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«Кабы не баня, все б мы пропали», «Баня все грехи смоет», 
«Баня — мать вторая: кости расправит, все тело поправит», 
«Который день паришься — тот день не старишься». 

О русской бане сложено видимо-невидимо пословиц. На 
протяжении многих веков наши предки (от мала до велика) с 
удовольствием ходили в баню: помыться, попариться, здоровье 
поправить. Популярность русской бани необычайно велика и в 
наши дни. 

Чудодейственные свойства бани известны всем. Ученые не 
раз доказывали, что посещение бани положительным образом 
сказывается на организме человека. Однако совсем немногие 
знают, что баня помогает еще и подольше сохранить молодость 
и красоту. 

Банные процедуры — не просто приятное и полезное для 
организма времяпрепровождение, это еще недорогой и эффек­
тивный способ поддержания красоты нашей кожи. Баня очи­
щает кожу, улучшает ее питание, положительно влияет на ее 
функции и, в конечном счете, дает косметический эффект. 

Только в русской бане с печью-каменкой можно наслаждать­
ся целебным душистым паром, который поднимается от раска­
ленных камней, политых отварами и настоями лекарственных 
растений. Эти чудесные средства издавна называются банны­
ми запарами и применяются специально для ароматизации 
бани, чтобы сделать ее воздействие на организм максимально 
эффективным. 

На Руси секреты сбора растений и рецепты приготовления 
из них банных запаров передавались из поколения в поколение. 
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Считалось, что самыми сильными лечебными свойствами обла­
дают травы, собранные на летний солнцеворот, в ночь на Ивана 
Купала. Перед началом сбора следовало три раза повторить: 
«Небо — Отец, Земля — Мать, а ты, Трава, позволь тебя рвать». 
Растения-целители дадут наибольший эффект, если они вырос­
ли в хорошем месте, были собраны в свой срок и в сухую ясную 
погоду, а затем правильно высушены и скомпонованы в сборе. 

Из таких растений готовят целебные банные запары, при­
чем сочетание нескольких трав придает этим средствам допол­
нительные лечебные свойства. Душистый пар банного запара, 
воздействуя на дыхательные пути и кожу, способствует оздо­
ровлению всего организма, действие бани становится не толь­
ко приятным, но и полезным. 

Кроме того, баня является важным средством профилакти­
ки заболеваний и помогает уже заболевшим людям, ведь не зря 
ее называли народным лекарем. Здесь приведены методики ле­
чения в бане некоторых распространенных болезней, а также 
оздоровительные комплексы общеукрепляющего действия. 

Вряд ли нужно убеждать кого-либо в пользе бани — той це­
лительной силе, которая помогает сохранить молодость, красо­
ту, работоспособность, избавиться от болезней. Интерес к этой 
гигиенической процедуре не падает, а, наоборот, возрастает с 
каждым годом. И не случайно фраза «С легким паром!» звучит 
всегда, когда встречают человека, посетившего баню. Ведь, во­
брав в себя целительную силу пара, человек выходит из бани 
помолодевшим, поздоровевшим, с прекрасным настроением, и 
его действительно можно с этим поздравить! 

Косметический эффект бани трудно переоценить. Сочетание 
горячей, теплой, холодной воды и пара уже само по себе продле­
вает нашу молодость. Баня позволяет прогреть все тело, очис­
тить его. не только от грязи и верхнего ороговевшего слоя, но и 
избавиться от всевозможных внутренних токсинов. Даже если 
вы не будете применять никаких дополнительных средств и про­
цедур, посещение парной повысит тонус кожи и очистит ее. 

Кроме того, банные процедуры делают нас счастливее! В 
коже под влиянием бани образуются продукты белкового об­
мена — гистамин и ацетилхолин, которые потоком крови раз­
носятся по всему организму, оказывая положительное действие 
на ткани и органы. 

Хотите поднять себе настроение — идите в баню! 
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ВЛИЯНИЕ БАНИ 
НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 

Получая удовольствие от банной процедуры, мы редко за­
думываемся о том, как она влияет на человеческий организм. 
А ведь воздействие это комплексное, глубинное: сочетание бан­
ного жара и сменяющего его холода во время контрастных про­
цедур, ароматерапия, массаж, очищение тела специальными 
составами. Иными словами, в банной процедуре задействова­
ны химические, физические, механические, термические спо­
собы воздействия на наше тело. 

Баня — это уникальная процедура. Пожалуй, ни одно лечеб­
ное средство так не объединяет в себе действие тепла и холода. 
И то и другое — мощнейшие лечебные средства. Но действуют 
они по-разному. Даже при местном воздействии теплом снача­
ла возникает спазм сосудов, но очень кратковременный, эта фаза 
очень быстро сменяется расширением сосудов, кожа при этом 
разогревается, краснеет. Если температура не очень высокая, 
то сосуды сразу расширяются. 

При воздействии холодом вначале тоже происходит суже­
ние сосудов кожи (внешне это можно определить по ее поблед-
нению), через 1-2 минуты кожа, наоборот, становится розовой, 
теплой на ощупь. Слишком долгое воздействие холодом при­
водит к венозному застою. По-разному холод и тепло действу­
ют и на мышцы: тепло вначале незначительно повышает мы­
шечный тонус, затем снижает его. Вот почему в бане так хорошо 
расслабляются все мышцы. Холод, напротив, надолго повыша-
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ет тонус мышц. И холод, и жар влияют на теплообмен, усили­
вают обмен веществ, химическую терморегуляцию. Под дей­
ствием этих процедур, словно в топке, сгорают все вредные ве­
щества (с банным потом из организма выводятся токсины; холод 
«сжигает», в основном, лишние, безазотистые вещества, улуч­
шает газообмен). 

Баня, сочетая в себе действие этих двух природных сил, пре­
вращается в великолепную гимнастику для сердца, сосудов, 
кожи, мышц, сухожилий. 

Кровь, сосуды, сердечно-сосудистая система. Под действи­
ем банного жара сосуды расширяются, а значит, ускоряется 
кровообращение. Хорошо «разогнанная» кровь приливает к 
коже, орошает ее, питает. Определить этот момент мы можем 
по покраснению кожных покровов. Сосуды при этом увеличи­
ваются в диаметре почти в два раза, что позволяет им принять 
дополнительно до 40% крови. При расширении капилляров кровь 
устремляется из центра к периферии. Это значительно облегча­
ет работу сердца, тренирует сердечно-сосудистую систему. 

У гипертоников, благодаря расширению сосудов кожи и 
мышц, нормализуется артериальное давление (в этом случае воз­
действие банного жара не должно быть слишком длительным). 

Активно реагирует на горячий пар и сердце. Его минутный 
объем возрастает на целых 150%, пульс учащается до 125 ударов 
в минуту. Как только почувствуете сильное учащение пульса или 
сердцебиение — это верный сигнал того, что пора выйти из пар­
ной. Если вы прислушались к своему организму и выполнили 
его пожелание, частота пульса быстро понизится до нормы. 

Баня, если вы не переусерд-
Банные процедуры просто не­

заменимы для людей «сидячих» 
профессий, так как хорошо вос­
полняют недостаток движений. 
Доказано, что баня успокаивает 
центральную нервную систему, 
снимает утомление, улучшает 
работу почек, печени, желудоч­
но-кишечного тракта, повышает 
аппетит. 

Таким образом, баня действу-

ствуете, очень мягко нагружа­
ет сердце. 

Однако и баней можно себе 
навредить. Если лежать на пол­
ке более 30 минут без переры­
ва, тело начнет активно терять 
жизненно важные запасы вла­
ги. При этом кровь густеет, ста­
новится вязкой, сердцебиение и 
пульс учащаются до критичес­
кого уровня, давление в сосудах 

ет благотворно на весь организм, резко возрастает. 
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Запомните: баня — не место для рекордов, не стоит 
превращать эту чудесную оздоровительную процеду­
ру в испытательный полигон. 

Кожа первой реагирует на действие банного жара. Приток 
горячего воздуха или пара к ее поверхности раздражает кож­
ные рецепторы, которые тут же посылают сигнал в нервный 
центр. К коже приливает кровь, она розовеет, затем краснеет, 
раскрываются поры. Особенно много потовых желез на ладо­
нях, подошвах, в подмышечных впадинах. Совсем их нет — на 
задней поверхности ушей. Именно эта часть ушей — идеальный 
прибор для определения температуры банного жара. При пере­
дозировке уши начинают пощипывать. 

За один банный сеанс наша кожа способна выделить от 0, 5 до 
2-3 килограммов пота. Может и больше, но делать этого не 
стоит. Пот — это не только влага, хотя воды в нем — 98-99%. В 
состав пота входят неорганические соли, аммиак, мочевина, ко­
нечные продукты обмена, токсины. При их выведении облегча­
ется работа почек, улучшается водно-солевой обмен. 

Однако кроме вредных веществ с потом могут выводиться и 
витамины, и ценные аминокислоты, микроэлементы, гормоны. 
И если умеренное воздействие банного жара ничего, кроме поль­
зы, не принесет, то перегревание чревато многими неприятно­
стями: например, нарушением обмена веществ. 

Банный жар «тренирует» потовые и сальные железы. 
Что же происходит с кожей в парной: 
• на ее поверхности гибнет огромное количество болезне­

творных микробов; 
• очищаются поры кожи, улучшается потоотделение; 
• стимулируется кожное дыхание; 
• улучшается способность кожи переносить резкие колеба­

ния температуры; 
• банный жар — хорошая гимнастика для потовых и саль­

ных желез кожи, такой «тренинг» позволяет в течение длитель­
ного времени сохранять молодость кожи: не появляются мор­
щинки и даже разглаживаются уже имеющиеся. Из-за прилива 
крови к коже она становится розовой, мягкой, эластичной. В ней 
улучшаются обменные процессы. 

Регулярная баня может исправить даже серьезные недостат­
ки кожи. Бледная, желтоватая, синюшная кожа, иногда покры-
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тая мелкими язвочками и трещинками, достаточно быстро при­
ходит в норму. Ведь все ее недостатки были вызваны плохим 
кровообращением. Слишком сухая кожа приобретает способ­
ность вырабатывать в нужных количествах кожное сало; черес­
чур жирная кожа тоже приходит в норму, сальные железы 
уменьшают свою секрецию, а некрасивые, чересчур расширен­
ные поры сужаются из-за улучшения общего тонуса кожи. 

Кожа под действием бани становится гладкой, приобретает 
красивый, здоровый цвет, освобождается от омертвевших кле­
ток, попутно избавляясь и от болезнетворных микробов. 

Мышцы разогреваются. Живительное тепло их расслабля­
ет, как рукой снимает боли, переутомление. 

Замечено, что 10 минут, проведенных в парилке, увеличива­
ют силу мышц, их выносливость. Правда, происходит это лишь 
при попадании в температурный режим. Бесполезно париться 
при температуре выше 120 °С — это не принесет никаких изме­
нений. Сырая, влажная баня, заполненная клубами белого пара 
(температура в такой бане обычно 50-60 °С), не только не уве­
личивает, но даже понижает мышечную силу. А вот парилка, в 
которой банный жар ровно держится на температурной отмет­
ке 100 °С, значительно повышает силу и выносливость мышц, 
быстроту реакции. 

Банный жар — настоящий бальзам для перетруженных, ус­
тавших после физической работы мышц. 

При очень больших физических нагрузках к банному жару 
полезно добавить еще и действие крапивного веника. Сильное 
физическое переутомление — один из немногих случаев, когда 
можно себя не жалеть, париться с крапивой до волдырей. Вол­
дыри сойдут очень быстро, зато состояние после такой обжигаю­
щей (и паром, и крапивным веником) процедуры трудно опи­
сать словами. Тело приобретает легкость, а мышцы — блаженную 
расслабленность. 

Связки, суставы, костная ткань. Под действием банного жа­
ра увеличивается эластичность и подвижность связок. Благо­
творно действует жар и на состояние суставов. Во время прие­
ма парной суставы и связки получают усиленное кислородное 
питание, увеличивается приток питательных веществ, посколь­
ку связки и суставы интенсивно омываются свежей, обновлен­
ной кровью. Под действием банного жара и веничного массажа 
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в суставах рассасываются солевые отложения, уходят отеки, из-
за которых они выглядят припухшими. 

• Травмы связок, суставов под действием горячего воздуха 
в бане заживают быстрее. 

• Проходят одеревенелость и болезненное состояние связок 
после физических нагрузок. 

• Банный жар, похлестывание веником, контрастные про­
цедуры, благодаря чередованиям притока и оттока крови к коже 
и внутренним органам, а также перераспределению крови и 
лимфы, усиливают восстановительные процессы. В результате 
даже тяжелые артриты поддаются банному лечению. 

• Под действием банного жара быстрее заживают даже пе­
реломы. Костная ткань обновляется, усиливается процесс об­
разования красных кровяных телец. 

Под действием банного жара улучшается обмен веществ. 
Его можно сравнить с топкой печи. В замусоренной, забитой 
печи огонь горит плохо. Но стоит 

Без веника баня не парит, 
а пар не жарит. 

очистить топку от продуктов сгора­
ния, усилить приток воздуха, как 
пламя разгорится с новой силой. 
Точно так же в парной вместе с потом из организма вымывают­
ся токсичные вещества, мешающие обмену веществ. Ведь об­
мен веществ — это основа нашей жизни. 

Усиленное тепловое воздействие приводит к повышению 
температуры тела, усиливает кровообращение. Кровь несет све­
жую порцию кислорода, который стимулирует синтез белка в 
организме и выведение из организма продуктов сгорания. 

Под действием банной процедуры изменяется и состояние 
нервной системы. Кровь приливает к коже и мышцам, из-за 
этого временно снижается кровопоток в мозге. В результате 
спадает психическое напряжение, расслабляется тело, возни­
кает даже состояние некоторой заторможенности, человек в 
парной освобождается от ощущения времени. Вот почему го­
ворят, что баня усмиряет любой гнев. 

При стрессах, нервных перенапряжениях банная процедура — 
настоящий бальзам для организма. И если продолжительные теп­
ловые процедуры понижают возбудимость, действуют успокаи­
вающе, то холодные процедуры возбуждают нервную систему. 

• Иногда и парилка действует возбуждающе. Это происхо­
дит из-за неправильно проведенной процедуры. В результате 
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перевозбуждение сменяется общей слабостью, апатией, поте­
рей аппетита. Поэтому очень важно правильно построить ре­
жим парения, постепенно и умело нагружать организм. 

Органы дыхания. В бане хорошо очищаются легкие и брон­
хи. Они освобождаются от лишней слизи, в результате чего 
дыхание становится чище, легче. При вдыхании горячего воз­
духа раздражаются слизистые оболочки дыхательных путей. 
Легкие интенсивно охлаждают горячий воздух за счет испаре­
ния влаги с альвеол. Таким образом повышается влагообмен, 
усиливается вентиляция легких, увеличивается потребление 
легкими кислорода. Баня излечивает даже застарелые бронхи­
ты и болезни трахеи, помогает при хронических простудных 
заболеваниях. 

САУНА 

По своему воздействию на организм сауна отличается от 
паровой русской бани. Несмотря на то что температура в сауне 
выше, многие легче переносят сухой жар сауны, чем влажную 
атмосферу паровой бани. Пожилым, ослабленным, незакален­
ным, болезненным людям, женщинам и детям лучше принимать 
суховоздушные бани. Во-первых, в суховоздушной бане нагруз­
ка на сердце намного меньше, чем во влажной бане. В первом 
случае пульс не превышает 120 ударов, во втором достигает 
170 ударов в минуту. 

Дышится в сауне легко: ведь влажность в ней не более 20% 
(во влажной бане до 80 %). Кроме того, в сауне давление даже 
несколько снижается, тогда как во влажной парной повышает­
ся. Продолжительность разового пребывания в парной сауны 
больше, чем в паровой бане (10-20 минут). 

• Париться в сауне, как и в русской парной, лучше всего лежа, 
слегка приподняв ноги. Новичкам следует начинать процеду­
ру с нижнего полка (температура 60 °С). Постепенно переме­
щаться на средний полок (до 80 °С). На верхнем полке темпе­
ратура достигает 100 °С —это для опытных парильщиков. После 
того как начнется потоотделение, нужно удалять пот с кожи. 

После парной следует немедленно смыть пот, поскольку, как 
только температура тела приблизится к обычной, выделивши­
еся вредные вещества начнут всасываться через поры обратно. 
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Сначала принимают теплый душ, затем прохладный, затем сно­
ва горячий или теплый. При желании в сауне можно париться с 
веником, для этого нужно плеснуть на камни немного воды или 
настоя перед последним заходом, а веник постоянно смачивать 
водой, чтобы он не пересох. 

Количество заходов в сауну: для здоровых людей — 2-3 , для 
ослабленных и детей — 1-2. 

ПОДГОТОВКА ПАРНОЙ 

УБОРКА 

Важно научиться готовить целебный сухой пар. Но сначала 
нужно подготовить парилку для проведения банной процедуры. 

Любая парная нуждается в уборке. В ней скапливаются му­
сор, облетевшие с веников листья, к концу дня в парилке «ви­
сит» тяжелый запах пота, воздух становится спертым, ведь баня 
похожа на живой организм: даря людям жар и целебные арома­
ты, она взамен впитывает в себя все накопившиеся в человечес­
ком теле вредные выделения, которые вместе с потом выходят 
через поры кожи. 

Собственную парную иногда достаточно чисто вымести и 
проветрить. Очень тщательно нужно подметать полок. Стены 
в банях обычно делают деревянными. В этом случае их нельзя 
мыть. А вот полы могут быть кафельные, с деревянными насти­
лами. Настилы очищают от мусора, хорошо высушивают, а полы 
тщательно моют горячей водой и вытирают насухо. Парилка 
готова. О том, как топить печь, мы расскажем ниже. 

КАК ВЫСУШИТЬ СЫРУЮ ПАРИЛКУ 

Если вы пользуетесь общественной баней, старайтесь посе­
щать ее рано утром. С утра вы можете сполна насладиться бан­
ным жаром. Если все же в парной сыро, то сначала ее нужно 
как следует вымыть. 

Пол нужно поливать холодной водой до тех пор, пока он хо­
рошо не охладится. В этом случае создается перепад темпера­
тур между холодным полом и хорошо прогретым потолком, что 
приводит к опусканию мокрого тяжелого пара вниз. В течение 
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В качестве обычной оздо- 5-7 минут его вытянет вентиляци-
ровительной процедуры ба - ей вместе с неприятными запахами. 
ню следует посещать Через Если в воздухе все же ощущает-
1, 5-2 ч После еды. ся сырость, нужно поддать на ка­

менку в несколько приемов не ме-
нее двух тазов воды. Каждый раз поддавать на камни примерно 
треть таза. Поднявшийся пар хорошо прогреет и стены, и пото­
лок, но главное — вы окончательно избавитесь от сырости и 
неприятных запахов, скопившихся в парилке. 

Хорошо при уборке парной пользоваться ароматизирован­
ной водой. В собственной баньке можно использовать хвойный 
или мятный настой. В общественной, избавляясь от лишнего 
пара и дурных запахов, можно поддавать на камни липовый или 
эвкалиптовый настои. В прежние времена плескали на камен­
ку, разбавленный водой квас, 

Если печь в парилке греет хорошо, парная просохнет быст­
ро. На ступенях полка начинают проступать сухие пятна. Если 
после поддачи воды поднять над приоткрытой дверью руки, 
можно точно определить, хорошо ли просушена парная. Если 
руки обожжет паром, работа еще не закончена. Если кожу рук 
не обжигает, значит, парилка почти сухая. Нужно только уб­
рать с пола остатки влаги. Для этого на камни нужно поддать 
горячую воду. Но делать это нужно осторожно, не торопясь. Вот 
теперь банный жар вытеснит все остатки мокрого пара. Самое 
время начать готовить сухой и чистый пар для вашей парной. 

Если вы пришли в баню под конец дня, скорее всего, печь уже 
изрядно подостыла. Чтобы ее как следует прогреть, нужно вре­
мя, а его, как обычно, не хватает. Что ж, и из этой ситуации есть 
выход. После уборки парной нужно открыть настежь створки 
печи и плеснуть туда полтаза воды. Проникая глубоко в печь, 
вода попадает на чугунные боковинки, которые довольно долго 
сохраняют нужную температуру. При необходимости плещут 
воду на камни еще несколько раз, затем закрывают створки печи, 
оставляя лишь узкую щель для выхода горячего пара. Затем 
створки печи открывают. Теперь можно париться с веником. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ СУХОЙ ПАР 

В русской парилке ценится сухой пар. Что же нужно сде­
лать, чтобы приготовить по-настоящему целебный сухой пар? 
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В финской сауне такой пар получить невозможно. В ней обыч­
но устанавливают легкую печь (примерно 100-200 кг весом), 
которая прекрасно разогревает сухой воздух до очень высоких 
температур — от 100 до 150 градусов. Но вот сухого пара такая 
печь дать не может. Русская печь-каменка гораздо тяжелее — 
от 500 до 600 кг. Такая печь при нагревании до 500-600 граду­
сов накапливает значительное количество тепла. Если на такую 
раскаленную печь очень медленно и осторожно лить воду, она 
тут же, практически не образуя капель воды, переходит в со­
стояние сухого пара. Причем он распространяется в парилке 
почти мгновенно, от потолка до пола, вытесняя воздух наружу. 
Опытные банщики знают, что такую парилку переувлажнить 
почти невозможно, конечно, если температура печи не падает 
ниже 400 градусов. 

Сухой пар сам по себе не безопасен. Выше всего его темпе­
ратура непосредственно у печи. Поэтому нужно очень аккурат­
но лить воду на камни из ковшика с длинной деревянной руч­
кой. Париться в камере, заполненной сухим паром, не стоит, это 
слишком жесткая и небезопасная процедура. Лучше пригото­
вить из сухого пара два других: мягкий и увлажненный. 

Мягкий сухой пар особенно рекомендуется пожилым, боль­
ным и ослабленным людям, а также детям и тем, кто делает Пер­
вые шаги в освоении банного искусства. Приготовить такой пар 
просто. Нужно в сухую парную зайти с сырым, вымоченным в 
холодной воде веником. Влажный веник и станет источником 
мягкого пара. 

Увлажненный сухой нар — лучшее, что можно придумать 
для здорового человека. Для его приготовления нужно попере­
менно лить горячую воду то на раскаленные до малинового цве­
та камни — при этом раздается сухой хлопок, то на менее горя­
чие части каменки — отсюда вода испаряется с медленным 
шипением. Опытные банщики, как искушенные кулинары, го­
товят пар по следующему рецепту: одна четверть увлажненно­
го и три четверти сухого пара. Но умение приготовить такой 
пар — особое искусство, и учиться ему приходится долго. 

• Ни в коем случае нельзя допускать падения температуры 
камней ниже 375 градусов, иначе придется заново сушить по­
мещение. Чтобы не допустить этого, внимательно прислуши­
вайтесь к своим ощущениям, ваше тело лучше, чем любой тер­
мометр, подскажет вам, хороша ли температура, достаточно ли 
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сухой пар. Если воздух в парной не переувлажнен, волосы на­
чинают слегка «потрескивать», создается ощущение, что они 
шевелятся. Если температура в парной достаточная и она, как 
минимум, наполовину заполнена сухим и горячим паром, воз­
никает знакомое каждому завсегдатаю бани ощущение, будто 
уши начинают «закручиваться». Если это произошло — стоп. 
Иначе пересушите парную. 

• Если же, наоборот, при поддачу воды на камни вместо хлоп­
ка раздается шипение, значит, вы переохладили печь, слишком 
сильно залив ее водой. Подождите, пока камни снова не нагре­
ются до нужной температуры, и только тогда понемногу подда­
вайте воду. 

• Наконец, если термометр в парилке показывает темпера­
туру ниже 80 "С, нужно поднять температуру пара, иначе он 
перенасытится влагой. Для этого очень тонкой струйкой под­
давайте воду на камни. Очень скоро температура в парной под­
нимется до 100-120 "С. Это наиболее оптимальная температу­
ра для парилки. 

Особенно внимательно нужно следить за паром во время 
первого захода в парную. Дело в том, что первая волна пара — 
самая нестойкая. Она быстро проходит, поэтому нужно не за­
бывать время от времени плескать немного воды на камни. Это 
не только прибавит жару, но и позволит лучше очистить воз­
дух. Ведь пар, переходя в жидкое состояние, поглощает все лиш­
ние запахи и отлично чистит атмосферу парной. 

Лить воду на камни нужно так, чтобы захватить как можно 
большую площадь. Вместо традиционного ковшика с длинной 
ручкой можно использовать самый обычный садовый пульве­
ризатор. 

• Чтобы в парилке постоянно была горячая вода для подда­
чи на камни, нужно установить таз с водой или настоем в таз 
большего размера, заполненный кипятком. 

ЧТО ДОЛЖНО БЫТЬ В ПАРНОЙ 

Набор для парной достаточно разнообразен. Все предметы 
должны быть многоразового использования. 

Коврик — предмет, который подстилают в парной под «са­
мое ответственное место». Материал, из которого изготавлива-
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ется коврик для сидения, — войлок, фланель, шерсть или син­
тетика. Гигиеничнее подстилать собственный коврик (особен­
но это важно в общественной бане), чем «возлагать» голое тело 
на деревянные полки. В противном случае велика вероятность 
подцепить с влажной древесины всевозможные болезнетворные 
бактерии, грибки и их споры. Дело в том, что в парном отделе­
нии, особенно с влажным паром, температура не превышает 
80 °С. Даже если условия гигиены и чистоты в бане соблюдают­
ся неукоснительно, уничтожить вредные микроорганизмы в пол­
ном объеме бывает невозможно, поскольку они способны размно­
жаться даже при более высоких температурах. Коврики должны 
легко стираться и по возможности дезинфицироваться. 

Ковш — непременная принадлежность русской паровой бани 
(за исключением общественных бань с центральным паровым 
котлом), предназначен для подливания воды или травяных от­
варов на раскаленные камни. Представ-

Банный веник душу 
тешит да тело нежит. 

ляет собой сосуд из пластмассы, метал­
ла или дерева с ручкой. Она должна 
быть достаточно длинной, чтобы паром 
не обожгло руку. Чем ручка длиннее, тем лучше. 

Для предохранения руки от ожога, перед тем как поддать 
пар (подлить воду на каменку), следует надеть рукавицу. Иног­
да в днище ковша делают дырочки, как у дуршлага. Это позво­
ляет более равномерно распределять и дозировать подливае­
мую воду или банный коктейль. 

Шайка — деревянный, пластмассовый, медный, стальной 
луженый или оцинкованный таз. В русской бане используется 
для замачивания веников, разведения банных притираний, об­
ливания холодной водой, купания. 

Запарники — специальные тазы, используемые только для 
процедуры запаривания веников. 

Ушаты — небольшая, обычно деревянная кадка с «ушами» 
(ручками). Используется в бане, как правило, для запаривания 
веников. В ушаты наливают холодный травяной настой, которым 
обливаются после веничного массажа и других процедур парения. 

Термометр — прибор для измерения температуры воздуха. 
Еще лучше в бане иметь психрометр — особый прибор для из­
мерения влажности воздуха и его температуры. С его помощью 
можно проверить, насколько оптимально соотношение темпе­
ратуры и влажности в парной. 
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Массажеры — специальные устройства, предназначенные 
для упрощения проведения процедуры массажа, в первую оче­
редь самомассажа. Это могут быть массажеры-дорожки, зубча­
тые валики, растиратели, «скалки», ручные треноги и другие, 
удобные в использовании оздоровительно-профилактические 
аппараты. Как правило, массажеры бывают пластмассовые или 
деревянные. Желательно приобретать устройства, изготовлен­
ные из дерева — ясеня, дуба, самшита и др. 

Массажеры стимулируют кровообращение, сжигают избы­
точные жировые отложения, устраняют боли при артрите, не­
вралгии, люмбаго, в мышцах спины, позвоночнике, шее и но­
гах. С их помощью можно повысить иммунитет и способность 
организма к самоисцелению. 

КАК ПРАВИЛЬНО ВЕСТИ СЕБЯ 
В ПАРНОЙ 

Очень важно во время посещения парной прислушиваться 
к своему организму. Не стоит немедленно забираться на самую 
верхнюю полку, ваш организм еще не готов к этой нагрузке. Он 
должен постепенно прогреваться. Особенно если вы посещаете 
баню зимой. 

Перед первым посещением парной полезно выполнить сле­
дующие процедуры: 

1. «Упражнения» для кровеносных сосудов. Их цель — 
приучить сосуды к высокой температуре. 

Опустить ноги в таз с теплой водой, а затем постепенно по­
вышать температуру воды, доливая горячую воду. Длительность 
процедуры — 15 минут. 

2. Принять душ без мыла, чтобы пар не высушил кожу. По­
мните, что голову мочить нельзя, это может вызвать в парной 
тепловой удар. Только потрите немного тело мочалкой. 

3. Вытереться насухо, сняв пот специальным скребком. Если 
его у вас нет, то можно воспользоваться простой мыльницей. 
Не все правильно выполняют эту процедуру. Снимать пот 
скребком нужно по направлению тока венозной крови, от кра­
ев к середине тела. С живота — по часовой стрелке. 

4. Затем нужно обязательно надеть на голову шапочку есте­
ственной окраски и из плотной шерсти. Этим самым вы защи-
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тите голову от перегрева. Если вы по каким-то причинам не взя­
ли с собой шапочку, то ее может заменить сухое полотенце. Из 
него скрутите на голове тюрбан. 

5. Как только вы зайдете в парную, посидите, а если есть воз­
можность, полежите на нижней полке, прикладывая предвари­
тельно распаренный веник к лицу и всему телу. В этом случае 
жар будет распределяться равномерно. В противном случае, 
когда вы будете находиться в вертикальном положении, нагруз­
ка в парной увеличивается в два раза. В крайнем случае можно 
сидеть, не свешивая ноги с полки. 

6. Затем желательно выйти отдохнуть. Посидите в предбан­
нике в течение 3-5 минут. 

7. Только теперь можно взять пропаренный веник и рукави­
цы, зайти в парную и забраться на верхнюю полку. Особенно 
удобны для защиты от жара и для массажа шерстяные толстые 
деревенские рукавицы или варежки. Мыть эти рукавицы нуж­
но после каждого посещения парной. 

8. Через пять минут пребывания в парной вы начнете по-
настоящему потеть, испытав при этом чувство облегчения. С 
каждым посещением бани потоотделение будет усиливаться. 

9. Войдя в парную, держите веник поднятым вверх. Этим 
самым вы его слегка подсушите, убрав с него лишнюю влагу. 
Если же вы перестараетесь и совсем высушите веник, то верни­
тесь и смочите его снова в теплой воде. 

ПОСЛЕ ПАРНОЙ 

Вернуть коже нормальное состояние после парной помогут 
специальные составы, которые следует наносить на кожу через 
15-20 минут после последнего приема парилки. Все составы 
готовят заранее, незадолго до посещения бани. Предназначены 
они для женщин любого возраста, а также для всех, у кого тон­
кая, пересушенная или, наоборот, жирная и пористая кожа. 

• 1 1/2 ч. л. буры, 5 ч. л. масла какао, 8 ч. л. ланолина, 5 ч. л. пче­
линого воска, 1 стакан подсолнечного масла, 1/2 стакана 
воды. 

В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить 
подсолнечное масло, ланолин и воск, В другой чистой эмали-
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рованной посуде смешать воду, масло какао и буру, подогреть. В 
хорошо прогретой глиняной посуде медленно смешать растворы. 
Перемешивать деревянной ложкой до образования густой массы. 

• 2 1/2 ч. л. масла какао, 3 ст. л. миндального масла, 10 капель 
жасминового масла, 1 ч. л. ланолина, 3 ст. л. пчелиного вос­
ка, 2 ч. л. буры, 3 ч. л. отвара лещины, стакан воды. 

В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить 
воск, ланолин и миндальное масло. В другой чистой эмалиро­
ванной посуде смешать воду, масло какао и буру, подогреть. В 
хорошо прогретой глиняной посуде медленно смешать оба ра­
створа. Перемешивать деревянной ложкой до образования гус­
той массы. Если получилось слишком густо, можно добавить 
жасминовое масло. 

• Уз стакана пчелиного воска, Уз стакана масла какао, 1 ста­
кан кунжутного масла, 3 ст. л. миндального масла. 

В чистой эмалированной посуде разогреть на водяной бане 
воск, добавить все перечисленные в рецепте масла, тщательно 
помешивая. Перелить в хорошо прогретую глиняную посуду, 
помешивать до охлаждения. 

• 5 ст. л. масла проросшей пшеницы, 1/2 стакана кунжутного 
масла, 2 1/2 ч. л. пчелиного воска, 3 ст. л. отвара лещины, 
10 ст. л. ланолина, 11/2 ч. л. буры, 1/2 стакана воды. 

В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить 
воск, добавить масло. В другой чистой эмалированной посуде сме­
шать воду и буру, подогреть. В хорошо прогретой глиняной посу­
де медленно смешать растворы до образования густой массы. 

• 11/2 ст. л. меда, З ч. л. масла какао, 5 ч. л. льняного масла, 
3 ст. л. ланолина. 

В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить, 
смешивая, все компоненты. В хорошо прогретую глиняную по­
суду медленно перелить смесь и влить 4 ст. л. теплой воды, пе­
ремешивать до остывания. 

• 3 ст. л. пчелиного воска, 1 стакан масла проросшей пшени­
цы, 1/2 стакана морковного масла, 1 ст. л. водного раствора 
смолы абрикосового дерева, 3 ст. л. ланолина, 1/2 стакана 
дистиллированной воды, 1/2 ч. л. буры. 
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В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить 
воск и добавить масла. В другой чистой эмалированной посуде 
смешать воду и буру, разогреть и быстро вылить ее в первую 
посуду. Перелить раствор в хорошо прогретую глиняную посу­
ду, мешать, пока немного не остынет, затем добавить раствор 
смолы абрикосового дерева. Перемешивать деревянной ложкой 
до образования густой массы. 

• 5 ст. л. масла авокадо, 1/2 стакана кунжутного масла, 1/2 ста-
кана миндального масла, 10 капель масла лаванды, 1/3 стака­
на оливкового масла, 4 ст. л. подсолнечного масла, 5 ст. л. пне -
линого воска, 5 ч. л. ланолина, 1/2 стакана воды, 1/2 ч. л. буры. 

В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить 
воск и добавить перечисленные в рецепте масла. В другой чис­
той эмалированной посуде смешать воду и буру, подогреть. В 
хорошо прогретой глиняной посуде медленно смешать оба ра­
створа. Перемешивать деревянной ложкой до образования гус­
той массы. 

• 3 ст. л. кокосового масла, 1/2 стакана миндального масла, 
10 капель апельсинового масла, 3 ст. л. пчелиного воска, 
5 ст. л. настоя розовых лепестков, 11/2 ст. л. ланолина, 
2 ст. л. водного раствора смолы абрикосового дерева. 

В чистой эмалированной посуде на водяной бане растопить 
воск, добавить перечисленное в рецепте масло, смешать с подо­
гретым настоем розовых лепестков. Перелить в хорошо прогре­
тую глиняную посуду, мешать, пока немного не остынет, затем 
добавить раствор смолы абрикосового дерева. Мешать деревян­
ной ложкой до образования густой массы. 

• 1ч. л. настоя розовых лепестков, 3 капли камфорного спир­
та, 5 ч. л. овсяной муки (толокна). 

Вначале нужно сделать теплый компресс из льняной ткани на 
лицо. Смешать ингредиенты в хорошо прогретой глиняной посу­
де, нанести на лицо. Держать 15-20 минут. Смыть теплой водой. 

• 5 капель камфорного спирта, Уз стакана томатного сока, 
2 ст. л. меда. 

Теплый компресс из льняной ткани на лицо. Для этого сме­
шать ингредиенты в хорошо прогретой глиняной посуде, нане­
сти на лицо. Держать 15 минут. Смыть теплой водой. 
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• 1 ч. л. меда, 1 луковица, 1 ст. л. зеленой или желтой глины. 
Сделать теплый компресс из льняной ткани на лицо. Лук мел­

ко нарезать, выдавить сок в хорошо прогретую глиняную посу­
ду, добавить косметическую глину и мед, хорошо размешать. 
Нанести на лицо. Держать 15 минут. Смыть теплой водой. 

• 1 белок куриного яйца, 1 ч. ложка меда, 1 ч. л. морковного 
сока, 1 ч. л. белой косметической глины, 1 зубок чеснока. 

Теплый компресс из льняной ткани на лицо. Для этого вы­
давить из чеснока сок. Смешать в хорошо прогретой глиняной 
посуде белок с белой косметической глиной и медом, добавить 
морковный и чесночный сок, нанести на лицо. Держать 15 ми­
нут. Смыть теплой водой. 

• 1/2 стакана творога, 5 ч. л. золы ламинарии (или фукуса). 
Высушенную водоросль сжечь на чистой керамической та­

релке или блюде, золу тщательно измельчить. Сделать теплый 
компресс из льняной ткани на лицо. Смешать золу и творог в 
хорошо прогретой глиняной посуде до состояния пасты, нанес­
ти на лицо. Держать 15 минут. Смыть теплой водой. 

Эта маска хорошо очищает и отбеливает кожу. 

• 11/2 стакана пюре из отваренной мякоти слив, Уз стакана 
миндального масла. 

Смешать в хорошо прогретой глиняной посуде сливовое 
пюре с миндальным маслом до состояния пасты. Наложить теп­
лый компресс из льняной ткани на лицо, после чего нанести 
пасту на лицо. Держать 15 минут. Смыть теплой водой. 

Маска разглаживает, питает кожу, помогает бороться с пры­
щами. 

• 1/2 стакана миндального масла, 3 ст. л. абрикосового масла, 
1/2 стакана лимонного сока, 3 ст. л. ланолина. 

В хорошо прогретой глиняной посуде смешать деревянной 
ложкой все ингредиенты до образования густой массы. Сделать 
теплый компресс из льняной ткани, а затем нанести на лицо. 
Держать 15 минут. Смыть теплой водой. 

1/2 стакана розовой воды, 2 ст. л. сушеных листьев герани. 
В хорошо прогретую глиняную посуду влить розовую воду, 

замочить в ней листья герани на 8 часов. Мешать деревянной 
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ложкой до образования густой массы. Наложить теплый комп­
ресс из льняной ткани, затем нанести на лицо пасту. Держать 
15 минут. Смыть теплой водой. Маска смягчает кожу, разгла­
живает морщины. 

КАК МЫТЬСЯ В БАНЕ 

Мытье в бане, каким бы простым делом это ни казалось, тоже 
требует умения. 

Выбор мыла. Итак, вы попарились, очистили тело скребка­
ми от ороговевших частиц, поры на вашей коже расширились. 
Теперь самое время помыться с мылом. Но сначала нужно выб­
рать подходящее моющее средство. Далеко не всякое мыло по­
лезно для кожи. Многие моющие средства нарушают кислот­
но-щелочной баланс кожи, ухудшает ее защитные свойства. 

Остановите свой выбор на наиболее безобидном детском 
мыле. Оно и мягкое, и нежное, и довольно эффективно удаляет 
с кожи лишние жиры, чешуйки пыли и другую грязь. Очень 
полезны для кожи мыльные 
составы на основе пальмового, Сразу после физических упраж-
оливкового, кокосового и дру- нений в баню идти нельзя, необхо-
гих растительных масел. Одна- димо немного отдохнуть. 
ко для нежной, чувствитель­
ной, слишком тонкой и сухой кожи даже такое мягкое мыло не 
годится. 

Мытье головы. Волосы — прекрасное естественное украше­
ние любого человека. Но неправильный уход за ними может ис­
портить даже самую роскошную шевелюру. Рынок косметики 
предлагает большой выбор натуральных шампуней для любо­
го типа волос на основе целебных растений, меда, морепродук­
тов. Если вы не доверяете производителям шампуней, можете 
сами приготовить шампунь. Такие шампуни хорошо питают ко­
жу волос, придают им здоровый вид. Если, несмотря на тщатель­
ный уход, волосы продолжают оставаться тусклыми, ломки­
ми, — значит, у вас проблемы со здоровьем и ваш организм остро 
нуждается в витаминах, питательных добавках или требует эк­
стренной очистки. 

Воду для мытья волос все же по возможности следует смяг­
чать. Для этого ее кипятят в течение 3-5 минут. 
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• После того как вы вымоете голову, полезно ополоснуть 
волосы чистой водой, в которую добавлен сок лимона, настой 
ромашки (для светлых волос), настой любистка или березовых 
листьев (для темных волос). 

• Нельзя мыть волосы чересчур горячей водой, они стано­
вятся ломкими. 

• Вытирать волосы после мытья лучше всего не махровым 
полотенцем, а натуральной шелковой тканью. Шелк прекрасно 
подсушивает волосы, придает им здоровый блеск. 

Мытье тела. Неправильно используя даже очень качествен­
ное мыло, можно нанести коже вред. Не следует натиратьтело 
непосредственно мылом, для этого существует мочалка. Нельзя 
намыливаться несколько раз подряд. Это пересушит кожу и мо­
жет вызвать зуд. Мочалку тоже не следует натирать мылом. Го­
раздо полезнее приготовить мыльную пену. Для этого в горя­
чей воде запаривают березовые листья (можно просто окунуть 
веник), разводят мыльную пену и уже этой душистой и густой 
пеной мылятся. Очень хорошо действует на кожу жидкое мыло. 
Оно, как и готовые пенные составы для ванн, прекрасно очи­
щает кожу, не нарушая при этом ее кислотно-щелочное равно­
весие. 

Мочалка для мытья должна быть из натуральных материа­
лов. Людям с упругой, здоровой, плотной кожей подойдет мас­
сажная щетка из натуральной щетины. Тем, у кого кожа нежная, 
тонкая, лучше пользоваться натуральной губкой. Остальным 
подойдет мочалка из пуффы — растения, напоминающего пар­
никовый огурец. Подойдет и грубая, шерстяная или полотня­
ная, рукавица. При использовании полотняной, шерстяной ру­
кавицы или мочалок из пуффы можно воспользоваться японским 
банным рецептом. Заключается он в том, что внутрь мочалки или 
рукавицы кладут целебные травы, цедру цитрусовых. Тогда при 
мытье кожа получает ценные питательные вещества и витами­
ны. Можно воспользоваться и секретом Клеопатры, которая за­
ворачивала в чистую полотняную ткань отруби — получалась 
и мочалка, и мыло одновременно. 

Мытье тела — это не только очищение его от грязи, но и до­
полнительный массаж. Как и любой массаж, проводить его нуж­
но правильно. Тело намыливают широкими круговыми движе­
ниями по часовой стрелке. Спину и руки растирают энергично, 
вдоль массажных линий. Живот намыливают плавными кру-
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говыми движениями. Затем тщательно намыливают ноги. Ступ­
ни, кисти рук и кожа локтей требуют особого ухода. Смывают 
мыльную пену сначала умеренно горячей водой, потом облива­
ются холодной или прохладной водой, затем снова горячей или 
теплой. 

Горячей водой злоупотреблять нельзя. Частые умывания 
горячей водой делают кожу дряблой, вялой, обезжиренной. Го­
рячую воду обязательно нужно чередовать с прохладной. Тог­
да кровь попеременно то приливает к коже, то отливает от нее. 
Такая гимнастика очень полезна для сосудов, а значит, и для 
самой кожи. Людям с сухой кожей противопоказано не только 
мыло, но и горячая вода. Им следует мыться чуть теплой водой, 
а затем смазывать кожу увлажняющим и смягчающим кремом 
или составом. После банной процедуры здоровой нормальной 
коже нужно не менее часа для восстановления защитного жи­
рового слоя. Сухая кожа справляется с этой задачей еще мед­
леннее. 

Уход за ногами и руками. Сначала нужно сделать мыльную 
ванночку для ног. Для этого в небольшом тазу растворяют мыло 
и столовую ложку крупной поваренной или морской соли. Дер­
жат ноги в этом растворе 10-15 минут, после чего можно те­
реть пятки пемзой, стричь ногти и удалять мозоли. Если ноги 
после бани хорошо распарились, можно обойтись и без мыль­
ной ванночки. Мозоли удаляют стерильной бритвой. Застаре­
лые мозоли нужно сводить постепенно. Можно после банной 
процедуры прикладывать к мозоли корку лимона белой сторо­
ной. Процедуру повторяют несколько раз. Затем осторожно 
вычищают грязь из-под ногтей, укорачивают ногти ножница­
ми, щипцами или подпиливают пилочками. Стригут ногти та­
ким образом, чтобы их свободные края слегка выступали над 
мягкой частью пальца. Сильно обрезать углы ногтей нельзя, они 
могут врасти в кожу. Чтобы ногти не слоились, были мягкими, 
упругими, после банной процедуры полезно втирать в них рас­
тительное масло. Полезно также втирать масло в ступни, это 
препятствует образованию мозолей, улучшает общее состоя­
ние — ведь на ступне расположено множество рефлекторных 
точек, отвечающих за состояние практически всех систем и ор­
ганов человеческого тела. 

Для огрубевшей кожи локтей делают ванночки: налейте в 
две небольшие миски немного подогретого растительного мас-
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Сразу после посещения бани или ла. Погрузите локти в масло на 
находясь в ней, вредно пить как 5 минут. После этого осторожно 
холодную, так и горячую воду. потрите их пемзой. Затем сде­

лайте мыльный массаж жесткой 
щеткой. Смыв пену, локти смажьте жирным кремом или расти­
тельным маслом. 

• При каждом пользовании кремом для рук не забывайте и 
о локтях. 

Растирание тела. Вытирать тело после бани, как и вообще 
после всех водных процедур, не следует. Идеальный вариант: 
сразу после бани набросить на распаренное тело хлопчатобу­
мажный халат или промокнуть кожу простыней. Если после 
парной хочется сохранить как можно дольше тепло в теле, про-
мокнитесь махровой простыней или полотенцем, после чего 
наденьте махровый халат из натуральной ткани. Никакой син­
тетики! Таким образом вы не лишаете вашу кожу бесценной 
влаги, а ведь именно от количества влаги зависит ее внешний 
вид. Недаром косметологи советуют совершать прогулки в дож­
дливую погоду, когда кожа, как губка, впитывает в себя влагу. 

Если все же есть желание как следует растереться после бани 
(например, для улучшения кровообращения), тело растирают 
полотняной тканью. Не вытирают, а именно растирают. И не­
пременно полотном. Чем грубее полотно, тем лучше для тела. 
Самое лучшее полотно — домотканое. В народе ему приписы­
вают свойства оберега; считалось, что свежевытканное, ни разу 
не использованное полотно охраняет от нечистой силы, с его 
помощью избавлялись от порчи и сглаза. Растираться полот­
ном нужно в следующей последовательности: 

Руки. Сложив полотно вчетверо, растереть левую руку от 
кисти до плеча по тыльной стороне и назад (от плеча до кис­
ти) — по внутренней. То же для правой руки. 

Ноги. Растереть в обратной последовательности: по внутрен­
ней поверхности — от стоп вверх, по внешней — вниз. 

Спина. Полотном, сложенным по длине, двумя руками энер­
гично растереть верхнюю часть спины из стороны в сторону. 

Грудь. Скользящими движениями пройтись правой рукой с 
полотном от левого плеча к правой части паха, левой — от пра­
вого плеча к левой части. Выполнять попеременно каждой ру­
кой не менее 10 раз. 
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Живот. Растереть кругообразными движениями, слегка на­
жимая тканью. 

Поясница. Сначала растереть так же, как верхнюю часть спи­
ны, затем, перекладывая полотно то в одну, то в другую руку, 
потереть сверху вниз и обратно слева и справа от поясничных 
позвонков. 

Ступни. Сесть на стул. Энергично растереть полотном по­
дошвы ног: сначала от пятки к подушечкам пальцев, затем, кру­
говыми движениями, всю ступню. Особенно энергично нужно 
растирать место, расположенное под серединой подушечки. 

Можно и как следует растереть лицо и уши. Старайтесь при 
этом не растягивать кожу лица. Массаж ушной раковины не 
менее полезен, чем массаж ступней. 

Составы, заменяющие мыло. Далеко не всем подходит 
обычное мыло. Приведенные рецепты по эффективности воз­
действия на кожу не имеют себе равных. Каждый их компонент 
действует по-своему. Растительное масло очищает и смазывает 
кожу. Мука, сухое молоко, орехи и фасоль придают коже глад­
кость и здоровый блеск. Особенно полезна для тела гороховая 
мука. Интересен и механизм действия пасты. Вначале, сразу 
после нанесения, прохладная паста охлаждает поверхность тела. 
По мере подсыхания пасту снимают с кожи растирающими дви­
жениями. При этом улучшаются кровообращение, поглощение 
кожей питательных веществ, содержащихся в пасте. Держать 
такую пасту на теле нужно не менее 15-20 минут. После ее уда­
ления тело ополаскивают теплой водой, а лицо — прохладной. 
Чтобы предохранить нежные участки тела от чрезмерного дей­
ствия банного жара и ускорить образование защитного жиро­
вого слоя, на лицо после процедуры нужно нанести специаль­
ный восковой крем, кожу вокруг глаз смазать жирным кремом, 
а губы тщательно промассировать с растительным маслом. 

Приведем несколько рецептов очищающих паст. Они реко­
мендованы всем без исключения, особенно людям с проблем­
ной кожей и подросткам: 

Паста из гороховой муки. Гороховая мука — 5 ст. л., горчич­
ное масло —2 ч. л. 

Готовую гороховую муку (или свежесмолотую из сухого го­
роха) смешать с маслом, добавить немного воды до получения 
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густой пасты. Можно добавить в состав 1 каплю йода или 1/2 ч. л. 
сухой травы чистотела. 

Ароматическая паста. Гороховая мука — 5 ст. л., масло из 
пророщенной пшеницы — 1 ч. л., розовое масло — 10 капель. 

Готовить так же, как и в предыдущем рецепте. Можно доба­
вить к смеси 1 чайную ложку порошка пажитника. 

Молочно-горчичная паста. Семена белой или желтой гор­
чицы — 1/2 стакана, молоко — 2 1/2 стакана. 

Смешать молоко с горчичными семенами, довести до кипе­
ния, кипятить до полного испарения молока, не допуская при-
горания смеси. Подсушить проваренные семена, затем расте­
реть их пестиком, ссыпать в стеклянную или керамическую 
емкость. Перед употреблением смешивать с небольшим коли­
чеством молока до консистенции густой сметаны. 

Пшеничная паста. Пшеничная мука — Уз стакана, масло из 
пророщенной пшеницы — 1 ст. л., лимонный сок — 2 ст. л. 

Добавить в масло из пророщенной пшеницы, лимонный сок, 
затем постепенно всыпать муку, растереть до консистенции гу­
стой сметаны. Хранить в холодильнике не более суток после 
приготовления. 

Паста Клеопатры. Отруби (можно заменить толокном или 
«Геркулесом») — Уз стакана, сухое молоко — Уз стакана, крах­
мал — 1/3 стакана, оливковое масло — 1 ст. л. 

Все компоненты хорошо перемешать, завернуть в чистую 
льняную ткань, использовать для мытья тела вместо мыла и 
мочалки. Сухое молоко можно заменить молочной смесью для 
Детского питания. 

Миндальная паста. Свежеприготовленная паста из мин­
даля — 1 ст. л., свежеприготовленная паста из лесного ореха 
(фундук) —2 ч. л., масло из пророщенной пшеницы — 1 ст. л., го­
роховая или пшеничная мука —4-5 ст. л., пенки с кипяченого мо-
лока — 1 ст. л., паста из чечевицы — 4-5 ст. л. 

Миндаль и фундук замочить по отдельности на ночь в не­
большом количестве воды. Утром снять с орехов кожицу, из­
мельчить, добавить немного гороховой муки. Пасту из чечеви­
цы можно заменить фасолевой: полстакана чечевицы или 
фасоли замочить на ночь в молоке, затем тщательно растереть. 
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Паста из ароматической глины. Хорошо очищенная косме­
тическая глина — 5-6 ст. л., зола водорослей (ламинария, фу­
кус) или измельченные в порошок водоросли —1ч. л., розовое 
масло — 2 капли. 

К глиняному порошку добавить водоросли, развести водой 
с розовым маслом до консистенции густой сметаны. Состав на­
нести на тело тонким равномерным слоем. Почти полностью 
высохшую глину снять кончиками пальцев, энергично расте­
реть все тело руками. Отдохнуть 15-20 минут, после чего сма­
зать кожу оливковым маслом. 

Розовое масло должно быть натуральным. Если такого нет, 
используйте оливковое масло, настоянное на розовых лепест­
ках. Заменители и эссенции вместо пользы принесут только 
вред. Лучше вообще отказаться от ароматизации, чем исполь­
зовать ненатуральные компоненты. 

Существует мнение, что баней может пользоваться 
каждый. Однако любое благо при неумеренном пользо­
вании может обернуться во зло — во всем должна быть 
мера. Этой мерой является в первую очередь самочув­
ствие человека. 

ПОКАЗАНИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
ДЛЯ МЫТЬЯ В БАНЕ 

Действие паровой и суховоздушной бани на организм неоди­
наково. Поэтому показания и противопоказания для приема ба­
ни и сауны разные. Одни хорошо переносят влажный пар, но 
совершенно не выдерживают суховоздушный режим сауны. 
Другие, наоборот, прекрасно чувствуют себя в сауне, но быстро 
утомляются во влажном воздухе паровой бани. 

Официальная медицина рекомендует посещение влажной 
паровой бани для лечения следующих болезней: хронический 
бронхит, тонзиллит, пневмония, бронхиальная астма, ринит, 
ревматизм вне фазы обострения, полиартрит, подагра, радику­
лит, неврастения, некоторые болезни желчного пузыря, хрони­
ческие болезни почек, болезни сердца средней тяжести, гипер­
тония начальной стадии, гипотония. 
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Суховоздушная баня (сауна) рекомендуется при заболева­
ниях кожи (экзема, псориаз, дерматит), при цистите, мелких 
камнях в почках, болезнях печени, слабо выраженных парали­
чах, неактивной форме ревматизма, при артрозах, склонности 
к хроническим простудам, гипертонии, дистониях, сердечной 
недостаточности (не тяжелые формы). 

Противопоказания для посещения влажной парной: брон­
хиальная астма в период обострения, беременность, острые ин­
фекционные болезни, эпилепсия, тяжелые формы стенокардии, 
воспаления внутренних органов. В случае наличия доброкаче­
ственных образований необходимо консультироваться с врачом. 

Противопоказания для посещения сауны: повышенное 
артериальное давление (выше 220 мм рт. ст. ), активный тубер­
кулез, тяжелые формы диабета, хронические формы болезни 
почек, глаукома, эпилепсия, болезни верхних дыхательных пу­
тей, общий атеросклероз, мочекаменная болезнь, возраст свы­
ше 70 лет, опасность эмболии, а также возраст 60 лет, если че­
ловек ранее не посещал сауну. 

Однако все эти противопоказания далеко не абсолютны. 
Известны случаи исцеления при помощи бани и тяжелых форм 
диабета, и сложных сердечно-сосудистых заболеваний. Кроме 
того, баня — прекрасное реабилитационное средство после пе­
ренесенного инфаркта. Только нагрузку в этом случае нужно 
дозировать очень осторожно и постепенно. 

• Баня обладает прекрасным целебным и закаливающими свой­
ствами. Но банный жар таит и опасность. При очень высоких тем­
пературах, когда затруднено дыхание, при долгом пребывании в 
парном отделении, а также при слишком резком перепаде темпе­
ратур во рту и горле появляется сухость, кожа испытывает жже­
ние. Это — первые тревожные симптомы. В деятельности жизнен­
но важных систем организма, скажем, сердца, могут произойти 
нежелательные изменения. Заповедь простая: баня парит и пра­
вит, т. е. дает положительный эффект лишь в том случае, если при 
проведении процедур строго придерживаться определенных ги­
гиенических требований и правил. 
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Всем, даже абсолютно здоровым людям, настоя­
тельно рекомендуем побывать у врача и посоветовать­
ся относительно допустимых банных нагрузок. Осо­
бенно это относится к пожилым людям. 



• Банные процедуры противопоказаны после большой фи­
зической нагрузки, при сильном утомлении. Реакции организ­
ма на высокую температуру у утомленного человека несколько 
изменены. Вредно также париться поздно вечером, непосред­
ственно перед сном, натощак или наоборот — сразу после обиль­
ной еды ( в данном случае необходим перерыв 2-3 часа). 

• Крайне опасен банный жар после употребления горячи­
тельных напитков. Парная баня сама по себе в достаточной мере 
нагружает организм, а всякого рода перегрузки, тем более по­
добного свойства, неизменно ведут к серьезным осложнениям 
в деятельности жизненно важных органов. Алкоголь в бане аб-
солютно недопустим! Он повышает образование тепла в орга­
низме, а жаркие банные условия затрудняют теплоотдачу. Че­
ловеку в нетрезвом состоянии, следовательно, легко перегреть­
ся, что может вызвать серьезные нарушения в деятельности 
сердца, центральной нервной системы, приведет к обмороку, 
тепловому удару. 

• Категорически запрещается посещать баню больным с по­
вышенной температурой тела, страдающим острыми и некото­
рыми хроническими заболеваниями, нервными расстройства­
ми. От банных процедур должен воздержаться и тот, кто имеет 
заболевания с выраженными органическими и функциональ­
ными изменениями различных внутренних органов. 

Баня — это комплексная процедура, она не ограничивается 
лишь приемом парной. Использование целебных мазей, расти­
рок, компрессов, питье горячих настоев и даже воздействие хо­
лодом — неотъемлемая часть банного лечения. В бане широко 
применяются ароматерапия, лечение маслами, грязями, фитоте­
рапия, массаж и многие другие способы воздействия на организм. 

ЧЕМ ПОДДАТЬ ПАРУ. 
БАННЫЕ НАСТОИ ДЛЯ ПАРНОЙ 

Целебный пар в бане получается, если для поливания кам­
ней и создания пара использовать воду с добавлением различ­
ных ароматических и лекарственных веществ. Знаменитый 
«хлебный дух» в русской бане получался в результате того, что 
на камни плескали хлебным квасом. Существует множество 
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В бане сначала нужно при- различных рецептов добавок, да-
нять теплый душ. Мыться с ющих душистый пар, который ус-
мылом не рекомендуется, так покаивает, дарит улучшение само­
кате обезжиренная кожа ста- чувствия, крепкий сон, хороший 
новится более чувствитель- аппетит, повышает работоспособ­
ной к высокой температуре. ность. Многие вещества усилива­

ют лечебное действие пара, стиму­
лируя работу нервной системы, органов дыхания. 

Как известно, в медицине для быстрого введения в организм 
лекарственных препаратов используют аэрозоли. Лекарство 
распыляют в воздухе, -оно попадает в легкие и немедленно в 
кровь. В бане, капая на камни настойки из различных расте­
ний, достигают эффекта аэрозолей. 

Чтобы пар был не только мягким и легким, но еще и «вкус­
ным», нужно правильно приготовить воду для поддавания на 
камни. Самый простой рецепт — настой на березовом венике. 
В шайке запаривают березовый веник, а получившийся настой 
льют на камни. 

• Все ароматические и целебные настои нужно предвари­
тельно смешивать в шайке, поддавать их следует черпаком с де­
ревянной ручкой, небольшими порциями (не больше стакана). 

Любители хвойного аромата могут добавить в воду настой 
хвойных иголок или хвойный экстракт. Хвойным настоем мож­
но даже обрызгивать стены. Это очень полезно для людей с по­
вышенным давлением и с расстройством нервной системы. Мож­
но добавить настой липового цвета, мяты, ромашки или душицы. 

Лесные и степные ароматы в парной повышают тонус, улуч­
шают настроение. Проникая через расширенные поры и дыхатель­
ные пути, они улучшают работу всех органов и систем, состояние 
сердца и кровеносных сосудов. При простуде в воду полезно до­
бавить настой листьев хрена, чабреца, донника лекарственного. 
Еще более эффективен горчичный пар. При заболевании верхних 
дыхательных путей очень полезен эвкалиптовый настой. Пар, на­
стоянный на листьях эвкалипта, лучше любой ингаляции. 

Для приготовления ароматного пара можно иметь небольшой 
набор сухих трав или уже готовых экстрактов. 

Хлебный дух 
На 3 л воды взять 150 г кваса или пива. Этой смесью плес­

кать на камни по мере необходимости. Только не следует лить 
на раскаленные камни чистое пиво. Это вызовет запах гари. 
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Медовый дух 
На 2, 5 л воды берут 1/2 ст. л. меда. Этот пар способствует вос­

становлению крепкого сна, успокаивает нервную систему. 

Горчичный дух 
Десертную ложку сухой горчицы предварительно прожари­

вают на сухой сковороде и разводят в 3 л воды. 
Горчичный пар — отличное средство от начинающейся про­

студы. Кроме того, он полезен для восстановления иммунитета 
и профилактики гриппа и вирусных инфекций в зимне-весен­
ний период. 

Восточный аромат 
На 3 л воды — 2 ст. л. ложки растворимого кофе. Именно 

такой запах свойствен атмосфере восточной бани, ведь во вре­
мя отдыха там употребляют кофе, который варят тут же. 

Эвкалиптовый настой 
• На 3 л воды — 1 ч. л. эвкалиптовой настойки. Такой пар 

чрезвычайно полезен при заболеваниях верхних дыхательных 
путей. Эту смесь можно применять и для местных паровых про­
цедур (например, паровых ванн лица, ингаляций). 

• Эвкалиптовая настойка — 1/2 ч. л. (или 5-6 капель эвка­
липтового масла), вода — 2 л. 

• Лист эвкалипта — 1 ст. л., вода — 1 стакан. 
Лист эвкалипта измельчить, положить в хорошо прогретый 

чайник, залить крутым кипятком, настоять под крышкой с сал­
феткой 20 минут. Процедить, развести в 2 литрах воды. 

Свежесть 
На 3 л воды — 20 ментоловых капель, 1 арбуз, 1/2 стакана ар­

бузного сока на 2 л воды. Аромат слабый, но характерный. 

Липовый пар 
Заваривают липовый чай (чайная ложка сырья на стакан 

кипятка). Разводят в 2, 5-3 л горячей воды. Для профилактики 
простудных заболеваний. 

• Цветы липы — 50 мл, вода — 1 л. 
Цветы липы измельчить, положить в хорошо прогретый чай­

ник, залить крутым кипятком. Настоять под крышкой с салфет­
кой 5-6 часов. 

• Измельченный липовый цвет положить в эмалированную 
посуду, залить водой, на медленном огне довести до кипения, 
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кипятить 10-15 минут. Перелить в хорошо прогретый чайник, 
настоять 45-60 минут под закрытой крышкой с салфеткой. Да­
лее все, как в первом варианте. 

При поддаче на камни настой разводят водой. 

Травяная смесь 
Взять по 1 ст. л. сухой ромашки, душицы и чабреца. Смесь 

залить 0, 5 л кипятка, довести до кипения, снять с огня и дать на­
стояться в течение 1-2 часов. Отвар развести горячей водой и 
использовать для создания пара, насыщенного ароматом степи. 

Можжевельник 
Настойку можжевельника добавить в горячую воду. 

Листья эвкалипта, мяты, шалфея, тимьяна 
Отвар готовят из трав, взятых в равных долях (по 1 столо­

вой ложке на 1 стакан воды). Концентрация отвара при разве­
дении — не более стакана на 3 л воды. Эта смесь обладает дез­
инфицирующим, антимикробным действием. То же действие 
оказывает отвар из листьев березы, можжевельника и липы. 

Хрен столовый 
Зеленые листья хрена, свежие или засушенные, замачивают 

в горячей воде прямо в парной (следует воспользоваться дере­
вянной шайкой), запаривают полчаса, а потом процеживают 
настой через тканевый фильтр. Этой водой (уже без разведе­
ния) поливают камни. Очень полезен пар с ароматом хрена для 
профилактики и лечения простуд и гриппа. 

Настой чабреца 
Чабрец — 50 мл, вода — 1л. 
Траву и цветы чабреца измельчить, положить в эмалирован­

ную посуду, залить водой, на медленном огне довести до кипения. 
Кипятить 5 минут. Перелить в хорошо прогретый чайник, насто­
ять 30-40 минут под закрытой крышкой с салфеткой. Процедить. 
При поддаче в парной развести 50 мл настоя в тазе горячей воды. 

Степной букет 
Цветы и трава ромашки аптечной — 2 стакана, чабрец — 

2 стакана, душица — 1 стакан. 
Ингредиенты тщательно измельчить и перемешать. Взять 

8 ст. л. смеси сухих трав, положить в эмалированную посуду, 
налить 1 литр воды. На медленном огне довести до кипения, 
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кипятить 5-7 минут. Снять с огня, перелить в хорошо прогре­
тый чайник, настоять под крышкой с салфеткой 1 час. Проце­
дить, хранить в плотно закрытой стеклянной таре. 

Лесной букет 
Лист березы — 3 стакана, можжевельник — 1 стакан, липа 

(цветы и листья) — 2 стакана. 
Ингредиенты тщательно измельчить и перемешать. Взять 

8 столовых ложек смеси сухих трав, положить в эмалирован­
ную посуду, залить крутым кипятком. Через 5-7 минут поста­
вить на огонь. Довести до кипения на медленном огне, кипя­
тить 10-15 минут. Снять с огня, перелить в хорошо прогретый 
чайник, настоять под крышкой с салфеткой 1 час. Процедить, 
хранить в плотно закрытой стеклянной таре. 

К обоим букетам можно добавить полынь. Кроме приятного 
запаха она обладает целым рядом полезных веществ. 

Настой лимонника китайского 
Плоды лимонника китайского — 1 ст. л., вода — 250 мл, 

спирт — 50 мл. 
Плоды лимонника положить в эмалированную посуду, за­

лить водой, на медленном огне довести до кипения, кипятить 
3-5 минут. Снять с огня, перелить в хорошо прогретый чайник, 
настоять под крышкой с салфеткой, настаивать 45-50 минут. 
Добавить 50 мл спирта (для длительного хранения). При под­
даче в парной на 8-10 литров воды необходимо брать 40-50 мл 
настоя. 

Настой аралии маньчжурской 
Цветки, листья, кора, древесина аралии маньчжурской — 

2 ст. л., вода — 300 мл, спирт — 50 мл. 
Цветки, листья, кору, древесину тщательно измельчить и 

перемешать, положить в эмалированную посуду, залить водой, 
на медленном огне довести до кипения, кипятить 3-5 минут. 
Снять с огня, перелить в хорошо прогретый чайник, настоять 
под крышкой с салфеткой 45-50 минут. Процедить, добавить 
спирт, хранить в плотно закрытой стеклянной таре. 

Применяется при депрессии, гипотонии, постгриппозном 
состоянии, тонизирует центральную нервную систему. 

Настойка золотого корня 
Золотой корень — 70-100 г, водка — 500 мл. 
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Корень измельчают в стружку, заливают водкой, настаива­
ют в стеклянной плотно закрытой таре 15-20 дней. После это­
го настойку сливают и корень можно залить водкой повторно. 
При поддаче разводят из расчета 5-10 капель на 3 литра воды. 

Возможны разнообразные комбинации трав. Используют 
шалфей, ромашку, мяту, душицу, зверобой, мать-и-мачеху, лавр, 
душистый чай, листья и побеги смородины и многие другие 
растения. Общее количество любого вещества или отвара — от 
нескольких капель до 200 г на 3 л воды. Если использовать чи­
стый отвар или брызнуть на каменку, например, чистым бере­
зовым соком или квасом — немедленно пойдет запах гари. Плес­
кать настой на камни лучше попеременно с чистой горячей 
водой. Тогда ароматизированная влага будет испаряться рав-

липта, лапник ели. Когда растения размокнут, от них пойдет 
прекрасный запах. 

Баня — процедура сильнодействующая и, как любое силь­
ное средство, далеко не безопасная. В бане очень легко можно 
получить ожог, особенно при случайном соприкосновении с 
металлическими предметами. Вот почему в ней категорически 
запрещается носить на теле металлические украшения. По этой 
же причине все гвозди должны быть глубоко «утоплены» в дре­
весину. Обжечься можно коснувшись разогретой печи, кипят­
ком и слишком жестким паром. Еще большую опасность пред­
ставляют электроприборы — они должны быть выведены за 
пределы парилки. Если баня отапливается дровяной печью-ка­
менкой, не исключено попадание в помещение угарного газа. В 
слишком влажной парилке очень легко получить тепловой удар, 
а при переоценке своих сил, при несоблюдении правил пользо-

Чтобы легче переносить 
жар парного отделения, во 
время душа нежелательно 
мочить голову. 

номерно, без перекала. Можно про­
сто окунуть веник в таз с подготов­
ленным составом и разбрызгать по 
парной или разбросать немного су­
хих растений прямо по полкам. При 
этом чаще используются листья 
черной смородины, шалфея, эвка-

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ В БАНЕ 
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вания баней возможны обмороки, сердечные приступы и даже 
остановка сердца и дыхания. 

Вот почему так важно выбрать правильный тепловой режим, 
но и в этом случае нужно внимательно прислушиваться к свое­
му организму. Чувство усталости, вялость, учащенное сердце­
биение, легкое головокружение, тошнота — признаки того, что 
вы переусердствовали, превысили свои возможности. Нужно 
немедленно прекратить банную процедуру, выйти в более про­
хладное помещение, попить теплого травяного чаю, немного 
полежать. 

Баня — процедура общедоступная, а сила получаемого от н е е , 
удовольствия настолько велика, что порой заставляет забыть 
об элементарной предосторожности. Сочетая в себе самые раз­
ные аспекты воздействия на организм, баня действительно ле­
чит, но может и искалечить тех, кто безо всяких на то причин 
рискует собственным здоровьем. 

Однако даже при соблюдении всех правил никто не застра­
хован от случайностей. Поэтому не помешает иметь при посе­
щении бани небольшую аптечку и «вооружиться» необходимым 
запасом сведений. 

В аптечке должны быть: нашатырный спирт, льняное или 
лавандовое масло, несколько таблеток нитроглицерина, настой­
ка валерианы, 2-3 горчичника, марганцово-кислый калий, бинт. 
Имея в распоряжении эти нехитрые средства, вы сможете сами 
оказать первую помощь в случае теплового удара, ожога, обмо­
рока, отравления угарным газом. 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ТЕПЛОВОМ УДАРЕ 

Тепловой удар происходит при общем перегреве организма 
вследствие нарушения терморегуляции. Чаще всего это случа­
ется в слишком влажной парилке, когда духота и повышенная 
влажность препятствуют нормальному потовыделению. 

Симптомы: головокружение, тошнота, общая слабость, вя­
лость, учащенное сердцебиение, сильная головная боль, тяжесть 
в голове, резкое повышение температуры (иногда до 40 °С), шум 
в ушах, поверхностное, учащенное дыхание. Возможна потеря 
сознания. 

Длительное повышение температуры при тепловом ударе 
очень опасно, так как может привести к необратимым послед-
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ствиям. Нужно немедленно перенести пострадавшего в про­
хладное, хорошо проветриваемое место (если есть возмож­
ность — на свежий воздух), уложить с приподнятой головой, 
обернуть влажными простынями, положить на лоб холодное 
полотенце, дать обильное питье. 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 
ПРИ ОТРАВЛЕНИИ УГАРНЫМ ГАЗОМ 

Отравление угарным газом приводит к кислородному голо­
данию головного мозга, при этом происходит расстройство кро­
вообращения, дыхания. Длительное пребывание в помещении 
с угарным газом может повлечь за собой самые серьезные по­
следствия. 

Симптомы: головная боль, головокружение, тяжесть в го­
лове, пульсация в висках, шум в ушах, тошнота, рвота. В более 
тяжелых случаях — учащенное сердцебиение, одышка, общая 
слабость, ноги становятся «ватными», в таком состоянии чело­
век зачастую не может идти без посторонней помощи. 

Пострадавшего нужно немедленно вынести на свежий воз­
дух, поднести к носу ватку с нашатырным спиртом, растереть 
этим же спиртом виски, дать выпить стакан крепкого чаю. 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ОЖОГЕ 

Чаще всего ожоги первой или второй степени случаются из-
за неправильной поддачи воды, когда резкий поток горячего 
пара попадает на тело, однако это редко приводит к сильным 
ожогам. 

Симптомы: кожа краснеет, место ожога опухает, появляют­
ся волдыри. 

Пострадавшему следует немедленно наложить марлевую 
повязку, смоченную в нашатырном спирте или в двухпроцент­
ном растворе марганцовки. Хорошо помогают при ожогах льня­
ное и лавандовое масло. Если под рукой не оказалось ни одного 
противоожогового средства, прекрасно помогают уриновые 
компрессы. В этом случае очень быстро и безболезненно схо­
дят волдыри (которые ни в коем случае нельзя прокалывать!), 
а после заживления практически не остается шрамов. 
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ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ОБМОРОКЕ 

Обморок, то есть внезапная кратковременная потеря созна­
ния, может случиться не только с больным и ослабленным, но 
и с совершенно здоровым человеком. Обычно обморок насту­
пает после длительного пребывания в душном помещении, при 
быстрой перемене состояния тела (поэтому, полежав в парил­
ке, нельзя быстро и резко подниматься). 

