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Вступление
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Эту работу, как и ранее написанные, я решил посвятить людям, с которыми меня связывала главным образом работа. Длительное время мы совместно разрабатывали и апробировали препараты на основе лекарственных трав для лечения таких грозных недугов, как эпилепсия, псориаз, бесплодие, рак, добиваясь порой очень хороших результатов, но теперь моих коллег нет и со временем в будущих статьях и книгах я расскажу читателям о рецептурах, которые будут спасать от страшных болезней и после смерти их создателей. Наверное, это и есть настоящее бессмертие — когда память о тебе сохранится в сердцах спасенных тобой людей.

Эта работа не только о том, как справиться с тем или иным грозным заболеванием, но и как длительное время сохранять свой цветущий внешний вид. Естественно, в первую очередь она предназначена для женщин. Рекомендации содержат самые доступные приемы, использование которых поможет вам на длительное время сохранить здоровье и молодость своего тела. Безусловно, основу рекомендаций составили методики применения препаратов из трав и минералов, которые вот уже не первый десяток лет помогают мне справляться со многими заболеваниями, и я надеюсь, что эта работа поможет многим женщинам вернуть свой первозданный внешний облик.
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Основные правила косметического ухода за кожей
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Как правильно ухаживать за кожей
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Во все времена женщины стремились сделать свою внешность более привлекательной, выглядеть моложе. Очень часто уход за собой женщины сводят к применению пудры, губной помады, другой декоративной косметики. Некоторые ухаживают за своим лицом от случая к случаю. А бывает, к сожалению, и так: заботиться о коже лица и шеи женщины начинают лишь тогда, когда об этом напоминают явные признаки увядания.

Обычно по внешнему виду человека можно довольно точно определять его возраст. Вялая, морщинистая кожа, нарушение линии овала лица, отвисшие щеки, мешки под глазами — признаки старения, но они часто являются признаками недостаточного и неправильного ухода за собой. Последствия старческих изменений сказываются на всем вашем организме, но кожа, в особенности открытые ее участки — лицо и шея — наиболее уязвимы для внешних воздействий, поэтому и стареет она быстрее.

Отрицательно влияют на кожу лица и шеи различные мимические привычки: привычка морщить лоб, поднимать брови, щуриться, особенно на солнце — они приводят к преждевременному появлению морщин. Кроме того, слишком высокое положение головы во время сна способствует образованию второго подбородка. Так как же замедлить процесс увядания кожи? Помочь в этом может регулярный уход с применением различных косметических средств, обеспечивающих очистку, питание, увлажнение и защиту кожи от неблагоприятных внешних воздействий. Выбор метода и средств ухода за кожей определяется ее типом (позволю себе напомнить, что кожа бывает нормальная, сухая и жирная). Попробуем рассказать о правильном уходе за кожей.
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Виды кожи
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Какая женщина не мечтает о том, чтобы ее кожа была гладкой, эластичной, без морщин? Здоровая, нормальная кожа — прекрасное украшение женщины. Качества кожи в значительной степени обусловлены наследственностью. Состояние кожи в значительной мере определяет наше общее самочувствие, по коже довольно точно можно судить о состоянии здоровья, о возрасте.

Красивый внешний облик женщины ассоциируется с чистой, гладкой кожей приятного оттенка. Даже здоровая, красивая кожа лица с годами меняется — у большинства женщин к 40 годам обнаруживается склонность к сухости кожи, поскольку жирность и влажность ее постепенно уменьшаются.

Главные причины увядания кожи — естественное старение человека и влияние окружающей среды. Как устранить или хотя бы ослабить воздействие этих причин? Чтобы сохранить кожу лица в хорошем состоянии на долгие годы, надо соблюдать три условия: правильно ее очищать, питать и защищать.

Как уже было отмечено выше, различают несколько типов кожи.
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Нормальный тип кожи
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Чистая, гладкая, эластичная, без косметических дефектов. Для ухода за ней используют прохладную воду и туалетное мыло. Женщинам после 40 лет нормальную кожу рекомендуется смазывать увлажняющими и содержащими витамины кремами. Встречается такой тип кожи нечасто. На вид она матовая, гладкая, без излишнего блеска, с легким румянцем, без дефектов. Подобная кожа хорошо переносит мыло и воду, более устойчива к атмосферным воздействиям. Но это не значит, что она не требует ухода.

В первую очередь нужно научиться правильно умываться, т. е. очищать кожу от грязи, пота, кожного сала, отмирающих роговых чешуек. Самое лучшее гигиеническое средство — вода. При умывании клетки рогового слоя кожи набухают и отторгаются вместе с осевшей на них пылью, грязью, жиром, остатками пота. Похлопывание и поглаживание лица во время мытья дополняют очищающее действие воды. Одновременно усиливается кровообращение, повышается обмен веществ.

Для умывания предпочтительнее мягкая вода. Еще лучше, если вы будете использовать талую воду. Жесткую воду можно смягчить, прокипятив ее в течение часа и дав отстояться. Другой способ: в литре воды растворить 0,5—1 чайной ложки питьевой соды либо буры. Не следует умываться ни слишком холодной, ни слишком горячей водой.

От холодной воды кожа сохнет, начинает шелушиться. Горячая вода при длительном применении вызывает стойкое расширение кровеносных сосудов и кожа становится дряблой, сухой, хуже переносит холод.

При нормальной коже лица умываться следует 2 раза в день. После этого хорошо бы протереть лицо замороженным настоем липового цвета. (Настой готовится следующим образом: столовую ложку цветков липы заливают 0,5 стакана кипятка, накрывают стакан блюдцем, настаивают 15 мин, процеживают, добавляют в настой ⅓ чайной ложки меда. Такой настой очищает кожу, делает ее упругой и нежной, а также предотвращает шелушение. Этим средством нужно обильно смочить кожу лица, шеи на несколько минут. Настой можно хранить в холодильнике не более двух дней.)

Участки кожи, где салоотделение понижено — область век, носогубные складки, виски — после умывания необходимо смазать смягчающим кремом на 20—25 мин, после чего бумажной салфеткой удалить остатки крема.
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Раздражительная кожа
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Быстрее реагирует на самые разные раздражители: внешнюю среду, косметические средства, изменения состояния здоровья, эмоциональные «всплески». Успокаивающе действуют на такую кожу влажные компрессы с борной водой (водный раствор борной кислоты в пропорции ¼ чайной ложки порошка на ½ стакана воды).

Очищать такую кожу лучше туалетной водой или отварами лекарственных растений (крапива, череда, ромашка).

Можно порекомендовать также следующее: половину столовой ложки отрубей замочить теплой водой и полученной кашицей протирать лицо. По утрам после умывания следует протереть кожу льдинкой из крепкого чая, а затем нанести на нее слой крема.
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Жирный тип кожи
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Это блестящая, рыхлая кожа. При такой коже вечером надо обязательно умываться теплой водой с мылом, а затем ополаскивать лицо холодной водой. Рекомендуется также периодически мыть лицо кислым молоком. Его оставляют на лице на 5 минут, а потом смывают теплой водой и ополаскивают очищенное лицо прохладной. Хорошее действие на такую кожу оказывает огуречный лосьон. Жирная кожа постоянно блестит, поры на ней расширены, внешне напоминают лимонную корку. Под влиянием инфекции на ней могут возникать раздражения, воспаления. У такой кожи есть и положительные свойства: она дольше обычного остается упругой. На ней позже возникают морщины, и с возрастом жирная кожа становится суше. Жирную кожу следует умывать утром и вечером, любым туалетным мылом, утром — прохладной водой, вечером — попеременно теплой и прохладной. Для улучшения состояния кожи можно приготовить лосьон: настойку мелиссы лекарственной и череды на водке в соотношении 1 : 1 : 5 настаивать 7 дней, после чего дважды разбавить равным количеством воды и применять его.

При жирной и пористой коже полезно утром и вечером протирать лицо свежим соком или настоем череды, зверобоя, листьев березы, лопуха. Для того, чтобы поры сузились, можно также умываться по утрам настоем ромашки, шалфея, календулы, зверобоя, полыни. Хороший результат дает протирание жирных участков кожи лосьоном из душицы обыкновенной: 10 г травы, 10 г листьев лопуха и 5 г корней крапивы двудомной настаивают в 200 мл водки 7—10 дней, после чего процеживают, разводят водой в соотношении 1 : 1 и протирают ежедневно соответствующие участки кожи.

Для ухода за пористой кожей с комедонами (черными точками), склонной к появлению воспаленных угрей, можно рекомендовать очищающий лосьон: 2 столовые ложки смеси травы череды, цветков ромашки, листьев мать-и-мачехи, плодов конского каштана, травы полевого хвоща, травы тысячелистника, корня алтея и корня окопника заварить 2 стаканами кипятка, кипятить на слабом огне 30 мин, охладить, профильтровать. Добавить 3 столовые ложки водки, 1 столовую ложку камфорного спирта. Кожу сначала очистить ватным тампоном, смоченным в теплой воде. Затем чистым тампоном нанести лосьон и дать ему впитаться.

Очень полезны при жирной коже примочки из отвара листьев грецкого ореха и череды: 5 столовых ложек листьев грецкого ореха и травы череды залить кипятком (0,5 литра), кипятить 15 мин на слабом огне. Пропитать теплым отваром полотняную ткань или марлевую салфетку, сложенную в 3—4 слоя и поместить ее на 15—20 мин поверх лица.
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Сухой тип кожи
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Сухая кожа на вид нежная, гладкая, бархатистая. У нее есть свои недостатки и достоинства. Она тоньше кожи других типов и больше подвержена влиянию внешних факторов — солнца, ветра, колебаний температуры. Уже в раннем возрасте на сухой коже появляются морщинки, особенно вокруг глаз. Такая кожа реагирует и на воздействие воды: после умывания у человека появляется чувство стягивания увлажненных кожных покровов. Так как сухая кожа очень чувствительна к внешним воздействиям, утром и вечером надо умываться мягкой водой комнатной температуры. Для смягчения воды можно воспользоваться приведенными ранее рекомендациями. Умываться с мылом следует не чаще 1—2 раз в неделю. Лучше использовать для этого «Косметическое», «Спермацетовое», «Яичное» мыло, поскольку данные сорта содержат жировые добавки. Очень хорошо подходит для ухода за сухой кожей лица крем с добавлением экстрактов алоэ и каштана конского. Сухая кожа отличается повышенной чувствительностью и склонностью к образованию морщин. Сухую кожу очищают нейтральными косметическими препаратами, которые обеспечивают ее дополнительной влагой. Вместо мыла можно использовать овсяные хлопья, под воздействием которых кожа разглаживается.

Утром за 5 минут до умывания следует смягчить кожу простоквашей, разведенным молоком или растительным маслом, либо за 10—15 минут до умывания смазать лицо и шею сметаной. После умывания кожу следует сполоснуть холодной соленой водой (2 чайные ложки морской соли на 1 литр воды). Полезно после умывания холодной водой без мыла смазать еще влажную кожу жирным кремом.

Лосьон для ухода за сухой кожей можно приготовить следующим образом:

1. Смешайте 1 желток со 100 граммами сметаны, добавьте сок ½ лимона.

2. Разотрите два желтка с ¾ стакана сливок и ¼ стакана водки, добавьте сок 1 лимона.

Утром сухую кожу полезно ополаскивать прохладной кипяченой водой с медом (чайная ложка меда на стакан воды) или липовым отваром, а при выходе на улицу — нанести защитный крем. Очень сухую кожу после ванны протирайте растительным маслом.

Хороший эффект при сухой увядающей коже дает умывание отваром трав (из череды, крапивы, ромашки, шалфея, липового цвета, полевого хвоща). Нужно использовать смесь из трав, взятых в равном количестве: 2 столовые ложки смеси залить 3 стаканами горячей воды, прокипятить на слабом огне 5—10 мин, остудить и процедить. Умывание таким отваром очищает кожу, делает ее более упругой и нежной.

Из трав можно приготовить и очищающие лосьоны для сухой увядающей кожи. При сухой, излишне чувствительной, раздраженной коже, при наличии гнойников, угреватости рекомендуется протирание настоем череды: столовую ложку соцветий залить стаканом кипятка, настоять в течении получаса, процедить. Сухую кожу лица с признаками раздражения вечером рекомендуется протирать одним из следующих лосьонов: настой ромашки —100 мл, глицерин — 5 мл, настой травы череды — 60 мл, одеколон — 20 мл, глицерин — 5 мл, бура — 1 г.

Для очистки сухой кожи лица готовят лосьон из 70%‑ной спиртовой настойки травы череды и 5 мл глицерина, тщательно смешанных (череда — 50 г, водка — 0,5 л). Лосьон применяется при сухой коже для очистки лица от пыли, грязи и кожных выделений, тонизирует кожу и придает ей свежий вид. Для освежения и смягчения сухой кожи используют отвар ромашки: 1—2 столовые ложки сухих соцветий залить стаканом воды и кипятить в течение 10 мин, затем, остудив, процедить. Ватным тампоном, смоченным в отваре, следует 2—3 раза в день протирать предварительно вымытое лицо. Для этих целей могут быть использованы и другие типы лосьонов. При образовании ранних морщин: по 1 чайной ложке надземной части крапивы, череды, шалфея, цветков ромашки и липы, травы зверобоя. Заварить в двух стаканах кипятка, через 30 мин процедить, добавить 2 столовые ложки водки или 1 столовую ложку одеколона. Протирать кожу 2 раза в день.

При особо сухой, обезвоженной, легко раздражимой коже 2 столовые ложки смеси череды, хвоща полевого, шалфея, тысячелистника, зверобоя, ромашки, мать-и-мачехи заварить 2 стаканами кипятка, оставить на 30 мин, процедить. Добавить 2 столовые ложки водки, 2 ампулы витамина B и три капсулы с витамином Е (общее количество в каждом случае — 0,5 г).

Хорошо освежает вялую сухую кожу протирание кусочком «косметического» льда, основанного на настое хвоща полевого, череды, шалфея, ромашки, зверобоя и плодов рябины, корня одуванчика, листьев подорожника.
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Комбинированная кожа
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Такая кожа сочетает участки разного типа. Как правило, на лбу, подбородке, крыльях носа она бывает жирная, а на щеках и веках — сухая. Уход за такой кожей, должен быть соответствующим.
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Паровые ванночки
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Особое место в процессе ухода за кожей лица занимают различные косметические процедуры, которые можно выполнять в домашних условиях. Особое место среди них занимает паровая ванна. Она оказывает на кожу прекрасное восстанавливающее воздействие. Она делает кожу гладкой, обезжиривает и очищает ее. Под влиянием пара кожное сало и пот растворяются, поры кожи расширяются и очищаются от черных точек. Нельзя делать паровые ванны лишь людям с очень сухой, болезненно раздраженной кожей.

При жирной коже паровые ванны делают не чаще 1 раза в неделю, при нормальной — 1 раз в 10 дней, а при сухой — 2 раза в месяц. Выполнять процедуру следует перед сном. Заранее приготовьте толстостенный сосуд объемом 3—5 литров, махровое полотенце, вату, крем. Веки смажьте каким-нибудь жирным кремом, а при сухой коже лицо следует смазать полностью. Жирную кожу предварительно очистите лосьоном и намыльте. Заполните сосуд крутым кипятком на три четверти, поставьте его на стол. При сухой коже можно бросить в кипяток горсть взятых в равном объеме сухой мяты, череды и липы. При жирной коже в кипятке замачивают ромашку и вереск. Наклоните голову над сосудом с водой, покройте полотенцем. Держите лицо (с закрытыми глазами) над паром примерно 10 мин. При сухой или нормальной коже следует снова применить крем, при жирной — сразу же умыться, растирая лицо губкой или мочалкой: такое умывание хорошо очищает кожу, особенно оно полезно для открытия закупорившихся пор. После этого лицо ополаскивают холодной водой и протирают лосьоном, чтобы сузить поры, расширившиеся во время паровой бани.

Хорошо освежает кожу «розовая ванна» — паровая ванная из лепестков роз. На дно дуршлага (сита), помещенного в сосуд с кипящей водой, кладут слой лепестков розы. Продолжительность ванны — 15 мин.
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Как избавиться от веснушек, пигментных пятен
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Рекомендуются следующие способы:

1. Спелую айву натереть на мелкой терке, отжать через марлю сок и смешать его с медом и сухим порошком ряски обыкновенной. Смоченной в этом составе ваткой протереть кожу лица.

2. Мякоть арбуза растереть, полученную кашицу нанести на лицо на 10—15 мин. Сухую, обезвоженную кожу с пигментными пятнами перед нанесением маски следует протереть оливковым или кукурузным маслом, после чего поместить на 5—7 минут компресс: смочить полотенце в горячей воде, с добавлением соды (чайная ложка на 1 л воды) или в теплом настое ромашки. Маску смыть водой комнатной температуры, кожу осушить полотенцем и нанести питательный крем.

3. Свежим березовым соком протирать утром и вечером лицо и шею: смазывать, не втирая, 4—5 раз в день пигментированные участки кожи. Процедура освежает, тонизирует и оздоравливает кожу, снижает излишнюю жирность. Особенно полезны протирания при сухой, стареющей коже. Хранят сок в холодильнике в плотно закрытой посуде. Для длительного сохранения сок можно законсервировать: к ½ стакана сока добавить по столовой ложке глицерина и спирта.

4. Салфетку из нескольких слоев марли или полотна смочить в теплом настое цветков бузины черной, слегка отжать и уложить на лицо (при веснушках) или на область пятна. Процедуру выполнять ежедневно 5—6 раз с интервалом в 5 мин до получения желаемого эффекта, после чего проводить 1—2 раза в неделю.

5. Грейпфрут очистить от корки, мякоть нарезать на кусочки и отжать сок. Ватным тампоном, смоченным в соке, ежедневно (утром и вечером) протирать лицо.

6. Отвар мякоти дыни использовать для примочек и масок.

7. Из ягод клубники выжать сок, ватным или марлевым тампоном, смоченным в соке, протереть лицо. Протирание неразбавленным соком клубники благотворно действует на жирную, пористую, усеянную угрями кожу лица. При обильной угревой сыпи полезно протирать кожу соком, смешанным с глицерином в соотношении 1 : 3.

8. Салфетку, смоченную соком свежих плодов калины, рекомендуется накладывать на пигментированные участки кожи на 10 мин 2—3 раза подряд. В начале цикла процедуры делают ежедневно по 7—10 раз, а по истечении месяца — через день. После маски на кожу накладывают питательный крем.

Для выведения веснушек, угрей, отбеливания кожи при сильном загаре сок калины надо смешать со сметаной в равных количествах, нанести состав на лицо и через 30 минут смыть теплой водой. Осушенную кожу смазать топленым маслом.

Замороженный сок плодов калины эффективно применяют для активного массажа участков кожи. После выполнения 8—10 процедур лицо становится чистым и белым, исчезают веснушки, пигментные пятна и угри, разглаживаются морщины.

9. Соком кислой капусты ежедневно протирать пигментированную кожу. Можно также смочить марлевую салфетку, слегка отжать ее и наложить на пигментные пятна на 10 мин. Маски рекомендуется делать через день, до побледнения или полного исчезновения пятен, но не более 30 за один курс.

10. При сухой, обезвоженной коже с пигментными пятнами рекомендуется протирать кожу оливковым или кукурузным маслом (можно прокипяченным на водяной бане и отстоянным подсолнечным), уложить на 5—7 мин компресс, смочив полотенце в горячей воде (с добавлением на 1 л воды чайной ложки соды) или в подогретом до t +38°C настое ромашки.

11. Пропущенные через мясорубку капустные листья (кашицу) нанести на лицо на 15—20 мин. Процедуру следует выполнять 2—3 раза в неделю. Курс насчитывает 20 процедур. Кашицу можно смешать со сметаной, желтком или пшеничной мукой, взятыми в объеме желтка.

12. Сырой клубень картофеля натереть на мелкой терке, добавить несколько капель оливкового (или прокипяченного на водяной бане подсолнечного) масла, столовую ложку молока и миндальные отруби, полученную кашицу нанести на лицо на 20 мин. Маску смыть и нанести подходящий для определенного типа кожи крем.

13. Хорошо отбеливает кожу лимонный сок, смешанный в равном количестве с картофельным крахмалом. Кожу при этом нужно смачивать, не втирая.

14. Отвар цветков белой лилии с добавлением в него меда и горчичной муки (в равных количествах) использовать для масок против веснушек.

15. При уходе за жирной кожей лица с веснушками рекомендуется вечером вымыть лицо горячей водой с мылом, ополоснуть холодной, обсушить и протереть лосьоном, составленным из смеси сока одного лимона и ½ стакана водки. Процедура отбеливает, очищает и освежает кожу. Веснушки можно обесцветить, протирая кожу водой, в которую опущено несколько кусочков лимона.

16. Марлевые салфетки смочить в смеси из 2 столовых ложек 3%‑ной перекиси водорода и столовой ложки лимонного сока. Салфетки накладывать дважды в день на 15—20 мин до исчезновения пигментации.

17. Смешать сок одного лимона с чайной ложкой оливкового масла, прокипяченного на водяной бане и отстоянного. Затем нанести на лицо и выполнять массаж круговыми движениями, пока кожа не покраснеет. Через 30—40 мин, когда лицо высохнет, ополоснуть его горячей, а затем холодной водой.
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Веснушки
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1. Приготовить отвар — 2 столовые ложки одуванчика варить в 300 мл воды 15 мин, затем процедить и остудить. Этим отваром обмывать лицо по утрам.

2. Протирать лицо разрезанной пополам свежей луковицей ежедневно до исчезновения веснушек.

3. Смазывать соком молодого огурца пигментные пятна 2—3 раза в день в течение нескольких недель.

4. Приготовить кашицу из корней хрена и накладывать на участки кожи с веснушками 1—2 раза в день.

5. Свежий сок петрушки, сок свежих огурцов, лимонный сок, сок репчатого лука, 1%‑ный раствор столового уксуса, взбитого пополам с желтком куриного яйца использовать для протирания участка лица с веснушками.

[image: chapter_end]



[image: before_title]

Морщины на коже лица
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Приготовить пасту из 50 г тертого миндаля, 12,5 г яичного желтка, 12,5 г глицерина, 10 мл спирта, 1 г тимола и 1,5 г камфоры, все смешать с водой (200 мл) и довести до сметанообразной консистенции. Пасту накладывать на морщины на 1—1,5 часа. Затем кожу вымыть кипяченой водой.

Смешать 0,5 г салициловой кислоты (в порошке), 50 г сока свежего огурца и 200 мл водки. Этой смесью обтирать лицо каждый вечер на протяжение 20—30 дней. При сухой коже спирт необходимо заменить вином, чтобы избежать излишнего раздражения кожи. После проведения всего цикла указанных процедур рекомендуются маски из лекарственных трав, особенно из зверобоя, ромашки, мать-и-мачехи, календулы.
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Основные естественные средства ухода за кожей
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Пчелиная косметика
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Знание биологических свойств меда способствует расширению сферы его использования.

Многочисленные исследования показали, что мед воздействует на организм человека не только отдельными биологически активными веществами, но и определенной их совокупностью, а также природной сбалансированностью продукта.

Мед обладает иммуностимулирующим, антиаллергическим, противорадиационным, противовоспалительным действием. Выявлено его анестезирующее свойство. Мед также способен вызывать рост грануляции, что ускоряет восстановление физиологической ткани и заживление ран.

Постоянное употребление натурального пчелиного меда нормализует иммунобиологическую реактивность организма и повышает его устойчивость к инфекциям.

Мед способен подавлять жизнедеятельность микробов, плесеней, простейших, гельминтов. Наблюдения показали, что при длительном (десятки лет) хранении мед даже не плесневеет.

Установлено, что противомикробные свойства меда сильнее всего выражены против стафилококков и стрептококков, некоторых видов бактерий (дифтерийной палочки). Мед способствует уничтожению микроорганизмов — возбудителей трудноизлечимых заболеваний верхних дыхательных путей.

Противомикробное действие меда может быть бактериостатическим (приостанавливающим действие микроба) и (или) бактерицидным (уничтожающим микроорганизм).

Мед, обладая противотоксическим действием, нейтрализует яды. В качестве противоядия он известен с давних времен. Его используют в качестве последнего при отравлении грибами и другими ядовитыми продуктами. Он устраняет вредное влияние ядов, выделяемых патогенными микроорганизмами, в том числе микробами желудочно-кишечного тракта. Имеются достоверные сведения о губительном влиянии меда на яйца некоторых видов кишечных гельминтов. Пчелиный мед оказывает благоприятное воздействие на организм при диарее и дизентерии, нормализует внутрикишечную флору, обеззараживая среду, в которой находятся дизентерийные бактерии, в результате последние погибают.

Консервирующее действие меда также хорошо известно. В Египте и Древней Греции его использовали для бальзамирования. Древние греки и римляне применяли мед для консервирования мяса, которое оставалось свежим и не изменяло своего вида и вкуса весьма длительное время.

В небольших и средних дозах мед (в концентрации 12,5%) стимулирует секрецию кишечника, однако более высокая его концентрация снижает секреторную активность органов пищеварения. Выявлена способность меда улучшать пищеварение и усвоение питательных веществ (белков, жиров и углеводов).

Пчелиный мед стимулирует (стабилизирует) работу сердца, воздействуя (на клеточном уровне) на окислительно-восстановительные процессы, нервные окончания, сосуды, центральную нервную систему в целом, на функционирование органов человека.

Мед способствует полному перевариванию белков пищи. Питательных веществ в суточной дозе меда (60—100 г) содержится значительно ниже нормы. Мед в первую очередь не пища, а биологически активная добавка к ней. Он оказывает многообразное биологическое воздействие на организм. Таким образом, этот продукт благоприятно воздействует на наши органы и ткани, нормализуя обмен веществ.

Мед чрезвычайно важен для роста и нормального развития детей. Он присутствует в детском питании начиная с 900 года до н. э. В Древнем Египте школьники, потреблявшие мед, лучше развивались физически и умственно, а впоследствии были более талантливы. В наши дни детей, страдающих дистрофией, малокровием, легочными заболеваниями и нарушениями нервной системы, швейцарские врачи успешно лечат молоком с медом. В Испании мед добавляют к искусственному женскому молоку для сохранения здоровья грудных детей (в первую очередь преждевременно рожденных), а также страдающих гипохромной анемией и желтухой. Под непосредственным влиянием меда наблюдается активная прибавка массы тела ребенка и увеличение количества гемоглобина в его крови, отмечается более высокая усвояемость пищи, ибо мед благоприятно влияет на кишечную микрофлору.

В нашей стране медом успешно лечат детские заболевания полости рта (язвы) и дистрофию (нарушение питания тканей). Тяжелобольным детям в возрасте 1—2,5 года мед назначают наружно и внутренне. Доза составляет от 20 до 75 г. Установлено, что под воздействием меда язвы в полости рта быстро заживают, нормализуется процесс усвоения питательных веществ и их поступление в ткани.

Дизентерия, часто наблюдаемая среди искусственно вскармливаемых младенцев, быстро излечивается при включении в рацион больных меда. (Детям, больным дизентерией, одновременно с лекарствами назначали по 30—60 г меда в день. При этом дизентерийные палочки из кала исчезают быстрее, чем при лечении одними лекарственными препаратами.)

При заболеваниях ротовой полости для снятия разрушительного действия на зубы фабричного сахара (сахарозы) и предупреждения кишечной инфекции рекомендуют полоскать рот 10—20%‑ным водным раствором меда. В рационе ребенка фабричный сахар целесообразно частично заменить на мед.

Мед используют для улучшения трофики кожи лица: разводят его кипяченой водой, подогретой до 40°C, в соотношении 1 : 5 и распыляют ингалятором, укрывшись полотенцем. На ночь мед дают внутрь. Мед можно давать и в сочетании с другими лекарствами. Он нейтрализует их побочное действие и способствует более быстрому выздоровлению.

Мед — один из источников здоровья и долголетия. Древние мыслители и врачи придавали большое значение употреблению меда для продления жизни человека. Великий философ и математик Пифагор утверждал, что достиг преклонного возраста и сохранил работоспособность именно благодаря тому, что употреблял мед.

В Японии мед называют «золотым чудом», которое способствует красоте и здоровью человека. Древняя китайская фармакопея расценивала мед как лекарство для омоложения и продления жизни. В древней китайской книге по медицине («Су-Вэнь Лин-Шу») сказано, что «длительное применение меда закаляет волю, облегчает тело, сохраняет молодость, удлиняет жизнь». Письменные источники древнеиндийской медицины также содержат высказывания об уникальности продуктов пчел. В них сказано, что продлить активную жизнь человека до 500 лет и более можно при помощи эликсиров и диеты. Основу их составляют молоко и мед.

Восточная медицина относит мед к продуктам питания и лекарствам, которые не вызывают побочных явлений. Соответствующие источники утверждают: если мед принимать регулярно, он оказывает на организм омолаживающее действие и продлевает его активную жизнь.

Многовековые наблюдения подтверждают, что мед не только диетический продукт, но и эффективное природное лекарство. В этом качестве он известен очень давно, примерно с 2700 года до н. э. Гиппократ — ученый, мыслитель, врач и реформатор медицины — знал многие свойства пчелиного меда, успешно применял этот продукт в своей лечебной практике, в частности, в диетотерапии. Авиценна считал, что людям в возрасте старше 45 лет необходимо систематически употреблять мед, особенно в сочетании с грецким орехом. Сирийские, арабские врачи рекомендуют его в качестве восстанавливающего средства. Швейцарские врачи подтверждают, что мед благотворно влияет на работу сердечной мышцы при проявлениях сердечной недостаточности.

Народная мудрость «Мед — лучший друг желудка» сейчас получила научное подтверждение. Установлено, что мед нормализует процесс пищеварения, ускоряет переваривание белков и жиров, улучшает микрофлору кишечника и т. д. Вследствие этого кожа становится нежной и упругой, на ней исчезают угри, высыпания, разглаживаются морщины. Больным с повышенной кислотностью специалисты рекомендуют употреблять мед за 1,5—2 ч до еды, с пониженной — непосредственно перед приемом пищи, так как он стимулирует секрецию желудочного сока. Теплый водный раствор меда способствует снижению кислотности, холодный, наоборот, повышает ее. Суточная доза может достигать 100—150 г, из расчета 30—40 г за прием. Курс лечения длится 1—2 мес. При необходимости его можно повторить.

Противопоказания к внутреннему применению меда — аллергический диатез (крапивница, хроническая экзема и др.), устойчивая непереносимость (тошнота, рвота, расстройство кишечника, изжога), пищевые режимы с ограничением углеводов.

Все вышеперечисленные свойства меда позволяют эффективно использовать этот уникальный природный продукт для укрепления здоровья человека, а также при лечении печени, сердца, селезенки, желудка, легких, почек, костей и костного мозга.
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Цветочная пыльца
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Цветочная пыльца, собранная пчелами, также является ценным природным продуктом. Она представляет собой естественное сочетание питательных и биологически активных компонентов растительного и животного (пчелиного) происхождения. Перга — натуральный продукт, приготовляемый пчелами из цветочной пыльцы и меда с добавлением секреторных выделений своих желез.

Цветочную пыльцу и пергу пчелы используют для кормления расплода. Потребление пыльцы взрослыми молодыми пчелами обеспечивает функционирование желез, вырабатывающих маточное молочко, ферменты и воск.

Цветочная пыльца содержит органические и минеральные компоненты, необходимые человеку для нормальной жизнедеятельности. При наружном употреблении в кожу проникает множество витаминов, биологически активных веществ, которые затормаживают процессы старения кожи, способствуют улучшению обменных процессов в тканях. В состав пыльцы входят азотистые и минеральные вещества, углеводы, витамины, липиды, фенольные соединения, эфирные масла, кислоты, вода и другие компоненты. В составе протеинов пыльцы значительную долю занимают ферменты. В цветочной пыльце, собранной пчелами, содержится свыше 40 ферментов, т. е. больше, чем в меде. Эти вещества лабильны. Через 4 мес. хранения при температуре 20—25°C активность ферментов снижается на 19—72%. В обножке обнаружено наличие фермента глюкооксидазы. По данным разных источников, углеводы в пыльце, собранной пчелами, составляют 25—50% от объема сухого вещества. В первую очередь это глюкоза и фруктоза.

Пыльца, собранная пчелами, содержит много витаминов, особенно водорастворимых, но в большинстве случаев она бедна аскорбиновой кислотой. Однако обножка не может полностью удовлетворить потребности человека ни в витаминах, ни в аминокислотах. 20—30 г пыльцы в день содержат в себе дневную профилактическую дозу витаминов для взрослого человека.

Фенольные соединения цветочной пыльцы представлены в основном флавоноидами. Многие флавоноидные соединения оказывают P‑витаминное действие на организм животного и человека — увеличивают упругость кровеносных капилляров и нормализуют их нарушенную проницаемость.

По данным НИИ пчеловодства, количество жира, содержащегося в пыльце, (липидов, составляющих эфирную фракцию) составляет в среднем 15% и колеблется в зависимости от вида растения, с которого пыльца собрана, от 3,5 до 33%. Наибольшее количество липидов содержится в пыльце, собранной пчелами с одуванчика.

Ненасыщенные жирные кислоты снижают уровень холестерина в крови, а, следовательно, способствуют устранению липидных образований на веках глаз, коже лица: она становится белой и бархатистой. Значительное количество ненасыщенных (линолевой и линоленовой) кислот содержится в пыльце ивы, пырея, одуванчика и др. В пыльце клевера и гречихи установлено наличие арахидоновой кислоты. Организм человека и животного нуждается в арахидоновых кислотах для образования соединений высокой биологической активности, которые поддерживают нормальный уровень физиологических и биохимических процессов.

Минеральный состав пыльцы включает в себя макро‑ и микроэлементы. Количество содержащихся в пыльце минеральных веществ на протяжение сезона не изменяется и соответствует количеству минеральных веществ в организме человека. Минеральные вещества пыльцы выполняют в организме многообразные функции и обеспечивают связь между витаминами, ферментами, гормонами и другими соединениями. Установлено, что 20—30 г пыльцы обеспечивают дневную потребность организма взрослого человека в минеральных веществах. Тем самым стимулируется омолаживание новых клеток кожи.

Химические составляющие цветочной пыльцы (обножки) во многом сходны и для перги. Перга отличается от пыльцы повышенным содержанием углеводов, молочной кислоты и пониженным содержанием белков и жиров. При хранении в перге увеличивается кислотность и уменьшается количество восстанавливающих сахаров. Химический состав цветочной пыльцы, собранной пчелами, наиболее богат. Такая пыльца содержит больше сахаров, ферментов, специфических (пчелиных) жирных кислот, витаминов и других соединений, добавляемых пчелой в процессе формирования обножки из пыльцевых зернышек.

Таким образом, пчелиная пыльца по химическому составу представляет собою естественную совокупность биологически активных веществ растительно-животного происхождения, то есть активных компонентов, содержащихся в пыльцевом зернышке, и оригинальных, не менее активных пчелиных компонентов.

Цветочная пыльца с разных, чаще лекарственных, цветущих растений (полифлерная обножка), которую преимущественно и собирают пчелы, содержит все биологически активные вещества, необходимые для нормального функционирования организма пчелы и человека. При питании полифлерной пергой пчелы выращивают расплода в 2 раза больше, чем при питании монофлерной пергой. Перга увеличивает продолжительность жизни пчел в среднем на 27—46%.

Цветочная пыльца обладает противомикробным действием. Ее антибактериальная активность зависит от вида растения, времени сбора и, в конечном счете, от качественного состояния обножки. Доказано, что пыльца с кукурузы и одуванчика антибиотически активна, но не оказывает отрицательного влияния на рост организма. Исключение — пыльца с фруктовых деревьев и мака. Забродившая пыльца антимикробные свойства теряет.

Биологически активные соединения обножки не только способствуют восстановлению нормальной работы организма, но и усиливают действие питательных веществ рациона, повышают их усвояемость. В результате трофического действия пыльцы наши органы и ткани получают необходимые питательные и биологически активные вещества, что обеспечивает их нормальное функционирование и здоровое, состояние организма в целом.

Цветочная пыльца и перга повышают общую устойчивость и функциональную активность организма. Установлено, что обножка стимулирует иммунологическую реакцию. Укрепление иммунной системы организма человека пыльцой расширяет возможности для борьбы с неизлечимыми и трудноизлечимыми болезнями (в их числе ревматические, сердечно-сосудистые заболевания, злокачественные опухоли). Перга благоприятно влияет на систему кроветворения, оказывает нормализующее воздействие на биохимические показатели организма при интоксикации фторидами.

Цветочная пыльца — биологический стимулятор физиологических процессов организма. В небольших дозах (1—30 г в день) она проявляет достаточно высокую активность. В малых дозах цветочная пыльца может обеспечить организм недостающими питательными веществами, потому что биологически активные соединения в ее составе стимулируют усвоение питательных веществ из употребляемой нами пищи и нормализуют обмен веществ в органах и тканях.

Широко распространены таблетки, содержащие по 0,25—0,5 г пчелиной пыльцы, для изготовления которых используют сахарозу или лактозу. Производят также медовую пасту с 10—30%‑ным содержанием пыльцы.

При анемии, особенно проявившейся в детском возрасте, лечение пыльцой и пергой быстро увеличивает содержание гемоглобина в крови, улучшает аппетит, добавляет нам бодрость, способствует увеличению массы тела и ускоряет рост.

В зарубежных странах применяют различные препараты из цветочной пыльцы: «Блютенполен» — в Германии, «Витапол» (концентрат пыльцы) — в Аргентине, «Антополен» (тонизирующий продукт с пыльцой) — в Японии, «Сернильтон» — в Швеции, гранулированную пыльцу — в Норвегии, «Поленапин» (тонизирующее средство) и драже с пыльцой — в Румынии. Там же выпускают косметические и гигиенические препараты из пыльцы с маточным молочком: «Тенапин» (питательный лосьон для лица), «Дермапин» (лосьон для волос) и др. Интерес к пыльце и соответствующим препаратам на международном рынке в настоящее время возрастает.

Те, кто постоянно принимает продукты пчеловодства, постоянно омолаживают свой организм и делают его недоступным не только для болезней, но и для старения, замедляя, а порой и останавливая на значительное время процессы апоптозиса. (Этот научный термин обозначает запуск механизмов старения клетки).
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Маточное молочко
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Свежее маточное молочко при приеме как внутрь, так и в виде аппликаций наружно, действует на основные процессы обмена веществ в организме: активно поглощает кислород воздуха и оказывает влияние на окислительные процессы; увеличивает потребление кислорода тканями (действие, основанное на механизмах окислительно-восстановительного фосфорирования); нормализует тканевое дыхание, обмен веществ в клетках коры головного мозга, например, процесс окисления углеводов в головном мозге; способствует накоплению АТФ в организме. Энергетическое обеспечение ткани печени и миокарда под влиянием маточного молочка происходит в двух направлениях: повышением степени потребления кислорода и подавлением активности аденозинтрифосфатазы.

Нормальное тканевое дыхание обеспечивает все жизненно важные процессы, протекающие в организме (рост тканей, развитие органов и систем). Высокую биологическую активность и терапевтическое действие маточного молочка можно объяснить участием жирных кислот в тканевом дыхании. Жирные кислоты стимулируют выделение инсулина и способствуют снижению количества холестерина в плазме крови в физиологических нормах, выполняют функцию стимуляторов роста, играют определенную роль в созревании и старении организма, в защитных механизмах при экстремальных условиях среды и радиоактивном облучении, а также в предупреждении различных патологических состояний — атеросклероза, психических заболеваний, нарушений обмена веществ.

Для женщин немаловажным является и то, что маточное молочко при наружном употреблении способствует медленному и естественному «расплавлению» жировых отложений, преобразуя их в эндогенную воду. Для этого молочко, забранное в первые 14 дней растущей луны, наносится на кожу и сверху плотно закрывается полиэтиленом и удерживается всю ночь. То же проделывают во время физических упражнений, но только на небольшой площади, чтобы не вызвать явлений гипертермии. Противопоказанием к применению данного метода служит непереносимость продуктов пчеловодства, новообразования и повышенная температура тела.

Высокая биологическая активность жирных кислот, как и других веществ, проявляется в организме не изолированно, а в совокупности с другими биологически активными веществами. Так, аминокислоты маточного молочка принимают участие в синтезе активного протеина и вместе с витаминами активируют ферментную систему, которая катализирует обеззараживание, например, свинца. Маточное молочко является стимулятором процессов детоксикации.

Многим женщинам знакомы неприятные ощущения, возникающие при появлении во время эпидемии гриппа так называемых «простуд» в районе губ. Водорастворимый экстракт маточного молочка обладает противовирусным действием и оказывает профилактическое действие против гриппа. В больших концентрациях он оказывает устойчивый противовирусный эффект, особенно против вируса гриппа А, вируса вакцины

Маточное молочко является сильным биологическим стимулятором. При любых видах травм, повреждений кожных покровов или костей желательно использовать либо маточное молочко, либо раствор мумие. Маточное молочко оказывает восстанавливающее действие на костную ткань. В период выздоровления под влиянием этого продукта, вводимого в дозе 1 мг/кг массы, наблюдается ускорение процесса заживления примерно в 2 раза. Остеобласты быстрее превращаются в остеоциты, митоз (деление клеток) возрастает на 50%. Под влиянием маточного молочка нормализуется пониженное артериальное давление.

Маточное молочко оказывает на организм гипохолестеринемическое действие. Наблюдается снижение уровня холестерина и увеличение количества фосфолипидов в крови и тканях мозга и печени, что предупреждает заболевание атеросклерозом. После лечения маточным молочком больных с гиперхолестеринемией и гипербеталипопротеинемией установлено выраженное снижение количества холестерина и бета-липопротеидов в сыворотке крови.

Под влиянием сырого маточного молочка при приеме ежедневной дозы в 0,07 г в течение месяца снижения холестерина, триглицеридов и глюкозы не наблюдалось, концентрация свободного холестерина в сыворотке больных хронической ИБС не повышалась.

Маточное молочко является биологическим стимулятором высокого уровня, обладает тонизирующими, трофическими и антиспастическими свойствами. Максимальная выраженность метаболических и гемодинамических сдвигов в функционировании организма под влиянием маточного молочка отмечена на 5‑й день после введения препарата. Максимальные изменения в течении обменных процессов, баланса холестерина, фосфолипидов, лактата, цитрата, электролитов, катехоламинов происходят с 5‑го по 10‑й день. При этом результат виден, что называется, даже невооруженным глазом — цвет лица становится все более белым, а черные круги под глазами, отечность исчезают.

Пчелиное молочко оказывает выраженное влияние на анаэробные механизмы физической работоспособности, повышая устойчивость организма к возникновению гипоксии и гиперкапнии. Лечение экзем и других дерматозов рекомендовано проводить 0,5%‑ным аэрозолем с маточным молочком.

Доза маточного молочка в 50 мг в течение 20—30 дней при нервно-психических заболеваниях способствует увеличению работоспособности. Ее увеличение до 2,5 г в сутки (при массе человека 70 кг) вызывает стабилизацию нервнопсихического состояния. В Румынии и Аргентине в качестве пищевой добавки используют одноразовую дозу сырого молочка в 100—200 мг. В Болгарии рекомендуют употреблять сырое молочко 3 раза в день по 200 мг при хронической почечной недостаточности.

Препарат «Апилак» (адсорбированное маточное молочко), как и сырое маточное молочко, является биологическим стимулятором и обладает тонизирующим, трофическим и антиспастическим свойствами, повышает аппетит, уменьшает вялость, улучшает тонус и тургор тканей, нормализует артериальное давление при гипотонии и климактерической гипертонии, стимулирует лактацию и кроветворение в послеродовой период.

В настоящее время «Апилак» изготавливают из лиофилизированного маточного молочка, что приводит к ухудшению биологических свойств и терапевтического действия препарата. Для лечебных целей лиофилизированное молочко назначают в увеличенной (в 1,5—2 раза) (по сравнению с препаратом из адсорбированного молочка) дозировке.

Для повышения физической работоспособности сырое и адсорбированное (сырое) маточное молочко значительно ценнее лиофилизированного, что нашло свое подтверждение в эксперименте на лабораторных животных. Оно значительно лучше устраняет метаболические нарушения (снижение содержания гликогена в тканях печени и сердца и повышение содержания лактата в крови и тканях, которые возникают при предельной физической нагрузке во время плавания).

Механизм действия молочка наилучшим образом проявляется в области ретикулярных формаций головного мозга. Стимулирующее действие препарата на аппетит можно рассматривать как феномен катализа биохимических процессов в некоторых зонах промежуточного мозга, связанных с гипофизом. Влияние на кожу при явлениях кератоза объясняется каталитическим действием.

Пчелиное молочко положительно влияет на лактацию у рожениц и восстановление массы тела новорожденного. Среди выздоравливающих после тяжелых длительных заболеваний, дистрофиков и детей с патологией умственного и физического развития отмечены потрясающие терапевтические результаты, хотя в большинстве этих случаев традиционное лечение было неэффективным. Уже через 3—4 дня после начала приема маточного молочка дети становились подвижнее, ели с аппетитом, у них появлялся тургор тканей, повышалась эластичность кожи. Дети вновь проявляли интерес к окружающим, играли между собой, становились более жизнерадостными, спокойнее спали. За неделю их масса увеличивалась в среднем на 150—200 г, а за 24 дня — на 1100—1300 г. Неспецифическое воздействие свежего маточного молочка на организм недоношенных новорожденных способствует их лучшей адаптации к внеутробной жизни.

Сухое маточное молочко в виде препарата «Апилак» рекомендуется к приему новорожденным детям — по 0,0025 г, для детей старше месяца — по 0,005 г (в виде свечей 3 раза в день). Курс лечения продолжается 7—15 дней.

В Японии заметили, что под влиянием маточного молочка прибавляли в массе только преждевременно рожденные дети, и в этом они опережали других новорожденных. Следовательно, продукт оказывает стимулирующее воздействие лишь на развитие ослабленных детей. Румынские исследователи также установили положительное влияние препарата «Апиларнил» из пчелиных личинок при лечении дистрофии и отсталости психомоторного развития у детей грудного возраста.

Для лечения нервных заболеваний детям назначают таблетки и драже, например «Поленолецитин», «Лэптишор де Маткэ», «Поленовитал» и др.

В Болгарии маточным молочком у детей лечат геморрагические гингивиты (на десны прикладывают тампоны, смоченные этим продуктом).

Древние инки применяли маточное молочко от болезней «тела и души». Этот биологически активный продукт пчел положительно влияет на органы и ткани детского и взрослого организма, оказывая общетонизирующее действие.

Профессор Сорбонского университета Р. Шовен в 1922 г. рекомендовал молочко для лечебных целей при неврастении, истощении и астении, для выздоравливающих после тяжелых заболеваний, при отклонении детей и подростков в развитии, при беременности и в других случаях. Сырое нативное маточное молочко назначалось к примеру в ампулах («Аписерум»), нативное молочко — перорально (через рот). Результаты терапии подтверждают, что маточное молочко оказывает тонизирующее и восстанавливающее действие на пациентов.

«Апилак» применяют при лечении целого ряда тяжелых заболеваний, в том числе некоторых сердечно-сосудистых и кожных. Показаниями к применению являются также гипотония, климактерическая гипертония, период реконвалесценции (выздоровления), возрастные изменения в организме, атеросклероз. Посредством «Апилака» проводится симптоматическая терапия при стенокардии и в восстановительный период после инфаркта миокарда. Он эффективен при себорее кожи волосистой части головы.

Маточное молочко успешно применяют при бронхиальной астме, атеросклерозе сосудов мозга, в постинфарктные периоды, при хронических нарушениях сердечных коронарных сосудов, дегенеративных заболеваниях центральной нервной системы, артритах, дерматозах, экземах, а также при нарушениях пищеварения.

В Японии маточное молочко принимают в случае общего недомогания, которое может быть следствием неустойчивости функций нейровегетативной системы, то есть автономной неуравновешенности. Симптомы вегетативной дистрофии у женщин могут проявляться в форме ощущений внезапной жары или холода, головных болях, тяжести в голове, головокружениях, бессоннице, при различных фобиях, люмбаго, тошноте, чрезмерной потливости и утомляемости и др.

Гепатопротекторное действие маточного молочка позволяет рекомендовать его при гепатитах с выраженной деструкцией печеночной ткани, а также в качестве биологически активной добавки к пище больных, страдающих патологией печени или вынужденных достаточно долго принимать лекарственные средства с гепатотоксическим эффектом. Следует заметить, что именно печень во многом отвечает за правильный липидный (жировой) обмен в организме человека. При незначительных нарушениях на коже верхнего века и коже лица появляются «жировики», а под глазами — точечные кровоизлияния (петехии), сигнализируя о внутренних проблемах организма.

При хронических гепатопатиях заметное лечебное действие на организм оказывают личиночные препараты «Апиларнил» и «Апиларнилпроп», которые производят в Румынии: у пациентов наблюдается улучшение гепатоцитолитического, желчевыделительного синдромов и иммунологической реактивности.

Получены хорошие результаты при терапии маточным молочком геморрагических заболеваний, не поддающихся другим видам лечения. Весьма эффективен «Апилак» при лечении анемии и дерматозов, а также в комплексном лечении туберкулезных заболеваний.

Улучшение самочувствия у больных псориазом отмечено под влиянием 3%‑ной мази «Апилак» и приема таблеток «Апилак». Замечено также, что применение препаратов в сочетании с приемом цветочной пыльцы по чайной ложке 2 раза в день перед едой усиливает терапевтический эффект.

В комплексном лечении от экзем и нейродермита детей «Апилак» в таблетках по 0,01 г или в свечах по 0,005 г также высокоэффективен, а курс лечения длится 14 дней. В качестве наружного средства назначают 5—10%‑ную мазь или пасту с прополисом. Мазь «Апилак» используют и при лечении бородавок.

Улучшение состояния больных хронической почечной недостаточностью отмечено после лечения сырым маточным молочком (принимается по 200 мг 3 раза в день). При лечении урологических заболеваний применяют суппозитории, изготовленные из маточного молочка.

«Апитонус», представляющий собой смесь меда и маточного молочка в пропорции 100 : 1, использовали в качестве биологически активной добавки к пище спортсменов. (Прием 2 раза в день по 5 г). Препарат, содержащий 50 мг маточного сырого молочка, помещался под язык за час до еды. Курс продолжительностью 2 недели можно повторять 3—4 раза.

«Апитонус» снижает утомление, вызывает прилив бодрости, повышает работоспособность, позволяет переносить большие физические нагрузки. Благотворно действует маточное молочко на организм в составе названного продукта при перенапряжении и перетренированности. Прием препарата способствует нормализации сна, аппетита, стабилизирует эмоциональное состояние.
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Прополис
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Прополис способствует быстрому исчезновению микробов из очага воспаления, оказывает бактерицидное действие на штаммы микробов, устойчивых к антибиотикам, стимулирует процессы фагоцитоза. Он повышает терапевтическую эффективность мономицина и левомицетина, подавляет появление резистентных форм бактерий, стимулирует образование антител и фагоцитарную активность в организме у животных.

Антимикробные свойства прополиса практически не изменяются в течение 10 лет. Прополисная мазь при незаживающих эрозиях и ранах, как это неоднократно было замечено, стимулировала рост грануляций и эпителизацию ткани. Существенно ускоряет заживление ран 5%‑ный спиртовой раствор прополиса (при разведении водой в соотношении 1 : 4).

Прополис стимулирует и желчеотделение. Под его влиянием происходит нормализация обмена серы и меди в плазме крови, улучшается дыхание клеток тканей с участием флавоноидов. Отметим, что продукты пчел действуют на организм более естественно в отличие от синтетических средств.

Прополис положительно действует на обмен липидов у больных артериальной гипертонией, ожирением и ишемической болезнью сердца, имеющих высокий уровень холестерина и триглицеридов в сыворотке крови. Прополис принимают в таблетках. Суточная доза составляет 0,9 г. Курс лечения длится от 1 до 2 мес.

