у мужчин, а дефицит фолиевой кислоты вызывает полное облысение.
Роль витаминов С, Е и D также невозможно переоценить, однако, к сожалению, именно их чаще всего не хватает нашим дорогим мужчинам, особенно тем, кто курит и любит выпить, зато не любит фруктов и мало бывает на солнце, так что особенно подвергаются опасности алопеции курящие и пьющие жители северных широт. Кстати, по данным Института питания РАМН, от 30 до 70% населения России страдает от недостатка трех и более витаминов. И получить все необходимые витамины и минеральные вещества с пищей, особенно в условиях кризиса, практически невозможно, так что не забывайте о витаминных комплексах.
Обязательным, кроме того, является соблюдение необходимого баланса минеральных элементов, таких как медь, цинк и пр. Следует чаще есть сырые фрукты и овощи вместе со шкуркой – в ней содержится много полезных веществ, важных для состояния волос и волосяных фолликулов.
Чтобы ваши волосы всегда были здоровыми и даже не думали выпадать, избегайте избытка «быстрых» углеводов, которые содержатся во многих зерновых продуктах (особенно в белой муке), сладких фруктах и кондитерских изделиях (а также, кстати, в картофеле). Источник полезных углеводов, которые необходимы вашему рациону, – это овощи, листовая зелень и хлеб из цельного зерна.
Теперь, чтобы вы сами могли составить свое меню, я назову вам 10 продуктов, которые вам необходимы для того, чтобы не облысеть.
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10 продуктов для укрепления волос
Сельдь, семга и другая жирная морская рыба . Жирные холодноводные морские рыбы, такие как лосось, тунец, треска, семга и пр., богаты полиненасыщенными жирными кислотами класса Омега-3, необходимыми для здоровья кожи головы. Такая рыба, кроме того, является отличным источником белка, содержит много витамина B12 и железа.
Для тех, кто предпочитает вегетарианское питание, хорошим источником необходимых жирных кислот может быть одна или 2 ст. ложки масла льняного семени .
Устрицы . Устрицы великолепно укрепляют и питают волосы, так как богаты цинком, мощным антиоксидантом, а еще они, между прочим, укрепляют либидо. Но не печальтесь, если, в отличие от Людовика XIV, вы не имеете возможности каждый день есть устрицы – ешьте говядину, цельное зерно, да и мало ли еще что, где есть цинк! Главное, не забывайте о разнообразии рациона.
Бобовые . Бобы, фасоль и чечевица являются прекрасным источником белка, необходимого для роста волос. Помимо этого, бобовые содержат много цинка, биотина и железа. Кстати, иногда именно нехватка биотина является причиной ломкости и хрупкости волос. Специалисты-диетологи клиники «Версаль» советуют еженедельно съедать три или больше чашек фасоли или чечевицы.
Мясо птицы . Мясо курицы и индейки – превосходный источник белка для роста и укрепления волос. Постоянный дефицит протеинов в питании приводит к тому, что волосы становятся слабыми и ломкими, тусклыми и бесцветными. Мясо птицы к тому же – источник биологически доступного железа, которое легко усваивается организмом.
Зеленые овощи . Зеленые и листовые овощи содержат множество питательных веществ, в которых нуждаются здоровые волосы. Так, шпинат, брокколи и листовая свекла являются просто отличным источником витаминов А и С, необходимых организму для выработки кожного сала – натурального кондиционера для волос. Темно-зеленые овощи также помогают обеспечить организм кальцием, магнием и железом.
Орехи . Если вы не хотите облысеть, а наоборот, хотите, чтобы ваши волосы были сильными и здоровыми, вам нужно регулярно есть орехи. В грецких орехах содержится альфа-линоленовая кислота – одна из жирных кислот Омега-3, которая улучшает состояние волос. Бразильские орехи являются замечательным натуральным источником селена – надежного сторожа здоровья и молодости не только волос, но и всего организма. Кешью, пекан и миндаль очень богаты цинком, а дефицит цинка, как я уже говорил, очень часто становится причиной выпадения волос.
Цельное зерно . В цельнозерновом хлебе и цельнозерновых хлопьях содержится значительное количество цинка, железа и витаминов группы В. А вот хлеб с отрубями вам никак не поможет.
Морковь . Морковка, видимо, – самый богатый источник витамина А, который абсолютно необходим для кожи головы, а здоровье ваших волос, как вы понимаете, напрямую зависит от здоровья кожи. Поэтому морковка должна появляться в вашем меню как можно чаще, как сама по себе, так и в салатах.
Яйца . Для того чтобы ваши волосы стали крепче, вам подойдут яйца, приготовленные в любом виде – вкрутую, всмятку или яичница. Яйца – это исключительный источник белка. К тому же они богаты биотином, витамином B12 и лецитином.
Молочные продукты . Мужчины часто не очень любят молочные продукты, а зря. Молоко, йогурт, кефир, ряженка, творог и пр. богаты кальцием – необходимым для роста и здоровья волос веществом. Молочные продукты также содержат сыворотку и казеин – ценные источники белка. Однако, к сожалению, бывает так, что некоторые готовые молочные продукты не содержат кальций в усваиваемой форме, поэтому я рекомендую проконсультироваться с диетологами нашей клиники.
Рефлексотерапия против облысения
Помните, как избавился от лысины Людовик XV? Метод его китайского врача освоили специалисты нашей клиники, поэтому вы можете обратиться к ним, и они, безусловно, помогут вашим волосам. Но вы и сами можете попробовать заняться рефлексотерапией. Для этого вам понадобится игольчатый молоточек или валик (обычно это валики Ляпко, легче всего их купить через Интернет, но можно попытаться и в магазине медицинской техники. Стоят они совсем недорого).
Итак, вы обстукиваете молоточком или обкатываете валиком всю волосистую часть головы, уделяя особое внимание лысеющим местам, примерно в течение 5 минут. Потом натираете залысины свежим срезом корня имбиря. Делаете 10 сеансов, сеанс – через день, потом перерыв 10 дней, потом снова 10 таких же сеансов с той же периодичностью, снова перерыв 10 дней и опять – 10 сеансов. Если почувствовали, что кожа голова стала слишком чувствительной, последние 10 сеансов отложите.
Меня часто спрашивают, можно ли одновременно с рефлексотерапией применять еще какие-нибудь методы? Смотря какие. Дело в том, что рефлексотерапия делает кожу головы намного чувствительнее, чем в норме, поэтому, допустим, споласкивать волосы фитоотварами или кефиром можно, а натирать корни волос солью – нет, то есть нельзя делать ничего, что раздражает кожу.


...
Михаил, 
48 лет, 
г. Ростов-на-Дону 
Рефлексотерапия помогает реально. Я сделал два захода по 10 сеансов, делал через день игольчатым валиком. Думал сделать и третий сеанс, но кожа головы стала очень чувствительной, и я не смог. Моя до сей поры блестящая лысина покрылась таким как бы пухом. Постепенно пух стал сменяться нормальными волосами. Очень действенный метод, всем рекомендую!

Маски и другие средства для укрепления волос
Если вы еще не облысели, но волосы у вас изрядно поредели, вам необходимо укрепить их, пока не поздно. Для этого я предлагаю вам несколько простых рецептов от специалистов нашей клиники.
1. Этот очень простой рецепт подходит всем, кому некогда возиться с трудоемкими или вонючими масками и притираниями. Покупайте каждый день бутылку настоящей минеральной воды. Через две недели ополаскивания свежевымытых волос этим, не имеющим запаха и сильно выраженного вкуса продуктом они становятся крепче, появляется здоровый блеск, волосы становятся намного более послушными. Минералка приносит дополнительную пользу вашим волосам летом: в жару волосы быстро пересыхают на солнце, им будет намного лучше, если вы будете обильно сбрызгивать их каждый вечер минеральной водой. Для этой цели, кстати, подойдет и пульверизатор для полива цветов – очень удобная вещь.
2. Вы пьете пиво? Если пьете, то пусть это принесет вам хоть какую-то пользу, только в данном случае вам понадобится живое пиво. Дело в том, что именно в живом пиве содержится наибольшее количество веществ, питающих как кожу головы, так и корни волос. К тому же после пива волосы приобретают здоровый блеск. Подогрейте пиво до комнатной температуры, а затем тщательно смочите им волосы. Через 10–15 минут уже можно смывать. Вас смущает запах? Не смущайтесь – запаха практически не остается.
3. Втираете подогретый кефир в корни волос, затем распределяете по всей длине и минут 15 стараетесь не шевелиться, чтобы кефир не стек вам за шиворот. Для самых аккуратных могу порекомендовать обернуть волосы пленкой или полотенцем.
4. Моете голову, разбираете волосы на прядки и аккуратно, нежными массирующими движениями начинаете втирать крупную поваренную соль в кожу головы. Еще лучше будет, если вы замените ее на морскую соль (продается в любой аптеке и стоит копейки). Соль держите на голове 15 минут, потом смываете.
5. Взбиваете 1 яйцо, добавляете 1 ст. репейного масла (продается в любой аптеке) и еще 1 ст. ложку шампуня. Перемешиваете, вливая в получившуюся болтанку 1 ч. ложку сока свежего лимона. Все это наносится на сухие волосы на срок от получаса до сорока минут, а затем тщательно смывается.
6. Натирайте кожу головы в месте залысин раздражающими веществами: водкой, настоянной на жгучем перце, луком или чесноком. Делайте это минут за сорок до мыться головы.
7. Если у вас светлые с рыжиной волосы, то вам буде хорошо 1 ст. ложку хны (без горки) смешать с 1 ст. ложкой кипятка, добавить 1 ст. ложку кефира, пару зубчиков толченого чеснока, 1/2 ч. ложки какао, 1 ч. ложку меда. Все компоненты нужно смешать, затем к полученной массе добавить 1 яйцо и еще раз тщательно размешать.
8. Высыпьте табак из одной сигареты в 1/2 стакана крепко заваренного чая. Добавьте по 1 ст. ложке хны и подкисшего молока, 1 желток, по 1 ч. ложке витамина А в масле (в аптеке он продается как «РетинолА»), какао и облепихового масла. Полученную смесь подогрейте на водяной бане, размешивая до однородной массы. Приготовленную в зависимости от цвета волос маску надо втереть в корни волос, накрыть целлофаном и полотенцем. Затем через 1,5–2 часа волосы тщательно промыть и прополоскать минеральной водой. Но только имейте в виду: хна придает волосам рыжий оттенок, поэтому данное средство подходит только тем, чьи волосы склонны к рыжине.
9. Смешиваете по 1 ст. ложке мед и коньяк. Добавляете яичный желток и смесь готова. Наносить такую маску следует перед мытьем головы где-то за полчаса. После того, как маску смыли, ополосните волосы лимонным соком с водой.
10. Отличным средством против выпадения волос, а также от перхоти является сок алоэ. Можете также приготовить на 40%-ном спирте настойку из его измельченных листьев, которой будете протирать залысины. Сок смешивается в равных пропорциях с медом и яичным желтком. Полученная смесь наносится на голову, после чего плотно завязывается платком и закрывается косынкой из целлофана. Мыть волосы можно через 20 минут. Для закрепления эффекта после мытья ополосните волосы минеральной водой. Если волосы выпадают сильно, средство используется 5 раз подряд.
11. Весьма хороша маска для волос из хлеба. Она используется для укрепления волос. Хлеб нужно залить кипятком и настаивать 2–3 часа. Кашицу следует втереть в корни волос и оставить на 2 часа. Имейте в виду, что такая маска смывается нелегко, вам потребуется большое количество воды.
12. При сильном выпадении волос для ополаскивания применяют отвар, приготовленный из 3 ст. ложек нарезанного корневища аира, проваренного в течение 15 минут в 0,5 л уксуса.