Симптомы: бледность кожи (особенно лица и губ), наруше­
ние координации, слабость пульса, дыхания, тошнота, ощуще­
ние удушья, нехватки воздуха, нарушение слуха, зрения; перед 
потерей сознания возможны кратковременные галлюцинации. 

Пострадавшего нужно немедленно вывести на свежий воз­
дух или в прохладное помещение, уложить, приподнять ему 
ноги, дать понюхать нашатырный спирт, растереть им виски. 
Руки и ноги энергично помассировать, можно растереть спир­
том. Иногда рекомендуют ставить на область затылка горчич­
ник. Хорошо действует прохладное питье. 

ОСТАНОВКА СЕРДЦА И ДЫХАНИЯ 

Подобное в бане случается довольно редко. Причина: непра­
вильный режим парения, пренебрежение врачебными рекомен­
дациями в случаях, когда парная противопоказана. К остановке 
сердца может привести избыточное переохлаждение, возможны 
также осложнения различных заболеваний, в основном сердеч­
но-сосудистых. 

Симптомы: отсутствие дыхания, потеря сознания, бледность 
или синюшность кожи, расширение зрачков, отсутствие пульса. 

Следует немедленно вызвать «скорую помощь» и безотла­
гательно начать делать искусственное дыхание. 

ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ ПАРНУЮ ДОМА 

По своему воздействию на организм банная процедура не 
имеет себе равных. Но далеко не всегда есть возможность пой­
ти в баню. В этом случае можно в домашних условиях заменить 
парную на ряд процедур, обладающих сходным действием. 
Большинство из них можно проводить в домашних условиях. 
К числу таких процедур относятся домашние паровые ванны, 
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холодные обертывания, активно выводящие из организма ток-
сины, а также противоревматические бани с березовыми или 
ольховыми листьями. 

ПАРОВАЯ ВАННА 

Существует несколько вариантов принятия дома паровой 
ванны: 

1. Установите на дно ванны решетчатый деревянный настил 
на невысоких ножках или поставьте 3-4 (в зависимости от ве­
личины ванны) деревянные решетки для стирки белья (плос­
кие решетки не годятся, они неустойчивы, лучше всего подхо­
дят решетки с металлическими ручками П-образной формы), 
тогда решетка оказывается не на поверхности, а в глубине ван­
ны. На дно ванны налейте кипяток таким образом, чтобы вода 
почти касалась деревянной решетки. Решетку покройте широ­
кой легкой хлопчатобумажной тканью, чтобы пар не выходил из 
ванны. Если пар обжигает тело, сложите вдвое-втрое хлопчато­
бумажную подстилку; если, наоборот, температура недостаточ­
на для глубокого прогрева, снимите с решетки подстилку. 

2. Завернитесь в простыню и одеяло, но не туго, оставляя 
место для воздуха и пара, и ложитесь в постель. Возле стоп, спра­
ва и слева, поместите 5-6 мешочков с предварительно раска­
ленным в духовке песком. Песок перед прокаливанием в духов­
ке должен быть слегка влажным. Можно заменить мешочки с 
песком стеклянными или керамическими бутылками с кипят­
ком или нагретыми на огне (можно в той же духовке) кирпича­
ми. Бутылки или кирпичи следует завернуть в плотную ткань, 
сверху накрыть шерстяной, а затем фланелевой тканью (при 
остывании бутылок фланель убирают). 

Такие ванны хорошо помогают при ревматизме, невралги­
ях, радикулитах. Принимать их нужно до тех пор, пока ощуща­
ете комфорт от действия горячего пара. 

Баня с березовыми или ольховыми листьями 
Насыпьте в мешок березовые или ольховые листья, после чего 

забирайтесь в мешок и потейте. Под действием тепла, выделяе­
мого телом и листьями, в мешке образуется особый микрокли­
мат. Иногда березовые листья заменяют цветочным сеном. В до­
машних условиях нет необходимости целиком забираться в 
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мешок. Достаточно сшить неболь- Частота посещений пар­
шив чехлы для ног или рук (в слу- , ной бани — 1 раз в 7-10 дней. 
чае суставного ревматизма) и пол­
часа подержать их в таком «фитотермосе». И березовые, и 
ольховые листья, равно как и цветочное сено, обладают мощ­
ным противоревматическим действием. 

• Эффект от принятия ванн может быть усилен различны­
ми добавками. 

Основное действие травяных ванн — очищение и освежение 
кожи. Эти ванны поднимают общий тонус, усиливают крово­
обращение и улучшают настроение, снимают воспалительные 
явления на коже, тонизируют или смягчают ее. 

При приготовлении ванн используют все части растения — 
веточки, ветви, стволы, кору и корни кустарников — ивы, кали­
ны, малины, шиповника, смородины, березы, хвойных деревь­
ев, траву череды, чабреца, лапчатки гусиной, хвоща полевого, 
спорыша и других. Наиболее простые рецепты травяных ванн 
составляют из равных частей трав. 

• Для приготовления отвара берут 2, 5-3 кг свежих или 300-
500 г высушенных и измельченных растений. Смесь растений 
заливают 8-10 литрами воды, доводят до кипения на медлен­
ном огне и настаивают около часа. Затем отвар остужают, от­
стаивают, процеживают и выливают в ванну, разбавив водой и 
доведя ее до нужной температуры. 

• Во время приема травяных ванн не рекомендуется пользо­
ваться мылом. 

Травяные ванны — это своеобразный домашний курорт, при­
ятная и освежающая процедура, напоминающая о запахах лу­
гов, лесной поляны, берега реки. 

Солевая ванна оказывает стимулирующее и укрепляющее 
действие на кожу (250 г пищевой или морской соли на ванну). 

Ванна с уксусом (1 литр на ванну) отбеливает кожу и сужает 
расширенные поры. 

Ванна с глицерином (500 г на ванну с температурой воды 
+37 °С) оказывает смягчающее и активизирующее действие на 
кожу. 

Ванна из настоя овсяных хлопьев («Геркулес») оказывает 
смягчающее действие на сухую кожу. Для этого марлевый ме-
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шочек с хлопьями (250 г) надо подвесить на кран и пустить го­
рячую воду, затем долить холодной. 

Ванна с сосновым экстрактом (+35 °С) восстанавливает 
силы и снимает утомление После умственного и физического 
труда. 

ХОЛОДНЫЕ ОБЕРТЫВАНИЯ 

Если вы хотите быстро и эффективно вывести из организма 
шлаки, попробуйте применить холодные обертывания. Лучше 
всего их делать после теплой, согревающей процедуры. В этом 
случае обертывания выполнят еще одну задачу — укрепят вашу 
кожу. Дело в том, что тепло при длительном воздействии дела­
ет кожу вялой, расслабляет ее, открывает поры. Частые тепло­
вые процедуры (в отсутствие контрастных холодных) способ­
ны испортить самую хорошую кожу. Прохладная вода не только 
понижает повышенную температуру тела (это ее свойство ис­
пользуют при перегреве организма), но и закрывает расширен­
ные поры, делает кожу эластичной, упругой, повышает ее то­
нус, укрепляет и омолаживает. Поэтому здоровым людям вслед 
за тепловыми нужно принимать хотя бы краткие холодные или 
прохладные процедуры. Ослабленным людям нужно приучать 
свой организм к холоду постепенно. 

Как выполнять холодные влажные обертывания? 
• Сначала заворачиваются во влажную холодную просты­

ню, причем желательно обернуть ткань вокруг тела 2-3 раза. 
Простыня должна очень плотно прилегать к коже. После этого 
нужно укутаться теплым шерстяным одеялом, сверху накрыть­
ся периной. 

• Разумеется, если вы делаете полное обертывание, вам не 
обойтись без помощника. А вот нижнее обертывание (начинае­
те с подмышек, все, что выше, включая руки, — свободно) при 
необходимости можно выполнить и самостоятельно. 

Независимо от того, какой вид обертываний вы делаете, все 
тело (за исключением головы) должно быть накрыто таким об­
разом, чтобы предотвратить к нему доступ внешнего воздуха. 

Что при этом происходит? 
Сначала сосуды кожи сужают­
ся, и кровь отливает от кожи 
внутрь организма. Затем тело 

В баню желательно взять с со­
бой пару дубовых или березовых 
веников. 
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начинает разогреваться. Ведь фактически вы находитесь в тер­
мосе, перина не позволяет рассеяться теплу, которое выделило 
ваше тело. Вот тут кровь приливает к коже (как во время бан­
ной процедуры), и начинается обильное потоотделение. Мок­
рая ткань вытягивает из организма шлаки, впитывая их в себя*. 
Происходит это за счет разницы концентрации шлаков в про­
стыне и в коже. Пока концентрация шлаков в ткани меньше, 
чем в организме, она будет втягивать их в себя; как только кон­
центрация шлаков в организме и влажной ткани сравняются, 
процесс прекратится. Обычно на это уходит не менее двух ча­
сов. Причем, чем сильнее зашлакован организм, тем дольше 
будет длиться процедура. Людям, регулярно очищающим орга­
низм, вполне достаточно и часа. 

• Чтобы усилить действие обертываний, можно смочить 
простыню в охлажденном целебном травяном отваре. При по­
дагре, артрите, песке и камнях в почках и мочевом пузыре мож­
но добавить отвар хвоща или овсяной соломы, при нарушени­
ях нервной системы полезен сосновый отвар. 

Очищающий эффект холодного обертывания удивительный. 
Нужно только провести его по всем правилам. Если во время 
обертываний вы плохо потеете, значит, нарушена герметичность 
или влажные ткани недостаточно плотно прилегают к телу. В 
этом случае эффект будет минимальным. 

После процедуры нужно принять теплый или прохладный 
душ, промокнуть тело махровым полотенцем и немного поле­
жать. Очень полезно через час после обертывания выпить ста­
кан морковного сока или смесь из овощных соков. Если во вре­
мя процедуры вы плохо потеете, поможет травяной потогонный 
чай (пить мелкими глотками). Во время обертываний никакой 
холодной жидкости не принимайте. 

Холодные влажные обертывания по эффективнос­
ти мало уступают банной процедуре, поэтому их мож­
но делать, если нет возможности пойти в баню. 

* Простыни после обертываний нужно тщательно стирать, ведь 
они пропитаны шлаками, токсинами. Полезно после стирки замочить 
их ненадолго в травяном растворе или добавить в воду несколько ка­
пель ароматного эфирного масла. 
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Издавна врачи рекомендуют посещать баню в качестве оз­
доровительного и профилактического средства для восстанов­
ления работоспособности после значительных физических и 
психических напряжений, для усиления защитных сил организ­
ма, а также для лечения начальных стадий многих заболеваний 
нервной, сердечно-сосудистой, мочеполовой, пищеварительной 
систем, кожи, опорно-двигательного аппарата, нарушений об­
мена веществ. 

ЗАКАЛИВАНИЕ 

Контрастные процедуры — неотъемлемая часть банного ри­
туала. Попеременное воздействие жара и холода — прекрасная 
гимнастика для сосудов. Под действием жара сосуды расширя­
ются, от холода вновь сужаются. 

Закаливающие контрастные процедуры бывают самыми раз­
ными: от прохладного душа до купания в проруби. Даже самая 
обычная смена температуры после парной, например выход из 
парилки в более прохладное помещение, для некоторых — уже 
закаливающая процедура. Конечно, более резкий контраст тем­
ператур можно ощутить, лишь облившись холодной водой или 
окунувшись в бассейн. Чем больше разогрето тело — тем более 
высокий холодовый порог оно выдержит. 

Рекомендуем такую последовательностьзакаливающих про­
цедур в бане: 

• После первого захода в парную очищаем тело от шлаков, 
смываем пот теплой или горячей водой, холодные процедуры 
ограничиваем несколькими секундами прохладного душа. 
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• Затем начинаем наращивать жар в парной. Теперь уже мож­
но принять холодный душ или на короткое время окунуться" в 
бассейн. 

• Поддаем еще больше жару. Распариваем тело до появле­
ния красноты. После парной обливаемся ледяной водой. Вмес­
то этого можно окунуться в прорубь, растереться снегом. Рас­
тирание снегом полезно сочетать с холодными обливаниями на 
воздухе. 

Однако не всем показаны такие резкие контрастные проце­
дуры. Новичкам, незакаленным, подверженным простудам 
людям, а также страдающим сердечно-сосудистыми заболева­
ниями не стоит начинать с жестких закаливающих процедур. 
Для начала можно ограничиться прохладным душем или горя­
чими обтираниями. Потом, когда организм привыкнет, можно 
будет позволить себе холодные обливания или душ. Ледяная 
вода — для здоровых, достаточно закаленных людей с хорошей 
терморегуляцией*. 

Контрастный душ 

Контрастный душ — это не только сильная закаливающая 
процедура, но и хороший гидромассаж. Разница температур для 
начинающих — 20 °С. Для тех, кто настороженно относится к 
холодной воде, рекомендуем два способа: 

1. Понизить разницу температур до 10 °С, начинать проце­
дуру не с холодного, а с прохладного или даже теплого дуща. 
Время процедуры выбирать по своим ощущениям. 

2. Вместо контрастного душа сразу приступить к холодным 
обливаниям. Процедура настолько короткая, что вы не успеете 
испугаться. А разлившаяся по телу после нее теплая волна сде­
лает вас приверженцем холодного закаливания. 

Оптимальная разница температур: холодный душ — 10 °С, 
горячий душ — 40 °С. Чем сильнее вы разогрелись в парилке, 

*Чтобы проверить терморегуляцию, нужно на грудь или предпле­
чье положить на 10 секунд двухсантиметровую пластинку льда. За­
тем лед снимают и засекают время появления и исчезновения покрас­
нения кожи. Если краснота возникает через 1-2 секунды и быстро 
исчезает, значит, ваш организм прекрасно справляется с резкими сме­
нами температур. Если кожа краснеет лишь через 30 секунд и более, 
вам нужно заняться постепенным закаливанием организма. 
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тем больше пользы принесет контрастный душ. Заканчивать 
процедуру следует горячим душем. Первые контрастные про­
цедуры длятся 30-40 секунд. Затем следует увеличивать каж­
дый этап до 2 минут. 

Контрастные ванны 

Если в бане нет бассейна, можно для закаливания использо­
вать контрастные ванны. В одну ванну наливают горячую воду 
(40 °С), в другую — холодную (10 °С). Ванны должны находить­
ся поблизости друг от друга. Постепенно можно повышать тем­
пературу горячей ванны до 45 °С и понижать температуру в 
холодной до 5 °С. В горячей ванне нужно находиться не более 
5 минут, погрузившись в нее так, чтобы плечи и область сердца 
оставались над водой. Затем нужно медленно встать и перейти 
в холодную ванну. Для начала достаточно будет времени, кото­
рое вы затратите на то, чтобы лечь в ванну и тут же из нее вый­
ти. Заканчивается процедура кратковременной горячей ванной. 

Купание в бассейне 

Если в бассейне температура воды 15-20 °С, плавать в нем 
можно еще до первого посещения парной. Если же поплавать в 
бассейне хотя бы 5 минут, хорошо прогревшись в бане, можно с 
непривычки простудиться. После сильного разогрева организм 
воспринимает такое купание, как серьезное переохлаждение. 
Гораздо безопаснее, если температура воды в бассейне не более 
4-10 °С. Такая холодная вода — гарантия того, что ваше пре­
бывание в ней будет кратковременным. Идеальный вариант — 
полминуты, но можно повысить до 1-2 минут при условии хо­
рошего прогрева в парной и наличии закалки. 

После бассейна нужно 1-2 минуты прогреться в парной. 
Желательно жесткие холодовые процедуры проводить пос-

Вымывшись, следует осу­
шить кожу полотенцем и 
надеть шерстяную шапоч­
ку, а еще лучше — широкопо­
лую шляпу, чтобы предохра­
нить голову от перегрева. 

ле не менее чем двух заходов в пар­
ную. Длительность процедуры за­
висит еще и от вашего веса. Чем 
полнее человек (чем толще его жи­
ровая прослойка), тем больше вре­
мени он может находиться в холод­
ной воде. 
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Реакция организма на купание (как и на другие холодовые 
процедуры) состоит из двух фаз: первичного охлаждения и ак­
тивного согревания. 

В первую фазу (она длится 2 минуты) сужаются сосуды ко­
жи, кровь приливает к органам, повышается артериальное дав­
ление, становится глубже дыхание. 

Название второй фазы говорит само за себя. Весь организм 
активно согревается, повышается температура тела, кожа крас­
неет, становится теплой и мягкой. 

Холодные обливания 

Одни считают эту закаливающую процедуру чуть ли не па­
нацеей от всех болезней. Другие утверждают, что полное хо­
лодное обливание — слишком жесткая, резкая встряска для 
организма: переохлаждение головы может неблагоприятно ска­
заться на состоянии сосудов головного мозга, что особенно опас­
но для гипертоников. Где же истина? Универсальных рецептов 
на самом деле не существует. Кому-то обливание с ног до голо­
вы ледяной водой принесет только пользу. Это прежде всего 
касается здоровых, психологически подготовленных к действию 
холода людей. А людям со слабыми, нетренированными сосу­
дами, с больным сердцем, гипертоникам нужно с осторожнос­
тью отнестись к холодным обливаниям. Начинать можно с об­
ливания стоп, а затем и ног (до коленей). После этого можно 
перейти к обливаниям нижней части тела. Все «нижние» обли­
вания абсолютно безопасны, их можно выполнять практичес­
ки всем без исключения. 

• Как долго должно длиться обливание? До тех пор, пока 
чувствуете себя комфортно. Организм сам подскажет вам, ког­
да остановиться. Для тех, кто регулярно обливается холодной 
водой, вполне достаточно 1-2 минут. Новичкам нужно обли­
ваться не более 7-10 секунд. Постепенно время обливания мож­
но увеличить. Время, а не температуру. 

• Постепенно понижать температуру воды следует, лишь 
приучая организм к довольно длительному пребыванию в хо­
лодной воде. Если сильно мерзнете, начните с сухого растира­
ния тела грубой холщовой рукавицей, с холодных или горячих 
обтираний или с воздушных ванн. После этого можно присту­
пать к холодному обливанию. 
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• Бояться холода не стоит. За короткое время (от 5-15 се­
кунд до 1-2 минут) организм человека не успевает переохла­
диться. Зато на полную мощь включается терморегуляционная 
система, пробуждаются скрытые силы организма, мобилизует­
ся нервная система. Кратковременная холодовая «встряска» 
очень полезна. Усиливается обмен веществ. В ответ на это орга­
низм усиленно вырабатывает тепло. Тело не только не замерза­
ет, но, наоборот, согревается, по всем клеткам разливается сна­
чала ощущение жжения, затем — мягкого, приятного тепла. 
Если вам все же холодно (такое бывает вначале, когда терморе­
гуляционная система еще не «проснулась»), нужно выполнить 
несколько несложных физических упражнений, совершить не­
большую пробежку. Очень скоро вы привыкнете к благотвор­
ному действию холода. 

• После обливания холодной водой не нужно вытираться. 
Пусть тело впитает влагу, это очень полезно для кожи. 

Схема закаливания: 
первый день — 2-3 секунды (нижнее обливание по пояс); 
второй день — 3-4 секунды; 
в последующие дни увеличивайте продолжительность про­

цедуры, прибавляя 1-2 секунды в день. 
• Через неделю можно приступить к полным обливаниям (с 

головой). 
Последовательность обливания: сначала окунают руки в вед­

ро с холодной водой, затем плещут на лицо, потом на ноги, на 
нижнюю часть тела, после чего льют воду на голову. Воздей­
ствие холода на копчик и нижнюю часть живота стимулирует 
эндокринные железы, внутренние органы, омолаживает кожу, 
улучшает состояние половой сферы. Обычно на процедуру 
вполне хватает двух ведер воды. 

Особенно полезны холодные обливания после бани. Горя­
чие процедуры всегда рекомендуется завершать холодными. 

Обтирание снегом 

Ничто не может сравниться по силе ощущений с чередова­
нием банного жара и обжигающего холода свежего снега. При 
этом холод совсем не чувствуется. 

Выбежав из переполненной сухим горячим паром парилки, 
бросаясь в сугроб, вы чувствуете разливающуюся по телу горя-
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чую волну. Затем приступайте к растиранию снегом. Если не­
достаточно уверены в себе, можно ограничиться растираниями 
лица и рук (включая предплечья). 

Если вы хорошо закалены, можно растереть все тело (корот­
кими штриховыми или круговыми движениями, желательно 
вдоль массажных линий). 

При таком местном воздействии снега на кожу она розовеет 
(у полнокровных людей краснеет), становится очень теплой на 
ощупь. Это значит, что сосуды кожи расширились, капилляры 
наполнились новой порцией крови. От такой процедуры повы­
шается тонус мышц, усиливается обмен веществ, значительно 
улучшается химическая терморегуляция, сгорают «лишние» 
жиры и углеводы, наконец, все это оказывает возбуждающее 
действие на нервную систему. И вот уже вы испытываете на­
стоящий жар от одного только прикосновения снега к коже. 

Здоровому сердцу это время от времени полезно, тем более 
что при необходимости оно может выдерживать колоссальные 
нагрузки. 

Показано обтирание снегом далеко не всем. Особенно это 
касается людей, которые часто простужаются, раньше никогда 
не закалялись, недавно перенесли тяжелую болезнь и т. д. 

Постепенно закаливая себя, начиная со щадящих способов 
закаливания, постепенно увеличивая время пребывания и в 
парной, и на холоде, можно добиться того, что никакие морозы, 
никакие перепады температур вам не будут страшны. 

Процедуру надо заканчивать, когда перестанете ощущать от 
нее удовольствие. Тело само подскажет, что пора остановить­
ся. Ощутив могучий энергетический всплеск, возвращайтесь в 
баню, в мыльное помещение. Вытираться не надо. Пусть раста­
явший снег как следует увлажнит кожу. К тому же вода обла­
дает уникальной способностью выравнивать энергетическую 
структуру тела. 
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Резкая смена температур — не просто гимнастика 
для сосудов. То расширяясь, то сужаясь, гоня кровь то 
к сердцу, то к периферии, сосуды действительно ста­
новятся эластичными, молодыми. Учащается сердеч­
ный ритм. 



Никогда не увлекайтесь чрезмерно холодными про­
цедурами. 

Обтирание льдом 

Из растопленного снега получается на удивление мягкая 
вода. Такая вода очень полезна для кожи, которая приобретает 
свежий цвет, становится гладкой, упругой. 

Обычная водопроводная вода не обладает нужными нам ка­
чествами. В ней много солей, да и по структуре она не самая 
лучшая. Поэтому лед для обтирания лучше приготовить самим. 
Для этого нам понадобятся вода и небольшая эмалированная 
кастрюля. Наливаем воду в кастрюлю и ставим в морозильную 
камеру. Через некоторое время вынимаем кастрюлю. Вода в ней 
покрылась тонкой коркой льда, которую снимаем и выбрасы­
ваем. Эта быстрозамерзающая, «легкая» вода нам не нужна. 

Кастрюлю с водой вновь ставим в морозильную камеру. 
Когда вода полностью замерзнет, кастрюлю ставим в теплое 
место. Первую оттаявшую, «тяжелую», воду тоже сливаем. То, 
что осталось, — это и есть лед, из которого получаем талую воду. 
Его можно расколоть на кусочки и использовать для обтира­
ний. Правила точно такие же, как и для обтирания снегом. Толь­
ко вместо сугроба можно окунуться в холодный бассейн. 

Кстати, «купание» в сугробе процедура более щадящая, чем 
пребывание в ледяной воде. Она в короткие сроки способна 
приучить кожу к холоду. После снежной закалки и в прорубь 
нырнуть не страшно. 

• Как и после обтирания снегом, кожу после ледяных обти­
раний вытирать не следует. Движения должны быть легкими, 
круговыми. Кожа после процедуры должна приобрести ровный 
розовый цвет, оставаясь при этом теплой. Если кожа приобре­
тает багрово-красный оттенок, становится холодной на ощупь, 
это свидетельствует о венозном застое, значит, вы перестара­
лись. Нужно немедленно согреться. Однако не следует торо­
питься идти в теплую ванну или парилку. Разотритесь сначала 
прохладной водой. Затем встаньте под теплый душ. После этого 
уже можно идти в парную. После обтирания льдом достаточно 
прогреть тело горячим паром не более трех-четырех минут. 

Запомните! Любая глубокая холодовая процедура должна 
завершаться кратковременным разогревом. 
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• Целебное действие льда можно усилить, если добавить к 
нему лекарственные травы. Для этого нужно растопить пред­
назначенный для обтирания лед, приготовить на такой воде 
травяной настой, а затем заморозить его в морозильной камере. 
Для приготовления настоя нужно 1 - 1 1/2 ст. л. высушенного ра­
стения (или 1/2 стакана свежего) залить стаканом кипятка, на­
стоять 3-5 минут, процедить, затем разлить в ванночки для за­
мораживания. 

Конечно, лед из различных целебных трав по-разному дей­
ствует на кожу и организм в целом. Так, лед из подорожника 
очень полезен при жирной, пористой, рыхлой коже; липовый 
лед смягчает самую жесткую и су-

лед из хвоща полевого; увядаю­
щей коже поможет замороженный 
сок из одуванчиков; мятный лед хорошо тонизирует кожу, сни­
мает мелкую сыпь, склеротическое покраснение сосудов, улуч­
шает кровообращение; лед из калины отбеливает кожу, стяги­
вает и уменьшает поры; морковный, наоборот, увеличивает 
способность к загару; цитрусовый лед снимает усталость кожи, 
возвращает ей свежесть и упругость. Таким же образом можно 
использовать и другие лекарственные травы, а также свежие 
фрукты. 

Горячее закаливание 

Пожилым, малокровным, часто мерзнущим и болеющим 
простудными заболеваниями людям, а также тем, кто психоло­
гически не готов к холодным процедурам, можно порекомен­
довать горячее закаливание — процедуру, в которой вместо 
ледяного душа используется горячая вода. Для проведения про­
цедуры необходимы льняная или хлопчатобумажная салфетка 
и таз с горячей водой. Салфетку нужно окунуть в горячую воду, 
слегка отжать и растереть ею все тело. Продолжительность го­
рячего обтирания — от одной минуты (в начале закаливания) 

хую кожу; лед из донника лекар­
ственного улучшает кровообра­
щение; шалфейный лед хорош при 
повышенной потливости. Если 
кожа шелушится, для обтираний 
лучше всего подойдет целебный 

Свежими вениками мож­
но париться сразу, а сухие 
нужно опустить в таз с ки­
пятком, накрыть другим та­
зом и распарить 5- 7 мин, пока 
листья не станут мягкими. 
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до 30 минут (после того, как организм привыкнет к закаливаю­
щему действию горячей воды). 

Во время таких горячих растираний горячая вода тонким 
слоем ложится на достаточно теплое тело, при этом разница 
между температурой тела (36, 6 °С) и температурой воды при­
мерно 20-30 °С. Попав на тело, вода тут же испаряется, а сле­
довательно, уносит тепло. 

Установлено, что общая поверхность человеческого тела в 
среднем равна двум квадратным метрам. Чтобы полностью ув­
лажнить тело, достаточно 100-150 мл воды. При этом выделяет­
ся около 60 килокалорий тепла, что приводит к резкому охлаж­
дению кожи. Процедуру нужно проводить в сухом помещении, 
так как повышенная влажность препятствует быстрому испаре­
нию воды с поверхности тела. 

• Чем суше помещение, чем горячее вода, чем больше по­
верхность кожи, подвергаемая горячему обтиранию, тем интен­
сивнее испаряется вода, а значит, тем сильнее охлаждается кожа. 
Однако слишком сильно переохладиться она не успевает, по­
скольку следующее обтирание тут же согревает ее. 

В результате улучшается терморегуляция, при охлаждении 
кожи автоматически вырабатывается дополнительное тепло. 

После достаточно длительного горячего закалива­
ния тело не испытывает никакого дискомфорта при 
соприкосновении с холодной и даже ледяной водой. 

• Горячие обтирания нужно проводить в хорошем темпе, 
иначе возможно переохлаждение и, как следствие, простуда. 

• Пожилым, ослабленным людям начинать горячее закали­
вание следует с обтираний рук до локтей или плеч. Постепенно 
можно расширять зону закаливания. 

• Горячие обтирания ни в коем случае не следует заменять 
душем или умыванием. После хорошо прогревающего весь орга­
низм душа испарение не сопровождается такой интенсивной 
теплоотдачей, как при обтирании. 

• Умывания горячей водой не только бесполезны, но и при­
водят к нарушениям терморегуляции. 

В отличие от обычного холодного закаливания при горячем 
закаливании тело не получает холодового шока, холод очень 
мягко воздействует на кожу. По своей силе испарительный ме-
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тод не уступает холодному закаливанию, к тому же его можно 
успешно сочетать с последним. 

ЗАКАЛИВАЮЩИЕ ВАННЫ 

Прием ванны — сильнодействующая процедура, поэтому 
полные ванны показаны далеко не всем. Противопоказаны они 
при следующих заболеваниях: активная форма туберкулеза 
легких, острые воспалительные процессы, тяжелые формы сте­
нокардии, астмы, сахарного диабета, сердечно-сосудистая не­
достаточность (3-й степени), инфаркт миокарда в остром пери­
оде, аневризмы крупных сосудов, склонность к кровотечениям. 
Нельзя принимать общие ванны при инфекционных болезнях 
кожи и женщинам во второй половине беременности. При этом 
помним, что полной называют ванну, когда тело оказывается 
полностью погруженным в воду, за исключением головы. 

• При приеме горячих полных ванн область сердца должна 
быть над водой. 

• Помимо полных ванн бывают полуванны, или сидячие 
ванны, а также частичные, для отдельных частей тела — для рук, 
ног и даже головы. При посещении бани чаще всего пользуют­
ся полными (или сидячими) холодными и горячими ваннами. 

• Людям со слабым здоровьем следует заменить эти проце­
дуры на горячие ножные ванны. Прием таких ванн хорошо под­
готавливает сердечно-сосудистую систему к банному жару. По 
температурному воздействию на организм различают ванны 
горячие (от 40-43 °С и выше), теплые (до 39 °С), индифферен­
тные, или комфортные (до 36 °С), прохладные (до 33 °С) и хо­
лодные (18-20 °С). 

Горячие ванны 

Такие ванны рекомендуются только здоровым людям. При 
склонности к повышению давления, проблемах с кровообраще­
нием при общем истощении принимать горячую ванну не сле­
дует. Разумеется, перечисленные выше противопоказания к 
приему полных ванн в первую очередь касаются горячей ван­
ны. Ванна с температурой воды, превышающей 40 °С, процеду­
ра более жесткая, чем баня. Недаром люди с больным сердцем 
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превосходно чувствуют себя в парилке, но с трудом переносят 
горячую ванну. 

Во время этой процедуры расширяются как поверхностные, 
так и глубоко лежащие сосуды, при этом усиливается приток 
крови к поверхности тела и уменьшается — к внутренним орга­
нам. Вместе с обильным потом из кожи и более глубоко распо­
ложенных тканей вымываются вредные вещества, в целом же 
горячая ванна усиливает обмен веществ. 

Но если в бане потоотделение способствует охлаждению 
организма, то тут охлаждению препятствует горячая вода, пот 
практически не испаряется. Температура тела при этом резко 
повышается. Более длительное пребывание в горячей ванне 
приводит к перегреву организма. Первые симптомы перегре­
ва — учащенное сердцебиение и дыхание. 

Здоровый человек не должен находиться в горячей 
ванне более 10 минут. 

Частые горячие ванны способны принести больше вреда, чем 
пользы. 

При умеренном использовании горячие ванны улучшают 
обменные процессы, действуют спазмолитически, обезболи­
вающе. 

Каскадные гипертермические ванны 

Гипертермические ванны принимают с простой водой, со 
скипидаром или с ореховыми листьями. Горячие ванны — про­
цедура довольно жесткая. Но бывают случаи, когда они пока­
заны (например, при болях различного происхождения, запу­
щенной хронической простуде и т. д. ), а прием их затруднителен 
из-за плохой переносимости горячей воды. В этих случаях, а 
также для того, чтобы снизить нагрузку на сердце, применяют 
каскадные ванны, то есть ванны с постепенно повышающейся 
температурой воды. Начинают с 37 °С, постепенно доводя тем­
пературу до 40, а затем и до 42-43 °С. Таким образом, мягко 
воздействуя на систему терморегуляции, добиваются перено­
симости воды, даже очень горячей. 

Плавный подъем температуры продолжают в течение 15 ми­
нут, после чего, остановившись на отметке 43 °С, отдыхают в 
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горячей воде еще 5 минут. Можно делать не только полные, но 
и местные каскадные ванны. В этом случае температуру воды 
можно повышать до 45 °С. 

Полные гипертермические ванны обладают всеми 
свойствами горячих ванн, оказывают спазмолитичес­
кое, обезболивающее действие. 

После ванны делают сухое укутывание, завернувшись сна­
чала в хлопчатобумажную или льняную ткань, а затем — в шер­
стяное одеяло. Продолжительность укутывания — 40 минут. В 
это время очень полезно выпить горячего травяного чаю, спо­
собствующего потоотделению. 

Ванны с последующим укутыванием лучше всего принимать 
не в бане, а в домашних условиях. Если по какой-либо причине 
нет возможности посетить парилку, можно принять гипертер­
мическую ванну. Однако часто принимать такие ванны все же 
не следует. 

Если вы плохо переносите не только высокую температуру 
воды, но и повышенную влажность, советуем принять полную 
паровую ванну. На ее приготовление в домашних условиях уй­
дет не более 15 минут. 

Теплые ванны 

Ванны с температурой воды, не превышающей 39 °С, легче 
всего переносятся организмом. Их могут принимать даже боль­
ные и ослабленные люди. Оптимальная продолжительность 
тепловой ванны — от 10 до 15 минут, можно до 20-30 минут. 
Такая ванна хорошо расслабляет, оказывает успокаивающее 
действие на нервную систему, помогает при неврозах, бессон­
нице, снимает усталость, мышечное напряжение, оказывает 
спазмолитическое. и рассасывающее действие, помогают при 
различных болях. Очень полезно принять после такой ванны 
холодный душ в течение одной минуты, не вытираясь, сделать 
несколько привычных вам упражнений. 

Здоровые люди могут увеличить время пребывания 
в теплой ванне до 20 минут. 
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Индифферентные (температуры комфорта) ванны 

Эти ванны переносятся очень легко, поскольку температу­
ра воды в них приближается к температуре тела. Индифферен­
тные ванны, как и теплые, оказывают успокаивающее, расса­
сывающее, спазмолитическое и болеутоляющее действие. Под 
действием таких ванн увеличивается микроциркуляция кожи, 
из-за чего повышается ее теплопроводность. Индифферентные 
ванны очень полезны при заболеваниях сердечно-сосудистой 
системы, при нервных расстройствах, при кожном зуде, при 
неинфекционных заболеваниях кожи. Продолжительность та­
ких ванн — не менее восьми и не более пятнадцати минут. 

Людям, плохо переносящим холод, часто болеющим про­
студными заболеваниями, после парной следует принимать 
либо теплые, либо индифферентные ванны. Холодные ванны и 
бассейн пока что не для них. Единственной допустимой проце­
дурой может быть кратковременный прохладный или холод­
ный душ. По мере привыкания организма температуру воды в 
ванне можно постепенно понижать. Например, во время пер­
вых сеансов температура воды может быть 36 °С, затем — 35, 
через несколько сеансов ее понижают до 34 и, далее, до 33 °С. А 
это уже температура прохладных ванн. Нужно только не забы­
вать, что индифферентные и прохладные ванны значительно 
отличаются по своему воздействию на организм. Если первые — 
хорошее рассасывающее, успокаивающее, спазмолитическое, 
болеутоляющее и т. д. средство, то вторые возбуждают нервную 
систему, действуют тонизирующе. При дальнейшем понижении 
температуры эти свойства усиливаются. 

Прохладные ванны 

Оказывают освежающее, тонизирующее действие, хорошо 
тренируют сердечно-сосудистую систему. Полезны для ослаб­
ленной нервной системы, улучшают обмен веществ. Принимать 
прохладные ванны (температурный диапазон от 35 до 33 °С), в 
зависимости от индивидуальной 
переносимости, следует не более Для лучшего нагнетания па -
пяти, но и не менее трех минут, ра веник мочить не следует. 
Прохладные ванны рекомендуют Мокрый веник становится 
для закаливания организма, при тяжелым, листья его слипа-
лечении ожирения. ются, и париться им хуже. 
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Холодные ванны 

Ванны с температурой до 18-20 °С оказывают исключитель­
ное тонизирующее действие. Применяются в качестве закали­
вающей процедуры. Продолжительность такой ванны должна 
быть не больше трех минут, но и не меньше полминуты. По сво­
ему действию полные и сидячие холодные ванны сильно отли­
чаются друг от друга. При приеме полной холодной ванны нуж­
но, по возможности, полностью погрузиться в воду, растирая 
мочалкой или руками и обливая водой верхнюю часть тела. Го­
лова должна находиться над водой. Впрочем, при хорошей пе­
реносимости холода можно ненадолго окунуться с головой. 

Такие ванны исключительно полезны и для больных, и для 
здоровых людей. Принимать их можно в любое время года. 
Полные холодные ванны хорошо очищают кожу, освежают все 
тело, укрепляют здоровье. 

Очень полезно принимать после парилки полуванны — про­
цедуры, при которых вода должна достигать не выше середины 
живота. Принимают их: 

а) стоя по колени в воде; 
б) стоя в воде на коленях таким образом, чтобы бедра оказа­

лись в воде; 
в) сидя в воде так, чтобы вода доходила до пояса. 
Особенно полезны для организма сидячие холодные ванны. 

Такие ванны улучшают пищеварение, кровообращение, женщи­
нам помогают при различных гинекологических расстройствах. 
Кроме того, они улучшают сон, успокаивают нервную систему. 
Принимать такие ванны следует не более трех, но и не менее 
одной минуты (при непереносимости холода можно уменьшить 
до 30 секунд). 

Естественные ванны 

Холодные сидячие ванны (с температурой воды, не превы­
шающей 18 °С), получившие название естественных ванн, по 
праву считаются одной из самых мощных закаливающих про­
цедур. При этом действие таких ванн на организм не ограничи­
вается только закаливающим эффектом. Сочетая естественные 
ванны с правильным, рациональным питанием, можно излечить 
многие болезни. Особенно полезна эта процедура при наруше-
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нии обмена веществ, расстройствах нервной системы, плохом 
пищеварении. 

Противопоказаны такие ванны при болезнях сердца, легких, 
острых воспалительных процессах в почках, мочевом пузыре. 

Больным и ослабленным людям холодную сидячую ванну 
можно принимать лишь после теплой ванны. Продолжительность 
процедуры в первое время не должна превышать 1-2 минут. 

При регулярном приеме естественной ванны улучшается 
кровообращение, снижается артериальное давление, из организ­
ма (в особенности из почек и печени) выводятся токсины, очи­
щается кровь, улучшается состояние кровеносных сосудов. 

Процедура эта относится к сильнодействующим, поэтому в 
первое время после приема холодных ванн может появиться 
сыпь на коже (через несколько дней она исчезнет), часто на­
блюдается обострение хронических болезней, может участить­
ся мочеиспускание, почти всегда эти симптомы сопровождаются 
расстройством кишечника (это естественная реакция организ­
ма во время очищения). 

Как принимать естественную ванну: 
• В ванну наливают 2-3 ведра холодной воды, чтобы уро­

вень воды был не ниже 15-25 см. 
• Температура воды не должна превышать 18 °С. При этом 

следует учитывать индивидуальные особенности того, кто бу­
дет принимать ванну: полнокровные, редко мерзнущие, ощу­
щающие как бы «внутренний жар» люди могут позволить себе 
более низкую температуру воды. Те, у кого часто мерзнут ноги, 
кто даже в теплом помещении чувствует озноб, кто подвержен 
частым респираторным заболеваниям, должны принимать вна­
чале ванну комнатной температуры. 

Вода не должна быть ледяной, то есть должна при­
ятно освежать тело, но ни в коем случае не переохла­
дить его. 

• После того как вода в ванне достигнет необходимой вам 
температуры, сядьте в нее, вытянув ноги вперед, и тут же при­
ступайте к растиранию: захватив воду левой ладонью, расти­
райте левую почку сверху вниз. Точно так же следует растереть 
правую почку, затем живот (вниз от пупка). 
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• Растирания нужно продолжать в течение всего приема 
ванны, они способствуют улучшению кровообращения и уси­
ленному выводу токсинов из организма. 

• Продолжительность приема первых холодных ванн — 3-
4 минуты для здоровых людей. Постепенно время пребывания 
в ванне можно довести до 15-25 минут. 

• После процедуры тело растирают грубым полотенцем 
(хлопчатобумажным или льняным), можно выпить теплый тра­
вяной чай. 

• Лучшее время для приема естественной ванны — рано ут­
ром натощак. 

• Вечером перед сном такую ванну лучше не принимать: 
рискуете провести ночь без сна. 

Оздоравливающее действие холодных сидячих ванн объяс­
няется тем, что во время процедуры нижняя часть тела (в том 
числе такие жизненно важные органы, как почки, половые орга­
ны) погружается в холодную воду. В результате температура тела 
(36, 6 °С) резко контрастирует с температурой воды (18 °С), про­
исходит отток крови к голове и конечностям. Кроме того, при 
воздействии холодом на низ живота стимулируется вся эндок­
ринная система, происходит общее омоложение организма. 

Ежедневные естественные ванны — прекрасное профилак­
тическое средство. В этом случае достаточно принимать их один 
раз в день. При серьезных болезнях количество процедур мож­
но увеличить (3-4 ванны в день). 

Теплая сидячая ванна 

Теплая сидячая ванна эффективна при наружных опухолях, 
запорах, слабости желудка, коликах, геморрое. Чтобы усилить 
лечебное действие ванны, в воду добавляют целебные отвары. 
Лучше всего принимать теплые ванны с отварами овсяной со­
ломы, сенной трухи или хвоща. 

Ножные ванны 

Теплые и горячие ножные ванны. Продолжительность теп­
лых и горячих ножных ванн колеблется от десяти до пятнадца­
ти минут. Можно добавить в воду соль (из расчета 1 столовая 
ложка на литр воды). При ушибах, опухолях, открытых ранах, 
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подагре, артритах можно добавить в воду предварительно при­
готовленный отвар сенной трухи или соломы. В этом случае 
продолжительность процедуры можно увеличить до 20-25 ми­
нут. Перед парилкой людям с больным сердцем рекомендуется 
вначале принять теплую или горячую ножную ванну. 

Холодные ножные ванны. Оказывают закаливающее дей­
ствие на организм, освежают, укрепляют, снижают артериаль­
ное давление. Применяя в течение одной минуты холодную ван­
ну, удается быстро избавиться от насморка, неприятной ломоты 
в теле, возникающей при гриппе и простудных заболеваниях. 

Во время болезни и на первых порах продолжительность 
процедуры не должна превышать одной минуты. По мере при­
выкания организма к холодной воде можно увеличивать ее до 
трех-пяти минут. 

Одни только холодные ножные ванны — сильное 
профилактическое средство против простуды, непере­
носимости холода. 

Выполняя во время посещения парной эти процедуры, вы 
активно воздействуете на важные рефлекторные зоны вашего 
тела. Кроме того, с ножных холодных ванн можно начинать за­
каливание. 

Проточные ножные ванны очень полезны. Они необходимы 
в первую очередь тем, у кого сильно мерзнут или потеют ноги. 

• Налейте в ванну небольшое количество воды, чтобы ступ­
ни оказались погруженными в холодную воду на 2-3 см. Затем 
направьте сильную струю душа (температура 10-15 °С) на ноги. 
Резкое ощущение ледяного холода почти мгновенно сменяется 
на обжигающее. Хорошо при этом массировать ноги (потирая 
их одну о другую). Вначале температура воды должна быть не 
меньше 15 °С. Постепенно ее доводят до 10 °С. Продолжитель­
ность — от 10-15 секунд до 2-3 минут. Время процедуры лег­
ко определить по покраснению кожи ног. Если это произошло, 
пора выключать душ. 

Такие проточные ванны хорошо тренируют терморегуляци­
онную систему организма. Вы заметите, что со временем вы все 
с большим комфортом будете переносить холодную воду, у вас 
перестанут мерзнуть конечности, а теплое стеганое одеяло вы 
без сожаления замените легким шерстяным покрывалом. 
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• Если по каким-либо причинам вы испытываете диском­
форт, сильное ощущение холода — немедленно прекратите про­
цедуру, разотрите ноги насухо грубой льняной тканью, надень­
те шерстяные носки или приложите к ногам грелку. 

Проточные ванны нельзя принимать при беременности, про­
тивопоказанием к этой процедуре являются упорные просту­
ды и лихорадочные состояния. 

ЛЕЧЕБНЫЕ ВАННЫ. 
РЕЦЕПТЫ СОСТАВОВ ДЛЯ ВАНН 

Как известно, благотворное действие горячей воды много­
кратно усиливается при использовании целебных трав. И если 
вода оказывает общее оздоравливающее действие, то травы «ра­
ботают» более точно, более адресно: их целебная сила направ­
лена да конкретные болезни, поэтому соединение воды и травы 
в одно лечебное средство зачастую дает очень положительные 
результаты. 

Самые распространенные, самые известные лечебные ван­
ны — скипидарные ванны с сенной трухой, с овсяной соломой. 
Но кроме этих ванн существует множество других, помогаю­
щих при самых разных болезнях. Лечебные ванны можно ус­
пешно сочетать и с приемом парилки. Целебная сила банного 
жара только усилит их действие. Вода также может быть про­
хладной или даже холодной, чаще индифферентной, прибли­
жающейся к температуре тела. Нужно знать, какая ванна при 
каком состоянии (или заболевании) вам подходит. Вода, как из­
вестно, при наружном употреблении оказывает термическое 
(тепловое или холодное), механическое, а также химическое 
действие. Считается, что химическое действие пресной воды 
довольно слабое (чего не скажешь о минеральных ваннах). Для 
его усиления в ванну с пресной водой и добавляют различные 
травяные настои. Что же касается скипидарных ванн, то тут, 
помимо усиления химического действия, повышается и гипер­
термический эффект. Поэтому такие ванны относятся к согре­
вающим. 

Противоревматическая ванна с сенной трухой. По своему 
воздействию этот тип ванн относится к раздражающим, они 
хорошо помогают не только при суставном ревматизме, но и при 
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подагре, различных коликах, нарушении обмена веществ. По­
лезны такие ванны и при выведении камней и песка, они хоро­
шо согревают, очищают кровь. Сенная труха содержит множе­
ство самых разных эфирных масел. Этот могучий природный 
комплекс оказывает раздражающее действие на кожу, чем 
объясняется его болеутоляющее действие, выводит из организ­
ма вредные вещества, омолаживает ткани. 

Для полной ванны 1 кг сенной трухи заливают холодной 
водой, доводят до кипения и кипятят 20-30 минут. Можно по­
местить труху в холщовый мешочек и кипятить. Готовый отвар 
добавляют в ванну. Температура воды — 37-38 °С. Принима­
ют ванну в течение 10-20 минут, людям с крепким, здоровым 
сердцем можно увеличить время пребывания в такой ванне до 
30 и даже 45 минут. Если противоревматическая ванна — со­
ставная часть банной процедуры, в профилактических целях ее 
нужно принимать во время каждого посещения бани (не мень­
ше, но и не больше двух раз в неделю). При лечении суставного 
ревматизма ванны с сенной трухой следует принимать через 
день, доведя общее количество сеансов до тридцати-сорока (по 
показаниям). При этом полезно выпивать в день не менее 1 1/2 ста­
кана сока грейпфрута. 

Ванна с отваром овсяной соломы. К 10 л холодной воды 
добавляют свежую овсяную солому (примерно на 3/4 объема), 
варят около получаса, настаивают 1 час, процеживают, добав­
ляют отвар в теплую ванну. После добавления отвара темпера­
тура воды в ванне должна быть не более 36 °С, то есть это ин­
дифферентная ванна. Она хорошо расслабляет, успокаивает, 
является эффективным средством при камнях в почках. 

Эти ванны очень мягко действуют на организм, поэтому в 
случае необходимости их можно принимать до трех раз в сут­
ки. Хорошо помогают при циститах. Одновременно с этим по­
лезно принимать внутрь отвар овса, полевого хвоща или отвар 
из овсяной соломы. 

Ванна с отваром хвоща. При отсутствии овсяной соломы 
можно успешно пользоваться отваром хвоща полевого. И дей­
ствие, и способ приготовления такие же, как ванны с отваром 
овсяной соломы. Помогает при болезнях почек, циститах, кам­
нях в почках. Помимо полных применяют сидячие и местные 
ванны. 

60 



Хвойные ванны. Для хвойных ванн используют хвою сосны 
в брикетах, жидкий экстракт хвои, а также свежесорванные 
иголки или почки. Назначают хвойные ванны в основном при 
начинающемся атеросклерозе, кожных болезнях, заболевании 
почек, мочевого пузыря, гипертонии. Такая ванна хорошо сни­
мает усталость и нервное напряжение, помогает при некоторых 
болезнях сердца, варикозах, аллергии, раздражении кожи. 

Ванны с аптечными препаратами хвои. Чтобы принять 
хвойную ванну, один брикет хвои, или 2-3 столовые ложки 
жидкого экстракта, или 5-6 столо-

Во время потения нельзя 
быстро охлаждаться, т. к. 
может произойти быстрое 
всасывание грязных элемен­
тов, имеющихся на коже. 

вых ложек измельченной в порошок 
хвойной массы смешивают с одним 
литром кипятка, настаивают в тече­
ние часа, затем выливают в ванну. 
Продолжительность хвойной ван­
ны — не более 15 минут. Температу­
ра — 36-38 °С (при заболеваниях сердца — не более 36 °С, про­
должительность — 8-10 минут). 

Ванна с сосновыми почками. При ее приготовлении 3-4 сто­
ловые ложки почек заливают литром воды, нагревают на водя­
ной бане 45 минут, процеживают, выливают в ванну с темпера­
турой 34-36 °С. 

Ванна с хвойными лапками. 0, 5 кг молодых сосновых вер­
хушек (лапок) или мелких веточек залить тремя литрами кру­
того кипятка, настоять 45 минут, процедить, вылить в ванну с 
температурой воды 34-36 °С. Длительность процедуры — до 
15 минут. Помимо лапок и молодых веточек сосны годятся так­
же ветки пихты и кедра. Очень полезны местные хвойные ван­
ны. Для этих целей нередко используют хвою ели. 

Местные ванны с еловой хвоей. Хорошо помогают при рев­
матических болях, особенно при ревматических полиартритах, 
снимают боль при воспалительных заболеваниях суставов раз­
личного происхождения. 

Для приготовления ванны 2 кг свежезаготовленных веточек 
ели помещают в эмалированный таз, заливают пятью литрами 
кипящей воды, охлаждают до температуры 37-38 °С, погружа­
ют в таз руки или ноги на 30 минут. Если процедура выполня­
ется в бане, нужно хорошо прогреться в парилке до и после ван­
ны. Если в домашних условиях — суставы утепляют на 1 -2 часа. 
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Скипидарные ванны готовят, разбавляя в воде белую ски­
пидарную эмульсию («белые» ванны) или желтый скипидар­
ный раствор («желтые» ванны). С помощью скипидарных ванн 
можно вылечить такие серьезные болезни, как артрит, артроз, 
полиневрит, застарелые формы подагры. Эти ванны возбужда­
ют рецепторы кожи, действуют на капилляры, улучшают состо­
яние лимфатической системы. Они нормализуют тонус сосу­
дов: «белые» — повышают, «желтые» — снижают, оказывают 
-рассасывающее, обезболивающее, противовоспалительное дей­
ствие. 

Полезнее всего применять щадящие скипидарные ванны с 
постепенным увеличением концентрации эмульсии. Обычно 
начинают с добавления 10-20 мл эмульсии, постепенно дово­
дя до 60-80 мл на ванну (иногда — больше, по индивидуаль­
ным показаниям); ванну принимают до появления характерно­
го чувства жжения, которое сохраняется еще в течение часа 
после ее приема. Продолжительность — 10-15 минут. Скипи­
дарные ванны относятся к гипертермическим, поэтому темпе­
ратуру воды во время сеанса повышают постепенно от 36 до -
38 °С, реже — до 39-40 °С, еще реже — до 40-41 °С. Пользуют­
ся как «белыми» и «желтыми», так и смешанными ваннами. 
Очень полезно чередовать «белые» и «желтые» ванны, это от­
личная гимнастика для сосудов. Курс лечения — от 10-12 до 
15-18 ванн. 

Для приготовления скипидарных ванн проще всего пользо­
ваться готовыми аптечными эмульсиями. Но можно пригото­
вить их и в домашних условиях. Для этого вам понадобятся 
аптечные весы и мерный цилиндр, поскольку нужно точно со­
блюдать все пропорции. 

Белая скипидарная эмульсия. Живичный скипидар — 500 г, 
детское мыло — 30 г, вода — 550 мл, салициловая кислота — 75 г. 

Сначала растворяют'в воде (в эмалированной посуде с це­
лой эмалью) салициловую кислоту, кипятят раствор, добавля­
ют в него мелко наструганное детское мыло, размешивают стек­
лянной палочкой, кипятят на слабом огне до растворения мыла. 
Скипидар помещают в стеклянную банку, выливают в него 
мыльно-салициловый раствор, взбалтывают. Хранят белую 
эмульсию в плотно закрывающейся стеклянной емкости. 

Особенно полезны скипидарные ванны с белой эмульсией 
пожилым людям. Они улучшают состояние сосудов, тормозят -
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процессы старения. «Белые» скипидарные ванны могут прини­
мать даже беременные женщины (после консультации с вра­
чом), поскольку они улучшают тонус брюшных мускулов, об­
легчают роды. При угрозах срыва, особенно во второй половине 
беременности, — не применять. 

Желтый скипидарный раствор, Живичный скипидар — 
750 г, касторовое масло — 300 мг, вода — 200 мг, олеиновая кис­
лота — 225 г. 

В эмалированной посуде на водяной бане нагревают касто­
ровое масло, отдельно растворяют в воде скипидар, вливают в 
касторовое масло, помешивая стеклянной палочкой до образо­
вания кашицеобразной массы, добавляют олеиновую кислоту, 
размешивая 30 минут до однородной прозрачной желтой мас­
сы. Снимают с огня, вливают скипидар. Настаивают 30 минут 
в плотно закрытой стеклянной емкости. «Желтые» ванны об­
ладают мощным рассасывающим действием, помогают при от­
ложении солей, воспалении сухожилий, суставов, способству­
ют улучшению обменных процессов. 

Магнитно-скипидарные солевые ванны. Эти ванны эффек­
тивны при различных поражениях сосудов, рассеянном скле­
розе, параличе, заболеваниях глаз, нарушении слуха, болезнях 
крови. Они очищают артерии, восстанавливают их эластич­
ность. Известно, что истинный возраст человека определяется 
по состоянию его сосудов, а не по паспорту. Регулярный прием 
магнитно-скипидарных ванн тормозит процессы старения орга­
низма, под их действием буквально «сгорают» патологические 
образования в тканях, очищаются сосуды, суставы, сухожилия. 
Ванны обладают настолько мощным рассасывающим действи­
ем, что со временем исчезают некоторые виды доброкачествен­
ных опухолей, излечивается катаракта. Согревающие, болеуто­
ляющие и очищающие свойства этих ванн полезны и старикам, 
и детям (детям следует добавлять в ванну меньшее количество 
скипидара). 

Для приготовления такой ванны берут белую скипидарную 
эмульсию (готовят ее так же, как для обычной скипидарной 
ванны), затем выливают эмульсию в ванну с горячей намагни­
ченной водой, добавляют 3 литра подсоленцой воды (на 1 литр 
воды — неполная десертная ложка соли, можно меньше). Од­
нако еще эффективнее такая ванна действует, если вместо ра­
створа соли в ванну добавить 3 литра урины. Полезное действие 
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мочи проверено веками. Магнитно-скипидарная ванна с добав­
лением урины обладает еще большим омолаживающим, расса­
сывающим и очищающим действием. 

К магнитно-скипидарным ваннам организм нужно приучать 
постепенно. Они относятся, как и обычные скипидарные, к 
разряду гипертермичёских. То есть температура воды в ванне 
должна последовательно повышаться до нужной отметки (за 
1 сеанс). Обычно начинают с 37 °С, постепенно повышая тем­
пературу воды до 42-43 °С. Эмульсию скипидара тоже нужно 
добавлять постепенно. Первоначальная дозировка — 50-60 см3, 
во время каждого сеанса прибавляют по 5-10 см 3, доводя до 
100 см 3 на ванну. Если после ванны ощущаете слишком силь­
ное жжение и держится это состояние около часа, на следующий 
день сеанс лучше пропустить (или принять ванну без добавле­
ния скипидарной эмульсии). Постепенно вы сами подберете для 
себя оптимальную концентрацию всех компонентов. 

Детям нужно добавлять не 
более 15-45 см 3 на ванну. 

Только людям с очень здо-Любой веник, каким бы вы ни 
пользовались в парной, выделяет 
биологически активные вещест­
ва — фитонциды, оказывающие 
бактерицидный эффект. Кроме 
того, эфирные масла, содержащи­
еся в листьях и ветках, попадая на 
кожу, активизируют обмен ве­
ществ, повышают тонус, препят­
ствуют преждевременному ста­
рению кожи. 

ровым сердцем можно прини­
мать магнитно-скипидарные 
ванны ежедневно. 

Однако чаще всего в таких 
ваннах нуждаются как раз те, 
у кого сердце ослаблено, а со­
стояние сосудов оставляет же­
лать лучшего. Поэтому опти­
мальный график такой: через-
день; с двухдневным переры­
вом; один раз в десять дней. 

Ослабленным и тяжелобольным людям можно начинать с двух 
сеансов в неделю, постепенно, по мере привыкания, увеличивать 
дозировку скипидарной эмульсии и время пребывания в ванне с 
15 до 20 минут. 

Как приготовить намагниченную воду для ванн. Самый 
простой выход: купить готовый прибор — электромагнитный 
стимулятор. Прибор можно использовать не только для намаг­
ничивания воды, но и для магнитного массажа. 

Прибор для намагничивания воды нужно закрепить на во­
допроводном кране. Намагниченная вода хороша не только для 
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ванн. Ее полезно также пить (особенно при атеросклерозе и 
других сосудистых заболеваниях) для усиления оздоравлива-
ющего эффекта. 

Ванна с листвой грецкого ореха. Для приготовления такой 
ванны 0, 5 кг листвы грецкого ореха заливают (с верхом) кру­
тым кипятком, настаивают в течение получаса, процеживают, 
выливают в ванну. 

Обычно ореховую ванну принимают при температуре 38 °С 
в течение 15 минут. Помогает при мокнущей экземе, фурунку-
лезе, кожном зуде, аллергических реакциях кожи, крапивнице. 

Гипертермические ореховые ванны принимают начиная с 
Температуры 37 °С, постепенно повышая ее до 41-43 °С (в те­
чение 12-15 минут). Затем еще 5 минут остаются в ванне, не 
повышая температуры, после ванны заворачиваются в просты-
ню и несколько шерстяных одеял, потеют в течение 40-45 ми­
нут, пьют горячие травяные чаи для усиления потоотделения. 

Гипертермические ванны особенно полезны при артритах, 
полиневритах, хорошо снимают боль. 

Все без исключения гипертермические ванны (чаще всего 
их делают с ореховой листвой или желтым скипидарным ра­
створом) укрепляют капилляры. Однако их противопоказано 
применять при тяжелых болезнях печени, легких (при обшир­
ной пневмонии, открытой форме туберкулеза), при миокарди­
тах, гипертонии, после перенесенного инфаркта. 

Ванна с топинамбуром (земляная груша). Около 1, 5 кг ли­
стьев и стеблей топинамбура заливают 7-8 литрами крутого 
кипятка, настаивают полчаса, процеживают. Полученный на­
стой выливают в ванну с температурой воды 37 °С. Продолжи­
тельность процедуры — 15-20 минут. Хорошо, если вода для 
ванны будет намагничена. Очень полезно принимать такую ван­
ну, постепенно повышая температуру от 37 °С до 42-43 °С. 

Ванны с топинамбуром помогают при ревматизме, артрите, 
подагре, они быстро и эффективно избавляют от болей в суставах. 

Вместо свежих листьев и стеблей можно использовать су­
шеные. На одну ванну нужно около 0, 5 кг сушеных листьев и 
стеблей топинамбура. 

Можно принимать ванну с сухими клубнями топинамбура. 
Для приготовления ванны с клубнями топинамбура 6-7 столо­
вых ложек измельченных высушенных клубней заливают ки­
пятком, настаивают 40 минут и выливают в ванну. 
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Ванны с топинамбуром желательно принимать через день. 
Особенно это касается гипертермальных (то есть с постепенным 
повышением температуры до 43 °С) ванн. Проводят не более 
15-20 сеансов подряд. Если есть необходимость продолжить 
лечение, нужно одновременно с приемом ванн вводить в свой 
рацион блюда из земляной груши. Эта ценная пищевая культу­
ра богата железом, фосфором, содержит сбалансированный 
витаминный комплекс. Одно только употребление в пищу зем­
ляной груши помогает при гипертонии, параличе, сахарном 
диабете, ожирении. Клубни топинамбура довольно долго сохра­
няются зимой, поэтому их можно использовать для приготов­
ления поливитаминных салатов. 

Солевые ванны. Такие ванны значительно сильнее действу­
ют на кожу, чем пресные. При их приеме усиливается кровоток 
в коже, улучшаются обменные процессы, кожа лучше поглоща­
ет кислород, оздоравливается ее роговой слой, она становится 
гладкой, эластичной, упругой. Однако этим благотворное дей­
ствие соленой воды не исчерпывается. Установлено, что ванны 
с обычной поваренной солью улучшают иммунитет, состояние 
гормональной системы, терморегуляцию. Ванны с солью сни­
мают боль, хорошо успокаивают, укрепляют весь организм. Кро­
ме того, «связывая» воду, такие ванны хорошо увлажняют кожу 
(по действию это напоминает масляные ванны), повышают чув­
ствительность кожи к ультрафиолету, а значит, способствуют 
хорошему загару. Вот почему морской загар так выгодно отли­
чается от речного. Если, купаясь в пресной воде, вы все же хо­
тите приобрести стойкий и красивый загар, не забудьте захва­
тить на пляж бутылочку с крепким раствором соли. После 
каждого купания разотрите тело этим раствором. Результат не 
заставит себя ждать. 

Ванна с поваренной солью. Подходит только крупная соль. 
0, 5 кг поваренной соли добавляют в ванну на три четверти за­
полненную водой температурой — 37-38 °С. Длительность про­
цедуры — 15 минут. Такая ванна снимает усталость, хорошо 
расслабляет, улучшает состояние кожи. 

Ванна с морской солью. Для ванны лучше всего подходит 
либо чистая, не ароматизированная морская соль, либо нату­
ральная (ароматизированная естественными, а не синтетичес­
кими добавками). Неплохо зарекомендовали себя соли Мерт­
вого моря. 
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Принимать ванну следует так: хорошо прогреться в парной, 
вымыть кожу мылом с натуральными растительными маслами 
(лучше всего на основе пальмового и оливкового масла). Ра-
створить в небольшом количестве горячей воды 1 стакан морс­
кой соли и вылить этот раствор в ванну с температурой воды 
37-38 °С. Через 15 минут принять теплый душ, затем нанести 
на кожу концентрированный раствор соли (на стакан соли нуж-
во взять один стакан воды), через 10-15 минут (в зависимости 
от чувствительности кожи) смыть водой (но без мыла). 

Морская соль, в отличие от поваренной, содержит множе­
ство микроэлементов, она хорошо помогает при лечении экзе­
мы, псориаза, нейродермита, приостанавливает старение кожи. 
Кроме того, ванна с морской солью снимает усталость, улуч­
шает кровообращение, выводит из организма токсины, дает хо­
роший эффект при лечении артритов, ревматизма. 

Не уступают солевым так называемые рапные ванны. Их 
часто сочетают с морскими ваннами. Рапа лиманов — это свое­
образный крепкий «рассол» морской воды с примесью биоло­
гически активных веществ. Ванны с рапой особенно эффектив­
ны при лечении псориаза, экземы, нейродермита. 

И морские ванны, и ванны с поваренной солью ос­
тавляют на коже тончайшую солевую оболочку, так 
называемый «солевой плащ», действие которого про­
должается в течение нескольких часов после приема 
ванны. Поэтому, если есть возможность, полезно во­
обще не смывать с себя соль после ванны в течение 
двух-трех часов. 

Ванны с солью и лекарственными травами. Попробуйте 
приготовить целебную морскую соль с травяными добавками 
самостоятельно. 

Для приготовления целебной ванны нужно заварить одну 
из трав или их смесь. Чтобы приготовить 2 литра травяной «за­
варки», понадобится. 10-15 столовых ложек травяной смеси. 
Затем отвар выливают в ванну, добавляют туда 5-6 столовых 
ложек соли. Продолжительность процедуры — 10-15 минут. 
Температура воды не должна превышать 37-38 °С. Ванны с 
эвкалиптом, чабрецом, розмарином, мятой, листом смородины 
обладают противопростудным эффектом, такие ванны — хоро-
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шая профилактика против гриппа. Вы можете, ознакомившись 
с лечебным действием разных трав, создать свою собственную 
композицию. Однако удостоверьтесь, что выбранные вами тра­
вы можно сочетать друг с другом. 

Глиняные ванны. Полные глиняные ванны — сильное оздо-
равливающее средство, однако не все хорошо их переносят. До­
вольно часто в самом начале процедуры ощущаются слабость, 
головокружение. И лишь по мере привыкания к глиняным 
ваннам возникают приятные ощущения комфорта, прилива сил 
и т. п. 

Традиционные глиняные ванны выглядят несколько экзо­
тически: в земле делают довольно большое углубление, кото­
рое заполняют водой и предварительно прогретой на солнце 
глиной (такая глина наиболее активна). Глину перемешивают 
с водой до образования светлой жидкой массы, полностью по­
гружают в нее тело, оставляя на поверхности лишь голову. 
- Обычно для глиняных ванн используют воду из естествен­

ных водоемов или водопроводную, предварительно постояв-
шую 2-3 часа на открытом воздухе. В прохладную погоду ис­
пользуют теплую воду. Такую ванну можно принимать только 
в летнее время. 

Процедуру можно проводить и в обычной ванне. В этом слу­
чае следует использовать слегка подогретую воду. 

• Одну и ту же глину для ванн можно использовать 7-8 раз. 
• Принимать глиняные ванны можно не чаще двух раз в не­

делю. 
• Удаляют глину из ванны следующим образом: добавляют 

еще немного воды, ждут, пока вода отстоится, вычерпывают во­
ду, а полужидкую глиняную массу помещают на плотную ткань. 
В летнее время глину можно подсушить на солнце. 

• После ванны лечь в постель, хорошо укрыться и выпить 
1- 2 стакана горячего травяного чая. 

Глиняные ванны особенно эффективны при болезнях почек, 
болях в спине, нижней части живота. При ревматических бо­
лях можно ограничиться частичными (ручными или ножными) 
ваннами. Для этого кисти рук или подошвы ног погружают в 
таз с жидким раствором глины. Раствор можно использовать 
2- 3 раза. 

• Продолжительность полной глиняной ванны — 30-40 ми­
нут (в зависимости от переносимости процедуры). 
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Баня испокон веков существо­
вала для того, чтобы очищать 
организм и, прежде всего, кожу 
от шлаков. Подсчитать что на 
одном сантиметре кожи может 
базироваться до 40 тысяч болез­
нетворных микробов. Но чистая, 
здоровая кожа препятствует их 
вторжению в организм через по­
ры, на чистой коже они быстро 
погибают. 

Газовые и минеральные 
ванны. Для приема минераль­
ных и газовых ванн используют 
либо естественные, либо ис­
кусственно приготовленные ми­
неральные воды. 

В минеральных водах мно­
го ценных солей, биологичес­
ких активных веществ, зачас­
тую они обладают полезными 
физическими свойствами. Ес­
тественные минеральные ван­
ны — очень тонко сбалансированный природный комплекс. 
Естественные минеральные ванны можно принимать только на 
бальнеологических курортах либо в специализированных ле­
чебницах. 

Газовые ванны. Практически все минеральные воды насы­
щены различными газами. Понятно, что в разных минеральных 
водах и состав, и концентрация этих газов отличаются друг от 
друга. Газовые ванны своеобразно действуют на кожу челове­
ка: пузырьки газа, оседая на коже, довольно быстро улетучива­
ются, производя легкий микромассаж. Попробуйте нанести на 
внутреннюю поверхность запястья немного минеральной воды. 
Вы почувствуете приятное пощипывание, покалывание. Пу­
зырьки газа действуют на ваше осязание таким образом, будто 
кожу слегка покалывают тонкой иголкой (тактильный массаж). 
Кроме того, каждый из пузырьков производит температурный 
массаж кожи и оказывает на нее химическое действие. При вды­
хании паров минеральной воды газы также всасываются в кровь. 

• Если нет возможности поехать на курорт, можно купить бу­
тылку минеральной воды и облиться этой водой после посеще­
ния парилки. 

В лечебных целях обычно принимают следующие газовые 
ванны: кислородные, азотные, углекислые и жемчужные. Пос­
ледние пользуются особой популярностью. Жемчужные ван­
ны хороши еще и тем, что их можно принимать, добавляя в воду 
лекарственные ароматические вещества и настои трав. 

Кислородные ванны содержат до 40 мг/л кислорода. Их го­
товят искусственно. Такие ванны нормализуют артериальное 
давление, улучшают нервную систему, обменные процессы. Они 
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очень хорошо переносятся. Тот, кто хоть раз принимал кисло­
родную ванну, вряд ли забудет ощущение комфорта после ее 
приема. 

Принимают такие ванны при температуре 36-37 °С. Продол­
жительность процедуры — 10-15 минут. Кислородные ванны 
можно без вреда для здоровья принимать ежедневно, но лучше 
все же после двух-трех сеансов сделать однодневный перерыв! 
Курс лечения — 10-15 ванн. 

Очень полезны кислородные ванны при различных заболе­
ваниях кожи, сердечно-сосудистых болезнях и кислородной не­
достаточности. 

Углекислые ванны содержат около 0, 75 мг углекислого газа. 
Принимают как естественные, так и искусственные углекислые 
ванны. При этом углекислый газ поступает в организм через 
кожу, а выделяется через легкие, 
при этом газ может накапливать­
ся в коже и раздражать ее тепло­
вые рецепторы. Кроме того, пу­
зырьки газа образуют на коже 
защитный слой, это затрудняет 
теплообмен между водой и орга­
низмом, отсюда — дополнитель­
ный разогревающий эффект та­
кой ванны. 

Углекислые ванны действуют возбуждающе на центральную 
нервную систему; при их: приеме через 10 минут кожа красне­
ет, при этом газ, проникая через кожу, расширяет капилляры, в 
кровь поступают вещества, благотворно действующие на состо­
яние сосудов. 

Принимают углекислые ванны при температуре воды 35 °С, 
через 2-3 минуты температуру воды постепенно понижают до 
30-28 °С (из-за разогревающего действия пузырьков газа холод 
не ощущается). 

Продолжительность сеанса — от 5 до 15 минут. 
Углекислые ванны принимают через день или с одноднев­

ным перерывом после двух-трех сеансов. Они помогают при 
болезнях кожи, гипертонии, некоторых заболеваниях сердца 

Азотные ванны оказывают очень мягкое действие. Они ус­
покаивают нервную систему, утоляют боль, улучшают сон. При 
их приеме снижается артериальное давление, замедляется и 

Перед посещением бани обя­
зательно следует проконсуль­
тироваться с врачом, чтобы 
избежать нежелательных по­
следствий и осложнений, кото­
рых при правильном режиме 
приема банных процедур прак­
тически не бывает. 
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углубляется дыхание. Капилляры сужаются, кожа вначале блед­
неет, а затем легко краснеет. 

Азотные ванны принимают при температуре 35-37 °С, про­
должительность сеанса 10-20 минут, курс лечения —15-20 ванн. 
Их можно делать ежедневно или с однодневным перерывом че­
рез 2-3 сеанса. 

Азотные ванны помогают при экземе, псориазе, нейродер­
мите, они полезны при гипертонии. 

Довольно часто азотные ванны сочетают с морскими ваннами. 
Жемчужные ванны пользуются заслуженной популярнос­

тью. Они сильнее других массируют кожу, хорошо успокаива-
ют нервную систему. Часто вызывают эйфорию. При передо­
зировке или повышенной чувствительности могут вызвать 
ощущение тревоги, беспокойства. 