Прополисом на сливочном масле (в соотношении 1 : 10) и водным раствором прополиса лечат розовый и опоясывающий лишаи, дерматиты, нейродермит. Препараты принимают по 1 столовой ложке 3 раза в день перед едой.

Хорошие результаты дало применение прополиса в дерматологии при лечении нейродермитов, хронических микробных экзем и дерматомикозов.

Прополис широко применяют при микробной экземе, глубокой трихофитии, пиодермиях, радиоэпителиитах, при лечении гиперкератозов, туберкулеза кожи, алопеции и др.: используется прополисная мазь на растительном или сливочном масле (5 : 10) или спиртовой раствор прополиса сметанообразной консистенции.

Китайские исследователи получили вполне удовлетворительные результаты при лечении прополисом псориаза. Пациенты принимали по 2—3 таблетки, содержащие 0,3 г прополиса 3 раза в день. Улучшение обычно наступало через 2—4 недели. Полнота и темпы выздоровления зависели от тяжести заболевания.
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«Кровь гор»
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Так в тибетской медицине называют мумие. Самое высококачественное мумие — черного цвета, блестящее, мягкое. Оно имеет особый специфический запах, отдаленно напоминающий запах нефти. Если его положить на ладонь, то мумие хорошего качества вскоре начинает плавиться под воздействием тепла организма. Под мумие понимают различные природные образования на стенках гротов, похожих на смолу веществ. Так как в скальных породах часто залегает вперемешку множество различных руд, условно мумие подразделяется на железное, золотое, медное и т. д.

Мумие, как указано в восточных рукописях, придает силу всему организму и особенно сердцу. Его применяют для исцеления при болезнях печени, желудка, при туберкулезе, бронхиальной астме, параличах, а также при воспалительных процессах. Мумие помогает при отравлениях, укусах скорпионов, язвах мочевого пузыря, слоновости, заикании, вялости органов. Оно рассасывает опухоли, нормализует функционирование внешних и внутренних органов, усиливает половую потенцию, помогает при головной боли, мигрени, диабете, оказывает общее укрепляющее действие на организм. Мало кому известно, что т. н. «железное» и «золотое» мумие с успехом применялось в восточной косметологии, в качестве наполнителя наружных лекарственных повязок и для приема внутрь.

Мумие — горькая на вкус вязкая масса темно-коричневого или черного цвета с блестящей поверхностью. В состав этого продукта входит много органических веществ и микроэлементов. В воде мумие растворяется с небольшим осадком.

В своем составе мумие содержит около 30 химических элементов, до 30 макро‑ и микроэлементов, а также 10 окисей различных металлов, 6 аминокислот, ряд витаминов — B, P‑617, B и др., эфирные масла, пчелиный яд, смолоподобные вещества. Каждый из компонентов способен повлиять на соответствующие обменные процессы организма, усилить регенеративные процессы в различных тканях. Мумие широко известно как противовоспалительное, антитоксическое, общеукрепляющее средство. Оно способствует восстановлению функции периферических нервных стволов и анализаторных центров головного мозга, положительно влияет на биосинтез клетки ДНК,

Мумие исцеляет множество заболеваний. Механизм его действия весьма сложен, он оказывает комплексное влияние на жизнедеятельность организма.

Мумие обладает сильным бактерицидным и бактериостатическим действием. Под влиянием приема мумие усиливается минеральный обмен, ускоряется заживление переломов костей (костная мозоль образуется на 8—17 дней раньше обычного).

Мумие способствует не только более скорому заживлению ран и формированию костных мозолей, но и нормализации состава крови. Улучшается общее состояние больных, возвращаются хороший сон и аппетит, ослабевают болевые ощущения, быстрее происходит восстановление функции поврежденной конечности.

Мумие назначается для приема 1 раз в день (утром натощак), разовая доза 0,15—0,20 г. Курс лечения составляет 10 дней. Затем рекомендуется сделать перерыв на 5—10 дней и лечение можно повторить вновь. Количество курсов колеблется от 3 до 4.

Дневная доза мумие для детей существенно меньше взрослой (см. выше) и составляет в возрасте от 3 месяцев до 1 года 0,01—0,02 г, до 9 лет — 0,05 г, 9—14 лет — 0,1 г в день.

В период лечения мумием принимать алкоголь противопоказано. Дозировку и другие условия приема необходимо заранее согласовать с вашим лечащим врачом.

Мумие достаточно широко применяется в Индии для лечения астмы, туберкулеза, хронического бронхита, мочекаменной болезни, водянки, диабета, паразитических заболеваниях кожи. Используется и в качестве антисептика. По мнению индийских врачей, мумие является весьма эффективным средством лечения диабета: у пациентов всегда исчезает жажда, усталость, повышается ассимиляция сахара. Применяют в этом случае мумие с молоком или с фруктовым соком. Его употребляют при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, в качестве отхаркивающего средства. С древних времен врачи применяли мумие при артритах, опухолях и различных воспалительных процессах. В зависимости от страны происхождения различают индийское, бирманское, монгольское, японское мумие. Их химический состав может различаться. Тот, кто в соответствии с назначением врача употребляет раствор мумие, как правило, имеет прекрасный внешний вид.
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Как правильно ухаживать за волосами
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Как сделать волосы очаровательными
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Густые, мягкие, блестящие волосы — едва ли не лучшее украшение женщины в любом возрасте! Надо заметить, что у волос много и более важных функций. Пышные волосы способны предотвратить быстрое охлаждение организма, смягчают возможные травмы головы при ударах и падениях. Брови, ресницы, щетина в ушах, носовых проходах предохраняют внешние органы чувств от пыли, насекомых, инородных предметов.

Известно, что каждый волос состоит из двух частей: стержня, находящегося над поверхностью кожи, и корня, скрытого в волосяном мешочке, из которого он, собственно, и растет. Волосяной мешочек представляет собой цилиндрическое углубление, в чем-то сходное с пальцем перчатки. На дне этого углубления лежит утолщенная часть корня волоса — луковица.

Снизу в луковицу входит соединительный сосочек, сотканный из мельчайших кровеносных сосудов — капилляров. Из них поступают питательные вещества, необходимые для размножения клеток луковицы. Волосяной сосочек и волосяной мешочек оплетаются многочисленными нервными окончаниями. Кровеносные сосуды и нервные окончания осуществляют связь волоса со всем организмом.

По мере роста волос поднимается кверху, клетки его ороговевают, истончаются, высыхают. Часть волоса, расположенная над поверхностью кожи, уже не связана с нервами. Поэтому при бритье и стрижке мы не ощущаем боли.

Волос состоит из рогового вещества, именно поэтому он очень крепок и стоек. Под микроскопом в продольном разрезе волоса хорошо видны 3 слоя. Наружный слой состоит из роговых лепестков, напоминающих внешне чешую рыбы или еловой шишки. Они образуют тонкий покров волоса; от его целости и сохранности зависит блеск и крепость волоса. Второй слой, корковый, составляет главную массу волоса, в нем находится пигмент, образующий цвет. Третий слой — это сердцевина или мозговой слой.

Количество волос на голове у человека колеблется от 50 000 до 140 000. Рыжие волосы — наиболее толстые и малочисленные. У блондинов волосы тонкие, число их доходит до 140 000. Черных волос на голове около 100 000.

Волос живет от 3 месяцев (ресницы) до 3 лет (волосы на голове). После этого волос выпадает, сосочек несколько месяцев отдыхает, а затем из него вырастает новый волос.

За день волосы на голове отрастают на 0,2 мм и иногда могут достигать длины 1—1,5 м. Состояние волос, как правило, отражает общее состояние здоровья человека. Различные болезни, неорганизованное питание, недостаток витаминов, переутомление и другие нарушения деятельности организма, в первую очередь, нервной системы — все это сказывается на росте и состоянии волос. Большой вред приносит им злоупотребление алкоголем, а также неумеренное курение.
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Уход за здоровыми волосами
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Для нормального роста волос чрезвычайно большое значение имеет правильный уход за ними. Обычный волос, расположенный на поверхности кожи, представляет собой мертвое образование, в котором клетки уже не размножаются. При повреждении волоса восстановить его невозможно. Поэтому волосы надо беречь. К сожалению, в определенных случаях волосы подвергаются и неблагоприятному воздействию: их грубо расчесывают, обрывают, перегревают, чрезмерно обезжиривают щелочами, обесцвечивают сильным раствором перекиси водорода и т. д. Все это приводит к разрушению волос. Не удивительно, что при таком «уходе» волосы ломаются, расщепляются, редеют.

Первостепенное значение в уходе за волосами имеет соблюдение их чистоты. Волосы очень легко загрязняются. При этом теряется их блеск, изменяется цвет, они становятся липкими, плохо укладываются. Надо систематически мыть голову водой и мылом, не реже одного раза в 6—7 дней (при здоровых волосах). Вода для мытья волос должна быть мягкой, умеренно горячей (38—40°). Мытье жесткой водой не только не очищает, но и портит волосы. Дело в том, что находящиеся в жесткой воде соли кальция образуют нерастворимый осадок, покрывающий волосы серовато-белым липким налетом. Из-за этого волосы склеиваются, а после высыхания становятся жесткими, сухими и легко обламываются.

Смягчить жесткую воду можно длительным (не менее 1 ч) кипячением, при этом соли выпадают в осадок. В отстоявшуюся и слитую после кипячения воду надо добавить 0,5 чайной ложки питьевой соды или 1 чайную ложку буры (в расчете на 1 л воды).

Перед мытьем волосы предварительно нужно хорошо расчесать, особенно если они длинные. На хорошо смоченные теплой водой волосы наносится мыльная пена, которая энергично втирается в кожу головы. Затем волосы промываются проточной водой, осушиваются и расчесываются.

Большое значение для состояния волос имеет качество мыла. Оно должно быть нейтральным, не содержать щелочей. Лучше всего применять для мытья головы мыло «Медок», «Бархатистое», «Детское», «Яичное» или «Банное». Хозяйственное, зеленое мыло, мыльный спирт содержат свободную щелочь и вредны для волос. Кроме мыла используются также шампуни.

Можно приготовить такой шампунь дома: столовая ложка мыльного порошка смешивается с чайной ложкой буры и заваривается стаканом горячей воды или горячим профильтрованным отваром ромашки (30 г ромашки на ½ стакана воды).

Шампуни вырабатываются из высококачественных поверхностно-активных продуктов. Благодаря специальным добавкам они легко промывают волосы, делают их мягкими, блестящими и шелковистыми. Шампунь с успехом может использоваться как в мягкой, так и в жесткой воде.

Иногда от применения щелочных шампуней появляется раздражение кожи, зуд и шелушение в области затылка, на лбу и веках. Тогда надо перейти на употребление мыла. Чтобы устранить влияние щелочи, придать волосам мягкость и усилить их блеск, полезно добавить в воду для ополаскивания волос столовую ложку уксуса или сок одного лимона на 1 л воды. Можно использовать для этого жидкость, состоящую из 5 мл глицерина, 15 мл лимонного сока, 90 мл кипяченой воды и 15 мл одеколона.

После купания в соленой воде волосы в обязательном порядке следует промывать пресной, так как сочетание соленой воды и ярких солнечных лучей делает волосы ломкими. Для этой цели можно употреблять шампунь «Садко» (он пенится даже в морской воде). «Садко» растворяет на волосах осадок от жесткой воды, придает волосам блеск и шелковистость.

Горячая вода и легкий массаж головы при втирании мыльной пены способствуют усилению кровообращения кожи головы, улучшают местный обмен в тканях. После правильного мытья головы на волосистых участках ощущаются приятная легкость и тепло. Это тепло следует поберечь, пока волосы не просушены. Может быть, поэтому так распространено мытье головы вечером, перед сном. Нередко при этом в постель ложатся с еще мокрыми волосами. Это может вызывать грипп, невралгию головы. Кожа в этом случае долго охлаждается, ухудшается кровообращение и питание волос, что в итоге вредно отражается на их росте.

По окончании мытья волосы, как было отмечено выше, необходимо тщательно протереть полотенцем досуха. Целесообразно пользоваться подогретыми, например, на батарее парового отопления, полотенцами, особенно зимой. Летом полезно сушить волосы на открытом воздухе. Сбившиеся и спутанные длинные волосы надо осторожно разобрать руками, отжать их между концами полотенца и оставить распущенными до полного высыхания. Быстрое высушивание феном или сухим жаром очень вредно, так как волосы обычно пересушиваются, делаются хрупкими, ломкими (секутся). Волосы гигроскопичны, они могут впитывать влагу, поэтому не следует расчесывать волосы, особенно длинные, во влажном состоянии. Отяжеленные водой, они легко обрываются, выдергиваются.

Мыть здоровые волосы чаще одного раза в неделю не следует, в противном случае они могут сделаться ломкими, сухими. И волосы, и кожа головы будут постепенно пересушиваться, появится перхоть.

Волосы нуждаются в постоянной заботе. Регулярное расчесывание, дважды в день, также имеет большое значение. Раздражение нервных окончаний в коже при расчесывании волос оживляет кровообращение. Это способствует росту и сохранению волос. Зубцы у гребенки должны быть тупыми, тогда они не царапают кожу. Кроме того, расчесывание волос хорошо вентилирует их и в определенной степени очищает, удаляя пыль. При повышенной сальности и запыленности рекомендуется употреблять частый гребень со слоем гигроскопической ваты у основания зубьев.

Расчесывание длинных волос надо начинать с концов, коротких — от корня. Для расчесывания коротких волос надо пользоваться только гребенкой. Волосы длиной свыше 30 см лучше расчесывать сначала щеткой, а затем гребенкой. Расчесывание волос щеткой позволяет безболезненно приводить в порядок запутанные длинные волосы. Если волосы очень длинные, надо перехватить волосы вблизи головы, прядь за прядью, и проводить по ним щеткой до концов. После такой подготовки волосы легко расчесываются и укладываются гребнем. Необходимо следить, чтобы при расчесывании не было вытягивания волос. Гребенки и щетки должны быть чистыми, их надо регулярно мыть.

Наиболее распространены расчески из твердой резины (эбонита), поэтому для чистки гребня надо применять теплую, но не слишком горячую мыльную воду. Эбонит в горячей воде размягчается, приобретает тускло-серый цвет, теряет свою форму и делается негодным к употреблению. Особенно внимательно надо следить за чистотой щетки для волос — она загрязняется быстрее, чем гребень вследствие густоты щетины. Мыть ее надо один раз в 2—3 дня мыльно-нашатырным раствором (на 1 л мыльной воды — 2 столовые ложки нашатырного спирта). Этим раствором быстро и легко можно промыть ее при помощи щеточки для мытья рук. Прежде следует освободить щетку от остатков волос и перхоти. Для этого ударяют щетиной по твердой поверхности (встряхивают), сор при этом опадает к концу щетины и легко вычесывается редким гребнем или металлической спицей. Моется щетка ударами щетины о поверхность мыльной воды, затем прополаскивается чистой водой, протирается махровым полотенцем и подвешивается для просушки.

Каждый человек должен иметь индивидуальную гребенку и щетку. Передача ее другим недопустима — ведь с ней могут передаваться микробы! Надо иметь в виду, что жизнь одного волоса на голове исчисляется примерно тремя годами, поэтому ежедневное выпадение их в небольшом количестве — явление нормальное, особенно весной и осенью. Так, за сутки у человека с нормальным типом кожи может выпадать до 80 волос. Погибшие волосы выпадают вместе с луковицей волоса, но волосяной сосочек, дающий рост новым волосам, остается в коже. Поэтому волосы отрастают вновь. Недостаточное восполнение утраченных волос и постепенное поредение их является сигналом того, что волосы больны. В таких случаях гигиенического ухода за волосами уже недостаточно, необходимо лечение.

Жирная себорея. При жирной себорее кожа головы выглядит жирной, блестящей. Волосы, быстро впитывая выделяемый кожей жир, выглядят сальными, на коже головы появляются многочисленные жирные чешуйки (перхоть). Иногда одновременно появляются сальность кожи лица и угри, особенно в молодом возрасте. Причины возникновения жирной себореи волос — те же, что и кожи лица и заключаются в нарушении нормальной деятельности нервной и эндокринной систем. При жирной себорее необходимо мыть голову по мере загрязнения, примерно раз в 5 дней. Вода должна быть непременно мягкой, умеренно горячей, подкисленной для ополаскивания (1 столовая ложка уксуса на 1 л).

Иногда волосы становятся сальными уже через 2—3 дня после мытья. Тогда нужно мыть голову 1 раз в неделю, но при этом через день протирать кожу головы по проборам ватными шариками, смоченными 5%‑ным раствором борной кислоты с добавлением десятой части лимонного сока и такого же количества спирта. Органические кислоты оказывают очищающее и вяжущее действие на кожу, что, в свою очередь, уменьшает сальность волос. Такого же результата можно добиться, если воспользоваться для протирания волос следующим составом: 3 г танина, 5 г хинина на 100 мл водки. Против перхоти хорошо помогает смесь из настойки календулы и касторового масла (в соотношении 20 : 1). После протирания волосы расчесываются.

В этих же целях можно использовать смесь крепкого настоя ромашки с равным количеством 70%‑ного спирта или одеколона. Наконец, для протирания пригоден препарат «Арникол», содержащий биостимуляторы и настой трав.

В качестве профилактического средства рекомендуется также жидкость «Биол», содержащая витамины, различные гормоны и аминокислоты. При систематическом использовании «Биол» укрепляет волосы, предотвращает их преждевременное поседение и выпадение, восстанавливает естественный цвет волос.

Бетулин — эффективное средство для уничтожения перхоти и зуда жирной и нормальной кожи. Активизирует рост волос. Втирается в корни волос ватным тампоном ежедневно на протяжении недели, по истечении которой голову моют и повторяют процедуру сначала. Курс длится в течение месяца. После этого необходимо сделать перерыв на 1—2 недели.

Сулфосен — весьма действенное средство для уничтожения перхоти. Способ применения — аналогичный. Через 20 мин голову необходимо тщательно вымыть теплой водой с мылом. Повторите процедуру дважды в течение двух недель, затем один раз в течение двух недель и, наконец, один раз в месяц. Применять препарат надо очень осторожно, избегая попадания в глаза, в рот, по рекомендации врача.

Многие стремятся избавиться от перхоти с помощью сульсенового мыла. Нередко это мыло действительно позволяет избавиться от перхоти и кожного зуда. Но у некоторых одновременно наблюдаются неприятные осложнения. В связи с этим не рекомендуется применять сульсеновое мыло без консультации с дерматологом.

При жирной себорее огромное значение имеет режим питания. Пища должна быть богата витаминами. Полезны молочно-кислые продукты (кефир, простокваша, ацидофилин, творог), яйца, фрукты, овощи (капуста, свекла), овсяная каша («Геркулес»). Следует ограничить до предела употребление животных жиров (говяжье, свиное и баранье сало), заменив их растительным маслом. Вообще следует избегать жирной пищи. Не рекомендуется частое употребление консервов, соленых и острых блюд, пряностей (хрена, горчицы, перца).

Очень кстати будут занятия физическим трудом или любым видом спорта, водные закаливающие процедуры. Все это способствует нормализации обмена веществ, более интенсивному усвоению жиров.

Сухая себорея. При сухой себорее часто появляется сухая перхоть, которая в изобилии падает на платье. Волосы, как правило, тонкие, тусклые и ломкие, легко обрываются. Сухость кожи и волос может быть результатом недостатка некоторых витаминов в организме (особенно витамина А), от нарушения нервной и эндокринной регуляции. Недостаточная активность щитовидной железы также часто сопровождается сухостью и выпадением волос, бровей, ресниц, усов, бороды. Может произойти чрезмерное обезжиривание кожи мылом (при частом мытье), мыльным спиртом. К сухой себорее нередко приводит злоупотребление завивкой «перманент», пергидролем и т. д.

Сухие волосы требуют особенно бережного ухода. Мыть их следует не чаще 1 раза в 10 дней. За 1 ч до мытья целесообразно втереть в кожу головы подогретую смесь из равных частей воды, оливкового и касторового масла. Пригодны для этой цели и другие растительные масла.

Для мытья сухих волос существуют пережиренные, практически нейтральные мыла: «Детское», «Ланолиновое», «Кокосовое», «Спермацетовое», «Янтарь». В их состав входят ланолин, спермацет или жирный крем «Янтарь». Имеющаяся свободная щелочь при гидролизе нейтрализуется и смягчает действие мыла.

Лечебная эмульсия «Лондалин» богата витаминами, содержит лецитин и применяется при мытье сухих, ломающихся и рассыпающихся волос, сухой кожи головы. После мытья волос шампунем и прополаскивания их теплой водой наносится шампунь повторно, в пену по каплям добавляется «Лондалин», после чего кожа головы массируется. В течение 5 мин пена впитывается, а затем ее смывают с волос теплой водой. Для лечения перхоти рекомендуется с помощью ватного тампона обработать жидкостью «Лондалин» кожу головы, через 5—10 мин вымыть волосы шампунем и прополоскать теплой водой.

При сухости волос очень полезно мыть голову обезжиренной простоквашей. Подогретой до 37°C простоквашей надо обильно оросить волосы, голову покрыть пергаментной или вощеной бумагой и повязать шерстяным платком. Через 20—30 мин вторично смочить волосы простоквашей и энергично протереть кончиками пальцев кожу головы. Затем промыть несколько раз горячей водой без мыла.

При большой сухости волос простоквашу можно заменить желтками. Два яичных желтка смешивают с 50 мл воды, добавляют 100 мл водки и 5—8 мл нашатырного спирта. Эту смесь втирают в кожу, после чего волосы тщательно промывают горячей водой. При сухой себорее коже головы не хватает естественного кожного сала. Поэтому после мытья волос полезно втирать в кожу небольшое количество жиров или мазь: масло какао — 10 г, оливковое масло — 25 г, касторовое — 5 г, одеколон — 10 г. Может применяться помада из говяжьего костного мозга и свиного жира: 25 г говяжьего костного мозга перетапливаются на водяной бане с 50 г свиного жира, к ним добавляется 1 г бензойной и 1 г салициловой кислоты. Все это перемешивается и растирается. Для аромата можно добавить к смеси несколько капель духов. Концы длинных волос следует слегка смазать жиром, растерев небольшое его количество на ладонях.

Для устранения перхоти используется «Резоль для сухих волос» и крем «Особый». В его состав входят сера и витамины. Крем в небольшом количестве втирается в кожу головы по проборам через день, в течение недели. После этого процедуры следует приостановить на 3—4 дня. Если перхоть все-таки не исчезла, втирания надо возобновить.

Смягчает сухую кожу головы и укрепляет волосы крем «Прима», в состав которого входят касторовое масло и настойка красного перца. Втирать его надо непрерывно в течение 10 дней. Для укрепления сухих волос очень полезна эмульсия «Лондестраль». В ее состав входит фосфат-лецитин, уменьшающий сухость кожи головы. Втирать ее следует через день после мытья головы.

Рекомендуется также смазывать сухие волосы бриллиантином или бриолином. Бриллиантин можно приготовить самим: смешать 30 г персикового или другого растительного масла с 20 г касторового масла, добавить 15 г одеколона и 1 чайную ложку лимонного сока.

Смазывание жиром предотвращает излишнее высыхание кожи и волос, делает их более мягкими, эластичными, придает им блеск. Однако, жирные вещества следует втирать в небольшом количестве, поскольку излишнее количество жира способствует усиленному загрязнению кожи и волос.

Всем страдающим сухостью кожи и волос необходима пища, богатая витаминами, особенно витамином А. Рекомендуется сливочное масло, молоко, яйца, печень трески, рыбий жир. Полезны фрукты и овощи (хурма, апельсины, морковь, тыква, капуста во всех видах и др.).
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При выпадении волос
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1. Листву можжевельника смешать с одинаковым количеством березовой листвы. Горсть полученной смеси прокипятить в 3‑х литрах воды в течение 5 минут, после чего плотно укрыть и оставить на час. Полученным отваром, охлажденным до +38°C, мыть голову и ополаскивать волосы.

2. Взять небольшую головку лука, очистить ее, натереть на терке, кашицу завернуть в марлю, сложенную в несколько раз и таким образом втирать в кожу головы. Через несколько часов промыть и ополоснуть голову. (Перед процедурой остричься как можно короче). После нескольких сеансов исчезает перхоть, пропадает зуд, волосы укрепляются, становятся эластичными, мягкими, восстанавливается их первоначальный цвет.

3. Втирать луковый сок, смешанный с коньяком и крепким отваром корней лопуха. (На одну часть коньяка следует брать 4 части лукового сока и 6 частей отвара корней лопуха).

4. 2 столовые ложки плодов и листьев облепихи крушиновидной заварить 2 стаканами кипятка, настоять в течение 2—4 часов в плотно закрытой посуде, процедить. Пить по 150 мл перед едой утром и вечером. Настой следует втирать в кожу головы на ночь ежедневно.

5. Касторовое масло смешать пополам с 96‑градусным спиртом. Втирать ватным тампоном в кожу головы. Через 3—4 часа промыть голову детским или ланолиновым мылом, ополоснуть подкисленной водой. Подкисленная вода приготавливается путем добавления в обычную воду (1 л) сока ½ лимона или 1—2 столовых ложек уксуса.

6. 20 г лопуха в 200 мл воды держать на слабом огне до выкипания половины первоначального объема и некоторого загустения отвара. Затем смешать его пополам с разогретым свиным или нутряным жиром, слить состав в горшок, накрыть крышкой, обмазать тестом и поставить в печь или духовку на несколько часов. С остывшей загустевшей массы слить воду (если она осталась). Еще лучше смазывать кожу головы свежим соком корня лопуха. Для получения сока выкопать корни, быстро промыть холодной водой. Затем натереть на терке и отжать сок через марлю. (Данную процедуру выполняют быстро потому, что натертый корень очень быстро окисляется на воздухе). Полученный сок можно законсервировать в спирте. При втирании консервированного продукта предварительно разбавлять его пополам с водой. Втирать сок следует 2—3 раза в неделю.

7. Береза белая. Отваром из листьев березы регулярно мыть голову.

8. При усиленном салоотделении, перхоти, рекомендуется после мытья головы и подсыхания волос втереть в кожу головы настой листьев крапивы. Настой приготавливают следующим образом: столовую ложку листьев залить стаканом кипятка, настоять 1,5 часа, процедить. Применять 1 раз в неделю длительное время.

9. 100 г измельченных листьев крапивы залить 0,5 л воды и 0,5 л уксуса и кипятить 30 минут. Массу остудить, отжать. Отжатым отваром промывать, ополаскивать голову ежевечерне без мыла.

10. 3 столовые ложки черноголовки обыкновенной, залитые 1 л воды, кипятить 10 минут в закрытом сосуде. Настоять, укутав, в течение 4 часов, процедить. Применять для мытья головы при перхоти, а также для ванн и обмывания тела (при воспалительных процессах на всем теле).

12. Отвар чернобыльника способствует росту волос (бороды) на лице. Для достижения желаемого результата мыть отваром лицо дважды в день.

13. Сбор №1. Чабрец — 20 г, кора ивы — 20 г, кора дуба — 20 г, трава череды — 10 г. 4 столовые ложки смеси залить 1 л воды и кипятить 15 минут. Полученный отвар остудить, процедить. Втирать в кожу головы.

14. Сбор №2. Кора ивы — 20 г, корень лопуха — 20 г, корень крапивы — 10 г. 4 столовые ложки смеси вскипятить в 1 л воды. Остудить, процедить. Втирать в кожу головы при перхоти и зуде кожи.

15. Сбор №3. Корневище аира — 20 г, корень лопуха — 20 г, цветки ромашки аптечной — 20 г, шишки хмеля — 20 г, корень крапивы — 10 г. Смесь залить 1 л воды, вскипятить. Настоять в течение 2 часов, процедить. Смачивать голову на ночь.

16. Сбор №4. Листья крапивы — 30 г, листья мать-и-мачехи — 30 г, корневища аира — 30 г, листья череды — 30 г. 6 столовых ложек смеси залить 1 л воды, кипятить 10 минут. Настоять, укутав, в течение часа. Остудить, процедить. Отваром мыть голову три раза в неделю.

17. При мытье головы ополаскивать волосы несколько раз теплой водой с добавлением натурального лимонного сока или столового уксуса (на 1 литр воды необходимо 2 чайные ложки лимонного сока или 1 столовая ложка уксуса).

18. Шампунь для сухих волос.

Рецепт №1: взбить свежее яйцо с небольшим количеством воды.

Рецепт №2: растопить 20 г туалетного мыла в 160 мл одеколона. К раствору добавить 20 мл дистиллированной воды. Держать в плотно закрытой бутылке.
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Природная косметика
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«Я полагаю, что сад — это неба частица, где правят Боги: ведь растениям дано самую смерть победить».

Луксорий



В индийской и арабской медицинской литературе имеется множество источников, посвященных косметологии. Все описываемые в них лекарства состоят из растительного или минерального сырья. Я приведу наиболее доступные рецепты, которыми сможет воспользоваться при необходимости каждый читатель. Но предварительно проконсультируйтесь с косметологом! Терминология для обозначения единиц веса в ряде случаев оставлена без изменений. При этом мискал равен 4 г, укийя — 25 г, ритл — 3 г.

Лекарства, сохраняющие волосы:

1. Надземную часть льна сжечь вместе с семенами, затем в течение 10 минут варить на водяной бане в оливковом масле или масле мирта. На ночь натирать полученной массой волосистую часть головы. Можно чередовать вышеуказанную процедуру со смазыванием головы любым вином хорошего качества и имеющим вяжущее свойство.

2. Свежие листья и ягоды мирта, ладан, крушину, концы стеблей кипариса смешать с оливковым маслом, полученной смесью обмазывать голову.

3. Черные миртовые ягоды, семя сельдерея, концы веток мирта, семена свеклы и плоды ежевики — каждого по одной части, ладана — по половине части, вина — шесть частей; компоненты кипятят в вине, пока они не разварятся, а вино не выкипит на ⅔. Затем добавляют две части оливкового масла, и опять кипятят состав (доводя до кипения трижды), после чего жидкость отжимают в глиняный горшок, взбалтывают и употребляют по необходимости.

4. Взять семена сельдерея, свеклы, ладана — по две укийи, грецких орехов — пятнадцать штук, коры корня пинии — ритл. Смесь запекают в котле, установленном в хлебной печи. Котел обмазывают глиной и оставляют на огне до тех пор, пока масса не станет однородной. Полученную массу растирают и добавляют ритл медвежьего или гусиного сала. Готовую массу используют для борьбы с начинающимся облысением.

5. Взять полтора ритла вяжущего вина, одну укийю ладана, две укийи жженой коры орешков пинии, ритл медвежьего сала, четыре укийи с половиной сока черного паслена. Ладан варят в вине, пока оно не загустеет, добавляют остальные компоненты, размешивают и хранят в прохладном месте. Наносить на волосистую часть головы, предварительно перемешав с каким-либо душистым маслом.

6. Листья ветреницы дубравной варят в оливковом масле 20 минут на водяной бане, остужают, после чего наносят на голову.

Лекарства, сохраняющие волосы бровей:

1. Взять цветки ветреницы дубравной (четыре части), корни вербены и ветки инжира (по одной части), ладана (три части) мелко растереть с любым очищенным маслом. Наносить на область бровей.

При анемии запрещается употреблении всего кислого, соленого и терпкого, вин. Необходимо принимать пресные ванны и не употреблять для умывания щелочи. Хорошо наносить на брови лечебную глину, делать примочки на 20 минут из крепкого отвара подорожника блошного.

2. Летом смазывать брови свежим соком мяты перечной, соком руты и в этот же день посетить баню.

Лекарства, стимулирующие рост волос:

1. Взять косметический воск (100 г), растопить его на водяной бане, затем добавить в него семена кунжута, листья тыквы, хну (по 10 г). Полученный состав использовать для компрессов.

2. Ладан растопить на слабом огне в чашке, обмазанной глиной, смешивая при этом с оливковым маслом и жжеными финиковыми косточками. Аналогичным образом использовать семена льна, замешанные на кунжутном масле.

3. Взять бычью желчь и миробаланы беллерические (по 1 части), измельчить и выдержать смесь 7 дней в соке паслена, затем высушить до сгущенного состояния и употреблять в виде мази.

4. Тридцать дирхамов ячменя и пять миробаланов эмблических варить в 3 л воды, затем через 20 минут добавить к ним семена кунжута, лист алтея и листья тыквы (по десять дирхамов), оливкового масла (половину от объема воды) и варить до тех пор, пока вода полностью не выкипит и не останется одно лишь масло.

5. Высушенные шпанские мушки (100 г) истолочь и растереть с фиалковым или другим маслом, затем варить, пока масло не загустеет.

6. Двадцать очищенных лесных орешков выжаривать на огне до состояния, когда их можно будет растереть в порошок, затем смешать с маслом редьки (200 г).

7. Лист лавра, золу травы тысячелистника, масло клещевины (соответственно 200 мл, 1 столовая ложка и 1 столовая ложка) смешать между собой.

Указанными составами смазывать участки кожи с нарушенным волосяным покровом.
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Лисья болезнь
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На время лечения волосы лучше аккуратно сбрить, а затем наносить лекарственные препараты на оголенную кожу головы. Периодически натирать голову соком редьки или лука для открытия пор. После этого наносить основное лекарство:

а) живокость растертую с оливковым маслом, кресс, в половинной дозировке сок лютика.

б) одинаковое количество крепкого уксуса и розового масла тщательно перемешать и смазывать. Полученными составами обрабатывать пораженные участки кожи несколько раз в день.
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Средства, удаляющие ненужные волосы
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Общеизвестно, что у женщин относительно часто наблюдается оволосение лица по мужскому типу, в том числе и в связи с гормональными нарушениями. В этом случае необходимо лечить именно щитовидную железу. Вместе с тем можно добиться устранения волос на лице, обходясь при этом без эпиляции. Рекомендуются следующие процедуры:

1. Тело болотной лягушки, высушенное и растертое в порошок, смешать со слизью подорожника блошного, свежевыжатым (с соблюдением мер предосторожности!) соком белены или уксусом. Варить до сокращения первоначального объема на ⅓, остудить. Нанести на места оволосения, избегая попаданий на слизистые оболочки.

2. Сварить семя крапивы и белены (в пропорции 4 : 1) в оливковом масле и нанести на волосы.
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Средства от поседения
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1. Перед мытьем головы на 30 минут нанести на волосы бычью желчь.

2. Ежедневное употребление в пищу миробаланов[1] в любом виде отлично предохраняет от седины в течение всей жизни.

3. Имбирь, длинный перец, гвоздику (в виде приправы) смешать в равных частях с медом и употреблять ежедневно по 3 грамма натощак перед обедом.

4. Ежедневно втирать в волосы масло, выжатое из маслин.
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Перхоть
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1. Обмывать волосы свекольным соком, соком пажитника или настоем из семян алтея, сваренных в оливковом масле.

2. Моют голову соком свежих листьев ивы или ладаном, растворенным в вине и смешанным с оливковым маслом.

3. Смешать ланолин (половину части), гусиный жир (часть), масло желтофиоли (часть), тапсии (четверть части), ладана (две части). Сначала моют голову, затем втирают этот состав на ночь.
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Краткая характеристика существующих природных средств и процедур
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Зеленая кладовая природы
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«Природа является главным фактором здоровья».

Гиппократ



В травниках, в памяти людей сохранились рецепты народных косметических средств. В арсенале косметики, как и в народной медицине, раньше преобладали травы, цветы, листья, коренья и плоды растений.

Разнообразные настои, лосьоны, примочки, питательные маски, кремы вы можете приготовить сами в домашних условиях. Преимущество их в том, что они не просто очищают кожу, но и снабжают ее питательными веществами. Действие их особенно благотворно для организма, так как в них нет консервантов. Природные средства помогают решить и те проблемы, которые связаны с загрязнением окружающей среды. В косметике часто используются лекарственные растения, а также некоторые виды фруктов и овощей. Высокое содержание витаминов, микроэлементов в них позволяет приготавливать подлинные шедевры косметического искусства, эликсиры молодости. Воспользуйтесь ими. Но сначала — несколько сведений справочного характера.

Алоэ. Сок растения полезен при очень жирной коже, обладает способностью сдерживать увядание кожи, устраняет воспаление. Приготовьте лосьон по такому рецепту: 100 граммов вымытых листьев алоэ выдержите 15 дней в холодильнике. После этого снова вымойте их, залейте 1 литром кипяченой холодной воды и оставьте на 2 часа. После этого залитые водой листья поставьте на огонь и кипятите в течение 5 минут, затем остудите и процедите. Этот лосьон удерживайте на лице в течение 10 минут, после чего на еще влажную кожу нанесите крем.

Настои и отвары из молодых листьев березы — хорошее средство для ухода за увядающей кожей. Рекомендуются компрессы из отвара молодых листьев березы: 2 столовые ложки нарезанных листьев залейте 2 стаканами кипятка, добавьте щепоть питьевой соды (чтобы растворить смолистые вещества), настаивайте 1 час.

Алтей лекарственный для косметики интересен тем, что в его корнях содержится много слизи, обладающей противовоспалительным действием. Для приготовления настоя корень измельчить и залить холодной водой (в соотношении 1 : 10), настаивать в течение 1 часа. Полученным настоем протирают лицо.

Апельсин — содержит яблочную и лимонную кислоты, которые являются прекрасным биостимулятором кожи. Дольки апельсина разомните, кашицу нанесите на лицо, шею, грудь и плечи. Через 15 минут смойте водой и смажьте кожу кремом.

Арбуз содержит витамины B, PP, фолиевую кислоту. Маски из сока арбуза полезны при сухой коже и для устранения последствий солнечного ожога.

Мать-и-мачеха оказывает на кожу смягчающее действие. Маски из свежих листьев мать-и-мачехи полезны при сухой коже лица и рук. Для приготовления листья истолочь, смешать со свежим молоком (2 столовые ложки листьев на стакан молока) и полученную кашицу нанести на лицо.

Зверобой обладает дезинфицирующим и вяжущим свойствами. Маски на настое устраняют угревую сыпь, успокаивают раздражение кожи, очищают и освежают ее. 2 столовые ложки сухой травы залить стаканом кипятка и настаивать. (Используется при жирной, грубой, неровной коже с широкими порами. Если кожа после загара покрылась пузырьками, делайте примочки).

Земляника лесная используется для выведения угрей и веснушек, повышения эластичности кожи лица и шеи. Маски из сока земляники и взбитого белка отбеливают и омолаживают кожу.

Календула (ноготки) — эффективное косметическое средство. Отвар календулы успокаивает нервную систему, дезинфицирует кожу, залечивает солнечные ожоги, снижает секреторную деятельность сальных желез. Сок из листьев календулы, смешанных с соком лимона, ягод смородины и миндальным маслом способствует выведению веснушек.

Картофель сырой — отличное средство против морщин. Натереть на терке, кашицу нанести на лицо и шею. Картофель, сваренный в мундире, — хорошее питающее средство для вялой кожи. Очистите 1—2 картофелины, разомните их еще теплыми в молоке и кашицу уложите на лицо на 15—20 минут.

Огурцы предохраняют кожу от сухости, воспаления, оказывают отбеливающее действие. Огурец натереть на терке, добавьте 1 чайную ложку меда. Готовую маску нанести на лицо на 20 минут.

Крапива содержит минеральные соли, витамины, соли железа и воск. Отвар из листьев крапивы эффективен при выпадении волос (столовая ложка листьев на стакан кипятка). Полученным отваром смачивать волосы после мытья и слегка втирать жидкость в кожу.

Мята — хороший антисептик. Мята сужает кровеносные сосуды, разглаживает кожу. В старину большой популярностью пользовался т. н. «холодец» — настой из мяты. Для приготовления лосьона столовую ложку мяты залить 1 стаканом кипятка и настаивать 30 минут. Регулярное питье мятного чая придает коже лица свежесть, лицо обретает приятный розовый оттенок. Из настоя мяты приготовить кубики льда, протирать ими лицо, шею и грудь по утрам после умывания.

Петрушка оказывает успокаивающее, противовоспалительное действие и поэтому особенно полезна при сверхчувствительной нежной коже. Для удаления пигментных пятен столовую ложку зелени петрушки заливают стаканом воды, доводят до кипения и настаивают. Протирать кожу лица следует ежедневно, утром и вечером. Для отбеливания кожи полезны также маски из петрушки с простоквашей или сметаной.

Липа очищает кожу, отбеливает и успокаивает. Цветки липы следует собрать во время цветения и приготовить отвар: 2 столовые ложки цветков залить 200 г кипятка, настаивать 20 минут. Компрессы улучшают обмен веществ, благодаря чему кожа становится упругой и нежной.

Ромашка успокаивает, отбеливает, очищает кожу, придает ей эластичность и упругость, действует противовоспалительно. Особенно благоприятна для сухой шелушащейся кожи. При нормальной или жирной коже с помощью ромашки можно легко и быстро очистить лицо. В стакан кипятка положите 2—3 чайные ложки сушеной ромашки, закройте посуду крышкой и дайте настояться. Когда температура настоя станет терпимой для кожи, возьмите кусочек марли, сложите вчетверо. В этот конвертик положите распаренную массу и протрите им лицо. Обратите особое внимание на менее зажиренные участки. Удерживайте маску, пока не почувствуете, как натягивается кожа. Смойте маску теплой водой и нанесите на лицо увлажняющий крем.

Шалфей используют для лечения кожи с расширенными порами, при угревой сыпи. Чайную ложку измельченных листьев залейте стаканом кипятка и поставьте на слабый огонь на 3 минуты. Теплый раствор используйте для примочек.

Роза — прекрасное косметическое средство. Из 2 щепоток лепестков розы и 0,5 литра кипятка сделайте настой. Через 10 минут нагрейте, не доводя до кипения, и процедите. Теплым настоем ежедневно, утром и вечером протирайте лицо. Это тонизирует, успокаивает, разглаживает любую кожу. Из настоя можно приготовить кубики льда и протирать ими лицо, шею, грудь по утрам. Лепестки розы рекомендуется класть в подушку для улучшения сна.

Укроп полезен при сухой, шершавой коже. Настой укропа разглаживает и освежает ее.

Подорожник благоприятно действует на жирную кожу лица. Маски можно делать летом (используя настой из свежих листьев) и зимой (из сухих). Для получения настоя 2 столовые ложки листьев заварить стаканом кипятка. Перед применением остудить до теплого.

Васильки помогают устранить покраснение век. 10 г цветков василька залить стаканом кипятка. Приготовленный настой использовать для глазных ванночек.
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В настоящее время для ухода за кожей, волосами, для повседневного туалета промышленность выпускает большой ассортимент косметических средств общегигиенического назначения (туалетное мыло, шампуни, зубные пасты, эликсиры, освежающие лосьоны и туалетная вода разных сортов, средства от потливости, для бритья и после бритья, дезодоранты); профилактического назначения (кремы для ухода за кожей, лосьоны для ее очищения и смягчения, кремы для загара и от загара); декоративной косметики (пудра, губная помада, тушь для ресниц, красители для волос, лаки для ногтей, фиксаторы прически и т. д.).

Для изготовления перечисленных косметических средств используется разнообразное высококачественное сырье. Прежде всего это — жиры, продукты их переработки, а также некоторые жироподобные вещества.

Жир и жироподобные вещества имеют важное значение для кожи. Жир хорошо проникает в эпидермис, размягчает его, придает упругость, предохраняет кожу от неблагоприятных внешних воздействий. Жир, применяемый для изготовления косметических средств, должен быть совершенно чистым, не иметь запаха, не быть слишком липким и вязким. Лучшими из животных жиров для косметических изделий считаются жиры рыб и морских животных, в том числе кашалотовый (спермацетовый саломас). Широкое применение имеют и растительные масла (миндальное, персиковое, хлопковое, кокосовое, прованское, касторовое, масло какао).

Другим не менее важным сырьем служит воск (натуральный и искусственный). По своей химической структуре он близок к жирам. Воск может быть животного и растительного происхождения. К животным воскам относят пчелиный воск, ланолин, спермацет, спермацетовое масло.

При изготовлении кремов применяются и некоторые другие вещества: парафин, церазин, парфюмерное вазелиновое масло, вазелины, различные спирты, слабые кислоты и щелочи, смолы и бальзамы, деготь, канифоль, всевозможные вещества растительного происхождения.

В специальных учреждениях применяют кремы, в состав которых входят синтетические половые гормоны (синэстрол, метилтестостерон, прегнин); экстракт плаценты. Во многие кремы включают продукты жизнедеятельности пчел — маточное молочко, мед, воск. Все эти вещества оказывают общее воздействие на организм и локальное — на кожу.

В последние годы косметическая промышленность для создания более эффективных косметических средств широко использует биологически активные вещества (витамины, экстракты растений, ферменты, гормоны и др.). В косметологии большое значение имеют жирорастворимые витамины (А, Е). Водорастворимые витамины (C, группы B) в косметике почти не применяются, так как очень плохо проникают в кожу. В то же время широкое применение нашли экстракты алоэ, хмеля, настои календулы, крапивы, ромашки, белокопытника, хлорофилло-каротиновая паста, препараты из мать-и-мачехи, перца и др.

Витамин А содержится в моркови, салате, помидорах, малине, абрикосах, перце, сливочном масле и других продуктах. Недостаточность витамина А в организме нередко приводит к различным заболеваниям, в том числе и кожи (фолликулярный кератоз, чешуйчатый лишай, себорея, угри, сухость кожи, фурункулез и др.). В этих случаях обязательно назначают его прием внутрь в течение 2—4 мес. Витамин А содержится в кремах «Атласный», «Московский», «Персиковый», «Чайка». При систематическом их употреблении в виде масок на лицо исчезают сухость кожи, шелушение. При смазывании рук одним из кремов, содержащих витамин А, кожа становится мягкой, исчезает шероховатость, быстро заживают мелкие трещины и ссадины.

Витамин Е (токоферол) повышает активность витамина А, активизирует кроветворение: он необходим при лечении многих заболеваний кожи (угри, себорея, розацеа, склеродермия, трофические язвы голени и др.). Витамин Е в косметических кремах применяется в комплексе с витаминами А, (например, кремы «Витаминный», «Восторг», «Люкс», «Новинка», «Астра», «Невский», «Вечер»).

Помимо витаминов, во многие кремы входят препараты разнообразных растений («Алоэ», «Грезы», «Росинка», «Флора», «Свежесть»), а также продукты жизнедеятельности пчел («Лада», «Пчелка», «Нектар», «Пчелиный»).

Способ применения кремов, как правило, одинаков. Перед нанесением крема лицо следует очистить обычным умыванием с мылом или, в зависимости от характера кожи, протереть лосьоном для сухой или жирной кожи. Затем наносят слой крема мягкими поглаживающими или поколачивающими движениями пальцев от середины подбородка к мочке уха, от углов рта к мочке уха, от крыльев носа к середине ушной раковины, от середины лба к височным впадинам. Крем на лице надо оставить не менее чем на 20—40 мин. Спустя указанное время остатки крема снимают бумажной салфеткой или влажным ватным тампоном. После снятия крема лицо можно припудрить и подкрасить.

Кроме смягчающих и питательных, выпускаются кремы для отбеливания кожи при усиленной ее пигментации («Мелан», «Ахромин», «Весенний»), защитные кремы от солнца («Луч», «Щит»), для рук («Велюр», «Силиконовый», «Крем для рук»), для очищения кожи («Очищающий», «Бархатный»).

Большое внимание уделяется созданию и выпуску высококачественных и эффективных средств для ухода за волосами. Для устранения сухости волос, перхоти, зуда, предупреждения выпадения волос выпускаются «Хинная эмульсия», кремы «Прима», «Особый». В эти средства входят раздражающие вещества (хинин, резорцин, красный жгучий перец), способствующие усилению кровообращения и питанию волосяных мешочков. Коллоидная сера, витамины Е и P, также входящие в состав этих средств, влияют на регулирование салоотделения, на укрепление и рост волос.

Обычно кремы и эмульсии для волос применяют перед мытьем. Не менее чем за 3—4 ч до мытья по проборам в кожу волосистой части головы разминательными массажными движениями втирают одно из указанных средств. Лучше втирать их на ночь и мыть голову на следующий день.

Не менее распространенными средствами являются разнообразные лосьоны и туалетные воды для ухода за кожей. Применяются лосьоны в основном для очищения, освежения и смягчения кожи. Присутствие в лосьонах и туалетной воде органических и неорганических кислот (лимонная, молочная, уксусная, борная) способствует восстановлению нормальной (кислой) реакции кожи. В состав лосьонов входят также спирт, экстракты различных растений и другие добавки.
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Косметика зародилась в глубокой древности. Женщины в Древнем Египте пользовались румянами, белилами, губной помадой и благовонными маслами. Ногти рук и ног они окрашивали в оранжевый цвет. Широко применялись косметические средства в Древней Греции и Риме. Знаменитый римский поэт Овидий пишет по этому поводу следующее: «Редко можно встретить человека, у которого не было б того или другого физического недостатка. Старайся скрыть это по возможности. Если ты слишком мал ростом, то больше сиди, чтобы не казаться сидящим, когда ты стоишь. Если ты слишком высок, то больше лежи и притом укрывай свои ноги длинным платьем. Если ты слишком худощав, то шей себе платье из толстой материи и набрось на себя широкую накидку. Бледные должны прибегать к помощи румян, дамы с темной кожей должны белиться, некрасивые ноги должны быть прикрыты элегантной обувью, тонкие подушечки хороши для слишком высоких плеч, слишком худую грудь пополни повязкой». Весьма ценные советы, не правда ли?

Косметические рецепты древности отличались своеобразием. В настоящее время существует как декоративная косметика, так и косметика врачебная, но и та, и другая должны быть рациональными, то есть разумными, целесообразными, обоснованными.

Современная косметика включает в себя не только искусственное наведение красоты путем использования декоративных средств, но и применение различных косметических препаратов для сохранения свежего вида кожи лица и тела, устранения их недостатков.

Врач-дерматолог, назначая какое-либо косметическое средство, следит за производимым действием, как и при лечении кожных заболеваний, чтобы вовремя усилить, ослабить или изменить характер назначения.

В прошлом увлекались средствами, действующими непосредственно на кожу смягчающим образом, забывая о том, что кожа не просто оболочка нашего тела — она выполняет важные и многообразные функции. Состояние организма, центральной нервной системы отражается на состоянии кожи и, наоборот, состояние кожи влияет на самочувствие всего организма.

Как бы правильно ни проводился уход за кожей лица, но если вами постоянно нарушается режим труда, отдыха и питания, то лицо ваше будет выглядеть несвежим и постаревшим.

На поверхности кожи все время происходит образование клеток, которые постепенно изменяются, заменяются новыми и, наконец, отторгаются. С возрастом стареет и кожа — отсюда появляющиеся со временем дряблость и морщинистость. Эти явления наступают в результате потери эластичности. В пожилом возрасте ухаживать за кожей надо особенно тщательно.

Необходимо следить за чистотой кожи. Умывать лицо и открытые участки кожи нужно ежедневно. В пожилом возрасте не рекомендуется умываться очень горячей или очень холодной водой. Холодная вода вызывает резкое сужение сосудов, уменьшает пото‑ и салоотделение, вследствие чего ухудшаются условия питания кожи. Это ведет к излишней дряблости кожи. Горячая вода, вызывая расширение сосудов и застойные явления в них, также будет способствовать усилению дряблости кожи. Поэтому следует употреблять для умывания воду комнатной температуры. После умывания следует тщательно осушивать кожу сухим полотенцем.

Надо помнить и учитывать, что кожа лица может быть нормальная, сухая и жирная, в зависимости от этого уход за ней различен.