...
Александр, 
28 года, 
г. Санкт-Петербург 
Когда моему папе было 63 года, у него появилась лысина на макушке. С лысиной он ходить не захотел, и через полгода у него отрасли волосы. Как это получилось? Каждый вечер перед сном папа по 15 минут принимал ванну, а пока ванна наполнялась, втирал в лысину морскую соль. Через 15 минут он смывал соль с головы. Мыл голову в это время только дегтярным мылом. Потрясающе: от лысины не осталось и следов!

Репейное масло для укрепления волос
Репейное масло оказывает чудесное воздействие на волосы, так что, если чувствуете, что волосы начали выпадать, воспользуйтесь им. В этом масле есть стеариновая и пальмитиновая кислоты, протеин, минеральные соли, витамины, необходимые для укрепления корней ваших волос. Репейное масло входит в состав большого количества шампуней, масок и кондиционеров, а мы в клинике «Версаль» обязательно проводим лечебные процедуры с репейным маслом против облысения.
Итак, дорогие читатели, поделите волосы на прядки, нанесите репейное масло на корни и легонечко размажьте его по всем волосам при помощи расчески. Я советую использовать мягкую зубную щетку, чтоб в комплексе делать еще и массаж кожного покрова головы.
После того как намазали масло, наденьте целлофановую шапку для душа. Лучший результат от использования такой репейной маски будет, если вы на голову еще поверх шапочки намотаете полотенце, – тепло поможет маслу быстрее подействовать на корни ваших волос.
Я рекомендую держать масло на голове 3 часа – и масло впитаться успеет, и смывать его будет не слишком уж сложно.
Очень многие мужчины отказываются от использования репейного масла, потому что смывать его, как и любое масло, нелегко. Однако я придумал способ, который облегчит вам жизнь. Нанесите на сухие волосы шампунь и как следует потрите им голову, потом включите теплую воду и слегка намочите волосы, чтобы шампунь стал немного пениться. Теперь начинайте мыть голову. Вам понадобится промыть волосы несколько раз.
Я рекомендую применять репейное масло два раза в неделю, и волосы перестанут выпадать.


...
Николай, 
22 года, 
г. Симферополь 
терпеть не могу лысых. Мне кажется, ни одна девушка в здравом уме и трезвой памяти не способна обратить внимание на лысого парня.
Про репейное масло я знаю давным-давно, кажется, что всю жизнь – им пользуется моя мама, которая так заботится о своей внешности, в том числе и волосах, что выглядит, скорее, как моя старшая сестра, чем как мама. И волосы у нее великолепные, хотя она и говорила, что от краски они портятся. В общем, взял я ее масло, втер в кожу головы, продержал три часа, а потом с трудом отмыл. Однако решился не отступать и делал так ровно месяц два раза в неделю, несмотря на то что волосы перестали выпадать уже после двух раз. Сейчас я успокоился – никакого намека на выпадение волос, все просто отлично!

Ароматерапия при выпадении волос
Выше, в разделе, посвященном проблемам жирной кожи, я рассказал о свойствах эфирного масла розмарина, поэтому сейчас не буду повторяться. Масло розмарина великолепно подходит не только для жирной кожи, но и для того, чтобы избавиться от выпадения волос. Я рекомендую 5 капель эфирного масла розмарина добавлять в 1 ч. ложку основы и втирать в кожу голову за 3 часа до мытья. В качестве основы возьмите репейное или касторовое масло. Очень хорошо так же масло льняного семени.


...
Сергей. 
32 года, 
г. Махачкала 
Я совершенно не верил, что какое-то масло может помочь мне от облысения, и был глубоко убежден, что я обречен на лысину – и отец мой, и дед облысели до сорока лет. В принципе, я не особо беспокоился, – подумаешь. Полно лысых мужиков живет на свете, и не сказать, что все они как-то особенно несчастны. Но вдруг выяснилось, что моей девушке не нравятся лысые парни. И что прикажете делать? Ждать, пока она бросит? Бросить самому? Или жить с ней и подозревать, что она со мной живет из-за денег, например, или еще чего-нибудь такого? Нет. Это все не для меня. Настоящий мужик – борец, и я решил пойти наперекор судьбе и не быть лысым. А как решил, так и стал пробовать абсолютно все, про что читал или слышал. Дошло дело и до ароматерапии. Взял я, как рекомендуют специалисты клиники «Версаль», масло розмарина, развел его в репейном масле и стал мазать им свои залысины. Вскоре заметил, что волосы у меня выпадать перестали, и кажется, на залысинах стал появляться пушок. Процесс облысения остановился, а это – главное.

Фитотерапия при выпадении волос
1. При выпадении волос 2 раза в неделю мыть голову отваром корня лопуха. Залить 1 стаканом кипятка 15 г корня, держать на малом огне 15 минут и настоять 30 минут. Таким же способом готовится и применяется отвар коры ивы козьей.
2. Мыть голову отваром: залить 1 ст. ложку смеси равных количеств медуницы, подорожника, шалфея, золототысячника и полыни 1 стаканом кипятка, добавить 1 ст. ложку меда, варить 5 минут после закипания, процедить и добавить кипяченой воды до целого стакана.
3. При выпадении волос натереть на мелкой терке 2 корешка кислички обыкновенной (заячьей кислички) величиной с маслину, залить их 100 мл чистого спирта или крепкой пшеничной водки и настоять в течение суток. Смазывать залысины 1–2 раза в день ватой, смоченной этой настойкой.
4. При выпадении волос взять по одной части чабреца, коры ивы и дуба; 4 ст. ложки этой смеси кипятить 15 мин. Остуженную жидкость втирать в кожу головы при облысении.