Принимают жемчужные ванны при температуре воды 34-
36 °С, продолжительность сеанса — 10-15 минут. При хорошей 
переносимости их можно делать ежедневно (или через день). В 
жемчужные ванны можно добавлять лекарственные травы, аро­
матические масла. Курс — 10-20 ванн. 

Жемчужные ванны — одно из лучших успокаивающих 
средств. Кроме того, они улучшают состояние кожи, их доволь­
но часто используют в косметических целях. 

Минеральные ванны. В минеральной воде растворено боль­
шое количество минеральных веществ, благодаря этому мине­
ральные ванны (в отличие от газовых) оказывают еще и силь­
ное химическое раздражение кожи. 

Йодобромные ванны насыщены йодом и бромом, они хоро­
шо утоляют боль, кожный зуд, улучшают мышечный тонус, сти­
мулируют гормональный обмен. Сосуды под действием йодо-
бромных ванн становятся гибкими, эластичными, улучшается 
капиллярное кровообращение, нормализуется артериальное 
давление. 

Йодобромные ванны — процедура сильнодействующая, по­
этому детям, больным и пожилым людям назначают йодобром­
ные ванны с пресной водой. 

Принимают йодобромные ванны при температуре воды 35-
37 °С, продолжительность сеанса — 10-15 минут. Самая рас­
пространенная схема: два дня подряд с однодневным переры­
вом, общий курс лечения — 15-20 процедур. 
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Йодобромные ванны полезны при хронической экземе, ней­
родермите и других болезнях кожи. 

Сульфидные ванны содержат сероводород (поэтому их до­
вольно часто называют сероводородными). При приеме таких 
ванн сероводород, проникая через кожу, слизистые оболочки, 
дыхательные пути, попадает в кровь и вызывает в организме 
очень сложную ответную реакцию: кожа краснеет, артериаль­
ное давление снижается, ткани начинают лучше потреблять 
кислород, усиливается вентиляция легких, приходит в норму 
тканевое дыхание. Кроме того, сульфидные ванны повышают 
иммунитет, это хорошее противовоспалительное и рассасыва­
ющее средство. 

Трудно переоценить полезное действие, которое оказывают 
эти ванны на кожу и волосы. Кожа становится эластичной, мяг­
кой, поскольку сульфидные ванны хорошо ее питают, очища­
ются поры кожи, улучшается состояние сильных желез, стано­
вятся менее заметными рубцы на коже (даже застарелые). 

Сульфидные ванны принимают, постепенно увеличивая 
концентрацию сероводорода от 50 до 150 мг/л. Время приема 
тоже увеличивают с каждым сеансом — с 7 до 15 минут, то есть 

к ваннам с сероводородом нужно сна-
Баня без веника — что 
клумба без цветов. 

чала привыкнуть. Применяют их через 
день, курс лечения — 12-14 ванн. 

Сульфидные ванны полезны при 
многих заболеваниях кожи. Хорошо поддаются лечению серо­
водородом псориаз, экзема, себорея, витилиго (пятнистость 
кожи) и многие другие болезни. Однако следует помнить, что 
при тяжелых заболеваниях печени и почек сульфидные ванны 
противопоказаны. 

Радоновые ванны содержат радиоактивный газ радон (а так­
же продукты его распада). Все, что связано с радиацией, мы 
обычно воспринимаем негативно, однако радиация -- это не 
всегда плохо. В конце концов, многие природные комплексы, в 
том числе и лечебные грязи и глина, обладают естественной 
радиацией, которая действует на организм не разрушительно, 
а, наоборот, благотворно. 

Во время приема радоновых ванн на коже образуется так 
называемый «активный налет». Этот налет, а также радон, про­
никая в организм через кожу и слизистые оболочки, оказывают 
сильное лечебное действие. Радоновые ванны хорошо успока-
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ивают нервную систему. При их приеме наблюдается несколь­
ко стадий. Вначале, непосредственно при погружении, проис­
ходит спазм сосудов кожи, при этом кожа бледнеет. После про­
цедуры кожные сосуды, наоборот, расширяются. 

Радоновые ванны хорошо питают все ткани, повышают им­
мунитет, оказывают рассасывающее действие. Они, как и серо­
водородные ванны, способствуют рассасыванию грубой рубцо-
вой ткани, то есть оказывают заметный косметический эффект 
на кожу. 

Принимают радоновые ванны при температуре воды 36 °С. 
Продолжительность сеанса —10-15 минут. Лучше всего делать 
радоновые ванны через день (можно два дня подряд, затем — 
однодневный перерыв и так далее). Курс лечения — 10-12 про­
цедур. 

Радоновые ванны эффективны при большинстве заболева-
вий кожи. Их нельзя применять при беременности, опухолях и 
системных заболеваниях крови. 

Ультразвуковые противоцеллюлитные ванны. Все большую 
популярность завоевывают гидромассажные ванны с ультразву­
ковой системой. Такие ванны способствуют улучшению обмена 
веществ, нормализуют кровообращение, состояние подкожных 
тканей, хорошо очищают верхний слой кожи, они незаменимы 
при лечении целлюлита. 

Во время сеанса в ванну одновременно поступают воздух, 
вода и ультразвуковые лучи. Чаще всего они имеют частоту 
3 МГц. Действует ультразвук таким образом, что каждая клет­
ка организма, попавшая в радиус движения волны, начинает 
колебаться вокруг собственной оси, попеременно то приближа­
ясь к двум соседним клеткам, то удаляясь от них. 

Ультразвуковой массаж может успешно применяться в кос­
метологии, в спортивной медицине. Он дает хорошие практи­
ческие результаты при лечении и профилактике целлюлита за 
счет активной стимуляции клеток: во время поочередного сбли­
жения и удаления клеток из них активно выводятся продукты 
распада, вызывающие целлюлит. 

Ультразвуковые ванны также снимают стрессовое состоя­
ние, хроническую усталость, хорошо расслабляют мышцы, раз­
минают их, улучшают мышечный тонус. 

Во время сеанса на тело одновременно действуют тепло, воз­
душные пузырьки, образующие «жемчужную пену», и ультра-
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звуковые волны. Последние эффективны только в водной сре­
де: если ванна не заполнена, они не будут распространяться. 

Очень полезно сочетать прием ультразвуковых ванн с бан­
ной процедурой. Баня прекрасно размягчает все ткани, выво­
дит легкоудаляемые шлаки и токсины. Ультразвуковые ванны 
довершают эту работу. Они устраивают клеткам хорошую 
встряску, благодаря чему даже годами хранившиеся в жировой 
ткани «запасы» (продукты распада) также переходят в легко-
удаляемые формы. При этом оздоравливается весь организм: 
облегчается работа почек, легких, улучшается формула крови, 
благодаря этому кожа приобретает свежесть, упругость. Омо­
лаживающие свойства ультразвуковых ванн единодушно отме­
чаются и косметологами, и специалистами в области спортив­
ной медицины. 

Однако, как и банной процедурой, приемом ванн с ультра­
звуком не стоит злоупотреблять. Слишком быстрый процесс 
распада может привести к тому, что в кровь поступит чересчур 
много токсических веществ. Поэтому людям с серьезными за­
болеваниями следует проявить осторожность. 

Противопоказания для приема ультразвуковых ванн такие 
же, как и для приема общих ванн. Проявляя осторожность, не 
забывайте: только планомерная, дозированная и постепенная 
нагрузка приведет к успеху. 

МНОГОКОМПОНЕНТНЫЕ ВАННЫ 

• Облепиха (ветви, листья) — 1 стакан, хвоя (мелкие веточ­
ки, лапки кедра, пихты или сосны) — 2 стакана, калина (вет­
ки) — 1/2 стакана, ромашка аптечная (трава) — 1 стакан, 
пырей ползучий (корень) — 2/з стакана, горец птичий (спо­
рыш) —1/2 стакана, хвощ полевой (трава) — 1/2 стакана. 

Ингредиенты измельчить и тщательно перемешать. В чис­
тую эмалированную посуду положить 500 г смеси, залить 8 л 
воды, на медленном огне довести до кипения, кипятить 10-
15 минут. Перелить в хорошо прогретую глиняную посуду, на­
стоять под крышкой с салфеткой 45-50 минут. Процедить, вы­
лить в ванну с температурой воды 36-39 °С. 

Вода при погружении в нее не должна подниматься выше 
уровня сердца. 
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Ванна общеукрепляющего действия, полезна при кожных 
заболеваниях, оказывает успокаивающее действие, хорошо ре­
гулирует обмен веществ. 

• Шишки хмеля — 1/2 стакана, ромашка аптечная (трава) — 
Уз стакана, душица обыкновенная (трава) — 1/3 стакана, 
крапива двудомная (трава) — 1/2 стакана, пустырник (тра­
ва) — 1/2 стакана, горец птичий (трава) — 2/3 стакана. 

Ингредиенты измельчить и тщательно перемешать. В чис­
тую эмалированную посуду положить 700 г смеси, залить 8 л 
воды, на медленном огне довести до кипения, кипятить 10-
15 минут. Перелить в хорошо прогретую глиняную посуду, на­
стоять под крышкой с салфеткой 45-50 минут. Процедить, вы­
пить в ванну с температурой воды 36-39 °С. 

Вода при погружении в нее не должна подниматься выше 
уровня сердца. 

Ванна общеукрепляющего действия, полезна при нервных 
расстройствах. 

• Лист березы, трава душицы, люцерна (трава, цветки), 
трава крапивы двудомной, трава горца птичьего — по 
1/2 стакана, трава хвоща ~ 1/3 стакана, трава чистотела — 
1 стакан. 

Ингредиенты измельчить и тщательно перемешать. В чистую 
эмалированную посуду положить 600 г смеси, залить 10 л воды, 
на медленном огне довести до кипения, кипятить 10-15 минут. 
Перелить в хорошо прогретую глиняную посуду, настоять под 
крышкой с салфеткой 45-50 минут. Процедить, вылить в ванну 
с температурой воды 36-39 °С. Вода при погружении в нее не 
должна подниматься выше уровня сердца. 

Ванна общеукрепляющего действия с дерматологическим 
эффектом. 

МЕДОЛЕЧЕНИЕ 

Сочетание банной процедуры и медолечения — традицион­
ное русское средство. После хорошей баньки неплохо выпить 
теплого травяного чаю с медом, перед заходом в парилку кожу 
натереть медом, сделать медовые компресс, обертывание или 
принять медовую ванну. 
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ЛЕЧЕНИЕ ЧИСТЫМ МЕДОМ РАДИКУЛИТА, 
РЕВМАТИЗМА, БОЛЕЙ В СПИНЕ 

Мед слегка подогревают (но не выше 40 градусов), смазыва­
ют им поясницу плотным слоем, туго оборачиваются льняной 
тканью (в 4-5 оборотов) от ребер до таза. После этого идут в пар­
ную. Выйдя из парной, больное место прогревают грелкой. 

Эту процедуру можно выполнять и в домашних условиях, 
но тогда перед этим нужно принять одну из противорадикулит-
ных ванн, затем сделать медовое обертывание и лечь нагрелку 
на 3-4 часа. 

МЕДОВЫЙ МАССАЖ В БАНЕ 

После первого захода в парилку на сухую свежевымытую 
кожу наносят очень тонкий слой меда. Намазывают все тело. 
Через некоторое время прикладывают ладони к коже и тут же 
убирают их. При этом мед вместе со шлаками и токсинами, вы­

тянутыми из организма через 
Выйдя из парной, можно рас­

тереться веником, взяв его за 
ручку одной рукой и надавив на 
листья другой рукой. Желатель­
но, чтобы движения веника при 
растирании и ударах были на­
правлены к центру (к сердцу). 

При растирании по мере при­
ближения к центру нажим на 
веник нужно усиливать. 

кожу, окажется на ваших ладо­
нях. Так повторяют до тех пор, 
пока весь мед не отлипнет, пе­
реходя постепенно от одного 
участка кожи к другому. Часто 
мед с трудом отлипает от кожи. 
Это говорит о том, что именно 
здесь у вас проблемное место. 
Ему следует уделить больше 
внимания. Чем быстрее отлипа­
ет мед от кожи, тем лучше. 

Проводя регулярный медовый массаж в бане, можно изба­
виться от застарелых бронхитов, кашля, болей в почках, пече­
ни, суставах. 

Противопоказаний к медовому массажу нет, за исключением 
аллергии на медопродукты. 

Единственное предостережение: область сердца массиро­
вать с медом нельзя! Очень осторожно нужно проводить массаж 
с медом на тех частях тела, где растут волосы. Ничего опасного в 
данном случае нет, просто возможны болезненные ощущения при 
удалении волос вместе с медовой маской. Если боль ощутимая, 
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можно просто намазать эти места медом и оставить минут на де­
сять. 

По окончании процедуры нужно обтереть тело горячим по­
лотенцем и пойти в парилку. 

МАЗИ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ДОЛГО НЕ ЗАЖИВАЮЩИХ РАН 
И ТРОФИЧЕСКИХ ЯЗВ 

Медово-эвкалиптовая мазь 

2 столовые ложки листа эвкалипта залить двумя стаканами 
воды, прокипятить 5 минут, затем убавить огонь и нагревать до 
тех пор, пока не останется 1/4 объема воды. К оставшемуся отва­
ру добавить такое же по объему количество свежего топленого 
сливочного масла и столько же воды. Нагревать на медленном 
огне до тех пор, пока вся вода не выкипит. К оставшейся массе, 
предварительно остудив ее до 40 °С, добавить равное по объе­
му количество меда. Хорошо перемешать. 

Состав можно использовать и в парилке, и в мыльном отде­
лении. Держать лечебную смесь на коже не менее 20 минут. 
Затем смыть теплой водой без мыла. 

Таким же образом готовится лечебная мазь из травы суше­
ницы болотной. 

Витаминная медовая мазь 

Готовится из равного количества меда и рыбьего жира с до­
бавлением березового дегтя. Деготь добавлять в очень малых 
количествах. Так, если для приготовления мази взять по одной 
столовой ложке меда и рыбьего жира, то деготь добавляют на 
кончике ножа. Этим рецептом можно пользоваться только в 
собственной бане, поскольку рыбий жир имеет очень стойкий 
характерный запах. Помимо ранозаживляющего действия мазь 
имеет еще и омолаживающие свойства. 

Медово-прополисная смесь от радикулита 

Берут по одной столовой ложке меда, подсолнечного масла 
и настоянного в течение 6 дней на прополисе винного спирта 
(на 2 столовые ложки измельченного прополиса 0, 5 л спирта). 
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Полученную массу смешивают с одной столовой ложкой сухой 
горчицы, выкладывают на сложенную вчетверо сложенную 
марлю и прикладывают к больному месту. Сверху закрывают 
клеенкой, обматывают теплой шерстяной тканью. 

Вместо сухой горчицы можно использовать готовые горчич­
ники. 

Состав применяют после второго захода в парилку, держат 
15-20 минут, смывают теплой водой, затем парятся еще раз 
(лучше всего с березовым веником). 

Состав из меда и сока редьки 

Вырезать в редьке воронкообразную полость, заполнить ее 
медом. Через 4 часа состав для растираний готов. Натирают 
болезненные места при ревматических болях, радикулите, пред­
варительно прогревшись в парной. 

Лечение насморка, хронического ринита 

Хорошо прогревшись в парилке, положить в каждую нозд­
рю по небольшому кусочку твердого (закристаллизовавшего­
ся) меда. Лечь на спину, через 10-15 минут снова пойти в па­
рилку. После процедуры в течение часа не выходить на улицу. 

Медовые ингаляции 

Одну столовую ложку меда растворить в одной-двух сто­
ловых ложках воды. Дышать над этим раствором от 5 до 10 ми­
нут. Полезно перед этим сделать один глоток теплой минераль­
ной воды. Хорошо помогает при бронхитах, болезнях горла, 
особенно при сухости слизистой гортани. 

Ингаляции с прополисом 

Столовую ложку (с верхом) измельченного прополиса и не­
полную столовую ложку пчелиного воска поместить в эмали­
рованную или глиняную емкость, поставить в посуду большего 
размера, наполненную кипятком. Установить в парилке на верх­
нем полке или непосредственно на каменку. Такие ингаляции 
лечат бронхиты, воспаления трахеи, хронический насморк. 
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Продолжительность процедуры — 10-15 минут. После ин­
галяции в течение часа не выходить на улицу. 

Средство для удаления болезненных мозолей 

Хорошо пропариться в бане, сделать горячую ножную ван­
ну, вытереть ноги насухо, на мозоли наложить лепешки из чи­
стого прополиса величиной с горошину, забинтовать. Пропо­
лис — сильное обезболивающее средство, мозоли под повязкой 
не будут вас беспокоить. Через три дня повязку снять вместе с 
прополисом, мозоли срезать. Процедура эта пройдет безболез­
ненно. 

Прополисная мазь от ревматизма 

Лечение глиной — один из сильнодействующих методов ле­
чения. 

Особенно эффективно глинолечение (в частности, наруж­
ное) при сочетании с баней. Глиняные примочки, компрессы, 
растирания, ванны незаменимы при ревматизме, нарушении 
обмена веществ, мышечных болях, травмах (переломы, воспа­
ление костной ткани), при опухолях различного происхожде­
ния, болезнях кожи, заболеваниях внутренних органов и т. д. 
Банная процедура во много раз усиливает целебное действие 
глины. Она максимально подготавливает тело к глинолечению, 
раскрывая все его поры, дополнительно выводя шлаки, усили­
вая антитоксичные свойства глины действием банного жара. 

В древности глину использовали вместо мыла — и для стир­
ки, и для мытья. Было замечено, что глина исключительно бла-

Для приготовления прополис-
ной мази нужны чистый прополис 
и какая-либо жировая основа: топ­
леное, сливочное, растительное мас­
ло. Лучше всего приготовить мазь 
со сливочным топленым маслом до­
машнего приготовления. 

Спешить в бане не годит­
ся. Размеренность, спокой­
ствие, тишина, чистота — 
важнейшие составляющие 
физического и душевного от­
дыха в бане. 

ГЛИНОЛЕЧЕНИЕ В БАНЕ 
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готворно действует на состояние кожи и волос. Кожа приобре­
тала матовость, гладкость, волосы — шелковистость и здоровый 
блеск. 

В настоящее время установлено омолаживающее, антисеп­
тическое, антибактериальное действие глины не только на кожу, 
но и на весь организм человека. Остановимся подробнее на не­
которых заболеваниях, которые эффективнее всего излечива­
ются при одновременном применении глинолечения и банной 
процедуры. 

АРТРИТЫ 

Хорошо пропарить больные суставы в бане (если нет воз­
можности попариться в парилке, нужно на 20 минут приложить 
к больному месту прогретое паром толстое полотенце). После 
второго или третьего захода в парилку на больное место нало­
жить холодную глиняную примочку. Держать от 40 минут до 
1 часа. Между заходами в парилку можно выполнять глиняные 
растирания: небольшое льняное полотенце полностью смочить 
в растворе глины, растирать больные места. Для усиления эф­
фекта можно прибавить к глиняной воде 2-3 дольки измель­
ченного на терке чеснока. В перерывах между заходами в па­
рилку и после бани пить теплую воду с лимонным соком. 

АРТЕРИОСКЛЕРОЗ 

При этом заболевании прежде всего страдают стенки арте­
рий — они насыщаются мочевой кислотой и известковыми со­
лями, становятся ломкими, хрупкими, болезненными. Обуслов­
лен неправильным обменом веществ, плохим состоянием крови, 
общей зашлакованностью организма. Баня позволяет улучшить 
кровообращение, обменные процессы, очистить кровь от шла­
ков, вывести вредные вещества из организма. 

Банная процедура — довольно тонкий тест на нали­
чие артериосклероза. Если под действием банного жара 
или горячего душа тело краснеет неравномерно, обна­
руживаются белые или желтоватые участки кожи, зна­
чит, вы подвержены артериосклерозу и вам следует 
принять срочные меры, чтобы избежать связанного с 
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этим грозным заболеванием преждевременного старе­
ния организма. 

Прежде всего, как можно скорее следует очистить кровь 
(очень хорошо действует курс очищения крови цитрусовыми: 
лимонами, грейпфрутами, апельсинами). 

После очищения — баня не реже одного раза в неделю. Очень 
полезно принимать внутрь глиняную воду. После второго за­
хода в парилку — растирания глиняной водой с чесноком, при­
мочки на болезненные участки тела. 

КОЖНЫЕ БОЛЕЗНИ 

Большинство заболеваний кожи связано с болезнями внут­
ренних органов, общей зашлакованноотью организма. Баня по­
зволяет мягко и постепенно выводить шлаки, тем самым спо­
собствуя улучшению состояния почек и печени, вылечить бо­
лезни кожи, вызванные наружной инфекцией, 

Во время посещения бани нужно мыться глиняной водой. В 
перерывах между посещениями парилки накладывают глиня­
ные примочки на проблемные места (снимать их, не дожидаясь 
высыхания). Затем ополоснуть тело водой с лимонным соком. 
Можно для всего тела сделать «глиняную маску» — натереться 
раствором глины консистенции густой сметаны. 

Вообще глина — прекрасное косметическое средство для ко­
жи. Она не только устраняет угри, сыпь, лечит изъязвленные 
участки, но и придает коже упругость, более свежий, молодой 
вид. 

Наряду с глинолечением и банными процедурами следует 
пить кровоочистительные травяные чаи и настои. Очень полез­
ны травы, содержащие горечь, — аир, полынь. Хорошо очищает 
кровь плющ. 

При абсцессах и фурункулах нужно накладывать на боль­
ные места влажные глиняные лепешки, пить настой смеси ло­
пуха, можжевельника, солодки, норичника, гравилата. 

ВАРИКОЗНОЕ РАСШИРЕНИЕ ВЕН 

После парной растирать больные места глиняной водой с 2-
3 зубчиками тертого чеснока. Делать примочки из глины. В пе-
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рерывах между посещениями парилки пить теплую воду с ли­
монным соком. 

ЖЕНСКИЕ БОЛЕЗНИ (ОПУХОЛИ, ПОЛИПЫ, 
ФИБРОМА, КИСТА, РАЗЛИЧНЫЕ ВОСПАЛЕНИЯ) 

Банный жар сочетать с кратковременным приемом холод­
ных сидячих ванн. Класть на живот глиняные примочки. Пить 
глиняную воду с лимонным соком. 

ОТКРЫТЫЕ РАНЫ 

В случае тяжелых, долго не заживающих ран после бани сле­
дует наложить очень толстый слой глины непосредственно на 
больное место. Если рана свежая и пострадавший к тому же 
потерял много крови, следует присыпать поврежденное место 
чистым сухим глиняным порошком и только после этого нало­
жить глиняный компресс. В сочетании с банным жаром глина 
обладает уникальными заживляющими свойствами. К тому же 
она вытягивает из раны не только гной, но и инородные тела. 

ШПОРЫ 

Для избавления от шпор нужно как следует распарить ноги 
в парилке, затем приложить на полчаса глиняные лепешки. 
Париться в бане один-два раза в неделю. В домашних услови­
ях распаривать больные места ваннами или горячими компрес­
сами. После процедуры хорошо вытереть ноги, надеть шерстя­
ные носки. 

ГЛИНЯНЫЕ ПРИМОЧКИ 

По эффективности и скорости воздействия этот способ на­
ружного применения глины не имеет себе равных. Для приго­
товления примочки нужно хорошую глину (такую используют 
для производства керамики или кирпичей) как следует высу­
шить на солнце или возле обогревателя. Подсохшую глину ис­
толочь в порошок, очистить от посторонних примесей (камеш­
ков, корней растений и т. п. ), засыпать в глиняный сосуд или 
эмалированный таз, залить свежей водой, через несколько ча-
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Бани могут посещать и дети 
начиная с двух лет. Для первого 
посещения парильного отделения 
с температурой воздуха не выше 
50-60 °С и влажностью 5-20% 
им вполне достаточно 1-1, 5 мин. 

сов как следует размешать, вы­
ставить на солнце. Консистен­
цию раствора довести до гус­
той мастики для лепки. 

Хорошая глина—достаточ­
но пластичная, жирная, легко 
лепится. 

Для приготовления глиняной примочки на плотную салфет­
ку из натуральной ткани (лен, хлопок, шерсть) выложить гли­
няную массу, разровнять. Слой глины должен быть достаточно 
плотным, толщина — не менее 2, 5 см. Со стороны, прилегаю­
щей к телу, глину можно не покрывать тканью, за исключени­
ем тех случаев, когда примочку ставят на волосистую часть тела. 
Во избежание неприятных, болезненных ощущений тело в та­
ких случаях прикрывают тканью и лишь затем прикладывают 
примочку. Примочка должна очень плотно прилегать к телу и 
не смещаться. Для этого ее крепко прибинтовывают (но так, 
чтобы не затруднять кровообращение), затем тепло укутыва­
ют. Держать примочку следует не более 2-3 часов. 

Если человек серьезно болен, примочку вообще нельзя ос­
тавлять на теле более чем на 1, 5 часа. В противном случае ток­
сины и вредные вещества, оттянутые глиной, могут опять по­
ступить в организм через кожу. 

Как только глина подсохнет и начнет горячить, примочку 
снимают. Снимать нужно очень осторожно, стараясь не остав­
лять на коже кусочков глины. Кожу затем протереть влажной 
салфеткой. Использованную глину закопать — она токсична. 

Ставить примочку нужно через час-полтора после еды одно­
временно не более трех на разные части тела. При правильном 
применении глиняные примочки сначала питают и очищают, за­
тем вбирают в себя отмершие клетки, шлаки, грязь, выходящие 
из организма токсины. 

ГЛИНЯНЫЕ ОБЕРТЫВАНИЯ 

Обертывания действуют слабее, чем примочки, и применя­
ются с тех случаях, когда примочку наложить трудно или не­
возможно. Для обертываний нужно намочить в полужидкой 
глиняной массе полотно, покрыть пропитанной тканью боль­
ное место, сверху прикрыть шерстяным покрывалом. Менять 
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Жар, которым славится русская 
парная, открывает и тщательно 
прочищает поры тела, удаляет 
грязь, снимает с верхнего слоя кожи 
отжившие, омертвевшие и орого­
вевшие клетки. Старые кожные 
клетки заменяются новыми. Так 
баня способствует очищению и са­
мообновлению организма. 

как можно чаще, используя 
для следующего обертывания 
новую ткань. 

И примочки, и обертыва­
ния делают только с прохлад­
ной глиной. Подогревать гли­
ну нельзя. 

При непереносимости хо­
лода можно приложить к телу 
грелку (но не на место наложе­

ния примочки). При ревматических болях, невралгии следует 
разогреть тело теплыми водными примочками или банными 
процедурами и лишь затем ставить холодные глиняные примоч­
ки. Пожилым и очень ослабленным людям последние можно 
заменить на глиняные ванны с теплой водой. 

При некоторых болезнях наружное лечение глиной очень 
полезно сочетать с внутренним. Чистую, мелко измельченную, 
хорошо просушенную глину можно пить, разведя ее в холод­
ной воде, или принимать в виде порошка в количестве, не пре­
вышающем 2 чайные ложки в день. Начинать нужно с полови­
ны чайной ложки порошка, постепенно увеличивая дозу. 

Принимать раствор глины можно только до еды. Недопус­
тимо размешивать глину металлической ложкой (подходят ке­
рамика, стекло, дерево). 

Глина — прекрасный абсорбент, обладает сильными раство­
ряющими, очищающими, дезинфицирующими свойствами. При 
сочетании глинолечения с целебным действием банного жара 
можно добиться поразительных результатов: даже такие тяже­
лые болезни, как туберкулез и рак, отступают перед их мощью. 

ГРЯЗЕЛЕЧЕНИЕ 

Лечение целебными грязями — древний испытанный способ 
поддержания здоровья. Благодаря своей теплоудерживающей 
способности грязь значительно повышает температуру кожи, 
создавая вокруг нее своеобразный тепловой слой. Тот, кто при­
нимал грязевые ванны, знает, что неприятное ощущение холо­
да при погружении в грязь очень быстро сменятся теплом. Так 
проявляются разогревающие свойства лечебных грязей при 

84 



контакте с телом. Кроме того, в грязи много ценных микроэле­
ментов, органических и неорганических кислот, летучих ве­
ществ, биологически активных соединений, газов и т. д. Газы и 
гормоноподобные вещества, содержащиеся в грязи, легко про­
никают через кожу, воздействуя на весь организм. А содержа­
щиеся в грязи гуминовые кислоты оказывают вяжущее и ду­
бильное действие на кожу. При этом утолщается роговой слой 
кожи, улучшается состояние волосяных луковиц, рассасывают­
ся спайки, рубцы, кожа приобретает здоровый вид, хорошо «под­
тягивается». 

Помимо этого лечебная грязь поглощает вредные продукты 
распада, оттягивает на себя шлаки, токсины, она обладает дос­
таточно сильными бактерицидными свойствами, хорошо очи­
щает кожу. 

Грязевые ванны принимают в основном на курортах. А вот 
аппликации из лечебной грязи доступны практически всем. 
Можно делать не общие, а местные аппликации (например, 
только на лицо или больные места), но тогда эффект будет на­
много ниже. 

При нанесении целебной грязи на кожу улучшается состоя­
ние всего организма: расширяются сосуды, улучшается крово­
обращение, тканевое дыхание, состояние лимфы. 

Лечебная грязь обезболивает, рассасывает, смягчает, она 
обладает сильным противовоспалительным действием. Если на 
коже имеются долго не заживающие раны, после двух-трех се­
ансов они начнут затягиваться молодой розовой кожицей. Све­
жие раны и царапины заживают прямо-таки с фантастической 
быстротой. Если к этому приплюсовать тот факт, что лечебные 
грязи активизируют в организме регенеративные (восстанав­
ливающее) процессы, а также то, что под их действием улучша­
ется тонус мышц, размягчаются самые грубые рубцы на коже 
(советуем опробовать тем, у кого имеются некрасивые шрамы), 
то можно прийти к выводу, что лечебные грязи — настоящий 
бальзам для тела. 

Очень полезны грязевые аппликации после бани. Кожа, рас­
паренная жаром, очищенная, с подготовленными, раскрытыми 
порами, словно губка, впитывает в себя целебные вещества из 
лечебного состава и с такой же легкостью отдает все вредное. 
Разные грязи по-разному действуют на организм. Поэтому, если 
у вас нет возможности посоветоваться с врачом, какая именно 
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целебная грязь вам подходит, пользуйтесь составами общего 
действия — например, грязями Мертвого моря. Не нужно боять­
ся, что из-за грязевых аппликаций забьются поры. Наоборот, 
вся кожная грязь абсорбируется аппликацией. Не надо забы­
вать, что в древние времена илом и глиной успешно пользова­
лись для мытья тела, заменяя ими мыло. И кстати, не знали 
проблем с кислотно-щелочным балансом кожи. 

Для местных аппликаций используют грязевые лепешки 
толщиной 3-5 см (иловые) или 5-7 см (торф). Их обычно на­
кладывают на больные места. Для общих аппликаций достаточ­
но нанести грязь на тело ровным тонким слоем. С лечебной це­
лью используют теплые грязи разной температуры (от 38-40° 
до 46-50 °С), иногда холодные или прохладные. Продолжитель­
ность сеанса — от 10 до 20 минут. Затем грязь нужно снять теп­
лой водой без мыла и попариться в парной. 

Грязелечение помогает при экземе, псориазе, язвах, спайках, 
рубцах. 

ЛЕЧЕНИЕ БОЛЕЗНЕЙ 

РЕВМАТИЗМ 

Ревматизм — очень коварная и трудноизлечимая болезнь. Но 
и она отступает перед регулярными тепловыми и контрастны­
ми процедурами. Издавна эту болезнь лечили в бане. В этом 
случае просто незаменим березовый веник. Чтобы усилить це­
лебное действие жара, пили противоревматические чаи, расти­
рались особыми мазями, растирками, настойками. 

В старых русских лечебниках рекомендовали при лечении 
этого недуга сначала хорошо попариться в бане с березовым 
веником. Затем суставы натирали мазью из корней лопуха и 
коровьего топленого масла, взятых в равных частях. После это­
го следовало лечь на полок и пить в течение получаса очень 
мелкими глотками теплый отвар лопуха. Пар, разумеется, под­
давал не сам больной, ему полагалось лежать на полке до тех 
пор, пока полностью не высохнет пот, выступивший на теле. 
Затем суставы снова натирали мазью из корней лопуха, после 
чего их обкладывали ватой или обматывали теплым шерстяным 
платком и перебинтовывали. Чтобы усилить эффект от проце­
дуры, пили противоревматические чаи. 
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• Липовый цвет, цветы бузины, трава зверобоя, трава золо­
тотысячника по 3 ст. л. 

Траву измельчить, перемешать, столовую ложку сбора зава­
рить стаканом кипятка, настоять полчаса. 

• Порошок лавра — 6 ст. л., иглы можжевельника — 1 ст. л., 
топленое масло — 12 ст. л. 

Втирать эту мазь в больные суставы, после чего пить проти­
воревматические или другие травяные (или плодовые) чаи. 

• Черную редьку натереть на терке, выжать сок. 1 стакан сока 
смешать с тремя столовыми ложками натурального меда, 2-
3 столовыми ложками водки (в зависимости от консистенции 
меда) и одной чайной ложкой соли. Втирать смесь в больные 
места после бани (желательно перед сном), внутрь принимать 
по одной рюмки смеси. 

• Хорошо действуют также припарки из свежих измельчен­
ных корней девясила или из травы и цветов грудницы мохнатой. 
Для приготовления припарок 5 ст. л. свежей травы грудницы 
или корней девясила обварить кипятком, завернуть в марлю. 
Эти марлевые подушечки прикладывать к больным местам. 

• При упорном хроническом ревматизме, а также при запу­
щенном ревматизме, помимо банных процедур, нужно приме­
нять настой корня лопуха с девясилом (корней лопуха и девя­
сила взять поровну). 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, 
настоять 1, 5-2 часа, процедить. Принимать по 1 ст. л. 3-4 раза 
в день. 

ОЖИРЕНИЕ, ДИАБЕТ 

Незаменима баня при лечении ожирения и диабета. Банную 
процедуру можно рекомендовать лишь людям со второй или 
первой стадиями ожирения, когда еще не возникли тяжелые 
формы сердечно-сосудистой недостаточности. 

Правила, обязательные для всех желающих сбросить лиш­
ний вес: 

1. Баню следует посещать натощак. 
2. Баня должна быть суховоздушная, поточная, а не водя­

ная, увлажняющая. 
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3. Если в вашем распоряжении только баня с высокой влаж­
ностью, в ней не следует находиться долго. 

4. После бани не следует есть, при желании можно выпить 
теплый потогонный чай. 

5. При нормальном самочувствии рекомендуются легкие 
физические упражнения сразу после посещения парилки. Если 
чувствуете головокружение, усталость, следует немного поле­
жать. 

6. В пищу обязательно употреблять горькие лекарственные 
травы и острые специи — это нормализует обмен веществ. 

7. Не следует пить во время или после еды. Пейте за сорок 
минут или за час до еды. 

Правила для людей с первой и второй стадиями ожирения: 
• Заходить в парилку на 7-10 минут. Потеря веса за одно 

посещение бани не должна превышать 0, 5 килограмма. При хо­
рошем состоянии сердечно-сосудистой системы (что, впрочем, 
при ожирении встречается редко) можно увеличить эту цифру 
до 1-1, 5 килограмма. 

• Перед заходом в парилку хорошо разогреть тело под теп­
лым или горячим душем. 

• Первый заход в парилку должен быть кратковременным, 
температура в парной — умеренной. Бесполезно сидеть подол­
гу в парной, нагоняя при этом бешеную температуру. Эффект 
будет минимальным, а нагрузка на организм, в особенности на 
сердце, — чрезмерной. Это недопустимо. Гораздо полезнее крат­
ковременные, но частые посещения парной. К тому же после 
выхода из парилки потоотделение продолжается еще какое-то 
время. 

• Для лучшего потоотделения в парилке нужно не стоять 
(или сидеть), а лежать. На потоотделение и работу почек очень 
сильно влияет положение тела во время процедуры. Лежа в па­
рилке, вы потеряете максимальное количество воды, к тому же 
такое положение тела — наиболее безопасное для человека с 
большим весом. 

• Когда интенсивность потоотделения падает, натрите тело 
солью или пивом, хорошо действуют и обливания теплой соле­
ной водой. Можно также натереться медово-солевым составом 
(очень хорошо очищает организм от шлаков). 
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• Перед вторым заходом в парилку выпейте не более стака­
на и очень мелкими глотками что-нибудь горячее (чай, настой, 
отвар, горячее молоко с черным перцем и имбирем). 

• После питья примите горячую ванну. Если такой возмож­
ности нет, сделайте горячую ножную ванну; спустя 5-10 ми­
нут, выпив еще несколько глотков горячего настоя или отвара, 
снова заходите в парную. 

• Ни в коем случае не пейте холодную воду или прохлади­
тельные напитки — они прекращают потоотделение. 

Холодный душ при сбросе веса противопоказан. 
Холодная ванна и бассейн с ледяной водой — тоже. 
Вообще холодные процедуры способствуют утучне­
нию тела и могут быть рекомендованы тем, кто не 
прочь поправиться. 

• Банную процедуру нужно сочетать с массажем, так как это 
не только способствует быстрой потере лишнего веса, но и по­
зволяет сохранить эластичность кожи. 

• Не следует употреблять в пищу большое количество соли: 
она задерживает воду в организме, препятствуя потоотделению. 
В банный день откажитесь от соленых, вяленых и копченых 
продуктов. В повседневной жизни также употребляйте как мож­
но меньше соли, тогда организм начнет интенсивно терять воду. 

• Если вы пытаетесь сбросить вес во влажной парной, во­
время удаляйте пот. Дело в том, что в насыщенном паром воз­
духе пот не испаряется, а стекает по телу, тем самым препятст­
вуя дальнейшему потоотделению. 

Горячие напитки для улучшения потоотделения: 
Отвар из липы и малины. Цветы липы (липовый цвет) — 

1 ст. л., плоды сушеной малины — 2 ст. л. 
Смесь липы и малины залить двумя стаканами кипятка, ки­

пятить на медленном огне 10 минут, процедить, пить горячим. 
Земляничный настой. 1 столовую ложку земляничных лис­

тьев измельчить, залить кипятком, кипятить на медленном огне 
5 минут, настаивать в закрытом сосуде 2-3 часа. Перед упот­
реблением разбавить кипятком, добавить немного меда (боль­
шое количество меда способствует увеличению веса, тогда как 
малое улучшает обменные процессы). 
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Горячий молочный напиток со специями. Молоко — 1 ста­
кан, черный перец — 1/2 ч. л., имбирь — 1 ч. л. 

Добавить специи в свежезакипяченное молоко — и напиток 
готов. Имейте в виду, что молоко нельзя кипятить долго, его 
нужно снимать с огня как только оно «поднимется». Такой мо­
лочный напиток очень полезен тучным людям, так как улучша­
ет обмен веществ, пищеварение и может заменить еду. 

Через полчаса после бани Очень полезно принять лимонно-
чесночный напиток. Для этого 2 ст. л. свежеразмолотого чесно­
ка, 6 ст. л. свежевыжатого лимонного сока поместить в стеклян­
ную банку, завязать марлей, сутки выдержать при комнатной 
температуре. 

Принимать, разведя 1 чайную ложку лимонно-чесночной 
смеси в 1/2 стакана воды. 

Это средство улучшает обмен веществ, чистит кровь, умень­
шает одышку. Его можно принимать не только после банной 
процедуры, но и ежедневно перед сном, но не более двух не­
дель подряд. 

При ожирении 3-й степени. 
Как правило, тучные люди имеют слабое сердце. Прежде все­

го, нужно постепенно приучить свой организм к нагрузкам. По­
сещение парной — это все-таки серьезное испытания для сер­
дечно-сосудистой системы. Поэтому начинать следует не с бани 
и даже не с легких физических упражнений. Постарайтесь как 
можно больше ходить пешком в комфортном для вас темпе. 
Следуйте методу прогрессивной тренировки, то есть увеличи­
вайте количество пройденных метров или километров очень по­
степенно, но не топчитесь на месте. Установите для себя прави­
ло каждый день проходить хоть на сотню метров больше. Од­
новременно с этим придерживайтесь разумной диеты, вводите в 
рацион горькие травы и острые специи. Можно, готовя себя к 
парилке, принимать лежачие ванны с ольховыми листьями. 

Когда сможете без одышки преодолевать расстояние в 3-5 км, 
можно первый раз пойти в парилку, соблюдая все меры предо­
сторожности: 

• Время пребывания в парной — не более 3 минут. 
• Перед первым заходом в парилку обязательно хорошо по­

парьте ноги. Если такой возможности нет, постойте под струей 
горячей воды: сначала следует лить воду на ноги, затем прогре-
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вайте руки, низ живота, крестец и только потом — голову. Такая 
последовательность — наиболее безопасная для ваших сосудов. 

• Хорошо изучите правила оказания первой помощи и не 
посещайте парную в одиночку. 
Даже если вы уже хорошо себя 
чувствуете, помните, что долгие 
годы работавший «на пределе» 
организм еще может преподне­
сти вам не очень приятные сюр­
призы. Однако не отчаивайтесь. 
Через 7-10 процедур вы полно­
стью адаптируетесь к банному 
жару. 

В дальнейшем, по мере улучшения самочувствия и сниже­
ния веса, можно постепенно увеличить время пребывания в 
парной до 5-7 минут. Этого же режима должны придерживать­
ся больные сахарным диабетом. 

Диабет — это прежде всего болезнь обмена веществ. Установ­
лено, что чаще всего им страдают тучные люди. Потея в парилке, 
больной не только сбрасывает лишние килограммы, но и норма­
лизует обмен веществ, улучшает состояние кожи. 

ГИПЕРТОНИЯ НАЧАЛЬНОЙ СТАДИИ 

При лечении гипертонии лучше ходить в баню, обшитую из­
нутри сосновыми досками. Хорошо, если вместе с сухим горя­
чим воздухом в помещение парилки подается и кислород. Бла­
годаря расширению сосудов колеи и мышц, слизистой оболочки 
дыхательных путей у большинства гипертоников артериальное 
давление понижается. Обычно они хорошо переносят эту про­
цедуру, за исключением тех, у кого запущенная сердечная не­
достаточность. 

Количество заходов в парную и их длительность определя­
ются самочувствием после парной. Если оно хорошее, проце­
дуру можно продолжать. Если больной чувствует себя плохо, 
его нужно приучать постепенно. Для начала можно делать теп­
ловые процедуры для отдельных частей тела: рук, ног, тулови­
ща. Потом пробуют совершать минутные заходы в парную. Под 
холодный душ тоже не стоит торопиться — лучше принять уме­
ренно теплый. 

Желающие пополнеть должны 
посещать баню после еды, если 
только у них нет предрасполо­
женности к закупорке сосудов, а 
желающие растворить излишки 
и похудеть должны ходить в ба­
ню голодными и находиться в ней 
продолжительное время. 
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При лечении в бане гипертонии начальной стадии применя­
ются потогонные чаи или потогонные квасы. Можно, например, 
воспользоваться потогонным составом из багульника: 1 столо­
вую ложку корней багульника заливают стаканом кипятка, на­
стаивают 10-15 минут. Затем растирают настоем тело. 

Этот состав вызывает сильное потение, и давление понижа­
ется. 

РАДИКУЛИТ 

Баня считается первым средством от радикулита. Особенно 
полезно попариться березовым веником. Болезненные участки 
нужно обрабатывать особенно тщательно. Эффект будет более 
ощутимым, если в веник добавить несколько веточек молодой 
крапивы. Крапиву в воде замачивать на следует, ее жгучие свой­
ства необходимы для усиления лечебного действия процедуры. 

• Можно в парилке смочить в холодной воде свежий лист 
лопуха, нижней стороной наложить его на больное место, ук­
рыть теплой шерстяной тканью. Зимой можно использовать 
высушенные листья лопуха, размочив их в теплой воде. Эффект 
несколько ниже, но и он вполне достаточен, чтобы снять боль. 

• Натертую на мелкой терке черную редьку положить на 
хлопчатобумажную ткань, накрыть другим слоем ткани, поло­
жить на больное место, тепло укутать. Это медленно, но глубо­
ко прогревающее средство. Его можно использовать и при та­
ких заболеваниях, как ревматизм, подагра, простудные заболе­
вания. 

• Это средство заготавливают заблаговременно. Пол-литро­
вую банку чуть растопленного свежего несоленого коровьего 
масла кладут в глиняный горшок 2-сантиметровыми слоями 
вперемешку с таким же слоем березовых почек. Заполненный 
доверху горшок запечатывают тестом и помещают в духовку на 
сутки. Когда смесь превратится в однородную массу, в нее нуж­
но добавить 1/2 чайной ложки порошка камфоры. 

• Можно прикладывать к больному месту сенную труху. Ее 
завязывают в мешочек, опускают в воду и кипятят под крыш­
кой. Используют в горячем виде. 

Прострелы — воспаление поясничных мышц простудного 
характера лечат аналогичным образом. 
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ПОДАГРА 

Баня незаменима и при подагре (болезнь, связанная с отло­
жением солей). Все противоподагрические мази, компрессы 
можно применять только после основательного прогрева болез­
ненного участка. Процесс отложения солей в костях, хрящах и 
сухожилиях происходит из-за недостаточного выведения из 
организма шлаков. С этим хорошо справляется банный жар, он 
не только предупреждает заболевание, но и облегчает его тече­
ние, если оно уже возникло. 

• Растопить в эмалированной посуде на водяной бане све­
жее несоленое коровье масло. Когда оно начнет закипать, снять 
с него пену, добавить такое же количество медицинского спир­
та, размешать, поджечь, дать спирту выгореть. Оставшаяся мас­
са - одно из лучших средств от подагры. Втирать его нужно 
или прямо в парной, сидя на нижнем полке, или вблизи от жар­
кого огня (костра, камина, печи). 

• Хорошо помогает при подагре теплолечение в сочетании с 
приемом настоя мать-и-мачехи. Можно использовать горячие 
подушечки из ромашки и цветов черной бузины. Травы измель­
чить, перемешать, положить в хорошо прогретую глиняную 
посуду, залить крутым кипятком. Настаивать под крышкой с 
салфеткой 15 минут. Процедить, наполнить горячей травяной 
массой холщовые мешочки, прикладывать к больному месту. 

Одновременно с этим полезно принимать настойку сирени. 
Цветки сирени насыпать в пол-литровую банку, залить водкой, 
настаивать 3 недели в темном месте, процедить. Принимать по 
30 капель три раза в день до еды. Этой же настойкой можно 
растирать больные места после бани. 

ПРОЛЕЖНИ 

После долгой затяжной болезни, связанной с продолжитель­
ным постельным режимом, на теле образуются пролежни. Их с 
успехом можно лечить в бане. 

• Парить больного с березовым веником. В настой для па­
рилки добавить можжевеловое или сосновое масло. 

• После бани приложить к пораженным местам мазь из бе­
резовых почек или тополиную: почки тополя и измельченную 
дубовую кору — по 1 столовой ложке, свежее сливочное коро-
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вье масло — 7 столовых ложек; положить в хорошо прогретый 
глиняный сосуд, перетопить в духовке 30 минут, процедить в 
горячем виде. 

После бани выпить витаминный настой из шиповника, лис­
та смородины, плодоножек вишни. 

РАСШИРЕНИЕ ВЕН 

При расширении вен париться в бане нужно, положив ноги 
на высокую опору. 

• Полезно втирать в пораженные участки настойку из цвет­
ков или плодов конского каштана (3 ст. л. на пол-литра водки, 
настаивать две недели, ежедневно взбалтывать). Эту же настой­
ку можно принимать внутрь: по 30 капель три раза в день в те­
чение трех недель. 

• Перед последним заходом в па-
Душем можно пользова- рилку сделать теплую ножную вая­

ться только после окота- ну из травы сушеницы. Затем рас-
ния банных процедур. тереть область расширенных вен 

яблочным уксусом (можно выпить 
2 чайные ложки яблочного уксуса, разведенные в стакане воды). 
При повышенной кислотности яблочный уксус внутрь не при­
нимать! 

• Париться можно как с березовым, так и с дубовым вени­
ком. После последнего захода в парилку сделать 30-минутную 
теплую ножную ванну из отвара коры ивы и коры дуба. После 
ванны забинтовать ноги эластичным бинтом и отдохнуть. 

• Хорошо помогает и растертая в ступке серебристая полынь, 
смешанная с таким же количеством кислого молока. Состав 
наносят ровным слоем на марлю и накладывают на участок с 
расширенными венами. Через двадцать минут состав смывают, , 
принимают теплый душ и еще раз заходят в парилку. 

ТРАВМЫ РАЗЛИЧНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ 

О том, что баня улучшает заживляемость ран, известно дав­
но. Банная процедура улучшает обменные процессы, быстро 
помогает организму восстановиться после травм и хирургичес­
ких операций. 
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• При тяжелых, долго не заживающих ранах полезно парить­
ся в бане с можжевеловым, березовым или крапивным веником, 
добавлять в настои для парилки масло сосны и можжевельника. 

• После банной процедуры нужно наложить на рану каши­
цу из тысячелистника. 

• Можно помазать раны свежей живицей или специальной 
мазью на основе смолы-живицы хвойных пород. 

• При переломах костей парятся в бане, затем на больное 
место ставят компресс из мази на основе корней окопника. Бе­
рут свежий корень, измельчают (толкут), смешивают с таким 
же количеством свежего смальца. 

• При ушибах, переломах, незаживающих ранах наклады­
вают компрессы с касторовым маслом. Делают это после осно­
вательного прогрева в парной. Раны заживают быстро и без 
шрамов. Такое же действие оказывают медовые компрессы. 

БОЛЕЗНИ ПОЧЕК 

Почки, как известно, любят тепло. Не случайно при почеч­
ных коликах назначают горячую ванну. Однако ванна больше 
воздействует на кожу, она прогревает почки, но не разгружает 
их. Баня действует иначе. Она помогает восстановить водный 
баланс организма. Поскольку жидкость выводится интенсивно 
через поры, это облегчает работу почек. Даже больные с уда­
ленными почками после бани чувствуют себя значительно луч­
ше. Полезно тепловую процедуру совмещать с употреблением 
специальных «почечных» чаев. 

• За 15-20 минут до захода в парилку или финскую баню 
выпить не более одного стакана потогонного кваса. Если кожа 
плохо потеет, ее нужно обмыть потогонным чаем. 

При хорошем потоотделении почки отдыхают и быстро на­
ращивают свой клеточный объем, поскольку в крови содержит­
ся достаточное количество питательных для почек веществ. 

• Полезно пользоваться березовым веником, но совершенно 
недопустимы холодовые процедуры — во-первых, охлаждение 
прекращает процесс потоотделения, во-вторых, есть опасность 
застудить ослабленные почки. Кроме того, полезно ставить на 
почки овсяные припарки. Одновременно с этим можно прини­
мать воду, в которой настаивался овес, с небольшим количеством 
меда. 
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ц и с т и т . 

При цистите ни в коем случае нельзя принимать горячие 
ванны. Ванна принесет временное облегчение, но болезнь пе­
рейдет в хроническую форму. Допустимы лишь теплые или 
индифферентные ванны с сенной трухой или травой хвоща. 

Гораздо более полезной при этом недуге является парная. 
Следует недолго попариться с березовым веником во влажной 
парной, затем перейти в сухую. Тут и будет происходить основ­
ное лечение. Лежа на полке, нужно положить на низ живота при­
парку из горячих отрубей. Можно вместо этого положить в хол­
щовый мешочек траву хвоща (оставшуюся после приготовления 
настоя) и в теплом виде прикладывать его на низ живота. 

• Приготовление настоя: хвощ полевой и ромашка аптеч­
ная — по 1ч. л. Траву измельчить и перемешать. Положить в 
хорошо прогретый глиняный чайник, залить двумя стаканами 
кипятка. Настоять под крышкой 20 минут, процедить. Выпить 
все в течение принятия банной процедуры. 

После бани не менее 30 минут нужно провести в предбан­
нике, чтобы «остыть». Тепло одеться, придя домой, лечь в по­
стель. 

• Можно устроить «микробаню» в квартире. Для этого в 
духовке или на газовой плите хорошо разогреть расколотый 
пополам красный кирпич, положить его в металлическое ведро 
или в большую глиняную посуду. Сесть на ведро и парить низ 
живота 15-20 минут. Выпить настой, надеть теплое белье, лечь 
в постель. При болезненном мочеиспускании и болях внизу 
живота помогает после первой же процедуры. Кирпич можно 
заменить холщовыми мешочками с нагретым песком или солью. 

БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ 

Печень — это теплолюбивый и очень капризный орган. Если 
больные почки могут долгие годы ничем о себе не напоминать, 
то печень сигнализирует организму при малейшей неполадке 
болями в правом боку и увеличением своих размеров. Больше 
всего страдает печень от шлаков. Однако стоит ее очистить, как 
она начинает работать с новой силой. Даже небольшого отдыха 
для печени достаточно, чтобы восстановить утраченные функ­
ции. Для разгрузки печени баня — идеальная процедура. 
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• При лечении в парилке бо­
лезней печени сначала добива­
ются сильного потения. Затем 
кожу вытирают насухо, чтобы 
шлаки не всасывались обратно. 
В лечебных целях кожу смазыва­
ют молочной сывороткой, сме­
шанной с медом и рыбьим жи­
ром. Можно ограничиться только молочной сывороткой и медом. 

• Питье холодной воды (залпом) сразу после банной про­
цедуры вредит печени. 

Стоит прислушаться и к рекомендациям Авиценны, кото­
рый предписывал при вздутии печени посещать баню натощак, 
при закупорке печени запрещал посещение бани после еды, а 
при механической желтухе советовал наведываться в баню как 
можно чаще, так как при этом заболевании «частое купание в 
бане — основа всего лечения». 

• Одновременно с приемом бани полезно пить горячий на­
стой из кукурузных рылец (заваривать и пить, как чай), при­
чем початок должен быть спелым, иначе волокна не имеют це­
лебной силы. 

• Полезны также смешанные соки из моркови, сельдерея, 
петрушки. 

• Смесь свежего молока и морковного сока восстанавливает 
печень даже после перенесенной желтухи. 

ЗАБОЛЕВАНИЯ СЕРДЦА 

Никакие сильнодействующие лекарственные средства не 
заменят целебного действия банного жара, умеренной физичес­
кой нагрузки и холодных процедур. 

• При заболеваниях сердца проводят процедуры для укреп­
ления сердца: за 15 минут до захода в парилку пьют «сердеч­
ный» квас. 

• После паровой процедуры проводят массаж тела с целью 
улучшения кровоснабжения организма. Во время массажа сер­
дце хорошо отдыхает. 

Десять-двенадцать банных сеансов значительно улучшают 
деятельность сердца. Во время банной процедуры нужно про­
являть осторожность. 

Сауну можно посещать и де­
тям начиная с 3-5-летнего воз­
раста. При этом температура 
ее должна быть несколько мень­
ше, чем для взрослых, — 60 °С, а 
продолжительность пребыва­
ния в парной 4-5мин. 
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• Первое посещение парной должно длиться не более трех 
минут. 

• При каждом следующем заходе в парную следует добавлять 
по минуте. В первый раз можно делать не более двух заходов. 

• К холодным процедурам приступают лишь после того, как 
при ходьбе перестают чувствовать одышку. До этого достаточ­
но прохладного душа или ванны с температурой воды, равной 
температуре тела. 

БОЛЕЗНИ ЛЕГКИХ 

Легкие отдыхают во время банной процедуры, избавляясь 
от излишков слизи. Для лечения болезней легких полезна баня 
с сухим, но мягким паром. Чересчур переувлажненная парилка 
может принести легким вред. Пересушенный горячий пар об­
жигает слизистую. В сауне нужного режима можно добиться, 
разбрызгивая холодную влагу веником. 

• Не следует париться на верхнем полке. 
• Очень полезно поддавать на камни растворенное в воде 

сосновое, пихтовое, можжевеловое масло. 
• Полезно пить легочный тоник или чай из солодки и девя­

сила. Можно выпить стакан легочного кваса. 
• Некоторые сауны оборудованы специальными шлемами, 

благодаря которым можно, сидя в парной, дышать чистым кис­
лородом. Такая баня идеальна для легочных больных. Кроме 
того, им очень полезен подводный гидромассаж. 

• После бани нужно выпить теплый настой или съесть что-
нибудь питательное (легочным больным не следует голодать). 

• Тоник для легких — овсяно-молочный отвар: стакан про­
мытого овса с шелухой залить литром молока и томить в тече­
ние часа на медленном огне. Процедить, пить горячим, добавив 
немного топленого масла. В сочетании с банной процедурой 
быстро приводит легкие в норму даже при тяжелых формах за­
болевания. 

ПРОСТУДА, БРОНХИТ, АСТМА, 
ХРОНИЧЕСКИЙ КАШЕЛЬ 

Для лечения простуды нужно хорошо попариться в бане с 
березовым, дубовым или можжевеловым веником. Полезно пить 
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потогонный чаи с малиной, липовым цветом или чаи из вето­
чек фруктовых деревьев с медом. Для лечения обычной про­
студы этого бывает достаточно. 

Поддаются лечению банным жаром и бронхиты, хотя изба­
виться от них не так-то просто. 

Лечится в бане и астма. Эта тяжелая болезнь изматывает 
человека постоянными приступами удушья, однако, постепен­
но приучив больных к тепловым процедурам, добиваются хо­
роших результатов в ее лечении. Вначале назначают ножные 
ванночки, горячие компрессы, а уже затем начинают лечение 
банным жаром. Очень эффективны лечебный массаж и исполь­
зование эфирных масел. При бронхитах и хроническом кашле 
полезно после бани обтереть тело соком натертой на терке чер­
ной редьки, а после тепло укутаться. Рекомендуется пить смесь 
из сока черной редьки с теплой кипяченой водой (1: 1), добавив 
на стакан смеси 1 столовую ложку меда. Пьют маленькими глот­
ками. 

• После каждого захода в парилку нужно пить маленькими 
глотками по 1/4 стакана следующего сбора: корень девясила, ро­
машка аптечная — по 2 ч. л., цветки липы — 1 1/2 ч. л., вода — 
2 стакана. 

Измельченные корни девясила положить в эмалированную 
посуду, залить водой, довести до кипения, кипятить под крыш­
кой на малом огне в течение 10 минут. Перелить в хорошо про­
гретую глиняную посуду, добавить ромашку и липу, настоять 
под крышкой с салфеткой 15-20 минут. 

Можно пропитать шерстяную 
Перед заходом в парную 

следует ополоснуться теп­
лой водой, при этом волосы 
должны остаться сухими — 
это сохранит голову от пере­
грева. 

ткань уксусом, прованским (олив­
ковым) маслом и камфорой и при­
ложить ее к груди. В этом случае в 
бане парятся перед сном. 

Парятся с хвойным веником. В 
настой для парилки добавляют не­
сколько капель соснового масла. 
Пьют настой сосновых почек. Для этого заливают столовую 
ложку сосновых почек стаканом кипятка. Настаивают полчаса. 
Пьют мелкими глотками при позывах на кашель. В дополне­
ние к этому средству натирают на терке большую луковицу и 
смешивают с гусиным салом. Смесь втирают в грудь и в шею 
после парной. 
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• При простуде парятся в бане, а затем кладут в шерстяные 
чулки горячую мякину и надевают их на ноги. 

• Помогает при лечении простуды и горчичный пар. Для 
этого чайную ложку горчицы растворяют в шайке с водой и 
поддают ею на камни. 

ПРОФИЛАКТИКА И ЛЕЧЕНИЕ ОПУХОЛЕЙ 

В последнее время банный жар все чаще используют для 
лечения и профилактики новообразований. Давно установле­
но, что, искусственно повышая температуру тела, можно унич­
тожить возбудителей многих болезней. Собственно, и баня, и 
сауна относятся к средствам искусственного повышения тем­
пературы. Правда, это повышение в бане носит временный ха­
рактер. В бане с сухим жаром можно повысить температуру тела 
до 38-40 °С. Происходит это следующим образом. Вначале, в 
течение двух-трех минут, нагревается только кожа. Темпера­
тура внутренних органов пока что приближена к норме. Затем, 
в течение последующих пяти-семи минут, температура кожи не 
меняется, но зато значительно повышается температура внут­
ренних органов. 

Опухолевые клетки повреждаются под действием высокой 
температуры; усиливается кровообращение, а значит, повыша­
ется доставка кислорода к тканям, улучшаются защитные свой­
ства организма, который включается в активную борьбу с чуже­
родными клетками; изменяется внутренняя среда, она становится 
малопригодной для существования опухолевых образований; 
угнетаются гнилостные процессы, являющиеся одной из причин 
возникновения любых новообразований. 

Особенно хорошо поддаются лечению банным жаром неко­
торые виды сарком. 

Проще предупредить появление болезни, чем потом 
ее лечить. 

Используйте баню для профилактики опухолей. 
• Побольше и поактивней двигайтесь, придерживайтесь здо­

ровой диеты, устраивайте разгрузочные дни, при малейшем 
подозрении на появление новообразований обращайтесь к вра­
чу. Любой процесс гораздо легче остановить в начале. 
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• Активно используйте соки, особенно морковный и свеколь­
ный. Если вы выпьете овощные соки сразу после банной про­
цедуры, целебная жидкость быстро усвоится потерявшим мно­
го влаги организмом. 

• Действие банного жара подкрепляйте контрастными про­
цедурами. Ведь они тоже улучшают кровообращение. Это позво­
ляет бороться с застойными явлениями, к тому же улучшается 
работа центральной нервной системы, эндокринные железы на­
чинают действовать согласованно, повышаются иммунитет, об­
щая энергетика организма. 

УПРАЖНЕНИЯ В ПАРНОЙ 

Банный жар действует на разных людей по-разному. У кого-
то кожа краснеет или розовеет уже в первые 5-7 минут проце­
дуры. У кого-то одни участки тела краснеют, а другие остаются 
белыми или желтовато-бледными. Значит, не все в порядке с 
кровообращением. Многие просто не умеют по-настоящему 
прогреваться в парилке. Чтобы все тело прогрелось равномер­
но, нужно как следует расслабиться. 

Чтобы научиться быстро и равномерно поглощать живитель­
ное тепло всем телом, полезно выполнить несколько неслож­
ных, но очень полезных упражнений. Это рекомендуется в пер­
вую очередь людям с проблемным кровообращением, склонным 
к болезням, вызванным застойными процессами в организме. 

Упражнения принесут облегчение и тем, кто страдает от бо­
лей в позвоночнике (остеохондроз, радикулит), ведет малопод­
вижный образ жизни или испытывает нагрузки на спину в те­
чение рабочего дня. Выполнять их нужно лежа на спине на полке 
в парной. 

1. Руки вытянуты вдоль туловища, мышцы и суставы мак­
симально расслаблены. Сосредоточить внимание на правой 
стопе, встряхнуть ее и расслабить. То же самое проделать с ик­
роножной мышцей. Напрячь мышцы голени и тут же резко «от­
пустить». Встряхнуть бедренными мышцами и тут же полнос­
тью расслабить. Повторить весь цикл для левой ноги. 

2. Не отрывая стопы от полка, согнуть ноги в коленях и 
встряхнуть ими 5-6 раз, затем выпрямить, расслабить, снова 
напрячь и опять резко расслабить. 
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Продолжительность пребы­
вания в парной зависит от тем­
пературы воздуха бани, его 
влажности и индивидуальной 
переносимости. 

Начинающим достаточно бу­
дет одного захода в парное от­
деление продолжительностью 
4 мин. В дальнейшем нужно до­
бавлять по 30 секунд в каждое 
посещение и довести общее вре­
мя пребывания в парной за 2-
3 захода до 15 -20 мин. 

3. Сосредоточить внимание на 
кисти правой руки, встряхнуть ее, 
расслабить. Повторить последо­
вательность, указанную в упраж­
нении 1, перемещая внимание от 
кисти до предплечья. То же самое 
проделать с левой рукой. 

4. Последовательно рассла­
бить мышцы шеи, спины, груди, 
особенно тщательно прорабаты­
вая плечевые области. 

5. Резко и сильно напрячь, а 
затем расслабить все тело. 

6. Лечь на полке, пятки — на 
расстоянии длины ступни от стен­

ки. Ступни почти параллельны стене, расслаблены. Потянуться 
пятками к стене, затем расслабиться, вернувшись в исходное по­
ложение. Вытянуть носки, стараясь коснуться ими стены, снова 
расслабиться. Повторить несколько раз. 

7. Руки вдоль туловища. Не отрывая их от полка, потянуть­
ся правой кистью к правому колену, вернуться в исходное по­
ложение. Повторить сначала левой, а затем обеими руками. 
Вернуться в исходное положение. 

8. Руки вдоль туловища. Голову и плечи потянуть вверх, 
растягивая позвоночник. Вернуться в исходное положение. 
Затем вытянуть руки вверх, кисти сомкнуть «в замок». Потя­
нуться вверх, слегка прогнуться, принять исходное положение. 

Весь комплекс занимает 5-6 минут (именно столько отво­
дится на первое посещение парилки). Выполняя упражнения, 
нужно дышать носом, чтобы не пересушить гортань. Поступая 
через нос, горячий и сухой воздух охлаждается до температуры 
тела, становясь более влажным. 

Если вам трудно выполнять упражнения в течение пяти 
минут, разбейте комплекс на две части по 2, 5-3 минуты. Пер­
вую часть можно выполнить во время первого захода в парную, 
вторую — в последующие. В промежутках между заходами по­
лезно сделать несколько вибрационных упражнений для выве­
дения шлаков. 

Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туло­
вища, позвоночник прямой, колени слегка согнуты, ступни па­
раллельны (можно носками внутрь). 
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Приподнять пятки на 1-2 см от пола. Резко, со стуком, опу­
ститься на пол. Повторить. Выполнять в течение 2-3 минут, 
добиваясь ощущения вибрации во всем теле. 

Затем проделать то же самое, только теперь от пола отры­
вать не пятки, а носки. Выполнять 1-2 минуты. 

Завершая комплекс упражнений, 10-15 раз высоко поднять­
ся на носках, а затем резко опуститься на пятки. 

При необходимости время выполнения упражнений можно 
сократить вдвое. Добавив вибрационные упражнения к преды­
дущему комплексу, вы ускорите процесс очистки организма от 
шлаков и токсинов. 

• Постоянное выполнение вибрационных упражнений по 
силе воздействия на клетку приравнивается к разовым ультра­
звуковым противоцеллюлитным ваннам. 

• Если к упражнениям для парной и вибрационному комп­
лексу добавить массаж тела сухой жесткой щеткой из натураль­
ной щетины, это не только устранит недостатки кровообраще­
ния, но и поможет сбросить лишний вес, избавиться от целлю­
лита, освежит и омолодит кожу. 

Важно и то, что при похудении кожа практически не обвиса­
ет, как это случается во время лечебного голодания или жесткой 
диеты. Благодаря массажу щеткой и вибромассажу она остается 
упругой, эластичной, улучшается кожное кровообращение, нор­
мализуется работа сальных и потовых желез. Массаж жесткой 
щеткой выполняется по массажным линиям. Проблемные части 
тела прорабатываются интенсивными круговыми движениями. 
Будьте осторожны, не пораньте кожу. Перед массажем следует 
насухо вытереть тело. 



Русская баня вызывает усиленное потоотделение организ­
ма.. Это нормальный физиологический процесс, реакция ваше­
го организма на высокую температуру. Ведь испарение пота с 
поверхности кожи выполняет важную роль, предохраняя тело 
в парной от перегрева. Пот выводит также из организма раз­
личные шлаки, продукты распада, оздоровляя его. 

Человеческий организм состоит на 70% из воды, и пребыва­
ние в парной приводит к уменьшению ее в нем, при этом возни­
кает чувство жажды, организм требует восполнить потерю воды. 

Как правильно утолить жажду, восстановить жидкостный 
баланс организма? 

• Прежде всего, не следует пить в бане холодную воду или 
другой напиток, так как уже через небольшой промежуток вре­
мени снова появится чувство жажды. 

• Лучшим напитком в бане и после нее является хорошо за­
варенный свежий чай, желательно зеленый, или травяной ви­
таминный напиток. Чай или другие напитки пить надо в пред­
баннике во время отдыха. Дома чай пьют после русской бани 
обязательно из самовара по всем правилам русского чаепития: 
с медом, вареньем, с баранками и ватрушками. 

В бане в течение всего времени пребывания там (1, 5-2 часа) 
можно пить небольшими порциями 2— 3 стакана чая или друго­
го напитка. В чай полезно для аромата добавить листья мяты, 
черной смородины, малины, земляники. Если у вас простуда, то 
в бане и дома полезно пить чай, заваренный липовым цветом и 
сухой малиной, — это поможет вызвать обильное потоотделение. 

104 



Важно знать, что много жидкости в бане нельзя упот­
реблять, так как это вызывает дополнительную нагруз­
ку на сердце и почки. Об умеренном утолении жажды в 
бане и после нее обязательно должны помнить пожи­
лые люди. Для них также нежелательно употребление 
крепкого чая, кофе, не говоря уже о таких напитках, как 
пиво и другая алкогольная продукция. 

Если жажда все еще будет вас мучить после бани, то через 
2 часа выпейте еще стакан чая с лимоном. 

После банной процедуры очень полезно утолять жажду на­
стоем плодов шиповника, барбариса, боярышника, овощным 
или фруктовым соком. Травяные чаи — это настоящий кладезь 
витаминов, микроэлементов, различных биологически актив­
ных веществ, благотворно влияющих и оздоровляющих ваш 
организм. 

Лекарственные вещества, выделяемые из целебных расте­
ний в чистом виде, используются в качестве порошков, табле­
ток, настоев, отваров или настоек. Многие современные синте­
зированные лекарства не могут сравниться по своему лечебному 
эффекту с теми лекарствами, которые получены из трав и рас­
тений. 

ВИТАМИННЫЕ ЧАИ 

Оздоровительное воздействие витаминных чаев на организм 
трудно переоценить. 

Готовят их из лесных, полевых трав и плодов, очень разно­
образных по вкусу, цвету и аромату. Травяные чаи фактически 
являются продуктом питания, они имеют в своем составе мас­
су биологически активных веществ: витаминов, ферментов, 
микроэлементов, органических кислот и т. п. Этот букет био­
логически активных веществ благотворно влияет на организм 
человека, предохраняет, предупреждает и лечит многие забо­
левания, поэтому травяные чаи рекомендуется пить всем, неза­
висимо от возраста и состояния здоровья. Ценность травяного 
чая также состоит в том, что он не содержит кофеина и других 
возбуждающих веществ, которые не так уж и безвредны для 
организма человека, тем более для людей с нарушениями нерв-
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ной и сердечно-сосудистой систем. Витаминный травяной чай 
очень полезен для детей любого возраста, тогда как обычный 
чай, содержащий кофеин, нельзя давать малышам до двухлет­
него возраста. 

А самый лучший витаминный чай — это чай, приготовлен­
ный из трав, собранных своими руками. 

Поэтому так важно каждому хорошо знать правила сбора, 
переработки и хранения трав. 

При сборе листьев (земляника, малина, ежевика, костяника 
и т. п. ) срезают лишь несколько листков с ветки; если же собира­
ют цветущую часть, то оставляют некоторые растения с цветами 
для созревания семян (зверобой, душица, мята, чабрец и др. ). 

Цветки таких растений, как шиповник, липа, жасмин и т. п., 
собирают только полностью распустившимися. 

Листья черной смородины, ежевики, малины, морошки, 
костяники, кипрея (иван-чая) и т. п. собирают только тогда, 
когда они полностью развернулись. 

Плоды, ягоды надо собирать только созревшими. 
Заготавливать траву необходимо в сухую погоду, как толь­

ко сошла роса. Лучшее время сбора — начало цветения или пол­
ное цветение растения. Сушат траву под навесом, на чердаке 
или в хорошо проветриваемом помещении, не допуская ее загни­
вания. Почерневшую траву употреблять нельзя. 

Траву, содержащую эфирные масла (тимьян, душица, аир и 
т. п. ), сушат медленно, при температуре 30-35 °С. Траву, содер­
жащую глюкозиты (горицвет, пижма, мята перечная, зверобой, 
мать-и-мачеха и т. п. ), сушат при температуре 50-60 °С (в су­
шилке). 

Плоды шиповника, барбариса, черной смородины, рябины 
обыкновенной и т. п., которые содержат много витамина С, су­
шат в сушилке при температуре 80-90 °С. 

Сушеные листья и плоды надо хранить в бумажных или ма­
терчатых мешках, каждый вид растения отдельно (можно хра­
нить в стеклянных или керамических банках с плотными крыш­
ками). На мешочке или банке должна быть этикетка с указанием 
наименования травы и времени сбора. 