Умывание лица с нормальной кожей лучше всего проводить мягкой водой: дождевой, снеговой или прокипяченной. К воде для ее смягчения можно добавлять буру или питьевую соду (1 чайная ложка на литр воды) или глицерин (1 столовая ложка на литр воды). При вечернем умывании следует применять т. н. пережиренные мыла: «Детское», «Спермацетовое», «Красный мак», «Ланолиновое» или «Косметическое».

При жирной коже можно применять любое из туалетных мыл или «Банное». В несолнечное время года для умывания жирной кожи можно применять борно-тимоловое или дегтярное мыло.

При чрезмерно сухой коже лица можно временно ограничить применение воды и мыла, регулярно протирать ее подсолнечным маслом. Можно умываться кипяченой водой с молоком или со сливками (в соотношении 1 : 1). Для протирания сухой и нормальной кожи после умывания рекомендуются жидкие кремы («Бархатный» и «Утро») миндальное молоко.

После вечернего умывания полезно смазывать лицо одним из смягчающих кремов для этого пригодны следующие сорта: «Ланолиновый», «Питательный», «Миндальный», «Спермацетовый», «Янтарь» или «Атласный».

Особенно целесообразно применение кремов, содержащих витамин Е. Крем не рекомендуется держать на лице долго — через 1,5—2 часа нужно его осторожно снять влажной ватой или бумажной салфеткой.

Оставлять крем на целую ночь не следует, так как он будет препятствовать кожному дыханию и вызовет дряблость кожи. В официальной косметологии частым средством для лечения дряблости кожи являются кремы, содержащие гормоны, но злоупотребления ими приводят к сверхбыстрому старению кожи.

Кроме кремов, можно применять при нормальной и сухой коже лица маски (молочнокислые, яичные с растительным маслом, дрожжевые со сливками). В пожилом возрасте не стоит допускать резкого похудания, так как это сразу же приведет к образованию складок на лице.

Кроме того, при возрастных изменениях кожи полезен массаж лица. Массаж улучшает питание кожи и укрепляет ее глубокие слои, способствует улучшению деятельности сальных и потовых желез. На мышечную систему такой массаж оказывает общеукрепляющее воздействие, улучшая сократительную способность мышц лица. Массаж возбуждает нервные окончания кожи, оказывая через них влияние на центральную нервную систему, и улучшая таким образом питание тканей.

Проводить массаж лица лучше всего в специальных косметических учреждениях. Вместе с тем имеются массажные приемы, доступные каждому.

Кожа пожилых людей обезвоживается, истончается быстрее, чем у молодых, очень часто сосуды на ней расширяются, уплотняется ее роговой слой. Такая кожа становится чрезвычайно чувствительной к атмосферным воздействиям — холоду, солнцу, ветру и т. д. Под влиянием холода иногда возникает озноб. Особенно часто это явление наблюдается у людей, страдающих малокровием или в силу принадлежности к определенной профессии подвергающихся частой и резкой смене температур. Озноб может наступить и в результате длительного пребывания в холодном помещении. Под воздействием холода может также наблюдаться стойкое покраснение отдельных участков кожи, которое может сопровождаться зудом и жжением.

Не следует протирать кожу лица спиртом, коньяком, камфорным спиртом, а затем смазывать ее жирным кремом. Напротив, руки и ноги на ночь желательно мыть горячей водой и смазывать гусиным жиром или свиным салом. Хорошим профилактическим средством в борьбе с ознобом являются контрастные умывания (попеременно горячей и холодной водой), а также смазывание кожи лица соответствующими жирными кремами на один-два часа после вечернего умывания. Очень хорошим средством для защиты кожи лица от холода являются кремы «Огни Москвы» и «Земляничный», а также мази, содержащие безводный ланолин, растительные масла, свиное сало или бычий костный мозг. Для защиты кожи можно (вместо крема) пользоваться жирной пудрой, содержащей ланолин. Эта пудра равномерно распределяется на лице и хорошо защищает кожу от атмосферных влияний. Для защиты кожи от солнечных лучей и предупреждения пигментации (появления пятен) также рекомендуется пользоваться специальными кремами и пудрами.

Гигиена волос. В пожилом возрасте часто приходится замечать поредение волос, а нередко и облысение. Выпадение волос — явление чрезвычайно распространенное. Состояние волос зависит от работы желез внутренней секреции, правильности обмена веществ в организме, от общего состояния нервной системы, от характера питания, возрастных изменений, а также индивидуальных особенностей организма. Очень часто интенсивное выпадение волос — прямой результат деятельности сальных желез кожи головы — они начинают усиленно вырабатывать кожное сало или, наоборот, выделяют его слишком мало. В первом случае кожа головы и волосы очень быстро становятся жирными, кожа головы покрывается массой мелких чешуек, пропитанных кожным салом. Во втором — наблюдается увеличенная сухость кожи, волосы легко ломаются, кожа головы шелушится, появляется обильная перхоть. Первопричина описанных явлений — себорея, как правило ведущая к поредению волос и последующему облысению. Различают жирную и сухую себорею. В пожилом возрасте чаще встречается последняя. Причины заболевания различны: малокровие, переутомление, расстройство нервной системы, неправильная работа желез внутренней секреции, заболевания желудочно-кишечного тракта и др.

Правильный уход за кожей и волосами уменьшит образование перхоти и предупредит облысение. Расчесывать волосы надо осторожно, используя для этого редкий гребень из пластмассы. Короткие волосы следует расчесывать от корня, длинные — с концов. Гребень, распутывая волосы, очищает их механически. После гребня рекомендуется промассировать голову волосяной щеткой — это вызывает прилив крови к голове и способствует более равномерному распределению кожного сала. Гребень и щетка должны быть строго индивидуального пользования. Мыть голову надо примерно 1 раз в 5—7 дней (при нормальном типе кожи) — от более частого мытья кожа и волосы чрезмерно обезжириваются, становятся ломкими.

Помимо систематического ухода за кожей, в косметических кабинетах по определенным показаниям можно пройти курс лечебных или профилактических мероприятий — специальные косметические процедуры (маски, массаж, чистка кожи лица и др.). При проведении таких процедур необходимо соблюдать общие правила гигиены.
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Чистка лица
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Чистку лица проводят по назначению врача. Ее назначают при угревой сыпи, загрязнении и закупорке пор, при наличии на коже лица милиумов (просянки).

Чистку кожи лица нельзя проводить при наличии гнойничковых заболеваний кожи в области головы (фурункулы, сикоз, импетиго), при кожных заболеваниях (экзема, герпес), эпилепсии, тяжелых формах гипертонической болезни и бронхиальной астме.

Прежде чем приступить к процедуре, косметичка должна надеть на голову пациента косынку (чтобы волосы были убраны), затем тщательно вымыть свои руки теплой проточной водой с мылом и щеткой.

После этого специалист приступает к очистке кожи лица пациента лосьоном для соответствующей кожи. При значительном загрязнении лицо моют с мылом, в которое в небольших количествах добавляют камфорный или нашатырный спирт. Очищать кожу лица следует по массажным линиям (от центра к периферии). Умывание лица производится ватным тампоном круговыми движениями в области лба, щек, носа, подбородка. Мыльная пена смывается теплой водой. Затем кожу лица промокают бумажной салфеткой. После этого пациент принимает паровую ванну в течение 10 мин для распаривания кожи лица.

При отсутствии паровой ванны для распаривания лица можно применить горячий компресс или парафиновую маску, которые накладывают на кожу лица на 5—8 мин. Для компресса используют индивидуальные матерчатые салфетки. Салфетку смачивают горячей (40—42°C) водой, отжимают, середину ее накладывают на область подбородка, а края соединяют на лбу (нос и рот пациента остаются открытыми).

После выполнения описанной процедуры пациента укладывают в кресло и производят чистку кожи лица. Кожу лица увлажняют ватным тампоном, смоченным 3%‑ным раствором перекиси водорода, затем угревыдавливателем легкими касательными движениями снимают налет жира и роговые чешуйки. Движения проводятся: по щекам — в направлении к носу; на крыльях носа — от их основания к спинке носа; на лбу — снизу вверх; в области подбородка — от нижнего края к центру.

Обыкновенные и крупные угри удаляются указательными пальцами обеих рук. Для этого указательные пальцы обертываются стерильными марлевыми салфетками. Кожу оттягивают и сдавливают пальцами у основания угря. Извлеченный угорь удаляют ватным тампоном.

Милиумы, или белые угри (просянки) удаляют с предварительным проколом. Пустулезные угри следует предварительно вскрыть иглой и удалить марлевой салфеткой содержимое, смазывая каждый элемент 5%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты.

После механической чистки кожу лица протирают 2%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты, проводят дарсонвализацию в течение 3—5 мин и накладывают подсушивающую маску, в состав которой обычно входят сера, антибиотики и другие вещества. Продолжительность маски — 20—30 мин. По истечении срока маску снимают влажным тампоном.

Маска — косметическая процедура, ее можно применять как самостоятельно, так и после чистки лица, массажа, шелушения кожи.

Маски подразделяются на питательные, подсушивающие, дезинфицирующие и очищающие. При наложении маски кожа лица герметически закрывается. Благодаря различным веществам, входящим в состав маски, под воздействием происходит набухание кожи, открываются поры, расширяются капилляры, улучшается кровообращение и активизируются функции кожи. Состав для маски можно приготовить непосредственно перед ее наложением или заранее.

Маски применяют при гигиеническом уходе за кожей лица, а также при лечении заболеваний (угри, пигментные пятна, инфильтраты, рубцы, кровоподтеки и др.).

Кроме того, наложение масок рекомендуют для профилактики старения кожи, появления морщин, а также для придания коже лица свежести. Маски могут выполняться в косметологических учреждениях, а также дома индивидуально по назначению специалиста.

Перед наложением маски необходимо приготовить косынку, бинт, тазик, фарфоровые чашечки, кисточки или ватный тампон. Волосы убирают под косынку, шею открывают (декольте). После этого очищают кожу умыванием, лосьоном или растительным маслом, делают паровую ванночку в течение 5—7 мин, затем лицо вытирают марлевой салфеткой, накладывают состав маски, оставляя открытыми глаза и рот.

Через 25—30 мин маску снимают ватным тампоном, смоченным в теплой воде. После маски (в зависимости от ее цели) лицо обрабатывают различными средствами декоративной косметики.
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Процедуры, вызывающие шелушение кожи лица
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Многие женщины обращаются в косметические учреждения, чтобы избавиться от веснушек, травматических или пигментных пятен на лице. Каких-либо радикальных средств для устранения дефектов пигментации кожи, за исключением специальных сложных мазей на основе лекарственных растений в настоящее время нет. Методы отшелушивания рогового слоя эпидермиса дают кратковременный эффект (3—6 мес) при применении в это время профилактических защитных средств. Такой метод применяется при наличии пигментных пятен (веснушки, хлоазмы), пятен, образовавшихся на коже после тяжелых форм угревой сыпи.

Процедура шелушения кожи должна проводиться под контролем врача в лечебно-косметологических учреждениях.

Шелушение рогового слоя эпидермиса можно проводить медленно или постепенно, по методу т. н. глубокого шелушения.

Метод медленного шелушения. При этом методе применяют бодягу и мази, содержащие амидохлорную ртуть. Противопоказаниями к применению являются болезни почек, беременность, лактация, гнойничковые и грибковые заболевания кожи, повышенная чувствительность кожи к препаратам, содержащим ртуть и ее соединения.

Перед проведением этой процедуры обязательно проводят пробу на переносимость ртути: кожу внутренней сгибательной поверхности предплечья густо смазывают ртутной мазью и забинтовывают на 24 ч, после чего проверяют реакцию кожи. Наличие на месте наложения мази покраснения, пусть даже незначительного, свидетельствует о повышенной чувствительности человека к препаратам, содержащим ртуть. При нормальной реакции процедуру шелушения начинают следующим образом.

После очищения кожи лица накладывают маску из бодяги на 20—30 мин, после чего маску смывают теплой водой, лицо вытирают сухим тампоном, кожу лица смазывают 5%‑ным раствором салициловой кислоты 2—3 раза подряд, с интервалом в 10—15 мин, кожу лица протирают 10%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты и припудривают тальком. Эти процедуры проводят в течение 2 дней. Затем ежедневно на протяжении 5—7 дней на участки отшелушивания накладывают 10%‑ную амидохлорную ртутную мазь (на 40 мин).

После отшелушивания рогового слоя эпидермиса в течение следующих 5—7 дней применяют амидохлорную ртутную мазь в возрастающих концентрациях (15—20%). При появлении трещин вокруг рта, носогубных складок, подбородка кожу смазывают 2%‑ной амидохлорной ртутной мазью. На 10—15‑й процедуре процесс завершается.

В период шелушения запрещается умывание: кожу лица протирают 2%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты. По окончании шелушения следует обязательно применять солнцезащитные кремы («Луч», «Щит», «От загара», «Белый лебедь»). Кремы наносят на кожу перед выходом на улицу. (При этом следует учитывать, что защитное действие кремов указанных типов составляет от 2 до 4—5 часов.

Метод глубокого шелушения. Глубокое шелушение кожи может проводиться только по назначению врача квалифицированной медсестрой, хорошо владеющей техникой проведения этой процедуры. Процедура болезненна, требует особого внимания к пациенту при ее проведении. Глубокое шелушение показано при рубцах после угревой сыпи и оспы, для быстрого отбеливания кожи, при веснушках и других гиперпигментациях. Противопоказаниями являются гипертоническая болезнь, эпилепсия, излишне тонкая сухая кожа лица. В период проведения глубокого шелушения умывание противопоказано.

Пациента необходимо предупредить о том, что при несоблюдении правил защиты кожи лица от солнечных лучей после процедур гиперпигментация кожи может проходить более интенсивно.

В 1‑й день после подготовки пациента (повязка на волосы) ему протирают лицо ватным тампоном, смоченным лосьоном для соответствующей кожи, после чего делают паровую ванну в течение 10 мин. Затем протирают лицо сухим тампоном и смазывают вазелином брови, веки, губы для зашиты от ожога. После этого быстро смазывают (4—5 раз) кожу лица ватным тампоном, смоченным 20%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты. Смазывание начинают с боковых участков щек, затем переходит на подбородок, нос, лоб. Появившийся белый налет снимают тампоном, смоченным 2%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты. При протирании кожи тампон следует держать пинцетом.

На 3‑й, 4‑й и 5‑й день после подготовки больного к процедуре (одевание, покрытие бровей, веки губ вазелином) смазывают кожу лица 20%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты каждые 2—3 мин 5—6 раз, после чего накладывают 20—30%‑ную салициловую мазь с зеленым мылом на 40 мин. Остатки мази снимают ватным тампоном, и лицо припудривают тальком.

Обычно к 5‑му дню кожа приобретает вид «пергамента», становится темного цвета. При этом в течение 2 следующих дней процедуры не производятся.

В домашних условиях рекомендуется ежедневно смазывать кожу 2%‑ной ртутной мазью. Мазь накладывают на 40 мин, остатки ее затем снимают ватным тампоном, лицо припудривают тальком.

На 8‑й день после обычной подготовки к процедуре делают паровую ванну на 10—15 мин, после чего смазывают кожу 2%‑ной ртутной мазью на 30 мин. Затем осторожно снимают отслаивающийся роговой слой ватным тампоном и пинцетом.

После проведения процедуры нежная кожа розового цвета должна быть в первые 5—7 дней хорошо защищена от воздействия прямых солнечных лучей.
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Уход за кожей лица
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Как уже отмечалось, внешняя привлекательность человека в значительной степени зависит от состояния кожи лица, ее чистоты, цвета, тургора.

Для того, чтобы кожа была гладкой, упругой, имела здоровый вид, необходимо обеспечить правильный уход за ней. Он предполагает систематическое выполнение общепринятых гигиенических правил, занятия физической культурой, массаж, рациональный режим питания, правильное использование косметических средств.

Уход за кожей лица, шеи, рук заключается в основном в очищении их от загрязнений, подпитке и защите от неблагоприятных факторов внешней среды. Уход за кожей во многом зависит и от ее индивидуальных свойств.

Уход за жирной кожей лица. При усиленной секреции сальных желез кожа лица принимает жирный, лоснящийся вид, никогда не бывает нежной, розовой, при этом расширяются устья выводных протоков сальных желез. Нередко они закупориваются, вследствие чего образуются черные точки — комедоны, поры при этом расширены. Жирная кожа лица на вид обычно более толстая и грубая. Как правило, она менее подвержена раздражению, сравнительно легко переносит разнообразные процедуры (водные и световые), значительно позже (по сравнению с сухой) стареет. Тем не менее и жирная кожа требует тщательного ухода.

Следует помнить, что постоянное умывание горячей водой или употребление крепких спиртовых лосьонов может в итоге повысить жирность кожи.

При жирной коже рекомендуется ежедневно умываться водой комнатной температуры или теплой водой с использованием туалетного мыла. При очень жирной коже нужно умываться 2 раза в день — утром и вечером — и не применять питательные кремы. Вместо них лучше пользоваться жидкими кремами типа «Молочко» (миндальное, огуречное, персиковое), а также кремом «Бархатный». Жирную кожу полезно также протирать лосьонами «Утро», «Рассвет», «Роза», «Сувенир», «Старт». Но, несмотря на жирность кожи, в некоторых случаях, особенно после умывания или протирания лосьоном, на лице отмечаются шелушение, чувство стягивания (чаще на коже лба и наружных частей щек). Для устранения этих ощущений целесообразно применить смягчающие кожу жидкие кремы типа «Молочко» или один из перечисленных кремов: «Идеал», «Утро», «Цитрус», «Рижский», «Бензойное молоко».

При очень жирной и загрязненной коже необходимо регулярно чистить ее, применять специальные лечебные маски из трав, медикаментов, парафина, а также массаж. Все эти процедуры следует проводить в условиях врачебно-косметологического учреждения. В домашних условиях, помимо обычного ежедневного ухода за лицом, полезна более тщательная обработка кожи лица 1 раз в неделю. Рекомендуются теплые компрессы (на 3—4 мин), после чего лицо покрывают обильной пеной и протирают круговыми движениями мягкой губкой, марлей или ватой, с добавлением щепотки поваренной соли, особенно в местах скопления черных точек или угрей (крылья носа, подбородок, лоб); наконец, все тщательно смывают водой и протирают кожу лица 2%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты или одним из лосьонов.

Перед выходом на улицу лицо целесообразно слегка припудрить: пудра защищает кожу и впитывает выступающий жир.

Уход за сухой кожей лица. Сухая кожа, в отличие от жирной — более тонкая, гладкая, нежная, розовая. Такая кожа сильнее подвержена различным неблагоприятным воздействиям, легко раздражается под влиянием солнца, ветра, мороза, воды, мыла, раньше увядает. В молодом возрасте кожу очищают от загрязнений и смягчают жидким кремом.

Применять питательные кремы с биологически активными веществами, в возрасте до 25—30 лет при здоровой коже нецелесообразно. Сухая кожа лица, как правило, плохо переносит умывание с мылом, так как после этого нередко появляется ощущение стягивания лица, покраснение, шероховатость. В этом случае от мыла при умывании следует отказаться. Если же и умывание водой вызывает аналогичные явления, то ее следует смягчить, добавив на 1 л воды ½ стакана молока или щепотку питьевой соды.

При очень чувствительной коже следует заменить умывание протиранием кожи лица специальными лосьонами («Утро», «Сувенир», «Рассвет», «Бархатный», «Огуречное молоко») или растительным маслом.

В возрасте после 30 лет для сохранения кожи лица в хорошем состоянии рекомендуется систематическое применение различных питательных кремов, масок, а также массаж.

Кремов для сухой кожи очень много. Кремы, в состав которых входят жировые компоненты и различные активные добавки в виде витаминов А, Е, экстрактов растений (алоэ, ромашки, хмеля), сока ягод и овощей, усиливают кровообращение и лимфоток в коже, улучшают процессы обмена. Подбор крема следует осуществлять индивидуально. Крем следует периодически менять, чтобы избежать привыкания. Через 30 дней применение крема дает, как правило, максимальный эффект. При сухом типе кожи рекомендуется использовать следующие кремы: «Атласный», «Московский», «Персиковый», «Чайка», «Витаминный», «Восторг», «Люкс», «Астра», «Невский», «Вечер», «Грезы», «Свобода», «Алоэ», «Лада», «Пчелка».

Большую пользу при сухой коже приносят желтково-творожные маски и маски из меда, яичного желтка и растительного масла. Их следует применять 1—2 раза в неделю.

Уход за увядающей кожей лица. Несмотря на то, что внешние признаки старения кожи проявляются у людей неодинаково, морфологические изменения кожи у лиц старшего и пожилого возраста во многом сходны. У пожилых цвет кожи лица нередко приобретает желтовато-серый или бледно-сероватый оттенок, понижается салоотделение. Так, у человека в возрасте 35 лет кожа выделяет в 3 раза меньше жира, чем у 18—30‑летнего.

У пожилых людей уменьшается толщина эпидермиса, сужается просвет лимфатических капилляров и сосудов, их сеть уменьшается (чем во многом и объясняется бледно-серый или желтовато-серый цвет лица). Снижается тургор кожи, образуются ее избытки.

При увядающей коже не рекомендуется ежедневно умываться с мылом. Для очищения лица лучше применять эмульсионные жидкости, кремы и лосьоны («Лилия», «Розовая вода», «Огуречное молоко»), а также растительные масла. Полезны и настои трав (ромашки, липового цвета, подорожника, хмеля, мяты, чая) и их смесей. Настои трав могут употребляться как очищающие средства или в составе горячих компрессов с последующим нанесением на лицо одного из перечисленных питательных кремов.

При дряблой коже рекомендуется вечером умывать лицо холодной водой (чайная ложка поваренной соли на 1 л воды). Хорошо освежают, укрепляют и тонизируют кожу маски из овощей, фруктов, ягод. Для этого их следует размять (или натереть на терке), добавить в них толокно, полученную сметанообразную массу наложить на лицо на 20—30 мин. Затем маску смывают, а лицо смазывают питательным кремом.
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Как защитить свою кожу
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Прежде всего необходимо определить тип своей кожи. Для этого надо обратиться к врачу-дерматологу, который даст заключение о состоянии кожи и соответствующие рекомендации по уходу за ней. Состояние ее зависит от многих факторов: возраста, климатических условий, времени года, условий труда и образа жизни, а в целом — от общего состояния здоровья. Кожа человека изменяется в течение жизни неоднократно. Поэтому и консультироваться с дерматологом нужно регулярно.

Различают (условно) кожу нормальную, сухую, жирную и комбинированную (смешанную).

Нормальная кожа равномерно окрашена, выглядит гладкой и упругой, чистой и свежей. Она лишена таких недостатков, как расширенные поры, угри (юношеские, черные угри — «комедоны», белые — «милиумы», розовые — «розацеа»), расширенные кровеносные сосуды и т. п. Нормальная здоровая кожа хорошо переносит умывание водой с мылом, различные косметические средства, а также декоративную косметику. На ее состояние не влияют отрицательно изменения погоды. К сожалению, подобная кожа встречается довольно редко — как правило, лишь у здоровых детей до периода полового созревания или немного дольше.

Сухая кожа встречается довольно часто и требует особо умелого и внимательного ухода, так как она очень чувствительна к неблагоприятным воздействиям и быстро стареет. Сухость кожи зависит от недостаточной активности сальных желез и усиленного испарения влаги с ее поверхности. У молодых женщин сухая кожа имеет приятный вид: она выглядит нежной, тонкой, гладкой и матовой. Впоследствии, особенно при недостаточном или неправильном уходе, сухая кожа становится все суше, шелушится, теряет эластичность и становится дряблой. На сухой коже значительно раньше появляются морщины.

Жирная кожа часто напоминает апельсиновую корку. Она выглядит более толстой и грубой, блестит. Выделяющееся в избытке кожное сало, соединяясь с отторгнутыми чешуйками и пылью, образует пробки в отверстиях желез — «черные точки». На жирной коже легко появляются угри, которые часто воспаляются. Особенно страдают от этого лоб, нос, подбородок. Наиболее часто жирная кожа встречается в период полового созревания и остается в таком состоянии до 35—45 лет. Морщины у людей с жирной кожей лица появляются значительно позже, чем при сухой коже.

Комбинированная сложная кожа встречается наиболее часто.
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Как сохранить кожу здоровой
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При нормальной, но чувствительной коже лица вместо умывания рекомендуется протирать ее лосьонами, которые легко сделать дома самим:

1. Глицерин — 5 мл, 2%‑ная борная кислота — 35 мл, спирт 20%‑ный — 30 мл, укропная вода — 30 мл.

2. Уксус столовый — 10 мл, глицерин — 5 мл, спирт 20%‑ный — 30 мл, вода — 55 мл.

3. Огуречный настой: свежие огурцы натирают на терке, заливают равным количеством спирта или одеколона и настаивают в течение двух недель. Приготовленную массу отжимают и процеживают. Перед применением огуречный настой следует развести равным количеством воды и на 100 мл настоя добавить 5 мл глицерина.

4. Лимонный настой: сок половины лимона выжать и процедить, к нему добавить 1 чайную ложку глицерина и 50 мл воды. Лицо протирать круговыми движениями, по кожным линиям.

5. Пропустить через мясорубку 1 лимон и 300 г свежих огурцов, залить 200 мл водки и дать постоять в прохладном месте 7—10 дней. Затем процедить через марлю или мелкое сито, добавить 100 мл камфорного спирта и смешать состав с 3 желтками, предварительно растертыми с 20 г меда.

На еще влажную после мытья водой или протирания лосьоном кожу, полезно нанести крем: набрать на три пальца каждой руки немного крема и поколачивающими движениями кончиков пальцев обеих рук наносить его по направлению кожных линий, во избежание растягивания кожи.

Кожа на веках требует особенно осторожного подхода. Под глазами поколачивать подушечками пальцев надо очень легко, при этом глаза должны быть закрыты, а соответствующие мышцы полностью расслаблены. Особенно интенсивно надо постукивать уголки глаз, где сравнительно быстро образуются морщинки (т. н. «лучики»).

При нормальной коже употребляются (также, как и при сухой) питательные кремы «Ромашка» «Увлажняющий», «Новинка», «Медовый», «Аленушка», «Волшебница», «Атласный», «Нектар» и др.

Все питательные кремы наносят на 1,5—2 ч, после чего их надо снять с лица бумажной салфеткой. Не рекомендуется употреблять крем ежедневно: коже нужен отдых. Нельзя накладывать один и тот же крем в течение длительного времени, так как кожа лица как бы привыкает к нему и эффект действия соответственно снижается.

Надо помнить, что оставлять нанесенный крем на ночь нельзя: влага, содержащаяся в креме, испарится и образуется мазь, которая, согревая кожу вызовет длительное расширение сосудов. Появятся отеки под глазами, упругость кожи уменьшится.

В сильный мороз рекомендуется смазывать кожу лица любым животным жиром (гусиным, свиным), а не кремом, так как вода, входящая в состав крема, будет вызывать дополнительное охлаждение кожи.

Причина повышенной жирности кожи — нарушение нормальной деятельности желез внутренней секреции, нервной системы, желудочно-кишечного тракта и др. Непременное правило ухода за жирной кожей — поддержание ее чистоты. Лицо надо мыть два раза в день с мылом теплой водой, затем ополоснуть холодной. Рекомендуется «Детское», «Глицериновое», «Серное», «Салициловое» мыло, а также хлорофилл-каротиновая паста. При повышенной чувствительности кожи к мылу и воде можно заменить умывание протиранием косметическими растительными сливками, лосьонами «Розовая вода», «Женьшеневый». Они хорошо очищают лицо от пыли, грима и пр. В состав лосьона входят слабые спиртовые растворы различных активных веществ, дезинфицирующие кожу.

Вечером полезно мыть лицо и шею отваром хвоща, который хорошо подсушивает кожу. Столовую ложку хвоща надо залить стаканом холодной воды и кипятить 20 мин, затем процедить.

Если кожа лица жирная и при этом сильно шелушится, надо перед умыванием (за 5—10 мин) протереть ее растительным маслом, простоквашей, кефиром или ацидофилином.

Полезно протирать лицо лосьонами («Рижский», «Старт», «Утро» (прозрачный), «Арктика», «Ромашка», «Ароматный», «Огуречный лосьон», «Туалетная вода»). Если на лице появились угри и красноватая сыпь, следует ватным или марлевым тампоном несколько раз протереть лицо 1%‑ным салициловым или камфорным спиртом. Очищающее и успокаивающее действие на жирную кожу оказывает лосьон «Борозол».

Можно приготовить подходящий лосьон в домашних условиях: взбить 1 белок в пену, добавить к нему 1 столовую ложку глицерина, пол-ложки воды, пол-ложки одеколона, 2 г буры. Все это тщательно смешать, дать отстояться. Такой лосьон хорошо очищает и дезинфицирует кожу.

Нельзя применять для протирания лица чистый одеколон, так как он может вызвать раздражение кожи, шелушение, а иногда и образование на лице пигментных пятен.

Можно использовать для улучшения состава кожи нежирные питательные кремы («Ассоль», «Тюльпан», «Мария», «Людмила», «Невский», «Идеал», «Восход», «Фантазия»). Они легко впитываются, придают коже матовость.

Очень хорошо подпитывают кожу кремы на безжировой основе. Применяются они тогда, когда кожа абсолютно не переносит ланолина, спермацета и т. п. Такие кремы приготовляются из веществ, активно поглощающих влагу — желатина, крахмала, агар-агара, глицерина, трагаканта, стеарина, камфоры. Они очень легко смываются водой. В то же время они достаточно быстро портятся. При необходимости обеспечить продолжительное хранение, добавлять в них консервирующие вещества — бензойную, салициловую, борную, муравьиную кислоты (от 1 до 4%), а также глицерин, спирты.

Приготовление крема в домашних условиях можно по нижеследующим рецептам:

1. 6 г желатина замочить в 100 мл воды. К разбухшей массе добавить 80 мл глицерина, 50 г меда и 1 г салициловой кислоты, затем всю массу растворить на водяной бане.

2. Глицериновое желе. Чистый глицерин — 56 мл, вода — 40 мл, кукурузный крахмал — 4 г.

Пористая кожа требует и специального лечения, которое проводится в условиях косметической поликлиники: чистка лица, паровая ванна, дарсонвализация, пластический массаж, лечебные маски.

Сухая кожа может наблюдаться в любом возрасте, но чаще всего — у пожилых людей. При сухой коже нужно регулярно увлажнять лицо: это предупредит возникновение ранних морщин. В дождь очень полезно прогуляться без зонта: ведь мягкая дождевая вода — достаточно эффективное косметическое средство.

Врачи-косметологи также рекомендуют использовать при сухой коже различные увлажняющие кремы, эмульсии.

Очень полезны масляные компрессы. Для приготовления компресса любое растительное масло нужно нагреть в чистой алюминиевой посуде. Затем тонкий слой ваты пропитать маслом и наложить на лицо, оставив отверстия для ноздрей, глаз и рта. Сверху положить пергаментную бумагу, также с отверстиями, второй слой ваты и полотенце.

Содержащиеся в кремах масла, жиры, ланолин, спермацет, витамины, гормоны и пр., проникая в кожу, предохраняют ее от вредных воздействий, смягчают, делают эластичной, более упругой, задерживают появление ранних морщин. Особенно хорошей всасываемостью обладают кремы, которые находятся в эмульгированном состоянии («жир в воде»). Эффективность применения кремов зависит, во-первых, от фактического содержания в них лекарственных веществ, витаминов, гормонов и т. д.; во-вторых, — от качества основы крема. Например, крем или мазь, содержащие ланолин, спермацет, свиной жир, гораздо лучше всасываются, чем приготовленные на вазелине.

При смазывании кремом кожи жирная основа прекращает испарение воды с ее поверхности. Кожа нагревается, сосуды ее расширяются, под кремом скапливается неиспаряющаяся влага, она разрыхляет и пропитывает верхние слои кожи, тем самым лекарственные вещества, входящие в состав крема, легко проникают в кожу. Таков в общих чертах механизм воздействия крема на кожу.

Питательные кремы применяются для профилактики и для лечения кожи при появлении признаков увядания, морщин, понижения ее упругости. Увядающая кожа после применения этих кремов как бы омолаживается, цвет лица в связи с расширением сосудов кожи улучшается, постепенно исчезают сухость и шелушение, сглаживаются мелкие морщинки.

В состав питательных кремов обычно входят витамины А, B, C, Е, косточковое масло, во многих случаях — экстракты трав, высококачественные воски. Кремы, содержащие витамины А и Е, эффективно предохраняют кожу от преждевременного старения и способствуют восстановлению ее жизнедеятельности, последующему нормальному функционированию.

Для ухода за сухой кожей рекомендуются кремы: «Флора для сухой кожи», «Снежинка», «Грезы», «Атласный», «Янтарь», «Люкс», «Аленушка», «Сказочный», «Персиковый», «Земляничный», «Увлажняющий», «Розовый».

Некоторые питательные кремы тоже можно приготовить в домашних условиях по нижеследующим рецептам:

1. 50 г свиного или гусиного жира, 5 г камфорного масла. Растопить жир на пару, тщательно смешать с камфорным маслом и остудить.

2. Воск — 3,5 г, спермацет — 4 г, персиковое или прованское масло — 28 г, мятная вода — 14 мл.

3. Ланолин — 5 г, персиковое масло — 20 г, вода — 10 мл.

4. Ланолин — 3 г, воск — 1 г, масло прованское или оливковое — 4 г, вода — 6 мл.

5. Масло какао — 5 г, воск — 2,5 г, касторовое масло — 5 г, ланолин — 10 г, мятная вода — 5 г.

6. Настой ромашки — 15 мл, ланолин — 125 г, воск — 1 г, спермацет — 2 г, персиковое масло — 8 г, вода — 2 мл. На паровой бане расплавляют воск, спермацет, ланолин, персиковое масло. Все компоненты смешивают, остужают и применяют по назначению.

Знаменитый русский ученый И. И. Мечников, говоря о преждевременной старости, расценивал изменения внешнего облика как результат нарушений, происходящих в организме человека. Процессы старения развиваются достаточно неравномерно: старческие изменения в коже могут опережать старение внутренних органов или, наоборот, отставать от них. На состояние кожи оказывает влияние деятельность всех внутренних органов и систем, особенно эндокринной, нервной, пищеварительной. Всякие нарушения в работе внутренних органов, острые и хронические также ускоряют развитие старческих изменений. Одно из внешних проявлений таких изменений — морщины.

Морщины возникают прежде всего на открытых участках тела — на лице, кистях рук. Здесь кожа подвергается всевозможным влияниям (атмосферным, производственным и т. п.).

Косметологи классифицируют морщины по степени глубины, по их направленности и форме (горизонтальные и вертикальные, радиальные, веерообразные, сетчатые и ромбовидные) и по области расположения (морщины лба, верхней губы, щек).

Образование морщин происходит постепенно. Раньше всего (в 15—20‑летнем возрасте) могут появиться морщинки на лбу — горизонтальные морщинки «мышления» или «забот» и вертикальные морщинки «сосредоточенности», или т. н. «львиные». Так же рано появляются морщинки у наружных углов глаз, распространяясь веерообразно на височные области и образуя так называемые «гусиные лапки» или морщины смеха. К 30 годам все заметнее начинают проявляться нежные продольные морщинки на верхних веках. С 25—30 лет начинают формироваться морщинки на месте ямочек на щеках, а к 35—40 годам эти морщины удлиняются и соединяются под подбородком в глубокой складке. Все отчетливее проявляются после 30 лет в носогубных областях морщины и складки «скорби», придавая лицу печальное, а иногда и суровое выражение. В дальнейшем, к 40—50 годам, становится морщинистой кожа у основания носа и вокруг рта. На верхней губе и подбородке неожиданно возникают «обезьяньи» или «мартышкины» морщины. Их появление связано с неправильным положением во время сна, плохой осанкой и привычкой читать в постели.

Специалисты выделяют несколько типов старения лица и шеи:

1-й тип — «усталое лицо». Обусловлен понижением упругости мягких тканей.

2-й тип — «морщинистое лицо». Наиболее распространенный тип, характерный для ранней стадии старения (до 30 лет). При этом различают преждевременное старение кожи (до 50 лет) и естественное старение (после 50).

3-й тип — «деформированное лицо». Двойной подбородок жировая подушка сзади на шее, избыток кожи в области нижних век («мешки слез»), отвисшие щеки.

4-й тип — «комбинированный» — формируется вследствие естественного старения.

5-й тип — «мускульный» — выделяется резко выраженной мускулатурой лица. Среди европейцев этот тип встречается крайне редко. Он более характерен для лиц монголоидного типа.

Основные методы активной профилактики морщин — массаж, самомассаж и гимнастика лица. Они помогают сохранить молодость при своевременном и правильном применении.

Активную профилактику морщин следует начинать в 30 лет, но не поздно сделать это и в 40.

Обращаясь впервые к косметологу в зрелом или пожилом возрасте, нельзя ожидать «чуда». Да, косметологи располагают очень широкими возможностями, но, разумеется «омолодиться» можно лишь в известных пределах. Например, с помощью массажа. Ведь массаж — это, прежде всего профилактическая мера. Поэтому нельзя рассчитывать на полное устранение всех морщин и других возрастных изменений лица даже после продолжительного курса массажа.

Кроме массажа и гимнастики при увядающей коже с пониженным салоотделением рекомендуется следующая солевая процедура: 1 чайную ложку соли растворить в стакане воды, смочить ватный тампон в растворе и легкими похлопывающими движениями прикладывать его к шее и лицу в течение 3—5 мин. Вместо тампона можно использовать салфетку. Полезны также маски из различных лечебных трав.

Кожа шеи обычно старится раньше, чем кожа лица, и уже к 30 годам может стать отвисшей, дряблой, с поперечными морщинами на ней.

При заболеваниях печени и желудочно-кишечного тракта или после солнечных ожогов на шее появляются желтоватые (с красным оттенком) пятна, расположенные в виде сетки. Морщины на шее появляются, если спать на высокой подушке или при неправильной осанке (когда часто опущена голова во время сидячей работы, ходьбы и т. д.). Стараясь скрыть морщины и дряблость шеи, некоторые носят высокие воротники, косынки, шарфики, которые нарушают свободное движение шеи и головы, нормальное кровоснабжение и питание кожи и тем самым усиливают ее дряблость.

Если кожа шеи излишне чувствительна к воде, следует регулярно протирать ее лосьоном. Полезны теплые масляные компрессы под пергамент на 15 мин. Перед маской или массажем следует делать контрастные компрессы. Их действие основано на частой смене температурного режима (1—2 мин — горячий водный компресс и 3—4 мин — холодный). Начинать и заканчивать процедуру следует именно холодным компрессом. Хорошее оздоравливающее воздействие оказывают питательные маски (см. раздел «Маски»).

Очень полезны в качестве жесткого массажа похлестывания салфеткой или полотенцем по подбородку. Делается это так: салфетка, свернутая жгутом, намачивается в прохладной воде, в которую добавляется соль «Экстра» (из расчета 1 чайная ложка соли на 1 стакан воды). Салфетка отжимается. Необходимо взять ее за концы двумя руками и выполнять похлестывание путем ритмичного разведения рук в стороны. Благодаря этой процедуре увеличивается упругость подбородочной области, уменьшается возможность появления второго подбородка.

Если кожа шеи по цвету темнее кожи лица, то до применения питательной маски следует протереть шею тампоном, смоченным лимонным или огуречным соком. Эти же соки желательно добавлять до применения и в питательные кремы («Восторг», «Огни Москвы»). При наличии ярких пигментных пятен на шее, сложите салфетку в несколько слоев, смочите ее 3%‑ным раствором перекиси водорода и поместите на кожу на 5—10 мин. Затем наложите питательный крем. Повторяйте процедуры 2—3 раза в неделю, пока пятна не побледнеют.

«Двойной подбородок» обычно появляется при ожирении. В таких случаях помимо определенной диеты, массажа, гимнастики, лечебной физкультуры, следует применять и парафиновые маски на подбородочную область.

По другой рецептуре следует отварить 2 картофелины, очистить их, размять, прибавить к горячему пюре 1 чайную ложку оливкового масла и столько же глицерина. Эту смесь следует поместить на салфетку и приложить к шее, закрыть сверху плотной тканью или нетуго забинтовать. Через 15—20 мин снять компресс, ополоснуть шею теплой водой, протереть тампоном, смоченным настоем липового цвета, нанести на нее жирный крем на 30—40 мин.

Веснушки и пигментные пятна. Веснушки относятся к наиболее распространенным косметическим дефектам. До 25 лет количество их увеличивается, усиливается интенсивность их окраски. После 30 лет число веснушек не возрастает, они становятся бледнее. После 40 лет веснушки часто исчезают полностью.

Для предохранения лица от веснушек рекомендуется весной и летом носить шляпу с полями или зонтик. С появлением первых лучей солнца, содержащих много ультрафиолетовых лучей (обычно этот период начинается в марте), необходимо перед выходом на улицу смазывать кожу тонким слоем специального защитного крема («Молодость», «Луч», «Березовая эмульсия», «Щит», «Приз», «Земляничный», «Аврора», «Май», «Ливадия», «Огни Москвы», «Крем от загара») — и слегка припудривать лицо.

Отбеливающие кремы (типа «Молочай») вызывают побледнение веснушек и пигментных пятен. Лечебный эффект достигается благодаря присутствию в кремах подобного типа настоев лекарственных растений: молочая и ломоноса. Кроме того, благодаря наличию в рецептуре ланолина, спермацета, растительного масла и других жировых веществ крем «Молочай» одновременно хорошо смягчает и питает кожу. Натуральные эфирные масла лаванды и тысячелистника придают этому крему бактерицидные и противовоспалительные свойства, своеобразный аромат полевых цветов. Крем наносится на предварительно вымытую или смоченную лосьоном кожу ровным слоем в виде маски. Через 1—2 часа остатки крема снимаются бумажной салфеткой. На очень чувствительной коже «Молочай» может вызывать легкое покраснение и пощипывание, проходящее как правило через 30—40 мин.

Защитный крем можно приготовить и в домашних условиях:

а) использовать для сухой кожи: окись цинка — 3 г, хинин — 2 г, растительное или вазелиновое масло — 5 г, вазелин — 15 г. Все эти компоненты тщательно перемешать и растереть.

б) для жирной кожи: 2 г хинина и 3 г окиси цинка растереть с 5 г глицерина до исчезновения крупинок, а затем добавить 15 г глицерина и снова растереть. Окись цинка можно заменить любой пудрой.

Для удаления небольшого количества слабо окрашенных веснушек вполне достаточно ежедневно утром и вечером протирать кожу лица соком репчатого лука, свежего огурца, лимона или уксусом.

Хороший эффект дает и старинное народное средство — умывание кислым молоком (простоквашей). Простокваша содержит молочную кислоту, обладающую свойством вызывать шелушение рогового слоя, т. е. производить отбеливающее действие. Кожа при этом приобретает приятный матовый оттенок. После умывания лица с мылом кожу протирают простоквашей, которую не смывают в течение 20 мин. Простоквашей можно пользоваться в этих целях неограниченное время, до достижения желаемого результата.

При жирной коже полезно протирать лицо 3%‑ным раствором перекиси водорода. Возможно использование нижеследующего состава: 20 мл столового уксуса, 15 мл лимонного сока, 10 мл воды. Наконец, для этих целей вполне пригоден и лосьон из огуречного настоя (25 г растертых огурцов настаивают в 100 мл спирта). Примочки с применением вышеперечисленных средств рекомендуется делать несколько раз в день продолжительностью 10—15 мин, или один раз продолжительностью 30—60 мин. Если результата достичь не удается, следует воспользоваться кремами «Весенний», «Мелан», «Ахромин», «Метаморфоза», «Чистотел». Чтобы ускорить действие крема, лицо предварительно протирают борно-салициловым спиртом. Наносить крем следует в течение 2—3 недель каждый вечер после умывания. Каждые 6—8 дней нужно делать перерыв на 4 дня, поскольку при длительном и чрезмерном применении кремы «Метаморфоза», «Чистотел» и «Весенний» могут оказать на кожу вредное действие. Она сделается безжизненной, дряблой и морщинистой. Недопустимо и слишком энергичное втирание крема — это усиливает образование преждевременных стойких морщин.

Кроме веснушек на коже лица, рук и шеи встречаются и пигментные пятна. Они имеют различные очертания и величину, буровато-желтый или коричневый цвет, резко контрастируя с окраской нормальной кожи. Зимой эти пятна бледнеют или исчезают, но с первыми лучами весеннего солнца становятся хорошо заметными.

Пигментные пятна могут быть следствием серьезных заболеваний кишечника, печени, почек, а также гиповитаминоза. Могут возникнуть они и при беременности.

Именно поэтому важно установить причину возникновения пятен и в первую очередь лечить диагностированное заболевание организма.
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Весна приносит теплые дни и яркое солнце, пробуждает во всем жажду жизни. Женщины начинают более придирчиво рассматривать свое лицо в зеркале. Не секрет, что именно после долгой зимы некоторые женщины неважно выглядят, жалуются на общую усталость, вялость, плохое настроение. Одной из причин весеннего плохого самочувствия являются частые изменения погоды и атмосферного давления, повышенная влажность воздуха, возросшая яркость света. Весеннее недомогание вызвано еще и тем, что зимой мы мало бываем на свежем воздухе, а в нашей пище не хватает витаминов. В связи с этим — несколько практических советов.

Прежде всего позаботьтесь о правильном питании. Включайте в рацион побольше овощей — свежих и квашеных, овощных и фруктовых консервов, пейте соки, отвар шиповника, месяц-полтора принимайте поливитамины. Выращивайте на окне зеленый лук, другую зелень, проращивайте злаки. Все это позволяет улучшить обмен веществ, пищеварение, состояние кожи и волос. При весенней усталости очень полезны овощные соки — морковный, свекольный, томатный. Если вы ощущаете постоянную, непроходящую весеннюю усталость, то, посоветовавшись с врачом, принимайте курс соленых ванн.

При ярком весеннем освещении хочется быть в отличной форме и соответственно выглядеть. Начинайте уже в марте приучать кожу к солнечным лучам. Постарайтесь ежедневно бывать на воздухе, постепенно увеличивая время пребывания на солнце. Ходите пешком по солнечной стороне улицы. При любой возможности подставляйте лицо солнечным лучам — например, ожидая транспорт, повернитесь лицом к солнцу. В результате уже через месяц, а может, и быстрее ваше лицо покроется легким золотистым загаром. Но помните, что нежную белую кожу подставлять солнечным лучам надо предельно осторожно.

Если вы набрали за зиму лишние килограммы, избавляйтесь от них, не дожидаясь лета. С этой целью больше двигайтесь, принимайте по утрам прохладный душ, ограничьте потребление сладкого, мучного, жирного, а также соли.
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Многие из нас с нетерпением ждут наступления летних солнечных дней — пора, что и говорить, замечательная. Солнце, воздух и вода, если ими не злоупотреблять, способствуют улучшению кровообращения и обмена веществ, благотворно влияют на нервную систему. Солнце издавна считалось источником красоты, молодости и здоровья. Еще древние римляне на крышах своих домов устраивали солярии. Солнцелечение — один из первых способов лечения без лекарств. В небольших дозах солнечные лучи тонизируют, освежают и укрепляют кожу. Под влиянием солнечных лучей большая часть микробов, находящихся на коже, погибает.

Однако чрезмерное увлечение ярким солнцем, особенно после 40 лет, обезвоживает и иссушает кожу, делает ее грубой, морщинистой. Помните, что солнце может принести ей вред, преждевременно состарить. Если вы хотите, чтобы солнечные ванны были вам полезны, пользуйтесь ими разумно.

Солнце противопоказано людям, страдающим рядом заболеваний — тахикардией, сердечной недостаточностью, гипертонией, туберкулезом легких и др. Поэтому женщинам «за 40», прежде чем принимать солнечные ванны, надо посоветоваться с врачом.

Реакция кожи на солнечные лучи зависит от толщины рогового слоя и количества пигмента. Не спешите загореть с первого раза. Это опасно: можно получить болезненные ожоги. Постепенно приучайте свою кожу к солнцу, начиная с 10‑минутных процедур. Особенно это касается блондинок: у них кожа очень тонкая, нежная.

Лучшее время для загара — с 9 до 11 часов утра. Перед солнечной ванной не мойтесь с мылом, так как мыло, обезжиривая кожу, разрушает ее естественное защитное покрытие. Полезно смазать кожу специальным средством для загара, которое предотвращает ожоги. Не рекомендуется пользоваться одеколоном, дезодорантами и другой парфюмерией, так как от них под влиянием солнца на коже могут появиться темные пятна, которые потом трудно удалить.

Загорать лучше в движении: играть в волейбол, другие подвижные игры, бегать. А если уж вы предпочитаете лежать, то чаше переворачивайтесь: загар будет ровнее.

Загорая, густо смазывайте кремом верхние и нижние веки, надевайте солнцезащитные очки. Не забывайте, что темный цвет кожи украшает только молодых.

Губы предохраняют от обветривания и высушивания солнцем с помощью гигиенической помады.

Волосы тоже надо беречь от солнечных лучей. Здесь вам поможет легкий головной убор. Но, в любом случае надевайте широкополую шляпу, если ваша кожа слишком чувствительна к солнцу, иначе могут появиться пигментные пятна. В этом случае применяйте необходимые защитные средства, например, пудру или крем.

Если вы все-таки не убереглись от солнечных ожогов, поместите на обожженные места примочки, напитанные теплым чаем или сырым молоком, протрите обожженные участки слабым раствором борной кислоты.

После солнечной ванны не спешите принимать холодный душ — сначала остыньте в тени. Приняв душ, смажьте лицо любым питательным кремом. Учтите, что летом кожа нуждается в более жирном креме.

Часто женщинам старше 40 лет врачи рекомендуют не солнечные, а воздушные ванны. Они универсальны по своему воздействию на организм человека. Свежий чистый воздух благотворно действует на организм, укрепляет нервную систему, улучшает обмен веществ, нормализует артериальное давление, увеличивает жизненную активность человека. Воздушные ванны в теплое время года полезны абсолютно всем здоровым людям. Они не только приятны, но и приносят большую пользу, а достаточное количество ультрафиолетовых лучей можно получить и в тени.

Существуют специальные маски, применяемые летом.

1. Яблоко натереть на терке, смешать с чайной ложкой меда и столовой ложкой овсяных хлопьев. Полученную массу уложить на лицо на 20 минут, затем смыть. Такая маска полезна в первую очередь для сухой, бледной и дряблой кожи.

2. Печеное яблоко, чайную ложку меда и несколько капель растительного масла смешать, нанести на лицо на 20 минут. Маска снабжает кожу необходимыми питательными веществами, замедляет ее старение.

3. Кислое яблоко сварить в молоке, добавить взбитый белок, массу нанести на лицо на 15 минут, затем смыть теплой водой. Эта маска хорошо действует на жирную кожу.

4. Тертое яблоко, 1 желток, 1 столовую ложку молока растереть, уложить на лицо на 15—20 минут. Маска полезна при чрезмерной красноте кожи лица.

5. Смешать 100 граммов яблочного сока и 50 граммов свежего молока, несколько раз нанести смесь ватным тампоном на лицо или намочить в смеси марлю и оставить на лице некоторое время. Затем смыть теплой водой.

Есть и другие эффективные средства. Летом отбеливает и смягчает воспаленную кожу маска из желтка, чайной ложки растительного масла и 5 капель лимонного сока. Держать ее на лице следует примерно 15 минут.

Малина питает, очищает и увлажняет кожу. Возьмите столовую ложку малины, разомните и смешайте с чайной ложкой меда. Полученную массу нанесите на лицо, через 15 минут снимите.

Летом начинает активно действовать наша внутренняя косметика. Появляются овощи, ягоды, фрукты, которые восполняют нехватку витаминов и минеральных веществ в организме и благотворно действуют на кожу. Очень полезны соки трав — одуванчика, крапивы, щавеля, тысячелистника. Принимайте хотя бы по 2 столовые ложки соков в день с минеральной водой. Соки капусты, красной свеклы, моркови можно пить с добавлением небольшого количества лимонного сока.