...
Анатолий З., 
37 лет, 
г. Киров 
А знаете, что я сделал, когда заметил, что лысею? Достал из ящика письменного стола тетрадку с рецептами моей бабушки. А бабушка моя, знаете кто? Знахарка, причем очень и очень знающая. Никаких заговоров, никаких сказок, только травы. Таких женщин еще называют травницами. И я стал пользовать все ее рецепты с травами. Представьте себе, волосы выпадать перестали! У меня и папа лысый, и дедушка, а я в свои тридцать семь – носитель вполне приличной шевелюры.
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Людовик XVI был очень порядочным человеком, который действительно искренне хотел достойно управлять государством, мечтал исправить ошибки своих предков, не переносил разврат, вошедший в моду при предыдущем короле Людовике XV. Едва взойдя на престол, он отдалил от двора Дюбарри, фаворитку своего деда, покойного короля, которую презирал за грубость, откровенный цинизм и жадность. Да и вообще – удивительное дело для французских королей, – но Людовик XVI не имел фаворитки и, кажется, был искренне привязан к своей супруге, королеве Марии-Антуанетте, которой подарил Трианон, – небольшой дворец в Версале, ставший местом исключительно царства королевы, куда даже король не мог приходить без разрешения.
Одна из самых трагических закономерностей в истории: часто самые порядочные и мягкие сердцем правители становятся жертвой народных возмущений и революций. Возможно, это из-за их мягкости, потребности договориться со всеми, а возможно, просто такова воля Божья. Как известно, король был казнен на гильотине во время Великой французской буржуазной революции в 1793 году.
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Казалось бы, кому какое дело, что происходит в интимной жизни короля, если он хорошо управляет своим народом? Нет, конечно, необходимы наследники, но Бурбоны с этим проблем не имели, а из-за долгой жизни и Людовика XIV, и Людовика XV их сыновья королями не стали. Отсутствие фаворитки у Людовика XVI обратило гнев двора, армии, народа на его жену, королеву Марию-Антуанетту. Молодой король страдал сексуальной несостоятельностью, и совсем юная легкомысленная королева погрузилась в удовольствия, чтобы развлечь себя в чужой стране (четырнадцатилетняя дофина прибыла из Австрии) и ненормальном браке. Король же ни в чем не отказывал своей жене. Легкомыслие королевы, безотказность короля, его сексуальная сначала вообще несостоятельность, а потом – некоторая вялость, наряду со многим другим и стали теми мелочами, которые привели в трагедии – гибели королевской четы и большей части французской аристократии. Много лет пройдет, и наши герои взойдут на эшафот уже отнюдь не юными, но ошибки и слабости их юности будут поставлены им в вину.
Вот последние слова короля Людовика XVI, произнесенные на эшафоте за минуту до казни: «Я умираю невинным, я невиновен в преступлениях, в которых меня обвиняют. Говорю вам это с эшафота, готовясь предстать перед Богом. И прощаю всех, кто повинен в моей смерти».
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Жестоко судить короля за слабости юности, но история указывает нам на то, что король должен не только и даже, увы, не столько хорошо править народом, сколько быть им любимым, а любовь народная отнюдь не всегда справедлива. Короля-Солнце любили, а он выжал из страны все, доведя народ до полной нищеты. Людовика XVI не любили, хотя он старался управлять по-человечески. Наверное, вы наблюдали, как маленькие дети дружно ненавидят одного из них, потому что он – толстый? Народ – те же дети. В юности король был толстым, и за это его ненавидели.
Возможно, вы знаете, с какой презрительной жалостью относятся люди к импотентам? Король в юности был импотентом, и за это его презирали, только без жалости, – ведь он король. Горько то, что с возрастом Людовик XVI с этой своей двойной бедой, но устойчивый образ – как данное однажды прозвище: вроде и нет никаких оснований, но прозвище закрепилось навсегда.
Почему же король не мог решить свою проблему раньше, ведь к его услугам были лучшие врачи, травники, лучшие специалисты Версаля? Я думаю, дорогие читатели, он не думал, что это так серьезно. Он много работал, занимался государственными делами, и ему казалось, что этого достаточно, а метания юной королевы не занимали его – от них он откупался бесценными подарками. И только когда его зять, брат Марии-Антуанетты, император Иосиф специально приехал в Париж, чтобы убедить Людовика XVI привести себя в порядок, король серьезно занялся собой.
Людовик XVI перестал быть толстым, к нему вернулась потенция, молодая королева успокоилась, но в народной памяти остался толстый король-импотент и расточительная капризная королева.
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* * *
Дорогие читатели, я научу вас тому, что помогло Людовику XVI победить свою двойную беду, но сначала я объясню вам, чем опасно ожирение по мужскому типу и почему оно ведет к импотенции (или, возможно, наоборот, импотенция приводит к ожирению по мужскому типу).
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Дорогие читатели! Признаюсь вам откровенно, меня возмущают разговоры мужчин о своем ожирении! Почему? – спросите вы. Да потому, что у каждого второго мужика с лишним весом нарушена эрекция, нет полового влечения, практически у всех проблемы с сердцем, сосудами, суставами, дряблые мышцы, дисфункция кишечника, измученная печень! А на горизонте – сахарный диабет. Ожирение – это только вершина айсберга. Однако наши мужчины с упорством, достойным лучшего применения, отпускают дурацкие шутки про «хорошего человека должно быть много», «это не живот, а комок нервов», «трудовая мозоль» и т.п., и заваливаются с пивом на диван. Если хотите жить с удовольствием и подольше, то берите пример с одного из самых порядочных королей Франции – сбрасывайте вес!
Что такого в лишнем весе? – спрашивают меня многие мои знакомые. Ну, толстый человек, и Бог с ним. Все люди разные, в этом-то и состоит прелесть бытия. Но в жизни все сложнее. Ваше пузо – это, увы, не просто отвратительный нарост на вашем прекрасном теле, это – начало конца вашего мужского здоровья, потенции, сексуальности, гормонального равновесия, непосредственная угроза сердцу и сосудам. Вообще нет ни одного органа, который не страдал бы в организме от лишнего веса. Природа создала мужчин жилистыми и подтянутыми, а когда появляются лишние килограммы, то значит, что постепенно умирает мужская сущность. Мужская сущность умирает, зато болезни ликуют и радуются, тянутся к человеку одна за другой – здесь и простор и свобода.
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Есть такой гормон, тестостерон, – мужской половой. Его еще называют королем всех гормонов, потому как у мужчин он отвечает все сексуальное здоровье и вообще эндокринную систему. Тестостерон – гормон жирорастворимый, то есть он растворяется в жировой ткани организма. Вывод напрашивается сам собой: чем больше жировой ткани, тем больше тестостерона в ней растворяется. Недостаток тестостерона – гормональная недостаточность, которую врачи называют адренодефицитом или гипогонадизмом, результат чего – снижение полового влечения, эрекции, оргазма, эякуляции и бесплодие.
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Самое же ужасное, что, теряя мужскую сущность, мужчина постепенно приобретает женскую. Дело в том, что в жировой ткани тестостерон не то, чтобы растворяется бесследно, нет, он превращается в женский половой гормон эстроген (с помощью фермента ароматазы). Чем больше жировой ткани, тем больше эстрогена! Эстрогены у мужчины, ясное дело, понижают и либидо, и половую функцию. Мужчина постепенно обретает признаки женщины: увеличиваются грудные железы, оволосение уменьшается, кости становятся хрупкими, мышечная ткань сокращается, а кожа теряет эластичность. Видели таких мужиков? Не сомневаюсь, что видели. Хотите сами быть таким? Вряд ли. Так что принимайте меры, не ленитесь! Имейте в виду, что за какие-нибудь лет десять лет мужчина может полностью измениться.
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Ожирение по мужскому типу – это когда жир откладывается в области живота и, что самое опасное, во внутрибрюшной зоне (в отличие от женского, когда тучнеют бедра и ягодицы). Этот тип ожирения опасен развитием сахарного диабета, подагры и других заболеваний. Как правило, у человека вообще развивается не просто ожирение само по себе, а сразу целый комплекс патологий, который называется «метаболический синдром». Здесь и нарушение жирового обмена, и повышение артериального давления, и дисбаланс углеводов (сахарный диабет), и отложение жиров триглицеридов на стенках сосудов, а значит, присоединение сосудистых нарушений, атеросклероза, например, потом – стенокардии и т.д., вплоть до инфаркта и инсульта.
Если вас инфаркт и инсульт не пугают, я расскажу вам, как это влияет на вашу мужскую состоятельность. Дело в том, что раньше всего эти изменения начинаются в сосудах полового члена, потому что эти сосуды – по своей природе самые чувствительные к дисбалансу в организме (поэтому их считают маркером изменений в сосудах сердца). Нарушается функция яичек, которые вырабатывают тестостерон. Мышечная ткань полового члена замещается рубцовой нефункционирующей тканью, нарушается эрекция, оргазм… (и далее по списку).
А потом возникают проблемы с сердцем, потому что следующими по уязвимости являются коронарные сосуды. Врачей уже не удивляет, когда в больницу попадают молодые парни 29–30 лет со стенокардией (сужением коронарных сосудов), ишемической болезнью сердца, инфарктами миокарда, инсультами! Будущее их печально, дорогие мои читатели, и полагаю, никто из вас не хочет оказаться на их месте!
Думаю, перспективы мочекаменной болезни и онкологии вас также не слишком возбуждают, а между тем почки и предстательная железа – гормонозависимые органы. Я вообще не устаю поражаться, как все замыкается! А начиналось все с безобидного «пивного» пуза…
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Ожирение и гормональные нарушения, как вы уже поняли, взаимосвязаны. Специалистам нашей клиники удалось доказать, что ожирению может предшествовать гипогонадизм, то есть изначально недостаточная выработка мужских половых гормонов.
Если у мальчиков есть нарушения жирового обмена, это означает, что у них, скорее всего, есть и состояние гипогонадизма. Лабораторное определение количества тестостерона, как правило, подтверждает недостаточную функцию яичек. А тем временем начинается отложение жировой ткани. Все, порочный круг замыкается. Нарушения сексуальной жизни обеспечены.
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Итак, тестостерон определяет половое влечение (либидо), а если тестостерона мало, то и полового влечения мало или вообще нет. Очень часто бывает так, что многие толстяки не испытывают никаких проблем: нет сексуального влечения – нет и проблемы. Думаю, что все мужики, которые зацикливаются на своих жирах, не слишком сексуально озабочены, совсем не озабочены.
Должен сказать, что эти изменения начинаются не в тридцать и не в сорок лет, а уже в юношеском возрасте – до двадцати лет. И это еще во многом определяется наследственностью – многие могут сказать спасибо своим предкам за то, что не располнеют никогда, но некоторые – наоборот, имеют основания на них обижаться. Однако предки предками, а быть в хорошей форме может любой мужчина. Я ведь рассказал вам о короле, не правда ли? Все в ваших руках.
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Метаболический синдром очень во многом определяется образом жизни, который ведет человек. Очевидно, что хуже всего обстоят дела у курильщиков и любителей выпить, которые мало двигаются, зато в офисе сидят по 8 – 10 часов каждый день и, конечно, едят много жирной пищи. Энергия, которую они потребляют с пищей, просто не расходуется и оседает в организме в виде нутряного жира вокруг кишечника.
Еще в группе риска любители попить пивка вечерком поле службы. Дело в том, что пиво содержит фитоэстрогены – женские половые гормоны – и приводит к отложению внутрибрюшного жира.
А уж когда появляются гипертоническая болезнь и сахарный диабет, тогда вообще жизнь становится очень непростой. Еще ведь экология у нас, скажем мягко, оставляет желать лучшего, и на метаболизм отрицательно влияют, загрязнение почвы и воды пестицидами. Пестициды имеют формулу, похожую на формулу тестостерона. Попав в организм, они остаются в нем на десятилетия, внедряясь в химическую структуру всех процессов, происходящих в организме, и как бы заменяют тестостерон.
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К сожалению, полнеющие мужчины ленятся решать эту проблему, ленятся – и гибнут. Понимаете, дорогие читатели, набрать вес легко, но самое ужасное, что тогда становится все лень – лень вообще шевелиться!
Наши мужчины живут в среднем 58 лет, и это совершенно ужасно! Это – самая маленькая продолжительность жизни в Европе! А самая большая смертность – от сердечно-сосудистых заболеваний. И причина этому одна – лишний вес и нежелание двигаться. Причем мужчины не обращают внимания на свое сердце и свои сосуды. Если давление растет, они лениво ждут, пока инсульт их не ударит. Есть ожирение – пытаются худеть самостоятельно, обычно – без успеха, потому что мешает та же лень. Есть эректильная дисфункция – к врачу обращается один из двадцати, и это в лучшем случае. Мужчины сами себя буквально убивают!
Между тем человеку одним усилием воли эти проблемы не решить, надо прийти к специалистам. Это – самое лучшее из всех возможных начал!
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В заглавии этого раздела, в общем, все сказано. Я точно уверен: если мужчина влюбится, то все его проблемы станут решаемыми. Любовь дает энергию, дает силы, а значит, способность к движению. А еще снижает аппетит. Человек ведь частенько неумеренно ест и пьет просто от скуки. Любовь и скука несовместимы.
[image: chapter_end]