Срок хранения цветков, листьев и травы не должен превы­
шать 1-2 года, срок хранения плодов и ягод — 3-4 года, кор­
ней, корневищ и коры — 2-3 года. 
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Цветки заваривают в большом фарфоровом чайнике крутым 
кипятком. Перед заваркой надо раздавить свежие ягоды, су­
хие — раздробить. Листья кладут в горячую воду и кипятят 3-
. 5 мин или заливают крутым кипятком. 

Корни, стебли и грубые части растений мелко порезать, за­
лить холодной водой, довести до кипения на медленном огне и 
кипятить 10 мин. После заварки чаи из цветков, листьев и ягод 
настаивают в фарфоровом чайнике 5-10 мин, а чаи из корней и 
стеблей настаивают в эмалированной посуде 10-15 мин. 

Правильно заваренный витаминный чай обладает неповто­
римым вкусом, ароматом и цветом, в нем сохраняются все био­
логически активные вещества. 

СМЕСИ ТРАВ ДЛЯ ВИТАМИННОГО ЧАЯ 

Сборы (состав) травяных чаев могут быть самыми разнооб­
разными и зависят от вкуса и самочувствия человека. В смесь 
желательно всегда включать одну ароматную травку (душица, 
мята, мелисса, чабрец и т. п. ). Применять в смеси две-три аро­
матные травы не рекомендуется: ароматы могут друг друга 
уничтожить или смешаться в неприятный запах. 

В сборе должна быть одна ароматная травка и не­
сколько нейтральных трав. 

Когда и какие витаминные чаи пить? 
Утром рекомендуется пить тонизирующий чай (дягиль, ли­

стья земляники, цветки и листья клевера, лимонник, лаванда, 
любистик и т. п. ). 

Вечером надо пить успокаивающие травяные чаи (зверобой, 
иван-чай, малина (листья), мята перечная, ромашка, мелисса, 
первоцвет, лист вишни и т. п. ). 

Зимой — ранней весной желательно пить поливитаминные 
травяные чаи (листья малины, ежевики, черной смородины, 
крапивы, моркови, плоды шиповника, рябины, барбариса, об­
лепихи, черной смородины и т. п. ). 

Летом травяные чаи готовят только из свежих трав, этот 
период года надо использовать с максимальной пользой для 
организма. 
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Лечебные чаи применяют только по рекомендации лечащего 
врача, дозы и число трав не являются строго обязательными. 
Дозы трав зависят от состояния здоровья и самочувствия, их 
можно уменьшить, но не следует увеличивать. В любом случае 
лечебные чаи надо принимать после медицинского обследова­
ния и под контролем лечащего врача. При этом необходимо сле­
дить за самочувствием и реакцией организма. 

• Лечебные чаи употребляют за 20-30 мин до еды. 
• Срок хранения приготовленного травяного чая в холо­

дильнике — 2-3 суток. 
В домашних условиях лечебный чай обычно готовят из од­

ной, двух и более трав, строго выдерживая указанные в рецепте 
весовое количество трав и технологию приготовления. Если же 
в рецепте не указана технология приготовления лечебного чая, 
то его готовят следующим образом: прописанную дозу измель-
ченной смеси растений высыпают в горячую эмалированную 
посуду, заливают кипяченой водой комнатной температуры и 
ставят на водяную баню (слабо кипящую воду). Настои готовят 
на водяной бане 15 мин, отвары — 30 мин. Затем снимают и на­
стаивают (отвары — 10-15 мин, настои — 45-50 мин). После это­
го лечебный чай сливают, оставшуюся часть растений отжимают 
и всю жидкость процеживают через марлю. В готовый лечебный 
чай обязательно надо долить воду до первоначального объема. 

Грамотное, разумное использование природных 
лечебных средств облегчит ваше состояние, поможет 
избавиться от долго мучившего недуга. 

Бездумное, неправильное употребление трав принесет вам 
не пользу, а вред; растительное лекарство превратится в яд. Ни 
в коем случае нельзя применять неизвестные вам растения. Ваш 
путь к оздоровлению посредством употребления целебных трав 
должен быть разумным, осторожным и постепенным. 

РЕЦЕПТЫ ВИТАМИННЫХ ЧАЕВ 

Вересковый 
Сушеные цветки вереска и сушеные листья шиповника — 
по 2 г, сушеные листья земляники — 10 г. 
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Фарфоровый чайник ополаскивают горячей водой, засыпают 
смесь трав и заливают кипятком (200 мл). Настаивают 5-10 мин. 

Брусничный 
Сушеные листья брусники — 12 г, сахара — 10-15 г, вода — 
200 мл. 

Фарфоровый чайник ополоснуть кипятком, засыпать лис­
тья брусники, залить кипятком и настоять 10-15 мин, добавить 
сахар и разлить в чашки. 

Земляничный 
Сушеные листья земляники — 10 г, зверобоя и мяты — по 
2 г; вода — 200 мл. 

Фарфоровый чайник ополоснуть кипятком, засыпать смесь 
листьев, залить кипятком и настоять 7-10 мин. 

Рябиновый 
Сушеные ягоды рябины обыкновенной — 30 г, сушеные яго­
ды малины и сушеные листья черной смородины — по 2 г. 

Смесь заваривают в фарфоровом чайнике, настаивают 5-
7 мин. Используют как заварку. 

Чай с первоцветом 
Сушеные листья первоцвета и зверобоя — по 5 г, вода — 
200 мл. 

Смесь листьев заливают кипятком в фарфоровом чайнике и 
настаивают 5-7 мин. Используют как заварку. 

Чай с чабрецом 
Сушеные листья чабреца и зверобоя — по 20 г, сушеные ли­
стья брусники — 4 г. 

Смесь листьев заваривают и используют, как в предыдущем 
рецепте. 

Чай шиповнико-медовый 
Плоды шиповника — 20 г, мед - 15 г, лимонный сок — 5 г, 
вода — 200 мл. 

Сушеные плоды шиповника измельчить, залить кипятком, 
варить 10 мин в эмалированной посуде при закрытой крышке, 
настоять 10 мин. Отвар процедить. Добавить мед, лимонный сок. 
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Чай из шиповника и чабреца 
Сушеные плоды шиповника— 10 г, сушеные листья чабре­
ца — 5 г, мед — 15 г, вода — 200 мл. 

Плоды шиповника измельчить, залить кипятком и варить 
5 мин, затем добавить листья чабреца. Настоять 10 мин, проце­
дить, добавить мед. 

Витаминный 
Сушеные плоды шиповника — 20 г, сушеные плоды рябины — 
10 г, сушеные листья душицы — 5 г, вода — 200 мл. 

Сушеные плоды измельчить, залить кипятком и варить 5 мин, 
затем добавить листья душицы и настаивать 10 мин. 

Общеукрепляющие чаи: 

• Сушеные листья земляники, ежевики и черной смородины — 
по 3 г, зверобой — 10 г, чабрец — 10 г, вода — 200 мл. 

Смесь сушеных трав залить кипятком в фарфоровом чайни­
ке и настаивать 7-10 мин. 

• Сушеные плоды шиповника и сушеные плоды облепихи — по 
6 г, трава золототысячника, корень солодки — по 2 г, ко­
рень одуванчика — 3 г, мед — 20 г, вода — 200 мл. 

Плоды измельчить, корни мелко порезать, смесь залить ки­
пятком в эмалированной посуде, кипятить 10 мин, настаивать 
1 ч. Процедить, добавить мед. 

• Сушеные плоды шиповника — 3 части, черники — 2 части, 
черемухи — 1 часть, листья крапивы — 3 части. 

Плоды измельчить, составить смесь, затем одну столовую 
ложку смеси залить 2 стаканами кипятка, кипятить 10 мин и 
настаивать в термосе 2 ч. Принимать по одному стакану в день 
в горячем виде. Чай этого сбора противопоказан при запорах. 

• Сушеные плоды шиповника — 3 части, брусники — 1 часть, 
сушеные листья крапивы — 3 части. 

Плоды измельчить, составить смесь. Одну столовую ложку 
смеси залить кипятком, довести до кипения, настаивать 1 ч. 
Пить 1-2 стакана с медом. 
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РЕЦЕПТЫ ВИТАМИННЫХ ТРАВЯНЫХ НАСТОЕВ 

• Плоды шиповника — 1 ст. л., плоды рябины — 1 ст. л., во­
да — 1 л. 

Налить в эмалированную посуду 0, 5 литра крутого кипят­
ка, засыпать туда измельченные плоды шиповника и рябины, 
кипятить 10 минут. Снять с огня, залить отвар в хорошо про­
гретый чайник, долить еще 0, 5 литра крутого кипятка, настаи­
вать под крышкой и салфеткой 3 часа. Пить процеженным. 

• Плоды шиповника — 2 ст. л., ягоды малины — 5 ст. л., во­
да— 1 л. 

В эмалированную посуду с измельченными плодами и яго­
дами залить 0, 5 литра крутого кипятка и кипятить на слабом 
огне под крышкой 10 минут. Перелить отвар в хорошо прогре­
тый чайник, долить еще 0, 5 литра крутого кипятка, настаивать 
под крышкой и салфеткой 3 часа. Пить процеженным. 

• Плоды шиповника — 1 ст. л., ягоды брусники — 1 ст. л., 
вода — 1, 5 л. 

В эмалированную посуду налить литр крутого кипятка и 
положить туда измельченные плоды шиповника и ягоды брус­
ники. Кипятить 10 минут. Перелить отвар в хорошо прогретый 
чайник, добавить 0, 5 литра крутого кипятка, настоять под 
крышкой и салфеткой 1, 5 часа. 

• Плоды шиповника — 1 ст. л., листья смородины — 1 ст. л., 
листья малины — 1 ст. л., листья брусники — 1 ст. л., 
вода — 1л. 

В эмалированную посуду налить 0, 5 литра крутого кипят­
ка, засыпать туда измельченные плоды и листья, кипятить на 
слабом огне под крышкой в течение 10 минут. Перелить в хо­
рошо прогретый чайник, залить еще 0, 5 литра крутого кипят­
ка, настаивать под крышкой и салфеткой 1, 5 часа. Пить проце­
женным. 

• Ягоды рябины — 10 ст. л., листья крапивы — 5 ст. л., во­
да — 1 л. 

Ягоды и листья измельчить и равномерно перемешать. 3 сто­
ловые ложки смеси варить в 1 л крутого кипятка 10 минут. Пе-



релить в хорошо прогретый чайник, настаивать 3 часа. Пить про­
цеженным. 

• Плоды шиповника — 1 ст. л., ягоды брусники — 1 ст. л., ли­
стья крапивы — 3 ст. л., вода — 1л. 

Плоды, ягоды и листья измельчить, равномерно перемешать, 
ссыпать в фарфоровую, фаянсовую, керамическую или стеклян­
ную посуду. В эмалированную посуду налить литр крутого ки­
пятка, добавить 3 ст. л. смеси, на медленном огне под крышкой 
кипятить 10 минут. Перелить отвар в хорошо прогретый чай­
ник. Настаивать 5 часов. Пить процеженным. 

РЕЦЕПТЫ ВИТАМИННЫХ ЧАЕВ 

Диабетический 
На 200 мл воды по 2 г соломы зеленого овса, сушеных лис­
тьев черники, сушеных створок фасоли, семян льна. 

Измельченную смесь залить кипятком в термосе, оставить 
на ночь, утром процедить. Чай обладает сахаропонижающим 
действием, рекомендуется пить при диабете. 

Черничный 
На 200 мл воды по 2 г сушеных плодов черники, сушеных 
цветков ромашки, мяты перечной, листьев крапивы. 

Измельченную смесь заварить в фарфоровом чайнике, на­
стаивать 15-20 мин. Чай рекомендуется при хронических ко­
литах. 

Мочегонный 
На 200 мл воды по 5 г сушеных листьев трав эспарцета, зве­
робоя, черной смородины. 

Смесь трав засыпать в фарфоровый чайник, залить кипят­
ком, настаивать 8-10 мин. 

Желчегонный 
Цветы бессмертника — 4 части, лист трилистника — 3 час­
ти, мята перечная — 2 части, семена кориандра — 2 части. 

Две столовые ложки измельченной смеси заварить двумя 
стаканами кипятка, настоять 20 мин, процедить. Пить по пол-
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стакана 3 раза в день за 20 мин до еды. Чай применяется при 
холециститах и холангитах. 

Потогонные 
• Сушеные плоды малины — 1 часть, сушеные соцветия ли­

пы — 1 часть. 
Две столовые ложки смеси заварить двумя стаканами кипят­

ка, настоять 5 мин, выпить все в горячем виде и лечь в постель. 
Чай применяют при простудных заболеваниях и при гриппе. 

• Сушеные цветки ромашки, липы, бузины черной — по 1 ча­
сти, сушеные листья мяты перечной — 1 часть. 

Столовую ложку смеси заварить стаканом кипятка, насто­
ять 30-40 мин, процедить. Принимать 2-3 стакана горячего 
настоя при простудных заболеваниях. 

• Сушеные цветки липы, бузины черной — по1 части, суше­
ные листья мяты перечной — 1 часть. 

Одну столовую ложку смеси заварить стаканом кипятка, 
настоять, укутав, 30 мин, процедить. Чай принимать горячим в 
два приема при гриппе и простуде. 

Грудной 
Сушеные листья мать-и-мачехи — 4 части, лист подорож­
ника — 3 части, корень солодки — 3 части. 

Одну столовую ложку смеси заварить двумя стаканами ки­
пятка, настоять 30 мин, процедить. Чай пить по две столовые 
ложки через каждые 3 часа, что способствует отхождению мок­
роты из легких. 

Успокаивающие 
• Сушеные листья мелиссы и вероники — по1 части, земля­

ники — 3 части, плоды боярышника — 4 части. 
Одну столовую ложку измельченной смеси заварить 250 мл 

кипятка, настоять 5-7 мин. Пить с медом. 

• Сушеные листья земляники — 3 части, мята перечная — 
2 части, плоды боярышника — 4 части. 

Смесь заваривают и принимают, как в предыдущем рецепте. 
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• Сушеные мята перечная, мелисса, корень валерианы, лис­
тья и цветы татарника колючего — по1 части. 

Одну столовую ложку измельченной смеси залить стаканом 
кипятка, настоять 30 мин, процедить. Пить по полстакана 3 раза 
в день при бессоннице, раздражительности. 

• Сушеные мята перечная, пустырник, корень валерианы, со­
плодия хмеля —по1 части. 

Смесь заваривают и принимают, как в предыдущем рецепте. 
Применяется при нервном возбуждении, раздражительности. 

ЛЕЧЕБНЫЕ ЧАИ И ОТВАРЫ 

ПРОТИВОРЕВМАТИЧЕСКИЕ 
И ПОТОГОННЫЕ ЧАИ 

• Цветы бузины, липовый цвет, трава зверобоя — по1 ст. л. 
Все ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. 

Столовую ложку сбора поместить в хорошо прогретый чайник, 
заварить стаканом кипятка, настоять под крышкой с салфет­
кой полчаса. 

• Корни багульника — 1 ст. л., вода — 250 мл. 
В хорошо разогретый чайник положить корни багульника, 

залить крутым кипятком и настоять 10-15 минут. Чай из ба­
гульника вызывает сильное потение и понижает давление. 

• Корни багульника — 1 ст. л., листья березы —2 ст. л. (мож­
но использовать липу или бузину), вода — 250 мл. 

Корни багульника и листья березы измельчить, равномерно 
перемешать. Поместить в эмалированную посуду, залить водой, 
кипятить 1-3 минуты. Настаивать до 10 минут. 

ТОНИЗИРУЮЩИЕ И РАНОЗАЖИВЛЯЮЩИЕ ЧАИ 

• Листья бадана (черные) — 3 ст. л., листья морошки — 
2 ст. л., чабрец (трава) — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­
рошо прогретый чайник налить на 3/4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на 1 литр воды. 
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Регулирует обмен веществ. Имеет коричневый цвет, прият­
ный вкус и запах. 

• Плоды шиповника — 8 ст. л., трава череды — 2 ст. л., лис­
тья черники — 2 ст. л., трава чабреца — 1 ст. л., трава зве­
робоя — 1/2 ст. л., листья костяники — 2 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­
рошо прогретый чайник налить на 3/4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на 1 литр воды. 

Регулирует обмен веществ, обладает ранозаживляющим дей­
ствием. 

• Листья земляники — 3 ст. л., листья ежевики — 2 ст. л., 
листья черники — 2 ст. л., корневище пырея — 2 ст. л., тра­
ва спорыша — 2 ст. л., листья смородины — 1 ст. л., листья 
чабреца — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­
рошо прогретый чайник налить на 3, 4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на 1 л воды. 

Противовоспалительный, тонизирующий напиток. Регули­
рует обмен веществ. Обладает приятным вкусом и запахом. 

• Лист черники — 1 ст. л., лист кипрея — 1 ст. л., лист чер­
ной смородины — 1 ст. л., чабрец (трава) — 1/2 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­
рошо прогретый чайник налить на 3/4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на литр воды. 

Снимает усталость, повышает устойчивость организма, име­
ет приятный цвет, богатую вкусовую палитру. 

• Листья бадана (черные) — 3 ст. л., маралий корень — 
3 ст. л., листья малины — 1 ст. л., листья смородины — 
1 ст. л., трава душицы — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­
рошо прогретый чайник налить на 3/4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на литр воды. 

Снимает усталость, повышает устойчивость организма, име­
ет приятный цвет, богатую вкусовую палитру. 

• Золотой корень — 1/2 ст. л., красный корень (копеечник за­
бытый) — 1 ст. л., плоды шиповника — 1 ст. л., цветы и лис-



тья кипрея — 1/2 ст. л., цветы и листья первоцвета — 1/2 ст. л. 
Все ингредиенты, кроме цветов, измельчить и равномерно 

перемешать. 1 литр родниковой воды кипятить 5 минут, доба­
вив 2 столовые ложки сбора. Перелить отвар в хорошо прогре­
тый чайник, добавить цветы кипрея и первоцвета и настоять 
под крышкой с укутыванием 30 минут. 

Противовоспалительное средство. Тонизирует нервную си­
стему. Регулирует обмен веществ. Очень богатый вкусовой 
спектр, прекрасный цвет и аромат. 

Таежный чай 
• Листья бадана (черные) — 2 ст. л., золотой корень — 1 ст. л., 

лист брусники — 1 ст. л. 
Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­

рошо прогретый чайник налить на 3/4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на литр воды. 

Снимает усталость, повышает устойчивость организма, име­
ет приятный цвет, богатую вкусовую палитру. 

Чай из листьев шиповника 
Берут листья и веточки шиповника. Щепоть сухих листьев 

и веток положить в хорошо прогретый чайник, настоять под 
крышкой с салфеткой. Остудить до 30 °С и добавить 1-2 чай­
ные ложки меда. Через 3-5 минут у вас будет ароматный це­
лебный чай. 

Чай из ромашки 
1 чайную ложку сухих цветов ромашки положить в хорошо 

прогретый чайник, залить одним стаканом кипятка. Остудить 
до 30 °С. Добавить 1-2 чайные ложки меда. 

Это прекрасный тонизирующий и не имеющий побочных 
действий напиток. 

ПРОТИВОМИКРОБНЫЕ ЧАИ 

• Корень аира — 8 ст. л., трава багульника — 3 ст. л., корень 
девясила — 2 ст. л., маралий корень (корневище) — 3 ст. л., 
зверобой (трава) — 1 ст. л., золотой корень (корневище) — 
2 ст. л., марьин корень (корневище) — 4 ст. л., солодка (ко-
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рень) — 1 ст. л., плоды шиповника — 5 ст. л., эфедра (тра­
ва) —4 ст. л. 

Имеет слегка горьковатый вкус. Готовится следующим об­
разом: ингредиенты измельчить и равномерно перемешать, одну 
столовую ложку смеси залить стаканом воды. На медленном 
огне довести до кипения, кипятить 10 минут, настаивать 30 ми­
нут. Принимать по полстакана. Добавить мед по вкусу. 

• Листья земляники — 3 ст. л., корень одуванчика — 2 ст. л., 
цветки пижмы — 1 ст. л., Листья подорожника — 4 ст. л., 
листья черной смородины — 4 ст. л., плоды шиповника — 
5 ст. л. 

Готовится следующим образом: ингредиенты измельчить и 
равномерно перемешать, одну столовую ложку смеси залить 
стаканом воды. На медленном огне довести до кипения, кипя­
тить 10 минут, настаивать 30 минут. Принимать по полстака­
на. Добавить мед по вкусу. Оказывает благотворное действие 
на работу печени и желчных протоков. Показан как лекарство 
при остром нефрите. 

УНИВЕРСАЛЬНЫЕ ЧАИ 

• Плоды и листья шиповника — 1 ст. л., листья смородины — 
1/2 ст. л., листья земляники — 1/2 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и перемешать. 1 столовую ложку 
смеси залить стаканом воды, на медленном огне довести до ки­
пения, кипятить 10 минут, настаивать 30 минут. Принимать по 
полстакана. Прекрасное оздоравливающее средство, имеет при­
ятный аромат, цвет и вкус. 

• Плоды и листья шиповника — 2 ст. л., листья княженики 
или морошки — 1 ст. л. 

Плоды шиповника истолочь, остальные листья измельчить, 
все равномерно перемешать. Две чайные ложки смеси положить 
в эмалированную посуду, влить туда же один стакан воды. До­
вести до кипения. Перелить в хорошо прогретый чайник. На­
стоять под крышкой с укутыванием 1, 5-2 часа. 

Регулирует обмен веществ, обладает общеукрепляющим, 
кроветворным, противосклеротическим действием. Ароматен, 
приятен на вкус, имеет красно-коричневый цвет. 
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• Плоды шиповника — 1 ст. л., плоды боярышника — 1/2 ст. л., 
отжатые плоды облепихи (выжимки без сока) — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Две чай­
ные ложки смеси положить в эмалированную посуду, влить туда 
же один стакан воды. Довести до кипения. Перелить в хорошо 
прогретый чайник. Настоять под крышкой с укутыванием 
1, 5 часа. Добавить мед по вкусу. Особенно полезен при сердеч­
но-сосудистых заболеваниях. Напиток золотисто-коричневого 
цвета с изумительным вкусом и ароматом. 

• Плоды и листья шиповника — 3 ст. л., плоды рябины — 
1 ст. л., трава душицы — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Две 
чайные ложки смеси положить в эмалированную посуду, влить 
один стакан воды. Довести до кипения. Перелить в хорошо про­
гретый чайник, настоять 45-60 минут. 

Противосклеротическое средство. Благотворно действует на 
обмен веществ. Имеет приятный вкус и аромат. 

• Листья черной смородины — 1 ст. л., листья ежевики — 
3 ст. л., листья костяники — 3 ст. л., трава душицы — 
1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Две 
чайные ложки смеси положить в эмалированную посуду, влить 
один стакан воды. Довести до кипения. Перелить в хорошо про­
гретый чайник, настоять 45-60 минут. 

Обладает противосклеротическим, тонизирующим действи­
ем, стимулирует обмен веществ. 

• Земляника сушеная (растение, сорванное в цвету) — 3 ст. л., 
листья ежевики — 2 ст. л., плоды и листья шиповника — 
2 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Две 
чайные ложки смеси положить в эмалированную посуду, влить 
один стакан воды. Довести до кипения. Перелить в хорошо про­
гретый чайник, настоять 45-60 минут. 

Полезен при болезнях поджелудочной железы, регулирует об­
мен веществ. Ароматный, вкусный напиток коричневого цвета. 

• Листья земляники — 3 ст. л., листья ежевики — 2 ст. л., 
листья костяники — 2 ст. л., чабрец (трава) — 1 ст. л. 
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Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Две 
чайные ложки смеси положить в эмалированную посуду, влить 
один стакан воды. Довести до кипения. Перелить в хорошо про­
гретый чайник, настоять 45-60 минут. 

Регулирует действие желез внутренней секреции. Вкусный 
золотисто-коричневый напиток с приятным запахом. 

• Листья бадана (черные) — 3 ст. л., листья брусники — 
3 ст. л., листья малины — 3 ст. л., трава душицы — 1 ст. л., 
листья черники — 1 ст. л., листья крапивы двудомной — 
1 ст. л., листья тысячелистника — 1 ст. л., листья души­
цы — 3 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Столо­
вую ложку смеси положить в эмалированную посуду, туда же 
влить стакан воды, вскипятить. Перелить отвар в хорошо про­
гретую глиняную посуду, настоять под крышкой с укутывани­
ем 5-7 минут. 

Стимулирует углеводный обмен, улучшает обмен веществ. 

• Корни лопуха — 1 ст. л., корни одуванчика — 1 ст. л., корни 
девясила — 1 ст. л., корни солодки — 1/2 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Две 
столовые ложки смеси положить в эмалированную посуду, туда 
же влить пол-литра воды, на медленном огне довести до кипе­
ния. Кипятить 7-10 минут. Перелить отвар в хорошо прогре­
тую глиняную посуду, настоять под крышкой с укутыванием 
25-30 минут. 

Улучшает витаминный баланс организма, повышает сопро­
тивляемость, благотворно действует на обмен веществ, стиму­
лирует углеводный обмен. 

• Плоды шиповника — 2 ст. л., листья черники — 3 ст. л., ли­
стья голубики — 3 ст. л., листья брусники — 3 ст. л., лис­
тья земляники лесной — 2 ст. л., листья земляники садо­
вой — 4 ст. л. 

Плоды шиповника и остальные ингредиенты измельчить, все 
равномерно перемешать. В эмалированную посуду положить 
одну столовую ложку сбора, залить 250 мл воды, довести до ки­
пения. Перелить отвар в хорошо прогретую глиняную посуду, 
настоять под крышкой с укутыванием 10-15 минут. 
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Пополняет запас витаминов в организме, оказывает тонизи­
рующее действие, улучшает обмен веществ и углеводный обмен. 
Имеет приятный коричневый цвет и богатую вкусовую палитру. 

ПРОТИВОДИАБЕТИЧЕСКИЕ ЧАИ 

• Корень солодки — 1 ст. л., корень девясила высокого — 
1 ст. л., корень пырея — 3 ст. л., корень одуванчика — 1 ст. л., 
трава череды — 4 ст. л., березовый гриб чага — 4 ст. л., вет­
ки шиповника с листьями — 2 ст. л., ветки черной смороди­
ны с листьями — 2 ст. л. 

Одну столовую ложку смеси корней и гриба чаги положить 
в эмалированную посуду, залить одним литром воды, на мед­
ленном огне довести до кипения. Кипятить 5-7 минут, добавить 
одну столовую ложку смеси шиповника, смородины и череды. 
Перелить отвар в хорошо прогретую глиняную посуду, насто­
ять под крышкой с укутыванием 25-30 минут. Пить не очень 
горячим по полстакана 2-3 раза в день за 30 минут до еды в те­
чение 10—15 дней. 

• Листья черники — 4 ст. л., плоды шиповника — 3 ст. л., 
створки фасоли — 4 ст. л., листья земляники — 3 ст. л., тра­
ва тысячелистника — 1 ст. л. 

Все измельчить, столовую ложку смеси положить в эмали­
рованную посуду, залить 250 мл крутого кипятка. Перелить от­
вар в хорошо прогретую глиняную посуду, настоять под крыш­
кой с укутыванием 10-15 минут. 

Обогащает организм витаминами. Повышает сопротивляе­
мость. Нормализует обменные процессы. Имеет приятный ко­
ричневый цвет, хороший вкус. 

Обладает, кроме того, общеукрепляющим действием. Богат 
витаминами. Очень полезен ослабленным людям в период бо­
лезни или в сезон авитаминоза. 

• Хвоя кедра — 4 ст. л., молодые побеги смородины — 2 ст. л., 
молодые побеги рябины — 2 ст. л., плодовое тело гриба чаги 
(березовый гриб) — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. В хо­
рошо прогретый чайник налить на 3/4 объема крутого кипятка и 
добавить сбор из расчета 1 1/2 ст. л. на 1 л воды. 
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Богат витаминами С, Е, Р. Обладает общеукрепляющим, 
тонизирующим действием. Хорошее профилактическое сред­
ство, ослабляющее или предотвращающее действие радиации. 

• Корень лопуха большого — 3 ст. л., листья крапивы двудом­
ной — 4 ст. л., корень одуванчика — 2 ст. л., верхняя часть 
цветущего овса — 4 ст. л., листья шиповника — 4 ст. л., пло­
ды шиповника — 4 ст. л., плоды черники — 1 ст. л. 

Столовую ложку смеси корней положить в эмалированную 
посуду, залить литром воды, на медленном огне довести до ки­
пения. Кипятить 5-10 минут, затем добавить столовую ложку 
смеси овса, черники, измельченных плодов шиповника и лис­
тьев крапивы. Перелить отвар в хорошо прогретую глиняную 
посуду, настоять под крышкой с укутыванием 25-30 минут. 

Обладает общеукрепляющим, сильно тонизирующим дей­
ствием. Регулирует витаминный баланс организма, улучшает 
белковый и углеводный обмен веществ. 

ПРОТИВОСКЛЕРОТИЧЕСКИЕ ЧАИ 

• Боярышник (плоды) — 2 ст. л., цветки гречихи — 3 ст. л., 
плоды шиповника — 4 ст. л., листья смородины черной — 
2 ст. л. 

Плоды измельчить. Столовую ложку смеси плодов и листь­
ев положить в эмалированную посуду, залить стаканом круто­
го кипятка. Перелить отвар в хорошо прогретую глиняную по­
суду, настоять под крышкой с укутыванием 7-10 минут. Обла­
дает противосклеротическими свойствами (расширяет сосуды 
и укрепляет их стенки). Снимает воспаления и спазмы. 

Имеет приятный коричневый цвет, изумительный аромат и 
тонкий вкус. 

• Листья земляники лесной — 4 ст. л., листья ежевики — 
3 ст. л., плоды шиповника — 5 ст. л., трава мяты переч­
ной — 2 ст. л., трава пустырника — 1 ст. л. 

Плоды шиповника измельчить. Одну столовую ложку пло­
дов положить в эмалированную посуду, залить стаканом кру­
того кипятка. Перелить отвар в хорошо прогретую глиняную 
посуду, настоять под крышкой с укутыванием 7 минут, после 
чего добавить 1/2 ложки смеси остальных ингредиентов и наста­
ивать еще 5 минут. 
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Нормализует процессы кровообращения. Регулирует вита­
минный баланс организма. Снимает нервное напряжение. При­
останавливает процессы старения организма. Рекомендуется в 
вечерних банях. 

• Рута (трава) — 1 ст. л., земляника лесная (плоды) — 2 ст. л., 
мелисса (трава) — 1 ст. л., хвощ полевой (трава) — 2 ст. л., 
зверобой (трава) — 2 ст. л., мать-и-мачеха (лист) — 2 ст. л., 
роза белая (лепестки) — 4 ст. л., тимьян (трава) — 4 ст. л., 
укроп (семена) —4 ст. л., сушеница лесная (трава) —6 ст. л., 
пустырник (трава) — 6 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. 5-
6 граммов смеси положить в эмалированную посуду, залить 0, 5 л 
кипятка. Перелить отвар в хорошо прогретую глиняную посуду, 
настоять под крышкой с укутыванием 30 минут. Пить по 2/3 ста­
кана не чаще одного раза каждые три часа на пустой желудок. 

Нормализует работу кровеносной системы, укрепляет сосу­
ды, улучшает обменные процессы, снимает нервное напряже­
ние, снижает темпы процесса старения. Обладает приятным 
вкусом и ни с чем не сравнимым ароматом. 

Является средством банной терапии при лечении сердечно­
сосудистых заболеваний. 

• Донник лекарственный (трава) — 2 ст. л., солодка (ко­
рень) — 2 ст. л., лен (семена) — 4 ст. л., малина (плоды) 
4 ст. л., душица (трава) — 4 ст. л., мать-и-мачеха (лист) 
4 ст. л., подорожник большой (лист) — 4 ст. л., хвощ поле­
вой (трава) — 6 ст. л., шалфей лекарственный (трава) — 
6 ст. л., сушеница лесная (трава) — 6 ст. л., укроп (трава 
и семена) — 6 ст. л., анис (плоды) — 6 ст. л., шиповник (пло­
ды толченые) — 10 ст. л., бессмертник песчаный (цвет­
ки)—6 ст. л. 

Ингредиенты измельчить и равномерно перемешать. Взять 
5-6 г смеси, положить в эмалированную посуду, залить 0, 5 лит­
ра воды, вскипятить. Перелить отвар в хорошо прогретую гли­
няную посуду, настоять под крышкой с укутыванием 30 минут. 

Пить на пустой желудок по полстакана через каждые пять 
часов. 

Улучшает деятельность сердечно-сосудистой системы. Ук­
репляет сосуды. Имеет мощное противопростудное действие, 
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ярко выраженные потогонные и мочегонные свойства. Замед­
ляет процессы старения организма. 

Особенно показан при лечении в бане атеросклероза и ги­
пертонической болезни (если при гипертонии банная процеду­
ра не запрещена лечащим врачом). 

• Береза белая (лист) — 2 ст. л., роза белая (лепестки) — 
2 ст. л., донник лекарственный (трава) — 2 ст. л., солодка 
(корень) — 2 ст. л., липа (цветки) — 4 ст. л., малина (пло­
ды) — 4 ст. л., душица (трава) — 4 ст. л., мать-и-мачеха 
(лист) — 4 ст. л., подорожник большой (лист) — 4 ст. л., 
хвощ полевой (трава) — 6 ст. л., укроп (трава и семена) — 
6 ст. л., анис (плоды) — 6 ст. л., мелисса лекарственная 
(трава) — 6 ст. л., пустырник (трава) — 6 ст. л., боярыш­
ник (цветки, плоды) — 8 ст. л., шиповник (толченые пло­
ды) — 10 ст. л., сушеница болотная (трава) — 12 ст. л. 

Ингредиенты тщательно измельчить и равномерно переме­
шать. В хорошо прогретый чайник положить 5 г смеси, залить 
2 стаканами крутого кипятка, настоять 30 минут под крышкой. 

Укрепляет сосуды, успокаивает и укрепляет нервную сис­
тему. Полезен при простудных заболеваниях, замедляет про­
цессы старения организма. Является обязательной частью бан­
ной терапии атеросклероза. 

• Высушенные листья земляники — 1 ст. л., листья ежеви­
ки — 1 ст. л., листья малины — 1 ст. л., лист подорожни­
ка — 1 ст. л., лист черной смородины — 1/2 ст. л., трава зве­
робоя — 1/2 ст. л., трава чабреца — 1 ст. л. 

Ингредиенты измельчить, равномерно перемешать. 2 столо­
вые ложки смеси положить в эмалированную посуду, залить 
литром крутого кипятка, кипятить 5 минут. Перелить отварв 
хорошо прогретый чайник, укутать его хорошо, настаивать в 
течение 15 минут. 

Противосклеротическое средство. Регулирует обмен ве­
ществ. 

• Порошок березового гриба чаги — 1 десертная ложка, вода — 
1 стакан. 

Древесный гриб чагу размолоть в тонкий порошок, залить 
крутым кипятком. Перелить в хорошо прогретый чайник, на­
стаивать 1, 5 часа под крышкой. 
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• Трава земляники — 1 ст. л., трава фиалки душистой — 
1 ст. л., листья подорожника — 1 ст. л., листья ноготков — 
1 ст. л., плоды шиповника — 3 ст. л. 

Плоды шиповника измельчить. Ингредиенты тщательно 
перемешать. Столовую ложку смеси положить в хорошо про­
гретый чайник, залить стаканом крутого кипятка, настоять под 
крышкой и салфеткой 10 минут. 

• Цветки ноготков —3 ст. л., листья ноготков — 1 ст. л., ли­
стья подорожника — 1 ст. л., листья крапивы двудомной — 
1 ст. л., листья черной смородины — 1 ст. л., листья души­
цы — 1 ст. л. 

Ингредиенты тщательно перемешать. Взять две столовые 
ложки сбора, положить в хорошо прогретый чайник, залить 0, 5 л 
крутого кипятка. Настоять под крышкой и салфеткой 5 минут. 

• 1 ч . ложку травы душицы залейте 1 стаканом кипятка и за­
варивайте как чай. Долго настаивать отвар не стоит — пропа­
дет аромат. Пить такой чай можно с медом. 

Также очень полезно пить в бане чаи из листьев вишни, дон­
ника, ежевики, листьев и плодов земляники, калины, клюквы, 
костяники, рябины, шиповника, цветков малины. Особенно 
хороши травяные чаи из кипрея, иссопа, клевера, подорожни­
ка, таволги, чабреца или тимьяна. Это общеукрепляющий на­
питок для бани (душистый чай). 

ОБЩЕУКРЕПЛЯЮЩИЕ ЧАИ 

Чай по-китайски 
Зеленый чай — 5 г, вода — 250 мл. 

В крутой кипяток бросают зеленый чай, так чтобы в чайни­
ке оставалась треть объема пустой. Выдерживают 3 минуты. 
Выпив две трети чая, снова заливают кипятком. Самой вкус­
ной считается вторая и третья заварка. Высококачественный чай 
выдерживает до пяти заварок. 

Чай по-тибетски 
Вода —1л, красный кирпичный чай — 75 г, топленое сли­
вочное масло — 200 г. 
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В воду покрошить чай (он в плотных плитках), довести до 
кипения, кипятить 1, 5 минуты. Залить в термос, добавить топ­
леное масло, взбивать, встряхивая термос до образования од­
нородной густой жидкости. 

Обладает потрясающим тонизирующим действием, мгновен­
но восстанавливает силы. 

Чай по-монгольски 
Кирпичный чай —3 ст. л., молоко —0, 5л, топленое сливоч­
ное масло — 2 ст. л., мука — 70 г, рис — 100 г, вода —1л, 
соль по вкусу. 

Кирпичный чай растереть в порошок. На сковороде смешать 
1 столовую ложку топленого масла, 70 г муки и поджаривать 
до светло-коричневого цвета. 3 ложки чая залить литром воды, 
довести до кипения. Добавить молоко, 1 столовую ложку топ­
леного масла, масляно-мучную смесь и 100 г риса. Варить до 
готовности риса, посолить по вкусу. 

Чай по-калмыкски 
Кирпичный чай — 50г, молоко — 100мл, топленое сливоч­
ное масло — 1 ст. л., мускатный орех — 3 г, лавровый лист — 
3 шт., 3 гвоздички, вода — 1л. 

Чай раскрошить, залить водой и довести до кипения. Доба­
вить молоко, снять с огня, добавить топленое масло, лавровый 
лист, мускатный орех, гвоздику. Настаивать под крышкой 5-
6 минут, процедить. 

Чай по-узбекски 
Зеленый чай — 2 чайные ложки, вода — 0, 5 л. 
Хорошо согреть заварочный чайник. Залить четверть объе­

ма чайника крутым кипятком, засыпать зеленый чай, накрыть 
крышкой, выдерживать 1 минуту. Добавить в чайник кипятку 
до половины объема, настаивать под крышкой и салфеткой 
3 минуты. Добавить снова кипятку и настаивать под крышкой 
и салфеткой еще 3 минуты. Долить чайник доверху. 

Чай по-японски 
Зеленый чай — 1ч. л., вода — 250 мл. 
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Чайник согреть над открытым огнем или в чане с кипятком. 
Зеленый чай размолоть в пыль. Закипятить воду, остудить ее 
до 60 °С. Залить чайную пыль 1 столовой ложкой воды и взбить 
кисточкой до появления" пены. Залить получившуюся смесь 
оставшейся водой, настаивать под крышкой 3 минуты. 

Чай по-английски 
Чай — 5 ч. л., сливки — 100мл, вода — 1л. 

Чайник ошпарить кипятком, залить в него крутой кипяток 
на 3/4 объема, засыпать чай. Настаивать 5 минут. Ошпарить кру­
тым кипятком (или согреть над огнем) четыре чайные чашки. 
Разлить в чашки по 25 мл теплых сливок и добавить уже насто­
явшийся чай (несоблюдение очередности наливания сливок и 
чая рассматривается как нарушение традиции). 

Чай по-индийски 
Чай — Зч. л., половина крупного лимона, сахар — 2 ч. л., 
лед — 5 кубиков, вода — 300 мл. 

Хорошо разогреть чайник, залить крутым кипятком, доба­
вить чай, настаивать под крышкой и салфеткой 5 минут. Охла­
дить чай до 5-7 °С, а затем залить его в сосуд с 5 кубиками льда, 
3 чайными ложками сахара и половиной лимона, нарезанного 
дольками. Пить очень мелкими глотками. 

Чай по-кубински 
Черный чай — 4 ч. л., зеленый чай — 6 ч. л., 1 ананас, 1 ли­
мон, кубинский ром — 50 г, сахар — 10 ч. л., лед — 20 куби­
ков, вода — 1л. 

Нарезать ананас кубиками. Размолоть сахар в пудру. Засы­
пать ананас сахарной пудрой, залить ромом, поставить на сут­
ки в холодильник. Разогреть чайник, налить в него стакан кру­
того кипятка, засыпать сухой чай, настаивать под крышкой и 
салфеткой 3 минуты. Залить оставшуюся воду в чайник, оста­
вив его на 3/4 объема свободным, и настаивать под крышкой и 
салфеткой 5 минут. Остудить до 5 °С. Выжать сок из одного 
лимона, натереть его цедру на мелкой терке. 

В одном сосуде смешать лимон, приготовленный с ромом 
ананас, остывший чай и добавить лед. Разливать по бокалам 
через ситечко. 
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Яичный чай «Кастэрд» 
Черный индийский чай —5 ч. л., сливки — 0, 5 л, яичные жел­
тки — 5 шт., вода — 1/2 стакана, сахар — 5 ст. л. 

В литровый чайник налить 1/2 стакана крутого кипятка и на­
сыпать чай. Настоять под крышкой 1 минуту, залить 0, 5 литра 
кипящих сливок. Растереть яичные желтки с сахаром, взбить 
их. Взбитые желтки положить в половину стакана получивше­
гося чая и очень быстро размешать, чтобы желток не свернул­
ся. Залить разбавленные чаем желтки в чайник и настаивать 
3 минуты. 

Глинтвейн-чай 
Вода —1л, черный чай — 3 чайные ложки, зеленый чай — 
2 чайные ложки, яблочный сок — 1 стакан, вишневый сок — 
1/2 стакана, виноградный сок — 1/2 стакана, корица — 1ч. л., 
имбирь — 1/2 ч. л., 3 гвоздички, сахар — 1 стакан, измельчен­
ные грецкие орехи — 200 г, изюм — 200 г. 

Хорошо разогретый чайник залить крутым кипятком на 
3/4 объема, засыпать сухой чай. Настоять под крышкой и сал­
феткой 5 минут. В эмалированную кастрюлю влить соки и сме­
шать их со специями. Заварившийся чай залить в кастрюлю с 
соками и специями и в течение получаса нагревать, не доводя 
до кипения. Разливая по чашкам, добавлять по чайной ложке 
измельченных орехов и по чайной ложке изюма. 

Лимонно-медовый чай 
Вода — 6 чашек, зеленый чай — 2 чайные ложки, сок из по-
ловины крупного лимона, корица — 1 ч. л., 2 гвоздички, мед — 
5 ст. л. 

Кипяток остудить до 80 °С, смешать с корицей, добавить 
гвоздику, нагревать на огне, не доводя до повторного кипения, 
в течение 10 минут. 

В хорошо согретый чайник залить разогретую смесь, засыпать 
чай, выдержать под крышкой 
3 минуты. Процедить, добавить 
лимонный сок. Остудить до 
40 °С и растворить в этом напит­
ке мед (мед, разогретый до тем­
пературы выше 40 °С, — вреден). 

Баня оказывает очищающее 
действие на артерии. Холестерин, 
скапливающийся на стенках арте­
рий, под воздействием пара сжи­
гается, плавится и окисляется. 
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ЧАЙНЫЕ БАЛЬЗАМЫ 

• Измельченный зверобой — 3 ч. л., измельченная мать-и-ма­
чеха — Зч. л., измельченная мята — 2 ч. л., измельченная 
ромашка —2 ч. л., измельченные кукурузные рыльца — 
2 ч. л., измельченные плоды шиповника — 1 1/2 ч. л., измель­
ченные плоды боярышника — 1ч. л., измельченный лист ва­
лерианы — 1ч. л., измельченный лист эвкалипта — 1/2 ч. л., 
зеленый чай —9 ч. л., вода — 1л. 

Мелко измельченные травы хорошо перемешать и сложить 
в фарфоровую, керамическую, деревянную или стеклянную 
посуду. В хорошо согретый чайник залить крутой кипяток на 
половину объема, засыпать туда весь чай и 1 ложку травяной 
смеси. Настаивать под крышкой и салфеткой 15 минут. 

• Зеленый чай —9 ч. л., мята — 1/2 ч. л., плоды тмина — 1/2 ч. л., 
вода — 1л. 

В хорошо согретый чайник залить 0, 5 литра крутого кипят­
ка, положить в него мяту и тмин и настаивать под крышкой с 
салфеткой в течение 10 минут. Затем добавить в чайник кипя­
ток, остуженный до 80 °С, и положить туда зеленый чай. На­
стоять еще 5 минут под крышкой с салфеткой. 

• Шиповник — 10 крупных плодов, рябина — 5 крупных пло­
дов, малина — 10 ягод, измельченные цветы липы —2 ч. л., 
трава душицы — 1/2 ч. л., чабрец —1ч. л., зеленый чай — 
5 ч. л., вода — 1л. 

В хорошо прогретый чайник залить 0, 5 литра крутого кипят­
ка, засыпать в него травы и плоды, настаивать под крышкой и 
салфеткой в течение 10 минут. Добавить в чайник остуженного 
до 80 °С кипятка и положить туда зеленый чай. Настоять под 
крышкой и салфеткой еще 5 минут. 

ПОЛЕЗНЫЕ БАННЫЕ ОТВАРЫ, 
НАСТОЙКИ И НАПИТКИ 

• 1 ст. л. плодов шиповника коричного залить 1 стаканом ки­
пятка, настаивать 10-12 часов, кипятить 10 минут, процедить, 
добавить мед по вкусу. Принимать по 1/2 стакана 2 раза в тече­
ние банной процедуры. Детям — по 1/4 стакана. 
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• 1 ст. л. плодов шиповника 
коричного залить 1 стаканом 
воды, кипятить 10 минут, дать 
настояться 2 часа, процедить. 
Принимать по 1/2 стакана 2 раза 
в течение банной процедуры. 

• 2 ст. л. семени льна обык­
новенного, обладающего хоро­
шим болеутоляющим и обвола­
кивающим свойством; заварить 
в термосе 500 мл кипятка. При­
нимать в бане по 1/2 стакана 2 ра­
за в теплом виде. 

Баня способствует выведению 
из суставов продуктов распада. 
Поэтому при заболеваниях сус­
тавов, в частности, при дефор­
мирующих артритах, баня, осо­
бенно в сочетании с массажем и 
похлестыванием веником, явля­
ется наиболее эффективным ме­
тодом лечения. 

Тепло, простегивание веником, 
контрастный душ, перераспре­
деление крови и лимфы в организ­
ме способствуют притоку кис­
лорода и питательных веществ, 
что активизирует кровообраще­
ние и усиливает окислительно-
восстановительные процессы в 
суставах. 

• В период обострения яз­
венной болезни (с пониженной 
кислотностью желудочного со­
ка) для успокоения болезни ре­
комендуется принимать в бане 
настой семян подорожника. Для этого 1 ст. л. семян подорож­
ника заварить 1/2 стакана кипятка, настаивать 30 минут и про­
цедить. Пить по 1 столовой ложке 3 раза в течение банной про­
цедуры. 

• Чистотел (растение вместе с корнем) хорошо вымыть, мел­
ко порезать, наполнить им стакан до половины, залить доверху 
кипятком, настаивать час, процедить. Выпить в бане за 2 раза. 

• Сок из свежей капусты получают, отжимая измельченные 
листья белокочанной капусты. Принимать в бане по 1/2 стакана 
теплого сока 2 раза. 

• Можно пить в бане свежий томатный сок или сок облепихи. 

• Сухую ряску маленькую размелите в порошок, смешайте 
пополам с медом. Принимайте в бане по одной пилюле весом 
1 -2 г 2-3 раза при аллергических заболеваниях различного ха­
рактера. 

• В зависимости от возраста принимайте в бане 1-2 столо-
вые ложки сухой травы (в виде порошка) Черноголовки обык­
новенной, собранной во время цветения. Можно заварить 1 сто­
ловую ложку 1 стаканом кипятка и пить в горячем виде. 
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• Кожицу клубнекорня пиона культурного растолките в 
порошок и принимайте в бане по 2-3 столовые ложки при силь­
ном аллергическом насморке. 

• Сок из свежего корня сельдерея пахучего принимайте в 
бане по 1-2 чайные ложки при аллергической крапивнице. 

• Залейте 10 г цветков календулы лекарственной 2 стакана­
ми кипятка, заварите, настаивайте 1 -2 часа. Принимайте по 
1 столовой ложке 2-3 раза в течение банной процедуры. 

• Залейте 1 стаканом кипятка 1 столовую ложку цветов (су­
хих или свежих) крапивы глухой (яснотка). Настаивайте, уку­
тав, полчаса, процедите. Пейте в бане по 1/2 стакана 3 раза в теп­
лом виде при аллергической сыпи, крапивнице, экземе. 

• 100 г измельченных плодов боярышника кипятите на мед­
ленном огне в 500 мл воды в течение получаса, охладите, про­
цедите. Принимайте в бане по 1/2 стакана 3 раза. 

• 1 столовую ложку ромашки 
безъязычковой залейте 1 стаканом Не следует ходить в пар-
подслащенного кипятка, варите в т е - н у ю после обильной еды и на-
чение 15 минут. Принимайте в бане тощак. 
отвар в теплом виде. 

• 1 столовую ложку корней шалфея отварите с 1 стаканом 
кипящего молока и 5 г меда. Принимайте в бане отвар в теплом 
виде. 

• 1 столовую ложку цветков боярышника залейте 1/2 стакана 
кипятка, настаивайте в течение получаса, процедите. Принимайте 
по 2-4 столовые ложки 3 раза в течение банной процедуры. 

• 1 столовую ложку измельченного корня бузины заварите 
1 стаканом кипятка, кипятите 15 минут на слабом огне, настаи­
вайте полчаса, процедите. Принимайте в бане теплый настой. 

• 1 столовую ложку измельченного корня валерианы лекар­
ственной залейте 1 стаканом кипятка. Кипятите. 15 минут на сла­
бом огне. Настаивайте 45 минут, процедите. Принимайте в бане 
(взрослые — по 1 ст. л. в 3 приема, дети — по 1 ч. л. в 3 приема). 

• Приготовьте отвар из равных частей листьев березы и ли­
пы, можжевельника (1 столовая ложка сырья на 1 стакан воды). 
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На 70 мл отвара возьмите 1/2 стакана пива или кислого кваса, по 
1 чайной ложке спиртовой настойки эвкалипта и перечной мя­
ты, тертый мускатный орешек. Поддайте на раскаленные кам­
ни и дышите выделяемым паром. 

• Приготовьте отвар из можжевельника обыкновенного, осо­
ки мохнатой, донника лекарственного, клевера лугового, фиал­
ки трехцветной, дягиля лекарственного, багульника болотного, 
вереска обыкновенного, мать-и-мачехи, чабреца обыкновенного, 
подорожника (кроме индийского), девясила, сосны обыкновен­
ной, взятых в равных частях. 

• Отвар из травы спорыша, плодов аниса, укропа, сосновых 
почек, травы чабреца, корня солодки. Для приготовления отва­
ра возьмите равное количество каждого вида сырья. Готовьте и 
применяйте отвар по общей схеме. 

• Настой девясила, алтея и солодки (в равных частях). 

• Смешайте 2 части травы медуницы, 1 часть травы подо­
рожника, 1 часть цветков мать-и-мачехи, черной бузины и липы, 
1 часть травы первоцвета, по 1 части лепестков дикого мака, 
цветков гречихи, корней окопника. 

• Сосновые почки — 1 часть и листья эвкалипта — 2 части. 
Готовьте и применяйте отвар по общей схеме. Можно из плот­
ной бумаги изготовить рупор и через него сделать 80-100 вдо­
хов над нагретым отваром. Выдыхать постарайтесь наружу. 

КВАСЫ И ПРОХЛАДИТЕЛЬНЫЕ НАПИТКИ 

Медовый квас 

• Кипяченая вода — 5 л, мед — 0, 5 кг, изюм — 0, 5 кг, мука — 
100-200 г, дрожжи — 25 г. 

Развести мед в прохладной воде. Смешать воду, муку, дрож­
жи, добавить изюм. Емкость закупорить. Сбраживать 5-6 дней. 

• Мед — 800 г, вода —9 л, изюм — 800 г, лимон — 2 шт., ржа­
ная мука — 2 ст. л., дрожжи — 15 г. 

Нарезать лимон кружочками, удалив из него косточки. Раз­
мешать в 8 литрах кипяченой холодной воды муку, мед и дрож-
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жи. Залить лимон полученным раствором, добавить изюм. Вы­
держивать сутки. Подлить 1 л кипяченой холодной воды. Дож­
даться, пока лимон и изюм всплывут на поверхность, после чего 
процедить жидкость и разлить по емкостям. В каждую емкость 
положить по нескольку изюминок (в зависимости от емкости 
из расчета на каждые 0, 5 литра 3-5 изюминок), закупорить и 
положить (именно положить) в холодное место. Через 2-3 дня 
квас можно употреблять. 

• Сухари — 1 кг, мед — 500 г. 
Залейте кипятком ржаные сухари и выдерживайте их сутки 

в теплом месте. Приготовьте опару и по истечении суток слей­
те сухарную воду в сосуд с опарой, туда же добавьте мед. При­
кройте сосуд холстиной и дождитесь, пока всплывут дрожжи. 
После этого квас можно сливать и закупоривать: 

• Мед — 1 кг, малина — 1 кг, уксус — 400 г. 
Залейте малину уксусом и раздавите ягоды. Выдерживайте 

5 дней, время от времени помешивая. Процедите, добавьте мед 
и прокипятите 5 мин. Теплую массу разлейте по емкостям. 

Треть стакана этой смеси, размешанной со стаканом воды, 
дают очень оригинальный квас. 

Хлебный квас 

Ржаные сухари — 1 кг, вода — 10 л, сахар — 200г, дрож­
жи — 25 г, изюм — 50 г, сушеная мята — 50 г. 

Залейте сухари кипятком и выдержите от 3 до 5 часов. Про­
цедите, добавьте дрожжи, мяту, сахар. Накройте холстиной, 
сбраживайте при комнатной температуре 6 часов. Когда вспе­
нится, процедите, разлейте по емкостям и добавьте в каждую 
по нескольку изюминок. Хорошо укупорьте. 

Острый квас 

Хлебный квас — 5 л, дрожжи — 15 г, мед — 150 г, хрен — 
200 г, изюм — 50 г. 

Мелко натертый хрен смешать с медом. Слегка разогреть 
хлебный квас (не более чем до 40 °С) и растворить в нем смесь. 
Разлить по емкостям, добавить по нескольку изюминок в ем­
кость, выдерживать в лежачем положении двое суток. 
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Свекольно-чесночный квас 

Свекла — 1 кг, вода — 2 л, сахар — 20 г (1 ст. л. ), ржаной 
хлеб —10 г (ломтик), соль — 15 г (1, 5 ч. л. ), чеснок — 1 зу­
бок (крупный). 

Натереть свеклу, покрошить хлеб, смешать с солью и саха­
ром, залить водой. Сбраживать неделю. Процедить, добавить 
измельченный чеснок, разлить по емкостям. 

Ревеневый квас 

Ревень — 0, 5 кг, вода —2 л, дрожжи — 10 г, сахар — 1 ста­
кан. 

Ревень нарезать и варить, пока не станет мягким. Процедить 
и остудить. Добавить дрожжи и сахар, разлить по емкостям, 
закупорить, выдерживать 2-3 дня в лежачем положении. 

Клубнично-медовый квас 

Клубника — 0, 5 кг, сахар — четверть стакана, лимонный 
сок —1ч. л., мед — 2 ст. л., изюм — 50 г. 

Смешать сахар с лимонным соком и медом. Клубнику за­
лить водой и довести до кипения. Процедить и дать слегка ос­
тыть. Растворить лимонно-медовую смесь в отваре и разлить 
по емкостям, добавляя в каждую по нескольку изюминок. За­
купорить и выдержать от 7 до 10 дней. 

Землянично-клубничный квас 

Вода — 10 л, клубника — 0, 5 кг, земляника — 0, 5 кг, сок из 
одного крупного лимона, сахар — 5 кг, дрожжи —15 г. 

Запарить ягоды кипятком на ночь. Процедить. Смешать са­
хар с лимонным соком, растворить в настое, добавить дрожжи. 
Оставить под холстиной до вечера. Разлить по емкостям, упот­
реблять охлажденным. 

Смородинный квас 

• Черная смородина — 1 кг, вода — 3 л, сахар — 300 г, дрож­
жи — 20 г, изюм — 100 г. 
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Баня успокаивает нервную си- Размятые ягоды смородины 
стему, восстанавливает силы, залить 1 л воды, довести до ки-
повышает умственные способно- пения и процедить. Распустить 
сти, нормализует кровяное дав- дрожжи. В 2 л воды растворить 
ление. сахар. Все смешать и оставить на 

ночь. Утром разлить по емкос­
тям, добавить по нескольку изюминок, закупорить, хранить в 
прохладном месте в лежачем положении. 

• Заварить листья смородины и мяты, положить в хорошо 
прогретый чайник, залить литром кипятка, настоять под крыш­
кой с салфеткой 5 часов. 

Сахар прокипятить в 0, 5 л воды. В керамическую посуду 
слить квас и настой мяты со смородиной, туда же добавить 
дрожжи. Сбраживать 4 часа. 

Со сбродившего кваса снять пену, процеженный квас раз­
лить в бутылки. В каждую бутылку положить несколько изю­
минок и выдержать два дня. 

Вишневый квас 

Вишни — 1 кг, вода — 2 л, сахар — 2 ст. л., дрожжи — 5 г, 
изюм — 50 г. 

Варить ягоды до тех пор, пока отвар не загустеет. Остудить, 
процедить. Добавить сахар, дрожжи, изюм. Дать забродить, про­
цедить, разлить по емкостям, закупорить, хранить в лежачем 
положении. 

Яблочный квас 

Яблоки — 1 кг, вода —Зл, сахар — 1 стакан, дрожжи — 20 г. 
Яблоки мелко нарезать, вырезать сердцевину, залить водой. 

Варить до разваривания яблок. Остудить, протереть яблоки 
через сито, добавить сахар и дрожжи, хорошо вымешать и раз­
лить по емкостям. Закупорить и выдерживать в лежачем поло­
жении три дня. 

Квас сухарный домашний быстрого приготовления 

Ржаные сухари — 1 кг, сахар — 750 г, изюм — 50 г, лист чер­
ной смородины — 16 штук, жидкие пивные дрожжи — 
3 ст. л., мята (сухая, не перечная) — 2 ст. л. 
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Сухари, подсушенные в духовке, положить в эмалирован­
ную посуду, залить двумя ведрами кипятка и настоять 12 ча­
сов. Отдельно заварить в литре кипятка листья смородины и 
мяты, настоять 5 часов. Полученный настой листьев смешать с 
настоянным на сухарях квасом, добавить дрожжи, сахар (пред­
варительно прокипяченный в 0, 5 литра воды), оставить бродить 
в течение 4 часов, затем снять пену, процедить. Процеженный 
квас разлить в бутылки, бросить 5-7 изюминок, выдержать два 
дня. Вместе с изюмом можно добавить по щепотке чабреца, кор­
ней аира, пряностей. 

Квас из черемухи 

Свежие плоды черемухи — 3 стакана, сахар — 300 г, вода — 
3 л, дрожжи — 5 г. 

Ягоды помыть, положить в керамическую посуду, засыпать 
сахаром и оставить на 12 часов. Ягоды тщательно перемешать, 
залить теплой водой, добавить сахар и дрожжи. Сбраживать 
12 часов. Процедить, настаивать 2 дня. 

Квас клюквенный 

Клюква — 1 кг, сахар — 2 стакана, вода — 4 л, дрожжи — 10 г. 
Клюкву перебрать, положить в керамическую посуду, размять 

деревянным пестиком, залить водой, варить 10 минут. Проце­
дить, добавить сахар. Остудить, добавить разведенные дрожжи. 
Разлить в бутылки, закупорить. Настаивать три дня. 

Квас рябинный 

Плоды рябины — 1 кг, сахар — 2 стакана, вода — 4 л, дрож­
жи — 10 г. 

Отобранную бланшированную рябину положить в керами­
ческую посуду, размять, залить водой, варить 15 минут. Проце­
дить, добавить сахар, охладить. Хорошо перемешать с разведен­
ными дрожжами. Закупорить в бутылки. Настаивать три дня в 
прохладном месте. 

Березовый квас 

Березовый сок — 10 л, дрожжи — 10-15 г. 
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Березовый сок подогреть до 30-35 °С, смешать с дрожжами. 
Остудить, разлить в емкости, плотно закупорить и настаивать 
трое, суток при температуре 5-8 °С. 

«Сердечный» квас 

Ландыш (или адонис, или наперстянка) — 1 стакан, сахар-
песок — 1 стакан, сметана — 1ч. л., вода —3 л. 

Сахар и сметану развести в воде. Поместить измельченную 
траву в хорошо прогретую стеклянную или глиняную посуду, 
залить полученным раствором. Поставить бродить в тепле с 
доступом кислорода влечение 10-15 дней. Разовая доза кваса 
1/2 стакана. 

«Легочный» квас 

Девясил (или фиалка трехцветная) — 1 стакан, сахар-пе­
сок — 1 стакан, сметана — 1ч. л., вода — 3 л. 

Сахар и сметану развести в воде. Поместить измельченный 
корень или цветки и листья в хорошо прогретую стеклянную или 
глиняную посуду, залить полученным раствором. Поставить бро­
дить в тепле с доступом кислорода в течение 10-15 дней. 

Потогонный «почечный» квас 

Малина — 1-2 стакана (можно варенье), сахар-песок — 
1 стакан, сметана — 1ч. л., вода —3 л. 

Растворить сахар в воде, добавить малину, сметану и помес­
тить в трехлитровую банку. Оставить бродить в тепле с досту­
пом кислорода в течение 10-15 дней. 

Сбитень 

Мед — 150 г, вода — 2 л, сахар — 100 г, зверобой сухой (тра­
ва) — 1/2 ч. л., гвоздика — 2 бутона, порошок имбиря — 
1/4 ч. л., корица — 1 ч. л. 

Прокипятить разведенный в стакане воды сахар. Развести 
пряности в оставшемся количестве воды, прокипятить 20 минут 
под крышкой. Настаивать 10 минут, смешать с сахарной водой. 
Остудить до 30 °С, добавить мед, тщательно его размешав. 
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Медок 

Мед — 250 г, хмель — 5 г, кардамон — 1 капсула, сахар-
жженка — 1ч. л., дрожжи — 10 г, вода — 6 л. 

Прокипятить хмель в 0, 5 л воды. Добавить еще 3, 5 литра 
кипятка, остудить. Добавить дрожжи, жженый сахар, кардамон. 
Остудить до 30 °С, добавить мед, тщательно его размешав. На­
крыть посуду марлей, сбражи­
вать при температуре не выше Чередование высоких и низких 
10 °С до появления пены. Пену температур благотворно сказы-
снять. Хранить в стеклянных вается на сердечно-сосудистой 
бутылках до двух недель. системе. 

Костяничная вода 

Ягоды костяники — 1 кг, мед — 100 г, вода —2 л. 
Костянику поместить в керамическую посуду, залить кипя­

ченой холодной водой, сутки настоять. Слить воду, размешать 
в ней мед, охладить. 

Хранится в закупоренных бутылках в прохладном месте. 

Напиток из боярышника с овсом 

Плоды боярышника — 1 кг, сахар — 100 г, овсяные хлопья — 
300 г, вода —Зл. 

Овсяные хлопья положить в керамическую посуду, залить 
водой, оставить на ночь. Утром вскипятить, слить воду, осту­
дить. Боярышник посушить в духовке, измельчить, добавить 
сахар и овсяный отвар. 

Брусничный напиток 

Ягоды брусники— 11/2 стакана, сахар — 4 ст. л., сок поло­
вины Лимона. 

Бруснику положить в керамическую посуду, засыпать саха­
ром, оставить на Зчаса. Образовавшийся сироп слить. Поло­
жить в эмалированную посуду бруснику, залить водой и про-
кипятить в течение 5-7 минут. Процедить. Добавить лимонный 
сок и сироп. Перелить в керамическую посуду, хорошо переме­
шать, подавать в охлажденном виде. 

137 



Напиток «девять сил» 

Корень девясила — 300 г свежего или 50 г сухого, сахар — 
100 г, сок клюквы — 1/2 стакана, вода — 1л. 

Корень девясила измельчить, поместить в эмалированную 
посуду, залить водой, прокипятить 20-25 минут, добавить сок 
клюквы и сахар. Затем процедить, перелить в керамическую 
посуду, остудить. 

Напиток «клюква со зверобоем» 

Клюква — 1 кг, трава зверобоя — 1 стакан, сахар — 1 ста­
кан, вода —2 л. 

В керамическую посуду отжать сок из клюквы. Выжимки 
положить в эмалированную посуду, залить двумя стаканами 
воды, отварить и процедить. 

Зверобой положить в эмалированную посуду, залить двумя 
литрами воды, на медленном огне довести до кипения. Кипя­
тить 5-7 минут. Процедить отвар клюквы, смешать с сахаром и 
клюквенным соком, добавить отвар зверобоя. Перелить в кера­
мическую посуду, настоять 1 2 ч а с о в . , 

Напиток из шиповника 

Плоды шиповника — 2 ст. л., сахар — 20 г (2 чайные лож­
ки), вода — 0, 5 л. 

Плоды шиповника измельчить, поместить в керамическую 
посуду, залить горячей водой, настоять под крышкой с салфет­
кой в темном месте 5 часов, хорошо процедить, смешать с ме­
дом. Подавать охлажденным. 

Напиток из калины с яблоками 

Ягоды калины — 200 г, яблоки — 400 г, сахар — 300 г, вода — 
2 л. 

Сахар положить в эмалированную посуду, развести водой, 
довести до кипения. Мелко нарезанные яблоки вместе с ягода­
ми добавить в горячий сироп. Варить 8-10 минут. Пить охлаж­
денным. 
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ЛИМОНАДЫ 

Фруктовый лимонад 

Мед — 3 ст. л., лимонный сок — четверть стакана, мали­
новый сок — 1/2 стакана, фруктовый компот — 100 г, лед — 
5 кусков, минеральная вода — 1л. 

Залить компот в эмалированную посуду, добавить лимон­
ный и малиновый соки, довести до кипения, снять с огня. Осту­
дить до температуры 40 °С, растворить мед. Остудить до тем­
пературы 5-7 °С, добавить минеральную воду и лед. 

Смородинный лимонад 

Мед — 5 ст. л., смородинный сироп — 1/2 стакана, свежий 
смородинный сок — 1 стакан, лимонный сок — 3 ст. л., 
вода — 1л. 

В эмалированной посуде смешать смородинный сок с сиро­
пом, тщательно размешать, добавить воду и лимонный сок, до­
вести до кипения, снять с огня. Остудить до 40 °С, растворить 
мед, поставить в холодильник. 

Апельсиновый лимонад 

Мед — 10 ст. л., апельсинный сок — 1 стакан, морковный 
сок — 1/2 стакана, сок одного крупного лимона, 1 желток, 
лед — 5 кусков, вода — 1л. 

Вскипятить литр воды, остудить до 40 °С. В стакане этой 
воды развести мед, добавить желток одного яйца и взбить мик­
сером. В остальной воде развести апельсинный и морковный 
соки. Смешать, остудить до 5 °С, добавить лед. 

Медовый лимонад 

• Мед — 5 ст. л., сок и цедра одного лимона, лед — 5 кусков, 
вода — 1л. 

В эмалированной посуде вскипятить 1 л воды, добавить сок 
одного лимона и мелко натертую цедру, варить 10 минут. Дать 
остыть под крышкой до 40 °С, растворить мед, дать настояться 
под крышкой и салфеткой 1, 5 часа. Поместить в холодильник. 
Подавать со льдом. 
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• Мед — 1 кг, вода — 15 л, пивные дрожжи — 30 г, сок и цедра 
5 крупных лимонов. 

В эмалированной посуде вскипятить 15 л воды, добавить сок 
5 лимонов вместе с мелко натертой цедрой, варить 10 минут. 
Остудить до 40 °С, растворить мед, смешать с пивными дрож­
жами, оставить на сутки бродить. Разлить по бутылкам, крепко 
закупорить, пробки закрепить проволокой, хранить в прохлад­
ном месте в лежачем положении. 

Грейпфрутовый лимонад 

Мед — 100 г, грейпфрутовый сок — 1/2 стакана, мандарин­
ный сок — 1 стакан, теплая вода — 1/2 стакана, холодная 
вода — 1л. 

Вскипятить литр воды, остудить до 40 °С, в 1/2 стакана воды 
разбавить мед. Остальную воду смешать с соком грейпфрута и 
мандарина, остудить до 5 °С. Смешать, пить мелкими глотками. 

Ванильный лимонад 

Липовый (искусственный) мед — 5 ст. л., сок и цедра 3 ли­
монов, ванилин — 1 г, вода —1л. 

В эмалированной посуде вскипятить воду, добавить мед, сок 
и мелко натертую цедру трех лимонов, ваниль, кипятить 5 ми­
нут. Остудить до 60 °С и пить из подогретых стаканов. 

Лимонад из шиповника 

Липовый мед — 5 ст. л., измельченные плоды шиповника — 
3 ст. л., апельсинный сок — 1 стакан, сироп шиповника — 
1/2 стакана, вода — 1л. 

В хорошо прогретом чайнике запарить крутым кипятком 
дробленый шиповник, растворить там же сироп шиповника, 
настоять под крышкой и салфеткой 10 минут. В фарфоровой 
посуде растворить мед в апельсинном соке. Все смешать. Пить 
из подогретых стаканов при температуре 60 °С. 



АРОМАТЕРАПИЯ 
В БАНЕ 

Одной из составных частей банного лечения по праву счи­
тается ароматерапия, то есть исцеление при помощи эфирных 
масел. Искусству врачевания недугов душистыми веществами, 
выделенными из растений, не одно тысячелетие. Первые дос­
товерные сведения о том, что люди научились выделять из при­
родного сырья волшебные ароматические масла, относятся к 
V тысячелетию до н. э. В одном из древнейших письменных до­
кументов — найденной в Шумере клинописной табличке — го­
ворится о силе целебных запахов таких растений, как мирт, 
чабрец, описаны способы лечения ароматическими смолами раз­
личных деревьев. Флаконы с благовониями обнаружены в древ­
неегипетских гробницах, мирро и ладан упоминались еще 
в Ветхом Завете. Широко использовали целебные ароматы 
древние греки, арабы, персы, римляне. Скифские женщины 
натирали тело душистыми мазями из кипариса, тмина и кедра, 
а жители Древнего Вавилона добавляли ароматические масла 
в строительные материалы для храмов. 

Славяне издавна лечили болезни ароматами трав. Особен­
но широким был набор растений, применяемых для лечения в 
русской бане. Береза, дуб, полынь, вереск, хвойные породы — 
для каждого недуга предназначались свои целебные ароматы. 

Правильно составленная ароматическая композиция способ­
на принести только пользу (будьте внимательны, у некоторых 
людей может оказаться индивидуальная непереносимость того 
или иного эфирного масла). 

• Бессистемное, ничем не оправданное смешивание разных 
эфирных масел не только бесполезно, но и небезопасно. 
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• У некоторых горе-парильщиков создается впечатление, что 
если вылить на каменку несколько флаконов душистого масла, 
то получится отличный пар. Но это далеко не так. 

• Ни в коем случае нельзя лить на горячие камни чистое 
масло. В атмосфере парной его воздействие на ваш организм 
будет слишком сильным. 

• Некоторые масла абсолютно не сочетаются друг с другом 
и могут вызвать такую сильную аллергическую реакцию, что 
потребуется вызывать «скорую помощь». То же самое можно 
сказать и о массаже с эфирными маслами. 

ПРАВИЛА ПРИМЕНЕНИЯ 
ЭФИРНЫХ МАСЕЛ В БАНЕ (САУНЕ) 

• Прежде всего не следует разбрызгивать эфирные масла на 
нагревательные элементы, в каменку. 

• Избегайте попадания масел в глаза. 
• При использовании эфирного масла в первый раз необхо­

димо использовать минимальную дозировку: 1-2 капли. 
• Удобнее всего использовать невысокие сосуды (термостой­

кие, неметаллические) с широким дном (устойчивые) и с ши­
роким горлышком. В эти сосуды наливайте горячую (80-90 °С) 
вода, в которую добавляются эфирные масла. 