Солнце и ветер могут обезобразить вам лицо, если не применять защитного средства от вредного воздействия.

Один из доступных способов заключается в следующем: нанесите немного сырого желтка из свежего куриного яйца на ладонь и обильно смажьте им лицо. Когда желток затвердеет на лице, смойте его водой с мылом. Процедуру выполнять до улучшения состояния кожных покровов.
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«И с каждой осенью

Я расцветаю вновь…» 





А. С. Пушкин



Осень особенно красит женщину: любую из вас омолодит устойчивый загар после летнего солнца, гладкая кожа — результат полученных витаминов. Это относится, естественно, к тем, кто не сжег кожу лица и шеи и излишне не пересушил на солнце волосы.

Осенью нужно употреблять как можно больше овощей и фруктов. Ведь организм должен подготовиться к зиме. Запас витаминов защитит нас от простуды и обеспечит хорошее самочувствие.

С сентября по февраль наш организм, как известно, хуже усваивает кальций и фосфор, их содержание постоянно снижается, поэтому в осенне-зимний период старайтесь употреблять в пищу больше продуктов, богатых названными элементами — молока, молочных продуктов, бобовых.

В осенние ненастные дни мы стараемся без особой нужды не выходить из дома, полагая, что лучше посидеть в четырех стенах, в тепле. И совершаем ошибку: в прохладном и холодном воздухе содержание ионов с отрицательным зарядом значительно больше, чем в жарком летнем воздухе, поэтому продолжительные осенние прогулки — особенно в лесах, парках — очень полезны. Прогулки в осенние месяцы, даже в дождь, полезны для кожи лица, поскольку в этом случае она хорошо увлажняется.

Поскольку с наступлением осени мы много времени проводим в закрытом помещении, не забывайте о горячих компрессах из лекарственных трав, для увлажнения и очищения кожи лица чаще применяйте паровые ванны, смазывая лицо после ванны увлажняющим кремом.

Если волосы за лето пересохли, стали ломкими, перед мытьем полезно смазать кожу готовым составом из равных частей растительного, касторового масла и шампуня.

Осенью у нас чаще обычного трескаются губы. Во избежание растрескивания губы необходимо в холодные дни смазывать жирным кремом, а в теплые — увлажняющим.

Богатый выбор осенних овощей и фруктов используйте для приготовления масок.

Хорошо действует на сухую шелушащуюся кожу масляная маска.

В слегка подогретое подсолнечное или оливковое масло (30—40 г) добавьте несколько капель масляных растворов витамина Е и витамина А. Марлевую салфетку с отверстиями для рта и глаз смочите в масле и наложите на лицо и шею. Когда марля остынет, снова смочите ее в теплом масле и наложите на лицо и шею. Проделывать это надо несколько раз в течение 30 минут, затем вымыть лицо и шею теплой водой, подсушить их мягким полотенцем, не вытирая насухо, чтобы остался тонкий слой маски. Выполнять процедуру можно 1—2 раза в неделю.

Часто осенью, обычно после летнего отпуска, даже хорошо проведенного, многие чувствуют усталость, появляются раздражительность, бессонница. Медики называют это «синдромом возвращения». Ощущение усталости — естественная реакция организма на перемены. Главное в этом случае — избегать резкого перехода от отдыха к нагрузкам. Лучше возвратиться домой из отпуска раньше на 2—3 дня, чтобы спокойно, без суеты войти в нормальный ритм жизни. Не заостряйте чрезмерно свое внимание к свалившимся на вас после отпуска нагрузкам — через неделю-другую вы почувствуете, что постепенно втягиваетесь в нормальный трудовой режим.
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Зимним днем разрумянившееся от мороза лицо кажется свежим, помолодевшим. Но в разгар зимы мы вдруг замечаем, что кожа на лице одрябла и побледнела. Отчего бы это? Зимой, когда мало солнечного света, а дни стоят холодные, надо тщательно следить за своим самочувствием. При этом следует учитывать, например, что зимой нужно спать больше, чем летом, — не менее 8 часов в сутки. Перед сном полезно погулять хотя бы полчаса. Тем, кто не может ежедневно совершать прогулки, советуем перед отходом ко сну подышать свежим воздухом у открытого окна или посидеть на балконе, предварительно одевшись по погоде. Это важно для спокойного, глубокого сна.

Пересмотрите свое меню. К середине зимы овощи и фрукты теряют часть витаминов, но все-таки они остаются единственными их поставщиками: так что употребляйте их как можно больше. Утром обязательно съедайте салат из сырых овощей или яблоко. Пейте соки, отвары трав, шиповника.

Большие испытания зима приносит коже лица. Мороз и ветер высушивают кожу гораздо сильней, чем самое жаркое солнце. Особенно чувствительны к морозному ветру те, у кого кожа сухая, тонкая: зимой такая кожа нуждается в особо тщательном уходе, ее нужно предохранять от длительного воздействия холода.

В холодную погоду лучше умываться без мыла, так как даже самое высококачественное мыло сушит кожу, растворяя естественные жиры, которые и составляют ее защитный слой. Кожа, лишенная жирового слоя, становится особо чувствительной к холоду. Вместо умывания с мылом протирайте лицо косметическим молочком. Если же у вас нет косметического молочка, а кожа — нежная и тонкая, смягчите воду для умывания, добавив в нее немного молока.

Обветренное лицо советуем мыть отваром пшеничных отрубей или овсяных хлопьев. Для этого 2—3 столовые ложки отрубей или хлопьев кипятят в 1 литре воды в течение 5 минут, после чего отвар процеживают и охлаждают.

Холод резко ограничивает деятельность сальных желез, поэтому кожа становится сухой, нуждается в искусственном увлажнении. Каждый вечер делайте массаж лица с витаминизированным увлажняющим кремом, а выходя на улицу зимой, предварительно смажьте лицо гусиным или свиным салом, особенно если собираетесь пробыть на морозе достаточно долго.

Многие жалуются на то, что кожа рук зимой краснеет, трескается. Помочь этому можно, делая специальные ванны для рук. В горячей воде растворите немного морской соли, уксуса, или лимонного сока. Погрузите в эту воду руки на 10—15 минут, после чего сполосните их холодной водой, смажьте питательным кремом, старательно втирая его в кожу.
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Жизнь современной женщины немыслима без косметики, которая предотвращает преждевременное старение кожи, способствует профилактике косметических недостатков.

Косметика возникла в глубокой древности. Египетские жрецы широко пользовались такими косметическими приемами, как массаж, растирание тела благовониями и питательными, тонизирующими составами. В Древней Греции уже различали косметику, применяемую для сохранения красоты, и косметику, лишь маскирующую возникшие недостатки.

Гигиеническая косметика — это неотъемлемая часть личной гигиены женщины. Одна из важнейших задач этой косметики — обеспечение красоты и чистоты женской кожи. Только чистая кожа создаст впечатление свежести и здоровья. Такая кожа хорошо усваивает питательные вещества и может быть подходящей основой для декоративной косметики. Самое доступное и полезное средство очищения кожи — обычная вода. По утрам лучше умываться кипяченой водой, в которую для смягчения можно добавить питьевую соду (½ чайной ложки на 1 литр воды).

Для ухода за сухой кожей лучше подходит вода комнатной температуры. Под ее воздействием сосуды сначала сужаются, а затем расширяются, усиливается приток крови, улучшается питание кожи. Умываться отварами липового цвета, мяты, шалфея полезно при любой коже.

Кожу лица можно быстро и эффективно очистить мякотью черного хлеба. Ломтик черного хлеба заваривают в стакане кипятка, полученную кашицу втирают в кожу в течение 5 минут, затем лицо омывают водой.

Профессиональная косметика помогает сохранить кожу лица, рук, шеи в неблагоприятных производственных условиях. Состояние кожи зависит от характера и условий работы. Соответственно и уход за кожей для женщин разных профессий имеет свои особенности.
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Косметические маски
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Перед тем, как сделать маску, тщательно вымойте руки и очистите кожу лица. Волосы повяжите эластичной косынкой.

Всасывающая способность кожи повышается, если на лицо (на 2—3 минуты) наложить теплый или горячий компресс. Для этого используйте махровую или вафельную салфетку, намоченную в подогретой воде или в отваре лечебных трав. Если кожа сухая, рекомендуется предварительно нанести под маску тонкий слой питательного крема. Маску наносят легкими движениями от центральной части лица к периферии. Смесь нельзя втирать непосредственно вблизи глаз. Маску смывают теплой, а потом холодной водой, кожу протирают лосьоном. Маска — это наиболее распространенная процедура при уходе за кожей лица. Косметические маски питают кожу, оживляют кровообращение, освежают цвет лица, снабжают ее витаминами. Не следует, правда, злоупотреблять масками. Молодой женщине с нормальной кожей достаточно прибегать к ним дважды в месяц. В пожилом возрасте их можно делать раз в неделю, а при сухой коже несколько чаще.

Если на лице имеет место избыточный рост жестких волос или расширены сосуды, маски делать не следует. Перед тем как применить маску, умойтесь или протрите лицо лосьоном, соответствующим типу вашей кожи.

Маски, как и крем, накладывают по направлению кожных линий: на подбородке — от середины по направлению к ушным мочкам; от углов рта — к середине ушных раковин, от середины верхней губы, крыльев носа — к верхней части ушных раковин; на лбу — от середины к вискам: на переносице — от спинки к кончику носа по боковым поверхностям носа, и от спинки к основанию (см. рисунок).
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На кожу вокруг глаз маску не накладывают, защищая ее питательным кремом. После этого на 2—3 мин уложите на лицо смоченную в горячей воде льняную салфетку. От тепла мышцы расслабляются, благодаря этому питательные вещества лучше впитываются в кожу. При чувствительной коже от горячего компресса следует отказаться. Маску оставляют на лице 15—20 мин.

Маска для лица (осветляющая):

Сырой яичный желток и чайную ложку меда тщательно смешать и нанести на лицо на 2 часа, потом смыть. Эта маска очень освежает кожу лица и расправляет морщинки. Оставшуюся жидкость можно хранить несколько дней в холодильнике. Маску можно выполнять 2—3 раза в неделю. Для освежения и подпитки кожи очень хорошо наносить на лицо на несколько минут различные фруктовые и овощные соки, молоко, сметану, растопленное сливочное масло.

Маска для сухой кожи:

Цвет липы, листьев мяты перечной, цветы ромашки, лепестки шиповника или розы перемешать в равном количестве. Измельченные растения залить кипятком в соотношении 1 : 2. После кипячения отвар остудить. Отваром пропитать многослойную марлю, которую поместить на чистое лицо на 15—20 мин, затем обмыть лицо теплой водой.

Маска для жирной кожи:

Зверобой, листы щавеля, листья мать-и-мачехи, цветочные корзинки календулы в равных по объему частях измельчить, смешать и залить кипятком в соотношении 1 : 2. После кипячения отвар остудить. Отваром пропитать многослойную марлю, которую поместить на чистое лицо на 15—20 мин, затем обмыть лицо теплой водой.

Маски для сухой и нежной кожи:

Для кожи этого типа полезны питательные маски.

1. Самая простая из них — масляная, для нее подойдет любое растительное масло. Подогрев его до t +38°C, пропитайте многослойную марлю и уложите на лицо. Через некоторое время снимите маску тампоном, смоченным в горячей воде, после чего промокните лицо прохладным влажным полотенцем.

2. Творожная маска. Смешать 2 столовые ложки творога и 2 чайные ложки растительного масла. Уложить поверх лица на 20 минут, затем смыть теплой водой или кефиром.

Маски для сухой кожи с расширенными капиллярами:

1. Желтково-ромашковая маска. Желток яйца тщательно растереть с 1 чайной ложкой оливкового масла, в котором предварительно в течение 10 минут на водяной бане настаивали цветки ромашки и череды в соотношении 1 : 1. Маску наносят на кожу тонким слоем и через 10—15 мин снимают среднезаваренным чаем комнатной температуры. Подсохшую кожу смазывают кремом «Детский», «Балет».

2. Творожная витаминизированная маска. 2 чайные ложки обезжиренного творога смешать с 1 чайной ложкой сока петрушки и добавить ½ чайной ложки витаминизированного рыбьего жира или 1 чайную ложку льняного масла, а также цедру 1 лимона или апельсина. Нанести маску на кожу лица. Через 10—15 мин снять маску холодным отваром петрушки, подсохшую кожу смазать кремом «Вечер» или «Детский».

Маски для сухой и дряблой кожи:

1. Лимонная жирная маска. 6—7 г жирного крема соединяем с ½—1 чайной ложкой лимонного сока и ½ чайной ложки сметаны. Полученную смесь нанести на 20—25 мин на кожу, а затем снять тампоном, смоченным тонизирующим лосьоном.

2. Маска из сока алоэ. 5—10 г ланолинового крема соединить с 5—7 г выдержанного сока алоэ и 5—10 г растительного масла, размешать. Теплая смесь наносится массирующими движениями на влажные после предварительного теплого солевого компресса лоб и шею. Через 10—15 мин маска удаляется шпателем и сверху наносится белковая маска (2 ложки белка растереть с ¼ чайной ложки мелкой соли). Через 10 мин кожу очищают ваткой, смоченной настоем зверобоя или шалфея, а затем ополаскивают этим же настоем. Затем смазать жидким кремом «Рассвет», «Любава» или «Флора» все лицо и шею.

Для приготовления выдержанного алоэ взять живое растение (в горшке) и выдержать в холодильнике на нижней полке при температуре +2—3°C в течение 12—14 дней.

3. Фруктово-овощная маска. В растертый желток добавьте по чайной ложке сока фенхеля, моркови. Перемешайте. Полученную массу нанесите на лицо. Смывайте маску сначала теплой, а затем холодной водой. При очень чувствительной, раздраженной коже от применения маски лучше воздержаться.

4. Малиновая маска. Сок 100 г малины, процедить через марлю, смешать с 2 столовыми ложками свежего молока. Вырежьте из марли маску с отверстиями для ноздрей и рта, смочите ее полученным составом и подержите на лице 15 мин, затем ополосните лицо прохладной водой.

5. Яблочная маска. Натрите на терке половину яблока. Затем смешайте с ним столовую ложку меда, 1 желток, 1 чайную ложку порошка аскорбиновой кислоты, 1 чайную ложку уксуса, 1 чайную ложку растительного масла. Полученную массу нанесите на кожу лица на 30 мин, затем смойте прохладной водой.

Фруктовые маски можно делать и зимой, используя для этой цели свежезамороженные ягоды и фрукты.

Для большей эффективности перечисленных типов масок перед их нанесением целесообразно размягчить кожу компрессом. Компресс замачивать в настое растений — цветов ромашки, листьев мать-и-мачехи, листьев облепихи, цветков тысячелистника и др.

[image: chapter_end]



[image: before_title]

Маски для сухой и нормальной кожи
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Желтково-медовая питательная маска. Желток, 2 чайные ложки растительного масла, ½ чайной ложки фруктового сока (яблочного или виноградного) и ½ чайной ложки меда или питательного крема тщательно смешать. Маска наносится на умытую теплым настоем липы кожу лица пальцами правой руки легкими втирающими движениями в два приема, с интервалом в 5—7 мин. Снимается ваткой, смоченной в холодном отваре липы.

Маска питательная, укрепляющая, с творогом в качестве основы. 2 ложки жирного творога растереть с 1 ложкой теплого молока или сливок, добавить на кончике ножа соли и 1 ложку теплого растительного масла; все размешать до получения однородной блестящей массы. Снимается маска сначала шпателем, а затем влажным ватным тампоном.

Дрожжевая питательная маска. 2 чайные ложки дрожжей растереть с равным количеством теплого молока, добавить ¼ чайной ложки меда и ½ чайной ложки витаминизированного рыбьего жира или льняного масла. Для аромата можно прибавить лимонной или апельсиновой цедры. Смесь помещается в горячую воду, при первом признаке брожения перемешивается и в теплом виде наносится на лицо, за 20 мин до этого слегка смазанное кремом.

Витаминизированная или стимулирующая маска. 2 чайные ложки жидкого крема («Утро» или «Рассвет») смешать с равным количеством желтка, на кончике ножа прибавить соли. После размешивания прибавить 15—20 капель концентрата витамина А в масле, 15—20 капель витамина Е в масле. Наносить на сухую кожу после горячего солевого компресса. Снимать холодным некрепким чаем.

Маска из яичного желтка. В растертый яичный желток добавляют 1 чайную ложку ягодного, фруктового или овощного сока (малины, клубники, арбуза, огурцов, винограда и т. п.), 1 чайную ложку растительного масла и 1 чайную ложку сметаны. Все постепенно смешивают (сметану добавляют в последнюю очередь).

Маска успокаивающая, смягчающая, закрывающая поры. 2 чайные ложки измельченных в ступке или мелко нарезанных сухих листьев шалфея, 1 чайная ложка шиповника и ½ чайной ложки мяты заливаются 1,5 стаканами кипятка. Поместить на 30 мин в горячую воду в плотно закрытой посуде. Теплый настой слегка похлопывающими движениями наносится на кожу лица. Затем на марлю с отверстиями для глаз и рта наносится густая смесь. Маска накладывается налицо (марлей кверху), лицо закрывается махровым полотенцем. Через 20 мин маска удаляется, еще через 3—5 мин подсохшая кожа смазывается кремом.

Желтково-лимонная тонизирующая маска. 2 чайные ложки желтка смешать с ½—1 чайной ложкой лимонного и тыквенного сока и 1—2 чайными ложками сметаны.

Молочнокислая укрепляющая маска. 2 чайные ложки творога хорошо смешать с равным количеством фруктового и овощного сока, добавить ¼ чайной ложки витамина Е. Нанести на кожу. Через 10 мин маска наносится вторично и через 15 мин снимается шпателем, а потом соленой водой.

Маска из молодых листьев лекарственного одуванчика. Применяется как и маска из листьев щавеля, при веснушках, печеночных пятнах, при черных точках на лице и чрезмерно жирной коже. Помимо смягчения, питает и укрепляет любую кожу. Оба эти растения содержат большой процент аскорбиновой кислоты, витамин К, каротин, рутин, железо и др., обладают антибактериальной активностью. 3—5 листика одуванчика разрезают на мелкие кусочки, растирают деревянной ложкой и смешивают с 2 чайными ложками обезжиренного творога. Перед маской пораженные участки кожи смазывают соком. Через 15—20 мин маска снимается шпателем и кожа протирается кислым молоком. При сухой коже листья одуванчика, как и листья щавеля, смешиваются с творогом, а при жирной коже — с белком.

Маска из листьев свежего щавеля с корешками. 6—8 листиков растения разрезаются на мелкие кусочки, растираются деревянной ложкой и тщательно смешиваются с 2 чайными ложками белка. Перед нанесением маски пораженные участки смазывают соком, отжатым из листьев. В течение 10—15 мин маску наносят 2—3 раза, смывают раствором чая.

Маски из мумие. 1 г мумие растворить в 100 г кипяченой (лучше дистиллированной) воды. Раствор использовать для приготовления омолаживающей ванны.

Яично-медовая маска. Яичный желток растереть с чайной ложкой меда и столовой ложкой растительного масла. Держать на лице 20—30 минут. Особенно полезна при сухой коже.

Яичная маска. Желток вместе с белком взболтать и нанести на предварительно очищенную и смазанную жиром кожу. Держать на лице 15—20 минут, затем смыть холодной водой.

Маска из меда и белка. Разогреть на водяной бане 2 столовые ложки меда, добавить столовую ложку муки и взбитый белок. Смесь нанести на лицо на 30 минут.

Творожная маска. Растереть 2 столовые ложки творога и один яичный белок со столовой ложкой растительного масла. Смесь нанести на очищенную кожу лица и шеи. Маска рекомендуется для сухой, склонной к увяданию кожи.

Медово-молочная маска. Растереть чайную ложку меда со столовой ложкой молока. Смесь держать на лице 15—20 минут. Маска полезна для сухой, стареющей кожи, особенно эффективна весной.

Маска из овсянки. Смешать 2 столовые ложки овсянки или овсяных хлопьев с 4 столовыми ложками молока. Через полчаса (когда хлопья набухнут), нанести массу на лицо и шею. Через 20 минут смыть теплой водой.

Дрожжевая маска. Развести теплым молоком 10 граммов дрожжей до консистенции сметаны, смесь нанести на лицо и шею и держать 10—15 минут.

Маска из льняного семени. Столовую ложку льняного семени мелко растолочь и развести горячим молоком до состояния кашицы. Теплую смесь нанести на лицо и шею. Прикрыть салфеткой, чтобы подольше удержать тепло. Через 20 мин смыть теплой водой. Эта маска более всего подходит для увядающей кожи.

Маска из морской соли. Растворить чайную ложку морской соли в небольшом количестве воды. Лицо смазать растительным маслом. Смочить ватный тампон в соленой воде и кругообразными движениями нанести влагу налицо и шею. Смазать кожу кремом. Маска особенно полезна при увядающей коже.

Маска из бананов. Очищенный банан тщательно размять с небольшим количеством молока; если кожа жирная, добавить к массе несколько капель лимонного сока. После снятия маски протереть лицо тампоном, смоченным в сыром молоке.

Маска из винограда. Две-три ягоды надрезать и их соком смазать лицо и шею.

Дрожжевая маска. Дрожжи развести 3%‑ной перекисью водорода или молоком до консистенции густой сметаны. После маски лицо осушается полотенцем или бумажной салфеткой и слегка припудривается. Дрожжевая маска полезна как при сухой, так и при жирной коже. Она витаминизирует, смягчает кожу, придает ей эластичность.

Маска из квашеной капусты. 100 г квашеной капусты положить на лицо. Эта маска придает свежесть и бархатистость коже лица.

Клубничная маска. Разрезать пополам одну или две ягоды и нанести сок на лицо и шею, слегка увлажнить веки.

Такую же маску можно сделать и из земляники. Но в этом случае ягоды надо подавить и поместить эту кашицу на лицо. Маску накладывают лежа, иначе она соскользнет. Такие маски прекрасно действует на кожу, смягчают ее, высветляют веснушки.

Маска из моркови. Натереть морковь на мелкой терке, смешать с яичным белком, добавить 1 чайную ложку оливкового или персикового масла, немного крахмала и положить на лицо и шею.

Маска из моркови и творога. 1 столовую ложку свежего творога, 1 столовую ложку персикового или оливкового масла, молока и морковного сока, перемешать. Готовую маску нанести на лицо.

Маска из помидоров. Нарезать кружками помидоры и положить на лицо и шею, сверху покрыть марлей.

Маска из зеленого салата. Листья салата мелко нарезать, полить оливковым маслом и добавить несколько капель сока лимона. Этой маской покрыть лицо и шею.

Маска из шпината. Листья шпината нарубить и сварить в несоленой воде или в молоке, выложить на марлю и поместить ее на лицо и шею. Потом снять и протереть кожу лосьоном «Персиковый». Обычно применяется при раздраженной коже.

Маска из яблок. Яблоко очистить от кожуры и натереть на терке. Добавить 1 столовую ложку оливкового масла, молока или сметаны. (При жирной коже добавить 1 яичный белок).
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Другие типы масок
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Питательные смягчающие маски:

Все питательные смягчающие маски наносятся на время от 15 до 20 мин. Маски, имеющие масляную основу, не смываются водой: излишки масла снимаются бумажной салфеткой. Медово-яичные маски смывают теплой водой, после чего на кожу наносят питательный крем.

Ланолиновая маска. Смесь ланолина (20 г) и персикового масла (10 г) нагреть на огне, затем в эту массу постепенно вливать охлажденный раствор цинка (0,2 г). Через 15—20 мин излишки масла снимаются бумажной салфеткой.

«Майонезная» маска. Кожу тщательно протирают ватным тампоном, смоченным в растительном масле (персиковом, оливковом или подсолнечном). Затем лицо повторно смазывают маслом и сырым яичным желтком, растирая последний пальцами, увлажненными горячей водой. При растирании желтка с маслом влажными руками на лице образуется белая пенистая масса, напоминающая майонез.

Медовая маска. Разогреть 100 г меда, и осторожно влить в разогретую массу 50 г водно-спиртовой смеси (50%), все время ее помешивая. Состав нанести на лицо ватным тампоном.

Медово-глицериновая маска. 1 чайную ложку меда смешать с 1 чайной ложкой глицерина и 1 чайной ложкой муки. Получившуюся смесь разбавить 3 чайными ложками воды, растереть и поместить на лицо и шею.

Медово-желтково-масляная маска. Желток, растительное масло и мед (по 50 г) растирают в однородную массу. Этой массой смазывают лицо, шею, грудь ровным слоем. Рекомендуется при сухой раздраженной коже с морщинами, особенно вокруг глаз.

Медово-молочная маска. Мед смешивают с равными количествами сметаны, молока, сливок, творога. Применяется при вялой, сухой желтоватой коже.

Маска из овсяных, пшеничных хлопьев. Применяется для смягчения сухой, обветренной, огрубевшей кожи. 2—3 столовые ложки хлопьев заливают горячим молоком или горячей водой. Полученной массой смазывают лицо.

Парафино-масляная маска. 50 г парафина, 5 г масла какао, 5 г спермацета, 5 г растительного масла смешать и растопить на водяной бане. Полученная масса кисточкой наносится на кожу лица и шеи, минуя область глаз. Лицо покрывают салфеткой. Через 20—30 мин маску снимают.

Маска из фасоли. Стакан фасоли замочить в воде на несколько часов, затем отварить ее и протереть через сито. Добавить сок половины лимона и 1 столовую ложку оливкового масла.

Яичная маска. Белок и желток тщательно растираются и наносятся на предварительно очищенную и смазанную растительным маслом кожу. Через некоторое время маску смывают, лицо смазывают жирным кремом.

Подсушивающие маски:

Широко используются при жирной коже. Они уменьшают сальность кожи, т. е. подсушивают ее. Подсушивающие маски наносятся на 15—20 мин, после чего снимаются сухим ватным тампоном. Мыть лицо водой или увлажнять кремами в течение последующих суток нельзя. Рекомендуются следующие рецепты приготовления масок:

1. Магнезия жженая — 50 г, тальк — 10 г, крахмал — 5 г, белая глина — 15 г, камфора — 2,5 г, квасцы — 1,5 г, порошок борной кислоты — 1,5 г, осадочная сера — 2,5 г. Одна чайная ложка смеси размешивается в 3%‑ном растворе перекиси водорода или 2—3%‑ном растворе борной кислоты до кашицеобразного состояния. Ватным тампоном эту массу наносят на лицо.

2. Белая глина — 65 г, тальк — 32 г, квасцы — 3 г. Чайная ложка смеси размешивается в 3%‑ном растворе перекиси водорода до кашицеобразного состояния. Потом наносится на лицо.

3. Углекислая магнезия — 5 г, тальк — 25 г, белая глина — 26 г, квасцы — 2 г, борная кислота — 2 г. При наличии угревой сыпи квасцы можно заменить 5 г серы. Эту массу разводят раствором из 5 частей глицерина, 5 частей 70%‑ного спирта, 30 частей воды.

4. Каолин — 40 г, крахмал — 10 г, кольдкрем — 20 г, масло растительное — 10 г, можно добавить немного воды.

5. Каолин — 5 г, ланолин — 20 г, вазелин — 10 г, 2%‑ный раствор квасцов — 20 мл.

Лечебные маски:

Белково-камфорная маска стягивает поры при жирной коже. Белок одного яйца взбивается, добавляется 10—15 капель камфорного спирта и сок одного ломтика лимона. Маску накладывают тампоном. При высыхании белковой маски образуется пленка, которую смывают через 10—15 мин водой комнатной температуры.

Желатиновые маски рекомендуются при дряблой отвисшей стареющей коже, морщинах. Они улучшают кровообращение, смягчают поверхность кожи, действуют отбеливающе. Эти маски после охлаждения загустевают, благодаря чему оказывают сильное действие, разглаживая морщины, подтягивая щеки и опущенный подбородок.

Маска из календулы дезинфицирующая. Столовую ложку настойки календулы растворяют в 400 мл воды и затем этим раствором смачивают тонкий слой ваты. Слегка отжатую, пропитанную раствором вату накладывают на лицо, оставляя отверстия для глаз, рта и ноздрей. Через 10—15 мин маску снимают, лицо не мыть.

Парафиновая маска — хорошо рассасывает инфильтраты после угрей и очищает лицо. Парафин расплавляется на водяной бане, а затем плоской кистью наносится на лицо. Предварительно необходимо проверить, насколько он окажется горяч. Для этого по тыльной поверхности предплечья надо провести кисточкой с нанесенным на нее парафином. При нанесении парафиновой маски надо лежать (вообще самостоятельно можно накладывать парафин только на отдельные небольшие участки — например, на морщины переносицы, на носогубные складки, на уплотнения после фурункула и т. д.). При этом волосы нужно покрыть косынкой, шею — салфеткой, глаза — влажным тампоном, смоченным в растворе борной кислоты.

Парафин накладывается в 2—3 слоя. Сверху кладут слой ваты, оставляя отверстия для дыхания (рот, ноздри). Поверх ваты — полотенце. Парафиновая маска накладывается на 15—20 мин. После снятия ее делается чистка лица. При наложении парафиновой маски на сухую кожу лицо предварительно промывают рафинированным растительным маслом, а после окончания процедуры накладывают питательный крем «Люкс» («Восторг»). Парафиновые маски делаются 2 раза в неделю или через день. Полный курс масок может включать до 20 масок. Противопоказано применение парафина при расширении сосудов и капилляров кожи, при волосатости (гипертрихозе), повышенной возбудимости вегетативной нервной системы, гипертонической болезни 2 ст.

Отбеливающие маски:

Такие маски следует выполнять перед сном, так как после них не рекомендуется выходить на солнечный свет. Независимо от типа кожи (жирная, сухая или нормальная) необходимо ежедневно в течение месяца пользоваться фотозащитными кремами («Луч», «Щит» и др.).

Маска из буры. 1 часть буры и 6 частей воды. Сеансы можно проводить ежедневно или через день, но не более 15—20 процедур подряд.

Маска из зеленого горошка «римская». 2 столовые ложки зеленого горошка смешать с 2 столовыми ложками сыворотки. Размять, чтобы получилась однородная масса, нанести на лицо. Через 20—25 мин смыть холодной водой.

Маска из картофеля «шведская». Отварить картофель в мундире, очистить, добавить молоко, яичный желток, растолочь и поставить на паровую баню на 20—30 мин. Затем нанести на лицо, покрыв его сверху плотной тканью.

Медово-лимонная маска. Свежевыжатый и профильтрованный сок одного лимона смешивают со 100 г меда. Образующаяся сиропообразная жидкость может длительное время храниться. Ее ежедневно накладывают на лицо, шею, грудь перед умыванием на 10—30 мин.

Маска из овсяной или кукурузной муки «голливудская». К 2 столовым ложкам овсяной или кукурузной муки прибавить взбитый ячный белок. Все смешать, наложить маску на лицо. Через 15—20 мин смыть теплой водой.

Огуречная маска. Огурец натирают на мелкой терке и смешивают с 1 столовой ложкой любого питательного крема. При жирной коже огуречный сок смешивают с равным количеством водки, настаивают 24 часа. Марлевые салфетки смачивают приготовленным раствором и накладывают на лицо на 15—20 мин, оставляя открытыми глаза, нос и рот. Можно также разрезать свежий огурец пополам и натереть соком лицо и шею.

Пергидролевые маски готовятся по следующим рецептурам:

1. Пергидроль — 5 г, ланолин — 10 г, персиковое масло — 30 г, окись цинка — 5 г. Все смешать, хорошо растереть. Накладывать ежедневно на 10—15 мин, смывать теплой водой.

2. Взбить в пену белок яйца, добавить 10—20 капель 5—10%‑ного раствора пергидроля. Нанести на лицо. Через 15 мин смыть прохладной водой.

3. Для сухой кожи лучше использовать другой состав: сливки и лимонный сок в равных пропорциях, 5—10 капель 10%‑ного раствора перекиси водорода тщательно перемешать. Смесь наносят на лицо ватой. Через 30—40 мин смывают теплой водой. Чтобы усилить действие маски, предварительно вымыть лицо горячей водой с мылом, а после подсыхания положить тонкий слой ваты.

Творожная маска. 2 ложки творога растереть с сырым желтком и несколькими каплями перекиси водорода. Масса должна быть густой, без комков. Уложить на лицо и шею.

Маска из простокваши, кефира, ацидофилина, сыворотки.

При жирной, пористой или потливой коже по утрам полезно ополаскивать лицо холодным настоем из растений — зверобоя, шалфея, мать-и-мачехи, тысячелистника (столовую ложку смеси трав залейте стаканом кипятка и оставьте в закрытой посуде на ночь).

При нормальной и сухой коже необходимо до маски очистить кожу лосьоном для сухой кожи. Маску наносят на 20—25 минут, смыть ее следует теплой водой, а затем обмыть лицо холодной. Маску наносят на лицо тем же способом, что и при жирной коже.

Маска из сметаны или майонеза применяется аналогично при сухой, бледной, увядающей, умеренно жирной, теряющей упругость коже.

Желтковая маска. Желток растирают с чайной ложкой растительного масла и наносят на лицо на 20 минут.

Молочно-медовая маска. Хорошо размешать чайную ложку меда, чайную ложку овсяных хлопьев и две чайные ложки сырого молока. Маску наносят на 20 минут.

Желтково-медовая маска. Желток растирают с чайной ложкой меда и наносят на 20 минут.

Маска из творога «шведская». 3 чайные ложки творога и чайная ложка меда взбиваются в виде крема. Эта смесь накладывается на лицо, после смывается тампоном, намоченным в холодном молоке.

Маски следует применять с учетом функционального состояния кожи.

Подсушивающие маски обладающие стягивающим обезжиривающим свойством, их применяют, как правило, после чистки лица, при угревой сыпи. Добавление в состав подсушивающей маски борной, лимонной кислоты придает ей дезинфицирующее свойство. Готовят маску тотчас после процедуры чистки лица.

Маска из бодяги (пресноводная губка). Бодяга способствует шелушению кожи, расширению сосудов, применяется для рассасывания инфильтратов при угревой сыпи, веснушках, пигментных пятнах. Маски из бодяги не рекомендуется делать при тонкой и сухой коже, телеангиэктазиях, а также при острых воспалениях кожи.

В порошок бодяги добавляют 3% раствор перекиси водорода или кипяченую воду и размешивают до получения кашицеобразной массы с пеной. Массу наносят тампоном на кожу и пальцами рук (обязательно в резиновых перчатках) производят втирание ее в кожу. Маска остается на лице в течение 15—20 мин, до подсыхания, после чего ее смывают водой, лицо протирают салфеткой и припудривают тальком. Курс лечения — 10—15 масок.

Масляные маски. Масла растительного происхождения хорошо проникают вглубь кожи, обладают питательным, смягчающим и противовоспалительным свойствами. Масляные маски показаны при начинающемся старении кожи лица, ее сухости, появлении мелких морщин в углах глаз, рта, височных областях.

Перед употреблением растительное масло разогревают на водяной бане. Из ваты делают маску толщиной 1 см с отверстиями для глаз и рта. Подогретое до 36—38°C масло наносят на внутреннюю поверхность маски и, не давая ей остыть, быстро накладывают на лицо. Сверху необходима положить салфетку и махровое полотенце. Через 15 мин маску снимают, а оставшееся масло удаляют теплым влажным полотенцем прижимающими движениями.

Маска из специальных кремов. Кожу лица очищают от загрязнения ватным тампоном, смоченным лосьоном для соответствующей кожи. После этого накладывают теплый компресс на 3—5 мин и делают паровую ванну в течение 5—7 мин, затем кожу вытирают сухими тампонами и на лицо толстым слоем накладывают крем («Улыбка», «Маска» и др.), равномерно распределяя его по всему лицу. Через 20—30 мин маску снимают теплым влажным тампоном.

Маски из настоев трав. Эти маски особенно хороши для сухой кожи. Чаще употребляют ромашку, шалфей, мяту, лепестки розы. Траву хорошо измельчают, 2 столовые ложки порошка заваривают кипятком до образования кашицеобразной массы, добавляя ½ чайной ложки растительного масла (лучше оливкового или кукурузного). Хорошо размешанную и остуженную до 40°C массу накладывают на лицо на 15—20 мин, покрывая сверху марлевыми салфетками и махровым полотенцем.

Для жирной кожи применяют цветки ромашки, морковь, липовый цвет, полевой хвощ, календулу. Масло в этом случае не добавляют.

Парафиновая маска. При наличии инфильтратов, рубцов, тяжелых форм угревой сыпи показаны парафиновые маски или ограниченные аппликации парафина, который обладает высокой теплоемкостью и малой теплопроводностью и благодаря этому долго удерживает тепло.

Парафин разогревают в специальных нагревателях до 60—70°C и равномерным слоем наносят на сухую кожу лица кисточкой или ватным тампоном. Затем лицо покрывают медицинской клеенкой с вырезанными для глаз, носа и рта отверстиями, сверху кладут слой ваты, после чего лицо забинтовывают. Длительность маски — 15—20 мин. Во избежание ожога, до нанесения парафина на лицо необходимо сделать пробный мазок на тыльной стороне руки. Пациент с маской должен быть неподвижен.

Маску снимают шпателем или лопаточкой. Вначале ее приподнимают по краям, затем у отверстий для глаз и рта, после чего обе руки просовывают под маску у подбородка и, осторожно приподнимая ее вверх, снимают с лица. Не следует снимать маску частями, так как куски парафина от кожи отделяются с трудом. В этих случаях снятие парафина надо производить с помощью горячего компресса. Парафиновая маска хорошо удаляет загрязнения, расширяет выводные протоки потовых и сальных желез, усиливает их секрецию. Парафиновые маски нельзя применять при гнойничковых заболеваниях кожи, экземе, опухолях, волосатости, гипертонической болезни.

Дрожжевая маска применяется при жирной загрязненной коже.

Свежие дрожжи размешивают в теплом молоке до получения сметанообразной массы. Полученную массу наносят кисточкой или ватным тампоном, смоченным в теплой воде.

Творожная маска. Столовую ложку творога и чайную ложку пчелиного меда тщательно растирают и перемешивают. Полученную массу наносят на кожу лица на 20 мин. Маску смывают теплой водой.

Яичные маски:

Маска из желтка. Желток смешивают со столовой ложкой овсяной муки. Полученную сметанообразную массу наносят на лицо на 5 мин. Смывают теплой водой.

Маска из белка. Белок от одного яйца взбивают и добавляют чайную ложку лимонного сока. Смесь наносят на лицо на 20—30 мин, после чего смывают теплой водой.

Медово-липовая маска. Приготовить настой липового цвета (ложку на стакан кипятка). Настаивать 20 минут. Затем добавить в настой чайную ложку меда, остудить. Смазать лицо и шею, через 15 мин смыть теплой водой. Процедуру повторить на следующий день.

Для очищения кожи рекомендуется также рецепт русской народной медицины: высушенный и нарезанный полевой хвощ заваривается (чайная ложка на ½ стакана кипятка). Полученный отвар пьют (¼ стакана 2 раза в день в течение 3‑х недель). Запрещается употребление пациентам, страдающим гломерулонефритом.
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Секреты массажа и гимнастики
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Массаж головы
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Массаж головы разделяют на массаж волосистой части и массаж лица.

Массаж волосистой части головы применяют при себорее для улучшения роста волос, их укрепления, а также при мигрени, заболеваниях центральной нервной системы, умственном переутомлении.

Перед проведением сеанса массажа иногда волосы разделяют на проборы; возможно также проведение массажа поверх волос без разделения их на проборы.

Женщина во время процедуры сидит, а массажист стоит или сидит на высоком стуле позади или впереди нее. Основными приемами массажа служат: поглаживание, растирание, разминание, вибрация.

При массаже головы поверх волос производят обхватывающее поверхностное и глубокое поглаживания, гребнеобразные поглаживания и растирания. Массаж выполняют от лба к затылку и от темени к заушным областям. Обходя всю волосистую часть головы, проводят пунктирование и поколачивание. При разминании кладут одну ладонь на затылочную область, другую — на лобную и смещают кожу спереди назад. Для смещения кожи в стороны (вправо-влево) обе ладони устанавливают под ушными раковинами.

Для усиления лимфо‑ и кровообращения массаж волосистой части головы целесообразно сочетать с массажем воротниковой зоны. В результате массажа волосистой части головы улучшается кровообращение, очищаются протоки желез. Массаж способствует очистке кожи от роговых чешуек (перхоти), размельчению и удалению отложений сальных желез.

В зависимости от назначения массажа каждый его прием повторяют 3—6 раз. Продолжительность процедуры составляет от 3 до 15 мин.

На голове различают мозговой и лицевой отделы. Мозговой отдел, в свою очередь, делят на крышу черепа и основание. Кожа головы в области крыши черепа очень плотная и толстая, она очень подвижна в лобной области, меньше в затылочной, почти неподвижна в теменных областях. Массаж поверхности волос показан при заболеваниях органов кровообращения, центральной нервной системы, умственном переутомлении. Он является составной частью сегментарно-рефлекторного, косметического и гигиенического массажа.

Массаж волосистой части головы с обнажением поверхности кожи назначают при сухой себорее волосистой части головы, рубцовых изменениях кожи и др. Кожу обнажают в виде пробора в направлении от середины лба к затылку.

Массажные линии на голове идут от макушки вниз радиально во все стороны. Направление массажных движений должно соответствовать направлению роста волос и выводных протоков желез. Массаж против роста волос делать нельзя, так как это вызывает неприятные ощущения, травмирует корни волос, приводит к засорению выводных протоков.

Поглаживание производят в продольном или поперечном направлении. При продольном направлении для обнажения кожи с помощью расчески делают пробор от лба к затылку.

Ладонными поверхностями пальцев, расположенных через пробор друг против друга, почти касаясь, производят легкое плоскостное поглаживание спереди назад 3—4 раза, затем выполняют более глубокое поглаживание (3—4 раза). Возможно поочередное движение одной, и вслед за ней, другой рукой.

Продольное поглаживание можно выполнять и иначе: пальцы одной руки движутся к лобной области, пальцы другой — к затылочной. Движение пальцев должно быть одновременным от темени вниз и снова к центру теменной области. После поглаживания применяют полукружное или зигзагообразное растирание — его осуществляют ладонными поверхностями концевых фаланг пальцев одной руки, а другой рукой придерживают кожу головы (на расстоянии 2—3 см от пробора). Можно растирать и кончиками расставленных пальцев рук: медленными движениями от макушки к границе волосистой части головы. Важно варьировать продольные и полукружные круговые растирания. При проведении круговых растираний можно использовать только подушечку одного пальца и двигать круговыми движениями в радиальном направлении вниз, остальные четыре пальца устанавливать для опоры на макушке.

Разминание проводят в виде сдвигания кожи пальцами обеих рук по направлению от себя и к себе.

Вибрацию выполняют пунктированием двумя пальцами (2 и 3 или 2, 3, 4 и 5 пальцами), удары наносят быстро, поочередно. Можно легко, быстро поколачивать массируемые участки попеременно или одновременно двумя руками подушечками 3—5 пальцев, сгибая руку в лучезапястном суставе. Все приемы чередуют с поглаживанием. Сделав на одном проборе 3—5 движений каждого приема, обнажают кожу рядом на расстоянии 2—3 см друг от друга (всего таким образом выделяют 8—10 проборов). Рекомендуют сделать еще и несколько проборов в поперечном направлении. Продолжительность такого массажа может составлять от 5 до 20 мин.
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Массаж лица
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Массируя кожу лица, мы оказываем влияние и на лежащие под кожей мимические мышцы. Они одним концом прикрепляются к костям, а вторым — к коже. Именно поэтому кожа лица столь подвижна.

Мышцы лица (мимические) вокруг глаз, рта, носа, ушей расположены кольцевидно у самых отверстий и радиально — поодаль от них. Сокращения мышц обусловливают все мимические движения со смещением кожи лица. Они принимают участие в образовании складок, морщин, при речи, смехе и т. п.

Массаж лица назначают обычно с косметической целью. В каждом случае методика массажа индивидуальна. Массаж лица при этом часто сочетают с массажем воротниковой зоны.

Массаж кожи лица (косметический массаж) производят по массажным линиям, направление которых совпадает с направлением отводящих сосудов и мышечных волокон мимических мышц. Массаж лица предупреждает быстрое старение кожи, образование морщин. Под влиянием массажа кожа становится более упругой, улучшается ее цвет, снижается кровяное давление, уменьшается частота пульса.

Полезно предварительно сухую кожу протереть лосьоном, затем сделать на 2—5 мин горячий компресс или паровую ванну и равномерно распределить по массажным линиям жирный питательный крем. При стареющей коже лица и шеи, избыточном количестве подкожной основы рекомендуют пластический массаж с применением талька; его можно чередовать с косметическим гигиеническим массажем. Используют поглаживание, разминание и вибрацию. Первоначальный курс составляет 15—20 процедур, с периодичностью 2—3 раза в неделю, а затем 1 раз в 10 дней. Массаж необходимо сочетать с гимнастикой мимических мышц.

Продолжительность косметического гигиенического массажа — 5 мин, более энергичного пластического и лечебного массажа — 10 мин.

Известный специалист по лицевому массажу А. Ф. Вербов предлагает следующую методику массажа кожи и мышц лица.

Массаж производят двумя руками, движущимися симметрично. Массажные движения осуществляются ладонной поверхностью второго, вторым и третьим или третьим и четвертым пальцами, а первый палец может служить опорой, всеми пальцами, первым и вторым пальцами, тыльной поверхностью пальцев, опорной частью кисти, средними фалангами пальцев, согнутых в кулак.

Массаж кожи лба, лобной и височной мышц начинают поглаживанием, используя приемы плоскостного, поверхностного прямолинейного, а затем волнообразного поглаживания ладонными поверхностями второго-пятого пальцев в направлении от середины лба к височным областям. На висках производят круговые поглаживания в виде спирали, при этом левая рука закручивает спираль в левую сторону, правая — в правую. Затем лоб поглаживают попеременно обеими руками в направлении снизу вверх от надбровных дуг до границы волосистой части головы. В последующие сеансы массажа ладонной поверхностью кисти производят волнообразное поглаживание лба по массажным линиям, спуская руки от мочек ушных раковин по боковым поверхностям шеи на грудину. При морщинах этот прием не используют. После поглаживания производят растирание полукружными и спиралевидными движениями (четыре петли) в направлении от середины лба к вискам. Разминание выполняют сжатием складки кожи между первым и вторым пальцами или прерывистым надавливанием, возможно применение легких щипков. Используют также прерывистую вибрацию в виде пунктирования вторым и третьим пальцами в быстром темпе (см. рис.).

Массаж в области глазниц для воздействия на круговую мышцу глаза и мышцу, сморщивающую бровь, производят при закрытых глазах. Линейное и кольцеобразное поглаживание выполняют ладонными поверхностями концевых фаланг трех пальцев от височной ямки по нижнему краю глаз. Массаж делают одновременно двумя руками. Сначала массируют круговую мышцу глаза, а затем мышцу, сморщивающую бровь. Круговая мышца глаза окружает глазную щель и имеет три части: глазную, вековую и слезную. При сильном сокращении глазничной части глаз зажмуривается. Верхние волокна глазничной части стягивают кожу со лба, расправляют морщины лба и уменьшают изгиб бровей, а нижние — оттягивают кожу щеки кверху.

Подушечками второго и третьего пальцев поглаживают нижние волокна глазничной мышцы от височной области по краю глазницы к внутреннему углу глаза. Затем третьим пальцем поглаживают корень носа, поднимаются вверх и (опять вторым и третьим пальцами) поглаживают верхний пучок глазничной мышцы в направлении от внутреннего угла глаза к височной области. Обычно третий палец находится под бровью, а второй — над ней, как бы обхватывая и пропуская между пальцами бровь. Волнообразное поглаживание проводится ладонными поверхностями второго-пятого пальцев, а щипцеобразное поглаживание — первым и вторым пальцами. Все движения в этой области должны быть очень осторожными и не вызывать сдвиг кожи. Каждый прием повторяют три-пять раз. Затем переходят к растиранию, пунктированию и поколачиванию области поверхностью второго пальца. Массаж век (вековой части глазничной мышцы) выполняют двумя руками одновременно. Ладонной поверхностью ногтевых фаланг второго-четвертого пальцев непрерывно поглаживают в направлении от переносицы к височной области верхнее веко и в обратном направлении по нижнему веку к внутреннему углу глаза. Круговые движения век не рекомендуются. Все движения в области глазницы повторяются четыре-шесть раз и производят аккуратно, без растягивания кожи.

Массаж щек выполняют ладонной или тыльной поверхностью второго-пятого пальцев от крыльев носа к козелку, от углов рта — к мочкам уха. Большие пальцы обеих рук устанавливают под подбородком и передвигают при массаже щек до углов нижней челюсти, затем, поглаживая подбородок, вторые пальцы встречаются под нижней губой, остальные — под подбородком и расходятся к мочкам ушей, откуда опускаются по боковым поверхностям шеи к середине ключицы. Применяют плоскостное поглаживание, глажение ладонной или тыльной поверхностями пальцев и опорной частью кистей. Глажение щек и переносицы выполняют также вторыми пальцами. Повторив три-четыре раза каждый прием, переходят к растиранию в циркулярных, спиралевидных направлениях. Щеки растирают ладонными или тыльными поверхностями концевой и средней фаланг второго, третьего, четвертого, пятого пальцев в направлении от края нижней челюсти к носу и далее к уху. После растирания приступают к прерывистому разминанию (сжатие, надавливание, сотрясение) ладонной или тыльной поверхностью второго-пятого пальцев. Для разминания Н. В. Слетов (1982) предлагает захватить кожу в области щек первым и вторым пальцами и отжимать ее (но не щипать — при этом движение должно напоминать выдавливание косточки из зрелой сливы). Сотрясение и круговое разминание производят ладонными поверхностями кончиков пальцев или тыльными поверхностями средних фаланг сжатой в кулак рукой, а надавливание — кончиками первого и второго пальцев. Вибрацию применяют в виде пунктирования и поколачивания ладонными поверхностями кончиков второго, третьего и четвертого пальцев. При массаже области ушей прием поглаживания выполняют первым и вторым пальцами. Вначале вторым пальцем поглаживают мочку уха, затем последовательно массируют нижнее, среднее и верхнее углубление уха. После этого первым пальцем поглаживают заднюю поверхность ушной раковины. Разминание производят в виде прерывистого сдавливания или надавливания в той же последовательности.

Верхнюю губу массируют третьим и четвертым пальцами от углов рта к крыльям носа, разглаживая носогубную складку. Движение продолжается в направлении от угла рта до корня носа и по спинке носа до его кончика. При углублении носогубной складки можно медленно массировать ее в поперечном направлении. Массаж носа поглаживанием, растиранием, сдавливанием производят в направлении от кончика к переносице и завершают легкой вибрацией в височной области.

Массаж подбородка начинают с поглаживания и растирания, направляя движение из-под нижнего края нижней челюсти к подбородочной ямке и далее к углам рта. При дряблой коже рекомендуется следующий прием: ладонными поверхностями концевых фаланг третьего и четвертого пальцев фиксируют кожу у угла рта и от этого места третьим и четвертым пальцами другой руки поглаживают и растирают в направлении противоположного угла рта. Прием повторяют с другой стороны, меняя руки. Производят плоскостное поглаживание, прерывистое растирание, щипцеобразное разминание и прерывистую вибрацию.
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Гимнастика лица и шеи
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Общеизвестно, как отрицательно сказывается на здоровье человека гиподинамия, т. е. снижение каждодневных физических нагрузок. Гиподинамия влечет за собой ухудшение кровообращения, уменьшение потребления кислорода тканями, частичную атрофию мышц, снижение уровня обменных процессов, общее ослабление организма. Человек быстрее устает, чаще болеет, появляются признаки преждевременного старения. И, наоборот, под влиянием систематических занятий гимнастикой и спортом люди до глубокой старости сохраняют бодрость, физическую выносливость, высокую работоспособность, подвижность.

