
1000 
РЕЦЕПТОВ

МОЛОДОСТИ

Составитель Д. В. Нестерова

Москва, 2017



УДК  613.4
ББК  51.204.1
           Н56
 

           Составитель Д. В. Нестерова

1000 рецептов молодости / [сост. Д. В. Нестерова]. – 
М. : T8RUGRAM / РИПОЛ классик, 2017. – 322 с. : ил.

ISBN    978-5-519-60934-0

После тяжёлой рабочей недели так хочется забраться 
в горячую ванну с ароматическими маслами, морской 
солью или лепестками роз, и просто понежиться в ней, 
забыв обо всём на свете. Но почему бы не совместить 
приятное с полезным?

С помощью нашей книги вы узнаете о том, как сохра-
нить кожу мягкой и эластичной на долгие годы, избавиться 
от нежелательных взглядов на теле, поддерживать красоту 
и здоровье при помощи лечебных, питательных и смягчаю-
щих масок.

Красота и стиль – в твоих руках!

Н56

УДК 613.4
ББК 51.204.1
BIC WJH
BISAC HEA003000

ISBN    978-5-519-60934-0

© T8RUGRAM, оформление, 2017
© ООО Группа Компаний
     «РИПОЛ классик», 2017



ВВЕДЕНИЕ

Кто из нас не мечтает сохранить свою при-
влекательность и продлить молодость? К счастью,
сегодня каждая женщина может при должном
старании приблизиться к заветной мечте. Чтобы
сохранить ту привлекательность, которую нам
подарила природа, совсем не обязательно прибе-
гать к радикальным мерам — пластической хи-
рургии и прочим способам, волшебным образом
позволяющим сбросить с лица «маску времени».
Любое вмешательство в организм, тем более хи-
рургическое, всегда влечет за собой целый ряд
нежелательных побочных эффектов. Гораздо без-
опаснее более простые, доступные и, главное,
вполне безвредные средства. Хотя для этого и по-
требуется больше времени, зато результаты будут
значительно лучше.

Надолго продлить молодость вполне воз-
можно, тем более в современных условиях, ког-
да бытовая техника, выполняя за нас необходи-
мую ежедневную работу, высвобождает массу
свободного времени. Эти минуты как раз мож-
но посвятить своему здоровью, уходу за своим
лицом и телом. Связанные с этим процедуры
займут максимум 1 ч, главное — желание.

В этой книге достаточно подробно описы-
вается применение различных масок для лица,
а также сопровождающие или предваряющие
процедуры. Отдельная глава посвящена уходу
за телом и использованию ванн для поддержа-
ния кожи в здоровом состоянии. В заключение
дается целый ряд рекомендаций, касающихся
применения массажных ванночек.
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Нельзя забывать, что маски для лица и ван-
ны для тела должны сочетаться с другими оздо-
ровительными процедурами. Ведь красота 
и здоровье кожи во многом зависят от обще-
го самочувствия. И если человек страдает ка-
ким-либо заболеванием или у него имеются ка-
кие-то отклонения в работе того или иного
внутреннего органа, то в первую очередь не-
обходимо лечить саму болезнь и устранить
причины, ее вызвавшие, а уже затем прибегать
к наружным косметическим и гигиеническим
средствам. Даже если человек абсолютно здо-
ров, необходимо постоянно заботиться о под-
держании здоровья: правильно питаться, зани-
маться спортом или выполнять гимнастические
упражнения, отдыхать, проводить много вре-
мени на свежем воздухе, летом купаться в во-
доемах и загорать на солнце, спать столько,
сколько требуется для нормальной жизнедея-
тельности организма, и применять массаж и 
самомассаж.

Это не значит, что на здоровье придется
потратить все свое время. Однако несколько
минут или часов в день вполне можно выде-
лить для этих целей. Ведь чем больше усилий
будет приложено, тем лучших результатов
можно будет добиться.

У человека, ведущего здоровый образ жиз-
ни, обычно приятный и свежий цвет лица, элас-
тичная кожа, оптимальный вес и неплохая фи-
зическая форма. Даже с годами эти качества
не утрачиваются.
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По мнению академика Николая Амосова,
для поддержания здоровья человека одинако-
во необходимы четыре фактора: умение вовре-
мя отдыхать, рациональные физические нагруз-
ки, ограничения в питании и закаливание. Пятый
фактор, влияющий, по мнению Амосова, на на-
ше самочувствие, — это состояние счастья. Сде-
лать себя счастливым вполне по силам каждому
из нас, ведь говорят: «Если хочешь быть счаст-
ливым, будь им».
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ЛЕЧЕБНЫЕ МАСКИ ДЛЯ ЛИЦА

Еще в Древнем Египте, Греции и Риме жен-
щины использовали маски для лица, чтобы со-
хранить свою молодость и красоту. У каждой
женщины были свои тайные рецепты приготов-
ления этого косметического средства, и они
тщательно скрывали их от других, желая оста-
ваться самыми красивыми в мире. В наше вре-
мя все эти секреты раскрыты, а ингредиенты
таких косметических средств есть почти у каж-
дой хозяйки. По крайней мере, их всегда мож-
но найти в парфюмерном магазине или аптеке.