• Если применяете одно масло — максимальная (комфорт­
ная) концентрация — до 10 капель на 15 м2 площади парной или 
сауны. Если используете метод комбинированной ароматера-
пии эфирными маслами, количество капель каждого масла 
уменьшается (если 2 масла — по 5 капель каждого, если 3 или 
4 масла — по 3-4 капли). 

• Сосуды-испарители с эфирными маслами установите так, 
чтобы избежать случайного опрокидывания и выливания эфир­
ных масел на расстоянии 0, 5 -1 метр от источника тепла на вы­
соте примерно 1 метр от пола. 

• Длительность пребывания в ароматической атмосфере 
постепенно увеличивайте от 5-7 минут в первый раз до 15-
20 минут во второй-третий раз. 

• Во время нахождения в парной (сауне) поддерживайте 
умеренную температуру воздуха, в которой вы чувствуете себя 
комфортно. В этом случае вы сможете в полной мере насладить-
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ся всеми оттенками ароматов, всем богатством и разнообрази­
ем запахов. 

• В горячей бане чистые эфирные масла нельзя наносить на 
кожу, так как можно получить ожог. 

• В горячей бане их лучше применять только для создания 
ароматов или для ароматизации воды. 

• Дышите через нос, дышите спокойно, равномерно. Луч­
ший способ дыхания при этом — диафрагмальное дыхание с 
некоторым увеличением времени дыхательного цикла. Напри­
мер, можно дышать так: спокойный медленный вдох через нос 
в течение 4-5 секунд, затем кратковременная остановка дыха­
ния, пауза после вдоха — на 3-4 секунды и спокойный, расслаб­
ленный выдох в течение 2-3 секунд. 

Такое дыхание удобнее всего выполнять в положении лежа, 
полулежа, оно прекрасно способствует релаксации, снимает 
мышечное и эмоциональное напряжение. Психофизиологичес­
кий, релаксирующий эффект подобного дыхания великолепно 
сочетается с физиологическими эффектами ароматерапии: ус­
талость, утомление, напряже­
ние улетучиваются в течение 3-
4 минут, появляется чувство 
спокойствия, внутреннего рав­
новесия, возможна легкая эйфо­
рия. Если вы курите — то такие 
сеансы «банной ароматерапии» 
помогают легче избавиться от 
этой пагубной зависимости. 

Банные процедуры стимули­
руют регенеративные процессы, 
в том числе в костной ткани, 
предупреждают развитие арт­
розов, контрактур, способству­
ют быстрому восстановлению 
функций организма. 

Париться предпочтительнее 
с веником, сделанным из различ­
ных лекарственных растений. В современной бане-сауне 

иногда в связи с конструкцией 
печи невозможно наладить режим влажного пара, а значит, 
нельзя получить душистый пар с запахами лекарственных ра­
стений. Однако в сауне можно с успехом использовать сухие тра­
вы или готовые ароматы — эфирные натуральные масла в мик­
роскопических количествах. Подбирая комбинацию в соответ­
ствии с их действием, можно добиться хороших результатов. 

Из натурального сырья получают огромное количество аро­
матических веществ. Искусство их экстракции и использова­
ния совершенствуется с течением времени. Гиппократ считал, 
что путь к здоровью лежит через ароматическую ванну и мас-
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Обычно в парильню заходят 
2 -3 раза и находятся там 8-
12 минут. Между заходами — 
отдых 3-5 минут. Затем на 
короткое время (10-15 сек) 
можно выйти на открытый 
воздух, облиться прохладной 
водой или постоять под про­
хладным душем и снова идти 
в парильню. 

саж. Он и его ученики широко ис­
пользовали розовое масло для ле­
чения многих гинекологических 
заболеваний и нарушений пищева­
рения. А в XI веке арабский врач 
Авиценна изобрел перегонку и 
впервые получил розовую эссен­
цию. Он писал: «Розовое масло по­
вышает возможности разума и уве­
личивает скорость мышления». 

Однако следует правильно ис­
пользовать эти вещества. 

Ароматические масла используют по отдельности (эвкалипт, 
розмарин, лаванда, сосна, чабрец, пихта) или в виде готовой 
смеси. Небольшое количество масла можно добавить в воду и 
поставить эту емкость возле печи. Кстати, во влажной бане ча­
сто используют такую воду для нагнетания пара. Улетучива­
ясь вместе с ним, ароматы не только создают приятный запах, 
но и оздоравливают организм. Каплю масла (например, грейп­
фрута, майорана, апельсина, розового дерева) можно добавить 
в одну из масок для тела или в чистую соль, которой можно на­
тираться. Мятное или апельсиновое масла помогают от бессон­
ницы, а если нужен противоположный эффект, то тут подойдет 
баня с запахом жасмина: он возбуждает деятельность головно­
го мозга не хуже, чем кофеин. 

Но тонизирующие настои и масла применять желательно в 
утренние часы, а в вечерние следует предпочесть успокаива­
ющие. 

ЛЕЧЕНИЕ ЭФИРНЫМИ МАСЛАМИ 

Анисовое масло. Обладает одним уникальным свойством: 
независимо от того, каким способом оно попадает в организм, 
выделяется анисовое масло в основном через слизистую оболоч­
ку бронхов. Именно поэтому анисовое эфирное масло входит в 
состав практически всех ингаляционных смесей, назначаемых 
при болезнях бронхов, легких, при потере голоса, астме. Разуме­
ется, этим целебный эффект анисового масла не исчерпывается. 
Оно также обладает исключительно широким спектром действия, 
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помогая при нервных расстройствах, кишечных кровотечениях, 
при рвоте, мигрени, сердечных заболеваниях и т. д. 

Действие анисового масла многократно усиливается при 
применении его в бане или сауне. Происходит это потому, что 
банный пар расширяет, раскрывает поры на коже, благодаря 
чему эфирные масла быстро проникают в организм человека. 

При простуде, застарелом кашле, бронхите, бронхиальной 
астме, а также нервных расстройствах в парилке используют 
следующий состав: анисовое масло — 6-7капель, поваренная 
соль — 1/2 ч. л. Полученную смесь разводят в 2 литрах воды, под­
дают на камни во время посещения парной. Для усиления эф­
фекта можно принимать эфирное масло внутрь: 3-4 капли ани­
сового масла на кусочке сахара или в одной чайной ложке меда 
2-3 раза в день. Эта процедура особенно эффективна при осип­
лости, потере голоса. 

Еловое масло. Эфирное масло ели — 2 капли, вода — 1 литр. 
Этот раствор используют для парной. 
Установлено, что еловое эфирное масло обладает чрезвычай­

ной антимикробной активностью, содержит натуральный ан­
тибиотик, является очень хорошим психостимулятором, помо­
гает избавиться от истерии, депрессии. 

Еловую хвою используют для дезинфекции помещений, для 
окуривания легочных больных. Еловые ванны принимают при 
больных суставах, а смолой ели пользуются как ранозаживля-
ющим средством. 

Лавандовое масло. Эфирное лавандовое масло — 3 капли, 
вода — 1 литр. 

В парной настой с лавандовым маслом поможет при брон­
хитах, пневмониях, осиплости голоса, а также при мигрени, бес­
соннице, неврозах, пониженном кровяном давлении, различных 
кожных заболеваниях (в том числе нервного происхождения). 

Лавандовое масло — мощный антисептик. Его успешно при­
меняют при лечении гнойных ран и гангрены. 

Можжевеловое масло. Можжевеловое масло —1-2 капли, 
вода — 1 литр. 

Известно, что одного гектара можжевелового леса достаточ­
но, чтобы оздоровить воздух большого города. Бактерицидные, 

145 



антисептические и противовоспалительные свойства можже­
вельника уникальны. 

Эфирное масло можжевельника незаменимо при лечении 
туберкулеза. Можжевеловое масло эффективно при бронхитах, 
воспалении легких и других простудных заболеваниях, оно спо­
собно излечить даже некоторые венерические заболевания. 

Мятное масло. Масло мяты — 5 капель, вода — 1 литр. 
Большие дозы эфирного масла мяты при ингаляциях и бан­

ных процедурах способны вызвать боли в сердце, расстройство 
дыхания, спазмы в бронхах. Применять очень осторожно, точ­
но соблюдая дозировку. 

Хорошо поддавать на камни и настоянный на мяте квас. Мя­
та смягчит некоторую резкость кваса. 

Мятное масло стимулирует нервную систему, благотворно 
действует на сердце, обладает возбуждающими, отхаркивающи­
ми и слабыми обезболивающими свойствами. Основное дей­
ствующее вещество мятного масла — ментол. Именно благода­
ря действию этого вещества при нанесении мятного масла на 
кожу ощущается легкое покалывание, «холодок». При этом 
происходит рефлекторное сужение внешних и расширение 
внутренних сосудов. Этим и объясняется уменьшение боли под 
действием мятного масла, например, при стенокардии. 

Пихтовое масло. Пихтовое масло — 5-6 капель, вода — 2-
3 литра. 

Регулярное парение с применением пихтового масла изле­
чивает хронический насморк. Для этого область гайморовых 
пазух нужно смазывать пихтовым маслом (слегка массируя). 
Эффект будет сильнее, если при этом закапывать масло в нос 
(не больше одной капли в каждую ноздрю). 

Очень часто пихтовое масло используется для лечения ра­
дикулитов, плекситов, кожных заболеваний, долго не зажива­
ющих ран. 

При радикулите, хорошо разогревшись в парилке, втирают 
в область поясницы 5-10 капель неразбавленного пихтового 
масла. 

Из эфирного масла пихты получают медицинскую камфо­
ру. Это ценнейшее натуральное средство успешно применяет­
ся для лечения воспаления легких, бронхитов, ангин. 
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Сосновое масло. Сосновое масло — 6-10 капель, вода — 
3 литра. 

Применяют при любых простудных заболеваниях. 
Бактерицидные свойства масла сосны таковы, что даже воз­

будители туберкулеза, как и многие бактерии и вирусы, поги­
бают под его воздействием. 

Использование масла сосны в парилке, применение его для 
ингаляций улучшает состояние больных стенокардией, хрони­
ческим туберкулезом, трахеобронхитом, пневмобронхитом. 
Замечено, что даже люди, перенесшие инфаркт миокарда, пос­
ле ингаляций и бани с сосновым маслом отмечали значитель­
ное улучшение самочувствия — стабилизировалось артериаль­
ное давление, исчезали приступы стенокардии, улучшался сон. 

Сосновое эфирное масло 
обладает хорошей растворимо­
стью и поэтому глубоко про­
никает в кожу. Именно на этом 
свойстве основывается приме : 

нение масла сосны при ревма­
тизме. Кроме того, пары эфир­
ного соснового масла способ­
ствуют усилению секреции 
бронхов, поэтому сочетание 
банной процедуры с олеотерапией в этом случае приводит к вы­
делению мокрот при хронических катарах и бронхитах. 

Укропное масло. Эфирное масло укропа — 6-7 капель, 
вода — 3 литра. 

Эфирное масло укропа в банной процедуре используется в 
основном для лечения воспаления мочевых путей, при цисти­
тах, а также при подагре, гриппе, легочных заболеваниях. 

Масло шалфея. Эфирное масло шалфея — 7-10 капель, 
вода — 3 литра. 

При таких болезнях, как артрит, радикулит, закрытые пере­
ломы, долго не заживающие раны, заболевания кожи, баня хо­
рошо сочетается с применением шалфейного масла. 

Шалфейное эфирное масло — сильное средство при ангинах, 
хроническом кашле, бронхитах, астме (его полезно сочетать с 
мятой, лавандой и лимонной полынью). 

После повторного пребывания в 
парильне и непродолжительного ос­
тывания можно испытать воздей­
ствие и более низких температур: 
окунуться в бассейн с холодной во­
дой. При этом ни в коем случае 
нельзя переохлаждаться, допус­
кать озноб. 
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Шалфей обладает противовоспалительным действием. Ис­
пользуется как антисептическое, отхаркивающее, ранозажив-
ляющее средство. 

Эвкалиптовое масло. Эвкалиптовое масло — 3 капли, вода — 
1 литр. 

Масло развести в теплой воде, потом интенсивно взболтать, 
плескать на камни по половине стакана не чаще одного раза в 
15-20 минут. 

Листья эвкалипта содержат 40 компонентов полезных эфир­
ных масел. От его запаха гибнут даже малярийные комары. 
Особенно эффективен эвкалипт при гайморитах, фронтитах, 
заболеваниях легких. Эфирные масла рассасывают содержимое 
гайморовых и лобных пазух, очищают носоглотку. Существует 
несколько пород эвкалиптов, листья которых пахнут лимоном 
или розами. 

Эфирное масло эвкалипта — сильный антисептик. Оно гу­
бительно для многих микроорганизмов, в том числе для возбу­
дителей дизентерии, тифа, туберкулеза. 

В бане и сауне широко употребляется как массажное сред­
ство. Его пары используют для лечения ожогов и инфициро­
ванных ран глаз. 

ЛЕЧЕБНЫЕ МАССАЖНЫЕ СОСТАВЫ МАСЕЛ 

Эфирные масла довольно часто используются в композици­
ях. Однако это не означает, что можно произвольно, по своему 
усмотрению, смешивать те или иные масла. Некоторые из них 
не сочетаются друг с другом: то есть два целебных элемента в 
сумме могут дать абсолютно непредсказуемый результат — на­
пример, сильную аллергическую реакцию. 

Предлагаемые вам массажные смеси масел — результат се­
рьезного исследования их свойств, Действие этих составов про­

верено как в лаборатории, так 
и в реальной практике. 

Кроме того, предложенные 
составы могут быть использо­
ваны для приготовления на­
стоев для парной и лечебно-
профилактических ванн. Для 

Детям старше 12 лет можно 
париться при 70 °С. Им разреша­
ется 2-3 захода в парную. Общая 
продолжительность процедуры при 
этом не должна превышать 15 ми­
нут. 
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приготовления настоев нужно растворить несколько капель 
смеси в небольшом количестве воды. Для приготовления ванн 
берется не более 10 капель смеси. 

Противоартритные 
• Эфирное масло сосны — 5 капель, лаванды и лимона — по 

3 капли. Основа: оливковое масло — 1 столовая ложка. 
• Эфирное масло розмарина — 5 капель, кипариса — 3 кап­

ли, лимона — 3 капли. Основа: оливковое масло — \Уг ст. л. 
• Эфирное масло лимона — 5 капель, эвкалипта и лаванды — 

по 4 капли. Основа: косточковое виноградное масло — 1 ст. л. 
Массаж с этими эфирными композициями помогает снять 

боли при артритах и артрозах. 

Противоподагрические 
• Эфирное масло лаванды — 10 капель, лимона и сосны — по 

5 капель. Основа: виноградное косточковое масло — 1 1/2 ст. л. 
• Эфирное масло пихты, розмарина, розы, лимона — по 6 ка­

пель. Основа: оливковое масло — 2 ст. л. 
Массажная смесь помогает снять боли при подагре, снижа­

ет уровень мочевой кислоты в суставах и тканях. 

Противобурситная смесь 
Эфирное масло мяты — 10 капель, лаванды — 5 капель. Ос­

нова: оливковое масло — 1 ст. л. 
Смесь помогает при подошвенном бурсите. При бурсите ко­

ленного сустава надо делать холодные компрессы с пихтовым 
маслом. 

При болезнях внутренних органов и систем 
• Почечный массажный тоник: эфирное масло шалфея — 

10 капель, лаванды — 7 капель, оливковое масло — 1 столовая 
ложка. При болезнях почек массировать спину и участок меж­
ду тазовой костью и нижней частью груди. 

• Воспаление мочевого пузыря (цистит): эфирное масло сан­
дала — 12 капель, бергамота и эвкалипта — по 6 капель, масло 
из косточек винограда — 2 ст. л. 

• Болезни печени: эфирное масло розы и лимона — по 5 ка­
пель, можжевельника — 3 капли, оливковое масло — 1 ст. л. 
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Массаж в области печени, а также рефлекторный массаж 
ступней нужно сочетать с одновременным приемом внутрь мас­
ла розы и лимона (по 3 капли каждого на ложку меда). Это пре­
дупреждает развитие самых тяжелых заболеваний печени. 

Противоревматические 
• Эфирное масло пихты, эвкалипта, лимона — по 10 капель, 

косточковое виноградное масло — 2 ст. л. 
• Эфирное масло сосны, шалфея, лаванды — по 10 капель, 

оливковое масло — 2 ст. л. 
Вместо пихтового масла можно применять розмариновое. 

Массаж сочетать с ваннами. 

Противоцеллюлитная смесь 
Эфирное масло герани — 7 ка­

пель, лимона, укропа — по 5 капель; 
оливковое масло — 2 ст. л. 

Регулярный массаж с эфирными 
маслами нужно сочетать с массажем 
сухой щеткой и противоцеллюлит-
ными ваннами. 

Для мышц и связок 
• Эфирное масло пихты, эвкалипта и лаванды — по 5 капель, 

лимона — 4 капли; оливковое масло — 2 ст. л. 
Помогает при мышечных болях. 
• Эфирное масло кипариса и лаванды — по 5 капель, шал­

фея — 4 капли, эвкалипта — 3 капли; виноградное косточковое 
масло — 2 ст. л. 

Помогает при мышечных спазмах и судорогах. 
• Эфирное масло розмарина — 10 капель, лимона и мяты — 

по 5 капель; оливковое масло — 2 ст. л. 
Повышает тонус мышц. 
• Эфирное масло розмарина и эвкалипта — по 10 капель, 

мяты — 5 капель; оливковое масло — 2 1/2 ст. л. 
• Эфирное масло пихты — 10 капель, эвкалипта, мяты, ла­

ванды, сосны — по 5 капель; оливковое масло — 2 1/2 ст. л. 
Эти составы хорошо помогают при воспалении мышц (мио­

зитах) спины и шеи. Обладают болеутоляющим действием. 

Сауна — эффективный 
метод профилактики и ле­
чения артритов, радику­
литов и атеросклероза, не­
заменима при хронических 
насморках. бронхитах. 
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• Эфирное масло гвоздики — 5 капель, герани и лаванды — 
по 3 капли; оливковое масло — 1 ч. л. 

Массажную смесь втирают при растяжении связок, но не 
ранее, чем через 2 дня после травмы. 

• Эфирное масло лаванды — 3 капли, пихты — 2 капли; олив­
ковое масло — 1 ч. л. 

Втирается в связки при их воспалении. 

При варикозном расширении вен 
• Эфирное масло кипариса — 12 капель, оливковое масло — 

2 ст. л. 
• Эфирное масло лимона — 10 капель, виноградное косточ­

ковое масло — 2 ст. л. 
Массировать очень легкими движениями в направлении 

вверх от пораженного участка. 

Для рассасывания рубцов 
Эфирное масло розмарина и лаванды — по 4 капли, мяты и 

гвоздики — по 2 капли, виноградное косточковое масло — 1 ст. л. 
Массажный состав втирать в область рубца, одновременно 

с этим делать аппликации на рубец. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ АРОМАТИЧЕСКОЕ МАСЛО 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 

Если под рукой не оказалось готового ароматического мас­
ла, его можно изготовить в домашних условиях. Вот рецепт 
масла, применяемого при фронтите, гайморите, аденоидах и пр.: 
мята — 1 часть, эвкалипт — 1 часть, табак нюхательный — 
1 часть. 

Литровую стеклянную или глиняную емкость хорошо про­
греть, на треть засыпать смесью трав. Залить оливковым мас­
лом, настаивать (регулярно взбалтывая) до тех пор, пока масло 
не приобретет коричневато-зеленый цвет. 

Употреблять в парной — по 3-5 капель на 1 литр воды. 



ЛУЧШИЕ БАННЫЕ 
РЕЦЕПТЫ 
ДЛЯ МОЛОДОСТИ 
И КРАСОТЫ 

Быть красивыми хотят женщины всех времен и народов, ре­
цепты красоты бережно собираются, хранятся и передаются из 
поколение в поколение. Чудодейственные свойства бани извес­
тны всем. Посещение бани положительным образом сказывает­
ся на организме человека. Регулярные походы в баню способны 
нормализовать жировой обмен кожи: сухая кожа становится бо­
лее жирной, а жирная — суше. При воздействии горячего пара 
повышается упругость кожи. Она приобретает свежий блеск, 
морщинки постепенно разглаживаются. В бане погибают тыся­
чи болезнетворных микробов, которые обитают на коже. Похо­
ды в баню благоприятно сказываются и на состоянии потовых 
желез, которые участвуют в водно-солевом обмене и выводят из 
организма не меньше влаги, чем почки. 

Вы будете поражены, как легко и просто быть красивой и 
привлекательной, если воспользоваться банными косметичес­
кими процедурами. 

Совсем недавно были получены новые и очень важные дан­
ные о проникновении через неповрежденную поверхность кожи 
токсических и нейтральных веществ, которые хорошо раство­
ряются в воде и в секрете потовых желез. Было установлено, 
что наша кожа непроницаема только при полном отсутствии 
пота или при непрекращающемся потоотделении (например, 
при выполнении физической работы, физических упражнений, 
в бане). Однако как только кожа охладится, она сразу начина­
ет, как губка, впитывать в себя смачивающие ее жидкости раз­
ного химического состава. Поступившее через кожу человека 
вещество проникает в тканевую жидкость, лимфу и кровь. 
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Например, за 2 мин через всю поверхность кожи человека, ныр­
нувшего после парилки в бассейн, внутрь организма может по­
пасть 10 мл содержимого ванны! 

Этот факт должен быть поучителен для тех людей, которые 
парную используют как активное средство сгонять вес. Напри­
мер, это спортсмены как в процессе тренировочных занятий, так 
и перед соревнованиями по тем видам спорта, где правилами 
предусмотрен определенный вес тела: бокс, тяжелая атлетика 
и др. Эти тонкости должны знать и те, кто следит за своим ве­
сом: танцовщики, те, кто занимается художественной гимнас­
тикой, и многие другие, кому лишний вес противопоказан по 
медицинским основаниям. 

Очень часто после посещения парной люди идут отдохнуть в 
раздевальное отделение, забыв смыть с тела пот. Кожа остывает 
и на 3-5-й минуте начинает всасывать внутрь организма все, что 
на ней находится. Поэтому сразу после парной нужно принять 
теплый душ и обтереться полотенцем. Только после этого мож­
но отдыхать или поплавать в бассейне. Ополаскиваться под ду­
шем следует после каждого захода в парное отделение. 

На основании новых сведений можно более эффективно 
использовать в парной ароматические настои и масла. Если 
раньше считали, что распаренная кожа будет обогащаться ле­
карственным паром, то сейчас мы знаем, что состав лекарствен­
ного воздуха в парной будет влиять лишь как ингаляция на но­
соглотку. А чтобы эти лекарственные настои попали в организм, 
следует натираться ими после принятия душа — когда кожа 
начнет остывать. 

Нередко женщины наносят на кожу лица, рук, шеи, тела кре­
мы или специальные косметические маски (медовую, травяную 
и т. д. ), а затем идут в парное отделение. Кожа при этом потеет, 
выделяет жир, и кремы стекают. 

Запомните: косметические маски следует наносить 
после того, как с кожи будет удалено все, что на ней 
осталось после парной; только в тот период, когда кожа 
перестанет выделять пот, начнет остывать, маска ока­
жет воздействие. 

Полезно также, попарившись в бане или в ванне и ополос­
нувшись теплой водой, выйти на свежий воздух или войти в 
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прохладное помещение, воздух которого насыщен парами пих­
тового и других экстрактов. (Но ни в коем случае — в накурен­
ное помещение!) 

Надо быть более внимательными и в быту. Например, вы 
стираете белье. Но вдруг зазвонил телефон, и вы, не ополоснув 
от порошка распаренные руки, идете и разговариваете, пусть 
всего 1-2 мин. Порошок неизбежно попадает в организм! 

ДЕЙСТВИЕ БАННЫХ ПРОЦЕДУР 
НА КОЖУ 

Сочетание влажности и жары способствует расслаблению и 
смягчению кожи. 

Жар как бы изнутри раскрывает поры и тщательно их очи­
щает, удаляя загрязнения и черные точки, которые затем легко 
смываются. 

• Баня вполне может заменить самую эффектив­
ную очищающую маску. 

Жара стимулирует кровоснабжение, что проявляется по­
краснением кожи. К поверхностным слоям кожи поступает с 
кровью намного больше питательных веществ и кислорода, уси­
ливаются окислительные и восстановительные процессы. 

• Баня тренирует сосудистую систему, в том числе и пери­
ферическую, что улучшает цвет лица. 

Высокая температура и влажность стимулируют так назы­
ваемое кожное дыхание, когда через тысячи потовых желез по 
всему телу из организма выводятся шлаки, токсины и другие 
ненужные элементы. Таким образом не только кожа, но и весь 
организм получает глубокое очищение. 

• В бане наш организм способен вывести через кожу в тече­
ние часа столько вредных веществ, сколько почки будут выво­
дить на протяжении целых суток. 

Выделяющиеся вместе с потом вещества помогают снять 
ороговевший слой с кожного покрова. 

В парной достигается эффект пилинга. 
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Не рекомендуется сидеть 
на верхней полке, свесив ноги 
вниз. Разница температуры 
головы и ног может достигать 
30 "С, а больше тепла требу­
ется ногам. Поэтому лучше 
принять горизонтальное по­
ложение или присесть так, 
чтобы ноги были на одной вы­
соте с телом. 

Банные процедуры позволяет 
наладить работу сальных желез, 
что является профилактикой ран­
них морщин, а также приближает 
кожу (вне зависимости от того, 
жирная она или сухая) к нормаль­
ному состоянию. 

Удаляются с поверхности ли­
ца бактерии, пылеобразные час­
тицы, отмершие клетки и кожные 
выделения, которые часто явля­
ются причиной закупорки пор и воспалений. 

Влияние-бани на кожу обусловлено контрастными темпера­
турными условиями. Обливание холодной водой или плавание 
в прохладном бассейне после парной прекрасно тонизируют кожу 
и помогают сохранить ее упругость. После такого закаливания 
кожа заряжается энергией, становится гладкой и эластичной, 
особенно при регулярном посещении бани. 

Баня является хорошим помощником в борьбе с целлюлитом, 
причина возникновения которого связана с проблемами обмена 
веществ и нарушением нормального перемещения межклеточ­
ной жидкости. Банные процедуры усиливают обмен веществ, 
микроциркуляцию в периферических сосудах и ток лимфы. Баня 
помогает справиться с эффектом «апельсиновой корки» только 
в сочетании с диетой, массажем и физической нагрузкой. 

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА 
«БАННОГО» УХОДА ЗА КОЖЕЙ 

Банные процедуры отлично сочетаются с косметическим 
уходом за кожей. 

• Наиболее оптимальная длительность нахождения в бане 
4 часа. За это время можно не только с удовольствием попарить­
ся, не перегружая организм, но расслабиться и довести до со­
вершенства собственную красоту. 

• Чтобы все усилия не остались напрасными, важно помнить 
одно простое правило: все средства, направленные на очище­
ние кожи, надо наносить перед заходом в парилку, а питатель­
ные, увлажняющие маски и крема — после выхода из нее. 
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• Во время разогрева у кожи работает только выделитель­
ная функция, а при остывании наше тело начинает активно впи­
тывать. 

• Не забывайте ополаскиваться, выходя из парной, удаляя 
все ненужные вещества, вышедшие с потом. 

• Сразу постарайтесь не выходить на улицу: распаренная 
кожа впитает в себя все вредные вещества, наполняющие го­
родской воздух. 

• Перед баней нужно обязательно снять с лица всю косметику. 
Оставшиеся на лице пудра и тональный крем серьезно нарушают 
естественные процессы воздухообмена и потоотделения кожи. 

• А вот помада как раз не помешает. Хорошо, если она будет 
не слишком яркая, а лучше гигиеническая. Дело в том, что су­
хой и горячий воздух может пересушить нежную кожу губ, а 
помада в этом случае будет прекрасной защитой. 

• Перед заходом в парилку обязательно ополоснитесь под 
теплым душем и слега подсушите кожу полотенцем. 

• Ни в коем случае не стоит использовать мыло или другие 
моющие средства, уничтожающие защитную водно-жировую 
пленку кожи. Ведь в парилке очень высокая температура, а обез­
жиренная кожа легче подвергается ожогам. 

• Если у вас сухая и чувствительная кожа, то вам не реко­
мендуется частое посещение бани. 

Учитывайте так же, что русская или турецкая баня, пар ко­
торых насыщен влагой, вредят сухой и чувствительной коже 
меньше, чем обжигающая сухим воздухом финская сауна. В лю­
бом случае, после бани необходимо восстановить защитную 
пленку кожи с помощью увлажняющего крема. 

• В парную нужно заходить в головном уборе. Он предохра­
няет голову от перегрева и не позволяет получить тепловой удар. 
Особенно актуальна банная шапочка для тех, у кого слабые со­
суды и кто легко получает летом солнечные и тепловые удары. 

Если вам не всегда удается посетить баню, не расстраивай­
тесь. Можно и в домашних условиях добиться эффекта парной 
для кожи лица. Для этого наполните глубокий сосуд 2 литрами 
горячей воды, установите его на ровной поверхности подальше 
от края. Для усиления действия можно добавить ромашку (она 
успокоит кожу), розмарин (стимулирует циркуляцию крови), 
лаванду или камфору (обладают ранозаживляющим действи­
ем). Обычно используют горсть травы на 1 литр воды. 
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Наклонитесь над сосудом на 
расстоянии 40-45 см и накройтесь 
с головой большим полотенцем. 
Принимайте паровые процедуры в 
течение 5 минут раз в одну-две не­
дели. После этого умойтесь теплой 
водой или смесью розовой воды 
или отвара лекарственной ромаш­
ки в равных пропорциях. Можно 
также использовать специальную 
перчатку, смоченную в горячей во­
де или травяном отваре. Прикла-

Во все века медики превоз­
носили лечебное значение па­
рения в его разнообразных 
формах. Высокая темпера­
тура активизирует работу 
потовых желез. Вместе с по­
том из организма выходят 
токсины и шлаки. В результа­
те улучшаются работа почек, 
водно-солевой обмен, кожа ста­
новится упругой и шелкови­
стой. 

дывайте несколько раз теплую пер­
чатку к лицу на 5 минут, периодически умываясь теплой или 
прохладной водой. 

КОСМЕТИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ДЛЯ БАНИ 

Баня — идеальное место для использования масок и кремов 
для увлажнения, питания и лечения кожи. После того, как поры 
освободились от загрязнений, наша кожа намного лучше усва­
ивает косметические продукты, так как их активные компонен­
ты легче и глубже проникают в теплую и размягченную кожу. 

В последнее время у многих фирм стали появляться специ­
альные линии высокотемпературной косметики для бани. Од­
нако можно пользоваться и обычной косметикой, а также раз­
личными самостоятельно приготовленными по народным 
рецептам косметическими средствами. 

В бане маску наносят на кожу после того, как вы 
хорошо пропарились и обмыли кожу теплой водой — 
как раз в тот момент, когда кожа только начинает ос­
тывать. 
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водоросли (например, обычную морскую капусту). На предва­
рительно очищенную кожу бедер и ног нанести ровным слоем 
смесь из грязи и водорослей, а потом обернуть сверху пленкой. 
Идеально подойдет рулон специальной пленки для пищевых 
продуктов — она отлично прилегает к телу. Сверху накрыться 
шерстяным одеялом, это создаст дополнительный парниковый 
эффект. Полежать 20-30 минут, а затем смыть все теплой во­
дой. Процедуры делать два раза в неделю до достижения нуж­
ного результата. 

• Уксусные обертывания от целлюлита: яблочный уксус и 
вода разводятся 1: 1. Можно добавить масло лимона, мяты или 
розмарина. На места, пораженные целлюлитом, наносится 
смесь, далее они оборачиваются полиэтиленовой пленкой. Же­
лательно надеть какую-либо теллую одежду и по желанию — 
активно подвигаться или полежать под одеялом в течение 0, 5-
1 часа. Далее смесь смыть и использовать увлажняющий крем. 

• Обертывая для тела от целлюлита и для упругости кожи: 
взять глину (голубую, белую), 3-4 капли апельсинового эфир­

ного масла, 3 ст. ложки корицы, по-
Особенно полезно ходить в 

баню осенью! Именно «осен­
няя» парная помогает запа­
стись силами и здоровьем на 
всю зиму и укрепить имму­
нитет, который после лет­
них месяцев и тепла начина­
ет понижаться. 

лиэтиленовую пленку в рулоне. 
Все ингредиенты хорошо переме­
шать, глину смешать с небольшим 
количеством теплой воды. Нанес­
ти на проблемные зоны и обернуть 
пленкой. Можно сверху пленки 
одеть плотные шорты, затем на­
крыться теплым одеялом и сидеть 
или лежать в течение 1 часа. Пона­

чалу кожу немного щиплет, но потом все проходит, т. к. масло 
апельсина уже впиталось в кожу. После смыть под душем и на­
нести крем для тела. Эффект потрясающий. Кожа подтянута, 
гладкая и ровная. Проделывать такое обертывание через день в 
течение 1, 5 недели. 

• Обертывания из водорослей, желтка, лимонного и камфор­
ного масла против целлюлита: взять 2 столовые ложки ламина­
рии или фукусов (продаются в аптеках), развести горячей во­
дой. Оставить все это на 15 минут — чтобы водоросли набухли, 
ожили, отдали свою силу могучую. Далее надо добавить жел­
ток, 10 капель лимонного масла и 20 камфорного. Перемешать. 
Обмазать проблемные места и аккуратно обернуть сверху по-
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лиэтиленовой пленкой. Оставить на 45 минут. Смыть под ду­
шем. 

• Обертывания из водорослей, глины и лимонного масла: раз­
молоть на кофемолке ламинарию, взять любую глину, но луч­
ше черную, развести ее водой и добавить 2 ст. л. молотых водо­
рослей, добавить туда же еще 
5 капель масла апельсина или Не следует сидеть на нижней, 
лимона. Все перемешать, нане- самой холодной скамье, чтобы 
сти на тело, завернуться в плен- пробыть в парилке подольше. 
ку и лежать 40 мин. Затем смыть. 

• Масляное обертывание против целлюлита: в качестве ос­
новы используется «базовое масло» (оливковое, масло лесного 
ореха, миндальное, жожоба, масло ростков пшеницы). В осно­
ву добавляется эфирное масло или смесь эфирных масел. На 
20 мл «базового масла» — 3 капли лимонного, 3 капли масла 
можжевельника, 3 капли лавандового масла. 

Эфирные масла тщательно перемешиваются, потом добав­
ляется «базовое масло». На места, пораженные целлюлитом, на­
носится смесь, далее они оборачиваются полиэтиленовой плен­
кой. Желательно надеть какую-либо теплую одежду и — по 
желанию — активно подвигаться или полежать под одеялом в 
течение 0, 5-1 часа. Далее смесь смыть и использовать увлаж­
няющий крем. 

• Антицеллюлитное тесто: взять в равных количествах мед 
и яблочный уксус, замесить из них тесто на пшеничной муке. 
Делать обертывание тестом на 2 часа. На следующий день те 
же места обернуть нежирным творогом, и опять на 2 часа под 
одеяло. Делать, пока не наступит улучшение. 100%-ный резуль­
тат гарантирован. 

• Омолаживающее обертывание из морской капусты для бе­
дер: 2 пачки сухой морской капусты залить на 1 час двумя лит­
рами горячей воды (60-70 °С). Процедить морскую капусту 
через марлю. Массу нанести на бедра, обмотать полиэтиленом. 
Закутать бедра в теплые шарфы или платки и полежать в та­
ком мумифицированном состоянии около часа. 

• Пилинг зоны бикини. Для профилактики раздражения при 
бритье паховой зоны и зоны бикини: раскрошить 1 или 2 таблет­
ки аспирина, добавить чуть-чуть воды и сделать этой смесью 
пилинг зоны бикини, которую надо побрить. После бритья про­
тереть кожу 3%-ной перекисью водорода. Раздражения не будет. 
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БАННЫЕ МАСКИ ДЛЯ ЛИЦА И ТЕЛА 

Баня считается отличным средством при борьбе со старо­
стью. Для этого необходимо регулярно делать маски. Некото­
рые утверждают, что их лучше делать непосредственно в пар­
ной. Однако на самом деле это не так. 

• Все маски нужно накладывать после посещения бани. Ведь 
парная в первую очередь направлена на потоотделение и отда­
чу влаги, а не на всасывание. 

Как только на лице начнут выделяться первые капли пота, 
вместе с ними может сойти и маска. Поэтому в парной можно 
наносить только средства, которые способствуют усилению 
потоотделения. Например, медово-соляная маска-скраб. Рецепт 
этой маски очень прост: смешать 200 мл меда с 250 г морской 
соли, а затем круговыми массирующими движениями растереть 
смесь по всему телу. Чтобы как следует очистить кожу и открыть 
поры, потребуется всего десять минут. Выходя из парной, смой­
те маску водой. При этом тщательно проследите, чтобы остат­
ки скраба не остались на коже. После чего промокните тело мяг­
ким полотенцем. 

Выйдя из бани, передохните 20 минут, а потом приступайте 
к омолаживающим процедурам. 

Маски для лица 

• Овсяные хлопья, предварительно размоченные в воде, сме­
шайте с таким же количеством сметаны. Нанесите на лицо, а 
через" 15 минут смойте теплой водой. Эта маска поможет вам 
разгладить кожу, улучшить цвет лица и избавиться от черных 
точек. 

• Смешайте яичный желток, 1 столовую ложку пивных дрож­
жей, 1 чайную ложку подсолнечного масла. Смесь нанесите на 
лицо. Смойте через 15 минут теплой водой. Эта маска обладает 
отличными питательными свойствами и подтягивает кожу. 

• Отбелить кожу лица можно, нанеся на нее смесь из одной 
столовой ложки сухих водорослей и одной столовой ложки тво­
рога. Смыть через 20 минут теплой водой. Эта маска борется с 
возрастными изменениями, делает незаметными пигментные 
пятна. 
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Пропаривание веником помо­
гает нашему организму побо­
роть многие недуги и активи­
зировать защитные функции. 

Такой своеобразный массаж 
усиливает кровообращение в 
коже и более глубоких тканях, 
благодаря чему происходит пе­
рераспределение крови, лимфы 
и межтканевой жидкости по 
всему телу. Благодаря этому 
усиливается потоотделение, 
выводятся ненужные организ­
му вещества, повышается кож­
ное дыхание. 

• Увлажняющая домашняя 
маска из молока (сливок) и варе­
ного картофеля для любой кожи: 
маска готовится из размятого ва­
реного картофеля с молоком (для 
жирной кожи) или сливками (для 
сухой кожи). Смесь должна быть 
теплой. 

• Маска из толокна для любо­
го типа кожи: 2 ст. л. толокна за­
лить 100 мл горячего молока и 
добавить 10-20 капель оливко­
вого масла. Нанести маску на 
очищенную кожу лица и оста­
вить на 15 минут, после чего 
смыть теплой водой. 

• Медовые маски: Внимание! Мед не рекомендуется при ка­
пиллярной сетке! 

— 1 ст. л. меда смешать с 1 ст. л. толокна и 2 ст. л. молока. 
— мед (2 ст. л. ) смешать с 2 ст. л. муки и 1 яичным белком, на­

нести на лицо с помощью плоской кисти и держать до полного 
засыхания, потом смыть — сначала горячей, а потом холодной во­
дой. Эта маска питает и тонизирует, но часто ее делать не следует. 

— 2 ст. л. меда смешать с 1 ст. л. очень крепкого чая и 2 ст. л. 
измельченных овсяных хлопьев, добавить воды до получения 
более-менее густой консистенции и все слегка подогреть на па­
ру. Полученную теплую массу нанести на лицо толстым слоем, 
накрыть бумажной салфеткой, а сверху полотенцем. Держать 
20 минут. 

• Хлебная маска для любого типа кожи: взять кусочек белого 
хлеба, срезать с него корку и залить мякиш молоком. Когда хлеб 
размокнет, размять его до густоты сметаны. Полученную массу 
нанести на кожу лица. Через 15 минут маску смыть водой. 

• Яблочно-морковная натуральная маска для любого типа 
кожи: натереть на терке 1/2 моркови и 1/2 яблока, добавить 1 ст. л. 
творога. Все компоненты тщательно размешать, положить на 
лицо. Держать 15 минут, а затем тщательно смыть. 
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• Медово-овсяная домаш­
няя маска для любой кожи: за­
варить кипятком овсяные хло­
пья, добавить в них немножко 
оливкового масла и меда. На­
ложить на лицо. 

Тем, у кого сосуды располо­
жены близко к поверхности ко­
жи, мед противопоказан. 

При жирной коже маску го­
товить без оливкового масла. 

• Помидорная маска для 
любой кожи: смешать тертый 
помидор с небольшим количе­

ством крахмала до получения кашицы, добавить несколько ка­
пель растительного масла. При очень жирной коже масло не до­
бавлять. 

• Овсяные хлопья и молоко для любой кожи: 2-3 ст. ложки 
овсяных или пшеничных хлопьев залить горячим молоком. 
Остывшую массу нанести на лицо на 15-20 минут, смыть про­
хладной водой. 

• Маска из куркумы от морщин на лице: взять 2-3 ст. л. моло­
той куркумы, 1 ч. л. сливок и 1 ч. л. меда. Все перемешать до од­
нородной массы. Нанести на лицо на 5-10 мин. Смыть водой. 

• Домашняя маска из свежевыжатого яблочного сока и яич­
ного желтка для любой кожи: к столовой ложке свежевыжатого 
яблочного сока добавить половину яичного желтка и немного 
муки или крахмала. Наложить маску на лицо на 15 минут, за­
тем смыть теплой водой. 

• Увлажняющая банановая маска для любой кожи: банан 
очистить от кожуры, разрезать на несколько частей, заморозить 
в морозилке. По мере необходимости использовать банан как' 
маску. В замороженном банане влаги концентрируется боль­
ше, чем в свежем. Поэтому маски из замороженного банана наи­
более эффективны. 

• Умывание для лица и тела из овсяных хлопьев для всех ти­
пов кожи: измельчить в кофемолке или провернуть через мясо-
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Любой веник (березовый, хвой­
ный, липовый) выделяет лечебные 
вещества — фитонциды, убиваю­
щие болезнетворные бактерии, а 
эфирные масла, содержащиеся в 
листьях и ветках, при попадании 
на кожу улучшают обмен веществ 
и препятствуют преждевремен­
ному старению кожи. Кожа после 
подстегивания веником приобре­
тает здоровый цвет. Не случайно 
в старину люди говорили: «Кото­
рый день паришься, тот день не 
старишься». 



рубку овсяные хлопья (степень помола устанавливается инди­
видуально, но не до муки). Взять чистый капроновый или эла­
стичный носок или мешочек, ссыпать в него измельченные хло­
пья, завязать так, чтоб не рассыпалось. Смочить в воде. Вместо 
мыла влажным мешочком мыть лицо и тело, постоянно обиль­
но смачивая мешочек водой. В конце умывания умыться водой 
или отваром трав. Можно использовать ежедневно. 

Маски для тела 

• Медовая маска для ухода за телом: нанести мед на чис­
тую, распаренную кожу, а затем вбивать отрывистыми похло­
пываниями. Витамины и микроэлементы, проникая в эпидер­
мис, выводят токсины и шлаки на поверхность. 

• Смягчающая маска для ягодиц: из 2 желтков и 2 столовых 
ложек меда. Нанести на 15 минут, затем смыть водой. 

• Кофейная маска для тела от целлюлита и жировых отло­
жений: в кофейную гущу добавить голубую глину и немного 
воды, лучше минеральной. Массируя, нанести на слегка влаж­
ную кожу. Кофеин способствует распаду жира, а глина «вытя­
гивает» избыток жидкости из подкожной ткани. 

• Увлажняющий коктейль для тела: в стакан минеральной воды 
добавить немного молока и протереть этим коктейлем ягодицы, 
бедра и ноги — они нуждаются в дополнительном увлажнении. 
Содержащиеся в молоке жиры стимулируют выработку коллаге­
на, отвечающего за упругость кожи. А комплекс микроэлементов 
в минералке послужит ей дополнительным питанием. 

• Омолаживающая и стимулирующая маска для тела с крас-
ным жгучим перцем: взять стандартную кружку (емкостью 150 г), 
положить в нее мед, туда же 1 ст. ложку молотого мускатного 
ореха, 1 ст. ложку красного жгучего перца. Этой смесью мыть­
ся вместо мыла. Избегать попадания на интимные места. При­
менять 1 раз в неделю. 

• Маска после эпиляции: растворить в 50 мл воды чайную 
ложку меда и эту жидкость нанести на 15 мин после эпиляции. 
Потом смыть. 



• Натуральная маска для сухой кожи тела из банана, аво­
кадо, масла, сливок: взять 1 мягкий банан, 1 авокадо, 100 г сли­
вочного масла, 100 г сливок, 1 капельку эфирного масла розы. 
Все это перемешать в миксере, если слишком густое, добавить 
сливки. В ванне распарить тело и намазать масло на все тело и 
лицо, завернуться в полотенца и посидеть так минут 15 (в ван­
не), можно даже укутаться во что-нибудь еще. После смыть все 
мягкой мочалкой. 

• Натуральная маска из кокоса для любой кожи лица и тела: 
взять тертый кокосовый орех, мед и нежирный йогурт или ке­
фир в равных частях. Нанести на кожу на 10-15 мин, поскра-
бить и смыть водой. 

• Дрожжевая маска для живота: взять 15 г сухих пивных 
дрожжей, 4 ч. л. сливок, 4 ч. л. жидкого меда. Развести сухие дрож­
жи в сливках. Когда дрожжи не­
много разойдутся, смешать их с 
медом и дать постоять 20 минут. 
Нанести маску на кожу живота. 
Она питает кожу, стягивает поры, 
обеспечивает упругость, стиму­
лирует кровообращение. 

• Маска-«похудейка»: сме­
шать 5 ст. л. свежего виноградно­
го сока с 1 ч. л. жидкого меда и 
2 ч. ложками любого дневного кре­
ма. Нанести на проблемные зоны 
и подержать маску на коже 15 мин. 
Этот состав прекрасно сочетается 
с походом в сауну. Приводит кожу 
в порядок, препятствует целлю-
литу. 

КРЕМЫ ДЛЯ ШЕИ, ДЕКОЛЬТЕ И ГРУДИ 

• Масляный крем для шеи и декольте: 50 г сливочного масла 
(маргарина) смешать с 2-3 ч. л. растительного масла, растопить 
на водяной бане. Добавить 2 желтка и растереть. Все время поме­
шивая, влить раствор из 2 ч. л. меда, 1 ч. л. глицерина и экстракта 
ромашки. Затем добавить 30 мл камфорного спирта. Помешивать 

Пихтовый, можжевеловый ве­
ники стимулируют потоотде­
ление и усиливают кровообра­
щение благодаря воздействию 
на организм смолистых веществ 
этих деревьев. Такие веники 
обеспечивают хороший массаж 
мышц тела, они незаменимы 
при болях в позвоночнике, неврал­
гии, радикулите и ревматизме. 
Смолистые вещества прекрасно 
дезинфицируют в парной воздух 
и препятствуют распростра­
нению респираторных заболе­
ваний: гриппу, ларингитам, брон­
хитам. 
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до полного охлаждения. Хранить в холодильнике. Кожа после это­
го крема становится бархатистой, напитанной. 

• Крем для груди: 1 желток смешать с 100 г сливок, 1 ст. л. 
водки (коньяка или бальзама) и соком половины лимона. Крем 
хранить не более 7 дней. 

• Сметанно-желтковый крем для груди: смешать 100 г све­
жей сметаны с желтком и соком половины лимона. Крем хра­
нить в холодильнике не более 7 дней. 

• Натуральное миндальное масло и масло герани для укреп­
ления груди: на 30 мл миндального масла 5 капель масла гера­
ни. Наносить перед сном на область груди. 

Предостережение: не наносить на соски! 
Смесь укрепляет и немного увеличивает грудь за счет фито-

гормонов. 

ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ 

Питательные кремы для жирной кожи 

• Крем из овсяной муки, ланолина, земляничного сока для 
жирной кожи: растворить 1 десертную ложку ланолина на во­
дяной бане. Измельчить до пудры овсяную муку или овсяные 
хлопья. Ввести в растопленный ланолин 1 десертную ложку 
овсяной пудры. Взбивать до образования однородной массы, 
постепенно добавляя 1/2 стакана свежего земляничного сока. 
Крем рекомендуется применять при жирной коже. 

• Крем из фруктов, желтка, меда: смешать 2 ст. л. размятых 
фруктов или ягод (смородина, рябина, айва, земляника, цитру­
совые), 1 яичный желток, 1 ч. л. меда. Тщательно растереть и ос­
торожно ввести в смесь по каплям 1 ст. л. камфорного спирта. 

Увлажняющие кремы для жирной кожи 

• Нежный увлажнитель для жирной кожи из льняного семе­
ни: взять 20 г льняных семян, 200 мл кипяченой воды, 1 каплю 
эфирного масла ромашки, 1 каплю эфирного масла апельсина, 
или петитгрейна. Льняное семя измельчить в кофемолке, залить 
кипяченой водой и оставить на ночь. Утром процедить, доба-
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вить эфирные масла. Такой нежный увлажнитель смягчит и 
освежит кожу. 

Лучше его применять на ночь или не ранее чем за 2 часа пе­
ред выходом на солнце. Хранить в холодильнике 1 неделю. 

• Домашнее мыло для жирной кожи лица: взять 100 г детско­
го мыла и настругать его мелко ножом или на терке, далее за­
лить 0, 5 л крутого кипятка до полного растворения (все это 
лучше делать в эмалированной посуде). 

Затем посуду с раствором поставить на плиту и на неболь­
шом огне нагревать в течение 2-3 минут, добавив 2 ч. л борной 

кислоты. После того как вы сня-
Прогревание горячим целеб- \ 

ным паром приводит к усиле­
нию обмена веществ, снижает 
риск заболевания диабетом, из­
лечивает легкую простуду. 

ли посуду с раствором с плиты, 
тут же добавьте к смеси 1 чай­
ную ложку нашатырного спирта 
(или, как его еще называют, ам­
миака) и 1 столовую ложку 3%-
ной перекиси водорода. 

Борную кислоту, нашатыр­
ный спирт и перекись водорода можно приобрести в любой ап­
теке. Далее, после того, как вы все размешали, разлейте полу­
ченную массу в отдельные баночки с широким горлышком. 

На влажную кожу лица и шеи нанесите это мыло, слегка мас­
сируя подушечками пальцев (начиная с шеи). Через 2-3 мину­
ты смойте водой. Для жирной и комбинированной кожи этот спо­
соб подойдет. 

Такую чистку делают, как правило, курсами, каждый из ко­
торых продолжается ежедневно в течение 1-2 месяцев, затем 
от 1 до 3 раз в неделю для профилактики. После 2-3-недельно-
го перерыва курс можно повторить. 

Скрабы для жирной кожи 

• Натуральный скраб из кисломолочных продуктов и соли для 
жирной кожи лица и тела: смешать нежирное молоко, или йо­
гурт, или кефир с солью до образование кашицы, и натирать 
этим составом лицо и/или тело. Хорошо смыть водой. Все очень 
индивидуально — для сухой кожи можно использовать вместо 
молока сметану. 

• Скраб из соли для удаления «черных точек» на лице: в кас­
трюльку с кипятком всыпать 1 ст. ложку свежей или сушеной 
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травы зверобоя (или чистотела, ромашки, календулы). Распа­
рить лицо в течение 3-х минут. Протереть минеральной водой 
или тоником. Подождать, пока высохнет. Затем смазать лицо 
питательным кремом. Через 20 минут солью мелкого помола 
(крупную можно помолоть в кофемолке) осторожно потереть 
проблемные места, где есть «черные точки». 

Рецепты лосьонов для жирной кожи 

• Лосьон с борной кислотой: 1 ч. л. борной кислоты на 1 ста­
кан горячей кипяченой воды, добавить 20 капель глицерина, 
после остывания добавить 1 1/2 стакана водки. 

• Лосьон с бурой и перекисью водорода: 1/2 ч. л. буры смешать 
с 2 ч. л. глицерина и 1 ст. л. Перекиси водорода. Протирать лицо 
после умывания. 

• Мятный лосьон: 1 ч. л. мяты залить 1 стаканом кипятка, 
настоять, процедить, остывший отвар использовать для утрен­
него умывания. 

• Натуральный лосьон из цветков, розы и яблочного уксуса: 
4 стакана сухих лепестков красных роз залить 0, 5 л столового 
уксуса (яблочный лучше), поместить в плотно закрывающий­
ся сосуд, настоять 3 недели, процедить, разбавить кипяченой 
водой 1: 1. Хорошо очищает, тонизирует, повышает защитные 
функции кожи. Рекомендуется для ухода за жирной и нормаль­
ной кожей лица. 

• Отвар ромашки: 2 ст. л. ромашки на 250 мл горячей воды, 
нагреть на водяной бане 10 мин, настоять, процедить, исполь­
зовать для протирания лица. 

• Отвар из цитрусовых: для вечернего очищения кожи — 
лимон или апельсин натереть вместе с цедрой. Кашицу насто­
ять 5-7 дней в темном месте, залив 1/2 стакана водки. Отфильт­
ровать и отжать. Добавить 1 ст. л. воды, 1 ч. л. глицерина. 

• Домашний отвар для жирной кожи из свежих огурцов: пос­
ле умывания лицо с жирной кожей следует протереть настоем 
из свежих огурцов. Для его изготовления надо натереть 200 г 
свежих огурцов и залить их 250 мл водки, дать постоять неде­
лю, процедить. 
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• Туалетная вода для очищения кожи лица из кожуры грейп­
фрута: положить кожуру в фарфоровую посуду и залить хо­
лодной кипяченой водой. Через сутки воду процедить. Утром и 
вечером протирать водой лицо или ополаскивать. 

• Минеральная вода и настой чайного гриба для ухода за жир­
ной кожей: смешать в пропорции 1: 1 минеральную воду и ме­
сячный настой чайного гриба. Очищать этим средством кожу 
лица утром и вечером. 

• Розмарин, шалфей, лещина — эффективный отвар для 
жирной кожи: розмарин помогает очистить забившиеся поры, а 
шалфей действует как антисептик. 

4 капли розмаринового масла, 1 ч. л. настойкилпалфея, 75 мл 
настойки лещины виргинской. Смешать масло с настойкой шал­
фея, затем добавить настойку лещины. Хранить тоник в темной 
склянке с пробкой. Протирать лицо влажным тампоном. 

• Отвар из отвара хвоща: приготовить отвар хвоща — 1 ст. 
ложку измельченного хвоща залить стаканом холодной воды, 
прокипятить 20 минут и остудить. 

Отвар может постоять в холо-
Банные процедуры стиму­

лируют белковый обмен, что 
ведет к лучшей усвояемости 
белков, жиров, углеводов и ми­
неральных элементов. 

дильнике несколько дней, но луч­
ше заморозить его. 

Использовать перед сном. 
• Отвар лаврового листа: за­

лить кипятком лавровый лист, ос­
тынет — протирать лицо. Очень 

хорошее средство, устраняет жирный блеск, сужает поры, кожа 
становится гладкой и бархатистой. 

• Солевой лосьон: самое простое и эффективное использова­
ние морской соли дома — ежедневное умывание солевым лось­
оном. Так можно избежать проблем с кожей и надолго сохра­
нить молодость лица. Концентрация зависит от типа кожи: для 
жирной можно растворить на стакан воды 1 столовую ложку, 
для сухой и чувствительной — всего лишь 1/2-1 ч. л. Идеально 
использовать дистиллированную воду, но подойдет и кипяче­
ная. Хранить солевые лосьоны не стоит — готовьте их непос­
редственно перед умыванием. Жирную, угреватую кожу отлич­
но очищают мыльно-солевые протирания. При этом мыло лучше 
взять на грязевой основе. В мыльную пену добавьте щепотку 
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Сауна способствует вы­
ведению из организма мо­
лочной кислоты, которая 
формируется во время фи­
зической нагрузки. Поэтому 
попариться после трени­
ровки полезно. 

мелко измельченной морской соли 
и круговыми движениями аккурат­
но протирайте лицо. Правда, такая 
чистка не годится для чувствитель­
ной кожи — скорее всего она отве­
тит покраснением и раздражением. 

• Лосьон из морковно-лимонного 
сока для жирной и нормальной кожи: 
2 ч. л. морковного сока, 2 ч. л. лимонного сока и стакан воды. Сок 
моркови смешать с соком лимона и водой и взболтать. Проти­
рать лицо ватным тампоном не реже двух раз в неделю. Этот ло­
сьон не хранится, нужно использовать его сразу. 

• Лосьон с солью, лимонной кислотой и йодом: на 1 л воды 
(минеральной или кипяченой) взять 2 ст. л соли, 1 ч. л. сухой 
лимонной кислоты и 5 капель йода. После очищения споласки­
вать этим лосьоном лицо. Эта смесь убирает прыщики, норма­
лизует баланс кожи, придает упругость. 

Рецепты тоников для жирной кожи 

• Тоник от морщин из розмарина и водки: 1 -ст. л. розмарина 
(трава) залить стаканом водки. Бутылку с настойкой не реже од­
ного раза в 2 дня хорошо встряхивать. Через 6 недель процедить 
раствор и настойка готова. 2 раза в день ватным тампоном, смо­
ченным в этом настое, делать постукивания (легкие) кожи лица 
и шеи. Эта настойка придает упругость и устраняет морщинки. 

• Натуральный тоник из грейпфрута, лимона, водки, воды: 
1/2 чашки сока грейпфрута, 1/2 ст. ложки лимонного сока, 1/2 ст. лож­
ки водки, 1 ст. ложку воды. Все перемешать. Плотно закрыть 
крышкой. Встряхнуть. Перед употреблением взбалтывать. Мож­
но оставить на лице или смыть теплой водой. 

• Фруктовый тоник египетских цариц: по 1/2 чашки сока алоэ 
или геля, огуречного сока и сока лимона. Смешать, смесь поло­
жить в емкость с плотно закрывающейся крышкой. Хорошо 
взболтать. Поставить в холодильник. Перед употреблением 
взбалтывать. Тоник можно оставить на лице или смыть. 

• Лед-тоник из сока огурца: отжать сок из нескольких огур­
цов и заморозить в холодильнике. Холод — прекрасный кон-
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сервант и сохранит все ценные качества этого овоща. Проти­
рать по утрам лицо зелеными ледяными кубиками. Эта процеду­
ра окажет на кожу противовоспалительное и отбеливающее дей­
ствие. 

• Натуральный тоник для жирной кожи — сухое вино: очень 
хорошо использовать в качестве тоника, особенно для жирной 
кожи, белое сухое вино. 

• Тоник из замороженного сока лимона: выжать сок из лимо­
на, разбавить его водой и залить формочки для льда. Хорошо 
утром перед наложением макияжа таким кубиком пройтись по 
лицу. Лимон — антиоксидант, то есть приостанавливает про­
цесс старения. 

• Физраствор аптечный: можно использовать как тоник для 
жирной, нормальной и комбинированной кожи. Результат: поры 
ощутимо стягиваются, кожа выравнивается, приобретает розо­
вый цвет, крем после такого тоника не требуется. 

• Лед из отвара череды и чистотела для ухода за жирной 
кожей: приготовить отвар — 1 ч. л. чистотела или череды на ста­
кан кипятка, томить на водяной бане 10 минут. Заморозить лед. 
Протирать ежедневно лицо. 

• Домашний тоник из красного вина и мумиё: растворить 1 -
2 таблетки мумие на 40-50 мл натурального красного вина. 
Протирать лицо 1 раз в день. Хранить в холодильнике в плотно 
закрытой стеклянной посуде. 

Натуральные маски для жирной кожи 

• Время для лучшего усваивания масок и любых космети­
ческих процедур — с 10 до 12, с16 до18 и с 22 до 23 часов. 

• Натуральная очищающая маска с «Геркулесом»: на стакан 
молотого «Геркулеса» — 1 ч. л. соды, все смешать и оставить в 
банке, пока не израсходуется. Перед применением в 1 ст. л. сме­
си добавить немножко воды до получения сметанообразной 
кашицы и нанести на лицо на 20 мин. Кожа после этого стано­
вится гладкой, поры практически исчезают. Особенно эта мас : 

ка хороша, когда нужно срочно хорошо выглядеть и нет време­
ни. Использовать эту маску можно 2 раза в день. 
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• Дрожжевая маска для жирной кожи: 100-граммовую пачку 
дрожжей развести водой или 3%-ной перекисью водорода до кон­
систенции сметаны. Такая маска прекрасно очищает кожу и улуч­
шает цвет лица. Нанести на 15 мин. Умыться теплой водой. 

• Успокаивающая травяная маска для жирной кожи: расте­
реть по одной столовой ложке мяты, одуванчика или подорож­
ника и добавить немного кипяченой воды и меда. Смыть через 
20 минут теплой водой и промокнуть кожу салфеткой. 

• Очищающая натуральная маска из 
березового сока и меда: смешать сок бе­
резы и мед в одинаковой пропорции и 
нанести эту смесь на лицо на 15 минут. 

• Овсяная мука, белок, лимон — эф­
фективная натуральная маска для жир­
ной кожи: смешать 3 чайные ложки ов­
сяной муки с небольшим количеством 
теплой воды, добавить 3-5 капель ли­
монного сока и взбитый белок. Нанести 
на лицо на 20-30 минут, смыть водой. 

• Маска на основе кефира и сока цитрусовых: смешать обез­
жиренный кефир или йогурт (строго без фруктовых добавок и 
ароматизаторов) с соком любого цитрусового и загустить эту 
смесь крахмалом или овсяной мукой. Оставить на лице на 15 ми­
нут и смыть. 

• Фруктовая маска (для чувствительной жирной кожи): эта 
маска богата натуральными кислотами, она сокращает поры, 
мягко отшелушивает кожу, удаляет мертвые клетки и жир. Ов­
сяная мука обладает успокаивающим действием, эфирное масло 
служит профилактике прыщей и угрей. 1 ст. л. овсянки мелкого 
помола, 1 ст. л. йогурта, четверть тертого яблока, 2 капли эфир­
ного масла розового дерева. Нанести на 15 мин, смыть водой. 

• Белково-геркулесовая маска для жирной кожи: яичный бе­
лок взбить в густую пену, «Геркулес» перетереть в порошок. 
Смешать оба ингредиента до получения густой каши. Нанести 
толстым слоем на лицо. Оставить до высыхания, затем смыть 
теплой водой и ополоснуть прохладной. Требуются 2 ст. л. ов­
сяной муки, 1 яичный белок. 

Не поливайте слиш­
ком сильно камни водой. 
От этого воздух стано­
вится тяжелым и обжи­
гающим. 

Оптимальное количе­
ство одной порции 100-
200 мл, причем вода не 
должна быть холодной. 
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Не мойтесь с мылом до по- • Мыльная маска для жирной 
сещения парной. Обезжирен- кожи: 1 кусок нейтрального туалет­
ная кожа плохо переносит ного мыла натереть на крупной тер-
высокуютемпературуилег- ке, поместить в стеклянную или 
че подвергается ожогам. эмалированную посуду, добавить в 

него 1/2 ч. л. туалетной буры и 1 ч. л. 
борной кислоты и взбить содержимое венчиком или ложкой (не 
алюминиевой). Затем добавить 1 ст. л. 3%-ной перекиси водо­
рода и 1 ст. л. камфорного спирта или масла и снова все взбить. 
Крем считается готовым, если ложка в нем стоит. Хранить мыль­
ный крем следует в стеклянной или пластмассовой посуде, тща­
тельно закрытым. Наносить на лицо, держать 10-15 мин. Смыть 
теплой водой. 

• Мятная натуральная маска для жирной кожи: пригото­
вить настой мяты — 1 столовую ложку сухой мяты или 2 сто­
ловые ложки мелко порезанной свежей мяты, залить стаканом 
кипятка и настаивать полчаса, смешать с крахмалом или овся­
ной мукой до густоты сметаны. Нанести на очищенное лицо и 
через 15-20 минут смыть прохладной водой. 

• Увлажняющая маска для угреватой кожи: выжать на сал­
фетку сок алоэ, наложить на лицо до высыхания. 

• Замороженный сок арбуза для жирной кожи: протирать та­
ким кубиком лицо, оставить на 10 минут как маску, потом умы­
ться. 

• Маска из квашеной капусты для жирной кожи: наложить 
на лицо квашеную капусту вместе с рассолом, подержать ми­
нут десять, смыть прохладной водой. Кожа очень хорошо напи­
тается витаминами, будет свежий цвет лица. 

• Маска из глины и сока апельсина для жирной кожи: взять гли­
ну и смешать с соком от одного апельсина до состояния сметаны. 
Нанести на лицо на 15 мин, потом смыть прохладной водой. 

• Для бледной жирной кожи лица натуральная маска из соли 
с медом (кроме кожи с сосудистыми звездочками): 1 ч. л. меда + 
1 ч. л. соли смешать до образования белой пены и нанести на 
лицо. Держать на лице не менее 20 мин. После такой 20-минут­
ной маски кожа выравнивается, очищается, поры стягиваются. 
Делать не чаще 3-х раз в неделю. Курс рассчитан на 3 недели, 
т. е. нужно сделать 9-10 масок. 
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• Бодяга для жирной кожи: бодягу наносить как маску, дер­
жать 20 минут, делать так 2 раза в неделю. 

• Маска-скраб из «Геркулеса»-, миндаля, сухого молока: раз­
молоть «Геркулес» в кофемолке, отдельно размолоть миндаль, 
смешать эти компоненты 1: 1, добавить немного сухого молока. 
Добавить немного теплой воды, чтобы получилась консистен­
ция сметаны. Слегка массируя, нанести на лицо на 5-7 минут, 
смыть водой. 

• Маска из крапивы для улучшения цвета лица при жирной 
коже: взять листочки свежей крапивы, чем моложе растение, 
тем лучше. Вымыть и измельчить листья в блендере или в мя­
сорубке и сразу наложить на лицо. Крапива после измельчения 
уже не колется. Улучшает цвет лица. Измельченные листочки 
можно заморозить в холодильнике. Подходит для жирной кожи. 

• Маска-компресс из отвара листьев черной смородины для 
нормальной и жирной кожи лица: залить 10-15 листьев черной 
смородины 1/2 стакана кипятка, через 15-20 мин процедить и 
добавить 1 ст. л. сока ягод. Смочить в настое марлю, сложен­
ную в несколько слоев, наложить ее на лицо на 20 мин. После 
снятия — ополоснуть водой комнатной температуре. Смягчает 
кожу, оказывает отбеливающий эффект, усиливает обменные 
процессы в коже. Курс — 15-20 масок, 2 раза в неделю. 

• Маска из огурца и овсяной муки для жирной кожи: нате­
реть огурец на мелкой терке, добавить овсяной муки, нанести 
на лицо. Держать маску 15 мин. Смыть водой. 

• Морковная маска. Морковь натереть на мелкой терке, тща­
тельно смешать с 1 желтком, добавить по 2-3 капли свежевы­
жатого сока лимона и растительного масла. Довести смесь до 
консистенции сметаны и нанести на кожу лица на 15-20 ми­
нут. Затем смыть теплой водой. 

• Морковная маска. Натереть на тёрке 2 свежие моркови и 
смешать с 2 ст. л. картофельной муки и 1 яичным желтком. По­
лученную массу нанести на тщательно очищенную кожу лица. 
Маска повышает сопротивляемость кожи неблагоприятным 
условиям внешней среды, а также улучшает цвет лица и раз­
глаживает морщины. 
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• Травяная успокаивающая маска для жирной кожи: взять 
по 1 ч. л. сухих трав — ромашки аптечной, подорожника и мяты. 
Смешать травы, залить их стаканом крутого кипятка и варить 
на слабом огне 10-15 минут, затем процедить и добавить, по­
мешивая, 1 ч. л. картофельного крахмала. Маску нанести на 
кожу лица, предварительно смазав его питательным кремом, 
оставить на 20 минут, а затем смыть водой комнатной темпера­
туры, после чего лицо вновь смазать питательным кремом. 

• Лифтинг-маска для жирной кожи из пивных дрожжей: 
взять 2-3 ст. ложки пивных дрожжей, залить молоком до со­
стояния густой сметаны, нанести на лицо на 15-20 мин, смыть 
водой комнатной температуры. Если кожа жирная — нужно 
вместо молока взять перекись водорода. Такую маску полезно 
делать при увядающей коже 2-3 раза в неделю. 

• Грейпфрутовая маска для жирной кожи: сок одного грейп­
фрута смешать с 2 чайными ложками меда. Оставить на лице 
на 10 минут. Смыть теплой водой. 

• Маска из детской присыпки и настойки календулы от рас­
ширенных пор: смешать детскую присыпку с настойкой календу­
лы до получения консистенции сметаны и нанести на лицо. Мас­
ку держать не менее 15 минут в горизонтальном положении с 
приподнятыми ногами. Смыть теплой, затем прохладной водой. 

• Бразильская маска для жирной кожи: 1/2 ч. л. минеральной 
воды, несколько капель сока лайма, 1 ч. л. белой глины и 1-
2 капли мятного масла. Нанести на 15 минут. Глаза должны 
быть закрыты. Смыть теплой водой. Если будет сильно «печь», 
то смойте маску раньше. 

• Маска от черных точек: 2 ч. л. белой глины, 2 ч. л. кефира, 
10 капель масла чайного дерева, 15-20 капель сока лимона. Пе­
ремешать до состояния сметаны средней густоты и толстым сло­
ем намазать на проблемные зоны на 15-20 минут. Смыть водой. 

Молочко для жирной кожи 

• Натуральное косметическое молочко для жирной кожи из 
сливок, лимонного сока, кефира: 1 -3 ст. ложки сливок, 1 -3 ст. лож­
ки лимонного сока, 1-3 ст. ложки йогурта (можно заменить ке­
фиром). Смешать все вместе. Положить в баночку и поставить 
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Неплохо помогает спра­
виться с респираторными 
недугами хвойный веник. 

Особые целебные вещест­
ва, содержащиеся в хвое, пре­
красно дезинфицируют воз­
дух, повышают общий имму­
нитет человека. 

Очень полезен массаж та­
ким веником при болях в по­
звоночнике, невралгии, ради­
кулите. 

• Натуральное молочко для удаления макияжа с жирной кожи: 
взять 200 мл обычного жидкого мыла, овсяные хлопья (очень 
мелкие), 2 ст. л. меда, 2 ст. л. оливкового масла и несколько ка­
пель эфирного (для жирной кожи — лимон и чайное дерево). 
Хорошо смывает косметику. 

• Очищающее натуральное молочко из молока и свежего по­
мидора для жирной кожи: 1 помидор и 1/3 стакана свежего нату­
рального молока. Помидор прокрутить в миксере до кашицы и 
пропустить через сито и марлю, получившийся сок смешать с 
молоком. Наносить на кожу лица и шеи на 10 минут, потом 
смыть теплой водой, использовать 2 раза в день в течение неде­
ли. Подходит для жирной и комбинированной кожи. 

ДЛЯ КОМБИНИРОВАННОЙ КОЖИ 

Мыло для комбинированной кожи 

• Натуральное умывание для лица и тела из овсяных хлопь­
ев: измельчить в кофемолке или провернуть через мясорубку 
овсяные хлопья (степень помола устанавливается индивидуаль­
но, но не до муки). 

Взять чистый капроновый или эластичный носок или мешо­
чек, ссыпать в него измельченные хлопья, завязать так, чтобы 
не рассыпалось. Смочить в воде. Вместо мыла влажным мешоч­
ком мыть лицо и тело, постоянно обильно смачивая мешочек 
водой. В конце умывания умыться водой или отваром трав. 
Можно использовать ежедневно. 

в холодильник. Накладывать на лицо 
и шею. Помассировать и смыть. 

• Очищающее молочко из пахты 
или кислого молока и укропа для жир­
ной кожи лица: полстакана пахты 
смешать с 2 ст. л. измельченных се­
мян укропа. Осторожно подогреть 
на водяной бане 30 мин (при ство-
роживании молока нагревание пре­
кратить), через 10 мин процедить. 

Хранить в стеклянном флаконе 
в холодильнике. 
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Веник из дубовых веток са­
мый прочный! Если его вовре -
мя заготовили и умело хра­
нили, то его хватает на 2-
3 бани. 

• Домашнее увлажняющее мы­
ло для лица: это мыло подходит да­
же для самой чувствительной ко­
жи. Его можно приготовить из 
следующих ингредиентов — 150 г 
мягкого высококачественного на­
турального мыла без ароматизаторов, 15 мл масла какао или 
жожоба, 50 мл крепкого настоя ромашки, 10 мл миндального 
масла, 5 мл меда (если нет аллергии на мед), 8 капель эфирного 
масла розового дерева или лаванды. Мыло натереть на терке, 
растопить на водяной бане, добавить масло какао, миндальное 
масло, мед, настой ромашки, тщательно все перемешать и дать 
остыть. Добавить эфирные масла. Разлить смесь в формочки и 
оставить на ночь в прохладном месте для застывания. 