Мышцы лица, как и мышцы тела, без систематических упражнений атрофируются, становятся вялыми, мягкими, изменяется овал лица, кожа отвисает, появляются складки, морщины. Результатом гимнастики лица является повышение тонуса мышц, улучшение их физического состояния.

Гимнастика лица имеет своей целью тренировку мимических мышц. Сокращение и расслабление этих мышц изменяет выражение лица в зависимости от настроения человека. Наше эмоциональное состояние, хорошее или плохое настроение отражаются на лице и со временем даже меняют его черты.

Активные движения вызывают прилив крови к мышцам, улучшая их питание. Работающая мышца потребляет питательных веществ в три раза, а кислорода — в семь раз больше, чем бездействующая. Упражняющиеся мышцы увеличивают свой объем. Следовательно, в результате систематической гимнастики определенных мышц лица можно изменить и форму лица. Исключительно большое значение придается гимнастике лица как одному из мероприятий в комплексе профилактических и лечебных мер борьбы с преждевременным старением. Особенно рекомендуется гимнастика лица людям среднего и пожилого возраста, у которых мышцы начинают терять свой тонус, наблюдаются опущение щек, второй подбородок и «мешочки» под глазами вследствие потери тканями упругости, возрастные изменения кожи лица — вялость, морщинистость, а также отечность, связанная с нарушением крово‑ и лимфообращения.

Гимнастика улучшает кровообращение и питание мышц и кожи лица, повышает мышечный тонус. Кроме того, мимические мышцы, сокращаясь, приводят в движение кожу лица, которая тоже сокращается или расслабляется. Благодаря гимнастическим упражнениям она сохраняет свою эластичность, становится свежей, гладкой и упругой. Гимнастика лица способствует также устранению жировых отложений на лице и шее. Гимнастические упражнения, кроме того, повышают устойчивость кожи лица к неблагоприятным внешним воздействиям (температурным, климатическим, профессиональным и т. д.).

Систематическая гимнастика мимических мышц лица дает хорошие результаты, особенно в сочетании с другими методами косметического ухода: массажем или самомассажем лица, питательными масками, физиотерапевтическими процедурами.

Для того, чтобы гимнастика лица дала желаемый эффект, надо развить в себе способность сокращать и расслаблять мимические мышцы, что требует известного навыка. Необходимо соблюдать ряд условий при проведении гимнастики лица. Первое и важнейшее условие — систематичность. Гимнастические занятия от случая к случаю не принесут пользы. Только ежедневные упражнения дадут необходимый эффект. Гимнастику лица желательно проводить в спокойной обстановке, без свидетелей, без каких-либо отвлекающих или стесняющих моментов. Необходимо максимально сосредоточиться на правильном выполнении гимнастических упражнений. Очень полезно заниматься перед зеркалом, контролируя правильность выполнения. Помещение должно быть хорошо проветренным, так как гимнастические упражнения повышают потребление организмом кислорода. Перед проведением гимнастики лица надо принять удобное положение. Лучше всего сидеть в кресле. Одежда должна быть свободной, не стесняющей шею и грудь. Кожу лица, шеи и рук перед гимнастикой необходимо тщательно очистить водой с мылом или лосьоном. Полезно сделать перед проведением гимнастики горячий водный компресс. Смазывать кожу кремом не рекомендуется. После окончания гимнастики кожу лица надо ополоснуть холодной водой или сделать холодный компресс, а затем можно нанести крем. Эффект гимнастических упражнений возрастает, если непосредственно после гимнастики сделать массаж лица и шеи или нанести питательную маску.

Можно делать гимнастику и утром, и вечером, и в другое удобное для вас время. Некоторые упражнения можно проделать даже во время работы, а комплекс гимнастических упражнений — во время обеденного перерыва. Однако оптимальный вариант делать гимнастику лица утром поскольку это позволит создать заряд бодрости на предстоящий день. Для ускорения желаемого эффекта можно проводить ее и два раза в день. От простых упражнений в начале курса надо постепенно переходить к более сложным и так же постепенно увеличивать нагрузку. Так, в начале занятий упражнение повторяется 2—3 раза, в конце курса можно увеличить нагрузку до 10 раз.

Существует множество различных упражнений, схем и комплексов гимнастики лица и шеи. Некоторые из них могут проводиться только под руководством специалиста, но большинство упражнений можно выполнять самостоятельно. Нет необходимости применять все предлагаемые упражнения. В зависимости от состояния лица и шеи, и с учетом своего возраста каждый может подобрать себе несколько подходящих упражнений и составить свой индивидуальный комплекс гимнастики лица. Прежде чем начать заниматься гимнастикой, следует проконсультироваться у врача-косметолога. Гимнастические упражнения для лица и шеи обычно рекомендуется выполнять как отдельный самостоятельный комплекс, но иногда можно сочетать гимнастику лица с общей гимнастикой, например, с утренней или производственной.

Московским косметологом И. И. Кольгуненко предложен комплекс гимнастических упражнений для мимических мышц лица и шеи. В этом комплексе насчитывается 14 упражнений: (6 в первичном комплексе и 8 — в основном). Выполнение упражнений в этом комплексе основано на принципе постепенного усложнения. Тем, кто впервые приступает к гимнастике лица, рекомендуется начинать с упражнений первичного комплекса, осваивая их приблизительно в течение недели. Затем следует постепенно переходить к упражнениям основного комплекса, подключая к уже освоенным упражнениям по одному-два новых в течение каждой недели. Упражнения основного комплекса основаны на принципе противодействия мышечным сокращениям и усиленной нагрузки на мышцы лица с целью увеличения их силы и повышения тонуса. Выполнение упражнений основного комплекса имеет решающее значение, поэтому по мере его освоения можно исключить некоторые упражнения первичного комплекса (при недостатке времени на выполнение всех упражнений). Это условие не распространяется на упражнение 1, которым всегда начинается и заканчивается гимнастика лица.

 Первичный комплекс гимнастики лица и шеи (по И. И. Кольгуненко).

Упражнение 1. Спокойно и глубоко делать вдох через нос. При этом крылья носа раздуваются. После глубокого вдоха делают такой же спокойный и равномерный полный выдох через рот. Губы при этом расслаблены. Упражнение повторяют 2—3 раза с интервалами 3—4 сек.

Упражнение 2. Выполнять как и 1, но выдох через рот производится не равномерно, а толчками. При этом рот полуоткрыт, губы сложены «в трубочку», а щеки надуваются при каждом толчке выдохом. Упражнение повторяют 2 раза с интервалами 5—6 сек.

Упражнение 3. Делают вдох через рот при сомкнутых зубах; губы растянуты в улыбке. При этом же положении рта делают ровный и полный выдох. Упражнение повторяют 2 раза с интервалом в 3 сек.

Упражнение 4. Глубокий вдох делают через нос. Выдох выполняется толчкообразно, сначала через один (правый), а затем, после второго вдоха — через другой (левый) угол рта. Упражнение делают 1 раз.

Упражнение 5. Делают глубокий вдох через нос. Дыхание задерживают на 2—3 сек, причем напрягаются мышцы лица и к нему приливает кровь. Затем, не выдыхая воздух, надувают щеки при сомкнутых губах и через 1—2 сек силой и напряжением воздух резко выталкивают через рот.

Упражнение 6. При глубоком вдохе через нос одновременно втягиваются (как бы всасываются) щеки. После небольшой задержки дыхания (1 сек) выдох производят через рот при слегка сомкнутых губах, благодаря чему поток выдыхаемого воздуха как бы притормаживается. Щеки при этом надуты. Упражнение делают 2 раза с интервалом в 2—3 сек.

Упражнение 7. Большой палец левой руки вводят в рот на глубину ногтевой фаланги и плотно прижимают к слизистой оболочке щеки, остальные четыре пальца располагают снаружи на носогубной складке, щека захватывается пальцами, как клещами. После этого следует сделать попытку оттянуть угол рта вверх, как при улыбке, одновременно оказывая активное противодействие этой попытке пальцами, которые задерживают щеку на месте. После отдыха в течение 1—2 сек такое же упражнение выполняют на левой стороне. Упражнение повторяют по 2—3 раза на каждой стороне.

Упражнение 8. Правой рукой обхватывают и фиксируют левую половину шеи. Во время вдоха через рот активным сокращением левой половины мышц шеи и лица оттягивается вниз левый угол рта. Одновременно оказывают противодействие надавливанием тремя пальцами левой руки (второй, третий, четвертый), положенными на щечно-подбородочную (губную) складку, которыми левый угол рта удерживают на месте. Во время выдоха мышцы расслабляются — отдых 2—3 сек. После отдыха то же упражнение выполняют на другой стороне. При этом левая рука фиксирует шею, а правая рука удерживает правый угол рта.

Упражнение 9 (для мышц шеи и подбородочной области).

Вначале голову до предела откидывают назад. Мышцы шеи расслабляют, нижнюю челюсть опускают вниз без напряжения, рот открыт. Затем, напрягая мышцы шеи и подбородка, медленно, но с силой приводят нижнюю челюсть к верхней так, чтобы нижняя губа, насколько возможно, прикрыла верхнюю. После этого производят медленное расслабление. Упражнение повторяют первое время 2—3 раза, а в дальнейшем 3—5 раз без перерыва.

Упражнение 10 (при нарушенном овале лица и опущенных щеках). Упражнение делают по аналогии с предыдущим при той же позиции головы. Однако приведение нижней челюсти к верхней надо выполнять не прямо, как в предыдущем движении, а резко вытянув правую половину нижней губы, стараясь как можно больше покрыть ею правую половину верхней губы. При таком положении губ нужно медленно повернуть голову влево. Только после того, как почувствуется резкое напряжение мышц, движение следует ослабить, дать 1—2 с отдыха. Повторить то же упражнение с левой половины нижней губы, стараясь покрыть ею левую половину верхней губы. Поворот головы сделать соответственно направо.

Упражнение выполняют сначала 2—3 раза, а в дальнейшем — 3—5 раз.

Упражнение 11 (для мышц подбородочной области). Это упражнение воспроизводит движения во время зевания. Следует сделать несколько быстро следующих друг за другом жевательных движений. Однако каждому мышечному сокращению во время этих движений следует создавать сопротивление: плотно сомкнуть губы и преодолеть естественное желание открыть рот. Это упражнение вначале следует делать 3—5, а в дальнейшем — до 8—12 раз.

Упражнение 12 (для укрепления мышц подбородочной области). Рот закрыт. Кончик языка быстро и ритмично следующими друг за другом движениями сильно прижимают к альвеолам передних нижних зубов (резцов), после каждого нажима следует расслабление. Затем это же движение производится с направлением силы нажимов на правые боковые нижние зубы (клыки), потом на левые. Все виды движений следует сделать по 3—5 раз.

Упражнение 13 (для мышц околоротной области). Делают спокойный и глубокий вдох через нос, затем — выдох через рот толчкообразными движениями. Губы при выдохе стремятся вытянуть в «трубочку», но этому оказывают сопротивление глубоким надавливанием вторым-четвертым пальцами на углы рта. Пальцы располагают так, чтобы на углах рта лежал третий палец; второй палец лежит на носогубной, а четвертый — на щечно-подбородочной складке. Это упражнение укрепляет круговую мышцу рта и является профилактической мерой против образования радиальных морщин верхней и нижней губ.

Упражнение 14. Указательные (вторые) пальцы каждой руки накладывают соответственно стороне на надбровные дуги и прижимают брови к лобной кости. Затем сокращением лобной мышцы брови поднимают кверху, а фиксирующие их пальцы этому препятствуют и удерживают брови на месте. Движение производят медленно и повторяют 3—4 раза.

В дополнение можно рекомендовать упражнения для отдельных групп мышц лица. Кожа век имеет своеобразное строение: она очень тонка и бедна подкожно-жировой клетчаткой, вследствие чего относительно рано наступают возрастные изменения в области век. Появляются дряблость кожи век, морщины, отечность век, избытки кожи в виде нависающих складок в области верхних век и «мешочков» под глазами. Морщинки — «лучики» под глазами и «гусиные лапки» у наружных углов глаз — появляются еще раньше, как следствие мимики при смехе, улыбке, прищуривании глаз на солнце. На образование этих морщин влияет и привычка прищуривать глаза, которая чаще всего вырабатывается у близоруких людей, не желающих носить корректирующие очки. Гимнастика глаз и век находит в последнее время все более широкое применение. Она укрепляет глазные мышцы, снимает утомление глаз, способствует уменьшению отечности в области век, повышает тонус и эластичность кожи век, препятствует образованию морщин. Гимнастические упражнения для глаз и век полезно сочетать с компрессами для глаз из отвара ромашки, липового цвета, свежезаваренного чая, молока, раствора борной кислоты. Гимнастика для век и глаз рекомендуется также после пластической операции на веках для профилактики послеоперационного выворота век и для лечения этого осложнения, если оно развилось.

Предлагаю несколько упражнений, которые могут выполняться самостоятельно.

Упражнение 1. Не поворачивая головы, длительное время (5—10 мин) следить глазами за движениями маятника часов, висящих на уровне глаз.

Упражнение 2. Повторить это упражнение с часами, подвешенными выше, но при этом не поднимать голову.

Упражнение 3. Вглядываться внимательно в какой-нибудь отдаленный предмет, затем быстро перевести взгляд на предмет, находящийся вблизи. Повторить это упражнение несколько раз.

Упражнение 4. Поместить небольшой круглый предмет на уровне глаз на расстоянии около 25 см; передвигать его влево, вправо, вверх, вниз и следить за ним глазами, не поворачивая головы. Затем проделать круговые движения глазами вправо и влево.

Упражнение 5. Закрыть плотно глаза, сосчитать до трех широко раскрыть глаза, сосчитать до трех, вновь закрыть глаза и т. д. Повторить 8—12 раз.

Упражнение 6. Плотно закрывать и широко раскрывать глаза, при этом придерживать круговую мышцу глаза у наружного угла глаза двумя пальцами (указательным и средним).

Упражнение 7. На сомкнутые веки глаз положить по три пальца каждой руки, указательным придерживая наружный угол глаза, средним — середину брови и безымянным — внутренний угол глаза. Стараться прищурить закрытые глаза, оказывая сопротивление фиксирующими мышцы пальцами.

Упражнение 8. Глядя вперед, подтягивать двумя пальцами нижнее веко к верхнему. Сосчитать до двух, опустить веко, расслабить его.

Упражнение 9. Сомкнуть веки, поднять глаза вверх. При этом нижние веки расправляются — упражнение против морщин и «мешочков» под глазами.

Упражнение 10. Пальцы рук прикладывают к наружным углам глаз перпендикулярно морщинам. Кожу слегка оттягивают, суживая глазную щель. В таком положении открывать и закрывать глаза.

Упражнение 11. Голову держать прямо и неподвижно. Смотреть вперед. Медленно поднимать глаза вверх, считая до пяти, затем снова смотреть вперед. Таким же образом опускать глаза вниз и возвратить в исходное положение.

Упражнение 12. Держа голову неподвижно и прямо, смотреть вперед. Медленно перемещать глаза до отказа влево, сосчитать до пяти, возвратить глаза в исходное положение. Затем повторить это движение вправо.

Упражнение 13. Голову держать прямо, смотреть вперед. Проделать медленные круговые движения глазами, сначала слева направо по часовой стрелке, затем справа налево.

Морщины у основания и по бокам носа появляются к 35—40 годам. Предупредить их появление могут следующие упражнения:

Упражнение 1. Вдох через нос, максимально поднимая крылья носа; выдох через рот, опуская крылья носа.

Упражнение 2. Вдох через нос, максимально суживая ноздри; выдох через рот, крылья носа возвращаются в исходное положение.

Упражнение 3. Стараться расширить ноздри, сжимая их одновременно двумя пальцами (упражнение на сопротивление).

Упражнение 4. Большим пальцем слегка приподнять кончик носа. Втянуть воздух через нос, максимально суживая ноздри. При этом кончик носа опускается вниз.

Мимические морщины от носа к углам рта появляются вначале только при разговоре и улыбке. В молодом возрасте носогубные складки быстро расправляются и исчезают. В дальнейшем, однако, они углубляются, придавая лицу скорбное выражение. К 40 годам появляются морщины на верхней губе, а после 50 лет — вокруг рта и на щеках. Образованию морщин на верхней губе и щеках способствует отсутствие зубов (необходимо своевременное протезирование), неправильное положение головы во время сна, быстрое похудание и другие причины.

Для профилактики морщин вокруг рта рекомендуются следующие упражнения.

Упражнение 1. Вытягивать губы «трубочкой» (15—20 раз).

Упражнение 2. Надувать щеки (15—20 раз).

Упражнение 3.Открыть рот, округлить губы, как будто произносится звук «о» (15—20 раз).

Упражнение 4. Выдвинуть вперед нижнюю челюсть и плотно сжать губы так, чтобы напряглись мышцы до ушей. Расслабить губы, возвратить нижнюю челюсть в исходное положение.

Упражнение 5. Надуть щеки и перемещать воздух попеременно из одной щеки в другую, как бы перекатывая яблоко.

Упражнение 6. Сделать вдох через нос, выдох через рот, губы расслаблены.

Упражнение 7. Сделать вдох через нос, выдох через рот, губы вытянуть трубочкой.

Упражнение 8. Повторить упражнение 4, добавляя противодействие при выдохе фиксацией углов рта тремя пальцами каждой руки.

Упражнение 9. Сделать глубокий вдох через нос, задерживать максимально дыхание до покраснения лица в результате прилива крови. Надув щеки, толчками с напряжением выдыхать воздух через рот.

Упражнение 10. Сделать вдох через рот, зубы сжать, углы губ оттянуть в стороны. Выдох через сжатые зубы, губы вытянуть трубочкой.

Упражнение 11. Вдохнуть через рот сквозь сжатые зубы, выдохнуть через левый угол рта, затем через правый.

Упражнение 12. Вдох через рот, сквозь сильно сжатые зубы, выдох через рот, при этом щеки надуть.

Упражнение 13. Вдох через нос, втянув щеки. Выдох через рот.

Упражнения 4—13 повторять от 2—3 до 10 раз за сеанс.

Причина появления «двойного подбородка» обычно та же, что и при морщинах шеи: происходит ослабление мышц подбородочной области, отложение жировой ткани, потеря эластичности кожи и растягивание ее с отвисанием кожного мешка, «второго подбородка». И все это в результате возрастных изменений в коже, подкожной жировой клетчатке и мышцах, а также под влиянием неправильной осанки и неправильных привычек (высокие подушки, чтение в постели). Полезны следующие упражнения.

Упражнение 1. Выдвинуть до предела нижнюю челюсть, голову откинуть назад, расслабиться, голову наклонить вперед.

Упражнение 2. Кончик языка попеременно упирается в небо и нижние зубы. Рука слегка придерживает подбородок.

Упражнение 3. Опираясь локтями на стол и положив на руки подбородок, поднимать его руками вверх. Подбородком надавить на руки и отвести их вниз. При этом нужно ощущать сопротивление рук.

Упражнение 4. Заложив за шею руку, другую поставить под подбородок и наклонить голову. На вдохе с помощью руки поднять голову, вытянув подбородок вперед, сделать выдох, причем как можно дольше.

Упражнение 5. Заложив за шею обе руки, повернуть подбородок вправо и сделать вдох, затем повернуть подбородок влево и сделать выдох.

Упражнение 6. Свесить свободно голову на грудь. Свободным кругообразным движением поднять подбородок влево, опустить свободно на грудь, давая голове упасть вследствие собственной тяжести. Такое же движение головой проделать вправо, а затем таким же свободным движением описать головой круг. Поднимая голову, делать вдох, опуская — выдох. Эти упражнения надо выполнять сидя, в удобном положении, в несколько расслабленном состоянии, чтобы движения были действительно свободными.
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Резервы психики — резервы вашей привлекательности
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Думаю, немногие знают, что наш возраст, здоровье, внешние данные во многом зависят не только от физических составляющих нашего образа жизни, но и от такого важного фактора, как психика. Это утверждение не голословно. На протяжении многолетней врачебной практики моими пациентами были в основном женщины. Беспокоили их главным образом заболевания кожи (нейродермит, псориаз, алопеция, себорея), эндокринные нарушения, приводящие к внешним дефектам внешности — диффузный и узловой зоб (экзофтальм, значительное увеличение щитовидной железы и шеи) и многое другое. Конечно, устранить подобные дефекты возможно, только вылечив основное заболевание (что мы с успехом и выполняем в нашем Центре традиционного траволечения). Общаясь с такими пациентками я заметил, что у многих из них наблюдается «самовылечивание» заболеваний и их последствий (рубцы на теле, швы, косметические дефекты) причем происходит это даже в том случае, если пациент лечил совершенно иное заболевание. Найти объяснение этому фактору можно. Дело в том, что во время приема (когда перед дверью кабинета скапливается порой более сотни человек), сознание человека находится в очень необычном состоянии. В то же время оно кардинально отличается от состояния повышенной внушаемости. Пациент не попадает ко мне в этот день на консультацию, но через некоторое время приходит и благодарит меня. Спрашиваю: «За что?». Мне отвечают, что, к примеру, исчезли варикозно расширенные вены, темнеют рано поседевшие волосы, или же волосы на голове начали восстанавливаться и так далее. Иными словами, в организме каждого человека имеются скрытые механизмы самоизлечения. Необходимо всего лишь суметь ими воспользоваться. Более того, старение с успехом можно не только затормозить, но и повернуть вспять. Это звучит, может быть, самонадеянно, однако последние опыты по изучению работы мозга в одном из Московских институтов доказывают, что некоторые тибетские методики доступны ныне всем и могут реально произвести в организме человека не только психологические, но и биохимические сдвиги и на этой основе существенно улучшить его состояние. Но и это не все — одновременно происходит буквально «перерождение» внешнего облика пациента. Человека просто невозможно узнать, настолько он помолодел, похорошел собой.

Одно из известных и широко доступных для этой цели средств — аутогенная тренировка или т. н. суггестия («настрой») по методу Г. Н. Сытина. Используя его, можно научить человека «запускать» механизм самоисцеления. Кратко опишу основные приемы указанного метода.
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Техника аутогенной тренировки
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1. Упражнение на расслабление. Для выполнения лягте поудобнее в комнате, где вам никто и ничто не помешает. Суетливость, попытка добиться немедленных результатов — главный враг расслабления, поэтому не торопитесь. Внушения и самовнушения имеют скрытый период проникновения в наше подсознание. Произносите фразы медленно и спокойно «про себя», растягивая их во времени. Внушайте расслабление тела в следующей последовательности:

«Мышцы лица полностью расслабились». «Мышцы шеи полностью расслабились». «Мышцы рук полностью расслабились». «Мышцы груди полностью расслабились». «Мышцы живота полностью расслабились». «Мышцы спины полностью расслабились». «Мышцы бедер полностью расслабились». «Мышцы голеней полностью расслабились». «Мышцы стоп полностью расслабились».

Каждая формула повторяется несколько раз. На отработку этой части программы отводится 3—4 дня.

2. Успокоение внутренних органов. Поза прежняя. Внимание сосредоточить на том органе, которому адресовано внушение. Вначале — на левой половине груди. Одновременно произносится формула: «Мое сердце совсем успокоилось». Повторите несколько раз. Затем внушается успокоение дыхания: «Мое дыхание спокойно», «Мне дышится легко». Далее внушайте себе ощущение спокойствия в брюшной полости («Чувствую приятное спокойствие в брюшной полости») и распространение спокойствия на все участки тела («Успокаивается каждая частица тела», «Все мое тело наполнено приятным спокойствием»). Каждую формулу повторяйте несколько раз. На освоение этих упражнений также отводится 3—4 дня.

3. Успокоение нервной системы. Положение для занятий — то же. Формулы самовнушения:

«Успокоился каждый нерв». «Успокоилась каждая нервная клеточка». «Успокоилась вся моя нервная система». «Ничто меня не волнует». «Ничто меня не беспокоит». «Все шумы как будто удаляются от меня». «Все окружающее для меня теряет свое значение». «Я отдыхаю».

Каждая формула повторяется несколько раз. На освоение отводится 3—5 дней.

4. Тренировка способности расширять кровеносные сосуды и вызывать ощущение тепла. Начинают с правой руки (для левшей — с левой). Специалист по аутотренингу Г. С. Беляев предложил следующее очень удачное построение формул, когда из каждой последующей исключается первое слово предыдущей.

«Я очень хочу, чтобы моя правая рука стала теплой». «Очень хочу, чтобы моя правая рука стала теплой», «Хочу, чтобы моя правая рука стала теплой», «Чтобы моя правая рука стала теплой». «Моя правая рука стала теплой». «Правая рука теплая». «Рука теплая». На освоение — 3 дня.

Затем тренируется способность расширять кровеносные сосуды левой руки. Принцип построения формул тот же («Я очень хочу, чтобы моя левая рука стала теплой» и т. д.).

Затем проводится следующее самовнушение: «Приятное тепло заполняет всю левую руку». «Приятное тепло переходит в левую половину грудной клетки». «Сердцу приятно и тепло». «Сердце нежится в тепле». «Кровеносные сосуды сердечной мышцы расширились». «Сердечная мышца обильно снабжается теплой кровью». «Сердце быстро восстанавливается после тренировки». «Возрастает сила сердечной мышцы». Эта часть программы отрабатывается в течение 3—5 дней.

После освоения перечисленных упражнений можно перейти к отработке способности расширять кровеносные сосуды ног. Формулы составляются аналогично предыдущим («Я очень хочу, чтобы мои ноги стали теплыми» и т. д.). На это отводится еще 3—5 дней, после чего переходят к самовнушению чувства тепла во всем теле: «Я очень хочу, чтобы все мое тело стало теплым». «Хочу, чтобы все мое тело стало теплым». «Чтобы все мое тело стало теплым». «Все мое тело стало теплым». «Мое тело стало теплым». «Тело теплое».

Таково содержание упражнений успокаивающей части аутогенной тренировки. На их освоение уходит около месяца. Особенно тщательно отработайте приемы расслабления мышц. Помните правило йогов: «Освободите мускул. Сила в покое». Наиболее трудно (и вместе с тем очень важно) освобождать от напряжения мимические мышцы лица, тесно связанные с психологическим состоянием. Целенаправленное расслабление мышц лица — прекрасный способ самоуспокоения. В общении с людьми это помогает чувствовать себя свободнее, непринужденней.

Психическое напряжение всегда связано с т. н. «зажатым» дыханием. Попробуйте имитировать естественный вздох облегчения: вдох чуть поглубже обычного, выдох свободный, продолжительный. «Отпустите» дыхание — и вы ощутите приятную свежесть и легкость.

Овладев способностью полностью расслабляться и вызывать у себя ощущение «тепла-тяжести» во всем теле, можно использовать их как средство для проведения кратковременного глубокого отдыха. Изучая подобные упражнения в Институте Шри Йогендры в Бомбее, некоторые йоги, в совершенстве владеющие техникой саморасслабления и самовнушения, утверждали, что 10—15 мин отдыха в таком состоянии равноценны 8 ч сна. После достаточной тренировки многие из вас смогут почти мгновенно, отдав себе приказ (Спокоен… Расслаблен) — добиваться отключения от окружающей обстановки, полного мышечного расслабления и ощущения «тепла-тяжести».

И еще совет. Поддерживать самоконтроль в таком полудремотном состоянии порой бывает трудно. Нарастает сонливость, возникают кратковременные «провалы». При попытке стряхнуть дремоту может исчезнуть и «тепло-тяжесть». Чтобы этого не случилось, используют самовнушение, которое поддерживает его в полудремотном состоянии. Примерная формула самовнушения: «Отдыхаю полностью… Набираюсь сил… спокойствия… уверенности…» Если вы все-таки проваливаетесь в сон, можно воспользоваться будильником (но не звонком, а щелчком), который подаст вам сигнал для выхода из этого состояния.

Многие, желающие освоить методику аутогенной тренировки, отрицательно относятся к навязываемым им готовым формулам самовнушения. Этот негативизм препятствует наступлению аутогенного погружения. Анализируя причины, мешающие успешному овладению аутогенной тренировкой, специалисты пришли к выводу, что для достижения состояния аутогенного погружения тренирующимся вместо формул самовнушения можно использовать другой прием, с помощью которого они смогут достигать желаемой цели: дыхательную гимнастику. Дыхание — единственная вегетативная функция, поддающаяся сознательному регулированию. Управляя дыханием, мы имеем возможность через вегетативную нервную систему влиять на деятельность сердца, кровеносных сосудов и других внутренних органов.

В курсе аутогенной тренировки дыхательные упражнения выполняются брюшным дыханием в начале каждого сеанса.

Обучение мобилизующей части аутогенной тренировки.

К изучению мобилизующей части аутогенной тренировки можно переходить только после того, как будет хорошо освоена ее успокаивающая часть. Утром лучше отрабатывать мобилизующую часть, а вечером, перед сном — успокаивающую. Предлагаю вам следующую последовательность занятий:

1. Вызывание чувства прохлады. Займите исходное положение. Расслабьте мышцы. Теперь переходите к самовнушению чувства прохлады. Начинайте с отработки чувства прохлады лба. Сосредоточьте внимание на коже лба, чувствительность ее при этом возрастает. Представьте себе, что вы ощущаете легкое дуновение ветерка, кожу лба и лица приятно холодит. Внушайте себе:

«Мой лоб приятно прохладен». «Приятная прохлада переходит на кожу лица». «Приятная прохлада переходит на кожу шеи». «Приятная прохлада переходит на кожу груди». «Чувствую приятную прохладу кожи спины». «Ощущаю приятную прохладу кожи живота». «Приятная прохлада переходит на ноги». «Все мое тело стало прохладным».

Каждая фраза произносится несколько раз. Порядок и последовательность формул можно изменять в зависимости от того, в какой части тела быстрее всего ощущается чувство прохлады. На отработку этих упражнений целесообразно отвести не менее 3 дней. Для закрепления навыков нужно перед каждой тренировкой и перед выполнением каждого упражнения вызывать у себя чувство прохлады, анализировать свои ощущения, искать пути усиления эффекта.

2. Отработка чувства легкости. Выполняется сначала на правой руке: «Я хочу, чтобы моя правая рука стала легкой». «Хочу, чтобы моя правая рука стала легкой» и т. д. То же повторить левой.

Формулы ощущения легкости построены так, что из каждой последующей исключается первое слово предыдущей (как и при внушении ощущения тепла). Для их освоения отводится 3—5 дней. Затем отрабатывается ощущение легкости в левой руке (3—5 дней), в ногах (3—5 дней), во всем теле (3—5 дней). Формулы самовнушения, порядок их составления тот же. Для закрепления навыков рекомендуется по утрам, после самовнушения чувства прохлады во всем теле внушать себе ощущение легкости в отдельных частях тела (по мере освоения навыка — в правой руке, в левой руке, ногах и во всем теле).

3. Активирование организма путем самовнушения чувства озноба, прохлады, бодрости, прилива сил. Чувство бодрости, прилива сил сопровождается учащением дыхания, ощущением легкости, прохлады. Рекомендуются следующие формулы самовнушений:

«Чувствую себя, как после прохладного душа». «Все мышцы становятся легкими, послушными». «В мышцах возникает легкая дрожь». «Озноб усиливается». «Чувствую легкость и прохладу в области лба и затылка». «Холодеют ладони и стопы». «Дыхание глубокое, учащенное». «По спине «побежали мурашки». «Сердце сокращается сильно, учащенно». «Кожа стала «гусиной», «Озноб все сильнее». «Мышцы стали легкими, упругими, сильными». «Чувствую прилив бодрости». «Я приятно возбужден». «Я весь, как сжатая пружина, готовая мгновенно распрямиться». «Я готов действовать». «Открываю глаза. Смотрю напряженно, внимательно», «Встать. Резко встаю». На освоение этой части отводится 3—7 дней.

Было бы неправильно, если бы у читателя создалось впечатление, что возможности аутогенной тренировки и самовнушений ограничиваются лишь умением успокаивать или мобилизовывать себя. Они гораздо шире. С их помощью можно влиять на состояние кожи, внутренних органов, желез внутренней секреции, развитие памяти, мышления, внимания, воли, процессов восприятия и других психических функций.

Так, например, В. С. Язловецкий, А. С. Ровный, И. Ф. Тараненко еще в 1974 г. доказали, что с помощью аутогенной тренировки можно изменять скорость сокращения мышц. При самовнушении быстрой деятельности мышц скрытое время сокращения и скрытое время расслабления мышц уменьшается на 15—20%. Это качество чрезвычайно важно для автомобилистов, спортсменов и др.

Основные словесные формулы, как уже отмечалось, необходимо излагать в спокойной форме; суггестивное подкрепление также дается спокойным, лишь несколько пониженным тоном. Рекомендуемая некоторыми авторами (А. М. Свядощ, А. С. Ромен, Т. Л. Бортник) повелительная, императивная форма самовнушений, сближающая характер воздействия с гипнотическим, вызывает внутреннее сопротивление и даже откровенный негативизм у отдельных людей. Можно еще раз напомнить выражение Э. Куэ, который, несмотря на высказываемую в его адрес справедливую критику, бесспорно, был чрезвычайно наблюдательным и талантливым психотерапевтом: «Если некоторые ученые добиваются удовлетворительного результата с помощью самовнушения, то это или потому, что не доверяют себе, или, чаще, потому, что совершают усилия. Чтобы добиться результата, совершенно необходимо отсутствие усилий, ибо они предполагают участие воли, в то время как именно она должна остаться в стороне».

Иногда одновременно с ощущениями тяжести возникает субъективное впечатление увеличения размеров кисти или всей руки, ощущение слияния тяжелой кисти с подлокотниками кресла или реакция «отчуждения», когда конечности кажутся пациенту более не принадлежащими ему. В других случаях возникают ощущения тянущего характера в мышцах или ощущения их вибрации, подергивания, зуда и т. п. Некоторые авторы отмечают возможность временной глухоты. Я также наблюдал подобное явление, однако не склонен квалифицировать его именно как глухоту — скорее это обычное следствие изменения чувствительности анализаторов, сопутствующее фазовым состояниям в коре головного мозга. Сюда же относятся и отмечаемые некоторыми пациентами вспышки или мерцания, возникающие в зрительном анализаторе при закрытых глазах, временная сухость во рту или повышенная саливация (слюнотечение). Подобных форм «аутогенных разрядов» существует огромное множество. У каждого второго пациента они приобретают индивидуальный оттенок и индивидуальную интерпретацию. Самой главной особенностью этих ощущений является то, что они, появляясь на 4—6‑м занятии, быстро проходят при регулярных (ауто‑ и гетерогенных) тренировках, полностью исчезая к 8—10‑му занятию. Исключение составляют лишь ощущения «невесомости» или «парения» собственного тела, усиливающиеся и целенаправленно вызываемые пациентами в процессе тренировок в мышечной релаксации.

Эти ощущения представляют собой специфические проявления релаксации, которые не опасны и полностью безвредны. Трактуя эти явления с психосоматических позиций, некоторые исследователи объясняют их как «процесс разрядки перенапряженных областей мозга».

В процессе идеомоторных релаксирующих упражнений можно использовать прием, еще в 1978 году рекомендованный А. В. Алексеевым. Все мышцы тела при этом условно делятся на 5 групп: лица, шеи, рук, ног, туловища. Пациентам дается следующая установка: «Представьте, что вы находитесь в помещении, где висят пять больших ламп, а в углу слабо светится небольшой ночник. Лампы — это группы мышц, а ночник — контроль ненапряженного сознания». Затем обучаемым предлагается «гасить» лампы, переходя от одной к другой, последовательно расслабляя мышцы тела.

При выполнении идеомоторной релаксации также возникают «аутогенные разряды», однако, как правило, более кратковременные и менее выраженные, чем при самовнушении ощущений тяжести. Ощущение «парения» и «невесомости» собственного тела у тренированных субъектов с хорошо развитой мускулатурой может развиваться уже на 3—4‑м занятии.

Последовательное применение релаксирующих упражнений с последующим самовнушением ощущений тяжести уже на 2—3‑м занятии примерно у 50% обучаемых приводит к развитию состояния гипотаксии (2‑я степень глубины гипноза). Я неоднократно подчеркивал необходимость активного формирования навыков саморегуляции у пациентов и отмечал самостоятельное психотерапевтическое значение систематических упражнений.

Тренированной мышечной релаксации, которая является не только пусковым механизмом, но и базисным элементом во всей системе аутогенной тренировки (см. например работы Лобзина В. С.), необходимо уделять особое внимание на протяжение всего обучающего курса.

Существуют и упражнения, направленные на вызывание ощущений тепла.

После выполнения комплекса «релаксация» обучаемые сосредотачиваются на усилении тепла в правой руке (левши — в левой руке). В отличие от рекомендуемых другими авторами различных формул суггестивного подкрепления образных представлений, связанных с ощущениями тепла (например, «горячая грелка», «пуховый платок», «калорифер» и т. п.), мы рекомендуем использовать только одно хорошо всем знакомое ощущение погружения конечностей в «очень теплую, почти горячую воду» с последующим его усилением (представьте себе, что Вы парите вашу руку, постепенно подливая воду в сосуд все горячее и горячее).

Перестройка образного представления и следующее за ним изменение внутренней установки на воображаемый источник тепла, связанные с новыми, в каждом случае специфическими ощущениями (сравним: «пуховый платок» и «горячая грелка») снижают яркость мысленного образа. Проведенные в нашем стационаре исследования показали, что при использовании одного и того же образного представления реализация самовнушений в ощущениях происходит ярче и быстрее. Некоторыми авторами это объясняется тем, что при регулярном применении одинаковых словесных формул в коре создаются «проторенные пути возбуждения», определяющие все большие возможности для самовоздействия. Уже к 3—4‑му занятию о четком ощущении тепла в правой руке обычно заявляют практически все обучаемые. При этом, по моим данным, у многих (48%) пациентов чувство тепла первоначально возникает в области тыльной поверхности кисти или ощущается как легкое покалывание и тепло в кончиках пальцев (11%), у остальных — без четкой локализации.

На двух первых занятиях ощущения тепла вызываются только в правой руке. В процессе упражнений пациентам предлагается перенести «внутренний взор» на правую руку и приступить к самовнушениям, сопровождаемым сенсорной репродукцией. Перед занятием обучаемым необходимо напомнить, что следует избегать излишней концентрации внимания не только на формулах самовнушения, но и на той части тела или органе, к которому они обращены, т. е. установка «внутреннего взора» должна быть предельно пассивной.

С 3‑го занятия добавляются упражнения, направленные на вызывание ощущений тепла в левой руке и обеих ногах, являющиеся основой для последующей генерализации ощущений. Иррадиация ощущений тепла появляется относительно рано. Так, уже на 1‑м занятии при вызываний ощущений тепла в правой руке у некоторых пациентов может отмечаться спонтанная иррадиация (распространение) в левую руку и некоторые другие, как правило, охваченные болезненным процессом органы. Механизмы этого явления, по-видимому, объясняются взаимоиндукцией доминантных и патологически измененных очагов возбуждения в коре головного мозга. Генерализация ощущений возникает, как правило, на фоне самовнушений тепла в солнечном сплетении, т. е. с 5—6‑го занятия. Самовнушение тепла в обеих ногах, по заключению большинства обучаемых, реализуется гораздо легче и ярче. Это можно объяснить как особенностями кровоснабжения нижних конечностей, так и уже приобретенными навыками самовоздействия.

По мнению обучаемых и данным их самоотчетов, ощущение тепла в солнечном сплетении оказывало выраженное успокаивающее («умиротворяющее») действие при фиксации на каких-либо переживаниях отрицательного характера. Один из наших обучаемых так описывает этот эффект: «После этого приятного, контрастного ощущения тепла и расслабления в верхней части живота, особенно после волнения, когда весь живот напрягается и даже дрожит, возвращаться к прежним переживаниям просто не хочется». Индивидуальная легкость освоения релаксирующих упражнений не является строго обязательным положительным прогностическим признаком в отношении эффективности обучения в течение всего последующего курса. У одних пациентов легче реализуются в ощущениях самовнушения тепла; у других — тяжести. Для обычного человека достаточно освоить указанные выше приемы, чтобы перейти к более интересной части психоиндукции — т. н. «настроям».

Прежде всего необходимо четко уяснить, чем отличается методика аутогенной тренировки, разработанная Шульцем, от настроев Сытина. Между тем разница огромна. Аутогенная тренировка просто не обладает подобным стимулирующим, мобилизующим действием. Когда вы произносите формулы самовнушения, вам необходимо просто повторять и пытаться почувствовать внушаемое. А когда вы произносите вслух или «про себя» настрои, вы должны это делать с высочайшей степенью эмоциональной окрашенности, что подчеркнуто в самих формулах настроев и чего совершенно нет в формулах самовнушения. Именно в этом заключается успех. Я кратко рассказал об аутогенной тренировке именно для того, чтобы подготовить почву для плодотворного аутотренинга. Но успех будет зависеть прежде всего от того, с каким эмоциональным подъемом вы будете выполнять упражнения. Если он будет максимальным, успех придет к вам непременно. Учитывая направленность настоящей книги, я приведу в ней несколько наиболее важных оригинальных «настроев» Г. Н. Сытина.
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На оздоровление лица и органов головы
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«Слова — ключи к сердцу».

Русская пословица



Вновь родившаяся новая-новая здоровая новорожденная жизнь вливается в мою голову, во все мое тело. Новорожденная сила, сила, сила жизни новорожденной вливается в мою голову, во все мое тело. Во все мозговые механизмы вливается сила, сила жизни новорожденной вливается во все нервные механизмы головного мозга. Все нервные механизмы головного мозга рождаются исправные, новорожденно-исправные, идеально исправные. Новорожденная жизнь рождает новую здоровую крепкую голову. Новорожденная жизнь рождает новую здоровую крепкую голову. Быстрое-быстрое, новорожденное быстрое развитие вливается в мою голову. Быстрое-быстрое новорожденное быстрое развитие вливается в мою голову. Быстро развиваются все мои способности: активизируется мое мышление, рождается энергичное, быстрое, как молния, мышление, я становлюсь все более быстро сообразительным человеком; рождается яркая-сильная-крепкая память, рождается яркая, сильная, крепкая память. Я быстро запоминаю все, что мне нужно. Я мгновенно-молниеносно вспоминаю то, что мне нужно в жизни. Рождается яркая-сильная-крепкая память. Рождается яркое-яркое-энергичное творческое воображение. Все мои умственные способности быстро-быстро энергично развиваются. Я настраиваюсь на быстрое-энергичное развитие своих способностей и сейчас, и через десять лет, и через тридцать лет, и в сто лет будут развиваться все мои способности.

Быстро-быстро развивающаяся новорожденная жизнь вливается в передние лобные доли головного мозга. Огромная-колоссальная сила жизни вливается в передние-передние лобные доли головного мозга. Лобные доли мозга с каждой секундой становятся сильней-энергичней, сильней-энергичней: в меня вливается могучая-несокрушимая духовная сила, в меня вливается могучая-несокрушимая духовная сила. Я становлюсь смелей-решительней-уверенней в себе. Усиливается воля, крепнет характер. Я становлюсь смелей-решительней-уверенней в себе.

Человек, окрыленный идеей оздоровления, своей мощью превосходит все болезни и действительно становится человеком несокрушимо крепкого здоровья. Новорожденная жизнь рождает быстро развивающуюся сильную волю. Я с каждой секундой становлюсь духовно сильней. Огромная сила духа светится в моих глазах и эту силу чувствуют все люди, которые приходят со мной в соприкосновение. Неодолимая стальная воля светится в моих глазах.

В головной-спинной мозг, во все мои нервы вливается быстро-быстро развивающаяся новорожденная жизнь. В головной-спинной мозг, во все мои нервы вливается новорожденная сила, сила, сила жизни новорожденной вливается в головной-спинной мозг во все мои нервы. Новорожденная жизнь рождает сильную здоровую нервную систему. Здоровеют-крепнут молодые нервы. Новорожденная жизнь рождает крепкие-здоровые-стальные нервы. Здоровеют-крепнут молодые нервы. Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь наполняет весь насквозь головной мозг. Весь головной мозг рождается новорожденно-свежий, новорожденно-исправный, идеально исправный, абсолютно исправный. Вся голова наполняется легкостью-легкостью-легкостью, светом. Вся голова рождается легкая-светлая, легкая-светлая. В глазах светло-светло, как в яркий солнечный прекрасный день в глазах моих светло.

Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь вливается в задние доли, в задние-затылочные доли головного мозга вливается бурно развивающаяся новорожденная жизнь. Огромная-колоссальная сила жизни, сила, сила жизни новорожденной вливается в задние-затылочные доли головного мозга. С каждой секундой задние-затылочные доли головного мозга становятся сильней-энергичней, сильней-энергичней. Новорожденная жизнь рождает взгляд такой силы, как луч солнца. Рождается острое-сильное зрение, идеально правильное острое-сильное зрение. В затылочные доли мозга вливается огромная-колоссальная сила жизни. С каждой секундой задние-затылочные доли мозга становятся сильней-энергичней, сильней-энергичней.

В нижнюю — в нижнюю часть головного мозга вливается новая здоровая новорожденная жизнь. В нижнюю — в нижнюю часть головного мозга вливается вновь родившаяся новая-новая здоровая новорожденная жизнь вливается в нижнюю часть головного мозга. Во все нервы, выходящие из нижней части головного мозга, вливается новорожденная жизнь. Все нервы головы, выходящие из нижней части головного мозга, рождаются новорожденно-свежие, новорожденно-свежие, новорожденно-здоровые. Во все нервы, выходящие из нижней части головного мозга, вливается вновь родившаяся новая здоровая новорожденная жизнь. В области затылка здоровеют-крепнут молодые нервы. В области шеи, затылка здоровеют-крепнут молодые нервы. В слуховые нервы вливается новорожденная жизнь. Сила, сила жизни новорожденной вливается в слуховые нервы. Рождаются крепкие-здоровые слуховые нервы, крепкие-здоровые слуховые нервы. Новорожденная жизнь рождает острый, острый-энергичный-сильный слух. С каждой секундой я слышу все лучше и лучше. Обостряется, усиливается слух, расширяется диапазон слышимых мной звуков.

С каждой секундой я слышу все более-все более низкие звуки. С каждой секундой я слышу все более-все более высокие звуки. Обостряется-усиливается слух, здоровеют-крепнут молодые нервы.

Сюда-сюда, в область макушки вливается бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь. В темени, в области макушки, в темени, в области макушки весь головной мозг насквозь рождается новорожденно свежий, новорожденно-исправный, энергичный-сильный, энергичный-сильный. Здесь, в области макушки здоровеют-крепнут нервы, здоровеют и крепнут нервы, оживает кожа, оживают волосы. В области макушки новорожденная жизнь рождает стеной стоящие, новорожденно-густые, предельно-густые крепкие волосы.

Новорожденная жизнь всю насквозь наполняет мою голову. Новорожденная жизнь рождает новую здоровую крепкую голову. Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь вливается в кожу, в кожу волосистой части головы, вливается в волосы. Колоссальная сила жизни вливается в кожу волосистой части головы, вливается в волосы. Энергия развития, энергия развития вливается в кожу волосистой части головы, вливается в волосы. Быстрая, черная, как смоль, черная, как смоль, новорожденная краска стремительным потоком наполняет мои волосы. Я стараюсь до конца понять, что происходит: черная, как смоль новорожденная краска стремительным потоком наполняет на голове все мои волосы от корней до кончиков. Черная, как смоль, краска стремительным потоком наполняет волосы по всей длине: от корней до кончиков. Черная, как смоль, краска стремительным потоком наполняет волосы по всей длине: от корней до кончиков. На голове все волосы, как один, рождаются черные-черные. Колоссальная сила жизни вливается в кожу волосистой части головы, вливается в волосы. Оживает кожа, оживает кожа, оживают волосы, оживают волосы, здоровеют-крепнут молодые волосы.

Вся голова наполняется легкостью, светом. Вся голова легкая-легкая, легкая-светлая. В глазах светло-светло. Как в яркий солнечный прекрасный день, в глазах моих светло.

Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь наполняет всю мою голову. Новорожденная жизнь рождает голову новую: здоровую-энергичную-сильную. Рождается голова новорожденно-юная, первозданно-красивая, первозданно-свежая.

Новорожденная жизнь вливается в мое лицо. Все лицо мое обновляется. Все лицо мое рождается новорожденное-юное, первозданно-свежее, первозданно красивое. В задние затылочные доли мозга, в глаза вливается бурно развивающаяся новорожденная жизнь. В зрительные нервы вливается стальная крепость, стальная крепость вливается в зрительные нервы. Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь вливается в мои глаза. Новорожденная жизнь рождает яркие-яркие, сияющие-сияющие, новорожденно-юные прекрасные глаза. Новорожденная жизнь рождает новорожденно-юные, новорожденно-юные прекрасные глаза. Волевые умные глаза. Лучистые-лучистые блестящие глаза, лучистые блестящие глаза. Новорожденная жизнь рождает сильные-сильные неутомимые сильные глаза. Я могу читать книжный текст целый день напролет — в области глаз легко-спокойно, легко-спокойно. Новорожденная жизнь рождает новорожденно-юные, новорожденно-юные, первозданно-красивые прекрасные глаза. Волевые умные глаза, лучистые-блестящие глаза.

Новорожденная жизнь вливается в мое лицо. Все лицо мое обновляется. Монолитная крепость юности вливается в мое лицо. Монолитная крепость юности вливается в мое лицо. Все лицо разгладилось, помолодело. Я улыбнулся жизни. Светлая весенняя улыбка на моем лице. Все лицо наполняется ровным розовым цветом. Под глазами мое лицо рождается новорожденно-полное, новорожденно-полное, белоснежно-светлое, как сметана, розовое-румяное прекрасное новорожденно-юное лицо под глазами. Все лицо наполнилось ровным розовым цветом. Здоровый-здоровый молодой румянец во все щеки разгорается все ярче.

Ярко-красный, ярко-красный цвет вливается в мои губы. Быстро-быстро краснеют-краснеют мои губы. Ярко-красный цвет быстро-быстро наполняет мои губы. Мои губы рождаются ярко-красные, как маки. Как у ребенка мои губы ярко-красные, как маки. Здоровый молодой румянец во все щеки разгорается все ярче. А в тело горла, груди, в тело горла, груди вливается вновь родившаяся новая новорожденная жизнь. В области горла, груди новорожденная жизнь все тело рождает новорожденно-свежее, новорожденно-свежее, новорожденно-юное, крепкое, упругое, прекрасное тело. В области горла кожа с телом крепко спаяна. В области горла кожа с телом — сплошная монолитная крепость.

В мою голову, во все мое тело вливается бурно развивающаяся новорожденная жизнь. Новорожденная жизнь рождает во мне, внутри меня новую здоровую долголетнюю наследственность. Новорожденная жизнь рождает во мне здоровую, энергичную, веселую молодость в столетнем возрасте. И в сто лет я буду молодой, веселый, несокрушимо-здоровый. Я с каждой секундой здоровею-крепну, становлюсь моложе. Конец моей будущей жизни все дальше, все дальше уходит в будущие годы. Моя жизнь, передвигаясь в будущее, непрерывно удлиняется-удлиняется. Каждый прожитый день на много-много дней увеличивает продолжительность моей будущей жизни. Я живу по закону: чем старше — тем моложе. И потому все разговоры людей о болезнях не имеют ко мне никакого отношения. Я с каждым днем здоровею-крепну, становлюсь моложе, увеличивается продолжительность моей будущей жизни. Человек, окрыленный идеей оздоровления, превосходит своей мощью все болезни и действительно становится человеком несокрушимо-крепкого здоровья.