[image: before_title]
Несколько формул Людовика XVI

[image: after_title]

Человеческое тело представляет собой сложную систему соотношения разной химии. Сексуальная, гормональная, сосудистая функции теснейшим образом взаимосвязаны, и если какое-то звено в этой системе ломается – как его восстановить, цепочка рассыпается. Если бы можно было выкинуть одно из звеньев или заменить его! Увы, дорогие мои, увы! Придется менять образ жизни, если вы вообще хотите жить.
В первую очередь вам надо определить, сколько в организме избыточной жировой ткани, особенно внутреннего жира, который находится в брюшной области. Это вам сделают специалисты клиники «Версаль». Если вы не можете обратиться в нашу клинику, вам нужно измерить окружность талии. В норме талия у мужчины до 40 лет должна быть не более 100 см, а в возрасте от 40 до 60 – не более 90. То есть, по сути, с возрастом надо худеть, но никак не полнеть!
Второй важный показатель – индекс «талия-бедра», то есть соотношение окружности талии к окружности бедер. Опять же с помощью сантиметра измеряем талию (по наименьшей окружности – обычно чуть выше пупка) и бедра (по наибольшей окружности попы). Для расчета показателя просто делим замер талии на замер бедер.
Если результат 0,95 и ниже – риск здоровью низкий (примерная форма тела – груша). Результат от 0,96 до 1,0 – риск здоровью средний (примерная форма тела – авокадо).
Индекс выше 1,0 – то есть талия толще бедер – говорит о яблочной форме тела и высоком риске здоровью.
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* * *
Если ваши показатели не лучшие, то вам пора заняться собой. Специалисты нашей клиники помогут вам. Но пока вы еще не обратились к ним, не тратьте время зря и не откладывайте ваше здоровье на будущее – расставаться с лишним жиром начинаем прямо сейчас.
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Дорогие читатели, помните о главном принципе, на котором основана методика клиники «Версаль»? Лечение должно быть комплексным. Наша задача – избавиться от ожирения по мужскому типу. Это возможно, более того, скажу я вам, не так уж и сложно, потому что нутряной жир, который обложил ваш кишечник и, так сказать, создал объемистый живот, уходит достаточно быстро.
Начинать борьбу с ожирением по мужскому типу необходимо с чистки кишечника. Основная или так называемая «ударная» чистка толстого кишечника должна проводиться осенью, когда кишечник наиболее силен и активен, но если необходимо, то можно и в другое время. Принимая без разбора вкусную пищу в трудноусваиваемых для организма сочетаниях и при этом переедая, мы накапливаем в толстом кишечнике неперевариваемые части продуктов, которые годами скапливаются в складках-карманах. Общий вес таких каловых завалов может быть от 8 до 25 килограммов. Постоянно пополняемые, они превращают толстый кишечник в огромный неподвижный мешок с отходами, который вытесняет с положенных мест внутренние органы, поджимает диафрагму – главную мышцу, обеспечивающую правильное дыхание и работу сердца. При этом диафрагма выключается из процесса дыхания (а значит, и очищения). Резко сокращается работа легких, смещаются печень, почки, уменьшается подвижность тонкого кишечника, наступают неприятности с мочеполовой системой. Особенно страдает нижняя часть прямой кишки и заднепроходное отверстие: передавленные вены вытягиваются кровавыми узлами. Если болеет толстый кишечник, начинают страдать полость рта, зубы. Возникают заболевания уха, горла, носа. Болеют бронхи, возникают мигрени и многое-многое другое. Все вышеперечисленное показывает, насколько важна эта чистка.
Очищение кишечника
Для очищения вам понадобится кружка Эсмарха – это вместительная клизма, которую для удобства использования можно подвесить.
Противопоказания: 
– клизма не рекомендуется, если у вас поднялась температура;
– расстроен желудок;
– сильно болит голова;
– вы испытываете слабость или тошноту,
– нельзя ее также ставить и при обострении хронических болезней,
– при сердечной или почечной недостаточности,
– при гипертонии,
– после недавних инфаркта,
– инсульта,
– операции,
– при заболеваниях толстого кишечника,
– при болях в животе.
– Женщинам клизма противопоказана в период менструации,
– беременности
– и кормления грудью ребенка.
Для клизмы подходит сырая отстоянная или кипяченая вода комнатной температуры (18–20 градусов). В нее можно добавить свежий свекольный сок (2 ст. ложки на 1 л воды), или лимонный сок (1 ст. ложка воды на 1 л), или яблочный уксус (в тех же пропорциях), или клюквенный, брусничный сок. Лучшее время для проведения очищения кишечника: 5 – 7 часов утра и 8 – 9 часов вечера. В зависимости от того, какое положение вы предпочитаете (лежа на боку с поджатыми к животу коленными, сидя на корточках, нагнувшись и упираясь ладонями в колени, стоя на коленях и, упираясь на локти, лежа на спине), подготовьте удобное для себя место, застелите его клеенкой или пленкой. Наконечник клизмы смажьте вазелином, растительным маслом или питательным кремом, расслабьтесь. Введя наконечник, энергично несколько раз втяните воздух. Если вода в кружке Эсмарха еще не закончилась, а вы почувствовали боль, зажмите шланг, выпрямитесь (не вынимая наконечника), помассируйте живот, передвигая руку снизу вверх, а затем продолжите процедуру. Когда введена вся вода, постарайтесь задержать ее не менее семи минут. Если при этом вы испытываете неприятные ощущения, поглаживайте живот. Хорошо немного походить. За один раз нужно ввести не менее 2 л. (Если у вас это не получается, сделайте предварительно несколько пол литровых клизм, чтобы освободить прямую кишку.) Общий объем воды для тщательной промывки кишечника – 6 – 8 литров. Желательно, чтобы в конце процедуры из кишечника выходила чистая вода. Если ваш кишечник сильно зашлакован или расслаблен (то есть вы страдаете атонией), в процедуре очистки нужно сделать несколько перерывов.
Письма моих пациентов наглядно демонстрируют, что чистка кишечника сразу улучшает общее состояние. Вот что пишет, например, Анатолий Исаакович из Екатеринбурга:
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...
Уважаемый Рушель!
Мне 64 года, и я никогда раньше не чистил свой организм: в советские времена своим здоровьем, как говорит нынешняя молодежь, не заморачивались, да и сам я не люблю на этом зацикливаться. Но Вам я доверяю, потому что знаю про Вашу клинику «Версаль» и про то, какие чудеса там делают.
Я слышал, что Вы рекомендуете иногда очищать свой организм, и подумал, что может быть, мне заняться этим. Понимаете, Рушель, дело в том, что у меня очень большой живот, а сам я – человек не толстый, то есть лицо, руки и ноги у меня худые. Так и получается: огромное пузо на тоненьких ножках. Такой живот еще называют пивным, хотя при чем тут это, ведь пива я вообще не пью!
Я стал чистить кишечник так, как Вы описываете в своей книге, и сразу почувствовал себя лучше. Представляете, Рушель, даже вес у меня начал спадать! И живот постепенно уменьшается. Неужели огромные размеры моего живота – это вся грязь, которая там накопилась??? Как говорит современная молодежь, я в шоке!

Дорогие читатели! Письмо Анатолия Исааковича затрагивает еще один очень важный момент, именно поэтому я привел фрагмент из него. Большие, так называемые «пивные» животы образуются из-за того, что кишечник как бы обкладывается слоем жира. Этот внутренний жир появляется потому, что организм защищает себя от всех ядов, шлаков и паразитов, которые скопились в кишечнике. Очистив кишечник, Анатолий Исаакович стал постепенно избавляться от внутреннего жира.
Ожирение такого типа очень опасно, потому что оно приводит к сахарному диабету II типа, но зато оно легко проходит. Так что тем, у кого «пивной» живот, чистить кишечник необходимо.


