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Лечебные ванны от всех болезней: скипидарные, травяные, солевые



Данная книга не является учебником по медицине. Все рекомендации должны быть согласованы с лечащим врачом. 



Живая вода



Со времен глубокой древности люди приписывали воде мистические, божественные свойства. Язычники поклонялись духам воды. Индийцы почитали священной реку Ганг, египтяне – Нил, немцы – Рейн.

В поэзии и прозе всех времен и стран водные глубины традиционно хранят в себе множество тайн, в них обитают волшебные сущности – наяды и нереиды, русалки и водяные… И в наших, русских сказках «живая вода» лечит и воскрешает, потому что в ней сокрыта огромная сила.

Священные омовения предписывались Зороастром, Магометом и Моисеем. В христианстве вода играет огромную роль – в Таинстве Крещения человек трижды окунается в воду; Богоявленская (Крещенская) вода почитается лекарством от всех физических и душевных недугов.

О чудесах, связанных с водой повествует Ветхий Завет. Одна история гласит о том, как избранным своим дает Господь власть над водой, чтобы не угасала жизнь людская.

...


И пришли сыны Израилевы, все общество, в пустыню Син в первый месяц, и остановился народ в Кадесе… И не было воды для общества, и собрались они против Моисея и Аарона; и возроптал народ на Моисея и сказал: о если бы умерли тогда и мы, когда умерли братья наши пред Господом! зачем вы привели общество Господне в эту пустыню, чтобы умереть здесь нам и скоту нашему? и для чего вывели вы нас из Египта, чтобы привести нас на это негодное место, где нельзя сеять, нет ни смоковниц… ни даже воды для питья?.. И взял Моисей жезл от лица Господа, как Он повелел ему. И собрали Моисей и Аарон народ к скале, и сказал он им: послушайте, непокорные, разве нам из этой скалы извести для вас воду? И поднял Моисей руку свою и ударил в скалу жезлом своим дважды, и потекло много воды…
(Чис 20,1-11). 



Без воды не может существовать живой организм, в ней нуждаются люди и животные, деревья и травы, вся природа, все, что нас окружает. Там, где нет воды, – будет пустыня, мертвая земля, там никогда не возникнет жизнь. Люди всегда понимали это. К воде всегда относились с благоговением.

Наука с древнейших времен относилась к воде с уважением, признавая ее огромную оздоровительную роль. Самые первые упоминания о лечении водой можно найти в индийском эпосе «Ригведа», датированном XV веком до н. э.

Знаменитый древнегреческий врач Гиппократ (460 – около 370 до н. э.) всегда огромное значение придавал естественным методам терапии. Особенно он пропагандировал теплые и горячие ванны, которые, как он говорил, «помогают при многих болезнях, когда все другое уже перестало помогать». В качестве оздоровительных процедур Гиппократ использовал и холодные ванны.

Римский врач Асклепиад (128–56 до н. э) считал, что человеческий организм состоит из атомов, которые поступают в него с дыханием и с пищей. Для здоровья необходимо нормальное соотношение атомов и их беспрепятственное движение в канальцах (порах) тела, наделенных чувствительностью. Застой атомов в порах, их неправильное движение вызывают болезнь. Для того чтобы восстановить нормальное движение атомов, Асклепиад рекомендовал чистый воздух, подвижность, полноценную и вкусную пищу, массаж, ванны и потение.

В лечебных целях использовали воду ассирийцы, вавилоняне и древние евреи. В Индии лечение водными процедурами назначалось людям, страдающим самыми различными наружными и внутренними заболеваниями.

Методы водолечения были популярны и в Риме, о них много писал Авиценна в своем знаменитом «Медицинском каноне».

Но по-настоящему научное развитие водолечение получило только в конце XIX века. Именно в это время баварский священник Себастьян Кнейпп сумел доказать, что вода обладает целительной силой благодаря только своей собственной природе. Кнейпп сам вылечился от тяжелой болезни при помощи воды. А когда он стал священником, то исцелял обращавшихся к нему за помощью больных людей, применяя водолечение. В Верисхофене он построил большую водолечебницу, затем написал и выпустил в свет книгу о методах водолечения. Эта книга переиздавалась 60 раз.

В своей книге Кнейпп писал:

...