Тоники для комбинированной кожи 

• Натуральный тоник из замороженного сока лимона для 
комбинированной кожи: выжать сок из лимона, разбавить его 
водой и залить в формочки для льда. Хорошо утром перед на­
ложением макияжа таким кубиком пройтись по лицу. Лимон — 
антиоксидант, то есть приостанавливает процесс старения. 

• Физраствор аптечный: можно использовать как тоник для 
жирной, нормальной и комбинированной кожи. Результат: поры 
ощутимо стягиваются, кожа выравнивается, приобретает розо­
вый цвет, крем после такого тоника не требуется. 

• Домашний тоник из красного вина и мумие: растворить 1-
2 таблетки мумие в 40-50 мл натурального красного вина. Про­
тирать лицо 1 раз в день. Хранить в холодильнике в плотно зак­
рытой стеклянной посуде. 

Рецепты масок для комбинированной кожи 

• Маска для комбинированной кожи из одуванчика и яйца: 
взять 1 ч. л. сухих листьев одуванчика, залить 1 ст. л. теплого 
молока и настаивать 10 минут, затем разделить на две части. В 
одну добавить яичный желток, из этого получится маска для 
участков сухой и нормальной кожи, а в другую — белок, это 
будет состав для жирной. Нанести каждый на свои участки. 
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В одуванчике есть витамины и антимикробные вещества, он 
чудесно подлечит и подкормит кожу. 

• Замороженный сок арбуза для комбинированной кожи лица: 
протирать таким кубиком лицо, оставить на 10 минут как мас­
ку, потом умыться. 

• Домашняя маска из шалфея для комбинированной кожи: 
2 ч. л. шалфея, 2 ч. л. липового цвета, 200 мл молока, 1 ст. л. крах­
мала. Шалфей и липовый цвет залить молоком, довести до ки­
пения, настаивать 5-10 мин. Далее отвар процедить через си­
течко, травяную смесь смешать с крахмалом и нанести на лицо 
на 15 мин. Смывать процеженным отваром. Травы можно ис­
пользовать и другие. 

• Маска из зеленого чая для комбинированной кожи: 3 ст. л. 
зеленого чая (измельчить до порошкового состояния), 2 ст. л. 
кефира, 1/2 ч. л. оливкового масла, 2 ч. л. крахмала. Все смешать, 
полученную смесь нанести на лицо на 15 минут. 

• Для бледной кожи лица домашняя маска из соли с медом 
(кроме кожи с сосудистыми звездочками): 1 ч. л. меда и 1 ч. л. 
соли смешать до образования белой пены и нанести на лицо. 
Держать на лице не менее 20 мин. После такой 20-минутной 
маски кожа выравнивается, очищается, поры стягиваются. 

Делать не чаще трех раз в неделю. Курс рассчитан на 3 неде­
ли, т. е. нужно сделать 9-10 масок. 

• Маска-скраб из «Геркулеса», миндаля, сухого молока для 
комбинированной кожи лица: размолоть «Геркулес» в кофемол­
ке, отдельно размолоть миндаль, смешать эти компоненты 1: 1, 
добавить немного сухого молока. Добавить немного теплой во­
ды, чтобы получилась консистенция сметаны. Слегка массируя, 
нанести на лицо на 5-7 минут, смыть водой. 

• Хлебная маска для любого типа кожи: взять кусочек белого 
хлеба, срезать с него корку и залить мякиш молоком. Когда хлеб 
размокнет, размять его до густоты сметаны. Полученную массу 
нанести на кожу лица. Через 15 минут маску смыть водой. 

• Яблочно-морковная домашняя маска для любого типа кожи: 
натереть на терке 1/2 моркови и 1/2 яблока, добавить 1 ст. л. тво­
рога. Все компоненты тщательно размешать, положить на лицо. 
Держать 15 минут, а затем тщательно смыть. 
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• Медово-овсяная натуральная маска для комбинированной 
кожи лица: заварить кипятком овсяные хлопья, добавить в них 
немножко оливкового масла и меда. Наложить на лицо. При 
жирной коже маску готовить без оливкового масла. Мед тем, у 
кого сосуды расположены близко к поверхности кожи, проти­
вопоказан. 

Все косметические средства домашнего приготовле­
ния следует держать прочно закупоренными. Кусочек 
фольги или промасленная бумага, положенные на гор­
лышко закрытой пробкой баночки, создают достаточ­
но плотную упаковку. 

• Увлажняющая маска из молока (сливок) и вареного карто­
феля для комбинированной кожи лица: маска готовится из раз­
мятого вареного картофеля с молоком (для жирной кожи) или 
сливками (для сухой кожи). Смесь должна быть теплой. 

• Маска из толокна для любого типа кожи: 2 ст. л. толокна 
залить 100 мл горячего молока и добавить 10-20 капель олив­
кового масла. Нанести маску на очищенную кожу лица и оста­
вить на 15 минут, после чего смыть теплой водой. 

• Травяная успокаивающая маска для комбинированной кожи: 
взять по 1 ч. л. сухих трав — ромашки аптечной, подорожника и 
мяты. Смешать травы, залить их стаканом крутого кипятка и ва­
рить на слабом огне 10-15 минут, затем процедить и добавить, 
помешивая, 1 ч. л. картофельного крахмала. Маску нанести на 
кожу лица, предварительно смазав его питательным кремом, ос­
тавить на 20 минут, а затем смыть водой комнатной температу­
ры, после чего лицо вновь смазать питательным кремом. 

Рекомендуется готовить небольшие порции препа­
ратов и применять их, пока они свежие. 

ДЛЯ НОРМАЛЬНОЙ КОЖИ 

Рецепты масок для нормальной кожи 

• Маски для нормальной кожи — общие рекомендации: время 
для лучшего усваивания масок и любых косметических проце­
дур — с 10 до 12, с 16 до 18 и с 22 до 23 часов. 
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• Маска-тоник из замороженного сока арбуза для нормаль­
ной кожи: протирать таким кубиком лицо, оставить на 10 ми­
нут как маску, потом умыться. 

• Домашняя маска из сливок для нормальной кожи: взять по 
1 1/2 ч. л. лимонного сока и сливок + 5 капель 5%-ной перекиси 
водорода. Перемешать и нанести на лицо ватным тампоном. 
Через 30-40 мин смыть теплой водой. 

• Лимонно-медовая маска для сухой и нормальной кожи лица 
домашнего приготовления: сок одного лимона смешать со 100 г 
меда. Для густоты можно добавить немного толокна или кар­
тофельной муки. Нанести налицо на 10-15 минут. Смыть про­
хладной водой. 

• Для бледной кожи лица маска 
из соли с медом (кроме кожи с сосу­
дистыми звездочками): 1 ч. л. меда 
+ 1 ч. л. соли смешать до образова­
ния белой пены и нанести на лицо. 
Держать на лице не менее 20 мин. 
После такой 20-минутной маски 
кожа выравнивается, очищается, 
поры стягиваются. Делать не чаще 
3-х раз в неделю. Курс рассчитан на 
3 недели, т. е. нужно сделать 9-
10 масок. 

• Маска-скраб из «Геркулеса», миндаля, сухого молока: раз­
молоть «Геркулес» в кофемолке, отдельно размолоть миндаль, 
смешать эти компоненты 1: 1, добавить немного сухого молока. 
Добавить немного теплой воды, чтобы получилась консистен­
ция сметаны. Слегка массируя, нанести на лицо на 5-7 минут, 
смыть водой. 

• Шоколадно-сливочная маска для лица для сухой и нормаль­
ной кожи: растопить на водяной бане немного горького шоко­
лада (какао не менее 70%), добавить немного жирных сливок, 
чтобы была консистенция густой сметаны, остудить и нанести 
теплую маску на лицо, шею на 10 мин. 

• Домашняя маска-компресс из отвара листьев черной смо­
родины для нормальной и жирной кожи лица: залить 10-15 ли-

Чаще всего дляусиленияле-
чебных свойств пара готовят 
отвары из липы, душицы, зве­
робоя и листьев черной смо­
родины. Также парильщики 
любят использовать настои 
из эвкалипта, мяты, чабреца, 
мать-и-мачехи, аптечнойро-
машки, шалфея. 
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Запоры на основе мяты 
снимают тошноту, голово­
кружение, головные боли, свя­
занные с переутомлением. 
Помогают справиться с за­
болеваниями верхних дыха­
тельных путей, служат эф­
фективным противовирус­
ным и антибактериальным 
средством при простудах. 

стьев черной смородины Уг стакана 
кипятка, через 15-20 мин проце­
дить и добавить 1 ст. л. сока ягод. 

Смочить в настое марлю, сложен­
ную в несколько слоев, наложить ее 
на лицо на 20 мин. После снятия — 
ополоснуть водой комнатной темпе­
ратуры. Смягчает кожу, оказывает 
отбеливающий эффект, усиливает 
обменные процессы в коже. Курс — 
15-20 масок, 2 раза в неделю. 

• Хлебная маска для любого типа кожи: взять кусочек белого 
хлеба, срезать с него корку и залить мякиш молоком. Когда хлеб 
размокнет, размять его до густоты сметаны. Полученную массу 
нанести на кожу лица. Через 15 минут маску смыть водой. 

• Яблочно-морковная натуральная маска для любого типа 
кожи: натереть на терке 1/2 моркови и 1/2 яблока, добавить 1 ст. л. 
творога. Все компоненты тщательно размешать, положить на 
лицо. Держать 15 минут, а затем тщательно смыть. 

• Медово-овсяная маска для ухода за нормальной кожей лица: 
заварить кипятком овсяные хлопья, добавить в них немножко 
оливкового масла и меда. Наложить на лицо. Мед тем, у кого 
сосуды расположены близко к поверхности кожи, противопо­
казан. При жирной коже маску готовить без оливкового масла. 

• Увлажняющая маска из молока (сливок) и вареного карто­
феля: маска готовится из размятого вареного картофеля с моло­
ком (для жирной кожи) или сливками (для сухой кожи). Смесь 
должна быть теплой. 

• Маска из толокна для любого типа кожи: 2 ст. л. толокна 
залить 100 мл горячего молока и добавить 10-20 капель олив­
кового масла. Нанести маску на очищенную кожу лица и оста­
вить на 15 минут, после чего смыть теплой водой. 

• Травяная успокаивающая маска для ухода за нормальной 
кожей: взять по 1 ч. л. сухих трав — ромашки аптечной, подо­
рожника и мяты. Смешать травы, залить их стаканом крутого 
кипятка и варить на слабом огне 10-15 минут, затем процедить 
и добавить, помешивая, 1 ч. л. картофельного крахмала. Маску 
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нанести на кожу лица, предварительно смазав его питательным 
кремом, оставить на 20 минут, а затем смыть водой комнатной тем­
пературы, после чего лицо вновь смазать питательным кремом. 

• Помидорная маска для любой кожи: смешать тертый по­
мидор с небольшим количеством крахмала до получения каши­
цы, добавить несколько капель растительного масла. 

• Овсяные хлопья и молоко для любой кожи: 2-3 ст. ложки 
овсяных или пшеничных хлопьев залить горячим молоком. 
Остывшую массу нанести на лицо на 15-20 минут, смыть про­
хладной водой. 

• Маска из куркумы от морщин на лице: взять 2-3 ст. л. моло­
той куркумы, 1 ч. л. сливок и 1 ч. л. меда. Все перемешать до од­
нородной массы. Нанести на лицо на 5-10 мин. Смыть водой. 

• Домашняя лифтинг-маска из пивных дрожжей: взять 2-
3 ст. ложки пивных дрожжей, залить молоком до состояния гу­
стой сметаны, нанести налицо на 15-20 мин., смыть водой ком­
натной температуры. Если кожа жирная — нужно вместо молока 
взять перекись водорода. 

Такую маску полезно делать при увядающей коже 2-3 раза 
в неделю. 

• Домашняя маска из свежевыжатого яблочного сока и яич­
ного желтка для любой кожи: к столовой ложке свежевыжатого 
яблочного сока добавить половину яичного желтка и немного 
муки или крахмала. Наложить маску на лицо на 15 минут, за­
тем смыть теплой водой. 

• Увлажняющая банановая маска для любой кожи: банан 
очистить от кожуры, разрезать на несколько частей, заморозить 
в морозилке. По мере необходимости использовать банан как 
маску. В замороженном банане влаги концентрируется боль­
ше, чем в свежем. Поэтому маски из замороженного банана наи­
более эффективны. 

Рецепты масок для огрубевшей кожи 

• Маски — общие рекомендации: время для лучшего усваи­
вания масок и любых косметических процедур — с 10 до 12 ча­
сов, с 16 до 18 и с 22 до 23 часов. 
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• Домашняя маска из огурца и миндального масла для огру­
бевшей кожи лица: огуречный сок смягчит загрубевшую кожу и 
придаст ей бархатистость, если столовую ложку сока смешать с 
ложкой миндального масла и смазать этой смесью лицо. Через 
полчаса ополоснуть лицо холодной водой. 

• Медово-спиртовая маска для огрубевшей кожи: растопить 
100 г меда, добавить по 25 мл спирта (или настойки календу­
лы, мяты и т. п. ) и воды. Наносить на 15 минут. 

• Хлебная домашняя маска для любого типа кожи: взять ку­
сочек белого хлеба, срезать с него корку и залить мякиш моло­
ком. Когда хлеб размокнет, размять его до густоты сметаны. 
Полученную массу нанести на кожу лица. Через 15 минут мас­
ку смыть водой. 

• Медово-овсяная натуральная маска для огрубевшей кожи 
лица: заварить кипятком овсяные хлопья, добавить в них немнож­
ко оливкового масла и меда. Наложить на лицо. Мед тем, у кого 
сосуды расположены близко к поверхности кожи, противопока­
зан. При жирной коже маску готовить без оливкового масла. 

• Маска из толокна для любого типа кожи: 2 ст. л. толокна 
залить 100 мл горячего молока и добавить 10-20 капель олив­
кового масла. Нанести маску на очищенную кожу лица и оста­
вить на 15 минут, после чего смыть теплой водой. 

• Травяная успокаивающая маска для огрубевшей кожи: взять 
по 1 ч. л. сухих трав — ромашки аптечной, подорожника и мяты. 
Смешать травы, залить их стаканом крутого кипятка и варить 
на слабом огне 10-15 минут, затем процедить и добавить, по­
мешивая, 1 ч. л. картофельного крахмала. Маску нанести на 
кожу лица, предварительно смазав его питательным кремом, 
оставить на 20 минут, а затем смыть водой комнатной темпера­
туры, после чего лицо вновь смазать питательным кремом. 

• Масляная маска для обветренной кожи лица: разогреть на 
плите 2 ст. л. оливкового масла (можно подсолнечного). Про­
питать тканевую салфетку, положить ее на лицо, сверху укрыть 
махровым полотенцем для тепла, держать 20-30 мин. Такая 
маска поможет заживлению трещинок, заед на уголках губ. 
Масло должно быть чуть теплым. Не обожгитесь! Нельзя при­
менять такую маску при жирной и угреватой коже. 
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ДЛЯ СУХОЙ КОЖИ 

Питательные кремы для сухой кожи 

• Питательный крем на основе ланолина, масла, мать-и-
мачехи для ухода за сухой кожей лица: взять по 30 г ланолина и 
подсолнечного масла и подогреть на водяной бане. Залить 
1 часть листьев мать-и-мачехи 5 частями кипятка и настоять в 
течение 30-40 минут. В полученный настой добавить теплую 
смесь ланолина с подсолнечным маслом и 1 ст. ложку слегка 
подогретого сока листьев подорожника. Все энергично переме­
шать до образования однородной массы. 

Натуральный дневной крем на миндальном масле для сухой 
кожи: 5 г пчелиного воска и 15 г ланолина (жировая основа) 
растопить на водяной бане. Добавить 40 г миндального масла и 
разогреть все до 60 °С, снять с огня и добавить так же нагретую 
до 60 °С розовую воду — 40 мл. Смешать миксером на малень­
кой скорости. Как только смесь станет комнатной температу­
ры, добавить 2 капли розового или другого эфирного масла под­
ходящего по запаху. Вымешивать до полного охлаждения. 
Нанесенный тонким слоем такой крем можно использовать как 
дневной. Успокаивает сухую и «нервную» кожу. 

• Крем на основе барсучьего жира для сухой кожи: 1 ст. л. 
барсучьего жира + 10 г воска + 1 ст. л. зверобойного масла + 
витамины А и Е в масле. Все растопить на водяной бане, сразу 
же слить в баночку. На лицо накладывать малое количество 
крема, так как он очень жирный. Питает кожу, предохраняет от 
холода, шелушений, делает кожу упругой. Также можно исполь­
зовать на шею и область декольте, 
смазывать руки и ступни. 

• Крем для сухой кожи на основе 
сала с алоэ: смешать 5 г порошка алоэ 
(сабура) с 40 мл дистиллированной 
воды так, чтобы получилась однород­
ная масса без комков. Затем влить 
20 мл розовой воды и добавить 10 г 
меда. Полученную смесь поставить на 
водяную баню и осторожно, следя за 
тем, чтобы смесь не подгорела, ввес­
ти в нее 100 г топленного сала (све-

Если вы плохо засыпае­
те или часто просыпае­
тесь, попробуйте схо­
дить в баню в 16-18 часов 
и попариться с настоем 
чабреца. Вы убедитесь, 
что сон у вас стал лучше. 
Такую процедуру необхо­
димо повторять посто­
янно, пока ваше состоя­
ние не стабилизируется. 
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жего!). Добавить свежий сок алоэ, который придаст крему при­
ятный аромат, введет биоактивные вещества. Хранить на ниж­
ней полке холодильника. Использовать один раз в день. 

• Крем для сухой кожи: взять 200 г жирной сметаны (лучше 
деревенской), сок 1 лимона, 100 г одеколона или розовой воды, 
100 г спирта (если есть прыщи, можно взять настойку календу­
лы), 2-3 ст. л. огуречного сока, 2 свежих желтка. Смешать сме­
тану, соки, желтки, в самом конце добавить одеколон и спирт, 
разлить в баночки и поставить на сутки в холодильник, пока 
крем загустеет; хранить в холодильнике. Для начала сделайте 
половину от указанных доз, а лучше четверть, иначе банка кре­
ма получится огромная. Крем хранится полгода. 

Можно добавить витамины А, Е, эфирные масла. Они омо­
лаживают кожу. Если нет аллергии 
на мед, можно добавить ложечку 
меда в большую банку крема. До­
бавки делают до того, как влили 
спирт. 

Основные эфирные масла, кото­
рые служат для ароматизации та­
кой косметики, — лимонное, вербе­
новое, жасминовое, апельсиновое, 
розовое. Добавлять следует лишь 
несколько капель. 

К баночке с кремом обязательно прикрепить этикетку, на 
которой следует указать дату изготовления и вариант рецепта, 
который использовался. 

• Оливковое масло и лимонный сок для лица и рук: утром умыть­
ся кипяченой водой и втереть в кожу немного оливкового масла. 
Чтобы кожа сияла, в масло можно добавить лимонного сока. 

Угреватая кожа 

• Натуральный лосьон из меда, воды и настойки календулы 
от угрей: хороший эффект при лечении угрей, сыпи и жирной 
кожи дает смесь из 1 ч. л. меда и 1 ч. л. настойки календулы на 
стакан кипяченой воды. Полученную смесь ватным тампоном 
нанести на кожу лица после умывания, а через полчаса ополос­
нуть лицо прохладной водой. 

Чтобы вылечить воспале­
ние дыхательных путей, очи­
стить и укрепить легкие, 
бронхи и носоглотку, нужно 
взять с собой в русскую баню 
эвкалиптовый запор. Эвка­
липт способствует усвое­
нию кислорода всеми клет­
ками тканей организма. 
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• Масло чайного дерева от Ольховый веник применяется 
акне: смазать угри маслом чай- в основном при простуде, ломо-
ного дерева. те в суставах и мышцах. 

• Домашняя дрожжевая мас-
кая для лечения прыщей, угрей, акне: присушить прыщи — су­
хие дрожжи развести кипяченой водой до кашицы, нанести на 
лицо и оставить до высыхания (не разговаривать, не улыбать­
ся), потом смыть теплой водой. 

• Спиртовая настойка календулы для лечения воспаливших­
ся угрей: на воспаленные участки кожи можно наносить спир­
товую настойку календулы или зверобоя. 

• Аппликации из хозяйственного мыла для лечения воспалив -
шегося прыща: на прыщи можно точечно нанести на ночь ку­
сочки хозяйственного мыла. 

• Домашняя увлажняющая маска для угреватой кожи: вы­
жать на салфетку сок алоэ, наложить на лицо до высыхания. 

• Натуральный лосьон от прыщей — настойка календулы со 
стрептоцидом: протирать каждый день прыщи настойкой ка­
лендулы, смешанной с стрептоцидом (он должен быть в порош­
ке), или салициловым лосьоном. 

• Домашняя настойка из салицилового спирта, настойки 
прополиса и трихопола: взять салициловый спирт и настойку 
прополиса. Данные ингредиенты смешать в равных частях, для 
большего эффекта можно добавить растертую таблетку трихо­
пола. Протирать каждый вечер лицо — прыщи исчезнут. Необ­
ходимо после процедуры смазывать кожу жирным кремом, т. к. 
средство сушит кожу. 

• Домашняя огуречная маска для угреватой кожи (акне): 
нужно взять огурец, натереть его на терке вместе с кожицей, 
залить стаканом кипятка и настоять 10-15 минут. Затем воду 
слить и теплую Кашицу приложить к коже, накрыть тканью и 
держать, цока не остынет. 

• Домашний омолаживающий бальзам красоты на основе 
меда, чеснока и лимона: 10 лимонов очистить от кожуры и вы­
жать сок. 10 головок чеснока средней величины разделить на 
дольки, очистить и превратить в кашицу с помощью чесночной 
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давилки либо мелкой терки. Все это положить в килограмм на­
турального меда и перемешать. Принимать внутрь (съедать) 
бальзам 3 раза в день по 1 ч. ложке перед едой. Обязательное 
условие: после приема ложки бальзама необходимо почистить 
зубы, так как сильные кислоты, содержащиеся в бальзаме, гу­
бительны для зубной эмали. 

По этой же причине средство противопоказано для людей с 
повышенной кислотностью. При соблюдении этих важнейших 
ограничений по истечении 20 дней приема следует ожидать за­
метных результатов: кожа разгладится, станет эластичной, бо­
лее розовой, очистится от угрей, поверхность ногтей высветлит­
ся и заблестит. 

Проявятся изменения в самочувствии: исчезнут или, по 
крайней мере, уменьшатся головные боли (прежде всего благо­
даря особому комплексу кислот лимона и чеснока), исчезнут 
хроническая усталость и сонливость, снизится острота хрони­
ческих заболеваний из-за ощутимого роста клеточного имму­
нитета организма, мужчины заметят возрастание потенции, 
даже если испытывали перед этим половое бессилие, женщины 
околоклимактерического возраста могут быть изумлены возвра­
щением исчезнувших менструаций, даже если их не было уже 
несколько лет. Эффект комплексного омоложения организма 
будет еще заметней, если после 10-дневного перерыва вы при­
готовите вторую порцию бальзама на следующие 20 дней. 

• Домашняя маска из белка, йода и водки для угреватой кожи: 
взять белок одного яйца, 3-4 капли йода, 100 мл водки, все взбить 
и протирать проблемные места 2 раза в день. После высыхания 
смывать крепким отваром ромашки. Продолжать, пока прыщи 
не исчезнут. 

• Натуральная настойка одуванчика от папиллом и прыщей: 
емкость максимально плотно набить головками одуванчиков и 

залить тройным одеколоном. На­
стоять 2 недели в темном месте и 
смазывать папилломы. Одеколон 
только тройной. 

Сауна заряжает энергией, 
снимает нервное напряжение 
и стресс, улучшает сон, ап­
петит, работоспособность, 
тренирует выносливость ор­
ганизма и усиливает иммуни­
тет. 

• Домашняя маска на меду и ры­
бьем жире для угреватой кожи: в 
равных пропорциях взять мед и 
рыбий жир (продается в аптеке), 
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хорошо перемешать. Тонким слоем нанести на лицо, шею, тыль­
ную сторону ладоней на 15-20 мин. После маски исчезают мор­
щины и пигментные пятна, ею «лечатся» юношеские проблемы 
на лице, кожа начинает «светиться». Маска хороша для любого 
возраста — от 16 лет и до старости. Если у вас нет аллергии на 
указанные продукты, молодейте на здоровье. 

• Лед из отвара череды и чистотела для ухода за жирной 
кожей: приготовить отвар —1ч. ложку чистотела или череды 
на стакан кипятка, томить на водяной бане 10 минут. Заморо­
зить лед. Протирать ежедневно лицо. 

• Домашняя маска из ржаной муки, меда и лимонного сока 
от черных точек на лице: взять чайную ложку ржаной муки, 
чайную ложку меда, разбавить все лимонным соком и нанести 
на лицо на 15 минут. 

• Скраб из соли для удаления «черных точек» на лице: в кас­
трюльку с кипятком всыпать 1 ст. ложку свежей или сушеной 
травы зверобоя (или чистотела, ромашки, календулы). Распа­
рить лицо в течении 3-х минут. Протереть минеральной водой 
или тоником. Подождать, пока высохнет. Затем смазать лицо 
питательным кремом. Через 20 минут солью мелкого помола 
(крупную можно помолоть в кофемолке) осторожно потереть 
проблемные места, где есть «черные точки». 

• Настойка чистотела на оливковом масле: в период цвете- -
ния чистотела собрать траву и подготовить ее следующим об­
разом: надеть сначала резиновые перчатки, потом хлопчато­
бумажные и рвать чистотел как можно мельче (ножом резать 
нельзя!). Потом измельченный чистотел залить оливковым мас­
лом. 1 часть чистотела на 1 часть оливкового масла: Настаивать 
в темноте 1 месяц. Натирать этим маслом все проблемные мес­
та. От всех кожных заболеваний: бородавки, экзема, прыщи, тре­
щины, папилломы и т. п. 

МАСКИ ДЛЯ ВСЕХ ТИПОВ КОЖИ 

• Натуральная маска из овсяной муки: «Геркулес» перемо­
лоть до состояния муки в блендере. Размешать с водой (можно 
настоем травки), чтобы получилась кашица, удобная для нане­
сения на лицо. Добавить щепотку соли, размешать и нанести на 
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лицо. Можно подержать немного как маску, но если использу­
ете для умывания по утрам, то сразу нужно смыть, лучше кос­
метической губкой. 

• Голливудская маска: смолоть десертную ложку овсяных 
хлопьев «Геркулес» в кофемолке — не до муки, а совсем чуть-
чуть, чтобы хлопья стали размеров 3-4 мм, добавить 1 желток, 
чайную ложку меда, чайную ложку оливкового масла (именно 
оливкового) и несколько капель витаминов А и Е в масле. Все 
перемешать до однородной консистенции и толстым слоем на­
нести на лицо на 20 минут. 

• Тыквенная маска от отечности и для увлажнения кожи 
любого типа: натереть сырую мякоть тыквы, поместить ее меж­
ду двумя слоями марли и наложить на лицо. Через 20 минут 
снять остатки маски и ополоснуть лицо прохладной водой. 

• Творожная маска: смешать творог с соком апельсина, ли­
мона или грейпфрута и нанести на лицо на 15-20 мин. 

Высокая температура в 
бане благотворно воздейст­
вует на кожу и подкожный 
слой, что способствует от­
крытию пор, а это особенно 
важно для женщин. 

• Витаминная маска из пет­
рушки для любой кожи: порезать 
петрушку, залить водой, довести 
до кипения, остудить и размять 
размягченные листья в кашицу. 
Если нет мелких красных сосуди­
ков на лице и аллергии на продук­
ты пчеловодства, то можно доба­

вить немного меда. Нанести состав на кожу и накрыть сверху 
марлей. Марля нужна для того, чтобы впиталась лишняя влага 
и маска не расползалась по лицу. Смыть все через 30 минут. 
После этой процедуры цвет лица будет великолепным. 

• Маска из трав с творогом: смешать в равных частях све­
жие листья мяты, одуванчика, мелиссы и крапивы, измельчить 
их в блендере или мясорубке. Столовую ложку смеси растереть 
со 1 ст. л. творога и 1 ч. л. меда. Кашицу нанести на лицо на 
20 минут, смыть теплой водой, а вместо тоника протереть ку­
биком мятного льда, 

• Замороженный сок арбуза для любого типа кожи: проти­
рать таким кубиком лицо, оставить на 10 минут как маску, по­
том умыться. 
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• «Геркулес», яблоко, морковь, мед, лимонный сок, аевит: рас­
паренный «Геркулес», мелко тертое яблоко с кожурой (крас­
ное, кусочек небольшой), тертая морковка (немного, тоже мел­
кая терка), ложечка меда, несколько капель лимонного сока, 
капелька аевита. Можно добавить оливкового масла, если кожа 
очень сухая. А без масла можно и для жирной. Держать 20-
30 минут, а чтобы маска не «сползала», сверху накладывать мар­
левую маску с прорезями для глаз и носа. 

• Маска «царская» на масле какао, воске, персиковом масле, 
меде, касторке: масло какао (25 г), пчелиный воск (20 г), пер­
сиковое или абрикосовое масло (100 г), мед (1 ст. л. ), касторка 
(1 ст. л. ). Все это «распустить» на водяной бане. После того как 
масса слегка остынет, добавить в нее 2 желтка и 1 лимон, на­
тертый на терке вместе с цедрой. Нанести эту смесь на очищен­
ное лицо, через 20 минут смыть прохладной водой. 

• Натуральная маска-скраб из «Геркулеса», миндаля, сухо­
го молока: размолоть «Геркулес» в кофемолке, отдельно размо­
лоть миндаль, смешать эти компоненты 1: 1, добавить немного 
сухого молока. Добавить немного теплой воды, чтобы получи­
лась консистенция сметаны. Слегка массируя, нанести налицо 
на 5-7 минут, смыть водой. 

• Экспресс-маска из сока моркови и яблока: выжать немного 
сока из морковки и из яблока и нанести на лицо ватным диском. 

• Натуральная успокаивающая маска для любого типа кожи: 
эта маска подтянет кожу и уменьшит морщины на разгорячен­
ном летним солнцем лице. Один маленький огурец, 1-2 ст. лож­
ки молока, сметаны или кефира (лучше кислого), 1 ст. ложка 
меда, несколько капель яблочного уксуса, несколько ложек раз­
дробленного льда. Растереть огурец в миксере. Положить туда 
оставшиеся ингредиенты. Перемешать до кремообразного состо­
яния. И сразу же наложить на лицо и шею. Можно положить ку­
сочки огурца на глаза. Через 15 минут смыть холодной водой. 

• Маска из кокоса для любой кожи 
для лица и тела: взять тертый коко­
совый орех, мед и нежирный йогурт 
или кефир в равных частях. Нанести 
на кожу на 10-15 мин, поскрабить и 
смыть водой. 

Парная способствует 
расслаблению нервной си­
стемы и мышечного аппа­
рата, повышает настро­
ение, жизненный тонус, 
снимает стрессы. 
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Запары из можжевельника • Домашняя маска из рисовой 
эффективны для лечения ожи- пенки для отбеливания лица: пен-
рения и очищения дыхательной, ку, образующуюся при варке риса, 
кровеносной и пищеваритель- можно наложить на лицо — полу-
ной систем организма. чится маска, она питает и отбели­

вает. Для любой кожи. 

• Кофейная маска с медом для любой кожи: из кофейной гущи 
получается отличная маска для кожи лица. Взять по чайной 
ложке гущи, меда и сметаны, смешать с яйцом и нанести на лицо 
и шею на 20 минут. 

• Домашний лифтинг из рисовой муки и меда: тонко смолоть 
рис (до состояния муки или пудры), 1-2 столовые ложки риса 
развести сметаной, добавить половину чайной ложки жидкого 
меда. Маска должнавысохнуть на лице. После этого держать еще 
5 минут и осторожно смыть. Заметный подтягивающий эффект. 

• Хлебная маска для любого типа кожи: взять кусочек белого 
хлеба, срезать с него корку и залить мякиш молоком. Когда хлеб 
размокнет, размять его до густоты сметаны. Полученную массу 
нанести на кожу лица. Через 15 минут маску смыть водой. 

• Яблочно-морковная маска для любого типа кожи: натереть 
на терке 0, 5 моркови и 0, 5 яблока, добавить 1 ст. л. творога. Все 
компоненты тщательно размешать, положить налицо. Держать 
15 минут, а затем тщательно смыть. 

• Натуральная медово-овсяная маска: заварить кипятком 
овсяные хлопья, добавить в них немножко оливкового масла и 
меда. Наложить на лицо. Мед тем, у кого сосуды расположены 
близко к поверхности кожи, противопоказан. При жирной коже 
маску готовить без оливкового масла. 

• Увлажняющая натуральная маска из молока (сливок) и 
вареного картофеля: маска готовится из размятого вареного 
картофеля с молоком (для жирной кожи) или сливками (для 
сухой кожи). Смесь должна быть теплой. 

• Домашняя маска из толокна для любого типа кожи: 2 ст. л. 
толокна залить 100 мл горячего молока и добавить 10-20 ка­
пель оливкового масла. Нанести маску на очищенную кожу лица 
и оставить на 15 минут, после чего смыть теплой водой. 
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• Травяная успокаивающая маска для любого типа кожи: взять 
по 1 ч. л. сухих трав — ромашки аптечной, подорожника и мяты. 
Смешать травы, залить их стаканом крутого кипятка и варить на 
слабом огне 10-15 минут, затем процедить и добавить, помеши­
вая, 1 ч. л. картофельного крахмала. Маску нанести на кожу лица, 
предварительно смазав его питательным кремом, оставить на 
20 минут, а затем смыть водой комнатной температуры, после 
чего лицо вновь смазать питательным кремом. 

• Маска из овсяных хлопьев и молока для любой кожи: 2-3 ст. 
ложки овсяных или пшеничных хлопьев залить горячим моло­
ком. Остывшую массу нанести на лицо на 15-20 минут, смыть 
прохладной водой. 

• Маска из куркумы от морщин налице: взять 2-3 ст. л. моло­
той куркумы, 1 ч. л. сливок и 1 ч. л. меда. Все перемешать до од­
нородной массы. Нанести на лицо на 5-10 мин. Смыть водой. 

• Лифтинг-маска из пивных дрожжей: взять 2-3 ст. л. пив­
ных дрожжей, залить молоком до состояния густой сметаны, 
нанести на лицо на 15-20 мин, смыть водой комнатной темпе­
ратуры. Если кожа жирная — нужно вместо молока взять пере­
кись водорода. Такую маску полезно делать при увядающей 
коже 2-3 раза в неделю. 

• Маска на меду и рыбьем жире для сухой кожи: в равных 
пропорциях взять мед и рыбий жир (продается в аптеке), хоро­
шо перемешать. Тонким слоем нанести на лицо, шею, тыльную 
сторону ладоней на 15-20 мин. После маски исчезают морщи­
ны и пигментные пятна, ею «лечатся» юношеские проблемы на 
лице, кожа начинает «светиться». Маска хороша для любого 
возраста — от 16 лет и до старости. Если у вас нет аллергии на 
указанные продукты, молодейте на здоровье. 

• Маска из свежевыжатого яб­
лочного сока и яичного желтка для 
любой кожи: к столовой ложке све­
жевыжатого яблочного сока доба­
вить половину яичного желтка и 
немного муки или крахмала. На­
ложить маску налицо на 15 минут, 
затем смыть теплой водой. 

Пары можжевелъниковых 
отваров и настоев оказыва­
ют смягчающее и противо­
воспалительное действие на 
органы дыхания, снимают 
стресс, укрепляют нервную 
систему, повышают жизнен­
ную активность. 
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• Омолаживающая маска из икры: один сырой желток сме­
шать с половиной чайной ложки икры. Можно взять красную 
или черную, соленую или сырую. Размять все вместе и нало­
жить на лицо на 10 минут, смыть теплой водой. 

МАСКИ ДЛЯ ЛИЦА И ВОЛОС 

Баня позволяет эффективно ухаживать не только за кожей, 
но и за волосами. Оптимальный вариант — нанести на вымы­
тые волосы специальную маску перед последним посещением 
парилки. Эффект от маски под воздействием высокой темпера­
туры усилится в несколько раз. Маски для волос лучше нано­
сить не после выхода из бани, а перед заходом в парную. Нанеси­
те маску и наденьте банную шапочку. 

• Маска от выпадения волос. 
Во время пребывания в пар­

ной резко ускоряются обмен­
ные процессы организма, унич­
тожаются болезнетворные 
бактерии и грибки. 

Смешайте три столовые ложки ре­
пейного масла и две столовые лож­
ки меда. Нанесите смесь на чистые 
волосы и через 20 минут смойте ее 
с помощью шампуня. 

• Маска для блеска волос. Сме­
шайте 3 столовые ложки майонеза с растертым зубчиком чес­
нока и нанесите на чистые волосы на время нахождения в па­
рилке, затем смойте шампунем. 

• Питательный крем для волос. Смесь из 3 столовых ложек 
касторового масла, 1 ч. л. яблочного уксуса, 1 ч. л. глицерина, 
1/2 столовой ложки репейного масла, 1 ч. л. шампуня наносят на 
30 мин. Восстанавливает блеск волос. 

• Маска быстрого действия, придающая волосам блеск. Сме­
шать 1 яйцо, 2 ст. л. касторового масла, 1 ч. л. яблочного уксу­
са, 1 ч. л. глицерина. Эту смесь втирать в кожу головы. 

• Медовый крем. Соединить 1 яйцо, 1 ч. л. меда, 2 ч. л. олив­
кового масла. Смыть водой через 15 мин после нанесения. 

• Овсяная маска. Смешать 1 часть размоченных овсяных 
хлопьев и 1 часть сметаны. Нанести на 15 мин, смыть. 

• Маска из яиц и дрожжей. Смесь из 1 яичного желтка, 1 сто­
ловой ложки пивных дрожжей, 1 ч. л. подсолнечного масла на­
носится на 15 мин. Смывать водой или молоком. 
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• Яблочная маска. Измельчить 0, 5 яблока, смешать с 1 ст. л. 
меда, 1 ч. л. аскорбиновой кислоты, 1 яичным желтком, 3 ст. л. 
растительного масла. Нанести на 30 мин. Смыть. 

• Маска из водорослей. Такая маска имеет отбеливающий 
эффект. Перемешать 1 ст. л. сухих водорослей с 1 ст. л. творога. 
Нанести на 15 мин. 

• Картофельная маска. Перед походом в баню сварите в 
мундире картофелину средней величины. Очистите ее от ко­
журы, разомните вилкой, смешайте с одной чайной ложкой сме­
таны или оливкового масла. Чтобы она не остыла, положите ее 
в полиэтиленовую баночку (стеклянные предметы в баню но­
сить нельзя!) После первого или второго захода в парную или 
перед уходом домой, во время отдыха в раздевальном отделе­
нии, приготовленную массу наложите на 15 мин на нижние 
веки, возле внешних уголков глаз, а также вокруг рта. На верх­
ние веки также на 15 мин положите два ватных тампона, смо­
ченных крепко заваренным чаем или прохладным настоем ро­
машки. Расслабьтесь: закройте глаза, руки положите вдоль 
туловища. 

Сняв тампоны, смойте прохладной водой маску из картофе­
ля и на эти части лица наложите слой питательного крема. 

К числу смягчающих масок относятся ланолиновая, майонез-
ная, желтково-медово-масляная, парафино-масляная, сметанная, 
картофельная и многие другие. Их применяют при сухой и ше­
лушащейся коже, а также при нормальной — как профилакти­
ческое средство. 

Ланолиновая маска. Ланолин — 40 г, подсолнечное (кукуруз­
ное, оливковое, персиковое) масло — 20 г, бура — 1 г, вода — 80 г, 
окись цинка — 4 г, отдушка (цитраль) — 2-3 капли. Продолжи­
тельность воздействия 5 мин. 

При наложении горячей мас­
ляной маски используют любое 
растительное масло: его нагрева­
ют и с помощью ватного тампона 
пропитывают кожу тонким слоем, 
накрывают лицо полотенцем и 
держат 15-20 мин. 
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Маску накладывайте после того, как хорошо пропарились и 
обмыли кожу теплой водой (как только кожа начинает осты­
вать). 

После комплекса применяемых в бане средств кожа стано­
вится нежной, приобретает светло-розовый оттенок, в меру на­
сыщается влагой, разглаживается, словом, молодеет. 

• Перед заходом в парную можно проделать и такую гигие­
ническую процедуру (особенно она полезна тем, у кого имеют­
ся угри, расширенные поры, шероховатости на коже): смешай­
те в пропорции 1: 1 мелкую поваренную соль с питьевой содой 
и слегка нанесите на кожу; после парной смойте смесь теплой 
водой. Ваша кожа стала более гладкой. 

На лице эту процедуру выполняют так: после того как вы 
попарились и вымылись, возьмите по половине чайной ложки 
мелкой поваренной соли и питьевой соды и разведите в столо­
вой ложке мыльной воды. Затем, обернув палец марлей, смо­
ченной в 3%-ном растворе перекиси водорода, круговыми 
движениями втирайте смесь в места образования черных угрей, 
а заодно легонько массируйте все лицо. Через 2-3 мин умой­
тесь теплой, а затем холодной водой. 

БАННЫЕ МАСКИ ДЛЯ ТЕЛА 

• Смешайте 5 ст. л. свежего виноградного сока с чайной лож­
кой жидкого меда и двумя чайными ложками любого крема. Эта 

маска способна убрать жировые 
отложения и избавить вас от цел-
люлита. 

• Чтобы кожа стала мягче и эла­
стичнее, смешайте 2 ст. ложки олив­
кового масла, 1 яйцо, 2 ст. ложки 
меда и сок 1/2 лимона. Нанесите на 
кожу и смойте через 10 минут. 

• Сливочно-соляная. Сливки 
или сметану (200-300 г) переме­
шать с солью (250 г), но так, чтобы 
соль не растворилась. 

Эта маска представляет собой 
также отличный скраб для тела. 

Нельзя злоупотреблять дли­
тельным пребыванием в па­
рилке. Правильнее поступает 
тот, кто заходит в парилку 
чаще, но всего на 3 минуты. 
Выйдя из парилки в теплое 
помещение, вы продолжаете 
сильно потеть с большой по­
терей влаги. 

Стоит иметь в виду, что 
при лежании почки выводят 
больше воды, чем когда вы си­
дите или стоите. 
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Наносится массажными движениями в перерыве между захо­
дами в парную. Живот растирают по часовой стрелке. Маску 
держат 15 мин, перед новым заходом в парилку смывают теп­
лой водой. 

• Медово-соляная. Перемешать 100 г меда и 150 г соли. С 
этой маской заходят в парную. 10 мин достаточно, чтобы мас­
сажными движениями усилить открытие пор. 

• Редька с медом. Черную редьку трут на мелкой терке и 
отжимают сок. Затем его смешивают с таким же количеством 
меда. При заходе в парную эта маска многократно усиливает 
потоотделение. 

• Редька со скипидаром. В сок редьки добавить чайную лож­
ку скипидара. Натереть тело перед заходом в парную. 

• Обмазывание медом. Это замечательная омолаживающая, 
питающая и очищающая кожу процедура. После нее кожа ста­
новится бархатистой, приятной, 

Если у вас аллергия на мед — делать такую процедуру нельзя. 
Возьмите немножко именно того меда, которым вы собираетесь 
делать обмазывание, и нанесите на локтевой сгиб. Подождите 
минут 15, обычно достаточно 3-5 минут. Если возникли жже­
ние, зуд или другие неприятные реакции — ваш организм не 
приемлет этот сорт меда. 

Если у вас — чаще всего такое встречается на лице — капил­
лярная сетка расположена близко к поверхности кожи, медовые 
маски и обертывания делать нельзя. Если капилляры близко к 
коже только на лице, можно попробовать делать обертывания 
(обмазывания), избегая кожи лица. 

Мед — продукт, не переносящий нагревания свыше 40 °С. 
Поэтому пить горячий чай с медом — просто тратить продукт 
понапрасну. В бане же температура намного выше 40 градусов. 
Часто она доходит до 70-80, а то и 100-120 °С. В такой темпе­
ратуре мед, соединяясь с выделениями организма, образует до­
вольно ядовитое соединение. Поэтому намазываться, медом 
можно только в предбаннике или в остывшей бане. 

Мед впитывается кожей и влияет на сосуды, вызывая их очи­
стку. Глубина проникновения меда может достигать 2-3 см. В 
связи с этим после любых масштабных медовых процедур сле-
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дует выпить стакан травяного чая, а в течение последующих 
суток — до 1, 5 литра простой воды. 

Как проводить медовое обертывание? 
Мед (если густой) можно разогреть на водяной бане, но не 

перегревать! Пусть он станет мягким, но не горячим! А можно 
чуть разбавить его теплой водой или остывшим травяным на­
стоем. Лучше, чтобы мед постоял ночь, разбавляясь. Если мед 
жидкий, то можно не разбавлять. 

На чистую разогретую кожу, в негорячем помещении, нане­
сти тонким слоем мед, слегка массируя кожу круговыми дви­
жениями. Посидеть или походить — если первый раз — 5 ми­
нут, если уже не первый — минут 10-15, затем смыть теплой 
водой. 

Количество повторов может достигать максимум трех раз. 
Но людям, имеющим проблемы с сосудами, не рекомендуется 
проводить такую процедуру дольше 10 минут и больше одного 
раза в неделю. 

БАННЫЕ ОТВАРЫ 
ДЛЯ УХОДА ЗА РЕСНИЦАМИ И БРОВЯМИ 

Ресницы и брови — немаловажные детали лица. Они под­
черкивают форму глаз. Иной раз красивые ресницы изменяют 
внешность до неузнаваемости, а тень, которую они отбрасыва­
ют, придает особенную глубину и красоту глазам. 

Ресницы даны нам природой для того, чтобы защищать гла­
за, поэтому они сами нуждаются в постоянном уходе и защите. 

• В бане рекомендуется смазывать ресницы касторовым мас­
лом. Чистую щеточку для ресниц опустите в масло, дайте ему 
стечь и аккуратно расчешите ресницы. Если систематически про­
делывать эту процедуру, рост ресниц ускоряется, они приобре­
тают блеск и становятся темнее. 

• Брови рекомендуется смазывать масляным раствором пе­
ред посещением парной: льняного масла — 1/2 ч. л., касторово­
го — 10-15 капель, камфорного — 1-2 капли. 

Смазывание бровей этим раствором улучшает их рост, за­
щищает брови от выпадения и обесцвечивания, предохраняет 
от неблагоприятного влияния солнца и ветра. 
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• Для усиления роста ресниц и бровей накладывайте на них 
в парной на 10-15 минут тонкий слой ваты, пропитанный по­
догретым миндальным или персиковым маслом. 

• Репейное масло для укрепления ресниц. Купить в аптеке ре­
пейное масло, налить его в старый, хорошенько отмытый фла­
кончик из-под туши для глаз, туда же выдавить 2-3 горошинки 
витамина А и хорошенько размешать щеточкой. Наносить эту 
смесь на ресницы каждый вечер. 

Через пару месяцев ресницы 
становятся гуще и длиннее. 

• Взять касторовое масло, 
репейное масло, сок алоэ в рав­
ных пропорциях, добавить вита­
мины А и Е на масляной осно­
ве, перемешать и поместить в 
старый чистый тюбик от туши. 
Наносить эту смесь на ресницы 
каждый вечер. 

УХОД ЗА ГЛАЗАМИ И КОЖЕЙ ВЕК 

ВАННОЧКИ ДЛЯ УХОДА ЗА ГЛАЗАМИ 
И КОЖЕЙ ВЕК 

• Ванночки с водой для предупреждения морщин у глаз: на­
брать тазик воды, окунуть туда голову (область лица) и под 
водой открывать и закрывать глаза, кто сколько может. 

• Прохладные травяные ванночки для глаз для глазных мышц: 
заварить календулу или ромашку (как для полоскания горла), 
остудить до комнатной температуры, налить в пиалку или не­
большую глубокую тарелку, опустить глаза в воду и в этом от­
варе надо моргать глазом. Укрепляются сосуды и тренируются 
глазные мышцы. 

КОМПРЕССЫ ДЛЯ ГЛАЗ 

• Компресс для глаз из чая от отеков и мешков под глазами: 
положить смоченные в заварке ватные тампоны на закрытые 

Потоотделение ускоряется, 
если выпить немного горячей во­
ды с добавлением лимонного или 
клюквенного сока. Этот напи­
ток полезен перед сеансом мас­
сажа, перед вторым и третьим 
заходом в парилку, а также во 
время короткого отдыха между 
сеансами. 
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глаза, держать несколько минут. Можно прикладывать исполь­
зованные чайные пакетики. 

• Компресс для глаз от синяков из мочи: на ночь делать ком­
пресс для глаз из собственной мочи. Смочить ватные тампоны 
в моче, положить на глаза на 10-15 мин. 

• Компресс для глаз из отвара петрушки: смочить ватные 
тампоны отваром петрушки, а после компресса нанести крем 
или гель для век. Этот натуральный компресс для глаз значи­
тельно уменьшает отечность век, синяки, успокаивает. 

ПРОМЫВАНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ 

• Промывание глаз раствором борной кислоты: 1 ч. л. бор­
ной кислоты на 1 стакан кипяченой воды. 

• Промывание глаз отваром липы: 1 ст. л. цветков липы на 
200 мл кипяченой воды. Цветы липы заварить стаканом кипятка, 
затем охладить, процедить и этим раствором промывать глаза. 

• Промывание глаз отваром 
бузины: 1 ст. л. бузины, 200 мл 
кипяченой воды. Столовую лож­
ку бузины заварить стаканом 
кипятка, затем остудить, проце­
дить и промыть глаза. 

• Промывание глаз отваром 
ромашки: 1 ст. л. цветов ромаш­
ки, 200 мл кипяченой воды. Сто­
ловую ложку цветов ромашки 

заварить стаканом кипятка, затем остудить, процедить и про­
мыть глаза. 

Если цель посещения парной — 
здоровье, идеальный банный на­
питок — свежеприготовленный 
цитрусовый сок. Он хорошо очи­
щает кровь и лимфу, тем самым 
продолжая очистительный про­
цесс, начавшийся еще в парилке. 

Можно пить и другие овощ­
ные и фруктовые соки. 

• Промывание глаз отваром петрушки: 1 ст. л. зелени пет­
рушки, 200 мл кипяченой воды. Столовую ложку зелени пет­
рушки заварить стаканом кипятка, затем остудить, процедить 
и промыть глаза. Отвар придает блеск глазам, снимает раздра­
жение и устраняет отеки под глазами. 

• Промывание глаз медом и отваром чистотела: на ночь в 
каждый глаз закапать по капельке жидкого меда. Утром про­
мыть отваром чистотела. Эту процедуру делать 2 раза в неде­
лю. Для приготовления отвара нужно буквально 4-5 листоч-
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ков на стакан кипятка, настоять час — и готово. Отвар долго 
хранится в холодильнике. Стакана хватит на месяц. 

• Промывание глаз отваром укропа: 1 ст. л. зелени укропа, 
200 мл кипяченой воды. Столовую ложку зелени укропа зава­
рить стаканом кипятка, затем остудить, процедить и промыть 
глаза. Этот отвар также устраняет отеки под глазами, снимает 
раздражение. 

• Промывание глаз отваром календулы: заварить 1 ст. л. цвет­
ков календулы стаканом кипятка. Часа через 2-3 нужно обяза­
тельно настой процедить. 

САМОМАССАЖ ДЛЯ КОЖИ ВЕК 

• Ногтевой массаж век: слегка отрешенными ногтями, на 
чистом лице, очень чистыми руками делать покалывающие дви­
жения, как будто вы попеременно стучите по столу ноготками — 
попробуйте на столе, а потом уже на веках и вокруг глаз. Очень 
стимулирует, заставляет кожу работать. 5-7-минутный ногте­
вой массаж на веках снимет усталость глаз. 

РЕЦЕПТЫ КРЕМОВ ДЛЯ ВЕК 

• Натуральное оливковое масло и витамины для ухода за 
кожей глаз: в оливковое масло добавить витамины А и Е в мас­
ле. Наносить небольшое количество круговыми движениями, 
излишки снять салфеткой через 10 минут. 

• Натуральный смягчающий крем для век из сливочного и 
касторового масла с добавлением отвара трав: взять 25 г сли­
вочного масла, добавить 10 мл водного настоя ромашки и ли­
пового цвета и 5 мл касторового масла, все тщательно растереть. 
Нанести утром на влажную кожу, а вечером — слегка вбивая 
влажным (намоченным в водном настое ромашки и липового 
цвета) ватным тампоном. Крем держать в холодильнике. 

• Аевит, масло зародышей пшеницы для ухода за кожей век в 
домашних условиях: на ночь наносить аевит на кожу вокруг глаз. 
Чередовать с маслом зародышей пшеницы. Делать 1 раз в неде­
лю. Очень хорошо на кожу вокруг глаз наносить масло шипов­
ника или камфорное. 
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• Камфорный крем для кожи вокруг глаз: взять 50 мл рас­
топленного на водяной бане несоленого жира (нутряного сви­
ного) и 50 мл камфорного масла, смешать и перелить в баноч­
ку. Два раза в неделю смазывать этим кремом кожу перед сном. 

• Крем под глаза на основе витаминного и касторового ма­
сел: хорошо сохраняет жировой и водный баланс кожи, ее элас­
тичность, улучшает кровоснабжение. Оказывает сглаживающее 
и оживляющее воздействие. Рецепт маски: смешать 50 г касто­
рового масла и 10 г витамина Е (в масле). Они продаются в ап­
теке. В летнее время касторовое масло можно заменить олив­
ковым или кукурузным. Наносить на веки и под глаза на ночь, 
излишек снять косметической салфеткой. Можно применять 
ежедневно. 

ТРАВЯНЫЕ НАТУРАЛЬНЫЕ МАСКИ 
ДЛЯ УХОДА ЗА КОЖЕЙ ВЕК 

• Маска для глаз из сырого картофеля: быстро очистить кар­
тофелину, пропустить через комбайн или натереть на терке, 
разделить на две части, завернуть в марлю и наложить на веки 
на 15-20 минут. Затем смыть прохладной водой, чаем или на­
стоем ромашки. Если не хочется возиться с теркой, можно про­
сто нарезать картофель на круглые тонкие дольки и обложить 
ими веки. 

• Натуральная маска от морщинок под глазами из карто­
феля и сливок: тертый сырой картофель смешать со сливками, 
прилечь и нанести смесь на нижние веки. А на верхние поло­
жить тампоны, смоченные крепким чаем. Уже через 15 минут 
глаза заблестят, а кожа станет удивительно гладкой и молодой. 

• Маска от синяков под глазами из белого хлеба с молоком: 
мякиш белого хлеба смешать с молоком, через 5 мин нанести 
под глаза на 15 мин, делать через день. 

• Маски для кожи век из петрушки: 
— Смешать 2 ч. л. сметаны с 1 ч. л. растертой петрушки. 

Смесь накладывать на 20-30 минут, затем смыть холодной во­
дой. Применяют при отечности век. 

— Маска с корнями петрушки. Корни петрушки пропуска­
ют через мясорубку или измельчают на мелкой терке. Кашицу 
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накладывать на глаза на 15-20 ми­
нут, затем смыть теплой водой. При­
меняют при отечности век. 

— Настой зелени петрушки. 1 ст. л. 
зелени петрушки залить 200 мл ки­
пятка. Когда температура настоя 
снизится до комнатной, процедить 
его через марлю, пропитать им ват­
ный тампон и прикладывать к гла­
зам на 10 минут. Применяют при 
отечности и покраснении век. 

— Отвар из петрушки. 50 г зеле­
ни петрушки залить 500 мл воды, 
кипятить 15 минут, затем проце­
дить. Ватные тампоны окунают в 

Известно, что калий явля­
ется очень важным элемен­
том для поддержания нор­
мальной деятельности сер­
дечно-сосудистой системы. А 
в бане человек теряет много 
жидкости, вместе с которой 
из организма вымываются 
соли калия. Вот почему зеле­
ный чай рекомендуется как в 
качестве превосходного сред­
ства для утоления жажды, 
так и в качестве профилак­
тики для поддержания сер­
дечной деятельности. 

теплый отвар и прикладывают к 
закрытым глазам на 1-2 минуты. Тампон должен прикрывать 
глаза от бровей до скуловой кости. Процедуру повторить 3-
4 раза, смачивая тампоны в теплом отваре. В конце процедуры 
надо сделать холодный компресс, кожу подсушить и нанести 
жирный крем. Эта процедура оказывает очень хорошее успока­
ивающее, освежающее действие на воспаленные глаза. 

• Натуральная маска от морщин под глазами: 50 мл олив­
кового масла смешать с 10 мл масляного раствора витамина Е 
и каждый вечер вбивать смесь подушечками пальцев в кожу 
вокруг глаз в течение 5 мин. Затем тщательно удалять излиш­
ки масла бумажной салфеткой. 

• Маска для уставших глаз из виноградного сока: полезно 
питать глаза виноградным соком. Разрезать виноградинку и 
провести по нижнему веку глаза. Глаз получает натуральное 
питание. 

• Маска из картофеля и петрушки от морщин под глазами: 
запарить половинку натертой вареной картофелины отваром 
петрушки и чуть капнуть растительного масла, выложить все 
это на кусочки марли и положить маску на глаза на полчаса пе­
ред сном. 

• Травяное масло для век от морщин: взять по 1 ч. ложке су­
хих трав: лопух, календулу, мяту. Смесь трав залить 50-100 мл 
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оливкового масла. Настаивать травы на масле 7 дней в темном 
месте. Процедить готовое травяное масло. Смазывать этим мас­
лом веки за 2-3 часа до сна. Держать 5-10 мин, потом промок-
'нуть салфеткой излишки масла. 

• Натуральная желтково-медовая маска для сухой кожи 
вокруг глаз: взять 1 желток и 1 ч. ложку меда. Нанести на веки 
на 10 минут. 

• Тибетская маска от морщин: приготовить крем — взбить 
3 сырых белка с 15 г оливкового масла и столовой ложкой от­
вара лавровых листьев. Для этого 5 листиков залить 300 мл 
кипятка и на небольшом огне варить 10 минут. Добавить 10 г 
жженных квасцов (продаются в аптеке). Тщательно перемешать 
весь состав до получения однородной массы. Из куска фланели 
вырезать маску для лица, оставив отверстия для глаз, носа и 
рта. Приготовленным кремом пропитать подготовленную ткань. 
Положить маску на лицо и оставить на ночь. 

Если морщины расположены локально (например, «гусиные 
лапки» вокруг глаз), то можно сделать маску только на эти уча­
стки. 

УХОД ЗА ГУБАМИ 

МАСКИ ДЛЯ ГУБ 

• Маска для губ от трещин на губах: смесь оливкового мас­
ла и морковного сока нанести на губы, пропорция 1: 1. 

• Натуральное средство для красоты и сочности губ: для 
того чтобы губы стали красивыми, нужно купить в аптеке крем 
«Радевит». Намазать губы толстым слоем крема «Радевит». 
Походить так минут 10-15 — потом излишки крема удалить. 
Сутки губы будут смотреться очень эффектно даже без пома­
ды. Крем «Радевит» — это витамины А, Д и Е. 

БАЛЬЗАМЫ И БЛЕСК ДЛЯ ГУБ 

• Воск, миндальное масло, масло какао, витамины: на водя­
ной бане растопить кусочек пчелиного воска (1 часть), миндаль­
ное масло или любое другое жидкое (2 части), масло какао (2 ча-
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сти), 2 капсулы витамина Е. Можно без эфирных масел. Кон­
систенция проверяется во время приготовления следующим 
образом: обмакнуть в смесь деревянную палочку и капнуть на 
руку, подождать несколько секунд, когда капелька застынет, 
растереть на руке. Если слишком жидко, добавить еще кусочек 
воска и твердого масла. Если смесь слишком густая, добавить 
жидкое масло. 

Разлить в баночки. Для этого очень удобны маленькие баноч­
ки из-под пробников кремов. Можно носить с собой и пользо­
ваться как обычной гигиенической помадой. Бальзам не только 
смягчает губы, но и придает им красивый блеск. 

• Блеск для губ: столовую ложку вазелина смешать с тремя 
каплями масла мяты. Наносить на губы. Можно также в эту 
смесь добавить маленький кусочек вашей любимой помады. 

УХОД ЗА ВОЛОСАМИ 

ДОМАШНИЕ ШАМПУНИ, БАЛЬЗАМЫ 
И ОПОЛАСКИВАТЕЛИ ДЛЯ ВОЛОС 

Конечно, домашние шампуни не имеют такого товарного 
вида, как фирменные, однако у них есть и целый ряд серьезных 
преимуществ. Во-первых, вы точно знаете, какие компоненты 
в них использованы, тогда как, покупая красивый флакон с по­
лупрозрачной жидкостью, вы, по сути, приобретаете «кота в 
мешке». Даже если после первого применения шампунь вам по-

Посещая русскую парную, можно 
избавиться от контрактур, растя­
жений, геморроя, болезней кровенос­
ных сосудов, подагры, нефрита и ци­
стита, невритов. Благодаря тому, 
что баня активизирует деятельность 
всех без исключения органов и систем, 
ее посещение является прекрасным 
средством очищения организма, вос­
пользоваться которым может любой, 
кому данная процедура не проти­
вопоказана. 

нравится, никто не знает, 
как отразятся химические 
добавки (которые обязатель­
но присутствуют в большин­
стве шампуней) на состоя­
нии ваших волос. 

Шампунь с ромом. 2 жел­
тка, 2 десертные ложки льня­
ного масла, 2 десертные лож­
ки рома. 

Тщательно перемешать 
все составляющие. Смазать 
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волосы, выдержать 1 час. Смыть. 
Будет полезен людям с сухими 

волосами, а также поможет изба­
виться от перхоти. 

Яичный шампунь. 2 желтка, 
1 стакан теплой воды. 

Взбивают миксером или весел­
кой. Волосы тщательно смазывают, 
выдерживают один час. Голову же­
лательно тепло укутать махровым 
полотенцем. Затем хорошо промы­
вают волосы теплой водой. 

Тонизирующий шампунь. 1/2 стакана сушеных листьев ло­
пуха, 1/2 стакана сушеной крапивы, 1 л воды. 

Траву сутки вымачивают. Настой доводят до кипения, ки­
пятят в течение 5-7 минут, затем переливают в керамическую 
посуду и настаивают под крышкой 30-40 минут. 

Желатиновый шампунь. 1 яйцо, 1 ст. л. желатина в порош­
ке, 1 ложка любого мягкого шампуня. 

Яйцо тщательно перемешивают с желатином до однородной 
массы, которую разводят небольшим количеством шампуня. 
Смесь наносят на волосы, выдерживают 15-20 минут, смыва­
ют теплой проточной водой. 

Улучшает вид волос, делает их гуще. 

Моющие бальзамы для волос 

• 1 яйцо, 2 ст. л. касторового масла, 1 ч. л. яблочного уксуса, 
3 ст. л. любого мягкого шампуня. 

В хорошо прогретой глиняной посуде смешать масло и ук­
сус, добавить яйцо, тщательно взбить, добавить шампунь. Раз­
мешать, нанести на волосы и кожу головы. Обернуть голову теп­
лым полотенцем, подержать ее над паром, затем смыть. 

Делает волосы блестящими, мягкими, густыми, лучше под­
дающимися укладке. 

• 1 яйцо, 1 ч. л. меда, 2 ч. л. оливкового масла, 3 ст. л. любого 
мягкого шампуня. 

Горячий пар русской бани 
помогает тренировать кожу, 
постепенно улучшая функции 
сальных желез. В результате 
этого повышается упругость 
кожи и исчезают мелкие мор­
щинки. Кожа становится не 
только внешне привлекатель­
ной, она здоровеет, улучша­
ются ее физиологические свой­
ства. 

204 



В хорошо прогретой глиняной посуде смешать масло и мед, 
добавить яйцо, тщательно взбить, добавить шампунь. Разме­
шать, нанести на волосы и кожу головы. Помассировать, дер­
жать 15 минут, затем смыть теплой водой. 

• 1 яйцо, 2 ст. л. коньяка, 3 ст. л. шампуня. 
В хорошо прогретой глиняной посуде все смешать, тщатель­

но взбить. Нанести смесь на волосы и кожу головы, помассиро­
вать. Держать 15 минут, затем смыть теплой водой. 

• 1 луковица среднего размера, 1/2 стакана рома, 3 ст. л. шам­
пуня. 

Луковицу мелко нарезать, положить в хорошо прогретую 
глиняную посуду, залить ромом и настаивать сутки. Вынуть лук, 
добавить шампунь. Размешать, нанести на волосы и кожу голо­
вы,, помассировать. Держать 15 минут, затем смыть теплой во­
дой. Хорошее средство при выпадении волос. 

УХОД ЗА НОГАМИ 

ВАННОЧКИ ДЛЯ НОГ 

• Мятная ванночка для ног: заварить мяту и сделать ван­
ночку для ног на 20 минут. После ванны пяточки обработать 
пензой или скрабом. Нанести крем или маску. 

• Ванночка для размягчения кожи ног: настругать немного 
туалетного мыла (или взять немного жидкого мыла), 1 ч. л. на­
шатырного спирта, 1 ч. л. пищевой соды. Все растворить в тази­
ке с теплой водой. Держать ноги в такой ванночке 15 минут. 
После вытереть насухо и потереть пемзой или пилкой для ног. 

УХОД ЗА РУКАМИ 

ВАННОЧКИ ДЛЯ РУК И НОГТЕЙ 

• Ванночки для укрепления ногтей с морской солью: через день 
делать ванночки с натуральной морской солью (без всяких доба­
вок). На 200 мл теплой воды положить 1 ст. ложку соли (с гор­
кой). 
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Банные процедуры тренируют 
сердечно-сосудистую систему, ук­
репляют органы дыхания, способ­
ствуют нормализации кровяного 
давления, помогают при лечении 
травм, вывихов, растяжений, бо­
лезней почек, отложении солей. 

• Домашние ванночки из 
овсяной муки и молока: взять 
глубокую чашку, в которой 
свободно умещались бы кис­
ти рук, и налить горячую ки­
пяченую воду. Добавить овся­
ной муки, влить немного мо­
лока, но чтобы консистенция 

оставалась вязкой, и опустить руки. В принципе, даже пяти 
минут достаточно, чтобы смягчить и увлажнить кожу, но для 
идеального результата нужно 20 мин. И обязательно после этой 
процедуры нанести крем для рук. 

• Домашняя ванночка для рук из отвара картофеля: слить не­
много несоленого отвара. Когда он достаточно остынет и станет 
теплым, опустить в него кисти рук. Кожа будет мягкой и барха­
тистой. В холодное время года это стоит делать регулярно. 

• Оливковое масло от заусениц: если слоятся ногти и появи­
лись заусенцы, опустите ногти в теплое оливковое масло мини­
мум на 30 минут. 

• Домашний уход за руками и ногтями с помощью оливково­
го масла и лимонного сока: за руками можно ухаживать с помо­
щью горячего оливкового масла. Подержать в нем ногти, сма­
зать кожу рук, промокнуть салфеткой излишки, сверху намазать 
лимонным соком. Ополоснуть прохладной водой. 

• Натуральная глиняная ванночка для рук и ногтей: в гли­
няную воду опустить обе руки (развести глину, лучше белую, в 
глубокой тарелке), можно добавить горсть морской соли или 
обычной, также можно горчицу и 1 ст. л. лимонного сока. Дер­
жать 15 мин. Делает кожу более эластичной и мягкой, дезин­
фицирует при маникюре. 



Трудно придумать более гармоничное сочетание, чем пар­
ная, душ и массаж. Судите сами: для полноценного массажа 
необходимо хорошо расслабленное разогретое тело — это луч­
шая гарантия от микротравм и подобных «неожиданностей». С 
другой стороны, после хорошего массажа ни в коем случае 
нельзя охлаждаться, а вот смыть с себя пот и отслоившуюся 
пленку (ороговевшие частицы кожи) нужно обязательно. 

К тому же и баня, и массаж относятся к средствам глубин­
ной проработки организма, когда активизируются его основные 
системы, раскрываются разблокированные каналы. Они пре­
красно дополняют друг друга и усиливают. 

Организм современного человека поставлен в такие усло­
вия существования, при которых его естественные формы фун­
кционирования сильно осложнены. Абсолютно недостаточно 
стимулируется ток крови и лимфы, как следствие — слабый 
тонус мышц и сухожилий. Специфичные и зачастую однооб­
разные схемы напряжения и расслабления способствуют дефор­
мации костяка, в особенности позвоночного столба. Все это ве­
дет к формированию различных патологий как отдельных 
органов и систем, так и всего организма в целом. Во всех этих 
случаях очень хорошо помогает массаж. Он стимулирует ток 
крови и лимфы, повышает тонус мышц и сухожилий, устраня­
ет факторы, ведущие к образованию патологий, создает усло­
вия для возвращения костяку его естественного состояния. 
Массаж значительно эффективнее снимает усталость, чем сон, 
возвращая при этом организму тот режим работы его систем, 
при котором человек чувствует себя лучше всего. 
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ОСНОВНЫЕ ПРИЕМЫ 
ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО МАССАЖА 

Профилактическим называется тот массаж, который направ­
лен не на решение какой-то частной проблемы, а на возвраще­
ние организма в то состояние, когда все его системы работают 
ритмично. Для этого массажа легче всего будет воспользовать­
ся такими приемами, как поглаживание, растирание, размина­
ние, ударные приемы, активные, пассивные движения и дви­
жения с сопротивлением. 

Такой массаж можно производить также и в режиме само­
массажа по массажным линиям (рис. 1). Этот вариант имеет 
свои достоинства и свои недостатки. К недостаткам относится 
то, что глубина проработки уступает глубине проработки при 
обычном массаже вследствие определенного неудобства, недо­
ступности каких-то частей тела. Безусловным же плюсом мож­
но считать тот факт, что этот способ доступен независимо от 
присутствия вашего массажиста. 

Для начала опишем основные массажные приемы (рис. 2). 
Поглаживание. Применяется в начале и в конце массажа, а 

также во время перехода от одного массажного приема к друго­
му; успокаивает нервы, нормализует ток крови и лимфы, от­
крывает потовые и сальные протоки кожи. Поглаживание про-

Рис. 1. Основные массажные линии 
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Круговое растирание подушечками пальцев 

Круговые движения 

Похлопывание 

Рис. 2 (продолжение). Основные приемы массажа 
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изводится расслабленной ладонью, скользящими движениями, 
с большим упором на основание ладони и на пальцы, или тыль­
ной стороной ладони. 

При применении этой техники имеет значение, одной или 
двумя руками производится поглаживание или оно выполня­
ется попеременно той и другой рукой. Важно и то, как выпол­
няется поглаживание: прямыми, круговыми или зигзагообраз­
ными движениями. 

Поглаживание одной рукой чаще всего выполняют на облас­
ти предплечья. Важный момент: при поглаживании нужно пра­
вильно распределять усилия. Вначале сила нажатия невелика, 
затем увеличивается и в конце массажного движения ослабева­
ет. Поглаживающие движения нужно проводить очень медлен­
но. Надо следить за тем, чтобы рука массажиста была расслаб­
лена, подушечки всех пальцев плотно прилегали к массируемой 
области. При поглаживании одной рукой все пальцы прижи­
маются друг к другу. При попеременном поглаживании боль­
шие пальцы отведены в стороны, остальные сомкнуты. Прием 
чаще всего выполняют при массаже бедер, ног. При этом боль­
шой палец правой руки располагают на наружной части масси­
руемого участка, а большой палец левой, соответственно, на 
внутренней. При выполнении попеременного поглаживания 
первой вступает правая рука. 

При поглаживании с отягощением левую (условно пассив­
ную) кисть помещают на правую, рабочую. Можно просто об­
хватить левой рукой запястье правой. Если руки у массажиста 
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Если у вас на коже есть рас­
ширенные сосуды, то баня вам 
противопоказана. Эти сосуды 
утратили способность су­
жаться, поэтому, чтобы они 
не расширились еще больше, 
нужно избегать всего того, 
что может активизировать 
кровоснабжение кожи. 

слабые, это позволяет увеличить 
силу давления на массируемую 
область. Если массируются ноги 
или бедра, прием начинают с пра­
вой части тела и массируют пра­
вой рукой. Затем переходят к ле­
вой половине, где рабочей стано­
вится уже левая рука. 

При круговых поглаживаниях 
большой палец несколько отве­

ден в сторону. Правой рукой выполняются движения по часо­
вой стрелке, левой — против. Особый прием поглаживания — 
восьмерка. Это разновидность круговых поглаживаний одно­
временно двумя руками. 