* * *
Итак, дорогие читатели, вы очистили свой кишечник, но жир пока не ушел. Правильно, все сразу не бывает. Во-первых, клизмы вам теперь желательно делать 1 раз в неделю, по крайней мере, до тех пор, пока не избавитесь от брюха; во-вторых, необходимо соблюдать несколько простых жизненных правил Людовика XVI, которые помогли королю избавиться от живота; в-третьих, упорядочить свой рацион питания и, в-четвертых, делать несложные физические упражнения – при дряблых мышцах от жира не избавиться.
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Что необходимо для похудения. Три правила Людовика XVI
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Лимфодренаж
А это что за зверь такой и с чем его едят? Есть у всех и нужен всем, скажу я вам, дорогие читатели. Просто кому – больше, а кому и меньше, то есть у многих организм сам решает эту проблему. Если у вас лишний вес, то вам лимфодренаж необходим, а если есть отеки, то – необходим особенно, можно сказать, почти жизненно..
В организме вода – практически повсюду. Есть она и внутри клеток, и снаружи. При этом питание клеток происходит через кровь, а через лимфу – межклеточную жидкость – выводятся шлаки и продукты жизнедеятельности. Если же лимфа застоялась и не выводит вредные вещества, это становится опасным. Такой застой, например, вызывает увеличение артериального давления, воспаления и аллергии, гормональные нарушения. Дряблость кожи, мешки под глазами и варикоз – тоже следствия застоя жидкости. По мере старения организма и накапливания лишних килограммов это явление встречается все чаще, так что многим из нас бороться с ним просто необходимо.
Итак, как же справиться с лишней жидкостью в организме? Во-первых, массажи и бани. Это понятно, и, если здоровье позволяет, очень вам рекомендую. А во-вторых, как бы вам ни показалось это странно, пейте побольше воды.
Почему? Очень просто: во-первых, весь метаболизм осуществляется при помощи воды, то есть, чтобы его ускорить, пейте воду; во-вторых, для лимфодренажа, то есть для того, чтобы выходила лимфа со шлаками, для промывки организма, проще говоря. Сколько пить? Литра два с половиной (2,5), причем желательно большую часть – с утра. Если у вас запоры (очень часто бывают у полных людей), выпейте, пожалуйста, два стакана холодной (в меру, не надо травмировать горло и пищевод) воды сразу, как проснулись. Поможет, по себе знаю. А еще культуристы пишут на своих сайтах, что, чтобы похудеть в год на 5–6 кг, надо каждый день выпивать 2,5–3 л просто чистой воды (больше ничего не надо, диет там, спорта… Вообще без изменения образа жизни просто воду пить). Понятно, что вам, мои читатели, 5 кг в год – мало, так ведь я и говорю, что это – лишь помогает решить проблему, а не решает ее полностью. Помните поговорку: «Пейте пиво пенное – будет морда здоровенная»? Так вот, замените пиво, и пепси, и сок, и все такое с сахаром на воду, это же так легко! Ведь что нам важно? Обмен веществ ускорить, да и жрать меньше лишним не будет любому человеку. Так что 3–4 стакана воды по утру, как проснулись, и стакан воды перед любой едой. Это – обязательно, нетрудно и абсолютно безвредно.
Здоровый сон
Для того чтобы похудеть, необходимо спать 7–8 часов в сутки, не менее, а если вы спите это время, то увеличьте количество сна на 20–30 минут. Если мои слова вызывают у вас недоверие, то проверьте сами: взвесьтесь перед сном и утром, и вам все станет ясно.
Во-первых, ученые давным-давно установили, что во время сна мы даем организму возможность почувствовать релаксацию и удовлетворение, на что он реагирует выработкой лептина – гормона, сигнализирующего об отсутствии потребности в пище (лептин же вырабатывается, когда вы сыты). При этом регулярный недосып приводит к увеличению количества другого гормона (грелина), который методично заставляет нас есть больше. Проверить это на практике доводилось каждому – после бессонной ночи мы практически неосознанно компенсируем перенесенные организмом тяготы и постоянно что-то жуем. Причем это что-то обычно оказывается либо сладким, либо высококалорийным, либо вообще пиво со всякими мелочами вроде орешков и сухариков, поскольку более легкая пища не удовлетворяет подстегнутый грелином аппетит. Это – одна из причин того, что, когда в доме появляется грудной ребенок, родители часто набирают вес, ведь в первый год жизни малыша хронический недосып является неотъемлемой частью их жизни. Следовательно, для удовлетворения потребностей своего тела нужно обеспечивать себе полноценный сон, но при этом не впадать в крайности и не пытаться спать по десять часов, надеясь на воздействие лептина. Как я уже сказал, достаточно увеличить время своего сна на 20–30 минут, если вы, конечно, спите по 7–8 часов в сутки.
Во-вторых, именно во сне мы непроизвольно переходим на диафрагмальное дыхание, которое само по себе настолько полезно, что положено в основу ряда дыхательных техник. Такое дыхание дает нам возможность наполнить кровь увеличенной порцией кислорода, что означает более быструю доставку всех питательных веществ и витаминов в каждую клетку организма и, кроме того, способствует улучшению метаболизма. Однако мы можем свести на нет всю пользу от работы диафрагмы, если будем ложиться спать с полным желудком. Многочисленные призывы специалистов ужинать как минимум за три часа до сна, вовсе не случайны – благодаря тесному соседству желудок и диафрагма не могут параллельно работать со стопроцентной отдачей, то есть поздний (а тем более плотный) ужин гарантирует вам проблемы и с пищеварением, и с полноценным дыханием. Вспомните, как тяжело дышать, когда порция съеденного оказывается слишком большой. А теперь представьте, что во сне организму еще тяжелей, ведь вы стремитесь свернуться калачиком или вовсе улечься на живот. Кстати, это еще одна чрезвычайно важная деталь – для лучшей работы всех систем организма спать нужно на спине, а если ужин все же был не слишком легким, то на правом боку, чтоб дать пище возможность проследовать из желудка в кишечник. Конечно, поначалу спать на спине кажется трудным, но зато вдобавок к счастливому желудку вы получите отдохнувшую спину и здоровый цвет лица. Поэтому любителям пожевать на ночь нужно постепенно увеличивать время между последним приемом пищи и сном. Для тех, кто категорически не может спать «на пустой желудок», спасением будет стакан соевого молока или теплого травяного отвара с чайной ложкой меда.
Наконец, сон – это естественная потребность организма, и лишать себя этой возможности восстановить свои силы и укрепить иммунитет точно не стоит. Не секрет, что постоянно невысыпающийся человек быстро устает, легко раздражается и смотрит на жизнь без оптимизма, а это – явно не те качества, которыми следует вооружиться в процессе похудения.
Теперь поподробнее о сути, а то мне обычно не верят, что во сне худеют. Замечу: как раз худеют именно во сне, так уж устроен человеческий организм.
Итак, сон – это циклическое явление, обычно за 7–8 часов сна друг друга сменяют 4–5 циклов. Каждый цикл включает в себя 2 фазы: фазу медленного сна и фазу быстрого сна. Когда человек засыпает, у него начинается медленный сон, который включает в себя 4 стадии. Первая стадия – дремота; сознание начинает «плыть», в голове появляются неконтролируемые образы. Во время второй стадии человек полностью засыпает. Третья стадия – глубокий сон. Четвертая стадия является временем самого крепкого и глубоко сна, разбудить человека в этот период довольно сложно. Во время медленного сна в организме человека понижается температура, замедляются дыхание и сердечный ритм, расслабляются мышцы, понижается обмен веществ, глазные яблоки под веками совершают медленные, плавные движения. Во время медленного сна происходит регенерация тканей, повышается выработка гормона роста. Внимание! Гормон роста – тот гормон, без которого похудеть невозможно! Именно благодаря ему и осуществляется регенерация тканей, на что тратится энергия. Если вы спите недостаточно, то и гормон роста вырабатывается недостаточно, а значит, недостаточно осуществляется регенерация, вы не худеете и быстрее стареете.
Примерно через 1,5 часа фаза медленного сна сменяется фазой быстрого сна. Во время этой фазы в организме активизируется работа внутренних органов, при этом сильно падает мышечный тонус и человек становится полностью обездвиженным. В организме начинают происходить процессы, обратные медленному сну: повышается температура, усиливаются дыхание и сердечный ритм, глазные яблоки под веками начинают резко двигаться, ускоряется обмен веществ , то есть вы опять-таки худеете. Именно в этот период человек видит большинство сновидений. Быстрый сон длится около 15 минут. Во время медленного сна в мозгу происходит обработка полученной за день информации. Ближе к пробуждению длительность медленного сна снижается, а быстрого, напротив, возрастает.
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...
Мой друг Михаил периодически набирает довольно-таки большой и совершенно лишний вес. Его ожирение – самое неприятное, так сказать, по мужскому типу, то есть когда руки, ноги, лицо нормальные, а живот – большой, такой еще называют «пивным животом». Миша, к слову, пива практически не пьет. Я назвал этот тип ожирения самым неприятным, потому что именно оно приводит в диабету второго типа и вообще особенно опасно. Оно отличается тем, что человек наращивает не подкожную клетчатку, а внутренний жир, который как бы обволакивает внутренние органы, особенно кишечник. Правда, похудеть с таким типом ожирения много проще, поэтому-то, собственно, Миша то набирает свой вес, то теряет его. Так вот, он стабильно теряет лишний вес, когда нормально спит. Дурацкая привычка еще со студенческой юности работать по ночам и, соответственно, постоянный недосып – сразу растет живот. Тогда Миша об этом задумывается, начинает спать ночами, а работать днем, и вес быстренько приходит в норму. Это я, дорогие читатели, к тому, что если вы мало спите, то похудеть вам не удастся, как ни старайтесь. 
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Здоровье желудочно-кишечного тракта
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Для того чтобы вы похудели, здоровым желудочно-кишечный тракт вам просто необходим. Во-первых, если у вас больной желудок, например, вы страдаете от язвы или гастрита, вы просто не сможете съесть нужное организму количество клетчатки, ведь она тяжело переваривается и вообще является пищей грубой. Во-вторых, если у вас проблемы с поджелудочной, то значит, и проблемы с гормонами, «ответственными» за похудение. В-третьих, больная и просто ослабленная печень не сможет выводить жиры так, как вам надо, если вы хотите похудеть. Кстати, похудение – вообще всегда нагрузка на печень, так что хольте ее и лелейте!
И наконец, кишечник. Запор (а запоры очень часто случаются у тучных людей) – страшный враг стройной фигуры! Если кишечник заполнен, если вам не удается очистить его от шлаков, то организм сам себя защищает от интоксикации, буквально обкладывая кишечник жиром, то есть возникает то самое опасное ожирение, когда растет живот, с которым мы сейчас и сражаемся! Выход: чистить кишечник. Я вообще вам советую начать худеть с чистки печени и кишечника. Ешьте утром натощак 1 ст. ложку оливкового масла, возьмите это себе за правило! Очень возможно, что таким образом вы победите запоры и уж точно поможете своей печени. Вы сами заметите, что через месяц у вас кожа станет чище, цвет лица улучшится, белки глаз побелеют.
Но вернусь к запорам. Внимание! Ни в коем случае не допускайте запоров! Стул должен быть не реже раз в день, причем полноценный. Это – обязательное условие похудения! Для этого пейте воду, как я вам уже объяснял, ешьте больше клетчатки и, повторюсь, оливковое масло по утрам (если оливковое масло для вас дорого, ешьте подсолнечное – тоже великолепно помогает, просто от оливкового худеют от самого по себе). Если ничего не помогает – слабительные и клизма. Только не увлекайтесь, ради Бога, особенно клизмами – частые клизмы вредны. И при регулярном приеме слабительных ешьте витаминный комплекс, содержащий магний и калий, потому что именно их выводят слабительные.
Слабительные средства – это лекарства, благодаря которым содержимое кишечника начинает быстрее двигаться и легче выводится из организма. Если запор не является следствием серьезного заболевания, то правильно выбранное слабительное средство может помочь устранить проблему и позволяет обойтись без дополнительного лечения.
Слабительных препаратов в аптеках сегодня много, однако большинство из них не лечат запоры, а оказывают одноразовое действие. Механизм действия слабительных средств бывает разным, но чаще всего используются раздражающие слабительные, в основном растительного происхождения. Эта группа слабительных средств раздражает рецепторы толстой кишки и стимулирует перистальтику кишечника, способствуя его опорожнению. К этой группе относятся, например, такие препараты, как гутталакс, фитолакс. Эти препараты наиболее безопасны и эффективны, отличаются мягкостью действия, и их можно принимать достаточно долго, так как они не вызывают привыкания. Чаще всего бывает достаточно принимать вечером 10 капель гутталакса, растворив его в теплой кипяченой воде, или таблетку фитолакса. Действие препарата наступает через 6–12 часов. Эти средства настолько мягкие, что их назначают беременным как слабительные, не оказывающее негативного влияния – побочных действий, обезвоживания и т. д.
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Питание по принципу Людовика XVI. Скажем НЕТ «пивному» животу