Все эти болезни, как бы они ни назывались, по моему личному мнению, имеют своим основанием, своей причиной расстройство крови, вызванное или ненормальной ее циркуляцией, или ненормальным составом, или же тем, что кровь испорчена другими тканями. Всякое усиление или ослабление течения крови, всякое проникновение в нее посторонних элементов нарушает равномерность, правильность, вызывает расстройство, а следовательно, вместо здоровья – болезнь… Благодаря воде возможно: растворить в крови болезнетворные вещества, удалить растворенное, сделать снова правильным течение крови по ее руслу после такого очищения, наконец, укрепить ослабленный организм.



И сегодня каждый человек, наверное, знает, что обыкновенная, казалось бы, вода – удивительная субстанция, которая способна не только поддерживать жизнь организма, но еще и обладает множеством целительных свойств. Вода очищает, укрепляет, лечит болезни, воздействует на организм человека энергетическими путями. Вода не просто наш друг, она – мудрый врач, которому по силам справиться практически со всеми нашими недугами.

Я приглашаю вас, мои дорогие читатели, поговорить сегодня о воде подробно.

И может быть, именно этот разговор поможет вам избавиться от болезней, перед которыми оказались бессильны другие средства и методы лечения.


Целебные ванны



Немного истории

Как это ни удивительно, но еще в середине XIX века к частым водным процедурам принято было относиться отрицательно. Даже врачи не советовали своим пациентам принимать ванны чаще одного раза в месяц. Среди докторов того времени бытовало мнение: вода оказывает настолько сильное воздействие на организм человека и на его психику, что частое или же длительное пребывание в ней опасны для физического и душевного здоровья и нравственности индивидуума.

Правда, чистоплотность при этом считалась хорошим качеством.

Гигиена бережет здоровье, прививает привычку к порядку, чистоте, умеренности и по этой причине является залогом красоты, ибо это драгоценное достоинство зиждется прежде всего на свежести здорового тела, на незапятнанности души. 

Так учит некая мадам Сельнар в «Руководстве для дам», выпущенном во Франции в 1833 году.

Однако в этой же книге мадам Сельнар предостерегает женщин: «Закройте глаза и не открывайте их, пока не закончите; дело в том, что вода может оказаться дерзким зеркалом».

Другой автор наставлений для дам, графиня де Бради, дает такой совет молодым девушкам и женщинам:

Принимайте ванну, если таков совет врача, но без такового не купайтесь чаще раза в месяц. Есть нечто невыразимо праздное и расслабленное в привычке ложиться в ванну, очень мало подходящей для девицы. 

А в одном из учебников по гигиене того времени говорится, что излишняя забота о чистоте своего тела может грозить женщине бесплодием и даже слабоумием. С точки зрения автора, ванны плохо влияют и на внешность женщины:

Ванны опасны для красоты. Женщины, ими злоупотребляющие, обычно бледны, а их полнота имеет скорее мучнистый, чем цветущий вид. 

К счастью, сегодня времена опасений за «физическое и психическое здоровье индивидуума», принимающего ванну не раз в месяц, а 3 раза в неделю или даже через день, остались позади. Кто из нас не любит вечерком после трудного дня полежать в теплой воде, чтобы смыть с себя накопившиеся усталость и негативные эмоции? Все мы знаем, что ванны и полезны, и приятны; они дают заряд бодрости, восстанавливают силы, укрепляют нервную систему. Ванны – великое благо, дарованное нам цивилизацией!

Нужно только уметь правильно пользоваться этим благом.


Ванны разные нужны



Какие ванны вы любите? Уверена, что этот вопрос хоть на пару минут поставит вас в тупик.

«Что значит „какие“?! – спросите вы. – Ванна – она и есть ванна… теплая, с водой…»

Разумеется, с водой и чаще всего – теплая. И все-таки ванны бывают разные. Бывают «обычные», косметические ванны. Бывают ванны с различными добавками (ароматические масла, травы и т. д.), гипертермические ванны, скипидарные. Каждый вид ванн имеет свое назначение.

По объему воздействия различают:

• общие, или полные, ванны, когда в воду погружается все тело до уровня шеи;

• поясные, или полуванны, в которые погружают только нижнюю половину тела;

• местные, или частичные, ванны – например, для конечностей.