Иногда применяют поглаживания тыльной стороной ладо­
ни. Рабочая часть — фаланги полусогнутых пальцев. Прием 
выполняется, когда необходима усиленная и более глубокая 
проработка массируемой области. Иногда поглаживание выпол­
няют не всей кистью, а одними лишь пальцами. Применяют в 
основном на пальцах, кистях, стопах. 

Произведите 5-7 поглаживаний, и вы почувствуете, как тело 
откликается — расслабляется, раскрывается навстречу заботли­
вым рукам. 

Выжимание. Этот прием производится ребром ладони, паль­
цами, кулаком и даже предплечьем. Выжимание производится 
поперек массируемой мышцы и воздействует одновременно на 
мышцу, кровеносные сосуды, кожу и подкожный слой. 

При выполнении этого приема обратите внимание на цвет 
массируемого участка тела. Он сначала побледнеет, а затем по­
краснеет. Вначале происходит отток застоявшейся крови — и 
участок бледнеет, а затем происходит наполнение свежей, бо­
гатой кислородом и питательными веществами кровью — и уча­
сток краснеет. При этом усиливается тонус мышц, они согрева­
ются. Этот прием хорошо подготавливает мышцы к физической 
нагрузке. 

При выжимании ребром ладони руку устанавливают поперек 
массируемой мышцы. Направление движения — к ближайшим 
лимфоузлам. Непосредственно на области лимфоузлов массаж не 
производится. Исключение составляет особый вид лечебного мас-
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сажа, который может выполнять только высококвалифицирован­
ный специалист с медицинским образованием. 

При выжимании кистью большой палец плотно прижимают 
к указательному, а ладонь располагают поперек мышцы. Основ­
ная рабочая часть — подушечка большого пальца. Остальные 
пальцы и ладонь — вспомогательные. 

При выжимании кулаком старайтесь не отделять кулаки друг 
от друга. Это один из самых простых и популярных приемов, 
поэтому его чаще всего выполняют во время банного массажа. 

Выжимание относится к силовым приемам, поэтому вслед 
за ним нужно выполнить серию легких расслабляющих погла­
живаний. 

В бане на этот прием отводится до 30 % от общего времени 
массажа. 

Растирание. Это техника воздействия на ткани через кожу 
путем растяжения и смещения ее в разных направлениях. Воз­
действие оказывается не только на мышечные ткани, но и на 
костные, оно также помогает устранить патологические обра­
зования в суставах. Растирание производится подушечками 
пальцев, фалангами пальцев (при сжатом кулаке), гребнем ку­
лака, основанием ладони. Можно производить растирание сук­
ном, специальной рукавицей или полотняным полотенцем. 

Как и в поглаживании, в растирании имеет значение, в ка­
ком направлении оно проводится, а также прямо, кругообразно 
или по спирали. Также бывает необходимо сделать растирание 
с отягощением: это когда та рука, которая растирает, отягоща­
ется второй рукой путем надавливания различной силы. 

Растирание производят более энергично, чем поглаживание. 
Это хорошая гимнастика не только для кожи, но и для костей, 
суставов. Регулярное выполнение растираний устраняет лом­
кость костей, тугоподвижность суставов. Растирающие движе­
ния, в отличие от поглаживания, можно проводить в различных 
направлениях. Растирание выполняют не только в профилак­
тических целях. Это довольно мощный лечебный прием. Полез­
нее всего растирание в сочетании с тепловыми процедурами, 
особенно с баней. 

Если на коже имеются воспаленные участки, болезненные 
угри, прием можно проводить через ткань. Для растирания спи­
ны на массируемого можно просто надеть плотно прилегающую 
хлопчатобумажную майку. 
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При растирании подушечками пальцев рабочая рука опира­
ется на подушечки слегка согнутых расслабленных пальцев (по 
виду напоминает паука). Согнув пальцы, тянут кожу немного 
на себя, разогнув — отпускают. Если какую-то часть тела нужно 
проработать круговыми движениями, описанные выше манипу­
ляции производят правой рукой по часовой стрелке, левой — 
против. При растирании двумя руками правой рукой смещают 
кожу влево, левой — наоборот. 

При растирании нужно следить за тем, чтобы пальцы были 
как бы приклеены к коже массируемого. Тогда кожа будет сме­
щаться вслед за руками. Такое смещение свидетельствует о том, 
что прием выполнен правильно. Во время массажа нужно опи­
раться основанием ладони на массируемую область. Иногда 
основание ладони используется не как опора, а как рабочая часть 
руки. Такой массаж выполняется, когда требуется глубокая, но 
мягкая проработка мышц. 

Очень интересный прием — пилообразное растирание. Назва­
ние говорит само за себя. Выполняется ребром ладони. При этом 
производятся характерные «пилящие» движения вперед-назад. 
Пиление выполняют или одновременно двумя руками (одна рука 
на себя, другая от себя), или одной рукой. Следите, чтобы кожа 
массируемой области смещалась вслед за ребром ладони. 

На спине, ягодицах выполняют широкие круговые растира­
ния основанием ладони. На кисти, стопе, небольших мышцах 
прием проводят, выполняя растирание отдельными пальцами. 

При растирании очень важно найти «золотую середину». С 
одной стороны, надо прикладывать значительные усилия во 
время выполнения приема, с другой стороны, недопустимо по­
явление боли при массаже. Опыт показывает, что начинающий 

массажист недооценивает силу сво-
Важно помнить, что с 

температурой в баню хо­
дить нельзя, можно только 
при первых проявлениях про­
студы — насморке, кашле. 

Противопоказана баня он­
кологическим больным, при 
бронхиальной астме, ишеми-
ческой болезни сердца и тя­
желой форме гипертонии. 

их рук. В результате — синяки, сса­
дины, кровоподтеки на коже. Это­
го нельзя допускать. 

Разминание. Наиболее глубо­
кая проработка происходит именно 
во время применения этого приема. 

В отличие от предыдущих, этот 
прием прорабатывает не только по­
верхностные, но и глубоко лежащие 
мышцы. Очень важно и то, что с 
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нервной системой массируемого происходит более глубокий 
контакт. Так, к примеру, медленное, ритмичное и глубокое раз­
минание может привести к торможению ряда процессов в коре 
головного мозга, вплоть до наступления сна. Напротив же, бег­
лое и быстрое разминание может активизировать работу всего 
организма. Эти нюансы обязательно нужно учитывать во вре­
мя проведения процедур. Через воздействие на нервную систе­
му этот прием оказывает влияние не только на кровеносную, 
но и на дыхательную систему, что усиливает комплексное воз­
действие на организм. 

Разминание может производиться подушечками пальцев, ос­
нованием ладони, кулаками, но чаще всего оно производится с 
использованием одновременно пальцев и основания ладони, 
когда мышца как бы «вымешивается», как тесто. Траектории 
разминания также могут быть как 
прямыми простыми, так и отяго- Пихтовый и можжевело-
щенными (с надавливанием одной вый веники обычно применя-
ладозни на другую), и кольцевыми, ют в вечернее время, они спо-
когда мышца обхватывается с двух собствуют хорошему сну. 
сторон. 

При использовании этого приема важно следить за тем, что­
бы пальцы не были напряжены. Нужно также избегать резких 
травмирующих движений. Этот способ массажа применяется 
только после поглаживания и растирания и в силу своей трудо­
емкости занимает не менее 50% всего времени массажа. 

При разминании ткани захватываются, приподнимаются, 
смещаются, сдавливаются. 

Наиболее популярные приемы — одинарное и двойное коль­
цевое разминание. 

Одинарное разминание выполняется одновременно и паль­
цами и ладонью, плотно прилегающими к телу. Сначала мыш­
цу обхватывают, затем сжимают и делают вращательные дви­
жения, перемещаясь на соседние участки. Иногда одинарное 
разминание выполняют согнутыми пальцами, однако делать 
этого не следует, так как можно травмировать кожу. Если нуж­
но глубоко проработать мышцу, можно наложить на рабочую, 
правую, руку условно пассивную левую. Этот прием получил 
название «двойного грифа». Чтобы массаж не превратился в 
серию болезненных щипков, советуем и здесь выпрямлять (но 
не напрягать) пальцы рук. 
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Двойное кольцевое разминание выполняется двумя руками. 
При этом мышцу обхватывают поперек волокон (расстояние 
между двумя руками на длину или ширину кисти). Мышцу по­
переменно приподнимают и оттягивают, как бы передавая ее 
из одной руки в другую. Этот прием несколько напоминает при­
емы масляного массажа. Объединяет их и то, что руки от тела 
во время выполнения двойного кольцевого разминания не от­
рываются. 

Еще один прием, довольно редко использующийся в тради­
ционном европейском массаже, но популярный в восточном 

масляном, —разминание основани­
ем ладони. Единственное отличие: 
массаж выполняется нижней час­
тью основания ладони (тогда как 
в масляном массаже упор делает­
ся на массивную подушечку осно­
вания большого пальца). Это очень 
мягкий, но достаточно глубокий 
прием. 

При отработке техники разми­
нания нужно следить за тем, что­
бы большой палец был отведен 
несколько в сторону, захват мыш­
цы должен быть мягким, но плот­

ным, мышцу следует приподнимать, несколько сгибая пальцы, 
смещение выполняются прямыми, но расслабленными пальца­
ми. В дальнейшем Нужно научиться приподнимать мышцу прак­
тически выпрямленными пальцами, стараясь, чтобы ладонь 
плотно прилегала к коже. Затем нужно научиться делать кис­
тью перекат: мышца плотно прижимается всеми пальцами и 
ладонью, затем совершается «шагающее» движение вперед или 
в сторону основанием ладони и подушечкой основания боль­
шого пальца, пальцы тоже незаметно смещаются. 

Кроме того, различают поперечное и продольное разминание. 
При выполнении первого руки располагают под углом 45 гра­
дусов друг к другу, кисти размещают поперек мышцы, большие 
пальцы, в отличие от предыдущих вариантов, можно не отстав­
лять в стороны, зато локти должны быть максимально разведе­
ны. Мышца плотно захватывается, затем сдавливается и сме­
щается, после чего возвращается на место. При этом ее нужно 

Банные процедуры расслаб­
ляют мышцы и уменьшают 
содержание в них молочной 
кислоты в два раза (именно 
молочная кислота образует­
ся в мышцах во время трени­
ровок и вызывает боль). По­
этому попариться после тре­
нировки очень полезно. 

Однако если занятия были 
слишком интенсивными, то 
сначала надо отдохнуть. 
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посильнее прижать к кости. Направление движения — двумя 
руками на себя или одной на себя, другой — от себя. 

Продольные разминания отличаются только тем, что выпол­
няются вдоль мышцы. Если массаж выполняется правильно, 
мышцы как бы оживают, создается впечатление, что они сами 
по себе, змеясь и изгибаясь, перемещаются на теле. 

Если нужно определить на теле болезненные участки, зат­
вердения, разминание выполняют сначала только подушечка­
ми пальцев. Это своего рода тест на состояние мышечной тка­
ни. Чтобы выполнить прием правильно, вспомните, как вы в 
детстве разминали пластилин. Подушечками всех пальцев нуж­
но сдавливать мышцу (каждым пальцем отдельно) — это напо­
минает игру на пианино; пальцы должны перемещаться по телу 
очень плавно. Кисти рук расслаблены. 

Помимо разминания, поглаживания, растирания и выжима­
ния, во время выполнения которых руки непрерывно контакти­
руют с кожей, в банном массаже широко применяются ударные 
приемы. Существуют три основных ударных приема: поколачи-
вание, похлопывание и рубление. 

Поколачивание. Этот прием применяется для тонизирова­
ния сильно затекших, «одеревенелых» участков тела. Для это­
го массирующий сжимает кулак и расслабленным кулаком на­
носит мягкие ритмичные удары. Контактной плоскостью кулака 
тут является нижний (мизинечный) торец. Само действие про­
изводится, в основном, за счет мышц кисти. 

Обычно поколачивание выполняют, постепенно наращивая 
темп. Начинают спокойно, размеренно, заканчивают в темпе 
барабанной дроби. Классический способ выполнения приема — 
попеременно двумя руками, причем расстояние между расслаб­
ленными кулаками не должно превышать 1/2 ширины ладони 
массажиста. 

Рубление. Прием, похожий на поколачивание, с той лишь 
разницей, что в нем воздействие оказывается не кулаком, а реб­
ром ладони или несколькими выпрямленными пальцами. 

Это один из самых сильных приемов. Положение ладони 
такое же, как при проведении приема «пиление». Чтобы сила 
удара была достаточной, кисть «рабочей» руки надо припод­
нять над массируемым участком примерно на ширину ладони 
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массажиста. Нужно добиться того, чтобы удар был сильным, 
но не болезненным, а кисть расслабленной. 

При рублении 4 и 5 пальцами удар выполняется их подушеч­
ками, при этом раздается характерный «хлесткий» звук. Если 
последний отсутствует, значит, пальцы и кисти напряжены, 
встряхните ими несколько раз, стараясь максимально рассла­
бить. Темп движений — от умеренного кочень высокому. Сле­
дите за дыханием, дышите ровно, через нос. Массажист не дол­
жен уставать или задыхаться. Верный признак того, что массаж 
выполняется правильно: массажист после сеанса чувствует не 
усталость, а прилив сил. Кисти при рублении пальцами при­
поднимают над кожей на высоту, равную длине ладони. Рас­
стояние между руками — минимальное. 

Похлопывание. Этот прием применяется в основном для 
активизации массируемого участка. Производится он ладонью, 
слегка согнутой так, чтобы в момент хлопка между ладонью и 
телом массируемого был воздух. 

Такая форма руки получила название «ковш», этим же при­
емом пользуются при выполнении масляного массажа. Есть и 
другой способ выполнения этого приема — «коробочка». При 
этом пальцы согнуты в расслабленный кулак, большой палец 
прижат к указательному, рабочая поверхность — основание ла­
дони и тыльная сторона полусогнутых пальцев кулака. При этом 
воздушная подушка, образующаяся при похлопывании «ков­
шом», лучше смягчает удар, чем «коробочка». И в том и в дру­
гом случае кисти максимально расслаблены, удары выполняют 
попеременно двумя руками, постепенно ускоряя темп. 

Ударные приемы устраняют застойные явления, хорошо 
прорабатывают мышцы. Чаще всего их применяют во время 
спортивного массажа. 

Чтобы глубоко проработать мышцы, их надо как следует рас­
слабить. Для этой цели выполняются вибрационные приемы, 
включающие в себя потряхивание и вибрацию. При их выпол­
нении происходит равномерное распределение межтканевой 
жидкости, улучшается отток лимфы, венозной крови. Сила, с 
которой выполняются вибрационные приемы, зависит от постав­
ленной массажистом цели. Если нужен успокаивающий массаж, 
движения должны быть легкими; если тонизирующий или воз­
буждающий — силу движений следует увеличить. 
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Потряхивание. Выполняется при абсолютно расслабленной 
массируемой мышце. При выполнении потряхивания мышца 
захватывается максимально мягко, хотя и крепко. Встряхива­
ется как можно с большей частотой колебаний. Оттягивать 
мышцу при этом нужно не слишком сильно, чтобы избежать 
микротравм (гематом и пр. ). 

Потряхивание выполняют при помощи мизинца и большо­
го пальца, остальные пальцы расслаблены. Напротив, во время 
масляного массажа мышцы потряхивают двумя плотно лежа­
щими на массируемом участке руками с разведенными в сторо­
ны большими пальцами (последние касаются друг друга). Мож­
но выполнять прием и просто свободно лежащей рукой со слегка 
разведенными пальцами. При этом амплитуда движений из сто­
роны в сторону не очень большая, а частота движений — мак­
симальная. 

Вибрация. Может выполняться как пальцами или ладонью, 
так и внутренней стороной кулака. При вибрации ладонью так­
же необходимо оставлять «воздушную подушку» между рукой 
и массируемой областью. 

Этот прием применяется, в основном, в конце массажа, по­
скольку способствует стабилизации работы кровеносной и лим­
фатической системы. 

Вибрационные движения направлены прежде всего на глу­
бинную проработку мышц. Они 
напоминают потряхивание, но 
выполняются с минимальной ам­
плитудой, мышцы при правиль­
ном проведении приема должны 
мелко подрагивать. 

Обычно выполняют последо­
вательно серию вибрационных 
движений: 

— вибрация кулаком; 
— вибрация основанием (по­

душечкой на ладони) большого 
пальца; 

— вибрация подушечкой 
среднего пальца. 

Угол наклона рук к массиру­
емой плоскости тоже можно ме-

Ядреный и вместе с тем ласко -
вый жар, которым славится от­
менно подготовленная русская 
баня, открывает и тщательно 
прочищает поры тела, удаляет 
грязь. Чрезвычайно мягко снима­
ет с верхнего слоя кожи отжив­
шие, омертвевшие клетки — ведь 
только за одни сутки у человека в 
среднем погибает и восстанавли­
вается двадцатая часть клеток 
кожного/ покрова. Омертвевшие 
клетки, так называемый роговой 
слой, вытесняются новыми, рас­
тущими. Так баня помогает на­
шему самообновлению. 
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нять. Прием выполняется как одной, так и двумя руками одно­
временно. 

Массаж проводят по ходу тока крови в следующих направ­
лениях: 

— руки: от пальцев до локтей и подмышек (осторожно: под 
локтем и в подмышечной впадине расположены лимфатичес­
кие узлы); 

— ноги: массируют от пальцев к коленям и паховой области; 
— грудная клетка: от центра в стороны; 
— спина: от позвоночника в стороны; 
— поясница и крестец: по направлению к паховым складкам; 
— шея: от волосяного покрова вниз. 

При успешно проведенном массаже тело должно сильно по­
розоветь, однако ни в коем случае на нем не должно оставаться 
багровых пятен и синяков. 

Противопоказания. Не стоит производить массаж при бо­
лезнях и механических повреждениях кожи, при хирургических 
проблемах, при воспалительных процессах и лихорадочных со­
стояниях, при сердечно-сосудистых заболеваниях и болезнях 
вен. Ни в коем случае нельзя массировать родимые пятна и опу­
холи. 

ПОДГОТОВКА КОЖИ К МАССАЖУ 

Для того чтобы точечный массаж (как и любой другой вид 
массажа), с эфирным маслом или без него, был эффективным, 
кожу нужно предварительно очистить. Дело в том, что на ее 
поверхности образуется плотный слой жирных кислот, кото­
рые уменьшают воздействие на акупунктурные точки. 

Дубовый веник хорош при 
гипертонии - во время его за­
паривания выделяются веще­
ства, способные снизить ар­
териальное давление. Настой 
из дубовых листьев оказыва­
ет полезное действие при раз­
личных кожных заболеваниях: 
золотухе, экземе, сыпи и при 
потливости ног. 

Для очищения жирной или 
нормальной кожи ватный тампон 
нужно смочить в растворе спирта 
(1 столовая ложка спирта на 4 сто­
ловые ложки кипяченой холодной 
воды) или в водке, разведенной с 
водой в пропорции 1: 2. 

Сухую кожу очищают марле­
вой салфеткой, смоченной в чис­
той воде (вот почему массаж с 
эфирными маслами наиболее эф-
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При самом скрупулезном ана­
лизе на горячем банном полке не 
обнаруживались болезнетвор­
ные бактерии. Даже после по­
тока посетителей. Банный жар 
создает стерильность. Гибнут 
в этом жару и микробы на теле 
человека. Не успел еще помыть­
ся с мылом, как кожа уже очи­
щена благодатным жаром. 

фективен в бане, когда кожа как 
следует очистилась от выделений 
сальных желез). 

Даже при точечном массаже 
необходимо вначале пройти тест 
на индивидуальную чувствитель­
ность к массажному маслу или 
массажной масляной компози­
ции. При массировании больших 
участков кожи (например, спины, 
бедер) такой тест просто необхо­
дим. Чтобы проверить вашу чувствительность к маслу, нужно 
нанести небольшое его количество на внутреннюю поверхность 
локтевого сгиба и на запястье. Если не последует аллергичес­
кой реакции, можно приступать к массажу. Идеальный вари­
ант — двадцатичетырехчасовой тест, то есть в течение суток с 
вами не должно произойти ничего необычного. Если самочув­
ствие нормальное, можно приступать к массажу. Вначале нуж­
но использовать минимальное количество эфирных масел. По­
степенно это количество можно увеличивать. В среднем расход 
эфирного масла на одну пунктурную зону может колебаться от 
1 до 3-4 капель. 

При проведении массажа нужно учитывать специфическое 
действие некоторых масел. Так, эфирное масло чабреца, розма­
рина, лимона может вызвать раздражение кожи; базилика и 
полыни — сердечную аритмию; цитрусовые масла — аллерги­
ческие реакции кожи; масла базилика и можжевельника обла­
дают таким мощным действием, что могут вызвать преждевре­
менные схватки у беременных. 

ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ В БАНЕ 

Для выполнения точечного массажа во время посещения 
бани достаточно знать всего лишь 10-15 основных точек и не­
сложные правила работы с ними. Важно и то, что некоторые 
точки можно прорабатывать не только после парной, но и сидя 
на полке, во время банной процедуры. Правда, это касается 
лишь массажа точек, снимающих боль в поясничном отделе по­
звоночника и в суставах. Все остальные виды точечного масса-
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жа нужно проводить, как следует отдохнув после парной (не ме­
нее 20 минут). 

Надавливать на точку можно не только пальцами, но и спе­
циальным стержнем с шаровидным наконечником. Для слабо­
го воздействия нужен стержень с диаметром наконечника 6 мм, 
для сильного — 1-4 мм. 

Во время проведения точечного массажа нельзя пить креп­
кий чай, кофе, употреблять острые и соленые блюда (а также за 
час до массажа и через час после выполнения массажа). Не ре­
комендуется сочетать точечный массаж с приемами ванны. Кро­
ме того, нельзя употреблять алкогольные напитки. 

Противопоказания к проведе­
нию точечного массажа: высокая 
температура тела при острых лихо­
радочных состояниях, при резких 
переменах атмосферного давления, 
при тяжелых болезнях сердца, почек, 
легких, в состоянии алкогольного 
опьянения (однако похмельный син­
дром при помощи точечного масса­
жа снять можно), при болезнях кро­
ви, при беременности, в состоянии 
психического возбуждения, при на­

личии опухолей, в старческом возрасте (после 75 лет, если до 
этого точечный массаж не применялся). 

Эффективность точечного массажа значительно повышает­
ся при использовании композиций эфирных масел и специаль­
ных массажных кремов и составов. 

При точечном массаже выполняются-следующие основные 
приемы: давление, растирание, вибрация. От силы и продолжи­
тельности массажа зависит и его эффект. Так, сильное продол­
жительное надавливание на точку успокаивает, расслабляет, а 
слабое и кратковременное, наоборот, действует возбуждающе. 

Если вы регулярно посе­
щаете баню, зимой меньше 
будете болеть. Повышение 
температуры тела в усло­
виях бани способствует вы -
работке специального веще­
ства, которое «действу­
ет» против гриппа и других 
простудных заболеваний. 

Успокаивающий массаж 

Подушечкой большого, среднего или указательного пальца 
производится медленное глубокое и непрерывное надавлива­
ние перпендикулярно поверхности кожи. Затем выполняют 
вращательные движения, они должны быть равномерными. 
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Нельзя смещать кожу над активной точкой. Показателем того, 
что точка найдена верно, является ощущение ломоты, распира-
ния. Надавливание кончиком пальца выполняется с равномер­
но нарастающей силой воздействия на точку, затем, не отрывая 
пальца от точки, небольшая остановка и снова надавливание. 
Ритм — 2 движения в секунду. Продолжительность воздействия 
на одну точку — до 2 минут. 

После надавливаний (если точка проработана недостаточ­
но) можно снова переходить к вращательным движениям. 

Тонизирующий точечный массаж 

Подушечками или кончиками пальцев сильно, но кратко­
временно воздействуют на активную точку не более 20-30 се­
кунд. Дополняет этот тип массажа глубокое растирание и быс­
трое отнимание пальцев от точки после каждого приема. 
Повторив так 3-4 раза, делают прерывистый вибрационный 
массаж точки. 

Возбуждающий массаж можно проводить и так: чередуют 
короткие сильные ритмичные надавливания пальцем с резким 
отрывом от активной точки. Ритм — 4 надавливания в 2 секун­
ды. Длительность — до 2 минут. 

Перед началом массажа нужно подержать руки под холод­
ной водой, а затем как следует растереть их, чтобы усилить цир­
куляцию крови в пальцах рук. Противопоказания для точечно­
го массажа — такие же, как и для обычного. 

Категорически запрещается проводить точечный массаж у 
мест прохождения крупных кровеносных и лимфатических 
сосудов, в подмышечной и паховой области, на молочных же­
лезах. 

В бане точечный массаж используется для снятия усталос­
ти, отечности ног, облегчения боли в пояснице, суставах, лече­
ния простуды, снятия головной боли. Женщинам будет поле­
зен косметический точечный массаж с эфирными маслами. 

Снятие общей усталости 

Многие приходят в баню, чтобы снять физическую и ум­
ственную усталость, освежить тело. Массируя указанные ниже 
точки, можно снять утомление. Массаж можно выполнять так-
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Рябиновый или пижмовый же перед предстоящий сложной 
веник целесообразно приме- работой, так как он повышает ра-
нятъ в первой половине дня, ботоспособность. 
чтобы после бани быть «све- Точка 1. Симметричная, рас-
жим, как огурчик». положена в ямке, образующейся 

на подошве при сгибании пальцев 
(рис. 3, 1). Метод воздействия на точку — успокаивающий. Мас­
сировать в положении сидя поочередно — сначала на правой, 
потом на левой ноге. 

Точка 2. Симметричная. Расположена у внутреннего угла 
ногтевого ложа большого пальца стопы (рис. 3, 2). Массаж ус­
покаивающий. Массировать одновременно справа и слева. 

Точка 3. Симметричная. Расположена на границе между 
фалангой большого пальца и плюсневой костью (рис. 3, 3). 
Метод воздействия тот же. 

Точка 4. Симметричная. Расположена между пяточным су­
хожилием и лодыжкой (на уровне ее центра, рис. 3, 4). Метод 
воздействия тот же. 

Точка 5. Симметричная. Расположена в углублении на го-
леностопе (рис. 3, 5). Метод воздействия тот же. 

Точка 6. Симметричная. Расположена на 6 см ниже колен­
ной чашечки и на 2 см в сторону (кнаружи) от берцовой кости 
(рис. 3, 6). Метод воздействия тот же. Колено при массаже рас­
прямить. 

Рис. 3 
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Точечный массаж позволяет в короткое время снять не толь­
ко общее утомление, но и усталость каждой конкретной части 
тела. Особенно достается ногам — от постоянного ношения обу­
ви, от продолжительной ходьбы, от любой другой чрезмерной 
нагрузки на ноги. 

Во время банной процедуры избавляются от мозолей, уст­
раняют вросшие ногти, хорошо прогревают ноги сначала при 
помощи ножных ванночек, а затем и в парной. 

Точечный массаж — прекрасное дополнение к этим проце­
дурам. Рекомендуемые эфирные масла для массажа — шалфей-
ное, бергамотовое, лимонное. 

Снятие усталости ног 

Способ воздействия на точки — тони­
зирующий. Трижды нажимают подушеч­
кой указательного пальца на основание 
каждого пальца ноги. Затем 3 раза нажи­
мают на промежутки между пальцами ног. 
После этого — надавливание на 3 точки 
подошвы: в углубление под подушечкой, 
в центре стопы и на пятке (рис. 4, 1), а за­
тем на три точки, расположенные вдоль 
ахиллова сухожилия (рис. 4, 2). 

Рекомендуемые масла: шалфейное, ки­
парисное, чайного дерева. 

Облегчение болей в пояснице 

Происхождение болей может быть самое разное — радику­
лит, воспаление мышц (миозит), растяжение и т. д. При прове­
дении точечного массажа путем воздействия на точки, мы реф-
лекторно (то есть посредством нервной системы) действуем на 
больной орган (или часть тела). Способ массажа — успокаива­
ющий. 

Точка 1. Симметричная. Расположена в подколенной ямке 
(рис. 5, 1). 

Точка 2. Симметричная. Расположена на пояснице на уров­
не между вторым и третьим поясничными позвонками на рас­
стоянии двух пальцев от позвоночника (рис. 5, 2). 
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Точка 3. Симметричная. Расположе­
на там же, на расстоянии 4 пальцев от по-
звоночника (рис. 5, 3). 

Точка 4. Симметричная. Расположе­
на на расстоянии 2 см справа и слева от 
крестца, непосредственно над ягодица­
ми (именно тут находятся ягодичные 
ямки, рис. 5, 4). 

Сразу после парной можно выпол­
нять растирание. Затем нужно помес­
тить большие пальцы рук около позво­
ночника, остальными обхватить бока на 
уровне талии. Прорабатывать поочеред­
но все указанные точки большими паль­
цами. Массаж производится энергично, 
сильными, уверенными движениями. 

Рекомендуемые масла — лавандовое, 
шалфейное, иланг-иланга (или их композиция), мятное, гвоз­
дичное, с добавками экстрактов солодки и конского каштана. 

Рис. 5 

Снятие болей а суставах 

Массаж указанных ниже точек помогает при самых разных 
болях воспалительного происхождения в руках, запястьях, пле­
чах, шее, предплечьях. 

Точка 1. Симметричная. Располо­
жена между большим и указательным 
пальцами с тыльной стороны ладони. 

Обнаружить эту точку просто: надо 
соединить большой и указательный 
пальцы вместе, на одном уровне. Об­
разующийся бугорок на мышце точно 
укажет на искомую точку (рис. 6, 1). 

Массаж выполняется большими 
пальцами рук. Палец нужно положить 
на образовавшийся бугорок и надавить 
под кость. Держать 1, 5-2 минуты, глу­
боко дышать. Затем поменять руки. 

Точка 2. Симметричная. Располо­
жена на локтевом сгибе. Если согнуть Рис. 6 
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руку в локте, точка окажется как раз на вершине сгиба (рис. 6, 2). 
Способ воздействия тот же. 

Профилактика и лечение простуды 

Массаж эффективен в предпростудном состоянии или на 
начальной стадии болезни. Укрепляет иммунную систему. Для 
профилактики и лечения простудных заболеваний выполняет­
ся успокаивающий массаж. 

Комплекс упражнений 
Точка 1. Симметричная. Расположена в углублениях глаз­

ниц по обе стороны от места пересечения переносицы и дуги 
брови (рис. 7, 1). 

Точка 2. Симметричная. Расположена у нижнего края кры­
льев носа (рис. 7, 2). 

Точка 3. Симметричная. Расположена на скулах, точно под 
зрачком (рис. 7, 3). 

Точка 4. Симметричная. Расположена на вершине наруж­
ной стороны локтевого сгиба (рис. 6, 2). 

Массаж первой точки помогает при насморке, болях в лобной 
части (фронтит), в глазах, при отеках в носу. Вторая точка эффек­
тивна при заложенном носе, кроме того, предупреждает приливы 
крови к голове. Третья хорошо помогает при гайморите. Четвер­
тая, вдобавок к перечисленному, укрепляет иммунитет. 

Похмельный синдром 

Конечно, баня после обильного застолья — не лучший вари­
ант, даже если банная процедура происходит на следующий 

Рис. 7 
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Рис. 8 

день. Правда, баня — очень хороший 
способ приведения человека в норму. 
Еще древние целители утверждали: от 
сильного похмелья в бане не избавишь­
ся, а вот от легкого — за один банный 
сеанс. Разумеется, лучше не доводить 
себя до такого состояния, но простой 
точечный массаж позволит (в сочета­
нии с комплексной банной процеду­
рой) избавиться от всех неприятных 
последствий: тошноты, головной боли, 
быстрой утомляемости, головокруже­
ния, отечности, боли в глазах и т. д. 

Кроме сиюминутной пользы такой 
массаж (при условии регулярного выполнения) может снять ал­
когольную зависимость. В этом случае его надо выполнять два 
раза в день. 

Точка 1. Симметричная. Расположена между большим и 
указательным пальцами рук (рис. 8, 1). Надавить на точку, раз­
водя большой и указательный пальцы, и направить давление 
вглубь, в сторону кости, продолжающей фалангу указательно­
го пальца. Продолжительность массажа — 1 минута. 

Эта точка снимает боль в лобной части головы, в плечах, 
улучшает общее состояние. 

Точка 2. Симметричная. Расположена на границе волосис­
той части головы, на расстоянии около 1 см по обе стороны от 
позвоночника (рис. 8, 2). 

Эту точку надо массировать в быстром темпе согнутыми 
средними пальцами. Время воздействия на точки — 1 минута. 
Дыхание глубокое. 

Снимает ощущение тяжести в голове, шее, боль и напряже­
ние в глазах, общее утомление, бессонницу. 

Точка 3. Симметричная. Расположена на той же линии, что 
и предыдущая, только на расстоянии 3-3, 5 см от позвоночника, 

в углублении между двумя больши­
ми вертикальными мышцами (рису­
нок 8, 3). 

Массаж производится большими 
пальцами, одновременно с этим нуж­
но закрыть глаза и наклонить голову 

Банная процедура осо­
бенно полезна людям «си­
дячих» профессий, потому 
что хорошо восполняет не­
достаток движений. 
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сначала вперед, потом назад. Воздействие на точки сильное. 
Продолжительность массажа — 1 минута. 

Массаж этой точки помогает снять пульсирующие головные 
боли, головокружение, раздражительность, боль и напряжение 
в шее, улучшает координацию движений. 

Точка 4. Симметричная. Расположена на 1-2 см ниже уров­
ня грудной клетки по линии сосков (рис. 9, 4). 

Время воздействия на точки — 1 минута. При надавливании 
дышать глубоко носом. Направление движения — в сторону 
небольшой впадины в нижней части грудной клетки. 

Массаж этих точек снимает тошноту, улучшает пищеваре­
ние, аппетит, устраняет боли в животе, икоту и другие симпто­
мы похмелья. 

Точка 5. Симметричная. Расположена в нижней части ску­
лы под зрачком (рис. 9, 5). 

Точка 6. Симметричная. Расположена во впадинах по обе 
стороны от переносицы (там, где переносица соединяется с бро­
вью, рис. 9, 6). 

Массируются одновременно эти две точки. При этом надо 
сначала надавить большим и указательным 
пальцами одной руки на обе точки 6, на­
правляя давление в глубь глазной впадины, 
затем к этому присоединяется нажатие на 
точки 5 указательным и средним пальцами 
другой руки. Все четыре точки прижима­
ют в течение 1 минуты. Глаза закрыть, ды­
шать глубоко. 

Массаж этих точек снимает боль, красно­
ту и отеки глаз, жжение в глазах, головные 
боли, устраняет приливы крови к голове. 

Точка 7. Несимметричная. Расположена 
точно по центру между бровями (впадина у 
соединения лба и переносицы, рис. 9, 7). 

Точка 8. Несимметричная. Расположе­
на в углублении над первым шейным по­
звонком (рис. 8, 4). 

Надавливают одновременно на обе точ­
ки. Средним пальцем правой руки прижи­
мают точку 7, большим пальцем левой ру­
ки — точку 8. Рис. 9 
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Массаж этих точек снимает головную боль, головокружение, 
боль и напряжение в шее, помогает снять стрессовые состоя­
ния, устраняет прилив крови к голове. 

Точка 9. Симметричная. Расположена в верхней части сто­
пы, во впадине между большим и вторым пальцами (рис. 9, 9). 

Массаж точки производится нажатием указательными паль­
цами обеих рук на точки 9 одновременно. Затем нужно сосколь­
знуть к вершине стопы, найти стык суставов первого и второго 
пальцев и энергично промассировать это место в течение полу­
минуты. 

Если очень сильно болит голова, можно вместо приведен­
ной последовательности провести короткий массаж для снятия 
головной боли. 

Головные боли 

Точка 1. Симметричная. Расположена на границе волосис­
той части головы в углублениях между вертикальными мыш­
цами шеи (рис. 10, 1). 

Точка 2. Несимметричная. Расположена в углублении над 
шейным отделом позвоночника (рис. 10, 2). 

Точка 3. Симметричная. Расположена во впадинах на сты­
ке переносицы и линии бровей (см. рис. 7, 1). 

Точка 4. Симметричная. Расположена на скуле под зрачком 
(см. рис. 7, 2). 

Перед началом массажа нужно в течение одной минуты рас­
тереть кожу головы кончиками паль­
цев. Метод массажа точки 1 — успока­
ивающий. 

На точки 2 и 3 воздействуют одно­
временно, надавив большим пальцем 
правой руки на несимметричную точ­
ку 2, а большим и указательным паль­
цами левой руки прижать обе точки 3. 
Голову слегка наклонить назад, ды­
шать глубоко. Время воздействия — 
1-2 минуты. 

На точку 4 давят указательным и 
средним пальцами обеих рук в течение 

Рис. 10 1 минуты. 
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Рекомендуемые эфирные масла: шалфейное, мятное, кипа­
рисное, лимонное, бергамотовое. 

САМОМАССАЖ ЛИЦА 

• Самомассаж лица указательным и средним пальцем: чис­
тыми руками, указательным и средним пальцем. Начиная со лба, 
от переносицы делать разглаживающие (но не тянущие кожу) 
движения к вискам. Несколько раз. Затем то же самое направ­
ление, но уже круговыми движениями (рисовать спиральки на 
лбу). Следующая зона — между бровями. Удобней делать сред­
ними пальцами, а не указательными — от переносицы вверх-
вниз, а затем в стороны над бровями, рисуя букву Т. Далее веки: 
большими пальцами под надбровными дугами, указательными 
над, прищипывающими движениями пройтись от переносицы 
к вискам. Следующий — нос: провести пальцами (указательным 
и средним) вдоль носа вниз, затем по пазухам носа в стороны 
по направлению к вискам. Скулы — от пазух носа постукиваю­
щими с нажимом движениями к вискам (подушечками всех 
пальцев). Подбородок: прищипывающим движением большо­
го, указательного и среднего пальцев пройтись по краю подбо­
родка и нижней челюсти. Затем круговыми движениями мас­
сировать жевательные мышцы на щеках. В конце — шея и 
подбородок: тыльной стороной ладоней попеременно поглажи­
вать шею от ключицы до подбородка. Затем положить правую 
ладонь под подбородок (тыльной стороной), а левой ладонью, 
тыльной стороной опять же похлопывать по правой руке, та­
ким образом опосредованно массируя подбородок. Самомассаж 
лица рекомендуется делать не дольше 5-7 минут. 

• Самомассаж лица с помощью деревянной-ложки: делать 
несильные похлопывания деревянной ложкой по линии овала 
лица — хорошая профилактика провисания мышц подбородка. 

• Самомассаж с помощью 
льда для сохранения овала лица: 
лучше делать контраст — обти­
раться кубиками льда, потом 
горячей водой, так 2-3 раза. 
После последнего протирания 
не умываться, а прикладывать 
теплое полотенце к лицу. 

Баня является одним из самых 
эффективных методов профилак­
тики артритов, радикулитов и 
миозитов в период между присту­
пами. Баня незаменима при хрони­
ческих насморках, бронхитах, ка­
тарах носа и горла. 
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Парилка с березовым вени­
ком хорошо снимает боли и 
ломоту в мышцах и суставах, 
помогает при бронхите и ас­
тме — от целебного березово­
го пара расширяются мелкие 
сосуды и улучшается венти­
ляция легких. Вот почему пос­
ле такого веника очень легко 
дышится! 

• Точечный массаж для избав­
ления от морщинки между бровей: 
очистить хорошо кожу и сделать 
пилинг. Сделать массаж — поло­
жить указательный и безымянный 
пальцы на то место где начинают 
расти брови над переносицей. Ука­
зательный палец поставьте чуть 
выше посередине. Надавливать 
пальцами эти три точки в ритме 
пульса. При нажатии старайтесь 

слегка разводить их в противоположные стороны. Затем поста­
вить средний и безымянные пальцы на начало бровей. Так же на-

• давливать на эти точки, слегка пытаясь разводить их в противо­
положные стороны. Не тяните сильно кожу, делайте легкие дви­
жения. 

• Аппликация из бумаги от морщинки между бровей: очистить 
кожу, на морщинки прикрепить смоченный в воде кусочек глян­
цевой бумаги, размером чуть больше области морщинки. Дер­
жать такую аппликацию как можно дольше, хоть несколько ча­
сов. Можно бумажку смочить собственной слюной. Крем для 
прикрепления бумажки не использовать! 

• Яблочный самомассаж лица: половинками яблока круго­
выми движениями протрите лицо, шею, а затем и все тело. Та­
кой массаж очень полезен для тех, кому за 30. Именно с этого 
возраста естественный природный каркас нашей кожи начина­
ет ослабевать. Для его поддержки необходим витамин С. Яб­
лочный сок конкурирует по количеству аскорбиновой кислоты 
лишь с лимонами, апельсинами и мандаринами. Кроме того, 
благодаря яблочным пектинам подобные процедуры очистят 
кожу от вредных токсических веществ. 

• Шкурки банана от морщин: корки банана внутренней сто­
роной приклеить к тем местам, где есть морщинки и ходить, пока 
корки не отвалятся. 

МАСЛЯНЫЙ МАССАЖ 

В последнее время масляный массаж тела приобретает все 
большую популярность. Этот метод насчитывает не одну тыся-
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чу лет. Им пользовались и в Древнем Египте, и в Индии, и на 
Востоке для продления молодости и достижения долголетия. 
Индийские цари ежедневно умащивали себя маслом, считая, что 
это принесет пользу не только телу, но и уму — улучшит па­
мять, укрепит силу мыслей. 

Полезное действие масляного массажа действительно вели­
ко. Благодаря ему из организма интенсивно выводятся вред­
ные вещества, улучшается циркуляция крови, снимается напря­
жение, уходят болевые ощущения. Регулярный массаж тела с 
маслом улучшает сон, аппетит, расслабляет мышцы, кости, не­
рвную систему, стимулирует пищеварение, регулирует равно­
весие и циркуляцию газов внутри организма. Правильно вы­
полненный масляный массаж отдаляет старость. Масляный 
массаж подпитывает жидкостные среды организма, улучшает 
гормональный обмен, состояние лимфы, крови. Укрепляя жи­
ровую ткань, масляный массаж улучшает состояние мышц и 
кожных покровов. Кроме того, он стимулирует костный мозг, сек­
суальную сферу, иммунитет, снимает усталость, вызванную умст­
венными и физическими нагрузками. Тот, кто достаточно долго 
принимает масляный массаж, однажды с удивлением замеча­
ет, что у него и зрение улучшилось, и зубы стали крепче, и пи­
щеварение наладилось, и бессонница больше не мучает. 

Что касается кожи, то тут масляный массаж в буквальном 
смысле слова творит чудеса. Кожа становится гладкой, приоб­
ретает здоровый блеск, избавляется от чрезмерной сухости. 
Особенно показан масляный массаж людям с сухой, шерохова­
той кожей. Им можно делать такой массаж хоть ежедневно. 
Людям с нормальной кожей достаточно массировать тело с мас­
лом 1-2 раза в неделю. Тем, у кого от природы жирная кожа, 
масляный массаж рекомендуется лишь как лечебное средство, 
поэтому, как любое лекарство, должен применяться не часто. 
Исключение составляет банная процедура. После бани кожа на 
какое-то время лишается защитной жировой пленки. В этом 
случае массаж с маслом не повредит. После масляного массажа 
(примерно через час) можно принять ванну. 

• При различных типах сложения, при склонности к тем или 
иным заболеваниям рекомендуются разные массажные масла. 

• При массаже с маслом обеспечивается нужное скольже­
ние при контакте рук с кожей, благодаря чему кожа не растяги­
вается. 
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• После большинства массажных кремов и составов нужно 
принимать душ. После масляного массажа водные процедуры 
назначаются лишь тучным людям и тем, у кого жирная кожа. 

• Тот, кому хоть раз массировали тело с маслом, знает, ка­
кое это блаженство. Тело становится легким, уходят привыч­
ные боли в шейном отделе, позвоночнике. Мы и впрямь так 
привыкаем к этим болевым ощущениям, что почти не замечаем 
их. И только после массажа можно почувствовать разницу. Всем 
страдающим от остеохондрозных болей настоятельно рекомен­
дуется интенсивный массаж с маслом на грани переносимости. 
Здоровым людям такой массаж принесет только пользу. 

МАССАЖНЫЕ МАСЛА 

Любое растительное массажное масло (или натуральное 
масло животного происхождения) содержит белки, углеводы, 
жирные кислоты и другие ценные компоненты. Все они погло­
щаются во время массажа через раскрытые волосяные мешоч­
ки. Масло не только питает кожу, но и способствует равномер­
ному распределению тепла по всему телу. Если же на коже ос­
талось немного масла, то следующее за массажем купание 
(ванна, душ) повышает устойчивость организма к резким пере­
падам температуры. То есть это еще и своеобразная закалка. 

Для массажа используют несколько типов масел. Самое луч­
шее масло — полученное путем холодного прессования из се­
мян экологически чистых масличных культур. 

Обратите внимание: при масляном массаже недопу­
стимо использование минеральных масел, а также ис­
кусственных заменителей натуральных растительных 
масел. 

Минеральные составы, в отличие от растительных, покры­
вают тело непроницаемой тонкой пленкой. Что при этом про­
исходит? Во-первых, перекрывается доступ кислорода к клет­
кам кожи. Во-вторых, повышается сухость кожи. В-третьих, 
забиваются поры. Кроме того, практически все синтетические 
и минеральные масла содержат консерванты и химические от­
душки. Массаж с таким маслом способен принести больше вре­
да, чем пользы. Если все же единоразово приходится пользо-
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ваться минеральным маслом, нужно немедленно смыть его с 
тела теплой водой (через 1-2 минуты после массажа) и нанес­
ти на кожу натуральный питательный крем. Теми же недостат­
ками грешат масла, извлекаемые из животных жиров. Един­
ственное исключение составляет топленое сливочное масло. 
Оно не только улучшает состояние кожи, но и обладает рядом 
уникальных целебных свойств. 

Оливковое масло 

Оливковое масло — ценное массажное средство, улучшаю­
щее сопротивление организма инфекции, укрепляющее кости. 
Оно полезно при подагре, артрите, растяжении связок, мышеч­
ных болях. Оливковое масло хорошо снимает отечность кожи. 
Кроме того, оно способствует лучшему поглощению клетками 
кожи солнечной энергии, улучшает загар. 

Единственный недостаток оливкового масла — оно тяжелое 
и немного липкое. Поэтому лучше всего использовать его в мас­
сажных смесях. Оливковое масло незаменимо для массажа де­
тей и людей преклонного возраста. 

Самыми сильными лечебными свойствами обладает старое 
оливковое масло (чем старее, тем лучше), особенно то, у кото­
рого образовался довольно плотный слой осадка. 

Хорошо помогает оливковое масло при пигментных пятнах, 
ушибах, укусах насекомых, при парше, себорее. Давно извест­
ны ранозаживляющие свойства оливкового масла, помогает оно 
при экземе. Массаж с оливковым маслом устраняет также час­
тые головные боли. 

Подсолнечное масло 

Самостоятельно подсолнечное масло для массажа исполь­
зуется редко. Объясняется это 
его вязкостью, в силу чего оно 
образует на коже довольно 
плотную, плохо проницаемую 
пленку. Однако его можно ис­
пользовать в качестве основы 
для приготовления лечебных 
травяных масел. Так, для лече-

Хвойный веник следует запари­
вать в течение 10 минут в крутом 
кипятке. Как только он станет 
мягким, можно начинать парить­
ся. Одну-две хвойные ветки полез­
но добавить в березовый или дубо­
вый веник. 
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ния ревматизма используют масло белены, багульниковое, про-
полисное масло. При тяжелых формах суставного ревматизма 
готовят лечебные мази с красным жгучим перцем и керосином 
тоже на основе подсолнечного масла. 

Для масляного массажа можно использовать смеси, в состав 
которых входит подсолнечное масло. Хороши также ранозажив-
ляющие и противоожоговые свойства подсолнечного масла. 

Для усиления эффекта его лучше смешать с натуральным 
пчелиным воском. 

Кукурузное масло 

Это ценное питательное масло содержит полиненасыщен­
ные жирные кислоты, а также биологически активные вещества, 
способствующие снижению уровня холестерина в крови. В ку­
курузном масле очень много витамина Е — о его полезных свой­
ствах хорошо известно в народной и официальной медицине 
(витамина Е в кукурузном масле в 10 раз больше, чем в оливко­

вом). Кукурузное масло полезно 
при кожных болезнях, при уши­
бах, оно входит в состав лечебной 
смеси от витилиго (белых пятен 
на коже), используют его при ле­
чении мастопатии. 

Как и подсолнечное, кукуруз­
ное масло редко используется са­
мостоятельно. Его или применя­
ют в качестве масляной основы 
для массажных травяных соста­
вов (в основном, против ушибов 
и переломов), или смешивают с 
другими традиционными мас : 

сажными маслами. 

Банные процедуры при лече­
нии заболеваний сердечно-со­
судистой системы предусмат­
ривают внесение изменений в 
прием медикаментов, в част-
ности, мочегонныхпрепаратов. 
Их количество следует сокра­
тить или вообще отменить в 
банный день. Доза же осталь­
ных препаратов может быть 
пересмотрена в зависимости 
от давления и от других сим­
птомов только с назначения 
врача. 

Горчичное масло 

Оно прекрасно снимает мышечное напряжение, уничтожа­
ет грибковые заболевания (после посещения общественных 
бань не забудьте смазать тело горчичным маслом, особенно 
ступни, это предохранит вас от возможного заражения гриб-
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ком). При помощи горчичного масла снимают боль, отеки, это 
сильное ранозаживляющее средство. Если вы случайно пора­
нились, горчичное масло почти мгновенно остановит кровоте­
чение. 

Как и оливковое, горчичное масло полезно при артритах, 
подагре, оно улучшает состояние селезенки, снимает раздраже­
ние на коже, уменьшает ее сухость. Однако это касается только 
высококачественного масла. Горчичное масло низкого качества, 
напротив, способно вызвать раздражение кожи. 

Полезно горчичное масло и при склонности к бронхитам, ча­
стым простудам, легочным заболеваниям. Оно раскрывает 
поры, очищает кровь, укрепляет кожу, лечит связки, как и олив­
ковое, улучшает пигментацию, способствует хорошему загару. 

• В древности оливковым и горчичным маслом смазывали 
тело, чтобы оно приобрело красивый золотистый оттенок. 

Оливковое и горчичное масла больше всего подходят для 
людей тучных или склонных к полноте, с достаточно упругой 
кожей. Массаж с горчичным маслом способствует снижению 
веса. При этом кожа, даже при достаточно быстрой потере веса, 
не растягивается, не обвисает, сохраняет эластичность. 

Кокосовое масло 

Натуральное кокосовое масло входит в состав практически 
всех современных высококачественных массажных смесей. 
Кокосовое масло, в отличие от горчичного, обладает довольно 
выраженными охлаждающими свойствами. Оно идеально для 
людей с различными кожными болезнями — воспалениями, сы­
пью, отеками, экземами, грибковыми поражениями. 

Кокосовое масло содержит ценные жирные кислоты, белки, 
минеральные соли. Оно прекрасно лечит ожоги, полезно в ка­
честве солнцезащитного средства. 

Кокосовое масло очень легкое, оно не образует на коже не­
проницаемой пленки, очень быстро впитывается в кожу. После 
бани хорошо охлаждает разгоряченное тело (его вообще мож­
но использовать для понижения температуры). Улучшает оно 
и состояние волос. Волосы приобретают красивый-здоровый 
блеск, быстрее растут. 

Полезнее всего кокосовое масло для людей с горячейлату-
рой, вспыльчивых, импульсивных, легко и часто краснеющих. 
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В жаркое время года тоже лучше всего употреблять кокосовое 
масло или массажные смеси на его основе. Оно повышает об­
щий тонус, снимает нервное напряжение, прекрасно освежает 
тело и улучшает структуру кожи. Оно в считанные секунды 
придаст коже бархатистость, мягкость, упругость. 

Кунжутное, масло 

Как и кокосовое, служит основой для многих массажных 
смесей. В настоящее время приобретает все большую популяр­
ность. Кунжутными семенами кулинары издавна посыпают 
хлебобулочные изделия, улучшая их вкусовые качества и пи­
тательную ценность. Однако все ценные питательные вещества, 
содержащиеся в кунжуте, очень хорошо поглощаются кожей во 
время массажа с кунжутным маслом. Очень хорошо действует 
на эндокринную систему. 

Это вязкое, тяжелое, горьковато-сладкое, терпкое, согрева­
ющее масло используется для изготовления большинства ле­
чебных масляных смесей. 

Особенно оно полезно для людей с сухой, шероховатой ко­
жей, склонной к образованию трещин. Для такой кожи полез­
ны также теплые компрессы из кунжутного масла. 

Массаж с кунжутным маслом улучшает структуру кожи, сни­
мает отеки, мышечную боль, оно полезно для волос. Его включа­
ют в лечебные смеси для массажа при артрите и подагре. 

Оно имеет ряд преимуществ по сравнению с оливковым и 
горчичным маслами. Горчичное может раздражать кожу, олив­
ковое липнет к телу. Кунжутное масло лишено и того и другого 
недостатка. Кроме того, при регулярном употреблении оно улуч­
шает форму женской груди, предотвращает преждевременное 
старение кожи. Обладает солнцезащитными свойствами. 

Касторовое масло 

За касторовым маслом прочно закрепилась репутация сред­
ства для улучшения роста волос. Однако этим его ценные свой­
ства не исчерпываются. Это горьковато-сладкое, терпкое масло 
обладает хорошими согревающими свойствами. Оно способно 
очень глубоко проникать в подкожный слой, благодаря чему 
очень интенсивно выводит из организма токсины. Касторовое 
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масло смягчает сухую кожу, способствует установлению иде­
ального кислотно-щелочного баланса, улучшает цвет кожи. 
Обладает хорошими ранозаживляющими свойствами. При дли­
тельном применении массаж с касторовым маслом устраняет 
пигментные пятна на коже. 

Для выведения бородавок и пигментных пятен рекомендует­
ся ежедневно втирать касторовое масло в течение 20 минут на 
ночь или рано утром. Продолжительность курса — 1-2 месяца. 

При покраснении и раздражении кожи рекомендуется ис­
пользовать массажную смесь из касторового и подсолнечного 
масел. 

Миндальное масло 

Это сладкое, тяжелое, вязкое масло обладает сильными со­
гревающими свойствами, поэтому, как и оливковое и горчич­
ное, может использоваться для массажа тучных людей. Мин­
дальное масло хорошо очищает кровь, омолаживает кожу, 
снимает отеки, устраняет чрезмер-

Повышение температуры 
тела в бане кратковременное, 
но за это время успевают ак­
тивизироваться обменные 
процессы и защитные силы 
организма. При этом актив­
ность многих возбудителей 
болезней снижается. 

ную сухость кожи тела и головы, 
снимает усталость, хорошо дейст­
вует на головной мозг, укрепляет 
тело. 

В чистом виде его полезно при­
менять людям со здоровой кожей. 
Всем остальным рекомендуются це­
лебные массажные смеси на мин­
дальной основе. 

Для кожи полезно только натуральное миндальное масло, 
полученное путем холодного прессования ядер миндаля. Оно 
содержит ценные жирные кислоты, витамины, является мощ­
ным стимулятором роста и укрепления волос. Каждая капля 
миндального масла — бесценный дар для вашей кожи. Кроме 
того, оно не имеет противопоказаний, не вызывает раздраже­
ния, аллергических реакций. 

Масло из проращённой пшеницы 

Это одно из самых жирных масел, поэтому в 'чистом виде 
его можно использовать для массажа людей с сухой и очень су-
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Горячая баня с умеренной 
влажностью (именно этим 
отличается отменно приго­
товленная русская баня) — 
превосходный тренажер ко­
жи и не уступит по воздей­
ствию самым эффективным 
косметическим маскам. 

хой кожей. Массаж с этим маслом 
улучшает обмен веществ, выводит 
из организма токсины, улучшает 
структуру кожи, повышает ее эла­
стичность. 

Масло из проращённой пшени­
цы содержит природный антиокси-
дант — витамин Е, который предо­
храняет клетки от токсичных сво­

бодных радикалов, ускоряющих старение кожи, а содержащийся 
в масле лецитин повышает упругость, эластичность кожи, при­
дает ей свежий вид. 

Очень полезно смазывать кожу маслом из проращённой 
пшеницы непосредственно перед баней. Это помогает избавить­
ся от трещин на коже, разглаживает рубцы, благотворно дей-
ствует на капилляры, устраняет воспаления кожи. 

Пальмовое масло 

В последнее время широко применяется для изготовления 
массажных смесей. Очень быстро впитывается в кожу во время 
масляного массажа. Усваивается кожными тканями, благодаря 
чему кожа становится нежной, упругой, хорошо обтягивает 
мышцы, приобретает бархатистость. Разглаживаются даже мел­
кие морщинки. 

Подходит как для полного массажа тела, так и для массажа 
лица. 

Прекрасно смешивается с другими растительными масла­
ми, входит, наряду с кокосовым, в состав большинства солнце­
защитных кремов, считается идеальным средством для устра­
нения морщин вокруг глаз. 

Персиковое масло 

Одно из лучших массажных масел для растянутой кожи. По 
своим качествам и составу очень близко к миндальному. Одна­
ко его трудно добывать, и поэтому оно является дорогостоящим 
средством. 

Ядра персиков, из которых получают масло, содержат цен­
ные биологически активные вещества. Персиковое масло подхо-
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дит для массажа всех типов кожи. Впитывается оно довольно 
медленно, благодаря чему обеспечивается хорошее-скольжение 
пальцев массажиста по коже. Последняя при этом совершенно 
не растягивается, приобретая мягкость, бархатистость. Кроме 
того, персиковое масло — одно из самых эффективных средств 
против морщин. 

Абрикосовое масло 

По своему составу также близко к миндальному. В нем со­
держится довольно много полиненасыщенных кислот, а значит, 
и витамина F, который является одним из сильнейших биости­
муляторов, регулирующих клеточную проницаемость и увлаж­
нение кожи. Благодаря его действию улучшается состояние 
коллагеновых и эластических волокон, обеспечивающих упру­
гость и молодость кожи, улучшается состояние сальных желез, 
предупреждается повышенное салоотделение и расширение 
пор. Кроме того, ускоряется местное лимфо- и кровотечение, 
кожа становится натянутой, со временем устраняются дряблость 
и провисание. 

Натуральное абрикосовое масло можно хранить около двух 
лет. За это время оно не прогоркает и не теряет своих ценных 
качеств. 

Эффективно устраняет морщины. Хорошо лечит трещины 
и ожоги. Полностью усваивается организмом. Считается иде­
альным пляжным маслом для маленьких детей. 

Масло жожоба 

Это экзотическое масло уникально по своим свойствам. Оно 
состоит из высших жирных кислот и относится к маслам вос­
кового, а не глицеридного (как все остальные масла) типа. Бла­
годаря этому оно легко выдерживает нагревание вплоть до 
370 °С, не меняя своих свойств, идеально сохраняется и не пор­
тится в течение многих лет. 

Кроме того, масло жожоба очень хорошо впитывается все­
ми типами кожи. Ни одно другое растительное масло не может 
с ним соперничать в этом отношении. 

Это идеальное легкое масло для жирной кожи, так как, глу­
боко проникая в ткани, оно уменьшает процесс салообразова-
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ния. Секреция сальных желез со временем приходит в норму. 
Благодаря этому кожа и волосы после массажа с маслом жожо­
ба надолго остаются чистыми и сухими. 

Масло жожоба образует на теле очень тонкую, невидимую 
для глаза эластичную защитную пленку. Это не мешает коже 
поглощать воздух и питательные вещества, но в то же время 
хорошо защищает ее от вредных воздействий внешней среды. 
Масло жожоба сохраняет влагу в коже даже в очень сухом и 
горячем воздухе. Поэтому им смело могут пользоваться люди с 
сухой чувствительной кожей перед приемом сауны. 

Масло не вызывает раздражений, аллергических реакций, 
устраняет угри, способствует лечению экземы, псориаза. Бла­
готворно действует на кожу головы, устраняет перхоть, при ре­
гулярном использовании масла жожоба исчезают даже бородав­
ки. Это лучшее масло для массажа тонкой и нежной кожи губ. 

Масло жожоба очень хорошо сочетается с другими маслами 
и готовыми кремами. Добавив это масло в массажный крем, 
можно значительно улучшить его свойства. Даже содержание в 
креме 10-15 % масла жожоба значительно улучшает его каче­
ства. 

Масло из косточек винограда 

Появилось сравнительно недавно, но уже успело хорошо за­
рекомендовать себя. 

Это желтовато-зеленое, обладающее приятным сладким вку-
сом масло содержит до 70% полиненасыщенных жирных кис­
лот. Последние обладают способностью связывать влагу, надол­
го задерживая ее в клетках кожи. Благодаря этому восстанав­
ливается эластичность кожи, улучшается ее внешний вид. 

Масло из косточек винограда можно применять и в чистом 
виде, однако лучше всего использовать его для приготовления 
многокомпонентных массажных смесей. 

Остерегайтесь подделки! Для массажа годится только нату­
ральное масло, полученное путем прессования виноградных 
семян и последующей качественной рафинации. 

Это одно из немногих масел, которое нельзя использовать 
нерафинированным. 
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Масло авокадо. 

Это бледно-желтое масло с мягким ореховым ароматом очень 
хорошо впитывается кожей, оно входит в состав большинства 
солнцезащитных мазей и кремов. Получают его путем холод­
ного прессования мягких желто-зеленых плодов авокадо. Оно 
содержит достаточно редкую для растительного масла пальми­
тиновую кислоту, обладает высоким коэффициентом неомы-
ляемости. 

Самые известные бани в ми­
ре на сегодняшний день — рус­
ская, финская и турецкая. От­
личаются они соотношением 
температуры и влажности в 
парной. 

Однако помимо этих трех 
существует еще несколько раз­
новидностей бань — к примеру, 
песочные бани, очень популяр­
ные в Иране, — когда тело за­
сыпают горячим песком. Изве­
стны и японские бани, где тело 
человека засыпают аромати­
зированными кедровыми опил­
ками, смешанными с травами. 

него приготовления. 

МАССАЖНЫЕ МАСЛЯНЫЕ СОСТАВЫ И СМЕСИ 

Массажные масла можно использовать и в чистом виде, но 
эффективнее действуют смеси из разных масел. Таким обра­
зом удается не только усилить те или иные свойства масла, но и 
компенсировать его недостатки. Во многие массажные смеси 
добавляют ароматические добавки, натуральные эфирные мас­
ла — розовое, сандаловое, эвкалиптовое, шалфейное, камфор­
ное, коричное и даже чесночное. 

• Кунжутное масло — 2 стакана, миндальное масло — 1ч. л., 
масло из проращённой пшеницы —1ч. л., жасминное масло — 
5-10 капель. 

Масло авокадо очень легко 
впитывается всеми типами кожи, 
но особенно оно полезно для мас­
сажа людей с жирной кожей. 

Однако нужно проверить ин­
дивидуальную чувствительность 
к этому маслу. В отличие от боль­
шинства растительных масел оно 
может вызывать аллергическую 
реакцию. Не подходит масло аво­
кадо и для очень чувствительной 
кожи. 

Для масляного массажа тела 
лучше всего пользоваться или го­
товыми натуральными смесями, 
или массажными маслами домаш-
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Принцип воздействия у 
каждой бани свой, но осно­
ва одна —- целебное воздей­
ствие пара, который то­
низирует тело и укрепля­
ет дух. 

Каждому человеку под­
ходит своя парная, это за­
висит от типа кожи и со­
стояния здоровья. 

• Все то же, только масло жасмина 
заменяется розовым маслом. 

• Горчичное масло — 2 стакана, 
сандаловое масло — 1/2 ч. л. 

• Горчичное масло — 2 стакана, 
миндальное масло — 2 ст. л., масло из 
проращённой пшеницы — 1 ст. л., сан­
даловое масло — 1/2 ч. л. 

• Кокосовое масло — 1/2 стакана, 
масло из проращённой пшеницы — 
1 ч. л., розовое или сандаловое мас­
ло — по 5 -10 капель. 

• Кокосовое масло — 1/2 стакана, кунжутное масло — 4 ст. л., 
масло из проращённой пшеницы — 1/2 ч. л., миндальное масло — 
1 ч. л., лавандовое масло — 10 капель. 

• Оливковое масло — 1/2 стакана, кунжутное масло — 1/2 ста­
кана, масло из проращённой пшеницы — 1 ст. л., розовое или 
сандаловое масло — 5-10 капель. 

• Кунжутное масло — 1 стакан; горчичное масло — 2 ст. л., 
чесночное масло — 5-10 капель. 

• Кунжутное масло — 1/2 стакана, тыквенное масло — 1 ст. л. 
• Подсолнечное (или кукурузное) масло — 1/2 стакана, кун­

жутное масло — 1/2 стакана, кокосовое масло — 4 ст. л., лавандо­
вое масло — 5-10 капель. 

Противопросгудная смесь 

Масло лаванды — 5 капель, масло бергамота — 3 капли, 
масло шалфея — 5 капель, масло мяты — 3 капли, масло 
чайного дерева — 5 капель. 
Основа: масло из косточек винограда —3 ст. л. 

В хорошо прогретую стеклянную или глиняную посуду на­
лить масляную основу, капнуть необходимое количество одно­
го масла, в течение 1, 5 минуты активно взбалтывать, плотно 
закрыв сосуд крышкой. Повторить эту процедуру с каждым 
компонентом. Когда в основу будут помещены все масла, смесь 
нужно взболтать еще в течение 3 минут. 

Перед употреблением масляной композиции ее необходимо 
взбалтывать не менее 1, 5 минуты. 
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Снимает симптомы простуды, аллергический насморк, улуч­
шает состояние легочных больных. 

Вместо масла чайного дерева можно использовать оливко­
вое масло. 

Для снятия усталости и болей в суставах и позвоночнике 

• Масло шалфея — 5 капель, масло мяты — 5 капель, масло 
эвкалипта — 5 капель, масло гвоздики — 3 капли. 
Основа: масло из виноградных косточек или оливковое — 
1 ст. л. 

В хорошо прогретую стеклянную или глиняную посуду на­
лить масляную основу, капнуть необходимое количество одно­
го масла, в течение 1, 5 минуты активно взбалтывать, плотно 
закрыв сосуд крышкой. Повторить эту процедуру с каждым 
компонентом. Когда в основу будут помещены все масла, смесь 
нужно взболтать еще в течение 3 минут. 

Массажная композиция применяется для снятия общей ус­
талости, усталости ног, болей в суставах и позвоночнике. 

• Масло шалфея, эвкалипта — 5 капель, масло гвоздики — 
5 капель, масло кипариса — 3 капли, масляный экстракт со­
лодки — 10 капель, масляный экстракт тысячелистника — 
15 капель, масляный экстракт цветов каштана конского — 
10 капель. 
Основа: оливковое масло — 1 ст. л. 

Способ приготовления тот же, что и в первом варианте. 

Для снятия головной боли и похмельного синдрома 

Масло лимона — 5 капель, масло шалфея — 3 капли, масло 
бергамота — 3 капли. 
Основа: оливковое масло или масло из косточек винограда — 

1 1/2 ст. л. 
Смесь масел наносится на указанные точки непосредственно 

перед проведением точечного массажа. Композиция не только 
снимает симптомы похмелья, но и повышает работоспособность. 
Очень полезна также для тех, кто много времени проводит за 
рулем машины или у монитора компьютера. 
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Приготовление масляных травяных экстрактов 

В хорошо прогретую стеклянную или глиняную посуду на­
лить масляную основу (оливковое масло), поместить хорошо 
измельченную высушенную траву из расчета 1 ст. л. на полста­
кана масляной основы. Настаивать в течение месяца, ежеднев­
но взбалтывая не менее двух раз по 1, 5 минуты. 

В разное время года пользуются различными массажными 
составами. 

В летнее время лучше всего использовать кокосовое мас­
ло. К нему можно добавлять масло из проращённой пшеницы, 
масло из семян тыквы, а также сандаловое масло. Можно ис­
пользовать смесь кунжутного, подсолнечного и тыквенного 
масел. 

Зимой полезнее смесь оливкового масла с миндальным, мас­
лом из ростков пшеницы; хорошо использовать смесь кунжут­
ного масла с миндальным и маслом из проращенной пшеницы. 

Осенью нужно готовить массажные смеси на основе кунжут­
ного масла. К нему можно добавлять касторовое, миндальное 
масло. В качестве ароматических добавок используются жас­
минное, розовое, сандаловое масла. 

Весной полезны массажные смеси из миндального и кунжут­
ного масла с добавлением кукурузного, тыквенного, масла из 
проращенной пшеницы. Хорошо использовать добавки из мас­
ла корневища аира. 

В любое время года, в прохладную или дождливую погоду 
подойдет смесь из равных частей кокосового, горчичного, кун­
жутного, топленого сливочного масла и масла из проращенной 
пшеницы. 

Для масляного массажа также используются лечебные мас­
сажные смеси. 

Так, для улучшения кровообращения полезна смесь из гор­
чичного и оливкового масла с добавление небольшого количе­
ства эвкалиптового масла. При простуде и воспалении мышц 
(миозите) полезно к подогретому оливковому маслу добавить 
чесночное, а непосредственно перед массажем добавить в смесь 
щепотку соли. Можно в противопростудную смесь добавить 
несколько капель масла корицы. 

После бани иногда полезны охлаждающие массажные смеси: 
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• Кокосовое, подсолнечное, тыквенное масла — по 1 ст. л., 
розовое масло — 10 капель. 

• Кокосовое, тыквенное масла — по 2 ст. л., масло корианд­
ра — 1 ч. л. 

• Подсолнечное масло — 3 столовые ложки, масло корианд­
ра — 1 столовая ложка. 

Эти массажные смеси понижают температуру тела, они по­
лезны при тепловом ударе, при перегреве организма. Если нуж­
но очень быстро понизить температуру тела, нужно промасси-
ровать с масляной смесью стопы. 

Для массажа еще используются следующие масла: 
Камфорное масло — полезно для кожи, лечит кожную сыпь, 

экзему, помогает при растяжении сухожилий, ревматизме, брон­
хите. 

Рапсовое масло — полезно при ревматизме, растяжении 
связок, экземе, высыпаниях на коже. 

Ромашковое масло — полезно при мышечных болях. 
Для массажа всех типов кожи подходит и специально при­

готовленное топленое сливочное масло. 
Топленое сливочное масло разглаживает морщины, питает 

и омолаживает все тело, успокаивает нервную систему, лечит 
раны, трещины, ожоги, высыпания 

Царица русской бани — 
мята, именно ее чаще все­
го используют в парной. 

Листья мяты богаты 
эфирным маслом, основным 
компонентом которого яв­
ляется ментол, обладаю­
щий целым комплексом те­
рапевтических свойств. 

на коже, выводит токсины. Особен­
но полезно старое топленое масло. 

Для массажа лучше использовать 
обогащенное целебными травами 
масло. Рецепт приготовления травя­
ных лекарственных масел довольно 
прост. 

• Приготовьте целебное топленое 
масло: нагреть 0, 5 кг свежего несоле­
ного сливочного масла на среднем 
огне, затем убавить огонь. Вскоре на поверхности образуется 
пена. Ее не следует удалять (если для приготовления исполь-
зуется подсоленное сливочное масло, пену, напротив, нужно 
тщательно собрать деревянной ложкой). Через некоторое вре­
мя масло приобретет золотисто-янтарный цвет и запах, напо­
минающий жареную кукурузу. 

Капните в масло 2-3 капли воды. Если услышите потрески­
вание — целебное масло готово. Его только нужно аккуратно-
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слить, отделив золотистую жид­
кость от осадка. Осадок можно 
съесть, он имеет приятный, слег­
ка творожистый вкус. 

Такое масло может храниться 
при комнатной температуре в те­
чение нескольких месяцев и даже 
лет. 

Аировое масло. Готовят отвар 
из порошка корня аира (на 1 ст. л. 

аира 1/2 стакана воды), нагревают его до тех пор, пока не оста­
нется 1/4 первоначального объема воды. Смешивают отвар с та­
ким же количеством топленого масла. К этой смеси добавляют 
равное количество воды, кипятят, пока вода не выкипит. 

По той же схеме готовят и другие травяные масла. 

ОСНОВНЫЕ ПРИЕМЫ 
МАСЛЯНОГО МАССАЖА 

При выполнении масляного массажа нужно усвоить ряд при­
емов. Кроме того, массажист должен хорошо знать строение че­
ловеческого тела, в особенности позвоночника. Он должен чув­
ствовать, с какой силой следует выполнять массаж в каждом 
конкретном случае. 

Масляный массаж предусматривает знание четырех основ­
ных массажных движений: похлопывание, разминание, расти­
рание, сжимание. 

Начинают масляный массаж с похлопывания, постепенно пе­
реходя к разминанию, затем приступают к тщательному расти­
ранию тела. Заканчивают масляный массаж серией сжимающих 
движений на конечностях. 