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Сначала, дорогие читатели, я собираюсь предложить вам примерный рацион питания худеющего человека на неделю, чтобы вы, во-первых, почувствовали, как легко и приятно избавляться от лишнего жира, а во-вторых, поняли сам принцип питания, при котором вы и голодными не будете, и вес не наберете. Обратите, пожалуйста, внимание на то, что это рацион – примерный ! То есть подходить к нему нужно с умом: например, в моем меню стоит на один день овощной суп, а на следующий – грибной. Это я вам предлагаю, чтобы вы не скучали, но если вы сварили кастрюлю овощного супа, то не надо его выливать – ешьте спокойно, пока не съедите, от овощного супа еще никто не потолстел, его в народе так и называют «супчик для похудения». Собственно, от грибного супа тоже не толстеют.
И еще один момент: если количество того, сколько можно съесть, не указано, то, значит, ешьте столько, сколько хотите. Например, 1 яблоко – это именно одно яблоко, а не два и не три, а вот салата из свежей капусты вы можете съесть хоть килограмм, если, конечно, у вас получится. И ни в коем случае не надо насиловать себя: если, допустим, вы терпеть не можете чай каркаде, то и не пейте его, а выпейте вместо него что-нибудь другое, например стакан воды или зеленого чая. Да, в воде и зеленом чае тоже не надо себя ограничивать, – пейте, сколько вашей душе (и телу) угодно. К слову, по воскресным вечерам вы можете позволить себе выпить бокал сухого вина, особенно если вы ходите в баню, – после бани. Вина, что важно, сухого, а не полусладкого или тем более сладкого! Если же вы не любите алкоголь, то не мучайте себя, не пейте. Если же предпочитаете крепкие напитки, то 50 г водки, коньяка или виски вечером выходного дня не возбраняется.
Очень важный принцип худеющего человека, соблюдать который вы обязаны: ни в коем случае нельзя голодать! А то организм испугается и с каждой еды начнет откладывать запасы, то есть вы будете постоянно испытывать голод и при этом толстеть. Оно вам надо?
Сейчас я вам расскажу, какие продукты полезны худеющим (именно помогают похудеть), а какие вредны. Полезные продукты вы можете есть в любых количествах и в любое время (за исключением ананаса и киви), а без вредных лучше обойтись, то есть их можно, но не регулярно, а так, изредка, в очень небольших количествах и лучше – по утрам, но точно – не перед сном (перед сном вообще есть нежелательно, об этом я вам уже говорил).
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Некоторые продукты помогают худеть, потому что содержат большое количество клетчатки, а значит, организм больше теряет калорий, переваривая их, чем приобретает. Кроме того, такие продукты способствуют очищению кишечника и изрядно уменьшают чувство голода, буквально заполняя собой желудок. Другие же содержат вещества, сжигающие жиры и ускоряющие обмен веществ. Повторюсь: если нет специальной оговорки и индивидуальных противопоказаний, то вы можете есть (пить) это без ограничений.
Итак,
– вода. О воде я уже подробно рассказал вам выше. Пейте, сколько хотите, но лучше – литра 2 в день (2 л), а прямо с утра не меньше 3 стаканов (я пью 5–6);
– зеленый чай. Используется как средство для похудения, поскольку усиливает обменные процессы и ускоряет выведение жира из организма. Кроме того, зеленый чай способен выводить из организма соли тяжелых металлов и другие шлаки. Он богат витаминами, микроэлементами и кахетинами, например фтором, йодом, витамином С, Р и многими другими, за счет чего и ускоряет метаболизм, а также выводит жиры. Кроме того, он укрепляет зубы и десна, действует как антиоксидант, является прекрасным профилактическим средством против онкологических заболеваний (и просто необходим тем, кто много работает за компьютером), укрепляет иммунитет;
– имбирь. Богат клетчаткой, кальцием, магнием, железом, витаминами A, C, B1, B2, аминокислотами. Из корня имбиря делают напиток для похудения, который необходимо принимать в течение дня перед едой, поскольку имбирный чай притупляет чувство голода. Заваривайте 2 ст. ложки на 1 л воды;
– морская капуста. Благодаря высокому содержанию в ней йода и других полезных веществ, особенно альгиновой кислоты, ламинария, во-первых, поглощает токсины и тяжелые металлы, а с другой, ускоряет метаболизм;
– сельдерей. Здесь действует невероятно низкая калорийность сельдерея при очень высокой питательности. В 100 г сельдерея содержится всего 18 ккал., а сыты будете сразу и надолго благодаря колоссальному количеству клетчатки. Кроме того, получите множество витаминов и микроэлементов, а еще это просто вкусно;
– капуста. Немногим калорийнее сельдерея (на 100 гр 20 ккал.), пользы (витаминов и микроэлементов) – много, клетчатки – еще больше, то есть кишечник чистит великолепно, да и голод успокаивает. Кроме того, капуста (любая) содержит сульфорафен – вещество, обладающее антиканцерогенными свойствами (то есть не дает заболеть раком);
– грейпфрут. Снижает уровень инсулина;
– овсянка. Содержащаяся в крупе растворимая клетчатка образует своего рода гель, который замедляет опорожнение желудка. Но: только по утрам! ;
– оливковое масло. Оливковое масло содержит, помимо множества витаминов, очень полезные для организма кислоты: олеиновую, пальмитиновую и стеариновую. Они снижают уровень холестерина в организме и препятствуют возникновению опухолей. Оливковое масло благотворно влияет на работу желудочно-кишечного тракта, печени и поджелудочной железы. Кислоты, входящие в состав оливкового масла, ускоряют обмен веществ в организме и уменьшают чувство голода;
– грибы. В них много белка, полезных витаминов и минералов, но главное – клетчатки, которая не раздражает желудок. Грибы – очень сытная еда, ими быстро и надолго наедаешься, при этом они очень мало калорийны. Грибы также великолепно очищают кишечник;
– ананас. В ананасе содержится уникальный фермент бромелайн, способный расщеплять сложные липиды и помогать организму усваивать жиры. Есть только по утрам! Дело в том, что глюкоза (ну хорошо, фруктоза) в ананасе тоже содержится, а значит, на него реагирует поджелудочная и выбрасывается инсулин, который разносит жизненно-важные вещества по клеткам, а вот по каким – увы, не знаем (у кого и когда – как). А вдруг по жировым? Так что ешьте ананас, сколько хотите, но только по утрам;
– киви. Ценное качество киви – способность сжигать жиры, которые блокируют артерии. Это снижает риск образования тромбов и выводит лишний жир из организма. Киви также содержит много солей магния и калия, клетчатку, которая выводит плохой холестерин и помогает нормализовать пищеварение. Этот фрукт нормализует белковый обмен и способствует правильному обмену веществ. Как сопутствующий приятный эффект от съедания киви – отсутствие ощущения тяжести и отрыжки после еды, если заесть трапезу одним плодом киви. Есть только по утрам ;
– листовой салат. Улучшает состав крови, а также обмен веществ в организме, помогая тем самым сбросить лишний вес , активизирует пищеварение, укоряет рубцевание язв, оказывает успокаивающее действие на нервную систему, снижает повышенное кровяное давление, оказывает легкое мочегонное и послабляющее действие, выводит из организма вредный холестерин и предотвращает отложение солей в организме;
– острые приправы. Хорошо помогают сжигать жиры жгучий стручковый перец и все его разновидности, черный молотый перец, горчица, хрен, чеснок. Каждый раз, когда мы добавляем в пищу острые приправы, мы худеем, поскольку такая еда ускоряет производство энергии в организме (процесс термогенезиса) и сжигает избыточные жировые клетки , понижает показатели инсулина;
– лимон. Лимон высвобождает жиры, поэтому его рекомендуется включать в рацион при проведении курса похудания. Этот фрукт способствует снижению веса еще и потому, что биологически активные вещества, содержащиеся в нем, стимулируют белковый обмен. Сдабривайте салаты лимонным соком.
Я опять хочу поделиться с вами, дорогие читатели, своим собственным опытом. Да, я периодически худею, не удивляйтесь. Так вот, я нисколько не изменил образ жизни, даже пару раз переел в гостях (терпеть не могу переедать – ощущение отвратительное!), но я, во-первых, всегда пил зеленый чай (утренняя вода – само собой, без всякого чая), а во-вторых, ел свежий стебель сельдерея с любой едой, и чтобы в тарелке салат из него занимал половину, не меньше. Все. Минус 4 кг. А вот что написал мне мой друг Алексей, который похудел на 6 кг за месяц, тоже не меняя привычек.
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...
Здорово, Рушель! 
Знаешь, я выбрал из всех твоих многочисленных советов морскую капусту (воду пью все время, да, как ты велел) и зеленый чай. Прекрасно! Слушай, дружище, мне так понравилось! Понимаешь, диет я не выдерживаю, а тут все так естественно, без всяких диет, и наконец-то я стал чувствовать себя человеком! Красивым таким человеком, и двигаться захотелось, и даже решать разные интеллектуальные задачки вместо того, чтобы дрыхнуть целый день. И чего-то мне кажется, что харизмы у меня прибавилось, что ли… Не пойму, но вижу, что люди ко мне стали иначе немножко относиться, слушать меня больше, кажется…». 
Да, харизмы прибавилось – это йод, которого моему другу явно не хватало и которого в морской капусте – выше крыши. Кстати, Алексею – 38 лет, и не такой уж он был страшно толстый (93 кг при росте 177 см), так что я считаю его похудение не только правильным, но и достаточным. 
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Помимо фасфуда и сладких напитков, которых я и злейшему врагу не пожелаю, в пище надо избегать:
● Сахар. Чем больше сахара, тем больше инсулина, а значит – и жира (если вы не занимаетесь спортом и не решаете трудные научные или творческие задачи). В любом случае, вместо сахара – мед или горький шоколад, мало (1 ч. ложка меда или 1 долька шоколада) и утром. Впрочем, мед понижает давление и успокаивает. Так что и после ужина можно (именно мед, не перепутать с шоколадом!);
● Соль. Если соли вы потребляете в норме (примерно 15 г на среднего взрослого человека), то нет проблем, но, увы, преобладающее большинство людей есть соли намного больше. Я искренне вам говорю: если вы действительно хотите похудеть на 10 кг за месяц, то первую неделю этого месяца ешьте все вообще без соли, а потом добавляйте ее по минимуму. И без соленостей! При избыточном количестве соли нарушается водно-солевой обмен, в организме начинает задерживаться слишком много жидкости, в результате чего сердце подвергается излишней нагрузке, перекачивая крови большее количество, чем это нужно, отсюда создается повышенное кровяное давление, начинаются головные боли, и впоследствии это может стать причиной возникновения гипертонии и развития различных сердечно-сосудистых заболеваний. Соль откладывается в суставах, этот процесс происходит продолжительное время, никак себя не проявляя, и часто дает о себе знать довольно поздно: суставы начинают болеть, становятся менее подвижными и гибкими, начинаются неожиданные приступы боли, суставы реагируют на погоду и на изменение атмосферного давления, очень часто это бывает у людей пожилого возраста. Нередко суставы заполняются жидкостью и отекают, это – своеобразная реакция организма на отложение солей в суставах, которые стремятся растворить их с помощью жидкости. Кроме того, соленая пища пробуждает аппетит, поэтому людям, больным ожирением или просто страдающим лишним весом, соленую пищу есть крайне не рекомендуется. Для желающих похудеть назначаются часто бессолевые диеты. Понимаете, друзья мои, мы просто привыкли солить все без разбора! А раньше, когда соль была дорога, в древности, например, или в Средние века, люди прекрасно без нее обходились, и ничего.
● Пшеничная и любая рафинированная мука. Еще хуже сахара, потому что там калорий больше. Лучше всего или вообще не есть, или крайне редко.
● Белый рис. Ешьте коричневый, там клетчатка имеется.
● А я пельмени люблю, наши, сибирские, я умру без них!
● А я – без пирожного!
● А как же чай пить без варенья?
● Обожаю пироги!
● Слоеные!
● …
Все, дорогие мои, я услышал и выводы сделал. И вы, пожалуйста, тоже сделайте: все можно, только осторожно! Иначе говоря, если вы раз в месяц пирожное съедите или тарелку пельменей, то ничего с вами не случится, но если в вашем рационе часто будут:
– пирожное,
– тарелка пельменей,
– маленький кусочек торта,
– пару-другая печений,
– пирожок с капустой (вареньем, рыбой, яблоком и пр., неважно),
– кекс,
– пицца,
– что-нибудь еще, мне фантазия отказывает, потому что все такое я не ем, разве что пельмени или расстегай раз в полгода,
то вы 
не похудеете, 
а еще потолстеете! 
И сами будете в этом виноваты. Вы, а не я! 
Картофель 
Картошечку многие любят и страдают без нее на всяких диетах. А зря: страдать не надо . И без картошки тоже страдать не надо, только чипсы и картофель фри не ешьте, ладно?
Картофель сам по себе жира не содержит, и поэтому, отварной в кожуре или запеченный в фольге, он никоим образом не повлияет на вашу фигуру. Конечно, если вы будете поедать картошечку пюре, заправленную сливочным маслицем, да с большой свиной отбивной, а сверху польете все это чудо кулинарии жирным сметанным соусом, то, безусловно, после такого блюда вам либо придется бегать 3 часа, не останавливаясь, либо лечь на диван и наблюдать, как ваш живот становится на 5 см больше.
Поэтому запоминаем основное правило: картофель нужно есть без мяса, без майонеза, без жирных соусов, без колбасы, ну и, конечно, без хлеба (и муки). Картофель мы едим только с рыбой и/или овощами (свежими). При строгом соблюдении этого правила все желающие похудеть могут спокойно употреблять картофель, не переживая о возможных негативных последствиях для фигуры.[image: chapter_end]