Эффект применения любых ванн объясняется прежде всего той огромной ролью, которую играет кожа в обмене веществ и жизнедеятельности организма человека. А кожа выполняет такие жизненно важные функции:

• защитные – предохраняет организм от вредных внешних механических и химических воздействий, от проникновения микроорганизмов;

• выделительные – выделяет продукты обмена, токсины, вредные вещества;

• осязательные;

• теплорегуляционные;

• газообменные;

• эндокринные;

• иммунобиологические.

Вот почему так важно для здоровья, чтобы кожа была чистой и нормально «дышала», функционировала.

Основные правила приема общих ванн

При принятии ванн нужно соблюдать основные правила.

• Погружаться в ванну следует медленно, лежать спокойно, без всякого напряжения, не двигаясь, упираясь ногами в ножной конец ванны.

• Лежать в ванне надо так, чтобы верхняя часть груди (область сердца) оставалась открытой – вода должна доходить до уровня сосков.

• Под голову нужно положить полотенце или резиновую грелку, наполненную водой комнатной температуры. Имеются и специальные подголовники, чтобы голове не было жестко и холодно от соприкосновения с краями ванны.

• После принятия ванны необходимо насухо вытереться простыней и отдохнуть в течение 20–30 минут.

• Принимать ванну можно не раньше чем через час-полтора после еды.

Гигиенические и укрепляющие ванны

Что такое гигиенические и укрепляющие ванны? Это ванны с добавлением в воду различных веществ.

Такие ванны принимают один-два раза в неделю, температура воды в них должна быть 36–38 °C, продолжительность процедуры 5-20 мин, в зависимости от вашего самочувствия и состояния здоровья.

Лечебные ванны

Лечебные ванны может назначать только врач, и принимать их можно только в стационарных медицинских учреждениях, например, на отделениях физиотерапии в поликлиниках или в санаториях. Какие лечебные ванны врачи назначают нам чаще всего?

Сернистые ванны оказывают лечебное и дезинфицирующее действие. Они назначаются при болезнях обмена веществ, при кожных заболеваниях, как, например, себорейная экзема, угри, лишаи, а также при ревматических воспалениях суставов.

Углекислые ванны . Все ванны с образованием в воде большого количества газов оказывают на кожу раздражающее действие. При приеме углекислых ванн организм подвергается целому комплексу воздействий. Поэтому при помощи ванн можно добиться различного их воздействия на организм: одни из них способствуют, например, увеличению нагрузки на систему кровообращения, другие, наоборот, облегчают циркуляцию крови. Такое действие благоприятно влияет на деятельность сердца и желез. Наиболее эффективными являются углекислые ванны, приготовленные из вод термальных источников. Хорошие результаты дают также ванны, при которых в воду поступает углекислый газ.

Торфяные и грязевые ванны . Торфяные и грязевые ванны приготавливаются, как правило, на курортах, располагающихся вблизи естественных местонахождений лечебных торфяных залежей и залежей сернистых грязей. Принимая эти ванны, следует особенно строго придерживаться указаний врача, поскольку они дают большую нагрузку на сердце, кровообращение и нервную систему.

Торф – это остатки сгнивших давно растений, поэтому в нем преобладают органические продукты. В отличие от торфа грязи, применяемые для лечебных ванн, имеют в большинстве случаев вулканическое происхождение и состоят преимущественно из неорганических веществ. Эти ванны применяются главным образом при лечении ревматических болезней.

Местные ванны

Иногда делают ванны отдельно для рук, ног. Бывают ванны и для других частей тела, например, в некоторых случаях врач может посоветовать делать специальную ванну для головы. Каковы цели таких вот локальных ванн?

Ручные ванны делаются в лечебных и профилактических целях при гипертонии, кардиопатии, при стенокардии и пневмонии. Эти ванны полезны при астме, хроническом бронхите, синусите. С их помощью можно быстро справиться с гриппом, насморком, трахеитом.

Делаются ручные ванны следующим образом. Пристройте таз под краном так, чтобы в него в любой момент можно было добавить горячей воды. Погрузите руки по локоть в воду с температурой 37 °C. Каждые две минуты, добавляйте немного горячей воды, повышая температуру примерно на 1 °C. Делайте так, пока температура воды не достигнет 43 С (это займет у вас около 10 минут). Как только у вас на лбу выступит испарина, заканчивайте процедуру. После процедуры отдохните примерно час. Если по каким-либо причинам вам не удастся довести температуру воды в тазу до 43 С, прервите процедуру раньше.