Похлопывание — усиливает циркуляцию крови, укрепляет 
мышцы, активизирует защитные силы организма. Выполняет­
ся ладонями, сложенными «лодочкой». 

Разминание — расслабляет мышцы, суставы, связки, снима­
ет напряжение, способствует омоложению тканей. Прием вы­
полняется до тех пор, пока тело под руками не начнет напоми­
нать по своему состоянию хорошо вымешенное тесто (кстати, 
тренировать руки для массажа лучше всего на тесте). 

Если вы плохо засыпаете, 
можно использовать герань и 
ромашку. Успокаивающее, да­
же снотворное действие ока­
жет непродолжительное (6-
8 минут) посещение парилки 
за 20-30 минут до сна с при­
менением мятного или апель­
синового масла. 
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Растирание — улучшает кровообращение, циркуляцию лим­
фы, улучшает питание кожи. Сухое растирание снимает напря­
жение мышц. Растирание с маслом улучшает подвижность сус­
тавов, способствует равномерному распределению тепла по 
всему телу. Легкие растирающие движения расслабляют. Ин­
тенсивные растирания носят возбуждающий характер. 

Начинать нужно с легких растираний, постепенно увеличи­
вая интенсивность движений. 

Сжимание — стимулирует сеть тончайших нервных окон­
чаний, усиливает приток питательных веществ. Выполняются 
сжимающие движения на конечностях, пальцах рук и ног. При­
ем начинают выполнять с бедра или, соответственно, с плеча, 
постепенно перемещаясь к пальцам ног или рук. Фаланги паль­
цев рук и ног выкручивают поочередно в обе стороны. 

Последовательность выполнения массажа 

Подготовка рук к массажу. Встряхните кистями. Выпол­
няйте до тех пор, пока не ощутите легкое покалывание в паль­
цах. Потрите ладони друг о друга до ощущения сначала тепла, 
а потом и жара. Таким образом удается как следует разогреть 
руки перед массажем. 

Подготовка тела к массажу. Уложите массируемого снача­
ла на спину, попросите расслабиться. Затем потяните его сна­
чала за обе лодыжки, а затем за обе руки. Это позволит распря­
мить конечности, растянуть мышцы и суставы. Переверните 
массируемого на живот 

Массаж ягодиц и бедер. Массаж выполняют стоя или сидя 
на корточках сбоку от массируемого. Традиционный масляный 
массаж на Востоке делают сидя непосредственно на бедрах ре­
ципиента. Позвоночник у массажиста должен быть прямым. 

Начинают с похлопываний бедер и поясницы двумя рука­
ми. Берутся за ягодицы, округлив ладони (в виде пригоршни). 
Проводят серию хлопков по ягодицам, бедрам и пояснице. Че­
рез 1 минуту приступают к легким разминаниям ягодиц обеи­
ми руками. Сначала прилагают незначительные усилия, затем 
более сильные. Переходят к пощипыванию ягодиц (выполнять 
на грани переносимости), зажимая мышцу ладонью и большим 
пальцем. Теперь поместите ладони по обе стороны бедер, хоро­
шо встряхните ягодицы. Нанесите на ладони масло. Надавите 
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руками на область по обе стороны копчика, выполнив пальца­
ми легкие круговые движения. Растирайте ягодицы до тех пор, 
пока не впитается масло. 

Массаж ног. Начинают с похлопываний ляжек, переходя к 
энергичному разминанию. Окуните руки в масло, захватите 
ляжку с двух сторон и поместите большие пальцы чуть ниже 
ягодичной складки. Промассируйте сначала одну, потом дру­
гую ляжку сверху вниз. После растираний пройдитесь по всей 
ляжке перекрестными сжатиями. 

Переходите к массажу голеней и стоп. Сначала легонько 
промассируйте круговыми движениями масло в центре тыль­
ной стороны колена. Затем массируйте икроножные мышцы. 
Массаж должен быть очень интенсивным. Поместив большой 
палец в центр икроножной мышцы, усиленно втирайте в нее 
масло. Нанесите масло на лодыжку, придерживая второй ру­
кой подъем стопы. 

Проработав лодыжку, лриступайте к массажу стоп. Масси­
руются только подошвы ног. Нанесите на ладони масло. Энер­
гично разотрите подошвы. Слегка растяните стопы, сжимая 
пятку и надавливая на свод стопы. Хорошо разотрите точку, 
находящуюся под подушечкой пальцев. Завершите серией об­
жиманий голени от колена до пальцев ног. Повторите 3 раза. 

Точно так же промассируйте другую ногу. 
Массаж спины. Начинают с интенсивных похлопываний 

всей спины. Пройдитесь большими пальцами вдоль всего по­
звоночника начиная от копчика к шейной части. Сильнее всего 
нужно прорабатывать болезненные участки тела. Затем выпол­
няют еще одну серию похлопываний в области копчика. После 
чего, захватив кожу пальцами обеих рук, слегка оттягивают ее 
от позвонков вверх, добиваясь легкого прохрустывания позвон­
ков. Выполняется осторожно, не допуская болевых ощущений. 

Направление массажных движений на спине — от копчика 
к голове, но не обратно. Нанесите на ладони масло, мощными 
круговыми движениями разотрите тело по обе стороны пояс­
ницы. Постепенно перемещайте руки вверх по мышцам спины. 
Проработайте боковые поверхности тела, разминая их попере­
менно то правой, то левой рукой. 

При массаже спины нужно придерживаться следующего 
правила: область позвоночника прорабатывается большими 
пальцами, а близлежащие мышцы — ладонями и остальными 
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Крепкие спиртные напитки и 
баня — несовместимы. Дело в 
том, что баня сама по себе до­
статочно расширяет сосуды. 
Таким же действием обладают 
и напитки, Содержащие алко­
голь. При совмещении увеличи­
вается ток крови и возникает 
большая нагрузка на сердечно­
сосудистую систему. 

пальцами. После проработки ниж­
ней части спины перемещают ру­
ки к лопаткам. Попросите мас­
сируемого глубоко вздохнуть, а 
затем выдохнуть. На выдохе на­
давите ладонями (лежащими од-
на на другой) на позвоночник. 
Повторите несколько раз в раз­
ных участках позвоночника. 

Затем приступают к растира­
ниям и разминаниям лопаток. 
Чтобы глубже проработать мышцы, делайте упор на подушеч­
ки больших пальцев. 

Переходите к шее. Разотрите с маслом место сочленения по­
звоночника с черепом. Пройдитесь по обе стороны шеи. Затем 
интенсивно разотрите всю спину с маслом в направлении снизу 
вверх, фиксируя большие пальцы по обе стороны позвоночника. 
Можно еще раз захватить кожу (если удастся сделать это) и 
приподнять ее над позвонками. Если человек здоров, кожа при­
поднимается легко. Если кожа приподнимается с трудом или 
вообще не приподнимается, массажу этих областей нужно уде­
лить как можно больше внимания. Если кожа слишком плотно 
прилегает к позвоночнику, это свидетельствует о дисфункции 
или заболевании внутреннего органа, проекция которого при­
ходится на эти позвонки. 

Массаж рук. Заведите левую руку массируемого за спину. 
Проведите серию похлопываний по краям лопатки. Вотрите 
масло вдоль края лопатки, как бы окуная пальцы под лопатку. 
То же самое для правой руки. 

Переходите к похлопываниям и придавливаниям плечевых 
мышц. Разминайте в течение 1 минуты. Затем длинными дви­
жениями помассируйте плечо обеими руками сверху вниз. 

То же самое для предплечий. Особенно интенсивно расти­
райте область в середине предплечий. 

Скрестив руки, переходите к выжиманиям. Растирайте за­
пястье, прокручивайте его в разные стороны. Затем помасси­
руйте тыльную и внутреннюю стороны ладони, втирая в них 
масло, прокручивайте суставы всех пальцев. После этого еще 
раз разотрите руку от плеча до кончиков пальцев, завершите 
обжиманием всей руки. Должно создаваться впечатление, что 
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вы как бы выкручиваете кожу руки (очень напоминает отжи­
мание белья). 

Передняя сторона тела. Начинают от бедра и двигаются к 
пальцам левой ноги. Сначала легкие похлопывания наружной 
и внутренней поверхности ляжки. Ухватите ее обеими руками, 
встряхните мышцы, нанеся на ладони масло. Затем разотрите 
широкими круговыми движениями внешнюю часть бедра, вы­
полняя время от времени глубокие сжимания пальцами. 

Точно так же проработайте внутреннюю поверхность бедра. 
Далее — сжимания по всей ляжке до колена. Для этого нуж­

но согнуть ногу массируемого в колене. Поместите ладони так, 
чтобы большие пальцы находились в области паха, остальные — 
по обеим сторонам ляжки. Массируйте, с усилием перемещая 
ладони навстречу друг другу, перекрестными движениями. По­
вторите три раза. 

Точно так же промассируйте икры. 
Завершите массажем стопы. Сначала растирайте лодыжку, 

затем растягивайте стопу, сгибая ее во всех направлениях, мас­
сируйте пальцы, выполняя сжимание и выкручивающие дви­
жения. Разотрите маслом каждый ноготь — это предотвратит 
их врастание и огрубление. 

Живот. Нанесите масло на область пупка. Разотрите живот 
круговыми движениями по часовой стрелке. Продолжайте не 
менее 1 минуты. 

Грудь. Нанесите на ладони мас­
ло, разотрите грудину от центра к 
бокам круговыми движениями, од­
новременно слегка прижимая или 
приподнимая мышцы. Разомните 
их. 

Грудь массируйте легкими спи­
ралевидными движениями. Можно 
слегка придавить мышцы вокруг 
сосков. Немного потяните вверх 
соски — это усиливает кровообра­
щение в этой области, а у женщин 
улучшает форму груди. 

Внешняя сторона рук. Выпол­
няют серию последовательных раз­
минаний и сжиманий. 

Чтобы ароматизировать 
воздух в бане, небольшие тра­
вяные букеты можно разло­
жить на раскаленных камнях 
или сделать из них банный 
отвар. Для поддачи на камен­
ку достаточно 100 мл отва­
ра на таз горячей воды. 

Лучше всего подходят следу­
ющие комбинации растений: 
лавр и папоротник в соотно­
шении 1: 1; лавр, папоротник и 
хмель в соотношении 1. 2: 3; па­
поротник, хмель, лавр и мята 
в соотношении 2: 2: 2: 1. 
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Массаж головы. Традиционный масляный массаж головы — 
настоящее искусство. Считается, что правильное его выполне­
ние заменяет массаж всего тела. 

Мы ограничимся лишь набором нескольких простых мас­
сажных движений и перечнем масел, которые подходят для 
массажа волосистой части головы: кунжутное, горчичное, ко­
косовое, горчично-кунжутное, кунжутно-миндальное. 

Массаж лба, кожи головы и ушных раковин. Выбрав масло, 
нанесите его на темя, вотрите в кожу головы, легонько посту­
чите по голове сжатыми ладонями, - разотрите череп в направ­
лении его продольной оси. Потяните на себя волосы. Легко 
сожмите голову обеими ладонями. Проработайте лоб такими 
же сжимающими движениями. Промассируйте с маслом уши: 
сначала растирайте мочки, потом ушные хрящи, затем наруж­
ные ушные складки и внутреннюю часть ушной раковины. 

Массаж лица. Поместите руки на центр лба, медленно пере­
местите к вискам, пройдитесь легкими нажатиями вдоль верх­
него края глазных впадин от переносицы к вискам, выполнив 
серию осторожных нажатий у наружного конца бровей. Затем 
слегка нажмите на глазные яблоки в направлении от переноси­
цы к вискам. 

Выполните легкий массаж щек без масла круговыми движе­
ниями, слегка оттяните щеки, выполнив серию мягких пощи­
пываний, маленькими круговыми движениями с нажатиями 
промассируйте подбородок, смажьте губы миндальным маслом, 
еще раз промассируйте ушные раковины. Положите в каждое 
ухо по ватному тампону, обильно смоченному в чистом мин­
дальном или кунжутном масле. Это позволит избавиться от на­
копления серы. Еще раз разотрите кожу головы. 

Накройте массируемого легкой простыней. Он должен от­
дохнуть не менее трех-пяти минут. Массаж окончен. 

Существуют и другие варианты масляного массажа, с дру­
гой последовательностью проработки той или иной части тела. 
Например, такой: 

— массаж стоп; 
— массаж верхней части спины и рук; 
— массаж груди и рук; 
— массаж шеи и головы; 
— массаж лица. 
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Иногда рекомендуют проводить масляный массаж попере­
менно то с одной, то с другой стороны тела. Это не очень удоб­
но, так как приходится все время переворачивать массируемо­
го. Это мешает ему по-настоящему расслабиться. 

Противопоказания: 
— при сильной простуде, мокром кашле; 
— сразу после плотной еды; 
— после приема слабительных средств; 
— после интенсивного очищения кишечника; 
— при несварении; 
— непосредственно после сексуальной близости; 
— при обострении хронических заболеваний. 

*** 

Масляный массаж после банной процедуры полезен не толь­
ко здоровым, но и больным людям. Он помогает при артрите, 
ревматизме, растяжениях, вывихах, гипертонии, гипотонии, 
ишиасе, бронхите, неврастении, общей слабости, бессоннице. 

Детей и стариков нужно как можно чаще массировать с мас­
лом. Что касается женщин, то масляный массаж полностью ус­
траняет вредное действие избыточного банного жара на чувст­
вительную женскую кожу. 

За редким исключением масляный массаж после бани пред­
почтительнее обычного. 

МАССАЖ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ВЕНИКА 

Осуществление разнообразных манипуляций веником в пар­
ной — это своеобразный массаж тела, активизирующий кожный 
покров, усиливающий кровообращение и потоотделение. 

• Веником нужно париться не как попало, а выполнять про­
цедуры в определенной последовательности. Париться с вени­
ком не означает, что необходимо сразу же стегать себя изо всех 
сил. Это большая ошибка новичков. 

Лучше всего париться не одному, а вдвоем, и по очереди «об­
рабатывать» вениками друг друга. Ведь банная процедура тре­
бует немало усилий. Но когда вас парят, тратится энергии мень-
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ше, а «коэффициент полезного действия» возрастает. Пот идет 
обильнее. 

Тот, кого парят, ложится на живот. В каждой руке у париль­
щика по венику. 

• Веником манипулируют в определенной последовательно­
сти. Не надо стегать, что есть силы. Суть массажа веником в 
том, чтобы нагнетать горячий жар к телу. 

Если веник подсох в банном жару, смочите его в теплой воде, 
но тут же стряхните. Он должен быть чуть-чуть влажным. С 
боков опахивают вениками, словно веерами. Плавно, не торо­
пясь. Едва прикасаясь к телу. Вначале проходят по ногам, яго­
дицам, спине, рукам. Словом, веники идут вдоль тела— от н о г , 
до головы и обратно. Шуршат веники — один по левому боку, 
второй по правому, затем по бедрам, пока не дойдут до пяток. А 
потом снова от пяток до головы, от головы до пяток. Четыре-
пять раз повторяется этот маршрут. Лежащий на полке ощу­
щает приятный горячий ветерок. 

Мастерство парильщика и в том, чтобы чувствовать темпера­
туру в парной. Если слишком горячо, действовать надо осторож­
ней, размеренней — веники в руках парильщика как бы замедля­
ют ход, а у головы и вовсе приостанавливают свое движение. 
Сделав паузу, поднять веники вверх, а затем опустить их, но уже 
на плечи, туловище и снова пойти по ногам. Прошелся париль­
щик вениками вдоль тела, а затем потряхивает ими над лежа­
щим в приятной дреме напарником. Вот на его спине засверкали 
капельки пота. Значит, тело основательно прогрелось. Можно 
действовать и более энергично, пройтись вениками по спине, 
размазывая проступивший пот. Потом снова, как веерами, опах­
нуть тело. И все это быстро, энергично, легко. 

Теперь слегка постегать вениками. По спине, пояснице, бед­
рам, ногам. А затем то, что на­
зывается березовыми припар­
ками. Парильщик раскручива­
ет веник над своей головой так, 
чтобы «зеленый компресс» ос­
новательно прогрелся. Затем 
опускает его на тело, скажем на 
поясницу, спину или ягодицы, 
а сверху прихлопывает, при­
жимает еще и вторым веником. 

В парной под воздействием го­
рячего пара и массажа, а хлеста­
ние веником — это не что иное, 
как превосходный массаж, кото­
рый открывает поры кожи и ее 
протоки, тут же начинается ак­
тивное потоотделение с выбро­
сом токсических продуктов. 

255 



Делается это легко, свободно. Не 
столько силой, сколько умением. 

Такие компрессы делаются и 
по заказу. Скажем, боль в поясни­
це. Вот на этом месте парильщик 
и сосредоточивает свои усилия, 
опускает туда по несколько раз 
горячий веник. Нужна сноровка. 
Поднял веник над головой, что­
бы его разогреть в банном жару, 
и опустил на тело лежащего на­
парника. А следующий «комп­

ресс» уже другой стороной веника, сохранившей жар. 
Потом растереть тело веником, как мочалкой. Одной рукой 

придерживать веник за рукоять, а ладонь второй держать на 
листве и слегка прижимать к телу. Так вести веник вдоль тела. 
Великолепный массаж! А после снова растереть веником, как 
мочалкой, но более легко и нежно. 

Теперь настало время перевернуться на спину. Все повто­
ряется в той же последовательности. Но нагрузка уже помень­
ше. Полезно положить на грудь (область сердца) веник или 
мочалку, смоченные в холодной воде. 

• Массажное поглаживание — один из первых приемов при­
менения веника в парной, при котором усиливается кровооб­
ращение не только в коже, но и в более глубоких тканях. При 
этом происходит перераспределение крови, лимфы и межтка­
невой жидкости по всему телу. Эфирные масла, содержащиеся 
в листьях и ветках веника, попадают на распаренную кожу, лег­
ко проникают в нее и улучшают обмен веществ. Получается как 
бы косметическое воздействие на кожу, препятствующее ее 
преждевременному старению. 

Когда парятся вдвоем, один ложится на живот, а другой дву­
мя вениками начинает его «обрабатывать». Руки у товарища 
обязательно должны быть в брезентовых или просторных ко­
жаных рукавицах, иначе на ладонях быстро появятся волдыри. 

Начинают массаж поглаживанием от стоп до головы и об­
ратно. В обратном направлении один веник должен скользить 
по одному боку, а второй — по другому; затем веники переме­
щают по бокам, бедрам и икроножным мышцам. Такое плотное 
поглаживание надо повторить 2-3 раза 

Душистый чабрец (другие на­
звания этой травы — тимьян, 
богородская или богородицына 
трава) обладает антисепти­
ческим, болеутоляющим, про­
тивовоспалительным дейст­
вием, а ароматные пары самой 
душистой из трав повышают 
иммунитет, восстанавливают 
силы, избавляют от бессонницы 
и укрепляют нервную систему. 

256 



• Компресс — процедура, которую делают после окончания 
массажного поглаживания. Веники приподнимают вверх, зах­
ватывают ими горячий воздух и опускают их на поясницу, при­
жимая на 1-3 сек. Такой веничный компресс делают 4-5 раз на 
каждый участок тела. Эта компрессная процедура особенно 
полезна при радикулите, травмах, после физической нагрузки. 

• Растяжка — массажный прием, который рекомендуется 
при болях в крестцово-поясничной области. Оба веника кла­
дут на поясницу и одновременно разводят в стороны: один ве­
ник к стопам, второй — к затылку. Подобные движения произ­
водят также в области лопаток и колен. Веники должны плотно 
касаться тела, а не передвигаться по воздуху. 

Если в парилке температура воздуха высокая, и вы не вы­
держиваете жары, то веники нужно передвигать медленно, не 
поднимая их вверх. При этом веники нужно периодически сма­
чивать в прохладной воде. Подобный массажный прием повто­
ряют 3-4 раза. 

Постегивание, похлестывание — самые эмоциональные при­
емы массажной процедуры с веником. 

Постегивание выполняют легким, быстрым движением кон­
цевых частей веника по телу. Сначала по спине во всех направ­
лениях, затем по пояснице, тазу, бедрам, икрам и стопам. Про­
должительность процедуры постегивания составляет 1-2 ми­
нуты. Этот вид самомассажа можно продолжить последующим, 
более сильным приемом — похлестыванием. 

Похлестывание — массажный прием, когда веник поднима­
ют вверх, захватывая им горячий воздух, и делают 2-3 похлес-
тывания всей поверхностью веника по всем частям тела. Эта 
массажная процедура должна сопровождаться периодическим 
компрессом. 

Растирание — финал парной процедуры с веником. Проце­
дуру выполняют следующим образом: левой рукой берут веник 
за ручку, а правой, слегка надавливая на лиственную часть, по­
степенно растирают все тело. Верхнюю часть туловища можно 
растирать во всех направлениях, а конечности только вдоль. 

Энергичность проведения всех этих процедур должна соот­
ветствовать температуре в парной. Если она низкая, то выпол­
няют более энергичные похлестывания и другие движения ве­
ником, а если температура высокая, то движения веником 
должны быть осторожными, мягкими. Веник нужно периоди-
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чески смачивать холодной водой. При первом заходе в парную 
продолжительность пользования веником должна быть не бо­
лее 6-8 минут. 

Во второй заход продолжительность должна быть сокраще­
на до 3-5 минут, и повторные массажные процедуры во втором 
заходе выполняют на отдельных участках тела в более мягкой 
форме. 

• Новичкам не рекомендуется пользоваться веником в пер­
вое и последующие посещения парной. Только доведя постепен­
но время своего пребывания в парной до 8-10 минут, новичку 
можно 1-2 минуты позволить себе испытать удовольствие от 
веничных процедур. 

По окончании парных веничных процедур нельзя резко вста­
вать. Необходимо 1-2 минуты посидеть на нижней полке, а за­
тем можно покинуть парную. 

Как самостоятельно париться веником 

Париться с веником в бане можно и самостоятельно. Снача­
ла надо лечь на спину и обрабатывать веником ноги, согнув их 
в коленях. Ноги поглаживают веником поочередно от стоп до 
бедер, повторяя эти движения 3-4 раза. 

При высокой температуре в парной веник нужно двигать мед­
ленно, не отрывая его от тела, при низкой температуре веник 
передвигают энергично, время от времени поднимая его вверх. 

После ног начинайте обрабатывать веником живот и грудь, 
делая 5-6 поглаживающих движений от бедер и вверх по боко­
вым местам туловища, а затем 4-5 движений поперек тулови­
ща, переходя к рукам, делая 5-6 движений веником от кисти к 
плечевому суставу. После этого можно сесть и начать обраба­
тывать спину, шею, их необходимо парить таким же образом. 

Закончив поглаживание, переходите к постегиванию, кото­
рое проводится в той же последовательности, что и предыду­
щая процедура. При этом самостоятельно можно уделить осо­
бое внимание тем или иным участкам тела. Больные мышцы, 
суставы в ходе процедур разминают и массируют пальцами, 
чтобы усилить эффект обработки веником. 

Самомассаж веником имеет определенные преимущества: 
— вы сами легко можете изменять, дозировать силу похлес-

тывания и других операций веником. Вы также имеете возмож-
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ность, если это необходимо, сильнее действовать веником, что­
бы лучше прогреть какой-то участок тела; 

— вы самостоятельно можете легко и быстро переносить ве­
ник с одного участка тела на другой, в зависимости от вашего 
самочувствия, что особенно важно при сильной жаре в парной; 

— вы устанавливаете самостоятельно продолжительность 
той или иной парной процедуры с веником, а также и общее 
время нахождения в парной, сообразуясь со своим самочувстви­
ем, регулируя, таким образом, нагрузку на свой организм. 

Мыльный массаж веником 

Этот вид веничного массажа выполняется в мыльном отде­
лении. Перед тем как приступить к массажу, нужно несколько 
раз хорошо попариться в парной или сауне. После этого нужно 
принять горячий душ и лечь на скамейку лицом вниз. Скамей­
ка при этом не должна быть холодной. 

Массируемого сначала обливают горячей мыльной водой, 
затем веником, смоченным в мыльной воде, выполняют три-
четыре поглаживания от пяток до 
шеи. Затем переходят к вжиманию, 
этот прием выполняют почти так 
же, как компресс или припарки, 
только в отличие от припарок не 
взмахивают веником, а прижимают 
его правой рукой к пояснице (левой 
при этом держат веник) и с силой 
вжимают веник в эту часть тела. 
Затем вжимания проводят вверх по 
спине, вплоть до шеи, отрывая ве­
ник от тела лишь для того, чтобы 
снова опустить его в таз с мыльной 
водой (мыло в тазу должно быть 
взбито в пену). 

Затем переходят к следующему приему — разминанию. Вы­
полняют его так: веник кладут на спину и, прижимая его к телу, 
захватывают мышцы вместе с листьями и разминают по три-
четыре раза каждую. Начинать этот прием следует с широчай­
шей мышцы спины, двигаясь вниз к пояснице. Если массируе­
мый страдает остеохондрозом, хорошо прорабатывают также 

Финские бани различают­
ся по своим размерам — от 
двух посетителей до несколь­
ких человек. Но принцип у них 
один, очень похожий на прин­
цип русской парилки. Счита­
ется, что финская баня — 
суховоздушная, а в русской 
пар влажный. Однако рус­
ский пар, приготовленный по 
всем правилам, тоже непре­
менно должен быть сухим. 
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шейные мышцы. Руки массируемого при выполнении этого 
приема должны быть опущены вниз. 

После этого можно приступать к растиранию. Прижимают ве­
ник плотно к пояснице и, как мочалкой, производят короткие пре­
рывистые движения вверх к шее. Особое внимание уделяют ло­
паткам, плечам и пояснице. Здесь можно выполнить круговые 
растирания веником, кроме того, хорошо растирают позвоночник. 

При желании на этом можно и остановиться. Но любители 
сильного массажа с веником, как правило, переходят после ра­
стираний к пассивным движениям. 

Начинают с качания. Что это такое? Массируемый полнос­
тью расслабляется. Его напарник кладет горячий мыльный ве­
ник ему на поясницу, ладонью одной руки (лучше левой) опи­
раясь на веник. Другой рукой (правой) захватывает бедро снизу. 
При этом ногу нужно поднять вверх. Левой рукой мягко надав­
ливают на веник, правой — чуть больше приподнимают ногу. 
Получается что-то вроде качания. За три-четыре раза нужно до­
вести его размах до предела. Точно так же работают со второй 
ногой. 

Затем переходят к рукам. Тут массируемому придется немно­
го поработать: одной рукой. взять другую за запястье и поднять 
как можно выше — до предела. Напарник, опершись предплечь­

ем правой руки, левой захватыва­
ет локоть поднятой руки и заводит 
ее за спину, тоже до предела. За­
тем руку переводят вперед и заво­
дят за голову мягким пружинис­
тым движением. Далее следуют 
пассивные движения для плечево­
го и коленного суставов, а также 
для ступней (об этом говорилось 
выше). 

Мыльный массаж веником очень 
хорошо дополняет парение с вени­
ком, он очень полезен при отложе­
нии солей, тугоподвижности сус­
тавов, а также после перенесенных 
травм. 

Если есть возможность попа­
риться в русской парной, нужно 

Усиливает потоотделение 
и настой из листьев земляни­
ки (легкое мочегонное сред­
ство — очень полезно при от­
ложении солей, при атеро­
склерозе, гипертонической 
болезни в ее начальных ста­
диях). 

20 г измельченных листьев 
земляники залить 400 мл ки­
пятка, кипятить 5 минут, 
настаивать 2-3 часа. 

Принимать по 1 столовой 
ложке 3-4 раза в день. 

В бане настой разбавляют 
горячей водой, добавляют мед 
и пьют как чай. 
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прервать мыльный массаж с веником, встать под горячий душ 
и затем немного посидеть в парилке. После этого мыльный мас­
саж можно продолжить, но уже в положении лежа на спине. 
Описанным выше образом массируют сначала грудь, затем 
живот, после этого — область голеней и ступни, предваритель­
но добавив в таз горячей воды и хорошенько взбив пену. Если 
вы паритесь в сауне, прерывать веничный массаж не стоит. Пос­
ле окончания процедуры нужно облить тело горячей водой и 
пойти попариться в парную, но уже с веником. Продолжитель­
ность парения с веником — не более пяти минут. 

Парение с веником — процедура достаточно жесткая. Не все 
хорошо ее переносят. 

Однако веничный массаж настолько полезен для организ­
ма, что стоит попробовать постепенно приучить себя к этой 
процедуре. Начать можно с мыльного веничного массажа, ко­
торый проводится не в парной, а в мыльном отделении. 

Людям со слабым сердцем, гипертоникам (особенно с тяже­
лыми формами заболевания), перенесшим длительную болезнь, 
а также склонным к головокружению, обморокам, с нарушени­
ями кровообращения веничный массаж с мылом позволит по­
лучить наслаждение от процедуры, не подвергая себя чересчур 
жесткому для таких людей действию пара. Им нет необходи­
мости подолгу лежать в парной. Если позволяет состояние здо­
ровья, можно ограничиться для начала двумя-тремя минутами, 
а затем приступить к мыльному массажу. Когда организм при­
выкнет к банному жару, можно увеличить время пребывания в 
парной до пяти-шести минут, причем две или три из них посвя­
тить похлестываниям и компрессам веником, смоченным в хо­
лодной воде. 



ВСЕ 
О БАННЫХ 
ВЕНИКАХ 

Русскую баню трудно представить без ароматного хлесткого 
веника. Традиция использовать веник в парной имеет глубокие 
корни. Давно было замечено, что применение веника удваивает 
пользу от парилки. Не случайно знахари считали, что банное 
лечение невозможно без хорошего веника. Они знали, что у каж­
дого веника (березового, дубового или хвойного) свои особенно­
сти, каждый из них имеет свою силу, применяется при разных 
болезнях. Помимо традиционных веников из лиственных или 
хвойных деревьев использовались и крапивный, и полынный, и 
даже чесночный веники! Ведь каждый из них по-своему выгоня­
ет хворь, каждый обладает удивительными целебными свойст­
вами. 

ПОДГОТОВКА ВЕНИКА 
К БАННОЙ ПРОЦЕДУРЕ 

Как правильно подготовить зеленый веник для банной про­
цедуры, Чтобы он доставлял удовольствие и пользу, чтобы ве­
ником можно было повторно пользоваться 2-3 раза? Существу­
ют правила подготовки банных веников. 

• Свежие березовые и дубовые веники не доставляют много 
хлопот. Свежий веник достаточно ополоснуть в теплой воде, и 
он готов к работе в парной. Нельзя запаривать свежие веники в 
кипятке, этой процедурой вы их испортите. 

• Сухие березовые и дубовые веники требуют внимания и хло­
пот для своей подготовки. Вначале сухой веник также ополас-
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кивают в теплой воде, затем его | В бане веник — дороже денег. 
нужно на 1-2 минуты погрузить 
в холодную воду, а после этого выдержать 5 минут в теплой воде. 
После того как вы подержали веник в теплой воде, надо доба­
вить в таз кипятка и оставить там веник еще на 5-10 минут. 
Желательно таз, в котором запаривается веник, накрыть крыш­
кой, другим тазом или плотным материалом, чтобы веник как 
Следует распарился и начал испускать свой аромат. 

В парной, чтобы усилить аромат, исходящий от веника, мож­
но его дополнительно подержать над раскаленными камнями 
печи-каменки в течение 15-20 секунд, поворачивая в разные 
стороны. При этом надо следить, чтобы веник не перепарился, 
не «переварился» (липкие листья). 

Второй способ запаривания сухого веника более длительный. 
Его заранее надо погрузить на 5-10 часов в холодную воду. 
Затем, перед тем как идти париться, его заворачивают в тон­
кую сырую тряпку и кладут в парной на 5-6 минут на нижнюю 
полку полка. Веник после такой процедуры будет душистым, 
мягким, с него долго не слетают листья. 

Есть еще один секрет подготовки «долговечного» веника. 
Дома вечером сухой веник необходимо ополоснуть в ванной 
сначала теплой, а затем горячей водой, стряхнуть с него воду и 
положить в большой полиэтиленовый мешок. На следующий 
банный день этот веник уже можно запаривать в парной по ус­
коренному способу, как свежий веник. У подготовленного та­
ким образом веника листья почти не осыпаются. 

• Березовый веник используют всего 1-2 раза, дубовый, как 
правило, 2-3 раза. 

• Для повторного использования веник нужно ополоснуть 
в теплой воде и высушить. 

• Хвойные веники используют только свежие. Их запарива­
ют в тазу кипятком 15-20 минут, укрыв вторым тазом или 
крышкой. Запаривают до тех пор, пока хвоя не станет мягкой. 
Любителям русской бани, у которых очень нежная и чувстви­
тельная кожа, не рекомендуется пользоваться хвойными вени­
ками. 

Хвойный веник можно использовать 3-4 раза, хорошо опо­
лоснув его в теплой воде и высушив. 

• Крапивный веник — как свежий, так и сухой, надо специ­
ально готовить, чтобы им не обжечь тело. Веник нужно пооче-
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В который день паришься, редно на 1-2 минуты переклады-
в тот день не старишься вать из горячей воды в холодную, 

повторив эту операцию 2 раза. Пос­
ле такой подготовки крапивным веником можно пользоваться, 
похлестывая, не опасаясь ожога, любые части тела. 

Если крапивным веником необходимо подлечить радикулит, 
ревматизм, суставы, то, чтобы веник обжигал, его надо только 
на 1-2 секунды опустить в кипяток и затем можно париться. 
Перед постегиванием тела таким «жгучим» веником следует 
хорошо пропариться, чтобы кожа прогрелась. Д л я лучшего ле­
чебного эффекта обрабатывать тело «жгучим» крапивным ве­
ником надо легкими прикосновениями. 

Крапивный веник используют только один раз, как и все 
остальные веники из травы (полынь, зверобой, пижма). 

• Липовые, ясеневые, ольховые, рябиновые, вишневые, сморо­
диновые веники (свежие и сухие) запаривают так же, как и бере­
зовые. Используют веники из лиственных деревьев 1-2 раза, в 
зависимости от стойкости листа к опаданию. 

При запаривании веника кипятком (горячим способом) обя­
зательно используйте ароматный настой от листьев или хвои. 
Если нет отвара лекарственных трав, то этим ароматным на­
стоем можно поддавать на камни каменки. 

Очень полезно после бани ополоснуть голову этим лечеб­
ным ароматным настоем, что способствует укреплению волос, 
уничтожает перхоть. Постоянное мытье головы настоем трав 
или листьев дает изумительный эффект, волосы перестают вы­
падать, не секутся, сухая кожа оживает. 

МЕТОДИКА ПАРЕНИЯ 
С ВЕНИКОМ В БАНЕ 

Первый подход 
В первый раз в парную нужно входить абсолютно чистым и 

сухим. 
И перед тем, как переступите порожек, нужно обязательно 

проверить: нет ли на теле металлических украшений — ими 
можно сильно обжечься. 

В русской бане, как и в финской, есть ступени. Чем выше, 
тем жарче. 
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Начинать лучше с самой нижней, дать организму привык­
нуть к новым условиям и постараться расслабиться. 

Находиться в парной нужно минут 10, -однакозто не значит, 
что нужно сидеть с секундомером. 

Ориентируйтесь на самочувствие. Если вам хорошо и уют­
но — значит, можно еще посидеть; появились странные ощуще­
ния — лучше выйти. 

Сразу после выхода из парилки следует завернуться в поло­
тенце и подождать, пока температура тела снова не станет нор­
мальной. 2-3 минут будет достаточно — и быстренько в душ. 
Любителям сильных ощущений можно посоветовать окатить­
ся холодной водой из бадьи или нырнуть в реку. Теперь можно 
возвращаться в парную. 

Второй подход 
Теперь в парной уже можно посидеть минут 20 и попарить­

ся с веником. 
Парение в веником — отдельная наука, и делать это нужно 

правильно: начинается парение с веником с опахивания, когда 
слегка взмахивая веником, едва прикасаясь к коже, несколько 
раз проходят вдоль тела от ног до головы и обратно с обоих ба­
ков. При этом парящийся ощущает приятный горячий ветерок. 

Затем — легкое поглаживание. Для этого веник кладут на 
стопы и неторопливо проводят им вдоль тела до шеи и обратно 
несколько раз, так же с обоих боков. 

Если температура воздуха очень высокая, веник не отрыва­
ют от тела и не поднимают вверх. Если требуется прогреть тело 
сильнее, периодически поднимают веник вверх, где температу­
ра воздуха выше, и потряхивают им. 

Поглаживание тела перемежают постегиванием — легкими 
скользящими ударами веником по спине, пояснице, тазу, бед­
рам, икрам ног, стопам. 

Основной этап парения — похлестывание в сочетании с ком­
прессом. 

При этом веник поднимают 
вверх и, захватывая горячий 
воздух, совершают 2-3 удара 
по телу, снова поднимают и 
прижимают к телу 2-4 секун­
ды — делают компресс. 

Многие врачи считают, что 
жар во время болезни - живи­
тельная сила, и используют пар­
ную для лечения ряда болезней, 
например, артрита, ОРЗ, пнев­
монии, бронхита и др. 
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За одно посещение пар­
ной взрослый человек теря­
ет 0, 5-1, 5 литра пота, ко­
торый является концент­
рированным токсином. 

Удаляются молочная кис-
лота — спутник утомле­
ния — и другие шлаки. 

Компресс особенно полезен при 
болях в мышцах, радикулите, подаг­
ре и некоторых других болезнях. 

Растирание проделывают обычно 
при втором или последнем заходе в 
парильню после кратковременного 
похлестывания. Для этого одной ру­
кой берут веник за ручку, а ладонью 
другой руки надавливают веником на 

тело и растирают его кругообразными движениями. После рас­
тирания следует сесть, вставать после этого надо плавно и ос­
торожно — может закружиться голова. 

Чтобы подлечить бронхи и носоглотку, можно прихватить с 
собой масло эвкалипта. Несколько капель — в кувшин с водой, 
которую подливать на раскаленные камни и вокруг. Такая про­
цедура очистит бронхи. 

Желательно в промежутках между парными пить чай, мож­
но с медом. Это сбалансирует водопотерю организма. 

Березовый веник 

Одним из лучших многие любители парной по праву счита­
ют березовый веник. Он оказывает очень мягкое, но глубокое 
действие, хорошо очищает кожу, выводит шлаки из организма, 
оздоравливает почки, поднимает настроение. 

Березовый веник незаменим для астматиков и бывших ку­
рильщиков. После бани с таким веником расширяются мелкие 
бронхи, отходит мокрота, улучшается вентиляция легких. 

Веник из березы очень удобен для массажа. Он прочный, гиб­
кий, кроме того, березовый лист прочно, словно лейкопластырь, 
прилипает к телу, хорошо впитывая пот и вытягивая шлаки. 

Для изготовления веника лучше всего подходят молодые 
гибкие ветки (тонкие и без сучков) березы плакучей и березы 
кудрявой. Они лучше сохраняются, гуще, мягче. Кроме того, 
листья березы кудрявой пористые, шероховатые, они не стано­
вятся скользкими под воздействием пара. 

Дубовый веник 

Дубовый веник почти не впитывает пот и скорее не размяг­
чает, а уплотняет кожу, препятствуя обильному потовыделе-
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нию. Зато дубовый веник незаменим 
для людей с жирной кожей, с кожны­
ми заболеваниями. 

В дубовых листьях и коре много ду­
бильных веществ, эфирных масел. Под 
их воздействием кожа приобретает 
матовый оттенок, становится эластич­
ной, упругой, хорошо очищается. Из­
вестны и бактерицидные свойства ду­
бового веника. 

Кроме того, парение с таким вени­
ком оказывает сильное противовоспа­
лительное действие, хорошо помогает 
гипертоникам (препятствует повыше­
нию давления), сердечникам, успока­
ивает нервную систему. 

Дубовый веник значительно прочнее березового. Листья у 
него плотные, широкие, ими удобнее нагнетать к телу пар. Для 
любителей сильного жара такой веник — наилучший. 

Заготавливать дубовый веник лучше всего в августе—сен­
тябре. Самый прочный веник получается из «зимнего» дуба (он 
не сбрасывает на зиму листья) и из дуба, возле которого растут 
большие широколистные лопухи. Веник из веток такого дуба 
почти не осыпается в парилке. 

Смородиновый веник 

Веник из смородиновых веток получается отменный: он ду­
шист и мягок, создает неповторимый аромат в парной. 

Смородиновый веник хорош при кожных болезнях, при про­
студе, заболеваниях почек, при ревматизме, болях в суставах. 
Помогает он также при хрипоте, застарелом кашле, коклюше. 

Парясь со смородиновым веником, хорошо и на камни в па­
рилке поддавать настоем смородины, а после парной лить смо­
родиновый чай с добавлением других лекарственный растений. 

Лучше всего использовать смородиновый веник в составе 
березового — эти два растения очень хорошо сочетаются и до­
полняют друг друга. 

Парься — не ожгись, 
поддавай — не опались, с 
полки не свались. 

Вроде бы понятно. Од­
нако не все так просто. 
Особенно новичку нужно 
помнить, что с парной 
шутить нельзя. Здесь все 
надо делать очень осто­
рожно и постепенно. По­
мнить, что парная баня — 
это лечебное средство, как 
и лекарство, это средство 
надо принимать с умом, не 
в лошадиных дозах. 
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Крапивный веник 

Целебные свойства крапивного веника известны давно. Он 
незаменим для лечения ревматизма, радикулита, артрита, по­
дагры. Его применяют при любых болях в спине, суставах, при 
простудной «ломоте». 

Жгучие волоски крапивы содержат муравьиную кислоту. 
Она улучшает кровообращение» является прекрасным антисеп­
тическим, ранозаживляющим средством, кроме того, обладает 
тонизирующими, возбуждающими, общеукрепляющими свой­
ствами. 

Массаж крапивным веником исключительно полезен для 
лечения и профилактики атеросклероза, помогает при болез­
нях почек и печени. В этом случае полезно прикладывать рас­
паренный крапивный веник к больным местам. 

Полезна крапива и при кожных заболеваниях, угрях, фурун­
кулах. Для их лечения берут молодую крапиву, опускают нена­
долго в теплую воду. При парении с таким веником ощущается 
легкое приятное покалывание, кожа становится румяной, уп­
ругой. 

Заготавливают крапивный веник в мае—июле, сушат в тени. 
При этом желательно не спутать крапиву двудомную с глухой 
крапивой. Вторая совершенно не жжется, хотя внешне расте­
ния похожи. А вот крапива жгучая хотя и отличается от дву­
домной более низким ростом, но для веника годится, посколь­
ку муравьиной кислоты в ее волосках даже больше, отчего она 
и получила свое название. 

Хвойный веник 

Хвойный веник — для любителей острых ощущений. Люби­
телей попариться с хвойным веником не так уж и много. Про­

цедура эта достаточно жесткая. Но 
Снижение массы тела 

происходит за счет обез­
воживания организма. 

За одно посещение бани 
с этой целью выводится 
обычно около двух литров 
воды. 

если его правильно обработать, поль­
за от такого парения перевесит все 
ваши «мучения». 

Прежде всего хвойный (еловый) 
веник опускают на полчаса в крутой 
кипяток. Парятся с таким веником 
только после десятиминутного разо-
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грева в парной: кожа после этого становится более эластичной и 
спокойно воспринимает легкие уколы веника. 

Антимикробные свойства еловой хвои поразительны. Это 
самый настоящий природный антибиотик. Недаром ее издавна 
применяли для обеззараживания помещений, ее ветвями усти­
лали полы, а зажженными еловыми ветвями окуривали легоч­
ных больных. Кроме того, во время массажа с еловым веником 
выделяется ароматное еловое масло, которое, помимо всего про­
чего, еще и хороший психостимулятор. Помогает это средство 
при воспалениях, незаживающих ранах, застарелом кашле. 

Еловый веник можно заготавливать в любое время года, но 
лучше всего в конце весны — начале лета, когда появляются 
молодые, мягкие еловые веточки. 

Липовый веник 

Липовый веник — один из лучших по своим потогонным 
свойствам, массаж с ним — это очень мягкая и эффективная 
гимнастика для почек. Липа быстро снимает головную боль, 
хорошо успокаивает, заживляет раны, ей нет равных при лече­
нии простуды, бронхитов. Известны также дезинфицирующие 
свойства липы. 

Тем, кто страдает от бессонницы, рекомендуется перед сном 
попариться с липовым веником и выпить липового чаю с ме­
дом. Эффект превзойдет все ожидания. 

Можжевеловый веник 

Можжевеловый веник жалит не хуже крапивного, но к тому 
же еще колючий, грубый. При неумелом использовании мож­
жевеловым веником очень легко поранить кожу. Но все эти не­
удобства сторицей возмещаются пользой, которую приносит 
массаж с таким веником. 

По бактерицидным свойствам можжевельник не имеет себе 
равных. Можжевеловый веник — отличное средство для лече­
ния радикулита, паралича, невралгии, ревматизма, подагры. 
Противовоспалительные, бактерицидные, антисептические 
свойства можжевельника объясняются тем, что его хвоя содер­
жит большое количество эфирного масла. 
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Используя в парной можжевеловый веник, вы убережетесь 
от гриппа, простудных заболеваний. 

Срезать можжевельник нужно очень аккуратно, он растет 
медленно, его заросли плохо восстанавливаются. 

Эвкалиптовый веник 

В последнее время этот веник достаточно широко исполь­
зуют в парной. Объясняется это тем, что лист эвкалипта об­
ладает ценнейшими целебными свойствами: он снимает боль, 
хорошо помогает при радикулите, невралгии, растяжениях, 
ушибах, мышечных воспалениях (миозитах), болезненных ощу­
щениях в суставах, при тугоподвижности суставов. 

Ингаляции с эвкалиптом — распространенное средство в 
современной фитотерапии. В парной можно делать не только 
массаж, но и ингаляцию с эвкалиптовым веником. Для этого 
нужно смочить веник в настое эвкалипта, прижать к лицу и 
дышать через нос. Такая процедура помогает при болезнях брон­
хов, гортани, воспалительных процессах в трахеях, застарелом 
кашле, насморке. Если под рукой не оказалось эвкалиптового 
веника, смочите в эвкалиптовом настое любой другой. 

Заготавливать ветки для эвкалиптового веника можно в ав­
густе—сентябре. Наибольшую силу эвкалиптовый лист наби­
рает к ноябрю. Больше всего подходят для веника ветки эвка­
липта прутьевидного — они достаточно гибкие, хотя и слишком 
тонкие. Последнее создает неудобства, поэтому чаще всего эв­
калиптовые ветки соединяют с березовыми и дубовыми. 

Дубильные вещества, содержащиеся в эвкалиптовом листе, 
помогают при серьезных кожных заболеваниях. 

Кленовый веник 

Лучший кленовый веник — из широколистного клёна, яво­
ра. Как и березовый, веник из клена хорошо поглощает пот, он 
способен оттягивать на себя токсины, шлаки, многие вредные 
вещества, попавшие в кожу и в организм человека из загазо­
ванной атмосферы. 

Помимо этих полезных свойств массаж с кленовым веником 
оказывает обезболивающее, противовоспалительное действие. 
Кленовый лист хорошо обеззараживает любое помещение, он — 
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Крапивный веник оказывает 
мощное местное раздражаю­
щее, отвлекающее и противо­
воспалительное действие. 

Крапивный веник является 
хорошим восстановительным 
средством после длительной 
физической нагрузки, тяже­
лой работы, когда чувствует­
ся ломота и боль в суставах, 
мышцах и пояснице. Стоит от 
души похлестаться в парилке 
этим жгучим веником, и все 
неприятные болевые явления 
исчезнут. 

Для веника нужно подбирать 
молодые гибкие ветви, но с достаточно крупными листьями. 
Такой веник объединяет в себе свойства березового и дубового: 
он, с одной стороны, гибкий и хлесткий, а с другой — хорошо 
нагоняет жар. 

Полынный веник 

Полынный веник создает в парной неповторимый степной 
аромат, но настолько сильный, что не все его хорошо перено­
сят. В этом случае можно Комбинировать одну-две веточки по­
лыни с березовым веником. Аромат будет слабее, а целебный 
эффект — достаточный. Полынь дезинфицирует воздух, неко­
торые виды полыни снимают раздражительность, нервное и 
мускульное напряжение, улучшают сон. 

Полынный веник хорошо освежает, снимает усталость, го­
ловную боль, повышает работоспособность. Массаж с полын­
ным веником благотворно действует на кожу, она становится 
нежной, румяной. 

Полынный веник в парной незаменим для тех, кто осваива­
ет большие объемы информации (учится, сдает экзамены и т. п. ), 
поскольку пары полыни заметно улучшают память. 

Заготавливать полынь для веника нужно сразу после цвете­
ния (разные виды полыни цветут в разное время), не дожида­
ясь, пока ее окрепшие стебли высохнут. Сушат в тени, хранят в 

довольно сильный антисептик. В 
народе давно замечены ранозажив-
ляющие свойства клена: если из­
мельченные в кашицу листья кле­
на приложить к свежей ране, она 
заживет быстро и без рубцов. Дол­
го не заживающие раны тоже затя­
гиваются от целебного действия 
кленового сока. И это не случайно: 
в листьях, почках и молодых побе­
гах клёна содержатся сильнодей­
ствующие биологически активные 
вещества — алкалоиды; много в 
клене дубильных веществ, аскор­
биновой кислоты. 
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прохладном месте. Веник из одной только полыни (как и кра­
пивный) очень непрочный, «одноразового использования». 
Поэтому многие предпочитают включать полынь в состав дру­
гого, более прочного веника. 

Ольховый веник 

Веник из ольхи хорошо впитывает пот, выводит из организ­
ма шлаки и токсины, оказывает целебное действие на кожу. 
Лучше всего использовать для веника молодые веточки ольхи 

клейкой. Ее листья действительно 
очень клейкие, они плотно прилипа­
ют к телу, из-за чего повышается их 
всасывающая способность. Ольхо­
вый веник достаточно долговечный, 
им можно париться не один раз. 

Такой веник хорош при артри­
тах, подагре, остром ревматизме, 
суставных ревматических болях. 

Людям со слабым сердцем очень 
полезен легкий массаж с ольховым 
веником. Можно и просто рассте­
лить ольховые ветки на полке и по­
лежать на них, эффект будет не на­
много ниже. 

Отправляясь в баню, возь­
мите с собой: сменное белье, 
веник, простыню, махровое 
полотенце или халат, мыло 
или шампунь, ножницы для 
ногтей, пемзу, мочалку, гре­
бенку, массажную щетку, ва­
режки (лучше шерстяные), 
чтобы держать веник, шле­
панцы. 

Для женщин обязательно 
маленькое махровое поло­
тенце, котором придется 
сидеть в парилке. 

Веник из орешника 

В коре лещины (орешника) много дубильных веществ, в 
листьях содержатся биологически активные вещества. Благо­
даря этому массаж с орешниковым веником хорошо помогает 
при заболеваниях кожи: экземе, нейродермитах, дерматитах. 
Это хорошее ранозаживляющее средство, его следует приме­
нять при долго не заживающих ранах, нарывах, а также при 
трофических язвах. Тем, у кого варикозное расширение вен, 
рекомендуется прикладывать к больным местам веник из ореш­
ника как компресс. Орешниковый пар улучшает обмен веществ, 
он очень полезен диабетикам. 

Заготавливать нужно молодые гибкие ветки орешника с 
широкими листьями. Они прочны и хорошо нагоняют жар. 
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Ясеневый веник 

Считается, что растение это ядовито, но при наружном ис­
пользований оказывает очень сильное целебное действие. Ясень 
обладает ярко выраженными противовоспалительными, рано-
заживляющими свойствами. Он хороший антисептик, достаточ­
но сильное кровоостанавливающее средство. Массаж с ясене­
вым веником полезен при радикулитах, ревматизме, артрите, 
подагре, шпорах. 

Полезно париться ясеневым веником при бронхите, хрони­
ческом кашле, в этих случаях во время массажа надо почаще 
прижимать веник к лицу и вдыхать пары разогретых листьев 
ясеня. 

Веник из ясеня удобен, прочен, хорошо нагоняет жар. Луч­
ше всего использовать для веника молодые ветки ясеня обык­
новенного. 

Черемуховый веник 

Его бактерицидные свойства уникальны. Черемуха оказы­
вает чрезвычайно сильное действие на микробы. 

Черемуховый веник — один из лучших для профилактичес­
кой противогриппозной бани. Фитонциды, выделяемые чере­
мухой, оказывают общее благотворное воздействие на организм. 
Кстати, они губительны не только для микробов, но и для мел­
ких насекомых. 

Веник, приготовленный из веток черемухи, мягкий и души­
стый. 

Парясь с черемуховым веником, нужно не забывать о том, 
что это чрезвычайно сильное средство. Не стоит им злоупот­
реблять. У некоторых людей под воздействием фитонцидов 
черемухи может возникнуть головная боль. В этом случае че­
ремуховые веточки можно включить в состав другого веника, 
например, березового. 

Не допускайте передозировки этого сильного лекар­
ственного средства! 

Рябиновый веник 

Веник из веток рябины получается гибкий, мягкий, хлест­
кий. Он хорошо обеззараживает воздух парилки. Летучие ве-
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щества, выделяемые рябиной, губительны для золотистого ста­
филококка, плесневого гриба. Благодаря присутствию ценных 
кислот (сорбиновой и паросорбиновой), тормозящих рост мик­
робов, рябину издавна считают хорошим консервантом. 

Свои противомикробные свойства рябина сполна проявля­
ет и в парилке. Кроме того, рябиновым веником полезно парить­
ся при атеросклерозе; воздух, насыщенный летучими вещества­
ми рябины, полезен гипертоникам. 

Если к рябиновому венику добавить несколько веточек пиж­
мы, получится хорошее освежающее средство. Массаж с таким 
веником бодрит, поднимает силы, настроение. Однако из-за 
сильных возбуждающих свойств париться с таким веником луч­
ше утром (после вечернего сеанса рискуете провести ночь без 
сна). 

ЗАГОТОВКА ВЕНИКОВ, 
СУШКА И ХРАНЕНИЕ 

Прежде чем отправиться в парную с ароматным веником, 
нужно ознакомиться не только с приемами веничного массажа, 
но и с тем, как правильно запаривать веник, и с теми банными 
хитростями, которые продлят венику срок его службы, а вам — 
удовольствие. 

Но для начала нужно обзавестись веником. Проще всего, ко­
нечно, веник купить. Но, во-первых, ваш выбор в этом случае 
будет ограничен каким-то одним видом. Скорее всего, это бу­
дет дубовый или березовый веник. Что ж, они по праву счита­
ются лучшими. Но, покупая готовый веник, вы в каком-то смыс­
ле приобретаете «кота в мешке»: вы не знаете, в каком месте 
заготавливали ветки, правильно ли их сушили, какое время 
выбрали для их сбора. И если второе и третье повлияет только 
на долговечность веника, то место сбора имеет первостепенное 
значение. Не секрет, что листья растений обладают способнос­
тью втягивать в себя из атмосферы не только полезные, но и 
вредные вещества. Тополь, например, способен впитывать и 
накапливать даже бензол! 

Так что, если веточки для вашего веника были собраны не­
подалеку от оживленного шоссе, можно не сомневаться, что 
часть выхлопных газов и других вредных веществ перекочует к 
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вам в парилку. Поэтому лучше 
всего заготавливать веники само­
му. Для этого нужно знать не­
сколько простых правил: 

1. Срезать ветки нужно толь­
ко в сухую погоду. Не следует 
заготавливать ветки рано утром, 

во время росы. 
Если нарушить это правило, 

листья, смоченные дождем или 
росой, во время сушки потемнеют 
и свернутся. Кроме того, увлаж­
ненные листья быстро портятся, 
в них может начаться процесс 
ферментации, листья с такого ве-
ника осыпятся после первого же 
захода в парную. 

2. Заготовленные в лесу или 

Ароматические эфирные мас­
ла нормализуют психическое 
состояние человека, воздейст­
вуя на головной мозг через обо­
нятельные рецепторы. 

Приятные запахи вызывают 
положительные эмоции, кото­
рые обеспечивают дальнейшее 
терапевтическое действие ма­
сел, уравновешивая жизненные 
процессы в организме, повышая 
иммунитет, улучшая циркуля­
цию кpoви, выводя продукты 
метаболизма и т. д. Поэтому 
небольшой флакончик арома­
тического масла или смеси из 
нескольких масел окажется в 
бане как нельзя кстати. 

парке листья и ветки нельзя мыть 
перед сушкой (по причине, указанной в пункте первом). 

3. Для заготовки веток нужно выбирать места, удаленные от 
шоссе, промышленных предприятий, больниц, городских сва­
лок (мудрые знахари предостерегали от заготовки веток также 
и вблизи кладбищ). 

4. Ветки для веника нужно срезать длиной от 40 до 60 сан­
тиметров, иначе ими неудобно будет пользоваться. 

5. Перед сушкой ветки нужно связать в веники, предвари­
тельно на треть длины очистив ветки от листьев, затем обер­
нуть мягкой тканью (тогда веника хватит на 2-3 бани). 

6. Сушат веники в тени, в хорошо проветриваемом месте (в 
сарае, на чердаке и т. п. ), переворачивая ежедневно до тех пор, 
пока не подсохнут листья. После этого веники укладывают 
плотно друг к другу — они сплющиваются, приобретая форму 
веера. 

7. Хранить готовые веники нужно только в тени, иначе они 
частично потеряют свою силу. Кроме того, на солнце очень лег­
ко пересушить веник, и тогда он будет недолговечен. 

8. В городских условиях веники лучше всего хранить в па­
кете на балконе или в холодильнике. 
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• Если вы хотите, чтобы веник был удобным, нужно при вя­
зании более толстые ветки помещать внутрь, а более тонкие — 
по краям, но обязательно изгибом внутрь. 

• Веник должен быть легким, иначе можно заработать мо­
золи. 

• Чтобы ручка веника была удобной, ее длина должна быть 
не менее 15 см, конец веника нужно не перевязывать, а остав­
лять свободным, тогда ручка приобретет очень удобный изгиб. 
Кроме того, необходимо подравнять секатором или садовыми 
ножницами края ручки, чтобы не оцарапаться. 

• При вязании комбинированных веников нужно все жгу­
чие и колючие ветки помещать внутрь. Исключение составля­
ют случаи, когда жгучие припарки необходимы (например, при 
суставном ревматизме). 



БАНЯ 
ПО ЛУННОМУ 
КАЛЕНДАРЮ 

Издавна людей интересовало самое близкое к нам космичес­
кое тело — Луна. По Луне сверяли время посева, обработки по­
лей; многие календарные обрядовые праздники напрямую свя­
заны с Луной. Да и само слово «месяц» указывает на то, что до 
принятия солнечного календаря древние народы Европы поль­
зовались лунным календарем. 

Древние мудрецы тщательно, по крупицам, собирали зна­
ния о ночном светиле, о его влиянии на Землю и, в первую оче­
редь, на человека. Не ускользнуло от их внимания и то, что мо­
гущество Луны проявляется через воду. Связь Луны с водной 
стихией несомненна. Красноречивее всего об этом свидетель­
ствуют океанические приливы и отливы. Человек тоже на две 
трети состоит из воды. Возможно, поэтому положение ночного 
светила так влияет на жизнь, здоровье, физическое состояние, 
настроение человека. Давно замечено, что в полнолуние обо­
стряются многие хронические болезни, при положении Луны в 
том или ином зодиакальном созвездии меняется состояние кро­
веносной системы, лимфы. В определенные лунные дни уязви­
мы (или, наоборот, требуют усиленной нагрузки) те или иные 
органы и т. д. 

Банная процедура объединяет в себе все четыре стихии: очи­
щающую силу воды, огненный жар, проникающую способность 
воздуха, дополняя все это целебным действием трав и деревь­
ев. Таким образом, связь Луны и бани тоже прослеживается. 
Если нас не подводит интуиция, мы и сами можем это почув­
ствовать. Бывают дни, когда так и хочется поскорее окунуться 
в первородное тепло воды, ласкового банного жара. А иногда в 
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Собираясь в баню, не сле- баню, что называется, «ноги не не-
дует забывать о различных сут». И это не случайно. Есть лун-
лекарственных растениях, ные дни, в которые банная процеду-
Благодаря им оздоровитель- ра может принести только пользу. В 
ный эффект бани значитель- такие дни тело больше всего подвер-
но возрастет. жено целебному действию воды, 

жара, ароматных трав. Но бывают 
дни, совершенно непригодные для банной процедуры. Если 
«проявить характер», и все же отправиться в баню в такой день, 
меньшее, что вас ожидает, — это разочарование: и вода не та, и 
пар нехорош, да и самочувствие после бани не лучшее. Возмож­
ны неприятности и покрупнее. Например, проблемы со здоро­
вьем. Особенно это касается тех, у кого слабое сердце. 

Русская баня дает возможность воспользоваться энергиями 
ритмов Луны более полноценно, чем сауна. В русской паровой 
бане парятся вениками, которыми массируют тело. В зависи­
мости от фазы Луны парение с тем или иным веником усилива­
ет оздоровительный эффект. Чаще всего используют дубовые 
и березовые веники. Кроме этого, в русской традиции в неуроч­
ное время в баню не заходили, а в качестве банных дней выби­
рали субботу и четверг, иногда еще вторник. Существовали и 
особые ритуальные дни, когда положено было париться в бане, 
например, на. 23 июня в день Аграфены-купальницы. 

На растущей Луне, особенно сразу после новолуния, полез­
но посещать баню с дубовым веником. Дубовые веники надо 
заготавливать сразу после полнолуния, а использовать на рас­
тущей Луне, тогда они дают человеку большую силу и вынос­
ливость, не только физическую, но душевную и духовную. 

На убывающей Луне (от полнолуния до новой Луны) в пар­
ную баню ходят с березовыми вениками, которые заготавлива­
ют на растущей Луне. Попариться свежим березовым веником 
на заходящей Луне, особенно в 16-й лунный день после полно­
луния, значит, снять с души и тела лишний груз шлаков и обид. 
Вообще березовые веники на заходящей Луне избавляют чело­
века от разных хворей и болячек, хорошо очищают организм от 
шлаков и грязи. 

Правильное выполнение водных процедур во время лунных 
и солнечных затмений — гарантия того, что затмения не ока­
жут на вас заметного вредного влияния. Во всяком случае, мож-
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но снизить риск всевозможных обострений, осложнений, улуч­
шить самочувствие. 

• Благоприятные дни для бани — это третьи, десятые, три­
надцатые, восемнадцатые, двадцать первые и двадцать седьмые 
лунные сутки. При этом третий лунный день — один из луч­
ших для финской сухой бани, а вот десятый лучше всего посвя­
тить русской паровой бане. 

• Неблагоприятное время для бани — четвертый, двадцать 
шестой, двадцать девятый лунные дни. Люди со слабым здоро­
вьем могут добавить к этому списку еще и пятнадцатые лунные 
сутки. 

Остальные дни в большей или меньшей степени нейтраль­
ны в отношении банной процедуры. Разумеется, у каждого дня 
своя характеристика, поэтому остановимся на этом подробнее. 
Для удобства разделим дни лунного календаря по следующему 
принципу: лучшее время для бани; благоприятное время для 
бани; нейтральные дни; неблагоприятные для бани дни. 

НАИБОЛЕЕ БЛАГОПРИЯТНЫЕ ДНИ 
ДЛЯ БАНИ 

Третий лунный день 
Идеально подходит для приема сауны. В этот период орга­

низм легко выносит повышенные температурные нагрузки. В 
начале лунного месяца сильно уплотняются жидкие среды орга­
низма, внутренние органы. Хорошая финская баня поможет 
устранить это неблагоприятное влияние Луны. Если у вас хо­
рошее здоровье, можете «задать себе жару». Перед посещени­
ем сауны очень полезно выполнить физические упражнения. 
Не бойтесь переусердствовать. В этот день любая нагрузка пой-
дет на пользу. Особенно если наращивать ее постепенно. Един­
ственное предостережение: не стоит использовать масла. По­
лезны закаливающие процедуры. Хорошо лечатся риниты. 

Десятый лунный день 
Это самый лучший день для посещения русской паровой 

бани. Возьмите все, что сможете, от этой процедуры. В этот день 
и хлесткий веник, и банный жар, и ледяная вода бассейна, и 
контрастный душ принесут только пользу. Позаботьтесь о це-
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лебных настоях для парной, травяных чаях. Вода в этот период 
оказывает исключительно благотворное действие на организм, 
причем во всех видах. Если нет возможности пойти в баню, при­
мите дома паровую ванну, завершите ее контрастными проце­
дурами (кстати, в этот день хорошо начинать строительство 
бани). 

Тринадцатый лунный день 
Если хотите помолодеть, поспешите в этот день в баню. В 

этот период закладывается программа на омоложение организ­
ма вперед на целый месяц. Поэтому эффективны специальные 
составы для парной, лекарственные и косметические кремы, 
мази, маски. Очень полезен массаж с маслами. Тринадцатые 
лунные сутки — лучшее время для избавления от морщин. Мож­
но начать цикл упражнений для лица. С помощью парной хо­
рошо лечатся кожные заболевания. Омолаживающее действие 
воды в это время наибольшее. Не забудьте только завершить 
теплые процедуры холодным душем. 

Восемнадцатый лунный день 
Если в это время вы посетите парную, вам будут особенно 

благодарны ваши кожа и почки. Восемнадцатый день очень хо­
рош для бани. В этот период эффективен веничный массаж, по­
этому париться лучше с веником. Остановите свой выбор на бе­
резовом или крапивном. Можно соединить оба веника в один. 
Хорошо действуют ранозаживляющие составы, полезны почеч­
ные чаи. Эти лунные сутки — одни из лучших для использова­
ния масел. Можно принять ванну с ароматическими маслами, 
сделать масляный массаж. Людям с проблемной кожей стоит 
начать оздоровительные процедуры. Показано глинолечение, 
травяные мази, грязи, составы на основе морских водорослей. 
После парной полезно поплавать, 

Двадцать первый лунный день 
Сильный, активный период. Превосходный день и для сау­

ны, и для паровой бани. Хорошо, если соберется большая, но 
дружная кампания. Лучшего дня для коллективного посеще­
ния парной не найти. Полезны контрастные закаливающие про­
цедуры. Холодная вода не принесет вреда (посещение дачной 
или деревенской бани тоже лучше приурочить к двадцать пер-
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вому дню Луны). Вообще в этот пе­
риод полезны все «расширяющие» 
водные процедуры, после которых 
надо облиться холодной водой для 
повышения тонуса сосудов. 

Рябиновый и пижмовый ве­
ники усиливают процессы 
возбуждения нервной систе­
мы, устраняют расслабляю­
щее влияние банной процеду­
ры, хорошо подготавливают 
человека к трудовой деяте­
льности. 

Двадцать седьмой лунный день 
Показаны все без исключения 

водные процедуры, не случайно да­
же символ этого дня — Нептун. Один из лучших дней для бан­
ного волшебства. «Поколдуйте» над составами для парной, над 
травяными настоями для питья, составьте какую-нибудь немыс­
лимую комбинацию из трав и веток для изготовления веников. 
Все пойдет впрок, если руководствоваться собственной интуи­
цией. Вода и интуиция — ключевые слова этого дня. 

Время пребывания в парной, количество контрастных или 
Холодовых процедур, максимальную температуру в парной оп­
ределяйте, согласуясь с «внутренним голосом», в этот день он 
не подведет. Все процедуры, направленные на вывод токсинов, 
исключительно полезны. Если нет возможности посетить пар­
ную, примите влажные обертывания. Людям со слабым серд­
цем следует проявить осторожность. 

БЛАГОПРИЯТНЫЕ Д Н И ДЛЯ БАНИ 

Шестой лунный день 
Русская паровая баня и сауна помогут в этот день эффек­

тивно очистить легкие. Полезны все закаливающие процеду­
ры, легкий тонизирующий массаж. Гипертоникам стоит про­
явить внимание к своему здоровью — возможны обострения. 
Всем остальным опасаться нечего. Перед посещением парной 
можно задать себе хорошую физическую нагрузку. Вообще 
шестой день — время повышенной выносливости. Скорее все­
го, вы легко перенесете самую высокую температуру в бане. 
Однако не забывайте, что парная — не место для рекордов. 

Восьмой лунный день 
В этот период полезны все разогревающие процедуры, спо­

собствующие выводу шлаков из организма. Баня и сауна пока-
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заны практически всем, как и умеренная физическая нагрузка 
перед заходом в парную. Хорошо поддаются лечению артриты. 
Желающие похудеть в этот день легко сбросят несколько лиш­
них килограммов. Очень полезны травяные чаи, настои, отва­
ры. Теплые и горячие ванны можно включить в общий комп­
лекс банных процедур. 

Д в е н а д ц а т ы й л у н н ы й д е н ь 

Полезны вообще все водные разогревающие процедуры, 
выводящие из организма токсины. В этот день в парилке эф­
фективно лечатся заболевания кожи. После бани не следует 
пить крепкий чай (кофе и алкоголь в этот день категорически 
запрещаются). Лучше выпить сок или травяной «печеночный» 
чай. Больные суставы нужно как следует обработать веником. 
Людям со слабым сердцем в этот день баню лучше пропустить. 
Всем остальным парная пойдет на пользу. 

Д в а д ц а т ь ч е т в е р т ы й л у н н ы й д е н ь 

Благоприятный период для удаления из организма слизи. 
Для этих целей подойдет суховоздушная сауна или парная с 
сухим горячим паром. Мягкий сухой пар полезен для легких, 
очищает кожу. День удачен также для выведения солей, лече­
ния подагры. Целебные сборы будут особенно эффективны. По­
лезны травяные чаи и ванны с адаптогенами (лимонник китай­
ский, элеутерококк, шлемник байкальский), легкий тонизиру­
ющий массаж. Один из лучших дней для семейной сауны (секс 
в этот период целебен). Строительство новой бани тоже хоро­
шо назначить на двадцать четвертый лунный день. 

Остальные лунные дни для бани нейтральны. И хотя их вли­
яние ощущается человеком ежедневно, но прямого отношения 
к банной процедуре они не имеют. 

ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 

Луна — ближайшее к нам небесное тело. Она очень заметно 
влияет на поведение и самочувствие человека, на биологичес­
кие процессы, происходящие в природе. Проходя по своей не­
бесной орбите, Луна постоянно меняет свое влияние на наш мир. 
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Старайтесь координировать свои действия с положением Луны 
и вы увидите, что даже такое будничное явление, как поход в баню, 
может принести свои положительные результаты, если правиль­
но использовать «лунные» рекомендации (см. табл. ). 

Таблица 

Лунный 
день 

Рекомендации Особые примечания 

1 Сосредоточиться на себе, избегать 
общения и знакомств, баню прини­
мать в одиночестве 

Хорошо действуют 
маски для лица 

2 Перед баней — спорт, в банной 
компании проявляйте щедрость 

3 Лучший день для горячей бани 
(сауны) 

Не стоит использовать 
масла 

4 Парилка не рекомендуется, веники 
неэффективны 

Лучше ограничиться 
купанием 

5 Пар очень полезен, веники по 
вашему вкусу, подходят любые 

Хороший день для но­
вичков в бане 

6 Баня Особенно способствует 
омоложению 

7 Не лучший день для бани, избегай­
те шумных компаний 

Повышенный риск 
простуды 

8 День для релаксации Зажгите в бане свечи 
9 День нечистой силы — берегитесь 

Банника! 
Не смотритесь в 
зеркало 

10 Самый лучший лунный день для 
бани по полной программе 

Хороший день для на­
чала постройки бани 

11 Не переутомляйтесь, легкий пар и 
мягкий массаж — не более 

12 Воздержитесь от бани 
13 Косметика и омоложение в бане 

л у ч ш и й день 
Хороший день для хо­
рошей банной ком­
пании 

14 Воздержитесь от бани 
15 Полнолуние — не время для воды 
16 Нейтральный день 
17 Лучший день в бане для 

влюбленных 
Побудьте вдвоем, 
запомнится надолго! 

18 Хороший день для бани В этот день прекрасно 
очищается к о ж а . 
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Окончание таблицы 
Лунный Рекомендации Особые примечания 

день 
19 Нейтральный день 
20 Для бани — хороший день Хорошо лечится спина 
21 Хорошо на этот день планировать 

выезд в баню с дружеской компа­
Один из лучших бан­
ных дней для любой 

нией Компании 
22 Попробуйте париться по старым День для банных 

дедовским рецептам гаданий 
23 Избегайте шумных компаний Зажгите в бане свечи 
24 В этот день сеанс в бане должен Чувственный массаж 

быть произведением искусства творит чудеса. Избе­
гайте резких запахов 

25 Нейтральный день 
26 Баню лучше пропустить 
27 Больше водных процедур, меньше Сосредоточьтесь на 

пара интуиции 
28 Нейтральный день Не стоит в этот день 

заготавливать веники 
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