* * *
Соблюдайте эти принципы и творите свое меню, а я вам предложу свое, оно же – примерный рацион на неделю. Не нравится – не ешьте, просто помните, что полезно, а что вредно, вот и все.
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Понедельник
1 завтрак 
1 яблоко
морковный салат
зеленый чай
2 завтрак 
1 персик (1 нектарин, 2 абрикоса – по вкусу)
березовый чайОбед 
Салат из свежей капусты
суп из щавеля
овощное рагу
1 груша
морковный чайПолдник 
Ананас
чай каркадеУжин 
Салат из помидоров
тушеные кабачки
чай из имбиря
Вторник
1 завтрак 
1 апельсин (2 мандарина; 1 стакан свежевыжатого апельсинового (мандаринового) сока)
куриная грудка
зеленый горошек
зеленый чай2 завтрак 
2 киви
чай каркадеОбед 
Салат из овощей
говяжий бульон с овощами
овощное рагу
чай витаминныйПолдник 
1 груша
компот из сухофруктов (без сахара!)Ужин 
Вареная говядина
чай из мелиссы
Среда
1 завтрак 
2 яблока
зеленый чай2 завтрак 
Морковный салат
витаминный чайОбед 
Салат из свежих огурцов
овощной суп
рагу из кабачков
березовый чайПолдник 
1 нектарин (персик)
зеленый чайУжин 
Рагу из цветной капусты
чай из мяты с 1 ч. ложкой меда
Четверг
1 завтрак 
1 персик
зеленый чай с ананасом2 завтрак 
Вареная говядина
салат из свежей капусты
1 яблоко
чай каркадеОбед 
Салат из овощей
уха
рыбное филе
витаминный чайПолдник 
1 помидор
компот из сухофруктов (без сахара)Ужин 
Филе трески
зеленый салат
ромашковый чай
Пятница
1 завтрак 
1 апельсин
зеленый чай2 завтрак 
Стакан свежевыжатого фруктового сока
ананас
чай каркадеОбед 
Салат из свежей капусты
грибной суп
баклажаны, фаршированные овощами
зеленый чайПолдник Стакан свежевыжатого персикового сока
Ужин 
Морковный салат
рагу из овощей
чай из мяты с 1 ч. ложкой меда
Суббота
1 завтрак 
Отварная говядина
салат из свежей капусты
зеленый чай2 завтрак 
1 персик
чай каркадеОбед 
Салат из овощей
кислые щи на курином бульоне
тушеная говядина
березовый чайПолдник 
1 груша
витаминный чайУжин 
Куриная грудка
зеленый горошек
чай из мелиссы
Воскресенье
1 завтрак 
1 вареное яйцо
морковный салат
стакан свежевыжатого апельсинового сока2 завтрак 
2 абрикоса
зеленый чайОбед 
Салат из морской капусты
молочный суп
говядина отварная
витаминный чайПолдник 
1 персик
зеленый чайУжин 
Рыбное филе
зеленый горошек
1 бокал белого сухого вина
чай из мяты с 1 ч. ложкой меда[image: chapter_end]
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Очень многие мужчины в наши дни, особенно те из них, кто предпочитает малоподвижный образ жизни и обзавелся порядочным животом, просто слышать не могут о том, что им надо больше двигаться, заниматься физкультурой и т.п. Для них спорт ассоциируется с чем-то, что противопоставляется духовному и интеллектуальному – грубое и скучное физическое, которое еще в детстве под нажимом взрослых как-то возможно, но потом – уже нет, ни в коем случае. Что вам сказать на это, дорогие читатели… Дело это ваше, а просто напомню вам то, о чем рассказал выше: обрастете жиром – перестанете быть мужчинами, а это обязательно произойдет, если у вас дряблые мышцы – с возрастом они станут совсем дряблыми и заплывут жиром.
Между прочим. Самые замечательные люди прошлого – гении Античности и Ренессанса, Золотого века русской культуры (Пушкин, например) очень любили движение, были людьми спортивными и уж точно не противопоставляли интеллект (духовность) спорту. Вот задумываешься иногда: как же много успевали они! Сколько написано, сколько построено, сделано! А еще и тренировки, и конные прогулки, гимнастика, фехтование, плавание… Не спали они, что ли? Спали, не беспокойтесь. Просто меньше, простите, тормозили. Их час был намного более насыщен, чем у нас с вами. И одна из причин насыщенности времени – как раз спорт, потому как он позволяет иначе, интенсивнее работать мозгам и вообще всему организму.
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Физкультура и обмен веществ
Если вы хотите быть мужчиной, вам надо избавиться от жира, а значит, необходимо изменить (ускорить) обмен веществ. Для этого, во-первых, вам необходима аэробная нагрузка: когда вы двигаетесь, сердце работает быстрее, кровь движется быстрее, калории расходуются быстрее. Во-вторых, необходимо, чтобы мышцы были в тонусе, то есть нужно наращивать мышечную массу – мышцы потребляют калорий больше, чем жир, то есть чем больше у вас мышц, тем быстрее вы будете худеть.
Кстати, король Людовик XVI как раз с детства спорт не любил, поэтому и растолстел, и стал насмешкой всему Парижу. Единственное, что королю нравилось, это охота, но охоты, как видно, оказалось недостаточно. Врач его королевского величества составил физкультурный комплекс, который и дал возможность королю справиться с полнотой и вернуть мужскую силу. Этот комплекс я предлагаю вам, дорогие читатели, только, пожалуйста, имейте в виду: упражнения, которые вы делаете, должны зависеть от вашей физической подготовки! Если вам это легко, утяжелите задание, а то смысла никакого не будет. Добавьте груз, ускорьте темп ходьбы и пр. Вообще физкультура – дело индивидуальное. А вдруг вы – бывший спортсмен? Тогда вам мои предложения не подходят, так как они – для людей, всегда пренебрегавших физкультурой. Более того, со временем этих тренировок станет недостаточно – усиливайте нагрузку, становитесь сильнее! Но ни в коем случае не перенапрягайтесь, следите за работой сердца! Переутомление вам тоже совершенно ни к чему.
Шаг за шагом
Наши специалисты попросили группу добровольцев всего лишь в течение двух недель уменьшить количество шагов, которые они делают каждый день, с 10 000 до 1500 и менее (без изменения рациона питания). В результате у них жир на животе за эти две недели увеличился примерно на 6%. Не переживайте за испытуемых, дорогие читатели! Мы выбирали людей не толстых, для которых эти 6% не создали проблемы. Вместо этого сделайте правильный вывод – приобретите шагомер и начинайте увеличивать количество шагов, которые вы делаете каждый день. Допустим, вместо лифта можно пройтись пешком по лестнице. Можно оставить машину в паре остановок от дома и пройтись пешком. Через каждый час работы можно встать и пройти 30 шагов. Кучу всего можно сделать! Главное, чтобы в день вы проходили не менее 5–6 км.
Как тренироваться
Так, как тренировался Людовик XVI, – исследования специалистов клиники «Версаль» показали, что для не очень подготовленных людей королевские тренировки – самое разумное. Как я уже объяснил, свою тренировочную программу вы составляете сами, потому что она зависит от уровня вашей подготовки. Если вам это трудно, обратитесь в клинику «Версаль», и наши специалисты составят вам индивидуальную программу.
Здесь же я объясню вам основные принципы, которым вы должны следовать в своих тренировках.
Если вы никогда не тренировались
В этом случае тренировку имеет смысл начать с интенсивной нагрузки в течение 10–15 секунд, затем постепенно со временем вы сможете довести ее до 30–90 секунд. Если вы все делаете правильно, то полутора минут вполне достаточно на интенсивную часть выполнения упражнения. По крайней мере, в начале вашего спортивного пути старайтесь, чтобы соотношение «нагрузка/восстановление» было примерно 1:5, то есть на 1 минуту быстрого бега 5 минут восстановления. Когда втянитесь в тренировки, время на восстановление можно постепенно сокращать. При этом нельзя забывать, что чем длиннее интервал интенсивной нагрузки, тем больше должен быть интервал восстановления. И еще я очень советую перед началом тренировок проконсультироваться с врачом.
Бег (быстрая ходьба) для начинающих
Пробегитесь в течение 20 секунд как можно быстрее и дальше, после этого медленно прогуливайтесь до полного восстановления дыхания. Повторите несколько раз в течение 10–15 минут.
Очень хорошо, если у вас есть возможность использовать тренажеры, потому что большинство современных тренажеров можно настроить на режим интервальной тренировки, которая позволит значительно увеличить сложность упражнений в течение короткого периода времени.
Пройдитесь быстрой походкой несколько сот метров, потом перейдите на медленный шаг. Попытайтесь забраться вверх по лестнице в быстром темпе и медленно спуститься вниз по лестнице. Вообще старайтесь ходить как можно быстрее.
Укрепляем мышцы живота
Без целенаправленной тренировки мышцы живота ослабевают у всех, поэтому живот и приобретает ненавистную округлую форму, а уж если к этому добавляется ожирение… Вам просто необходимо укрепить мышцы живота, чтобы устранить его обвисание и создать естественный эффект его истончения. Упражнений для укрепления мышц живота огромное количество. Выберите их сами в зависимости от вашей тренированности, возраста и состояния здоровья. Очень хороши также пилатес и йога, правда, я заметил, что мужчины их не очень любят, предпочитая просто качать пресс. Качайте, не забывая о боковых мышцах, – все в ваших руках.