Многие женщины после 30 лет начинают
всерьез задумываться о том, как сохранить
свою молодость и привлекательность. Маски 
в этом смысле являются практически незамени-
мым средством для сохранения свежести и здо-
ровья кожи лица. Ведь маски действуют на ко-
жу намного активнее, чем многие другие
косметические средства — гели, кремы и эмуль-
сии. Чтобы добиться видимых результатов, не-
обходимо делать маски по крайней мере один
раз в неделю. Существует целый ряд правил,
касающихся применения масок. Их нужно го-
товить непосредственно перед применением 
и ни в коем случае не хранить больше одного
дня. Маски нельзя наносить на кожу вокруг глаз,
для этих целей используются другие средства,
например кружочки огурца или так называемые
ледяные очки. Все маски нужно обязательно на-
носить на очищенную кожу лица.

Маски бывают различными — питательны-
ми, смягчающими, тонизирующими и пр. По-



сле долгой зимы кожа, как и весь организм,
особенно нуждается в витаминах. Поэтому
очень полезно делать питательные и витамини-
зированные маски для лица.

Многие косметические средства можно най-
ти в магазине или в аптеке, а можно использо-
вать и натуральные средства, которые окажутся
под рукой, — мед, клубнику, персики, абрикосы,
черную смородину, квашеную капусту, зеленый
чай и пр. Маски на основе этих натуральных ком-
понентов гораздо полезнее многих дорогостоя-
щих кремов, гелей и готовых масок.

Необходимо также уметь правильно вы-
брать маску именно для своего типа кожи. 

Можно, конечно, пробовать все маски по
очереди, выясняя, какие из них будут более дейс-
твенны или, наоборот, вызовут отрицательную
реакцию. Но лучше все-таки пользоваться сове-
тами специалистов и, прежде чем использовать
ту или иную маску, определить тип кожи и то,
какие процедуры и маски для него подходят бо-
лее всего.

Очень важно также соблюдать умеренность
и применять маски не более трех раз в неделю.

В том случае, если кожа проблемная, луч-
ше обратиться за советом к врачу-косметоло-
гу, который сможет предложить индивидуаль-
ную программу ухода за кожей.

Не стоит забывать и о том, что маски по-
могают ухаживать за кожей лишь снаружи, но
если организм истощен, нуждается в лечении
или испытывает недостаток в витаминах, то не-
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обходимо сначала заняться своим здоровьем 
и устранить причину болезни и само заболева-
ние или восполнить запасы витаминов с по-
мощью питания.

Кожа как карта заболеваний

По состоянию и цвету кожи лица зачас-
тую можно определить заболевание или недо-
могание, которым страдает человек.

Например, постоянная бледность лица мо-
жет свидетельствовать о наличии анемии, т. е.
снижения уровня гемоглобина в крови. Иног-
да это указывает на гипотонию или нарушение
периферического кровообращения. Чрезвычай-
ная бледность лица говорит о заболевании лег-
ких или нарушении пищеварения.

Если общая бледность кожи лица часто
сопровождается испариной, это указывает на
прободение язвы желудка, аппендицит или кол-
лапс.

Лицо с желтоватым оттенком бывает у лю-
дей, страдающих нарушением функции печени
или желчного пузыря.

Значительное пожелтение кожи случается
из-за нарушения функций селезенки.

Лицо с зеленоватым оттенком иногда бы-
вает у людей со злокачественной опухолью.

Румянец на щеках может быть нормаль-
ным явлением, если человек  живет в горах или
проводит много времени на свежем воздухе. 
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В первом случае покраснение щек вызывается
пониженным уровнем кислорода в воздухе, что
провоцирует увеличение количества эритроци-
тов. Во втором случае румянец появляется под
влиянием температурных перепадов, что вызы-
вает прилив крови к лицу.

Систематически красный цвет кожи лица
бывает у гипертоников или людей, предраспо-
ложенных к учащенному сердцебиению и апо-
плексии, а также злоупотребляющих спиртны-
ми напитками.

Регулярное временное покраснение лица
вызывается приливами крови, что может быть
связано с климаксом у женщин или с наличи-
ем злокачественных образований в тонкой киш-
ке и пр.

Наличие сеточки из кровеносных сосудов
на лице свидетельствует о повышенной нагруз-
ке на печень, иногда такое бывает при беремен-
ности.

Расширенные кровеносные сосуды наблю-
даются при воспалении толстой кишки или при
воспалении стенок вен с последующим образо-
ванием тромбов.

Иногда у женщин с нежной и чувствитель-
ной кожей на щеках также могут выступать
красные прожилки или множество красных пят-
нышек. В этом случае необходимо более береж-
но относиться к своей коже, возможно, стоит
обратить внимание на питание, снизив его ка-
лорийность и ограничив употребление белков
животного происхождения.
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