Вновь родившаяся новая, новая здоровая новорожденная жизнь вливается в мое сердце. Вновь родившаяся новая, новая здоровая новорожденная жизнь вливается в мое сердце. Новорожденная жизнь рождает новорожденно-свежее, новорожденно-свежее нетронутое сердце. Новорожденная жизнь рождает идеально-исправное, идеально-исправное, абсолютно-исправное здоровое сердце. Новорожденная жизнь рождает полнокровную, полнокровную веселую жизнь сердца. Радость, веселье вливаются в сердце. Радость веселье вливаются в сердце. Рождается веселое-веселое-радостное сердце, веселое-веселое счастливое сердце, веселое-веселое счастливое сердце. Новорожденная жизнь рождает веселое-веселое радостное сердце, веселое-веселое счастливое сердце. Радость, веселье вливаются в сердце. Здоровые силы рождаются в сердце. Здоровые силы рождаются в сердце. Новорожденная сила вливается в сердце. Сила, сила жизни новорожденной вливается в мое сердце. С каждой секундой увеличивается-увеличивается запасная сила сердца. Новорожденная жизнь рождает большую-огромную запасную силу сердца. Новорожденная жизнь рождает большую-огромную запасную силу сердца. При надобности сердце может работать с огромной-колоссальной силой.

Во всю сердечно-сосудистую систему вливается новорожденная жизнь. Всю сердечно-сосудистую систему новорожденная жизнь рождает новорожденно-свежую, энергичную-сильную, энергичную-сильную. Во всю сердечно-сосудистую систему вливается новорожденная сила. Сила жизни новорожденной вливается во всю мою сердечно-сосудистую систему. Вся сердечно-сосудистая система рождается новорожденно-свежая, новорожденно-исправная, идеально исправная. Во всем теле рождается новорожденно-полное, полное, веселое, новорожденно-свободное кровообращение во всем теле. Во всей сердечно-сосудистой системе здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут молодые нервы. Здоровеет-крепнет молодое сердце. Вся область сердца рождается легкая-легкая, легкая-невесомая. Вся область сердца легкая-легкая, легкая-невесомая, невесомая. Как будто вся область сердца исчезла: вся область сердца легкая-легкая, легкая-невесомая. На сердце так легко-хорошо, как никогда раньше не было. Веселое-веселое радостное сердце.

Новорожденная жизнь рождает быстро развивающиеся сильные чувства. Я с каждой секундой становлюсь веселей-веселей, жизнерадостней. Торжествующая радость жизни светится в моих глазах. Я с каждой секундой становлюсь веселей-веселей, жизнерадостней. Неугасимый-неугасимый веселый огонек всегда горит в моих глазах, солнечная радость жизни светится в моих глазах, солнечная радость жизни светится в моих глазах. Неугасимый-неугасимый веселый огонек всегда горит в моих глазах. Вся душа поет от счастья, от радости жизни, вся душа поет от счастья, от радости жизни. Беззаботная безоблачная юность рождается в моей душе. Безмятежно-счастливая, беззаботная, новорожденная юность рождается в моей душе. Беззаботная безоблачная юность рождается в моей душе. Вся душа поет от счастья, от радости жизни. Все тело живет веселой радостной счастливой жизнью. Все внутренние органы работают веселей-энергичней, веселей-энергичней. Все тело живет веселой радостной здоровой жизнью. Рождается походка веселая, быстрая. Ноги легкие, как пушиночки, шаг легкий, широкий. Шаг легкий, широкий — ноги легкие, как пушиночки. Все мое молодое сильное тело легкое-легкое, легкое, как пушинка. Голова легкая, невесомая, легкая, светлая. Голова легкая-легкая, легкая, светлая. Иду — птицей на крыльях лечу, иду — птицей на крыльях лечу, ярко чувствую свою удаль молодецкую, ярко чувствую свою силу богатырскую. Ярко чувствую свою удаль молодецкую, ярко чувствую свою силу богатырскую. Во всем моем молодом здоровом теле рождается могучая богатырская сила. Богатырская молодость рождается в моих плечах, в моих руках. Богатырская сила рождается в моих плечах, в моих руках. Быстрое-быстрое, новорожденное быстрое развитие вливается в мои мышцы. Новорожденная жизнь рождает быстро-быстро развивающиеся мышцы. Рождается огромная потребность в физических упражнениях, в движениях. Так хочется бежать с предельной скоростью, бежать часами напролет. Рождается огромная потребность в физических упражнениях, в движении. Я с огромным наслаждением, с величайшим наслаждением выполняю физические упражнения. Весь организм требует бега, движения, физических упражнений. И это наполняет все мое существо радостью жизни. Все внутренние органы работают веселей-энергичней, все тело живет веселой радостной здоровой жизнью.

И сейчас, и через десять лет, и в сто лет я буду молодой веселый, несокрушимо-здоровый. Подавляю все сомнения в том, что и в сто лет, и в сто лет я буду молодой, молодой, веселый, молодой, веселый, несокрушимо-здоровый.

Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь вливается в мою голову. Весь насквозь головной мозг наполняет быстро-быстро, энергично развивающаяся новорожденная жизнь. В заднюю, в заднюю затылочную часть головного мозга вливается быстро-быстро развивающаяся новорожденная жизнь. В нижнюю, в нижнюю часть головного мозга, во все нервы, выходящие из нижней части головного мозга вливается бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь. Нижняя часть головного мозга, все нервы, выходящие из нижней части головного мозга, рождаются новорожденно-здоровые, первозданно-здоровые. Новорожденная жизнь вливается во все нервы головы. Несокрушимая новорожденная крепость вливается во все нервы головы. Здоровеют-крепнут молодые нервы. В кожу, в кожу волосистой части головы вливается быстро-быстро развивающаяся новорожденная жизнь. Вся кожа волосистой части головы становится сильней-энергичней, сильней-энергичней. Вся кожа волосистой части головы с каждой секундой становится сильней-энергичней, сильней-энергичней. В коже головы здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут нервы. Вся голова насквозь наполняется вновь родившейся новой здоровой жизнью. Новорожденная жизнь рождает новую здоровую крепкую голову. Новорожденная жизнь рождает новую-новую здоровую крепкую голову. Во все нервы головы вливается здоровая новорожденная крепость. Здоровеют-крепнут молодые нервы.

В боковые, в боковые височные доли головного мозга вливается быстро-быстро развивающаяся новорожденная жизнь. В боковые, в боковые височные доли головного мозга вливается быстро, быстро-бурно развивающаяся новорожденная жизнь.

Боковые височные доли головного мозга рождаются новорожденно-исправные, идеально-исправные, новорожденно-исправные, энергичные-сильные. На висках, по бокам головы здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут молодые нервы. Во всей области темени здоровеют-крепнут молодые нервы. По бокам головы здоровеют-крепнут молодые нервы. По бокам головы оживает кожа, оживает кожа, оживают волосы. В области макушки вливается бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь. Головной мозг в области макушки, весь насквозь головной мозг в области макушки рождается новорожденно-свежий, энергичный-сильный. В области макушки здоровеют-крепнут нервы, оживает кожа, оживают волосы. Здесь по бокам головы оживает кожа, оживают волосы. Черная, как смоль, новорожденная краска стремительным потоком вливается в волосы на висках, стремительным потоком вливается в волосы по бокам головы. На висках, по бокам головы оживает кожа, оживают волосы, оживает кожа, оживают волосы. Вновь родившаяся новая-новая здоровая новорожденная жизнь всю насквозь наполняет мою голову. Новорожденная сила, сила, сила жизни новорожденной вливается в мою голову. Во все механизмы головного мозга вливается сила — сила жизни новорожденной вливается во все механизмы головного мозга. Все механизмы головного мозга рождаются новорожденно-исправные, идеально-исправные, энергичные, сильные. Вся голова наполняется приятным легким светом. Вся голова сейчас рождается легкая — светлая, легкая-легкая, легкая-невесомая.

Вновь родившаяся новая-новая здоровая новорожденная жизнь всю насквозь наполняет мою голову, вся голова наполнилась приятным легким-легким светом. Вся голова насквозь легкая-легкая, светлая-светлая, вся голова насквозь легкая-легкая, легкая-светлая. В голову вливаются радость-веселье, радостные силы вливаются в голову. Веселая-веселая новорожденная юность рождается в моей душе, беззаботная безоблачная юность рождается в моей душе. В области головы здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут молодые нервы. Во всей области головы крепкие здоровые стальные молодые нервы. По бокам головы здоровеют-крепнут молодые нервы. В области темени здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут молодые нервы; в нервы, в нервы темени вливается стальная крепость, стальная крепость. В области макушки здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут молодые нервы. По бокам головы здоровеют-крепнут молодые нервы. Во все нервы головы вливается здоровая стальная крепость, стальная крепость вливается во все нервы головы. Вся голова наполнилась приятным светом, вся голова стала легкая-легкая, легкая-светлая, вся голова насквозь стала легкая-легкая, легкая-светлая. В глазах светло-светло, как в яркий солнечный прекрасный день в глазах моих светло. Голова легкая-легкая, легкая-светлая. В глазах светло-светло, как в яркий солнечный прекрасный день в глазах моих светло.
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На долголетнюю женскую красоту
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«Мал язык, да всем телом владеет».

Русская поговорка



Я настраиваюсь на энергичную веселую молодую жизнь и сейчас, и через тридцать лет, и через сто лет я буду веселой, несокрушимо здоровой прекрасной красавицей. Вся долголетняя энергичная веселая молодая жизнь у меня впереди. Я настраиваюсь на воспитание своего новорожденного ребенка. Человек, окрыленный идеей оздоровления-долголетия, превосходит своей мощью все болезни, все стихии естества, всесильную судьбу, полностью выздоравливает, здоровеет-крепнет, становится долголетним, несокрушимо здоровым. Я настраиваюсь на сохранение способности к деторождению и сейчас, и через тридцать лет, и через сто лет. Я настраиваюсь на постоянное-энергичное развитие всех своих способностей и сейчас, и через тридцать лет, и через сто лет.

Я отчетливо чувствую, что здоровею-крепну, наполняюсь несокрушимо-крепким здоровьем и это наполняет меня радостью жизни. В меня вливаются радостные силы, радостью-весельем я вся наполняюсь. В моих глазах всегда горит неугасимый веселый огонек, солнечная радость жизни наполняет и душу, и тело. Я с каждым мгновением становлюсь веселей, веселей-жизнерадостней. На моем лице всегда веселая весенняя улыбка, во мне всегда цветет-цветет весна, в меня вливается безмятежная безоблачная юность, я вся наполняюсь безмятежным блаженством и счастьем.

Во всем теле огромная энергия бьет ключом, все внутренние органы работают энергично-весело, моя походка веселая-веселая, быстрая, иду — птицей на крыльях лечу, ярко чувствую свои молодые силы.

В мою психику, во все мои нервы вливается стальная крепость, стальная крепость, стальная крепость вливается в мою психику, во все мои нервы, я становлюсь несокрушимо устойчивой в жизни, мое веселое настроение несокрушимо-прочное. В меня вливаются могучие-несокрушимые духовные силы. Я навсегда-навечно родилась человеком смелым, твердо уверенным в себе, я все смею, все могу и ничего не боюсь. Я твердо знаю, как действительный факт, что если все трудности обрушатся на меня сразу, им все равно не сокрушить моей могучей воли и потому я смотрю миру в лицо, ничего не боясь, и среди всех житейских ураганов и бурь непоколебимо стою, как скала, о которую все сокрушается.

Неприступный замок женского превосходства светится в моих глазах, царственная гордость светится в моих глазах, царственное величие светится в моих глазах, торжествующая сила молодости светится в моих глазах; торжество несокрушимо крепкого здоровья светится в моих глазах, восторг счастливой молодости светится в моих глазах. Я вся наполнилась счастьем-блаженством, радостью жизни.

И через тридцать лет, и через сто лет я буду молодой-веселой, несокрушимо здоровой прекрасной красавицей. Каждый прожитый день увеличивает продолжительность моей будущей жизни, я живу по закону: чем старше — тем моложе.
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На женскую красоту и привлекательность



[image: after_title]


«Хорошее слово и смерть отведет».

Русская поговорка



Вновь родившаяся, новая-новая здоровая новорожденная жизнь наполняет мою голову, все мое тело. Вновь родившаяся новая-новая здоровая новорожденная жизнь наполняет мою голову, все мое тело. Новорожденная жизнь всю меня обновляет, всю меня новую рождает, новорожденно-молодую, новорожденно-юную прекрасную красавицу.

Вся голова полностью обновляется, вся голова моя новая рождается новорожденно-юная, новорожденно-юная, первозданно-красивая, первозданно-свежая. Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь наполняет всю насквозь мою голову. Энергия развития, развития, развития, новорожденной жизни энергия развития наполняет всю мою голову. Огромная-колоссальная сила вливается в мою голову. С каждой секундой голова становится сильней-энергичнее, сильней-энергичней. С каждым днем увеличивается моя умственная работоспособность. Я работаю целый день напролет со свежими силами, с огромной энергией. Я работаю целый день напролет со свежими силами, с огромной энергией. Я работаю целый день напролет со свежими силами, с огромной энергией. После целого дня работы я человек свежий-бодрый-энергичный. После целого дня работы я человек бодрый, бодрый-свежий-энергичный.

Новорожденная жизнь рождает новорожденно-густые, предельно-густые крепкие волосы. Новорожденная жизнь рождает новорожденно-густые, предельно-густые, крепкие волосы. Новорожденная жизнь всю мою голову обновляет, всю мою голову новую рождает, первозданно-красивую, перрозданно-свежую.

Новорожденная жизнь вливается в мои глаза. Новорожденная жизнь рождает яркие-яркие, яркие-яркие, новорожденно-юные прекрасные глаза. Новорожденная жизнь рождает яркие-яркие, сияющие-сияющие, новорожденно-юные прекрасные глаза. Белки моих глаз, белки моих глаз быстро-быстро светлеют, светлеют белки моих глаз. Белки моих глаз рождаются ярко-светлые, ярко-светлые, как снег под яркими лучами солнца. Рождаются ярко-светлые, ярко-светлые белки моих прекрасных глаз. Белки моих глаз быстро-быстро светлеют, быстро светлеют, рождаются яркие-яркие, сияющие-сияющие новорожденно-юные прекрасные глаза, волевые-умные, волевые-умные глаза. Неприступный замок женского превосходства светится в моих глазах. Неприступный замок женского превосходства светится в моих глазах. Царственное величие, царственная гордость светятся в моих глазах. Волевые умные глаза.

Вновь родившаяся новая, новая здоровая, новорожденная жизнь вливается в мое лицо. Вновь родившаяся новая, новая здоровая новорожденная жизнь вливается в мое лицо. Новорожденная жизнь рождает новое, новорожденно-молодое, новорожденно-юное прекрасное лицо. Все лицо наполняется ровным розовым цветом. Здоровый румянец во все щеки разгорается все ярче. Под глазами мое лицо рождается новорожденно-полное, новорожденно-полное, белоснежно-светлое, белоснежно-чистое, розовое румяное лицо под глазами. Ярко-красный, ярко-красный цвет вливается в мои губы. Энергия развития, энергия развития, новорожденной жизни энергия развития вливается в мои губы. Мои губы рождаются ярко-красные, как маки. Рождается красивый, четкий рисунок губ. Губы красивые, как резные. Губы красивые, как резные. Ярко-красный, ярко-красный цвет вливается в мои губы. Ярко-красный, ярко-красный цвет вливается в мои губы. Мои губы рождаются ярко-красные, как маки. Быстро-быстро краснеют-краснеют мои губы. Мои губы рождаются ярко-красные, как маки. Как у ребенка, мои губы ярко-красные, как маки. Все лицо наполнилось ровным розовым цветом. Новорожденная жизнь вливается в мое лицо. Все мое лицо быстро светлеет, все лицо рождается белоснежно-светлое, белоснежно-чистое, розовое-румяное. Новорожденная жизнь меня рождает прекрасной бело-розовой красавицей. Новорожденная жизнь меня рождает прекрасной бело-розовой красавицей. Монолитная девичья крепость вливается в мое лицо. Монолитная девичья крепость вливается в мое лицо. Все лицо разгладилось, окрепло. Все лицо рождается гладкое, ровное-гладкое, гладкое-полированное. Новорожденная жизнь меня рождает прекрасной бело-розовой красавицей.

В тело горла-груди, в тело горла-груди, в тело горла-груди вливается вновь родившаяся новая-новая, здоровая новорожденная жизнь вливается в тело горла-груди. Новорожденная жизнь все тело в области горла-груди рождает новое, новое-здоровое, новорожденно-свежее, новорожденно-свежее, новорожденно-юное прекрасное девичье тело. В области горла-груди вся кожа рождается новорожденно-свежая, толстая здоровая гладкая кожа. В области горла-груди кожа с телом крепко спаяна. В области горла-груди кожа с телом сплошная монолитная крепость. В области горла-груди кожа с телом — сплошная монолитная крепость. В области горла-груди все тело рождается белоснежно-светлое, белоснежно-чистое румяное, белоснежно-светлое, белоснежно-чистое, как сметана, розовое-румяное прекрасное тело.

Вновь родившаяся новая новорожденная жизнь вливается в мою грудь. Новорожденная жизнь рождает новорожденно-свежую, новорожденно-свежую здоровую, новорожденно-свежую здоровую грудь.

Новорожденная жизнь вливается во все мое юное тело. Все тело наливается монолитной девичьей крепостью. Все лицо, все тело рождается белоснежно-светлое, белоснежно-чистое, розовое-румяное. Новорожденная жизнь меня рождает прекрасной бело-розовой красавицей.

В головной-спинной мозг, во все мои нервы вливается вновь родившаяся новая, новая новорожденная жизнь. Огромная-колоссальная сила новорожденной жизни вливается в головной-спинной мозг, во все мои нервы. Новорожденная жизнь рождает мою нервную систему крепкую-здоровую. Новорожденная жизнь рождает нервную систему огромной-колоссальной силы. Здоровеют-крепнут молодые нервы.

В нервы плеч-рук вливается здоровая стальная крепость. От темени до кончиков пальцев рук, ног здоровеют-крепнут мои нервы. Я рождаюсь человеком с крепкими нервами. Я рождаюсь человеком с крепкими нервами.
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На женскую нежность
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«За сто лет стирается надпись на могильном камне, но сказанные слова тысячу лет остаются теми же».

Вьетнамская поговорка



Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь вливается в мою голову, колоссальная животворящая сила вливается в мои чувства, колоссальная энергия развития вливается в мои чувства, бурно-бурно развиваются мои чувства, быстро-энергично развиваются мои чувства, колоссальная сила жизни вливается в мои чувства, с каждым днем усиливаются мои чувства, с каждым днем увеличивается потребность в мужской ласке, в половой жизни.

Бурно-бурно развивающаяся новорожденная жизнь вливается в половые органы, животворящая новорожденная жизнь рождает энергичную-сильную половую систему, быстро усиливаются половые чувства, с каждым днем сильней становится половое возбуждение, от малейшей мужской ласки мгновенно возникает сильнейшее половое возбуждение.

В половые железы-яичники вливается колоссальная животворящая сила, колоссальная сила жизни вливается в половые железы-яичники, колоссальная энергия развития-энергия развития вливается в половые железы-яичники. С каждой секундой усиливают-активизируются, работают все более энергично, все более энергично работают половые железы-яичники. Яичники работают веселей-энергичней-веселей-энергичней, вырабатывают все больше-все больше гормонов-биостимуляторов, которые активизируют головной-спинной мозг, все системы организма. Все системы организма работают веселей-энергичней, все тело живет веселей-энергичней, колоссальная сила жизни вливается в мое тело. Животворящая новорожденная жизнь вливается в половые железы-яичники, новорожденная жизнь животворит-животворит-животворит: рождает энергичные сильные, энергичные-сильные нетронутые яичники. Огромная-колоссальная сила жизни вливается в яичники, колоссальная энергия вливается в яичники.

Животворящая новорожденная жизнь вливается в матку, новорожденная жизнь животворит-животворит-животворит: рождает новорожденно-юную девичью нетронутую матку. Рождается несокрушимо сильная, несокрушимо-крепкая девичья матка. В нервы матки вливается стальная крепость-стальная крепость-стальная крепость вливается в нервы матки.

Во всех половых органах здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут, здоровеют-крепнут нервы. В нервы половых органов, в нервы, в нервы, в нервы стальная крепость-стальная крепость-стальная крепость вливается в нервы половых органов. В нервы влагалища вливается стальная крепость-стальная крепость-стальная крепость вливается в нервы влагалища, рождает узкое-крепкое сильное влагалище.

С каждым днем усиливается-усиливается-усиливается половое возбуждение. В конце полового акта рождается сильное-бурное-бурное половое возбуждение, в конце полового акта я вся горю огнем в сильнейшем половом возбуждении.

Я настраиваюсь на ежедневную, ежедневную энергичную-энергичную половую жизнь и сейчас, и через десять лет, и через тридцать лет, и в сто лет. И через десять лет, и через тридцать лет, и через пятьдесят лет у меня будут рождаться здоровые крепкие долголетние дети. Я настраиваюсь на воспитание многих поколений своего потомства до взрослого состояния, я настраиваюсь на энергичную здоровую веселую молодость сквозь многие поколения своего потомства. И через тридцать лет, и через пятьдесят лет я буду молодая-юная прекрасная красавица.
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Общая характеристика заболеваний кожи
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Заболевания кожи
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В этой главе я очень кратко познакомлю читателей с понятиями, принятыми в косметологии и дерматологии.

Косметология тесно связана с дерматологией, т. е. с различными заболеваниями кожи, проявляющимися теми или иными косметическими дефектами. Нередко ограниченный местный процесс является признаком общего заболевания. Болезни кожи, сопровождающиеся косметическими дефектами, являются причиной 80% обращений населения в косметологические учреждения. К ним относятся себорея кожи лица, волосистой части головы, угри разных видов, выпадение волос, пигментные и сосудистые пятна, розацеа, доброкачественные новообразования, в том числе родинки, папилломы, бородавки, кератомы, гипертрихоз и др.

Несмотря на то, что во всех перечисленных случаях пациенты подлежат лечению у врача-косметолога, медсестра по отпуску косметических процедур (косметичка) должна быть хорошо осведомлена и о других типах кожных болезнях, особенно заразных, чтобы своевременно и правильно организовать дальнейшую терапию больного. Косметические процедуры противопоказаны при кожных заболеваниях. Кроме того, если к медсестре обращается пациент с симптомами заразной болезни (сифилитическая сыпь, обильное выпадение волос, чесотка, лишай и ряд других), то ей следует строго придерживаться правил санитарной обработки рук, белья, рабочего места.
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Понятие об элементах кожной сыпи
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При нарушениях функций нервной системы, витаминного, гормонального, белкового, водного, солевого и других видов обмена на коже может появиться сыпь; в одних случаях она занимает ограниченные участки кожи и сравнительно быстро проходит, не оставляя следов, в других же распространяется по всему телу и сопровождается воспалительными явлениями (краснота, кровоизлияния, отечность, в более тяжелых случаях — язвы, некроз тканей и др.). Нередко повышается температура, появляются общее недомогание, зуд, бессонница.

Высыпания на коже и слизистых оболочках могут быть результатом применения различных медикаментов как внутрь, так и наружно (антибиотики, кортикостероиды, сульфаниламидные препараты, лосьоны, кремы и др.).

Сыпь может появиться и от употребления некоторых пищевых продуктов (грибы, клубника, мед, яйца и др.), а также возникать под воздействием холода и других причин.

Принято разделять элементы кожной сыпи на первичные и вторичные.
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Первичные элементы
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Пятно — ограниченное изменение цвета кожи без нарушения ее рельефа размером от булавочной головки и более, обычно оно возникает в результате воспаления или имеет врожденный характер.

Розеола (разновидность пятна) — результат ограниченного воспалительного процесса, имеет розоватый или красный цвет.

Эритема — большое красное пятно, появляется вследствие диффузного воспаления кожи.

Геморрагические пятна (пурпура) появляются при повреждении стенок сосудов, из которых в ткань поступает большое количество эритроцитов. Геморрагии на коже и слизистых оболочках вначале ярко-красные, затем постепенно принимают синюшный, зеленый и буровато-желтый оттенок. При пальпации геморрагические пятна не исчезают. Мелкие геморрагии носят название петехий, более крупные — экхимозов.

Сосудистые родимые пятна относятся к разряду доброкачественных опухолей, развивающихся из кровеносных сосудов (гемангиомы), встречаются также телеангиэктазии — стойкое расширение как артериальных, так и венозных капилляров с изменениями в их стенках. Сосудистые родимые пятна отличаются ярко-красным или фиолетовым цветом. Возникая часто в период внутриутробной жизни плода, они остаются на всю жизнь.

Папулы (узелки) бывают размером от макового зерна до чечевицы. По строению узелки — бесполостные образования, слегка возвышающиеся над уровнем кожи. Цвет у них как правило, красный, коричневый, серый и др. Папулы от пятен отличаются более значительным клеточным инфильтратом в основании. Крупные папулы носят название бляшек. При рассасывании папулы рубцов не остается. Папулы, имеющие на своей поверхности едва заметный с булавочную головку пузырек, называются серозными папулами (серопапулы).

Бугорки выступают над уровнем кожи в виде шаровидных или плоских образований, иногда они возвышаются незначительно, как, например, люпомы при плоской форме кожного туберкулеза (волчанка). Бугорки заживают без изъязвления, редко с изъязвлением, в последнем случае остается рубец.

Узел — шаровидный или яйцевидный, похожий на бугорок, элемент, размером от лесного ореха и более, имеет в своем основании массивный и весьма разнообразный клеточный инфильтрат. После заживления остается атрофия кожи или атрофический рубец различных форм и очертаний.

Пузырек — ограниченное возвышение кожи размером от горошины и больше, возникает в результате воспалительного процесса в эпидермисе, ведущего к скоплению жидкости внутри клеток и между ними. Пузырек содержит жидкость серозного характера, иногда к жидкости примешивается кровь. При заживлении пузырьков следов на коже не остается.

Пузыри — полостные элементы большего, чем пузырьки, размера. Различают поверхностные пузыри, располагающиеся в толще эпидермиса, и глубокие — между дермой и эпидермисом.

Пузыри могут достигать размера грецкого ореха, гусиного яйца. Дряблые, ненапряженные плоские пузыри называются фликтенами; пузыри содержат серозную жидкость, реже — кровь, гной.

Волдырь — резко ограниченный, возвышающийся, зудящий участок кожи различной величины, имеющий цвет от светло-розового до белого, характеризуется быстрым появлением и исчезновением.

Герпес — группа пузырьков на эритематозном фоне кожи или слизистых оболочек.

Пустула (гнойничок) — конусовидные образования, окруженные воспалительной каймой, размер — от булавочной головки до горошины и больше, отличаются от пузырька своим гнойным содержимым.
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Вторичные элементы
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Эрозия — поверхностное нарушение эпидермиса круглых или овальных очертаний. При заживлении эрозии рубцов не остается.

Ссадина — результат травмы, расчесов, царапин, а также других поверхностных повреждений кожи.

Трещины — дефекты кожи, располагающиеся обычно у естественных отверстий, в области углов рта, заднего прохода, в области глаза, а также в межпальцевых складках. Трещины имеют линейную форму, иногда кровоточат.

Язва — глубокий дефект кожи. В процесс вовлекаются все слои кожи, а иногда и мышцы, хрящи, кости.

Рубец — исход дефектов, затрагивающих в той или иной степени собственно кожу или подлежащие ткани. Рубцы обычно повторяют форму и очертания предшествующего морфологического элемента. Атрофические рубцы занимают участок ниже уровня кожи, гипертрофические возвышаются над уровнем кожи, например, келоиды.

Рубцевидные атрофии образуются при регрессировании элемента сухим путем без предшествующего изъязвления.

Чешуйки — отпадающие роговые пластинки, потерявшие связь друг с другом вследствие тех или иных изменений в коже. В норме этот процесс происходит незаметно для глаза.

Корки — продукты высыхания на поверхности кожи после пузырьков, пустул, изъязвлений и др. Корки могут быть гнойными, кровянистыми, сухими.

Лихенификация происходит при хронических процессах на коже. При этом рисунок кожи выделяется рельефнее, кожа на месте поражения сухая, утолщенная, пигментированная, усеяна порой расчесами, кровянистыми точками, ссадинами, линейными бороздами, иногда эрозиями. Лихенификация наблюдается при длительных, сильно зудящих заболеваниях на сгибах конечностей, шее, мошонке, паховых складках, в промежности.

Пигментация может быть временной или более стойкой. Кроме первичных пигментных пятен, гиперпигментация чаще появляется после заживления язв, узелков, расчесов, ожогов, травм.
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Гнойничковые заболевания кожи (Пиодермиты)
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Гнойничковые поражения кожи довольно распространены. Вызываются стрепто‑ и стафилококками. В обычных условиях эти микроорганизмы находятся на коже в виде сапрофитов. При загрязнении кожи, различных травмах, мацерации, скоплении продуктов деятельности сальных и потовых желез, температурных изменениях (холод, жара) создаются условия для внедрения в кожу ставших вирулентными стрепто‑ и стафилококков. Кроме внешних факторов, имеет значение и состояние нервной системы, желудочно-кишечного тракта, эндокринных органов.

Стафилококковое импетиго. Маленький, размером с просяное зерно, гнойничок, возникающий в волосяном фолликуле и пронизанный неизмененным волосом, с периферическим эритематозным ободком. При травме — царапине, укусе, трении одежды, ссадинах — стафилококки, внедрившись в устье волосяного фолликула, вызывают очаговое гнойное воспаление кожи — импетиго или остиофолликулит, что служит часто началом развития стафилококковых пиодермитов: глубоких фолликулов, фурункулов, карбункулов.

Фурункул — стафилококковый фолликулит. Способствующими факторами являются малокровие, диабет, зудящие дерматозы, простуда, травмы кожи, недостаток витаминов в организме. Фурункул начинается с появления болезненного узелка, пронизанного волосом, расположенного в толще кожи или подкожной жировой клетчатке. В течение 5—7 дней фурункул увеличивается, размягчается в центре и вскрывается: сначала выделяется гной, а затем выпадает омертвевший стержень и открывается язва. Развитие фурункула сопровождается ощущением жжения, боли, иногда повышением температуры. Язва постепенно заживает, на ее месте остается атрофический рубец. Фурункулы могут быть множественными и рецидивирующими в течение нескольких месяцев и даже лет (хронический фурункулез).

Фурункулы формируются на местах, богатых сальными железами. Систематическое трение кожи одеждой также способствует появлению фурункулов. Опасны фурункулы в области лица — на верхней губе и на носу.

Карбункул — поражение нескольких фолликулов, подкожной жировой клетчатки и окружающих участков кожи. В месте воспаления образуется несколько стержней, по их отторжении открывается глубокая язва с обильным выделением гноя. При этом воспаляются лимфатические узлы, они увеличиваются и становятся болезненными (лимфадениты); воспаляются также и лимфатические сосуды (лимфангиты). Заболевание сопровождается ознобом, лихорадкой, общей слабостью. Заживление язв после карбункулов идет медленно (5—6 дней). На месте язвы остаются глубокие атрофические рубцы. Карбункулы чаще появляются у пожилых людей. Женщины страдают от них реже, чем мужчины.

Лечение фурункулов и карбункулов проводится в поликлиниках и больницах, нередко хирургическим путем.

Гидраденит — воспаление больших потовых, так называемых апокринных, желез, вызывается золотистым стафилококком. Проявляется образованием узлов в области подмышечных впадин. Заболевание сопровождается повышением температуры. Способствующими моментами являются гипергидроз, несоблюдение гигиенических правил. Гидрадениты продолжаются от 10 до 20 дней, иногда и дольше, часто могут рецидивировать. Обычно требует вмешательства хирурга.

Ботриомикома (гнойная гранулема). Мелкодольчатые, сидящие на ножке ярко-красного цвета, напоминающие тутовую ягоду опухоли, при травме кровоточат. Развиваются при внедрении в поврежденную кожу золотистого стафилококка. Опухоли размером от горошины до лесного ореха могут быть на пальцах, на губах, на кончике языка, на мочке уха. Без лечения ботриомикома может увеличиваться и держаться долго.

Лечение — электрокоагуляция, прижигание жидким азотом или оперативное удаление.

Сикоз. Возбудитель — золотистый или белый стафилококк. Сикоз бывает на подбородке, губах, щеках, веках, иногда на лобке и др. Процесс распространяется на устья волосяных фолликулов, образуются мелкие гнойнички, пронизанные волосом. Кожа на месте поражения грубеет, покрывается корочками, чешуйками красно-багрового цвета. Обычно сикоз начинается в период полового созревания, при росте бороды и усов. Способствующими факторами являются мелкие травмы кожи при бритье, несоблюдение тщательной гигиены тела, ослабление организма, связанное с заболеваниями внутренних органов.

Лечение — в условиях кожно-венерологических диспансеров. Косметические процедуры противопоказаны.

Заеда, вызывается стрептококком. Локализуется в углах рта, ноздрей, у наружного утла глаза, крыльев носа, на месте поражения. Вначале высыпают плоские пузырьки продолговатой формы, вскоре они лопаются, образуя линейные трещины. Причины заболевания неясны, однако гиповитаминоз, кариес зубов, конъюнктивиты, тонзиллиты, неправильный прикус, особенно при ношении протезов, способствуют развитию заболевания.

Заеда — упорное заболевание. Лечение проводится в кожно-венерологических диспансерах и стоматологических кабинетах.

Из других пиодермитов стрептококкового происхождения могут встречаться эктимы — глубокоязвенные пиодермиты. Они встречаются как у детей, так и у взрослых, локализуются чаще на конечностях, но могут появиться и на волосистой части головы. Эктимы имеют длительное течение и плохо заживают, образуют глубокие язвы и втянутые атрофические рубцы после заживления.

Поверхностный панариций вызывается стрептококком, дрожжевыми грибами. Поражает чаще всего концевые фаланги пальцев. Причина — травма пальцев, заусеницы. Локализуется в области ногтевых валиков. Проявляется в виде пузырей, наполненных светлой жидкостью.

Лечение может быть местное и общее, в тяжелых случаях — хирургическое.
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Вирусные заболевания кожи
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Пузырьковый лишай (простой герпес). Вызывается вирусом. Локализуется обычно у естественных отверстий: около рта, на губах, на ягодицах, половом члене, вульве. На неизмененном или слегка гиперемированном фоне появляется группа пузырьков размером от булавочной головки до горошины, наполненных серозным содержимым. Высыпания могут сопровождаться недомоганием. Пузырьки, продержавшись 3—10 дней, лопаются, образуя эрозии, покрывающиеся тонкой коркой. После заживления остается временная пигментация. Заболевание нередко рецидивирует.

Прогноз развития пузырькового лишая благоприятный, если он не имеет рецидивирующего характера, в последнем случае заболевание принимает хроническое течение.

Лечение. Общее и местное в условиях кожно-венерологического диспансера.

Опоясывающий лишай. Болезнь протекает иногда с повышенной температурой. Высыпания появляются по ходу нервов. На слегка покрасневшей отечной коже возникают группами пузырьки размером от просяного зерна до чечевицы, содержащие прозрачную жидкость. Невдалеке от одной группы элементов могут по ходу нервов возникать другие пузырьки, содержимое их постепенно мутнеет, может быть кровянистым, гнойным. Высыпания сопровождаются сильными невралгическими болями, иногда высокой температурой и недомоганием: нередко требуется постельный режим. Чаще других поражаются межреберные нервы.

После исчезновения высыпаний невралгические боли держатся долго, особенно у лиц пожилого возраста и стариков. Процесс обычно заканчивается через 2—3 недели, а при осложнениях длится месяцы.

Лечение. Общее и местное. Обезболивающие средства — седальгин, анальгин, антибиотики, местное — присыпки, мазь с интерфероном, жидкостью Кастеллани.

Заразительный моллюск — это вирусное заболевание кожи, передается при контакте с больными. Болеют чаще дети и молодые люди. На коже лица, туловища, конечностей, наружных половых органах появляются высыпания в виде мелких узелков диаметром 0,2—0,4 см цвета нормальной кожи или белесого, розоватого цвета, с пупкообразным вдавлением в центре. При сдавливании пинцетом из центра узелков выходит кашицеобразная белая масса. Заразительный моллюск бывает в виде единичных или множественных узелков, иногда заболевание может осложняться вторичной инфекцией, и узелки нагнаиваются.

В отличие от бородавок узелки на своей поверхности не имеют бугристости, содержат маслянистое вещество.

Лечение. Содержимое узелков следует выдавить пинцетом и смазать их спиртовым раствором йода.

Профилактика. До выздоравливания не пользоваться ваннами и душем, избегать контакта больных с детьми и взрослыми.

Бородавки — доброкачественные новообразования кожи. Заразны.

Бородавки простые, или обыкновенные, бывают размером от просяного зерна до чечевицы и больше, по цвету почти не отличаются от нормальной кожи, имеют округлые или полигональные очертания, множественны, находятся обычно на тыльной поверхности кистей, пальцев, лице. Подошвенные бородавки более плотны, похожи на мозоли, они выступают на поверхности кожи подошвы в виде головки гвоздя, очень болезненны. Простые бородавки встречаются также на коже других областей тела, как у взрослых, так и у детей. Субъективные ощущения отсутствуют.

Юношеские бородавки. Отличаются своим мелким размером, едва возвышаются над уровнем кожи, имеют цвет нормальной кожи или слегка пигментированы, локализуются на конечностях, на лице, вследствие самозаражения их число быстро увеличивается. Встречаются чаще у детей и юношей.

Бородавки плоские старческие, (себорейные), возникают у лиц старше 40—50 лет на тыле кистей, лице, отдельных участках тела. Старческие бородавки бывают размером до крупной чечевицы, коричневого, буроватого или черного цвета, с неровной чешуйчатой поверхностью, от единичных до множественных. С возрастом количество их увеличивается. Специального лечения не требуют. Однако на поверхности, подвергающейся постоянной травматизации, их необходимо удалить.
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Грибковые заболевания кожи
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Отрубевидный лишай. Малозаразительное грибковое заболевание кожи вызывается особым грибом, паразитирующим в поверхностной части рогового слоя кожи, в устьях фолликулов, волосы грибом не поражаются. Болеют чаще нечистоплотные или страдающие чрезмерной потливостью люди. Локализуется лишай на коже груди, спины, живота, шеи, редко — конечностей, проявляется в виде желто-розовых пятен. Постепенно пятна увеличиваются в размерах, принимают более темно-коричневую окраску, покрываются отрубевидными чешуйками. При поскабливании пятен обнаруживается «стружка» — характерный признак данного типа заболевания. При смазывании спиртовым раствором йода пятна темнеют и резко отличаются от окружающей ткани. Они располагаются на коже несимметрично, разноцветные (бурые, красные, коричнево-черноватые). Разноцветный лишай без лечения может существовать месяцы и годы. Кроме легкого зуда, других субъективных ощущений нет. При наличии этого заболевания надо избегать солнечных ванн, так как при инсоляции на месте пятен лишая остаются белые пятна, которые могут долго держаться и симулировать витилиго. В старости отрубевидный лишай может исчезнуть самопроизвольно.

Лечение. Назначают мазь Вилькинсона с нафталаном в течение 3 дней, на 4‑й день рекомендуется принять ванну с дегтярным мылом и сменить белье, можно применить метод Демьяновича.

Профилактика. Соблюдение гигиены кожи, при потливости — соответствующее лечение. Лица, болевшие отрубевидным лишаем, время от времени должны протирать кожу 2%‑ным салициловым спиртом или водкой, во избежание рецидивов. Отрубевидный лишай не является противопоказанием для пребывания больного в коллективе (школы, интернаты, детские сады и др.).

Эритразма. Вызывается коринебактериями. Заболеванию способствуют потливость, несоблюдение гигиенических правил по уходу за кожей. В складках кожи бедер, пупка, под молочными железами у женщин, в подмышечных ямках, промежности появляются пятна кирпичнокрасного цвета, которые быстро разрастаются, сливаются, но не сопровождаются воспалительными явлениями. При поскабливании пятен наблюдается мелкое отрубевидное шелушение. Эритразма без лечения может существовать месяцы и годы, вызывая только легкий зуд. Это заболевание особенно часто встречается у мужчин с локализацией поражения в паховой области и межъягодичных складках. Эритразма может передаваться при пользовании общей ванной, через загрязненное белье и при половом сношении.

Лечение. Назначают мазь Вилькинсона с нафталаном, как при разноцветном лишае.

Профилактика. Следует соблюдать правила гигиены при приеме ванн, не носить чужого белья. Лица, болевшие эритразмой, должны время от времени протирать складки кожи 2%‑ным спиртовым раствором салициловой кислоты или водкой в течение нескольких месяцев.

Стригущий лишай проявляется в виде трихофитии и микроспории. Трихофития вызывается грибами рода трихофитон.

Поверхностная трихофития волосистой части головы встречается у детей 4—15‑летнего возраста. Источником заражения является больной человек. У устья волосяной воронки появляется эритематозное пятно с шелушением. Волос полностью нафарширован грибами, он теряет прочность и обламывается у корня. На волосистой части головы вскоре возникают многочисленные как бы выстриженные очаги округло-овальных очертаний с шелушением. Волосы редеют, среди них встречаются обломанные «пеньки», над уровнем кожи на 1—3 мм. При обламывании волос на уровне кожи образуются черные точки.

Поверхностную трихофитию волосистой части головы необходимо дифференцировать от псориаза.

Псориаз — кожное незаразное заболевание, часто поражает волосистую часть головы. Основными элементами его являются эритематозные бляшки, диски с серебристыми, рыхлыми чешуйками. Псориаз поражает чаще локти, колени, ягодицы. При псориазе плешинок не бывает. При трихофитии, кроме плешинок, зачастую обнаруживают и пораженные грибами ногти, имеющие вид как бы обкусанных. В некоторых случаях ногтевая пластинка истончается, крошится, приобретает грязно-серый цвет, в других случаях — утолщается, деформируется.

Глубокая форма трихофитии (инфильтративно-нагноительная) волосистой части головы вызывается грибами, паразитирующими на животных. Заражение происходит при контакте с больным животным. Характеризуется фолликулярными абсцессами размером до грецкого ореха и больше, гнойным расплавлением ткани. При надавливании из расширенных устьев волосяных фолликулов выделяется сливкообразный гной. При заживлении абсцессов остаются глубокие рубцы. Глубокая трихофития встречается у мужчин в области бороды, усов.

Поверхностная трихофития гладкой кожи начинается с появления мелких пузырьков или чешуек на красном диске с резко очерченными краями. Характерен зуд, локализация — шея, грудь, конечности. При подозрении следует исследовать пузырьки и чешуйки на содержание в них грибов.

Глубокая форма трихофитии гладкой кожи проявляется пузырьками и гнойничками, толстыми экссудативными корками.

Лечение. При поверхностной форме трихофитии волосистой части головы применяют рентгенотерапию, назначают прием гризеофульвина, мази. При поверхностной и глубокой трихофитии гладкой кожи используют дегтярные и антигрибковые мази. Ногти, пораженные грибами, удаляют химическим или хирургическим методом, затем назначают дезинфицирующие средства (раствор Люголя), микосептин, прием гризеофульвина и др.

Микроспория — вызывается грибами, очень контагиозна, встречается чаще у детей, заразившихся от кошек, собак и др.

При микроспории волосистой части головы, вызванной пушистым или кошачьим микроспорумом, возникает один крупный и реже — несколько крупных шелушащихся очагов диаметром 3—5 см и более. Волосы в них обломаны на расстоянии 4—8 мм над уровнем кожи и окутаны у основания беловато-серым чехлом. Пеньки волос легко удаляются. Микроспория, вызванная ржавым микроспорумом, паразитирующим на коже человека, отличается значительной заразительностью. Очаги на волосистой части головы множественны, часто расположены на границе между волосистой частью головы и гладкой кожей (лоб, виски, затылок), нередко переходят на шею, грудь, напоминают себорею и трихофитию гладкой кожи.

Лечение такое же, как при трихофитии. Сначала удаляют волосы рентгеновскими лучами, затем назначают мазевое лечение. При микроспории гладкой кожи втирают мазь Вилькинсона, микосептин, нитрофунгин и другие антигрибковые препараты.

Эпидермофития — очень заразное заболевание поверхностных слоев кожи и ногтей, вызывается грибами рода эпидермофитон. Волосы не поражаются.

Различают паховую эпидермофитию и эпидермофитию стоп. Потертости, загрязнения кожи, потливость способствуют заражению. На коже паховых складок появляются резко очерченные розовые пятна с поверхностным шелушением, по их периферии иногда заметны мелкие пузырьки; процесс может распространиться на мошонку, половой член и ягодицы. При эпидермофитии стоп между пальцами кожа краснеет, чешется, шелушится; почти всегда процесс переходит на подошву и боковые стороны стоп. Наблюдаются сильный зуд, мокнущие отеки, в некоторых случаях возможно осложнение пиодермитом, экземой. Часто крошатся ногти (руброфития). Распространено заболевание среди всех слоев населения. Иногда эпидермофития и руброфития сопровождаются аллергическими высыпаниями на туловище и кистях.

Лечение. В начале заболевания, когда нет мокнутия, образования пузырьков, достаточно протереть кожу в складках водкой или этиловым спиртом и смазать метиленовым синим или жидкостью Кастеллани. После стихания общих явлений применяют горячие ножные ванночки, серно-дегтярные мази. Лечение грибковых заболеваний ногтей проводится так же, как при других грибковых поражениях. В последнее время при таких заболеваниях кожи и ногтей применяют внутрь кетоконазол, который в несколько раз эффективнее гризеофульвина. Кетоконазол назначают в дозе 200 мг в сутки для лечения онихомикозов без применения местных средств.

Профилактика грибковых заболеваний кожи. Если на волосистой части головы у ребенка имеются резко контурированные, шелушащиеся диски с обломанными волосами, следует подумать о заражении грибами. Ребенка направляют в микологическое отделение диспансера. Трихофитией можно заразиться от больных, страдающих хронической формой с поражением гладкой кожи, волосистой части головы и ногтей. Надо помнить, что часто кошки, реже собаки болеют микроспорией, а лошади и рогатый скот, телята, коровы и другие животные — трихофитией. У кур, уток и другой птицы также бывают микозы. Грызуны — белые и домовые серые мыши — поражаются трихофитией и паршой. Грибы могут быть переданы и через головные уборы, расчески, игрушки. Верхнее платье, одеяло, матрац, тюфяк и другие предметы, с которыми тесно соприкасается больной, должны быть продезинфицированы. Постельное и нательное белье, одежду и другие его вещи собирают в мешок и хранят до стирки отдельно от белья здоровых. Затем белье подвергают кипячению, а головные уборы сжигают. В семье больного эпидермофитией грибы через обувь, чулки, тапочки и другие предметы могут передаваться от одного человека к другому — вот почему надо осмотреть всех членов семьи больного. При наличии нескольких больных лечение надо начинать одновременно у всех членов семьи.
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Прочие заболевания кожи
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Чесотка — заразное заболевание, вызывается чесоточным клещом. В настоящее время чесотка распространена во всем мире. Она передается от больного здоровому вследствие прямого контакта с бельем или предметами, которыми пользовался больной: мочалками, рукавицами, чулками, полотенцами, книгами. Чесотка передается и при половом контакте. Дети заражаются от взрослых, а также через ванны, игрушки, другие предметы общего пользования. На месте внедрения чесоточного клеща на коже появляется маленький пузырек, при этом возникает интенсивный зуд, усиливающийся ночью. Пузырек иногда нагнаивается при присоединении вторичной инфекции. Характерным признаком являются чесоточные ходы в виде извитых полосок на коже от 2 мм до 2 см. Они локализуются в области межпальцевых складок, запястья, лучезапястных суставов, живота, головки полового члена; у женщин около молочных желез, сосков, у маленьких детей — на коже подошв и боковых поверхностей стоп. Клещи обнаруживаются и в тех местах, которые часто подвергаются трению, т. е. там, где роговой слой несколько разрыхлен. Зуд при чесотке бывает не только в месте, где находится клещ, но и в других здоровых участках тела, рефлекторно с ним связанных.

Чесотка может осложняться микробной экземой: у мужчин — на внутренних участках бедер, у женщин — вокруг сосков. При осложненной гнойничковым процессом чесотке поражаются локти, межъягодичная складка и др. Часто чесотку смешивают с нейродермитом, который также сопровождается сильным зудом и при котором поражаются сгибательные поверхности конечности, шея, подколенные ямки и др., однако зуд при нем бывает днем и ночью, нет чесоточных ходов, болезнь имеет нейрогенный патогенез и длительное течение. В сомнительных случаях надо направить больного в кожно-венерологический диспансер для обнаружения клещей.

Лечение. Радикальным средством является втирание мази Вилькинсона с нафталаном. Следует 3—4 дня втирать ее, особенно в места преимущественной локализации клеща, затем принять ванну с дегтярным мылом, сменить белье и вновь еще раз повторить эту процедуру. По окончании ее больному необходимо надеть чистое белье. При обнаружении чесотки и у других членов семьи лечение следует начать сразу всем вместе, по окончании его принять ванну и сменить белье всем в один и тот же день. Можно применять и водно-мыльную суспензию с бензилбензоатом, а также лечение по методу Демьяновича. Чесотка в этом случае полностью излечивается.

Дерматит. Дерматит — диффузное воспаление кожи, возникающее под действием различных внешних факторов: механического, химического или физического характера. Дерматит протекает остро, кратковременно, характеризуется краснотой разной степени выраженности, зудом, иногда появлением пузырей, подсыхающих с образованием корок с последующим шелушением. К дерматиту относят также потертость и некоторые формы опрелости. При длительном течении аллергический дерматит может перейти в экзему (контактная экзема).

Экзема — это хроническое рецидивирующее заболевание кожи, очаговое или распространенное, проявляющееся полиморфными высыпаниями (пятна, узелки, пузырьки, гнойнички, эрозии, мокнутие), которые сопровождаются зудом. В большинстве случаев экзему считают одним из аллергических проявлений. Различают себорейную, микробную, профессиональную экзему и другие виды. Лечение должно быть длительным в условиях кожно-венерологического диспансера.

При хроническом течении очаговой экземы с локализацией на теле (кроме лица, шеи) косметичка по рекомендации врача может проводить процедуры, предварительно выяснив у пациента условия переносимости косметических средств.

Аллергический околоротовой дерматит. Это заболевание локализуется преимущественно вокруг рта, на коже носа, реже вокруг глаз, на подбородке, в области лба, щек, иногда поражает и боковые поверхности шеи. Болеют чаще молодые женщины и девушки, очень редко — мужчины. Характерный признак — появление четко ограниченных пятен с розовым и вишневым оттенком, на фоне которых формируются полушаровидные бледно-розовые узелки — «псевдопустулы». В отличие от простых угрей они не связаны с волосяными фолликулами, феномен «волос — сальная железа» отсутствует.

Периоральный дерматит дифференцируют от розацеа по отсутствию при нем телеангиэктазий, глубоких узлов пустулизации. Узелки, пузырьки расположены группами или рассеяны, шелушение и зуд отсутствуют. В отличие от себореи и экземы при нем не поражаются грудь, спина, конечности. В области красной каймы верхней губы имеется светлая узкая полоска шириной в несколько миллиметров. Заболевание аллергического происхождения. Нередко его сопровождает наличие клеща-железницы.

Аллергия. Характерным признаком ее является повышенная чувствительность организма и различным веществам (химическим, лекарственным), пищевым продуктам, запахам растений, низким температурам и т. п.

Такая реакция может быть слабой или сильной, острой или замедленной. Это зависит от общего состояния здоровья человека и возраста.