* * *
Итак, еще раз два основных принципа. Аэробные нагрузки: бег, быстрая ходьба (ходите быстрее, чем вы привыкли), плавание, танцы – все, что хотите, и наращивание мышц (в том числе укрепление мышц живота). Разумеется, тренировки должны быть регулярными, иначе толку от них не будет.
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Знаете, дорогие читатели, какой документ помог нам составить программу клиники «Версаль» по интенсивному похудению для мужчин? Дневник короля Людовика XVI, который мы обнаружили в архивах Версаля. Король там регулярно отмечал, во-первых, изменение соотношения окружностей талии и бедер (выше я указал, какое оно должно быть); во-вторых, изменение веса; в-третьих, ежедневный рацион питания.
Я очень советую вам завести такой же дневник. Это очень дисциплинирует, поверьте! Благодаря этому дневнику Вы сможете отследить, когда вы ели, хотя совершенно не хотели есть. Благодаря дневнику, у вас появится вкус к тренировкам – почувствуете результат и, таким образом, получите мотивировку. Времени это занимает совсем немного, а помогает очень!
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...
Николай С., 
43 года, 
г. Тверь 
Я серьезно решил худеть, потому что мой вид меня реально стал раздражать, да и самочувствие как-то ухудшилось. Казалось, еще совсем недавно я с презрением относился к мужикам-пузанам, а теперь вдруг – и сам такой! А еще стал замечать, что женщины на меня смотрят без прежнего (и привычного мне) интереса. В общем, перестал я себя любить, а это никуда не годится. Я похудел, скажу вам сразу. Где-то полгода у меня на это ушло, но всем остальным надо иметь в виду: я сбросить должен был 7 кг. Больше бы надо было бы – ушло бы больше времени.
Что я делал? Отвечаю по порядку: перестал пить алкоголь. Вообще. Это раз. Перестал есть мучное. Вообще. Это два. Стал пить по два литра воды каждое утро. Это три. Стал тренироваться так, как я тренировался до того, как забросил тренировки пять лет назад. Это четыре. Все. Похудел. Чего и вам желаю.
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Дорогие читатели! Я уверен, что, прочтя эту книгу, вы нашли что-то, что принесло пользу именно вам. Хочу подчеркнуть еще раз: программы, которые я предлагаю вам в этой книге – лишь малая часть того, что делается специалистами клиники «Версаль». К сожалению, малый объем издания не позволил мне предоставить вашему вниманию все, что мы «откопали», скрупулезно работая в старинных архивах Версаля. Я надеюсь, что будут еще книги, в которых я смогу продолжить рассказ о наших программах. Однако хочу уже сейчас отметить главное: уникальность методики клиники «Версаль», соединившей в себе королевские рецепты и новейшие технологии. Оставайтесь всегда здоровыми и красивыми.
Ваш Доктор Рушель 
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