Врожденная непереносимость, или сверхчувствительность к лекарствам, к пище может передаваться из поколения в поколение или же проявляться через несколько поколений. Однако передается по наследству лишь предрасположенность к аллергии, которая может возникнуть и после перенесенного в детстве сильного стресса, при наличии бронхиальной астмы, сенной лихорадки, крапивницы, травм, тяжелых заболеваний внутренних органов и нервной системы.

Лечение. Зависит от выраженности аллергического процесса. Лечение комплексное, с обязательным всесторонним обследованием больного у дерматолога, невропатолога, аллерголога и др.

Аллергические васкулиты кожи. Это дерматозы, возникающие вследствие воспалительного поражения кровеносных сосудов, кожи и подкожной клетчатки, включая сосуды мышечного типа. Отличаются многообразием клинических форм.

Узелковый периартериит. Это заболевание относится к системным васкулитам. При нем избирательно поражаются кровеносные сосуды, чаще встречается у мужчин в любом возрасте. Наряду с поражением кожи может наблюдаться вторичная патология почек, сердца, надпочечников, желудочно-кишечного тракта, печени, селезенки, легких, центральной нервной системы.

Узелковый периартериит начинается постепенно, наиболее характерными являются лихорадка, прогрессирующее похудение (вплоть до истощения) а также мышечно-суставные боли. Проявляется общей интоксикацией организма, постепенным упадком сил. Нередко возникают изменения в суставах, появляются болезненность, припухлость, в этом случае болезнь очень напоминает ревматоидный артрит, 25% всех случаев узелкового периартериита протекают с яркой кожной симптоматикой.

При этом наблюдается поражение кожи с образованием типичных узелков по ходу сосудов в виде групповых скоплений, но узелки могут быть и единичными. Размеры их — от просяного зерна до чечевицы и больше, они обычно болезненны, имеют ярко-красный, порой пурпурный цвет. В дальнейшем краснота исчезает и кожа принимает нормальную окраску. Часть узелков может изъязвляться, тогда формируются долго не заживающие язвы, после которых остаются различной формы и очертаний рубцы. Элементы чаще всего локализуются на нижних конечностях, нередко около коленных суставов, на голенях, на стопах. По своей окраске узловатые высыпания могут временами напоминать многоформную узловатую эритему или уплощенную эритему, а при множественных высыпаниях элементы могут симулировать также туберкулез кожи.

Наряду с характерными узелками при узелковом периартериите на коже могут быть волдыри, пятна и мелкие узелки красного цвета размером с просяное зерно, иногда с пузырьками в центре элементов; по вскрытии пузырьков содержимое, чаще геморрагическое, засыхает, образуя кровянистые корочки. Иногда появляются и геморрагические высыпания на коже, а также некротические язвочки.

Изменения в сосудах, а также возникновение подкожных узелков приводят к появлению на коже характерных узорчатых синюшно-бледно-розовых ветвистых пятнистых высыпаний, носящих название «ливедо рацемоза», а также «ливедо ретикуларис»,

При тяжелых формах узелкового периартериита поражаются и слизистые оболочки полости рта, носоглотки, половых органов, прямой кишки, на них могут появляться узелки, пузырьки, эрозии, некротические язвы, язвенно-некротические ангины, язвенно-геморрагические риниты. В более тяжелых случаях на конечностях наблюдаются гангренозные язвы, в некоторых случаях может развиться гангрена.

Сосудистые поражения при этом заболевании выражаются в образовании узелков в мелких артериях и артериолах среднего калибра мышечного типа.

Васкулиты артериол, венул и капилляров. Поражение локализуется в мелких сосудах, артериолах, венулах, капиллярах; это заболевание сходно с ревматической пурпурой. Высыпания появляются внезапно, преимущественно в виде пурпур, и сопровождаются суставными болями, вялостью, лихорадкой.

Представляет большой интерес вопрос о взаимосвязи лекарственной аллергии и аллергических васкулитов кожи. В настоящее время известно, что в большом проценте случаев возникновение сосудистых аллергических заболеваний связано с лекарственной аллергией. Такие препараты, как антибиотики, барбитураты, анальгин, ацетилсалициловая кислота, амидопирин, гормональные препараты и др., могут быть причиной возникновения этих заболеваний. В настоящее время описано свыше ста форм сосудистых аллергоидов кожи. Они распределены на разные группы в зависимости от их клинической картины и от калибра пораженных сосудов. Прогноз при сосудистых аллергоидах кожи может быть как благоприятным, так и тяжелым, в т. ч. со смертельным исходом.

Лечение проводят в условиях клиник и кожно-венерологических диспансеров.

Профилактика. Систематическая санация полости рта, носа, горла, не следует допускать переохлаждения организма. Необходимо лечить варикозное расширение вен, избегать избыточного солнечного облучения.

Розовый лишай. Розовый лишай развивается преимущественно весною и осенью, иногда как осложнение после гриппа или ОРЗ. Практически не заразен.

Розовый лишай проявляется высыпанием в виде розовых пятен размером от чечевицы до 20‑копеечной монеты образца 1961 г. и более. На пятнах вскоре появляется поверхностное шелушение, края их имеют неопределенные контуры.

Наряду с розоватыми пятнами, появляются также так называемые медальоны — овальные слегка шелушащиеся розовые бляшки. Увеличиваясь по периферии, они западают в центре, который становится желтоватым, сморщенным наподобие смятой папиросной бумаги, края бляшки приобретают ярко-красный цвет.

В половине случаев до появления высыпаний у больных появляется одиночная так называемая материнская бляшка более крупного размера — 2—3 см, бледно-розового цвета, с чешуйками в виде гофрировки в центре; их может быть 2—3.

Через 6—7 дней, иногда позже, появляются и дочерние пятна и «медальоны», которые постепенно покрывают туловище, шею, конечности; обычно нижние конечности поражаются до колен, лицо и волосистая часть остаются свободными. Сыпь нередко сопровождается зудом. В некоторых случаях розовый лишай протекает без субъективных ощущений.

При появлении розового лишая многие стараются чаще мыться — этого нельзя делать, так как вода усиливает воспалительные явления на коже, вследствие чего может возникнуть осложнение в виде дерматита.

Лечение следует проводить в условиях кожных клиник и диспансеров. До полного излечения розового лишая косметические процедуры не должны применяться.

Красная волчанка, или эритематоз, является хроническим заболеванием. Болезнь изменяет, а порой обезображивает кожу лица, что отражается на душевном состоянии больного. Женщины заболевают приблизительно в 3 раза чаще, чем мужчины. Красная волчанка может возникнуть в любом возрасте, но чаще всего — от 20 до 35 лет. Красная волчанка протекает в основном хронически, но может быть и острое начало заболевания.

Хронически протекающая красная волчанка подразделяется на дискоидную и симметричную, более поверхностную форму.

Дискоидная форма красной волчанки является наиболее частой. Она может начинаться с появления одной бляшки, которая медленно растет по периферии. В центральной зоне дисков обнаруживаются белые плотно сидящие чешуйки. При поскабливании и удалении их больные ощущают боль — это характерный признак при красной волчанке. Бляшки или диски при дискоидной (или фиксированной) форме красной волчанки могут локализоваться на лице в виде бабочки, а также бывают и на волосистой части головы, на ушных раковинах, на губах, иногда на слизистых оболочках рта, редко — носа. Очертания бляшек овальные, круглые или гирляндоподобные. Элементы при эволюции западают в центре, здесь определяется рубцовая атрофия, затем идет зона гиперкератоза, а по периферии вырисовывается красноватого цвета валик. На нижней поверхности чешуек нередко имеются своеобразные конусовидные шипики, которые входят своим острием в расширенные отверстия волосяных фолликулов кожи. Если поражения локализуются на носу, в особенности на его крыльях или на ушных раковинах, то рубцово-атрофические изменения могут привести к значительной деформации этих участков. После завершения процесса с исходом в рубцовую атрофию бывшие очаги выглядят незначительно запавшими, глубокие рубцы встречаются редко. При локализации на кистях бляшки бывают мелкими, круглыми, синюшно-багрового цвета. Гиперкератоз и чешуйки незначительно выражены, в центре очагов отмечается атрофия, а по периферии — телеангиэктазии.

Симметричная форма красной волчанки характеризуется локализацией поражения преимущественно на лице, в виде овальных или круглых розовато-красных, размером с чечевицу и более пятен, слегка приподнимающихся над уровнем кожи. Пятна медленно увеличиваются по периферии, могут сливаться вместе, образуя более крупные красные очаги, симметрично расположенные на лице, большей частью в виде бабочки, тело которой находится на спинке носа, а крылья — на щеках. Нередко вблизи этих пятен появляются новые, которые в дальнейшем претерпевают такую же эволюцию. Пятна то бледно-розовые, еле заметные, то испещрены телеангиэктазиями и напоминают красные угри (розацеа). Обычно при красной волчанке очаги заболевания хорошо очерчены; вскоре они покрываются тонкими, серебристо-белого цвета чешуйками. Бляшки при симметричной форме мало инфильтрированы (менее, чем при дискоидной форме), склонны к рубцевой атрофии и резкому гиперкератозу; они часто рецидивируют. Симметричная красная волчанка порой ограничивается поражением лица, но бывают случаи, когда процесс захватывает также ушные раковины, тыл кистей и пальцев. Характерным как для симметричной, так и для дискоидной формы является то, что очаги красной волчанки очень чувствительны к свету, и не удивительно поэтому, что в летнее время болезнь обостряется.

Красная волчанка, если она выражена в своей обычной форме (дискоидной, симметричной), протекает хронически, иногда долгими годами. В процессе развития и течения заболевания красная волчанка может давать обострения, зависящие от погоды, от применения раздражающей терапии, от нарушения общего состояния организма, от присоединения какой-либо инфекции (грипп, туберкулез, нервные заболевания и др.). Обычным исходом заболевания является рубцевание, нередко приводит к обезображиванию лица больного.

Лечение длительное, в условиях кожной клиники или диспансера. Белесые атрофические рубцы можно рекомендовать загримировать тональной пудрой.

Профилактические мероприятия при красной волчанке имеют очень важное значение. Перегрев кожи лица, ожоги, мелкие травмы, чрезмерное облучение кожи солнцем при загорании, действие кислот, укусы насекомых, употребление сильно раздражающих мазей и паст могут провоцировать у предрасположенных лиц с чувствительной кожей лица возникновение красной волчанки. При наличии дисков красной волчанки профилактика должна заключаться также в том, чтобы не допускать обострения процесса. С этой целью, особенно в весенне-летний период, назначают защитные кремы и мази, их накладывают тонким слоем на кожу лица, особенно при работе на солнце или при выходе на улицу.

Склеродермия. Причина склеродермии остается еще неизвестной; в настоящее время ученые относят это заболевание к группе коллагенозов, при которых поражается преимущественно соединительная ткань кожи и других органов и систем.

Провоцирующими факторами развития склеродермии могут быть острые инфекционные заболевания (тяжелый грипп, тифы), травмы, сильное охлаждение тела, сосудистые расстройства, нарушения эндокринных органов, нервной системы.

Склеродермией болеют как дети, так и взрослые, значительно чаще — женщины.

Различают ограниченную (или бляшечную) и системную (или диффузную) склеродермию.

Ограниченная или бляшечная склеродермия — хроническое заболевание, проявляется на коже в виде розовато-красных, синевато-багровых пятен размером с ноготь пальца руки; постепенно расширяясь по периферии, пятна могут вырасти до величины ладонь взрослого и больше. Они слегка приподняты над уровнем кожи, имеют розовато-красный цвет, круглую или овальную форму, ровные края, иногда неправильные очертания; они могут быть единичные или множественные — до десятков и больше. Пятна встречаются на лбу, щеках, шее, животе, паховых складках, на коже конечностей; сначала они отличаются от нормальной кожи только своим цветом, при пальпации их (прощупывании) особой плотности не обнаруживается. Но по мере дальнейшего роста по периферии они начинают уплотняться в центральной части, постепенно превращаясь в бляшки. Меняется их окраска: первоначально розовато-красная, в центре постепенно переходит в мертвенно-бледную, а по периферии бляшки окружает кольцо сиренево-лилового оттенка — это очень характерный признак развивающейся склеродермии. При окончательном развитии цвет бляшек напоминает старую слоновую кость; кожу в этом месте собрать в складки не удается. Однако встречаются случаи, когда уплотнение в центре бляшки незначительное, но типичное лиловое кольцо по периферии остается отчетливо выраженным. Бляшки могут быть как поверхностными, так и глубиной от 1 до 3 см. Следует подчеркнуть, что бляшки, расширяясь по окружности, могут принимать круглую форму. Если рост их идет в одном направлении, они напоминают лентовидные, полосовидные, линейные фигуры. Лентовидная или полосовидная склеродермия наблюдается в детском возрасте; болезнь начинается с поражения волосистой части головы, которое в виде длинной полосы спускается на лоб и спинку носа, напоминая рубец от удара сабли. Такие же полосовидные образования могут быть на нижних конечностях. Иной раз полосовидная склеродермия комбинируется с болезнью Парри-Ромберга (прогрессирующая гемиатрофия лица). При этом у детей и юношей появляются синеватые, пигментированные пятна, в большинстве случаев на одной половине лица, реже — симметрично с обеих сторон; в дальнейшем на этих местах развивается атрофия кожи, сопровождающаяся гомолатеральной атрофией жевательных мышц (вваливается щека), языка, выпадением зубов и ресниц, могут наблюдаться контрактуры мышц. При бляшечной форме склеродермии потовые и сальные железы, а также волосяные фолликулы в области бляшек гибнут; волосы на этих участках больше не растут, чувствительность кожи в очагах поражения слегка понижается или нарушается. Больные жалуются на чувство стягивания кожи, ползания мурашек, легкий зуд.

Для бляшечной склеродермии характерно длительное течение. Постепенно дискообразные бляшки теряют свою плотность, кожа становится морщинистой, рубцово-измененной, мягкой, исчезает и лиловое кольцо по периферии.

Таким образом, очаг поражения кожи при склеродермии претерпевает 3 стадии: сначала возникает пятно, затем уплотненная бляшка, через некоторое время она подвергается рубцовой атрофии. Однако бывают и исключения: так, склеродермия, начавшись в виде розовато-синюшных пятен, может под влиянием лечения или даже без него проходить, оставив на месте поражения темную пигментацию.

Бляшечная склеродермия, хотя и имеет длительное течение, однако мало влияет на общее состояние больного, только в редких случаях могут быть те или другие расстройства со стороны внутренних органов.

Очень редко на бляшках склеродермии могут появляться выбухающие, келоидообразные тяжи.

Диффузная, или системная склеродермия протекает гораздо тяжелее. При ней поражается не только кожа, но и слизистые оболочки, внутренние органы, лимфатические узлы, суставы, кости. В бляшках, расположенных в коже, в костях пальцев конечностей, сердце, печени, селезенке откладываются соли кальция. У больных наблюдается «склеродермическое сердце» (учащение сердечных сокращений, нарушение ритма, боли, сердечная недостаточность, одышка и др.). Большие изменения происходят в артериях и венах (васкулиты).

У больных развивается также поражение почек — «склеродермическая почка» (сморщенная почка), результатом которого бывают нефриты, нефрозы, уремия, артериальная гипертензия. В особо тяжелых случаях не исключен летальный исход. Нет ни одного органа, который не страдал бы при диффузной, или системной, склеродермии. Для нее характерны утолщения, искривление, контрактура конечностей, атрофия мышц, особенно типичны «склеродермические пальцы»: они не сгибаются, имеют вид веретенообразных тоненьких палочек матово-воскового цвета — «пальцы мадонны», на них часто возникают затяжные язвы, ногти отпадают. Склеродермические изменения происходят в подкожной ткани, в мышцах: нос заостряется, рот суживается, морщины сглаживаются, черты лица застывают, губы истончаются, натягиваются, жевание и глотание затрудняются, глазные щели суживаются, язык атрофируется, кожа лица приобретает темно-коричнево-бурую окраску и лицо человека, лишенное мимики, напоминает мумифицированную маску. Больные, не охваченные лечением, умирают от тяжелого истощения, упадка сил, кахексии.

Лечение проводится в условиях кожных или ревматологических клиник, а также диспансеров. Больные склеродермией должны находиться под диспансерным наблюдением.

Порфириновая болезнь. Большую роль в происхождении и развитии порфириновой болезни играет алкоголизм. В большинстве случаев при порфириновой болезни в первую очередь поражается кожа: на тыле кистей, на щеках, ушных раковинах, шее, иногда на груди появляется краснота, на фоне которой формируются пузырьки, пузыри, размером от чечевицы до лесного ореха; вначале эти элементы содержат прозрачную жидкость, затем их содержимое становится гнойным. Солнечные лучи провоцируют вспышку высыпаний.

Вскоре после появления пузыри и пузырьки лопаются, остаются ссадины, которые покрываются коркой и чешуйками грязно-серого, иногда коричневого цвета. Субъективно отмечаются зуд и жжение. Процесс заканчивается образованием поверхностных рубцов. Высыпания, как правило, наблюдаются весной и летом: зимой болезнь несколько стихает, но полностью не проходит.

Надо отметить, что высыпания на коже при порфириновой болезни отличаются своей характерной локализацией и другими признаками, не встречающимися ни при каких других заболеваниях, которые были описаны в медицинской литературе.

Надо иметь в виду, что кожа даже здоровых участков у больных порфириновой болезнью несколько отличается от кожи здоровых людей: она дряблая, при малейшей травме, ударе, порезе бритвой, уколе, царапине на месте повреждения тотчас же появляются новые ссадины, пузыри. У больных роговой слой кожи при трении пальцем легко отслаивается. Типично и то, что в очагах поражения на лице, тыле кистей возникают маленькие, размером с просяное зерно, круглые, белые внутрикожные высыпания — мелкие белые кисты, носящие название «милиум».

Особенно характерен цвет лица у больных — он имеет пепельно-сиреневый оттенок. У больных, кроме зуда и жжения, временами ощущаются невралгические боли и чувство жара в конечностях. У части больных после ликвидации кожных высыпаний на их месте остаются пигментации темно-серого цвета.

Порфириновая болезнь имеет хроническое течение, продолжается длительно. При упорном и систематическом лечении и при воздержании от алкогольных напитков порфириновая болезнь значительно стихает и может быть излечение, хотя остается возможность рецидивов.

Профилактика: запрет систематического употребления алкогольных напитков, включая и пиво. Шоферам, а также лицам, имеющим дело с машинами, надо избегать контакта с бензином. Больные, страдающие порфириновой болезнью, должны пользоваться защитными мазями или кремами и находиться на учете в диспансере.

Себорея. Наиболее частое заболевание, по поводу которого больные обращаются к косметологу. Себорея сопровождается расстройством жирового обмена в организме; в ее развитии важную роль играют функциональные, нервные и эндокринные нарушения. При себорее кожа воспаляется, покрыта жиром, блестит, поры кожи сильно расширены. Характерными себорейными зонами являются: нос, носогубные складки, лоб, щеки, грудь, спина, волосистая часть головы. В этих местах имеется большое количество сальных желез, кожа блестит: если приложить к ней тонкую папиросную бумагу, то она быстро покрывается сальными пятнами — это т. н. жирная себорея; бывает, что сало сгущается, к нему примешиваются отпадающие роговые пластинки, микробы, пыль. На волосистой части головы волосы сальные или сухие. Скопление сала, смешанного с остатками роговых клеток, составляет то, что в обиходе называется перхотью. Себорея может способствовать выпадению волос, а иногда является для этого основной причиной. На практике встречаются и смешанные формы себореи: так, на коже лица она может быть выражена в своей сухой форме, а на волосистой — в жирной. В большинстве случаев сначала возникает жирная себорея, а в дальнейшем она может перейти в сухую: надо полагать, что жирная и сухая себорея — две стадии одного и того же процесса. Если человек безудержно употребляет в пищу бараний, гусиный, свиной жир, соленья, то себорея у него будет усиливаться. Дегтярное, банное, хозяйственное мыло, ультрафиолетовые лучи, спиртовые лосьоны и растворы могут способствовать переходу жирной себореи в сухую форму. Себорея зачастую сопровождается потливостью ладоней и подошв, подмышек и паховых складок. Себорея, как правило, начинается в период полового созревания и может существовать долго, а затем уменьшается или вовсе исчезает в старости. Себорея способствует появлению угрей, розацеа, себорейной экземы, кератом и др.

Лечение. При систематическом лечении и профилактике можно добиться значительного улучшения состояния кожи. Иногда себорея полностью исчезает, но могут быть и рецидивы. При жирной себорее волосистой части головы полезны спиртовые втирания, для лица — лосьоны «Утро», «Старт», «Бензойное молоко»; при сухой себорее для волосистой части головы — кремы «Особый», «Прима», для лица — «Идеал», «Восторг», «Камелия», «Лесная нимфа», «Свобода» и др.

Профилактика. При жирной себорее кожи лица выводные протоки сальных желез закупориваются и загрязняются пылью, роговыми чешуйками, бактериями, вследствие чего на коже выступают черные точки — комедоны. Этим пациентам проводят чистку лица в косметических кабинетах; в домашних условиях им следует 2 раза в день умываться теплой водой с мылом, протирать кожу лосьонами для жирной кожи. Из диеты необходимо исключить пряности, ограничить прием жидкостей, соли, жира.

При сухой себорее лица следует избегать умывания холодной водой, лучше лицо очищать жидкими кремами типа «Молочко». Ежедневное применение мыла противопоказано. Сухая кожа склонна к преждевременному старению, образованию морщин. Систематическое применение кремов, масок способствует хорошему состоянию кожи.

Астеатоз (себостаз) характеризуется крайне сухой кожей, салоотделение отсутствует или резко снижено, на коже легко образуются трещины, дерматиты, шелушение, волосы сухие, легко обламываются. Частое мытье усугубляет сухость кожи, наряду с этим иногда у больных может проявляться «ихтиоз» — «рыбья чешуя». Кожа подошв сухая, покрыта глубокими трещинами, затрудняющими ходьбу. Болезнь передается по наследству. При астеатозе наблюдается значительное уменьшение количества витамина А в организме.

Угри являются результатом общего расстройства жирового обмена, встречаются главным образом у лиц, страдающих себореей, дисфункцией половых и других органов внутренней секреции. Однако угри могут быть и у людей, не страдающих себореей.

Способствующими условиями появления угревой сыпи могут быть: стафило‑ и стрептококки, клещ-железница (демодекс).

Простыми или вульгарными угрями страдают и женщины, и мужчины. Угри появляются в период полового созревания, их число уменьшается к 30 годам. Обычно угри локализуются на коже лица, груди, спины, плеч.

Различают папулезные, пустулезные, индуративные, шаровидные, флегмонозные, некротические, черные, белые угри. Размеры колеблются от булавочной головки до более крупных. Цвет может изменяться от красно-синюшного до желтовато-коричневого цвета.

Черный угорь (комедон) — начальное образование обычного угря: состоит из ороговевших клеток эпидермиса с черной верхушкой — пробкой, состоящей из продуктов химически измененного кожного сала, микробов, пыли. Комедоны, как пробки, закупоривают расширенные устья фолликулов; если сдавить комедон, то можно выдавить беловато-желтоватую массу, напоминающую червяка с черной головкой. Комедоны могут локализоваться в области лица, спины, груди в виде черных точек.

Папулезные угри напоминают мелкие конусовидные элементы, имеющие вид комедонов, в основании которых скопился небольшой оформленный воспалительный инфильтрат. Развитие папулезных угрей сопровождается иногда легким зудом.

Пустулезные угри — последующий этап развития папулезных угрей. Представляют собой болезненные узелки размером с чечевицу насыщенно-красного цвета с гнойной головкой. Гной вскоре засыхает в корочку, после отпадения которой угорь заживает с образованием маленького рубчика.

Индуративные (или бугорковые) угри характеризуются более глубоким проникновением инфильтрата в перифолликулярную ткань сально-волосяного аппарата; индуративные угри, достигая размера боба, нагнаиваются, болезненны, из них выделяется много гноя. Заживают рубчиком.

Флегмонозные угри — поражают более глубокие слои кожи, образуя маленькие флюктуирующие абсцессы багрово-красного цвета. Флегмонозные угри характеризуются болезненным развитием, трудно поддаются терапии, после излечения оставляют рубцовые изменения кожи.

Некротические угри — расположены на висках, верхней части лба, на границе с волосистой частью головы. Для них характерны участки некроза в центре элемента. При заживлении оставляют глубокие рубчики неправильных очертаний.

Шаровидные угри (конглобата) — тяжелая форма угревой сыпи, наблюдается у юношей, девушек и взрослых.

Это — конгломерат комедонов, шаровидные угри по общему виду напоминают золотуху (скрофулодерму). Гной, накапливаясь в сальной железе и, не находя выхода, формирует кистозные абсцессы, которые вскрываются свищами. Из угрей выделяется тягучий сливкообразный гной. Околосвищевая ткань нередко разрастается по периферии, изъязвления долго не заживают. Затем возникают новые шаровидные угри и процесс повторяется. При заживлении шаровидные угри оставляют глубокие, мостикообразные, беловатые, иной раз келоидные рубцы. Шаровидные угри встречаются на лице, шее, груди, спине; рубцы сильно обезображивают лицо, вызывают боли, стянутость, тугоподвижность кожи. Шаровидные угри часто рецидивируют, их относят к язвенным пиодермитам. Рецидив сможет носить хроническую форму и длиться иногда месяцы и годы.

Белые угри или милиумы. Это мелкие, с просяное зерно, круглые, белые, плотные ретенционные кисты, формируются при задержке секрета в сально-волосяном фолликуле в результате закупорки. Милиумы встречаются на висках, скулах, а также на мошонке, рубцах при врожденном эпидермолизе, порфириновой болезни, туберкулезных и сифилитических язвах. Белые угри могут быть у вполне здоровых детей и взрослых, состоят из кожного сала, роговых пластинок, пушковых волос.

Угри медикаментозные. Возникают у лиц, не переносящих то или другое лекарство, выражаются в высыпании мелких пятен, узелков, гнойничков ярко-красного цвета, похожих на простые угри. Лекарственные угри в отличие от обычных не имеют комедонов. Йодистые и бромистые препараты могут провоцировать лекарственные высыпания, ведущие к изъязвлениям, при заживлении которых остаются рубчики. Лекарственные угри вызывают зуд и жжение. Для постановки правильного диагноза необходимо уточнить у больного, какие медикаменты он принимал накануне.

Профессиональные угри — встречаются у лиц, имеющих контакт с углем, смазочными маслами, керосином, ацетоном, смолами, различными химическими эмульсиями. Устья фолликулов пронизаны черными точками.

Профессиональные угри локализуются на разгибательных участках предплечья, бедрах. Встречаются почти исключительно у мужчин.

Атеромы — крупные кисты сальной железы. Локализуются чаще на волосистой части головы, подвижны; невоспалившиеся атеромы болей не вызывают.

Вторичные атеромы — ретенционные кисты сальной железы; встречаются чаще у лиц, страдающих жирной себореей, гипергидрозом, шаровидными, пустулезными, флегмонозными угрями; как правило, эти атеромы плотные, болезненные, синюшного цвета, размером от горошины до лесного ореха, локализуются больше в области щек, шеи, в заушной складке, на груди, спине, у крыльев носа. Начавшись с маленького шаровидного образования, атерома может вскрыться и превратиться в язву. Иногда же она осумковывается плотной соединительнотканной капсулой и остается в виде твердой безболезненной шаровидной опухоли. В редких случаях атерома может трансформироваться в злокачественное новообразование.

Лечение угревой сыпи производится в косметических лечебницах. При обычных угрях внутрь назначают витамин А по 10—15 капель 3 раза в день после еды, тетрациклин — по 0,2 г 3—4 раза в день, цинка сульфат по 0,05 г — 3 раза в день перед едой; при невоспаленных угрях проводят чистку лица, особенно если имеются комедоны. Для отшелушивания назначают 5—10%‑ную салициловую пасту; при пустулезных акне — антибиотики. Индуративные шаровидные угри лечат парафиновыми аппликациями. Назначают инъекции стафилококкового анатоксина. При рубцах рекомендуется дермабразия, массаж жидким азотом. Белые угри удаляют острой ложечкой или угревыдавливателем. Атеромы вскрывают и удаляют осумкованный жир оперативным методом. Медикаментозные и профессиональные угри лечат как простые угри, но необходимо исключить вызвавшие их вредные агенты.

Профилактика. Соблюдать гигиену кожи, своевременно лечить себорею, придерживаться диеты: ограничить жирные и пряные блюда, соль, консервы, алкогольные напитки. Необходимы прогулки на свежем воздухе, занятия спортом.

В Институте косметологии для лечения и профилактики различных форм угревой сыпи применяется множество методов: массаж, прижигания, дермабразии и др., о которых подробно говорится в разделе «Косметические процедуры».

Розацеа. Заболевание относится к сосудистым дерматозам. Локализация — лицо. Способствуют возникновению заболевания дисфункция половых и эндокринных желез, воспаление полости носа, кариозные зубы, вегетативные неврозы. Страдают этим заболеванием, как правило, люди после 40 лет.

Заболевание проявляется постоянной краснотой лица — щек, носа, лба, подбородка. Усиливается краснота при принятии горячей, острой пищи, алкогольных напитков. Как правило, на фоне красноты кожи появляются узелковые, пустулезные элементы. Кожа блестит, покрыта телеангиэктазиями, устья фолликулов расширены, но комедоны отсутствуют. При длительном существовании розацеа на носу могут образовываться шишковидные разрастания, так называемый шишковидный нос — ринофима.
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Аномалии пигментации кожи
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Витилиго. Предположительно возникает при нарушении функций нейроэндокринной системы. Болезнь незаразна, протекает длительно. Встречается в появлении мелких лишенных нормального пигмента пятен; белые пятна встречаются на туловище, конечностях, на лице и в других местах. На волосистой части головы одновременно с депигментацией кожи теряют свой пигмент и обесцвечиваются волосы (седые волосы). Маленькие белые пятна на коже окружены гиперпигментированной зоной; постепенно пятна расширяются по периферии и могут занять обширные районы: весь живот, бедра, тыл кистей, поясницу. Субъективные ощущения отсутствуют. Витилиго имеет хроническое течение, иногда сохраняется всю жизнь, но бывают случаи депигментации даже без лечения.

Хлоазма — ограниченная гиперпигментация кожи, возникает вследствие повышенного продуцирования пигмента. Имеют значение расстройства функции печени, яичников, гипофиза. Хлоазма часто появляется во время беременности, локализуясь на лице, вокруг сосков, живота. Постепенно исчезает после родов. Иногда принимает стойкий характер. Расстройства функций яичников, глистная инвазия могут быть причиной хлоазмы на коже лица и вокруг рта. Кахексическая хлоазма — тяжелая форма гиперпигментации, имеющая в своей основе изнуряющие болезни (рак, малярия, туберкулез, циррозы печени). Хлоазма может быть и от чрезмерного и нерационального употребления различных кремов и одеколонов, после травмы, особенно ожогов. Хлоазма выражается симметрично расположенными, резко очерченными пигментными пятнами различной формы, желтовато-бурого, иногда темновато-черного цвета. Мелкие пятна сливаются в более крупные. Локализуются они преимущественно на лбу, веках, висках, щеках, порой вокруг сосков, на вульве; иногда хлоазма обезображивает все лицо. Хлоазма весной и летом выглядит ярче, зимой — несколько бледнее. Пятна не шелушатся и не вызывают зуда. От веснушек хлоазма отличается четкостью очертаний и большими размерами пятен. Хлоазма — хроническое заболевание, пигментация может держаться до конца жизни, но иногда удается ее устранить.

Лечение. В косметических кабинетах по назначению врача применяют метод медленного или глубокого шелушения. Лечение хлоазмы целесообразно проводить осенью и зимой, так как солнечные лучи весной и летом обостряют процесс. Помимо местного лечения, проводят и общеукрепляющее лечение.

Профилактика. Весной и летом следует защищать лицо защитными кремами «Луч», «Щит», широкополыми шляпами, зонтиком и др. Необходимо устранить травматические факторы (давление от пояса, ремешков, корсета), так как постоянное трение и давление на кожу могут вызвать «травматическую хлоазму». Следует избегать контакта с химическими продуктами (смазочные масла, деготь и др.). Как при витилиго, так и при хлоазме можно пользоваться декоративной косметикой.

Меланодермии. Темный, иногда черный, коричневый оттенок кожи и другие появляются у лиц, имевших контакт с углеводородами и другими сенсибилизирующими веществами, например, у ткачих, слесарей, соприкасающихся со смазочными маслами (токсическая меланодермия). В косметические кабинеты часто обращаются женщины с так называемым периоукальным эритропоэзом Брока, у этих пациенток наблюдается бурая или серо-бурая пигментация вокруг рта после контакта с сильнодействующими веществами, в состав которых входят фотосенсибилизирующие компоненты. Эти пятна могут держаться долго, плохо поддаются терапии. Патогенетическим фактором развития таких меланодермий могут быть также инсоляция, заболевания внутренних органов и кроветворной системы (гемодермия, новообразования, порфириновая болезнь, пеллагра, аддисонова болезнь).

Альбинизм — врожденное полное или частичное отсутствие пигмента. Альбиносы лишены нормального пигмента, кожа у них белая, местами с розовым оттенком; в области ресниц, бровей, подмышечных ямок, лобка волосы белые, тонкие. Альбиносы из-за светобоязни смотрят вниз, у них часты солнечные ожоги. Альбинизм передается по наследству. Лечение неэффективно. Рекомендуется применение декоративной косметики.

Веснушки — особого вида пигментные пятна, в большинстве случаев передаются по наследству, как и невусы, встречаются чаще у рыжеволосых и блондинок. Веснушки — маленькие пятнышки размером 1—3 мм, светло-коричневого цвета, плоские, не шелушатся, не возвышаются над уровнем кожи, локализуются на коже лица, шеи, груди, спины, конечностей. В ряде случаев веснушки сливаются в более крупные пятна. Интенсивность пигментации веснушек увеличивается весной и летом под влиянием солнечных лучей, осенью и зимой они бледнеют. Веснушки появляются у детей 7—10 лет, с тем, чтобы к 25—30 годам исчезнуть. Однако чаще веснушки остаются на всю жизнь.

Для профилактики пациенты весной и летом наносят на кожу защитные кремы. Для обесцвечивания веснушек можно применять протирание 3—5%‑ным раствором перекиси водорода, соком лимона, черной смородины. Применяется и декоративная косметика.
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Новообразования кожи
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Невусы, или родимые пятна, могут быть ограниченными, разлитыми, множественными, различных очертаний и форм, размера, консистенции, цвета. Родимые пятна могут возникнуть после рождения и позже у взрослых; они растут медленно, сохраняются до конца жизни, но могут исчезнуть даже без лечения. Людей, не имеющих родимых пятен, практически нет. Родимые пятна больших размеров иногда занимают обширные поверхности тела, в отдельных семьях они являются семейным признаком, передаются по наследству. Невусы в большинстве случаев перерождаются, это касается особенно синих, голубых, черных пигментных пятен. Поверхность невусов гладкая или покрыта волосами.

Сосудистые невусы — розовато-красного, фиолетового цвета, различных размеров и очертаний образования, располагаются на коже лица, затылка, на границе волосистой части головы и шеи. Встречаются и звездчатые ангиомы — пятнышки красного цвета, возникающие в результате стойкого поверхностного расширения капилляров: от центра ангиомы лучеобразно расходятся тонкие, мелкие и извилистые сосудики, при надавливании на центр образование бледнеет. Различают также «огненный невус» — ярко-красного цвета сосудистое образование, часто локализующееся у детей на затылке; узловатую ангиому — дольчатую, красно-фиолетовую. Старческие, анемические ангиомы имеют белый цвет, при трении краснеют. Некоторые невусы располагаются линейно по ходу нервов, как, например, на голени (в виде красного шва, протянутого от подколенной ямки до подошвы — т. н. линейный невус).

Рубиноподобные точки — мелкие, слегка возвышающиеся над уровнем кожи ангиомы. Образования больших размеров встречаются у пожилых людей, а также у детей в области лица, туловища.

Меланома — особо опасная опухоль, которая развивается самостоятельно или же вследствие трансформации пигментного невуса (лентиго, голубой невус и др.). Озлокачествление пигментного невуса может последовать при систематическом раздражении его трением, инсоляцией, косметическими процедурами — прижиганиями, применением сильнодействующих веществ. Пигментные пятна при этом начинают быстро набухать, увеличиваться в размере, пигментация их усиливается, вокруг них появляется эритематозная кайма. В дальнейшем невус превращается в опухоль грибовидной формы — меланому, около первоначального элемента образуются дочерние. Иногда меланома, быстро прогрессируя, изъязвляется в центре и кровоточит. Лимфатические узлы увеличиваются. Меланома может существовать до 5 лет, затем появляются метастазы в коже, печени, других органах, и больной, как правило, погибает. При начальных признаках озлокачествления своевременное и радикальное удаление пигментного пятна может предотвратить развитие меланомы, но возможны и рецидивы. Меланома может образоваться на любом участке кожи: на стопах, голенях, подкрыльцовых впадинах, на лице. Особо злокачественно протекает подногтевая меланома, она начинается в виде безобидного узелка, который, однако, вскоре изъязвляется с разрушением ногтя. Бывают случаи, когда подногтевая меланома не распознается (вначале она напоминает гематому). Следует запомнить основное правило: если пигментное родимое пятно начинает расти, видоизменяться, отекать, изъязвляться, то надо немедленно направиться на прием к онкологу.

Сами больные не всегда замечают рост пигментного пятна, так как оно в начальных стадиях не вызывает никаких субъективных ощущений.

Невус Сеттона — пигментный невус, по окружности которого имеется депигментированная, витилигинозная кайма.

Профилактика. Пигментные невусы, меланотические невусы нельзя травмировать, прижигать, подвергать инсоляции и другим раздражениям во избежание перехода их в злокачественные новообразования.

Фиброма — опухоль соединительнотканного происхождения, размером от чечевицы до мандарина. Различают: твердые фибромы (встречаются чаще в пожилом возрасте, преимущественно в виде единичных шаровидных, иногда сидящих на ножке образований, располагаются на любом участке кожи, обычно не вызывают болей за исключением крупных фибром, находящихся вблизи от нервов, в этом случае могут быть боли при движениях); мягкие фибромы (врожденные или появившиеся в раннем детстве) вначале в виде мелких крупинок с нормальным цветом кожи, в дальнейшем медленно увеличиваются, приобретают желтоватый, буроватый, синеватый, темный, даже черный оттенок. Иногда на поверхности фибромы появляются телеангиэктазии. Фибромы могут быть на длинной ножке. Как правило, в злокачественное состояние не переходят.

Папиллома — доброкачественная эпителиальная опухоль, размером от 0,1 до 0,5 см и больше, кожа на ней нормального цвета или слегка коричневого оттенка. Локализация происходит на коже лица, шеи, подмышечных впадин, паховых складок.

Келоид относится к фибромам, возникает самостоятельно или после ожогов, травм, операций, по форме нередко напоминает клешни рака. Келоиды набухают над уровнем кожи в виде тяжей розоватого, красного цвета, продолговатой извилистой формы различных размеров, располагаются на груди, спине, плечах и других участках тела. Лечение проводят у дерматолога, хирурга, рентгенолога.

Липомы — доброкачественные опухоли, развивающиеся из жировой ткани. Поверхностные липомы располагаются на коже, подкожной клетчатке.

Остеома — доброкачественная опухоль из костной ткани, бывает одиночной или множественной, кожа над ней не изменяется, консистенция опухоли — плотная, бугристая.

Ксантома, или желтая опухоль возникает в коже при нарушении холестеринового обмена. Множественная узелковая ксантома наблюдается чаще на разгибательных участках конечностей, волосистой части головы, в виде узелков, размером от макового зерна и больше, отличаются своим золотисто-желтым цветом и розовато-фиолетовым венчиком по периферии, имеют мягкую, плотную или келоидную консистенцию. Течение носит хронический характер.

Ксантелазма — это плоская ксантома, наблюдается чаще у женщин, страдающих диабетом, гиперхолестеринемией и др. Ксантелазма, как правило, располагается на веках в виде небольших желтоватых бляшек, несколько возвышающихся над кожей. Могут располагаться группами. Без лечебного вмешательства не исчезает.

Аденомы — доброкачественные опухоли. По размеру они небольшие: от макового зерна и до чечевицы, редко до лесного ореха. Встречаются у юношей и девушек в период полового созревания; этот вид аденомы — наследственный, чаще семейный признак. На лице, в области век, лба, ушных мочек, на подбородке появляются первоначально мелкие округлые опухоли размером с булавочную головку, полупрозрачны, плотноваты, по цвету не отличаются от нормальной кожи, редко красные, малиновые, покрытые телеангиэктазиями. Течение заболевания — хроническое. Субъективные ощущения отсутствуют.

Аденомы типа Прингля — мелкие опухоли сальных желез красного или желтовато-коричневого цвета, мягкие, расположены симметрично на носогубных складках, сгруппированы на носу, щеках, волосистой части головы, передаются по наследству. У таких больных, как правило, обнаруживают множество невусов (околоногтевых, десневых) и различных фиброматозных разрастаний.
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Псориаз является одним из наиболее распространенных хронических заболеваний кожи. 2—5% населения страдает этим недугом.

Причины заболевания псориазом до сих пор не совсем ясны.

Генетическая основа — это весьма распространенный характерный признак. Частота семейного псориаза, поданным различных авторов, колеблется от 7 до 70%. Однако установлено, что псориаз не является заразной болезнью и при тесном и длительном контакте больного со здоровым передачи болезни никто не наблюдал.

Выдвигались разные теории, рассматривающие причины и механизм развития псориаза.

В течение некоторого времени пользовалась успехом нервная теория возникновения псориаза. Однако достоверно лишь то, что состояние нервной системы, различного рода стрессовые потрясения оказывают неблагоприятное влияние на течение уже существующего псориаза. Но не более того.

Теория расстройств желез внутренней секреции также не получила признания. Эндокринная система определенно играет роль в течение заболевания, но не может рассматриваться в качестве его причины.

Не подлежит сомнению и то, что обмен веществ у больных псориазом неустойчив. Умеренное голодание, малокалорийное питание, уменьшая самоотравление организма различными продуктами обмена веществ, ставит больного псориазом в наилучшие условия для уменьшения проявлений заболевания. У больных псориазом установлено нарушение различных видов обмена веществ, отмечается общее замедление обменных процессов. Наряду с общим нарушением обменных процессов это относится к углеводному обмену и нарушению жирового обмена. Однако расстройства обменно-эндокринных процессов не говорят об их причинном значении, а представляют собой лишь вторичные изменения, обусловленные псориатической болезнью.

Исследования и публикации так и не прояснили ни причины, ни механизмов болезни. Народная традиционная медицина имеет, однако, свой оригинальный взгляд на происхождение этого заболевания, что собственно, и позволяет вылечивать подобное заболевание, если оно не связано с генетической мутацией генов. В противном случае, как правило, удается перевести пациента в ремиссию (стойкое улучшение). Все видимые проявления заболевания исчезнут, но при этом придется принимать препараты один раз в шесть месяцев.

В последнее время все большее внимание уделяется вирусной теории, имеющей много сторонников, полагающих, что речь идет о ретровирусе, который передается врожденным путем и обнаружить который пока не удается несмотря на множество исследований, проводимых в разных странах. Наиболее убедительными являются исследования скандинавских ученых. В частности, они не раз фотографировали этот вирус при наблюдении в электронный микроскоп. Эту «находку» подтвердили и другие ученые. Однако, чтобы окончательно доказать эту теорию, необходимо научиться выращивать вирус в искусственных условиях. Среда для обитания вируса пока не воссоздана. Решив эту проблему, ученые сумеют продвинуться далеко вперед в изучении природы вируса и в совершенствовании методов лечения болезни.

В последние годы большое значение придается изучению иммунных механизмов формирования псориаза. Причем уже выявлены значительные нарушения иммунитета на всех периодах развития заболевания. Эти нарушения могут быть как обратимыми, так и необратимыми. Однако во многих случаях не всегда возможно эффективное лечение.

Начинается псориаз с появления мельчайших пятнышек красного цвета, вскоре покрывающихся серебристыми чешуйками. Эти пятна растут по периферии, образуя крупные бляшки, которые, сливаясь вместе, дают большие псориатические бляшки величиной с ладонь и больше. Псориатическая сыпь состоит из пятнистых или узелковых элементов, покрытых на всем своем протяжении слоистыми серебристыми чешуйками, рыхло сидящими и легко соскабливаемыми. Серебристость чешуек объясняется расслоенностью поверхностного слоя кожи.

При поскабливании элементов сыпи выявляется характерная для псориаза триада симптомов: сначала стеаринового пятна, при дальнейшем поскабливании — т. н. пограничной пленки и затем точечного кровотечения (симптом «кровяной росы»). Следует отметить, что на местах высыпаний и на 1—2 см в окружности существенно снижается выделение пота и сала. Субъективные ощущения при псориазе чаще всего отсутствуют. Лишь иногда у больных отмечается зуд той или иной интенсивности. Ограниченные формы псориаза наблюдаются у 70% больных, распространенную форму псориаз принимает у 20%, суставные формы — у 5%. Псориаз с полным поражением кожи встречается сравнительно редко. Любая часть тела может быть поражена псориазом, но у заболевания есть и т. н. «излюбленные» места, где он находится почти постоянно: локти, колени, волосистая часть головы. Область локтей и колен поражена у 98% больных, кожа груди и живота у 96%, кожа спины и ягодиц у 95%, волосистая часть головы у 78%, лицо у 54%.

Псориаз является хроническим заболеванием с периодами относительного благополучия, сменяющихся рецидивами. В течении псориаза характерны периоды весьма незначительных высыпаний на местах их обычной локализации и обострения процесса, когда высыпания захватывают обширные поверхности кожи. Причем у разных больных течение болезни проистекает столь же по-разному.

В развитии псориатических высыпаний выделяют три стадии:

1) прогрессивная, во время которой появляются точечные красные пятна и узелки, увеличивающиеся в размерах, сливающиеся между собой, образуя тощие бляшки, покрытые серебристо-белыми чешуйками;

2) стационарная. В ходе этой стадии образование свежих высыпаний прекращается, рост уже появившихся элементов останавливается;

3) регрессивная, когда наслоение чешуек уменьшается, элементы сыпи постепенно рассасываются, но часто остаются в области коленей, локтей и волосистой части головы.

Таким образом, псориаз проявляется наличием бляшек различной величины, покрытых серебристо-беловатыми чешуйками. Бляшки образуются вследствие разрастания и слияния первоначально появившихся пятен-узелков. Бляшки, в свою очередь, разрастаются и сливаются, образуя обширные участки поражения. Заболевание может сопровождаться зудом или раздражительностью.

Если величина отдельных высыпаний не превышает размера точки, это точечная форма псориаза. При величине элементов сыпи, соответствующей размерам монеты, диагностируют монетовидный псориаз. В результате слияния соседних бляшек возникают псориатические высыпания, напоминающие очертания географических карт. В прогрессивной стадии высыпания нередко возникают на местах незначительной травмы кожи (что квалифицируется, как реакция раздражения, что указывает на предрасположенность кожи к появлению новых высыпаний псориаза). Отдельные бляшки псориаза могут сохраняться в течение длительного времени. Покрытые массивными чешуйками, они свидетельствуют о т. н. застарелом псориазе.

В классификации псориаза обычно выделяются острая распространенная форма и хроническая. Пузырная форма псориаза может носить генерализованный характер, либо протекать в форме ладонно-подошвенного поражения.

Псориаз на слизистых оболочках полости рта встречается у 3% больных (на языке, слизистой щек, деснах). После удаления белесоватого налета обнаруживается красная поверхность с точечным кровотечением. Псориатические высыпания на слизистых оболочках обычно существуют длительное время, не проявляя тенденции к регрессированию.

Наиболее тяжелой формой псориаза является суставной псориаз (псориатический артрит). Диагностика его представляет определенные трудности. По нашим данным, псориатический артрит встречается значительно чаще у мужчин (75% от общего числа обследованных). Обычно вначале заболевают суставы кистей и стоп. В первую очередь поражаются мелкие суставы. С несколько меньшей частотой поражаются голеностопные суставы.

При рентгенологическом обследовании отмечаются сужения суставных щелей, остеофиты, кистевидные просветления костной ткани. Но задолго до появления видимых поражений суставов выявляются минимальные рентгенологические признаки начинающегося воспаления суставов.

В начальный период заболевания область пораженных суставов горячая и отечная, кожа имеет синюшно-багровую окраску. Но эти явления сравнительно быстро стихают и процесс переходит в хроническую фазу, которая характеризуется постепенным ограничением подвижности, деформацией и, наконец, полным нарушением движения суставов. Следует помнить, что псориатический артрит в итоге ведет к поражению концевых фаланг пальцев рук и ногтей.

При артропатическом псориазе больные отмечают сильные боли особенно при движении. Поражаются как крупные, так и мелкие суставы. Характерно множественное поражение суставов.

Часто наблюдается поражение ногтей т. н. пунктиформная дистрофия и утолщение ногтевой пластинки. Последняя при этом как бы нафарширована под ногтевыми чешуйками. Ногти покрыты белыми (желтыми) пятнышками, свободный край их неровный, а поверхность — шероховатая, бороздчатая. Наиболее характерным для псориаза является «симптом наперстка», когда ногтевая пластинка как бы исколота и поэтому имеет вид поверхности наперстка. Поражение ногтей может предшествовать проявлениям заболевания на коже или развиться спустя неопределенное время. При наличии поражения ногтей, но при отсутствии болезненной симптоматики со стороны суставов, они, как правило, выявляются рентгенологически (в т. ч. минимальные признаки воспаления суставов). Впрочем, начало псориаза с ногтей встречается не так редко.

При обычных формах псориаза поражение ногтей и (или) суставов встречается примерно у 10% больных.

Наиболее редко встречающаяся форма заболевания — псориатическое поражение всего кожного покрова. Это и наиболее тяжелая его форма. Кожа приобретает красный цвет с сухими белыми чешуйками, которые осыпаются в огромном количестве. Процесс сопровождается мучительным чувством стягивания кожи, жжения. Эта форма трудно поддается лечению, улучшение наступает крайне медленно.

Различают летний и зимний тип псориаза, но такое деление в какой-то мере условно. И все же в процессе лечения нельзя не учитывать эту особенность.
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Краткий обзор существующих методов лечения псориаза
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За последние 30 лет современная научная медицина достигла некоторых успехов в лечении псориаза. Традиционная стратегия лечения включает 2 этапа:

1. Лечение манифестного, т. е. уже развившегося псориаза.

2. Противорецидивное лечение с целью достижения ремиссии.

В отечественной дерматологической практике сегодня лидирует ПУВА-терапия во всех ее модификациях. В последнее время удалось значительно снизить токсичность используемых в данном методе препаратов, в связи с открытием фотосенсибилизаторов нового поколения, в связи с использованием капсулированных форм препарата, либо их наружным применением в форме кремов, жидкостей и муссирующих таблеток для ванн. Из-за частых (до 30% от общего числа случаев применения) токсических осложнений от ПУВА-терапии (таких, как гастриты, гепатиты, миозиты, катаракты, опухоли, дерматиты и т. д.), по-видимому, забывают о характере воздействии ПУВА непосредственно на течение псориатической болезни: при длительном применении ПУВА рецидивирующие формы псориаза переходят в постоянно существующие и даже летние формы. В связи с этим больному, прошедшему курс ПУВА-терапии, ехать на отечественные и зарубежные курорты в летнее время не следует. Возможности ультрафиолетового облучения несколько окрепли с введением селективной фототерапии. Однако увлечение огромными суммарными дозами УФ-лучей всегда чревато онкологическими осложнениями.

Ретиноиды — производные витамина А (тигазон, этретинат, роаккутан), введенные в практику лечения в середине 70‑х годов, ныне назначаются при наиболее тяжелых формах псориаза, в частности, при пустулезном и суставном псориазе. Препараты оказались сравнительно малоэффективными в лечении рассеянного обыкновенного псориаза. Однако назначаемые совместно с методом ПУВА-терапии, они значительно сокращают сроки лечения и дают возможность снизить дозировки используемых терапевтических средств.

Из-за своей токсичности ароматические ретиноиды, безусловно, должны использоваться для лечения только тяжелых форм псориаза. Назначая их, следует тщательно учитывать наиболее вероятные противопоказания. Большой, к примеру, интерес вызывает циклоспорин‑А — иммуносупрессорный препарат, применяющийся в трансплантологии для подавления реакции отторжения пересаженных органов. Однако из-за высокой токсичности его применяют для лечения особо тяжелых форм псориаза.

Воздействие методов гравитационной хирургии крови и гемосорбции на состояние факторов неспецифической защиты и иммунитета при псориазе фундаментально изучено исследованиями НИИ физико-химической медицины. Однако эти методы дают малопредсказуемый, кратковременный эффект и находят сегодня ограниченное применение.

После неудачных попыток лечения псориаза голоданием куда меньшее значение придают соблюдению диеты. Следует, однако, различать полное голодание и рассчитанную на длительное время диету.

Больным псориазом, безусловно, нужно исключить из пищи все продукты, содержащие большое количество углеводов, жиров и холестерина, но особенно важно исключить все аллергены (если таковые имеются). Здесь главное — восстановить нарушенный процесс ферментообразования в кишечнике.

Важное место занимает и витаминотерапия, особенно основанная на витаминах группы B. В этом направлении очень плодотворно работают сотрудники медицинского факультета университета им. П. Лумумбы. Разработанные ими схемы фитовитаминного противорецидивного лечения псориаза просты и рациональны.

Санаторно-курортное лечение всегда выступало в качестве компонента общей стратегии этапной реабилитации больных хроническими заболеваниями. Однако не всегда санаторно-курортное лечение приносит ощутимый результат. Кроме того, периоды адаптации и реадаптации не всегда протекают гладко.

В последние 10—15 лет в мире искусственно формируется интерес к курортам на Мертвом море в Израиле. Слава экзотических, но весьма посредственных антипсориатических факторов Мертвого моря, в значительной степени поддерживаются близостью религиозных святынь и правильно построенной рекламной политикой. Около 60% прошедших курс лечения в моем Центре ранее лечились на указанных курортах, и, действительно, на протяжении месяца после возвращения оттуда они чувствовали себя великолепно, но затем… обострение атаковало их с еще большей силой. В причинах этого еще предстоит разбираться специалистам.

Среди наиболее популярных средств наружного лечения ныне выделился дитранол, более известный как дитрастик. Дитранол, введенный в лечебную практику в начале века, оказался в итоге одним из наиболее эффективных антипсориатических средств. Применяемый в различных формах в виде палочек, помад, мазей различных концентраций дитрастик является излюбленным препаратом зарубежных дерматологов. Однако, длительное интенсивное применение дитрастика вызывает раздражение здоровой ткани и стойкую пигментацию, неприемлемую с точки зрения косметики. Сочетаясь со стиральными порошками он образует соли красного и фиолетового цвета, приводящие в негодность постельное и личное белье.

В последнее время появились сообщения о позитивных результатах лечения псориаза препаратами, содержащими в своем составе витамин D, например, альфакальцидол. Используя его, японские врачи добились исчезновения псориатических проявлений более, чем у 75% своих пациентов. Однако лечение этими препаратами связано с опасностью появления гиперкальцемии и требует постоянного и очень тщательного контроля. Более перспективным является внедрение в широкую практику препаратов группы ОМЕГА (промега, СУПЕР-ОМЕГА, эпаден и др.), содержащих полиненасыщенные, жирные докозагексаеновые кислоты, относящиеся к производным витамина P. Препараты группы ОМЕГА регулируют обмен холестерина. В связи с этим заслуживает внимания тот факт, что эскимосы, основной пищей которых является макрель — океаническая рыба, содержащая большое количество этих кислот, — чрезвычайно редко болеют псориазом.

Подводя итоги, приходится констатировать наиболее существенные недостатки современных методов лечения псориаза:

1. Первичная неэффективность.

2. Развитие невосприимчивости к лечению при повторных курсах.

3. Общее и местное, часто необратимое, вредное воздействие на организм человека.

Недостаточная эффективность методов псориазотерапии затрудняет четкое разделение воспроизводимого терапевтического фактора и коэффициента частной суггестивности, что вынуждает расширять понятие клинической ремиссии до «дежурных бляшек» и, фактически, обезоруживает практического врача перед этим тяжелым системным заболеванием.

Фундаментом для построения плана лечения должны быть тщательные исследования сущности наблюдаемых отклонений, внутренних и внешних факторов, провоцирующих болезнь, а также индивидуальных особенностей каждого пациента.

Реакция врача на малейшее сопротивление болезни к назначенному лечению должна быть немедленной, но адекватной. Псориаз «гусарским» наскоком не возьмешь, нужно всегда быть готовым к длительной, иногда изнурительной и для врача, и для больного работе.

Для лечения больных псориазом, весьма эффективны т. н. энтеросорбенты. Простейший и общеизвестный представитель — активированный уголь. К наиболее мощным энтеросорбентам относятся МИГИ СКН. В аптеках сейчас можно приобрести различные модификации ФАС, СУМС, ВНИИТУ, полифепан. Энтеросорбенты являются действенным способом очищения организма от шлаков и токсинов. Но я бы не рекомендовал энтеросорбенты больным, страдающим язвенной болезнью.

Кроме того, сорбенты могут вызывать запоры. Поэтому тем больным, у которых есть склонность к запорам, их лучше принимать в сочетании с легкими слабительными, типа сенаде, либо отказаться от сорбентов вообще. Энтеросорбенты нужно всегда принимать натощак за 1,5—2 часа до еды или через 2 часа после еды.

Претензии фирмы «Гербалайф» на универсальность оздоравливающего действия своего продукта — чисто коммерческого свойства и не отвечают действительности. Более того, я наблюдал случаи жесточайшего обострения псориаза во время приема «Гербалайфа».

Из современных экологичных препаратов, прямо или косвенно влияющих на механизмы псориатической болезни, хочу отметить «эпаден» и «МИГИ‑К‑ЛП».

Для больных псориазом, осложненным любой формой гипертонии и атеросклероза, врачи назначают ЭПАДЕН для постоянного (пожизненного) приема.

Отечественный эпаден, безусловно, по содержанию полиненасыщенных кислот и по эффективности превосходит все зарубежные аналоги (ПРОМЕГА, СУПЕР-ЭПА, ОМЕГА‑3, ЭПА-форте, МАКС-ЭПА).

МИГИ‑К‑ЛП — препарат, получаемый из мидий. Обладает широким спектром оздоравливающего действия. Опыт доктора Чернышева И. С. в использовании этого препарата говорит о его исключительно положительном влиянии на течение псориаза. Особенно эффективен МИГИ‑К‑ЛП при себорейных формах псориаза, когда имеются комплексные нарушения в органах пищеварения.

Принимать МИГИ‑К‑ЛП лучше во время еды (из-за его не совсем приятного вкуса), по столовой ложке 2 раза в день.

В своей личной практике я рекомендую все вышеуказанные препараты только для тех пациентов, которые просто не хотят лечиться по-настоящему. Да, прием лекарственных трав — процесс долгий, но результативность метода составляет около 90%. И, что совсем немаловажно, нет каких-либо побочных явлений и осложнений. Ведь устраняется первопричина заболеваний, а не внешние его проявления. Полагаю, это убедительный довод для тех, кто на самом деле стремится к полному излечению.
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Частные случаи косметологии
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Глаза
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Нельзя оставлять без внимания и кожу около глаз. Темные круги и отеки под глазами могут быть вызваны недостатком сна. Кроме того, с годами кожа на этих участках растягивается, теряет эластичность, под глазами появляются так называемые «мешки». В таких случаях полезно накладывать на подглазья кусочки льда из замерзшего молока или воды. При покраснении глаз смочите веки соком свежего огурца или подержите на закрытых глазах в течение 15 мин ломтики огурца. Снимает воспаление глаз и компресс из цветов ромашки.

Отеки на веках можно снять, поместив на них на 15—20 мин кашицу из свежего тертого картофеля, предварительно завернутого в марлевые салфетки. Можно использовать также примочки из чая и липового цвета.

При отеках в области век на них следует попеременно накладывать горячие и холодные ватные тампоны, смоченные настоем шалфея (чайная ложка на половину стакана кипятка). Процедуру проводят в течение 10 мин и заканчивают протиранием кусочком льда. По утрам хорошо делать компрессы с использованием настоя ромашки (столовую ложку соцветий залить стаканом кипятка, дать настояться 15—20 мин). Марлю, сложенную в 5—6 слоев (или вату), следует смочить в процеженном настое и наложить на веки. Повторить процедуру несколько раз и через 30—40 мин отечность спадет.

Если глаза сильно воспалены, а веки припухли, можно делать и такие компрессы: в сшитые из мягкой ткани мешочки насыпьте немного ромашки, поместите их в сосуд с кипятком и оставьте на 5—10 мин. Отожмите их, остудите на воздухе и наложите на оба глаза. Такой компресс предохраняет также от раннего появления морщин вокруг глаз.

Усталость и воспаление глаз снимают с помощью глазных ванночек. Для выполнения процедуры в специальный стаканчик налейте отвар или настой ромашки (чайная ложка на стакан воды) и плотно прижмите к глазу. Запрокиньте голову и в этом положении открывайте и закрывайте глаз, повторяя движения 8—10 раз. В конце процедуры, открыв глаз, необходимо сделать несколько круговых движений. Ту же процедуру затем проделать с другим глазом. После этого, немного подсушив кожу вокруг глаз, нанести на пропаренные участки жирный крем.

Усталость глаз можно устранить с помощью компресса.

Предварительно приготовьте стакан отвара ромашки, разлейте его поровну в две чашки. Одну чашку держите на водяной бане (чтобы отвар был теплым), другую половину отвара надо остудить до +25°C. Ватные или марлевые тампоны, смоченные в теплом отваре, наложите на веки на 20 секунд. Повторять процедуру следует 5—6 раз, завершив ее холодным компрессом. Кожу вокруг глаз после окончания процедуры необходимо осушить и смазать питательным кремом.

Достаточно эффективны и примочки из настоя соцветий ромашки и цветков липы: они хорошо снимают усталость и покраснение век, способствуют более полному очищению век от грима и туши.
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Дурной запах изо рта и способы его заглушения
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Рекомендуются следующие способы:

1. Белая ольха. 20 г листьев, мелко нарезанных, залить 0,5 л воды, варить 20 мин, отвар процедить и остудить, затем полоскать рот.

2. Мята. Столовую ложку листьев мяты залить 0,5 л кипятка в течение 2 мин и настоять в течение часа. Применять для полоскания рта.

3. Гвоздику (сухую) 1—3 раза в день класть в рот и оставлять между зубами и щекой.

4. Ромашка. Применять в виде свежезаваренного чая 2 ст. ложки ромашки (лекарственной) на 0,5 л воды, варить 5 мин.

[image: chapter_end]



[image: before_title]

Диета для похудения
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1‑я неделя вместо завтрака, обеда и ужина съедать за 1 прием пищи по 2 яйца, сваренных вкрутую (обязательно варить 12 минут) и 2 апельсина. Во 2‑ю, 3‑ю и последующие недели есть ту же самую пищу и в том же количестве. Дополнительно можно съедать некоторое количество сырых овощей и фруктов. На среднем пальце носить свинцовое кольцо, кольцо можно снимать на какие-то периоды.
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От мозолей
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Заполнить шелухой от лука пол-литровую банку и залить ее пищевым уксусом (не эссенцией) на 2 недели. Наложить на мозоль слой шелухи толщиной 1,5 мм и завязать на всю ночь. Повторить несколько раз до исчезновения мозоли.

[image: chapter_end]



[image: before_title]

Лекарственные растения, применяемые в косметологии
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Аир болотный. В корневище содержатся эфирное масло, гликозид акорин, дубильные вещества и аскорбиновая кислота.

Отвар из сухих измельченных корней и корневищ применяют при выпадении волос. Отвар готовят из расчета: 10 г корневищ на 200 мл воды. Кипятить 10—15 мин, затем к отвару добавить цветы и листья и кипятить еще 5 мин. Можно хранить в темном прохладном месте не более 3—4 дней. Корневище аира болотного входит в состав сбора для укрепления волос: корневище аира — 1 часть, корневище и корень лопуха — 1 часть, «шишки» хмеля — 4 части, 6 столовых ложек смеси заваривают в 1 л воды, кипятят 10—15 мин. 3 раза в неделю полученным отваром мыть голову.

Алтей. Корень алтея содержит много слизистых веществ, основными ингредиентами которых являются полисахариды. Противовоспалительное действие оказывает настой корня алтея в холодной воде (3 ст. ложки на 200 мл воды). Применяется при себорее, воспаленных угрях.

Алоэ. Сок растения содержит ферменты, витамины, обладает бактерицидным действием.

При угревой сыпи, сальной коже, раздражении лица хороший результат дает обтирание соком алоэ. Для профилактики морщин полезно делать два раза в неделю примочки (один сеанс продолжается 10 мин). Чтобы сок действовал наиболее эффективно, листья алоэ должны предварительно пройти биостимуляцию. Делается это так: листья промывают кипяченой водой, обсушивают, затем кладут в закрытый сосуд (как правило, между двумя тарелками) и на 12 дней помещают в прохладное место (+8°C). После этого листья алоэ измельчают и отжимают через марлю выделившийся сок. В дальнейшем сок используют по назначению.

Крем «Алоэ», содержащий экстракт растения, применяется для профилактики морщин при сухой коже лица.

Береза. Сок дерева («пасока») содержит вещества, воздействующие тонизирующим образом не только на кожу, но и на весь организм. В их числе фруктоза, яблочная кислота, дубильные вещества, калий, кальций, железо, магний.

При раздражении кожи, воспалительных явлениях, угрях применяются отвары или спиртовые настойки высушенных почек березы. Березовый деготь в мазях и растворах с другими веществами оказывает прекрасное действие при себорее волосистой части головы. В кожу головы в случае заболевания втирают мазь следующего состава: 5—10 г дегтя, 10—20 г касторового масла, 100 мл спирта 70%‑ного.

Крем «Березиль» тоже содержит настой березовых почек. Употребляется после мытья рук для смягчения их кожи.

Ветла «ива белая». Кора содержит гликозид салицин, который в организме под действием ферментов превращается в спирт салигенин. Последний окисляется в салициловую кислоту. Кроме того, в коре содержатся катехиновые, таниновые и смолистые вещества. Обладает противовоспалительным действием. Настой применяется при кожных заболеваниях (фурункулах и пр.), а также для ножных ванн при чрезмерной потливости ног. Кроме того, кора ивы входит в состав сбора для укрепления волос: кора ивы — 1 часть, корневища и корни лопуха — 1 часть, 4 столовые ложки смеси заливают 1 л кипящей воды и кипятят 10—15 мин. Приготовленным раствором мыть голову 3 раза в неделю.

Дуб обыкновенный содержит дубильные вещества. Обладает антисептическим, вяжущим, противовоспалительным действием. При повышенной потливости делают протирания 5%‑ным отваром коры. При жирной себорее кожи лица следует протирать ее ватным тампоном, пропитанным 5—10%‑ным отваром коры. Могут применяться примочки следующего состава: к 200 мл 5%‑ного отвара коры добавляют 2 г алюминиевых квасцов и 5 г глицерина.

Зверобой. В его цветах много каротина, витамина C, смолистых и дубильных веществ, эфирных масел. Зверобой применяется в качестве терапевтического средства с начала XVIII века при различных заболеваниях печени, желудка, при ожогах и язвах. В народе его называют средством от 99 болезней. Из зверобоя приготовляется препарат иманин (в виде мази и раствора), который очень эффективен при ожогах, фурункулах и карбункулах.

При повышенной жирности кожи лица волос, угрях, рекомендуется протирание освежающим составом: 20 г травы зверобоя (сухие цветы и листья) залить 1 стаканом кипятка, затем прокипятить в течение 10 мин, остудить и процедить через марлю.

Зверобой входит и в состав крема «Увлажняющий», который применяется в качестве питательного и профилактического средства против морщин, и биолосьона «Флора», который, обладая антисептическим действием, применяется за уходом жирной и нормальной кожи.

Змеевик (горец змеиный). Корневище растения содержит до 25% дубильных веществ. Применяют в качестве вяжущего средства в виде отвара (10 г на 200 мл кипящей воды) и примочек при лечении жирной себореи лица.

Календула в изобилии содержит яблочную, салициловую кислоты, смолы, эфирные масла, является хорошим антисептическим и противовоспалительным средством. Применяется при угревой сыпи лица, жирной себорее волосистой части головы. Сужает поры лица, используется в составе мазей, спиртовых растворов и кремов.

Спиртовая настойка календулы применяется при сальной коже и расширенных порах (1 столовая ложка спиртовой настойки календулы и ½ столовой ложки воды). Этим раствором смачивается марля, которая укладывается на лицо на 15—20 мин. При жирной коже волосистой части головы рекомендуется протирать кожу раствором, состоящим из 10 частей настойки календулы и 1 части касторового масла. При сухой коже берется 2 части настойки календулы и 1 часть касторового масла.

Для укрепления волос с успехом можно применить отвар календулы: 20 г измельченных корней и 10 г цветочных корзиночек отваривают в 1 л воды, туда же затем добавляется 15 г «шишек» хмеля. Отвар процеживается и используется для мытья волос или втирания в корни волос 2 раза в неделю в течение 1—2 мес. Входит в состав лосьонов «Мандариновый», «Ромашка», которые применяются при жирной и нормальной коже, кремов «Улыбка» и «Календула». Последний оказывает противовоспалительное действие при раздражениях кожи, порезах кожи после бритья, солнечных ожогах. Применяют при жирной пористой коже и угревой сыпи.

Крапива двудомная. В состав ее входят минеральные соли, дубильные вещества, глюкоза, хлорофилл, органические кислоты, каротин, витамины, белковые вещества.

Отвар из листьев крапивы широко применяется при перхоти, жирной себорее волосистой части головы: столовую ложку сухих листьев крапивы заварить стаканом кипятка и дать настояться в течение часа. Втирать в кожу головы в течение нескольких месяцев 1—2 раза в неделю. Можно приготовить спиртовую настойку, которая уничтожает перхоть, понижает сальность кожи головы и волос: свежие листья крапивы пропустить через мясорубку и залить спиртом 70%‑ным или 40%‑ным в пропорции 1 : 10. Через 10 дней настойкой можно пользоваться. Крапива также входит в состав сборов для укрепления волос.

Сбор №1: лист крапива — 2 части, вереск — 2 части, корневище и корень лопуха — 2 части, «шишки» хмеля — 1 часть. 7 столовых ложек смеси на 1 л кипящей воды и кипятить 10—15 мин. Отваром мыть голову 3 раза в неделю.

Сбор №2: лист крапивы — 3 части, лист мать-и-мачехи — 3 части. 6 столовых ложек смеси залить 1 л воды.

Крапива, кроме того, входит в состав лосьона «Био‑4», который применяется для укрепления волос при жирной себорее волосистой части головы.

Картофель содержит железо, витамины B, C, щелочи, оказывает противовоспалительное суживающее действие на поры и кожу. Применяется для лечения воспаленных угрей, ожогов, болезненных мозолей. Натертый картофель применяют в виде аппликаций, через 1,5—2 ч картофельную массу осторожно снимают и заменяют новой.

Для уменьшения отечности под глазами («мешки») очистить сырой картофель, мелко натереть, положить между марлевыми салфетками и приложить к лицу на 25—30 мин, после чего снять, лицо протереть настоем ромашки. При отечности маски делать 2—3 раза в неделю.

Лапчатка прямостоячая. В корневище растения содержатся дубильные вещества. Применяется в качестве вяжущего средства для примочек при себорее, угревой сыпи в виде настоя (10 г на 200 мл воды).

Лимон. Лимонная кислота, содержащаяся в плодах лимона, применяется как антисептическое, отбеливающее, вяжущее средство. Ломтиком лимона несколько раз в день протирают лицо с целью вызвать побледнение веснушек и пигментных пятен.

Лопух большой. В корнях содержатся эфирные, дубильные, белковые вещества. Выкапывают корни весной или осенью, используют для отвара: 10—20 г сухих измельченных корней заливают 1 стаканом кипятка и отваривают в течение 10—15 мин, затем охлаждают и процеживают. Отвар применяется для усиления роста волос, уменьшает количество перхоти, помогает при себорее кожи лица.

Для улучшения роста волос и уменьшения количества перхоти применяется репейное масло: 70 г свежих корней лопуха настаиваются в течение суток в 200 мл миндального, подсолнечного или вазелинового масла. Масло затем варится в течение 15 мин, остужается и процеживается. За 1—2 ч до мытья волос состав втирается в кожу головы.

Латук обыкновенный содержит витамины А, B, C, медь, йод, натрий, железо, кальций. Применяется в виде теплых примочек. Латук мелко нарезается, заливается небольшим количеством воды без соли, проваривается, затем выкладывается на марлевую салфетку. Припарки полезны при раздражении кожи век, при солнечных ожогах. Отваром латука лицо протирается при угрях и расширении капилляров на лице.

Лилия «белая» обладает антисептическим действием, заживляет ссадины и царапины. Для приготовления препарата цветы белой лилии залить спиртом и дать настояться 9—10 дней, затем процедить. Поврежденные участки кожи смазывают тампоном, смоченным в настое. Настой цветов лилии на миндальном масле применяют при сухой, легко раздражаемой коже. Для приготовления настоя цветы заливают маслом и около 3 недель держат на солнечном свету.

Лук репчатый. Свежую кашицу из лука применяют как средство для укрепления волос. Кроме того, в шелухе лука содержится красящее вещество. Для окраски светлых волос в золотисто-рыжий цвет 30—50 г шелухи кипятят в 200 мл воды в течение 15—20 минут. Отвар процеживают и обильно смачивают им сухие волосы. Затем волосы высушивают, не вытирая.

Мать-и-мачеха применяется главным образом при перхоти, при обильном выпадении волос, а также при раздражении кожи лица, гнойничках. Приготовляется водный раствор так: 15 г сухих измельченных листьев заливаются стаканом кипятка, через 30 мин раствор процеживается.

Мята перечная содержит эфирное масло. Обладает антисептическим и болеутоляющим действием. Отвар мяты применяется при сильном раздражении кожи. Приготавливается он следующим образом: столовая ложка листьев мяты заливается стаканом кипятка и настаивается в течение 30 мин.

Для профилактики морщин рекомендуется протирать лицо мятным лосьоном: по одной чайной ложке высушенных листьев мяты, ромашки, зверобоя (травы), цветов липы заваривается в 2 стаканах воды. Через 30 мин настой процедить и добавить к нему 2 столовые ложки водки или 1 столовую ложку цветочного одеколона.

Петрушка содержит фосфор, известь, железо. Сок петрушки обладает отбеливающим свойством. Для удаления веснушек вскипятить пучок петрушки (в расчете на 0,5 л воды). Теплым отваром на протяжении недели мыть лицо. Раствор готовить ежедневно. Можно мелко нарубить пучок петрушки и настоять эту массу в течение 12 ч в воде (0,5 л). Настой процедить и пользоваться им как лосьоном при появлении морщин.

Подорожник большой. Содержит фитонциды, дубильные вещества, лимонную, аскорбиновую кислоты, каротин, витамин К. Обладает антисептическими свойствами, заживляет раны, ссадины. Применяется в виде настоя (1—2 столовые ложки сухих, измельченных листьев на 1 стакан кипятка) для примочек и промывания раздраженной, воспаленной кожи. Листья, извлеченные из отвара, надо завернуть в марлевую салфетку, положить в виде маски на лицо и держать 15—20 мин.

Подофилл щитовидный. Корневища содержат смолу подофиллин, которая используется для удаления остроконечных кондилом, бородавок, а также для лечения чешуйчатого лишая, нейродермита. В 25%‑ный спиртовой раствор подофиллина добавляют 10% коллодия для уменьшения раздражения кожи. Раствор наносится на пораженные места. Область вокруг очага поражения смазывают цинковой пастой. Очаги старческого кератоза, бородавки смазывают раствором подофиллина с добавлением 20%‑ной салициловой кислоты.

Роза. Используется для приготовления розовой воды, освежающей лицо. Настой из лепестков роз применять для повышения тонуса кожи: горсть лепестков залить кипятком и настаивать 15—20 мин, лицо опрыскивать полученным настоем 2 раза в день.

Рис. Рисовый отвар отбеливает и тонизирует кожу лица. Протирать лицо холодным отваром следует 2 раза в день. После того, как кожа высохнет, протереть лицо любым лосьоном.

Ромашка аптечная содержит дубильные вещества, эфирные масла (азулен). Оказывает на кожу противовоспалительное, дезинфицирующее действие.

При жирной коже лица применяется следующий настой: столовую ложку цветов ромашки залить стаканом кипятка, прокипятить 5 мин и в течение 1 ч дать настояться, затем процедить. Полученным составом протирать лицо или делать примочки (смочить марлевую салфетку, сложенную в несколько рядов, удерживать на лице 10—15 мин). Эти примочки оказывают успокаивающее действие при раздражении кожи после бритья. Если добавить некоторое количество настоя ромашки в любой крем, то его можно применять при солнечных ожогах, раздражении лица, для смягчения и тонизирования кожи.

При угревой сыпи полезны отвары ромашки в сочетании с другими травами, например, цветы ромашки, траву тысячелистника, полевого хвоща, листья мяты перечной и шалфея равными частями смешать и отварить в течение получаса.

Настой ромашки используется для окраски и укрепления волос. Кроме того, настой ромашки, полевого хвоща, липового цвета в сочетании с активными биологическими веществами содержится в биокреме «ВТО». Спиртовой настой цветов ромашки входит в состав шампуней «Невский», «Харьковский», «Ромашка». Ромашка входит и в состав многих кремов («Малыш», «ВТО», «Детский», «Ромашка», «Велюр»). Необходимо учитывать это при уходе за кожей.

Сосна обыкновенная. Почки сосны содержат большое количество витамина C. Хвоя дерева содержит фитонциды, хлорофилл, эфирное масло, смолы. Сейчас выпускается хвойно-хлорофилло-каротинная паста, обладающая противовоспалительным и антисептическим действием.

Тысячелистник обыкновенный содержит каротин, смолы, фитонциды, витамин C, муравьиную, уксусную кислоты, азулен, горькие вещества. Обладает противовоспалительным, успокаивающим действием. Настой цветов тысячелистника (10—15 г высушенных цветов заливают стаканом кипятка, 5 мин кипятят и настаивают 30 мин), применяется при себорее, раздражении кожи лица.

Входит в состав крема «Аленушка», который используется в качестве питательного средства при сухой чувствительной коже.

Хвощ полевой содержит горечи, дубильные вещества, кислоты, сапонины, смолы, кремниевую кислоту. Отвар (столовая ложка сухой травы на 1,5 стакана воды, кипятить 5 мин и процедить) применяется при жирной и пористой коже — 2 раза в день им следует протирать лицо. Настойка хвоща на 30—40%‑ном спирте при интенсивном выпадении волос и обильной перхоти втирается в кожу головы 2—3 раза в неделю.

Хмель содержит смолистые, горькие и дубильные вещества, органические кислоты, биостимуляторы, фитогормоны. Экстракт хмеля восстанавливает клетки эпидермиса, улучшает кровоснабжение кожи, эластичность кожных волокон, жировой обмен. Экстракт хмеля содержится в кремах, применяемых при увядающей коже, появлении ранних морщин (биокрем «Грезы»). Хмель входит и в состав сборов для укрепления волос.

Хна. Применяется для укрепления и окраски волос. В листьях хны содержатся два красящих вещества — зеленый хлорофилл и желто-красный лавзон, дубильные, смолистые вещества, органические кислоты, витамин C, витамин К.

Череда трехраздельная. Трава содержит слизистые, дубильные вещества, горечи, алкалоиды, каротин и аскорбиновую кислоту. Препараты череды обладают противоаллергическими свойствами. Применяют при зудящих дерматозах в виде ванн, при жирной себорее — в виде примочек, основанных на настое в пропорции 1 : 10. Для приготовления отвара 3 столовые ложки травы заливают 2 стаканами воды и кипятят 10 мин.

Чистотел. Содержит алкалоиды, эфирное масло, органические кислоты, аскорбиновую кислоту, витамин А. Свежий млечный сок применяется для удаления бородавок, мозолей. Сок выдавливают из стебля каплями и смазывают им бородавки, затем накладывают повязку. Процедуру повторяют ежедневно до отпадения бородавок.

Шалфей лекарственный. Используют в виде настоя для лечения угревой сыпи, себореи. Чайную ложку листьев заливают стаканом крутого кипятка и ставят на слабый огонь на 3—5 мин, применяют теплым в составе примочек.

Шалфей входит также в состав сборов, задерживающих потовыделение.

Сбор №1. Листья шалфея, корень валерианы, зеленая кожура плодов грецкого ореха — по 25 г, трава хвоща полевого — 50 г.

Сбор №2. Листья шалфея, плоды аниса, трава тысячелистника (25 г) смешать и залить водой (столовая ложка смеси на стакан воды). Пить в течение дня по 1—3 стакана.
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Особенности питания женщины
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Все чаще можно встретиться с новомодными диетами, обещающими вечную жизнь и молодость. Не стану подробно останавливаться на этом, отмечу лишь, что человеку отведена мудрой природой своя ниша питания. Об этом, в частности писала кандидат медицинских наук Г. С. Шаталова в своей книге «Три кита здоровья». Интересующихся отсылаю к её книге.

Кроме того, в результате экспериментов академика А. М. Уголева установлено, что в живой природе распространено явление так называемого аутолиза (самопереваривания). Суть его состоит в том, что переваривание пищи на 50% определяется ферментами, содержащимися не в желудочном соке «потребителя», а в тканях самой «жертвы», которой может быть растение или животное. Желудочный сок лишь «включает» механизм самопереваривания. При этом в тканях «жертвы», в каждой их клетке возникает множество центров расщепления. Происходит как бы взрыв тканей изнутри по всей их толще, в результате чего процесс пищеварения и усваивания питательных веществ намного ускоряется.

Эксперименты А. М. Уголева выявили и еще одну закономерность, которая поможет читателям понять, почему, например, в кухне целебного питания термическая обработка пищи сведена к минимуму. В опытах сравнивалось протекание процесса переваривания тканей, сохранивших свои естественные свойства, и тканей, подвергшихся термообработке. Выяснилось, что в первом случае ткани расщеплялись полностью, во втором же случае их структуры частично сохранялись, что затрудняло усвояемость пищи и создавало условия для загрязнения организма шлаками.

Однако сам по себе феномен аутолиза, или самопереваривания, еще не предопределяет, является ли данный продукт подходящим для животного или человека. Необходимо еще и стереохимическое соответствие ферментов «потребителя» структурам тканей «жертвы». Они должны подходить друг к другу, как ключ к замку. Тогда пища переваривается с наименьшими затратами энергии. В противном же случае может оказаться, что количество энергии, расходуемой на переваривание, будет большим, чем получаемое из потребленного продукта.

Мудрость природы заключается в том, что она встроила механизм «самопереваривания» в каждый живой организм. Если, скажем, клубень картофеля содержит почти чистый крахмал, то под тонким верхним слоем кожуры клубня содержатся преобразующие крахмал вещества. То же самое относится к зернам пшеницы, ржи, других злаковых, в оболочке которых также имеются вещества, преобразующие крахмал и высвобождающие за счет этого скрытую в нем энергию. Возьмем то же пшеничное зерно. При определенной температуре и влажности почвы крахмалпреобразующие ферменты начинают расщеплять крахмал на составные элементы, которые используются для формирования всех частей растения: корневой системы, стебля, листьев. Высвобождающаяся при этом энергия также утилизируется зародышем, обеспечивая реализацию программы развития, записанной в его генетическом аппарате.

У каждого биологического вида своя пища, причем характер питания налагает строго индивидуальный отпечаток на физиологические особенности организма. Известно, что организм хищных животных физиологически приспособлен к перевариванию и усвоению животной пищи, то есть мяса. Но его надо добыть. А для этого нужны быстрые ноги, острые когти и клыки, которые и являются своего рода анатомическим «паспортом» хищника. Налицо то самое единство формы и содержания, которое и позволяет ему выжить и которое поддерживается благодаря механизму саморегуляции.

А вот другой пример, взятый из мира травоядных. Известно, что основной пищей верблюда является верблюжья колючка — растение неприхотливое, не слишком богатое белками, жирами и углеводами. Тем не менее оно полностью удовлетворяет потребности верблюда в энергии и веществе, позволяет животному сохранять массу своего тела, преодолевать большие расстояния под палящими лучами солнца по раскаленным пескам пустыни и, помимо всего прочего, накапливать запасы питательных веществ в виде жира в своих горбах. Весь организм животного анатомически приспособлен к потреблению непрезентабельного внешне растения. Переведите верблюда на другой, не свойственный ему рацион, кормите его богатыми жиром цыплятами табака и шашлыками, и он, думаю, очень скоро протянет ноги. И, наоборот, попробуйте покормить верблюжьей колючкой, скажем, льва! Он умрет с голоду, но не притронется к ней.

Отличительные особенности пищеварительного тракта человека ставят его в промежуточное положение между травоядными и хищными животными. В нашем организме длина желудочно-кишечного тракта меньшая, чем у травоядных, но большая, чем у хищников. В нашем желудке нет таких специализированных отделов, как у травоядных животных, где пища подвергается обработке бактериями и простейшими организмами. И в то же время желудок человека не такой круглый, как у хищников. Обращает на себя внимание и различная напряженность водородных ионов в крови. Исследования, проведенные в Московском зоопарке, показали, что у хищников показатель pH составляет 7,2; у травоядных — 7,6—7,8; у человека — 7,4. Подобных примеров можно привести еще немало.

Природа наделила каждый биологический вид своей системой энергоснабжения. Причем эффективность ее прямо зависит от способности клеток наиболее рационально и экономно использовать получаемую извне энергию. Не менее важно и то, что от постоянства химического состава клеток зависит работа механизма саморегуляции. Измените их химический состав, и отлаженная система начнет действовать с заметными отклонениями и перебоями.

Именно поэтому анатомический и физиологический «портрет» любого биологического вида объективно отражает функциональные особенности, обеспечивающие его выживание. И организм не может сбросить с себя, как надоевшие перчатки, эти особенности, чтобы обзавестись новыми. Никогда лось не начнет охотиться на зайцев, а волк питаться травой. Только человек благодаря своему разуму сумел, овладев огнем, обратить себе на пользу плоть своих меньших братьев.

В человеческом организме вырабатываются все потребные ему аминокислоты, наиболее важные из них производятся микрофлорой нашего толстого кишечника. Но избыточное питание, обогащенное животными белками, вызвало к жизни явление, опасность которого большинство из нас еще не оценило в полной мере.

Естественные, органически присущие мясу (как продукту питания) отрицательные свойства усугубляются тем, что, насилуя природу домашних животных,

Покупая в магазине мясо, мы редко отождествляем этот бесформенный кусок плоти с конкретным животным — бычком, свиньей, овцой. И уж совсем не задумываемся о том, какие, например, чувства они испытывали, когда их гнали на убой. И совершенно напрасно.

Не надо тешить себя мыслью, что животные до самого конца, до удара током высокого напряжения, не подозревают о том, что их ждет. Да будет вам известно, что они в еще большей степени, чем люди, чувствуют приближение смерти. Их организм, каждая клеточка которого пронизана ужасом приближающегося конца, выделяет при этом более двух десятков веществ, ядовитых для человека. Я говорю не о трупных ядах, вырабатывающихся в результате разложения тканей умерщвленного животного, а о тех, которые образуются еще при его жизни и сохраняются в мясе и после смерти.

Мало того. Мясо содержит в себе так называемые продукты некробиоза, по своему действию родственные болиголову и стрихнину. Все это дополняется в организме человека, питающегося мясом, продуктами распада от переваривания и сгорания белков: мочевина, мочевая кислота, соли серной и фосфорной кислот и другие.

Для тех, кто всерьез решил не укорачивать сознательно свою жизнь, приведу еще некоторые относящиеся к мясоедению факты, свидетельствующие о том, что, чем больше продуктов распада образуется в нашем организме, тем выше расход энергии на их удаление. Продукты распада белков, особенно животных, потребление которых предписывается теоретиками сбалансированного питания, выделяются почками и для своего растворения требуют как минимум 42 г воды на грамм белка. В то же время продукты сгорания углеводов и жиров удаляются нашими легкими в виде углекислоты, а также кожей, легкими и почками в виде воды. Поэтому дополнительных количеств воды для этого не требуется, сокращается количество мочи при нормализации ее состава. Действие токсических продуктов разложения мяса распространяется и на другие органы, вызывая общее отравление организма. Последствия этого, постепенно накапливаясь, рано или поздно провоцируют многочисленные заболевания.

Так какие же в таком случае преимущества дает нам потребление мяса? Добро бы еще оно обладало какими-то сверхъестественными целебными свойствами, которые искупали бы его недостатки. Так нет же этого! Более того, сами теоретики сбалансированного питания вынуждены искать обходные пути, чтобы компенсировать недостатки мясной пищи, смешивая ее с растительной, богатой и углеводами, и витаминами, и минеральными солями. Только результаты зачастую получаются плачевные: увеличивается «перерасход» энергии нашим организмом, а значит, сокращается и без того краткое время нашего пребывания в этом прекраснейшем из миров.

Все сказанное здесь о вреде, который причиняет нашему организму потребление мяса, в полной мере относится и к продуктам из него. Более того, многие из них имеют и свои «специфические» особенности, которые заставили бы насторожиться любого здравомыслящего человека, но только не наших диетологов, воспитанных на постулатах теории сбалансированного питания.

В наше время основу питания по-прежнему составляют продукты, богатые белком, в основном, животного происхождения. Потребляется их (опять-таки в соответствии с псевдонаучными рекомендациями), намного больше, чем это требуется для организма. Отсюда избыточность массы тела, ставшая распространенным явлением. Излишняя масса тела требует от человека значительно больших усилий при ходьбе и в процессе работы. Насколько велики при этом дополнительные энергозатраты, легко представить на таком примере. Допустим, ваш вес превышает нормальный на 10 кг. Попробуйте повесить себе на спину рюкзак с 10 кг картофеля и носить его, не снимая ни на минуту, хотя бы неделю. А ведь излишний вес тела — это не просто мертвый груз за спиной. Для его «обслуживания» вы должны есть еще больше.

Избыточный вес — это и гипертрофированные органы желудочно-кишечного тракта, и жировые отложения в брюшной полости. Растянутый желудок и другие увеличенные внутренние органы ограничивают подвижность диафрагмы, отделяющей брюшную полость от грудной клетки, где размещены легкие и сердце.

В нормальном с точки зрения современной традиционной медицины организме с переполненной брюшной полостью подвижность живота и диафрагмы настолько ограничена, что человек вынужден дышать в основном за счет расширения и сжатия грудной клетки, что требует значительно больших усилий, а значит, и затрат энергии.

Поскольку излишняя масса тела требует усиления кислородного питания, а объем грудной клетки остается прежним, частота дыхания увеличивается. Следовательно, энергопотребление еще более возрастает.

Перечисленные мною возможные (и, однако, реальные) изменения в работе дыхательного аппарата серьезно мешают выполнению второй его функции — поглощению и связыванию атмосферного азота с помощью микрофлоры, имеющейся в воздухопроводящих путях. Короткое учащенное дыхание означает, что снабжение азотом микробов, поселившихся в верхних дыхательных путях, ухудшается. Кроме того, потребление мяса способствует закислению внутренней среды организма, что также отрицательно действует на колонии азотфиксирующих бактерий в дыхательных путях. Стало быть, организм получает через этот канал меньше азотистых соединений, потребность в пище еще больше увеличивается. Кроме того, обильное питание, нарушения в системе дыхания, помимо болезней, влекут за собой серьезные последствия для системы терморегуляции. В жаркую погоду избыточная высокобелковая пища, окисляясь, выделяет большое количество тепла, которое должно выводиться из организма. Для переработки 1 г белка, как было замечено выше, требуется 42 г воды. Если человек будет потреблять в сутки 100 г белка, ему потребуется более 4 л воды! А это колоссальная дополнительная нагрузка на почки, сердце, последующее тяжелое отравление организма мочевой кислотой и другими ядовитыми продуктами белкового распада. Эксперименты Г. С. Шаталовой в пустыне убедительно показали, что человек, перейдя на малобелковые и низкокалорийные рационы питания, состоящие из природных продуктов, сохранивших естественные биологические свойства, способен резко, с 10 до 1 л в сутки, сократить водопотребление даже в экстремальных условиях резко континентального климата. Ее спутники вполне обходились таким количеством воды даже при переходе по пустыне в пятидесятиградусную жару!

В соответствии с современными представлениями текущие потребности организма в энергии удовлетворяются путем аккумулирования ее в аденозинтрифосфорной кислоте (АТФ). По мере необходимости происходит реакция расщепления АТФ, протекающая с выделением энергии. Но если организм систематически получает избыток энергии, превышающей его реальные потребности, избыточная часть ее вызывает дегенеративное перерождение ткани, а также трансформируется в органическое вещество, способное хранить ее долгое время — жир.

Поэтому, если у вас есть такая возможность, сделайте упор на молочно-растительную пищу: вы сразу забудете о многих своих болезнях.

Впрочем, каково бы ни было питание, жизнь наша совершенно невозможна без воды. В литературе уже многое сказано о намагниченной, щелочной, кислотной, деструктурированной воде, но еще мало у нас информации о природной, экологически чистой живой воде — минеральной.
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Минеральные воды
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Минеральными принято называть воды естественных источников, отличающиеся повышенным содержанием биологически активных минеральных веществ и (или) обладающие некоторыми особыми свойствами (химический состав, радиоактивность, температура и др.), благодаря которым они оказывают на организм человека лечебное действие. О целебных свойствах таких вод люди знают очень давно. В эпосах многих народов содержится много легенд о живой воде. Некоторые минеральные воды используются не только в лечебных целях, но и в качестве освежающего, хорошо утоляющего жажду и возбуждающего аппетит напитка.

К таким столовым напиткам причисляют минеральные воды хлористо-натриевого типа с минерализацией не более 4 г/л, (для гидрокарбонатных вод этот показатель составляет около 6 г/л). Бытует мнение, что в качестве столовой можно употреблять любую минеральную воду. Это далеко не так: использование в качестве питьевой многих видов минеральных вод без назначения врача может принести большой вред. В качестве столовых минеральных вод, употребляемых без врачебных рекомендаций, используются «Нарзан», «Боржоми», «Арзни», «Московская», «Миргородская» и некоторые другие. Ниже даются характеристики основных сортов минеральной воды.

«Нарзан». Кисловодский углекислый гидрокарбонатно-сульфатно-кальциевый источник «Нарзан» пользуется мировой славой. Эта вода славится как освежающий, хорошо утоляющий жажду и слегка возбуждающий аппетит столовый напиток. Насыщенный углекислым газом, «Нарзан» усиливает перистальтику кишечника и секреторную деятельность пищеварительных желез, увеличивает количество мочи, способствует растворению фосфатов. Содержащиеся в «Нарзане» соли сернокислого магния и двууглекислого кальция благоприятно действуют на организм при катаральных заболеваниях мочевых путей.

«Ессентуки» №20. Распространенный столовый напиток. Относится к типу сульфатно-гидрокарбонатно-кальциево-магниевых вод слабой концентрации. Благоприятно действует на функции кишечника и способствует нормальному пищеварению. Это не только столовая вода, но и эффективное лечебное средство, эффективно действующее при заболеваниях обмена веществ и мочевыводящих путей.

«Ессентуки» №4. Углекислая гидрокарбонатно-хлоридно-натриевая минеральная вода умеренной концентрации. Широко применяется при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, а также при заболеваниях печени, желчного пузыря и мочевыводящих путей. Благотворно влияет на течение обменных процессов.

«Ессентуки» №17. Это углекислая гидрокарбонатно-хлоридно-натриевая вода имеет значительную концентрацию минеральных веществ. С огромным успехом применяется при тех же заболеваниях, что и «Ессентуки» №4 (часто в сочетании с нею, например, утром принимается вода №17, а в послеобеденное время — вода №4).

«Смирновская». Углекислую гидрокарбонатно-сульфатно-натриево-кальциевую воду дает прославленный Железноводский горячий источник. Эта вода весьма эффективна при лечении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

«Смирновская», принятая за 1—1,5 часа до еды, приводит к торможению процесса выделения желудочного сока, и поэтому чрезвычайно полезна при лечении желудочных заболеваний с повышенной кислотностью. Эта вода весьма благоприятно действует также при лечении печени, желчных и мочевыводящих путей.

«Славяновская» вода почти идентична по химическому составу «Смирновской». Она лишь менее насыщена естественной углекислотой и более радиоактивна. «Славяновская», как и «Смирновская», хорошо зарекомендовала себя при лечении язвенных болезней желудка и двенадцатиперстной кишки.

«Баталинская» — горькая минеральная вода с большим содержанием сернокислого магния и сернокислого натрия, известна прежде всего как весьма эффективное слабительное средство. Одновременный прием 1—1,5 стакана Баталинской (желательно натощак) вызывает быстрое и полное опорожнение кишечника. Баталинская незаменима при лечении хронических запоров.

Преимущество «Баталинской» воды заключается в том, что ее можно принимать периодически в течение длительного времени, не опасаясь каких-либо вредных последствий. С неменьшим успехом «Баталинскую» принимают при лечении геморроев, застоев в системе воротной вены. Она оказывает благоприятное влияние на процессы обмена веществ, особенно при ожирении.

«Ацылык». Гидрокарбонатно-натриевая вода источника Ацылык широко известна в Северной Осетии, Дагестане, Кабарде и Грузинской республике. «Ацылык» — это не только столовый напиток, но и эффективное средство при лечении заболеваний желудка, печени, почек и др.

«Рычал-су». Гидрокарбонатно-натриевая вода источника Рычал-су по своему физико-химическому составу приближается к «Боржоми». Минеральная вода «Рычал-су» применяется при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, мочевыводящих путей и при нарушении обмена веществ.

Железистые минеральные воды дают не только источники Железноводска, но и пригороды Санкт-Петербурга. Открытие железистых минеральных вод связано с именем Петра I. Источники таких вод были найдены у самой столицы в заболоченной местности Полюстрово и в Карелии. Источник вблизи столицы получил название Полюстрово (от финского слова, означающего «болото»), а в Карелии — Марциальные воды (от имени бога войны Марса). Воды эти содержат растворимые соединения закисного железа, но при хранении они переходят в окисные — нерастворимые, и оседают на дне и стенках посуды. При этом лечебные действия воды снижаются. Поэтому хранить такие воды длительное время нельзя.

«Полюстровская» вода — вода Петербургских полюстровских источников богата солями железа. Она применяется при лечении малокровия, кровопотерях и общем упадке сил. Длительное употребление ее увеличивает количество гемоглобина в крови. После дополнительного газирования она используется в качестве столовой воды. На основе полюстровской воды выпускается ряд газированных фруктово-ягодных напитков.

Полюстровская вода уравновешивает убыль красных кровяных шариков, частично разрушаемых угарным газом. Она рекомендуется также как приятная столовая вода, хорошо утоляющая жажду.

Московская минеральная вода московской глубокой буровой скважины отличается невысокой минерализацией и относится к типу сульфатно-кальциево-магниевых вод, по своему химическому составу сходна с водой «Ессентуки» №20.

«Московская» — вкусный столовый напиток, освежающий и хорошо утоляющий жажду, она с успехом применяется при лечении хронических гастритов, нормализует перистальтику желудка и уменьшает изжогу, отрыжку, ощущение тяжести под ложечкой, полезна при болезнях печени и желчных путей, поскольку ее применение дает желчегонный эффект.

«Ижевская» — сульфатная хлоридно-кальциевая минеральная вода Ижевского источника. Освежающий столовый напиток, обладающий прекрасным вкусом, хорошо утоляющий жажду. Принятая утром натощак, оказывает послабляющее и мочегонное действие.

Ижевская успешно применяется при лечении болезней желудочно-кишечного тракта, болезнях печени и желчных путей, болезнях мочевыводящих путей, нарушениях обмена веществ.

«Ласточка» — углекислая гидрокарбонатно-натриево-магниевая вода с большим содержанием свободной углекислоты. Минеральная вода «Ласточка» по своим физико-химическим свойствам также близка к водам типа «Боржоми», и весьма популярна в Забайкалье, на Дальнем Востоке не только как лечебная минеральная вода, но и как вкусный, приятный столовый напиток.

«Белая горка» — хлористо-натриево-кальциевая вода с большой минерализацией. Вода источника Белая горка (Воронежская область) содержит значительное количество хлористого кальция, а также бром. Применяется при лечении различных заболеваний желудочно-кишечного тракта, подагры.

«Миргородская» — хлоридно-натриевая минеральная вода типа «Ессентуки» №4 и №17. Применение этой воды влияет на секрецию и кислотность желудочного сока, увеличивает выделение желчи, стимулирует деятельность кишечного тракта, улучшает обмен веществ.

«Березовская» — железистая гидрокарбонатно-кальциево-магниевая вода невысокой концентрации. Обладает приятным вкусом, широко применяется как столовый напиток. Рекомендуется при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта и мочевыводящих путей, регулирует желудочно-кишечную секрецию, увеличивает диурез, усиливает кроветворение.

«Поляна квасова» — углекислая гидрокарбонатно-натриевая вола со значительным содержанием углекислоты. «Поляна» по своей минерализации и количеству гидрокарбоната превосходит «Боржоми». Минеральная вода «Поляна квасова» с большим успехом применяется при лечении заболеваний желудка, кишечника, мочевых путей, печени и пр. Ее применение влияет на желудочную секрецию и кислотность, разжижает слизь, увеличивает диурез и усиливает выделение мочевого песка.

[image: chapter_end]



[image: before_title]

Заключение
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…Пожалуй, все-таки стоило браться за написание этой книги — хотя бы для того, чтобы еще раз вспомнить о могучих силах Природы. Эти силы подспудно дремлют и в нас самих — надо лишь распознать их, а, распознав, суметь применить их для своего собственного блага, во имя Здоровья. Фитокосметика — это вполне реально, это возможно, это просто и доступно для каждого из вас, уважаемые читатели. Помните об этом. Как знать, быть может, этот немудреный совет поможет вам в итоге избавиться от недугов, стать здоровыми, а, следовательно, и счастливыми? Искренне надеюсь на это!

Между тем, книга окончена, а Путь — путь к излечению, к радости — для каждого из нас еще продолжается. Пусть не оставят вас на этом пути ни Разум, ни Воля, пусть сопутствует вам удача.

Будьте здоровы и счастливы!
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* * *

Научно-исследовательский центр традиционного траволечения под руководством доктора традиционной китайской медицины, действительного члена Нью-Йоркской академии наук, члена ассоциации народных целителей России

ЗАХАРОВА ЮРИЯ АЛЕКСАНДРОВИЧА

принимает на лечение составами из трав и минералов. Оплата по факту снятия диагноза. Льготная оплата пациентам, ранее наблюдавшимся у Д. В. Дорофеева и Ю. М. Зубенко (на правах преемственности традиции). В стоимость разового консультативного приема входит ранняя диагностика заболеваний по пульсу, иридодиагностика, компьютерная диагностика. Проводятся все виды инструментальных и лабораторных обследований, принятых в мировой практике.

Запись на прием предварительная по тел. 132-19-86 строго с 8.00 до 10.00 ежедневно.
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