Внимание! Если вас лихорадит, надо применять, наоборот, прохладную ручную ванну, начиная с 35 С и постепенно доводя ее до 30 °C.

Ножные ванны рекомендуется делать при головокружениях, приступах хронической мигрени – они стабилизируют давление. Процедуру можно начать с температуры воды 36,5–37 С и постепенно довести до 40–42 °C за 30–40 минут.

Ручные или ножные ванны с горчицей используют для интенсивного воздействия на кожу, прежде всего для профилактики простудных заболеваний. В тазик с горячей водой (40–5 °C) добавляется 2–3 пригоршни сухой горчицы, тщательно растертой, чтобы не было комков. Длительность таких ванн не должна превышать 10 минут. После ванны обязательно ополосните кожу теплой водой.

Теплая ножная ванна с солью применяется при болезнях ног и для снятия с ног усталости. В теплую воду добавьте обычную поваренную соль из расчета 1 ст. ложка на 1 литр воды. Длительность ванны – 12–15 минут.

Головная ванна применяется при сильных головных болях. Ванна может быть теплая или холодная, подбирается индивидуально и в зависимости от артериального давления. Продолжительность холодной ванны – 1 минута, теплой – 5–7 минут. После процедуры нужно тщательно вытереть голову и не выходить на улицу часа два.


Ванны, которые мы выбираем



Для того чтобы ванны пошли вам на пользу, нужно правильно выбрать, какие из них будут целительными для вашего организма. Казалось бы, выбор простой. Но если он будет неправильным, то вместо пользы ванны могут принести вред вашему организму. Увы, такое случается не так уж редко.

...


Исцеляющие письма 
Много лет я страдала хроническим ревматизмом. Тот, кто знаком с этим недугом, поймет, сколько мучений мне пришлось претерпеть. Испробовала самые разные способы лечения, ничего не помогало. В очереди в поликлинике одна женщина посоветовала мне принимать контрастные ванны. Я последовала ее совету, и буквально через неделю мое состояние ухудшилось. Пришлось снова обращаться к врачу. Доктор сказал мне, что при хроническом ревматизме нужно принимать не контрастные, а гипертермические ванны. Дескать, каждая болезнь нуждается в своем методе водолечения, и если метод подобран неправильно, болезнь будет прогрессировать. Я стала принимать гипертермические ванны по схеме, которую мне прописал доктор. И сегодня я практически забыла о болезни, которая мучила меня несколько лет! Всем, кто страдает ревматизмом, рекомендую принимать гипертермические ванны, это замечательное средство! Попробуйте сами, и вы увидите, как скоро болезнь отступит…
Анна Гейко, Санкт-Петербург 



Гипертермические ванны

Гипертермическими называют горячие ванны, которые рекомендуется принимать с профилактической и лечебной целями. 

Зачем нужны гипертермические ванны

Они вызывают в организме совершенно особые явления.

У каждого человека есть свой тепловой оптимум, то есть свой личный запас тепла. Как правило, этот запас не может быть полностью восстановлен только за счет закаливания, питания, требуется воздействие горячей воды. Повышение температуры с помощью ванн создает запас полезного тепла, а усиленное сгорание шлаков в тканях улучшает жизненные процессы. 

Ослабленный или заболевший организм почти всегда нуждается в тепле. Кроме того, повышение внешней температуры ведет к ускорению химических реакций в организме – к аутофармакологии. Добиться этого можно как раз при помощи горячих ванн.

Наиболее чувствительны к раздражению горячими ваннами больные клетки, поэтому более активно на гипертермические ванны реагируют больные органы, в которых больше всего больных клеток.

Принимая гипертермические ванны, человек обильно потеет. С потом удаляются вредные вещества, скапливающиеся в сосудах и во внеклеточных жидкостях. Часто выделение пота дает большое облегчение для органов кровообращения – капилляров, артерий, сердца. Иногда во время гипертермической ванны длительностью в один час с потом выходит больше вредных веществ, чем за сутки организм выводит их естественным путем.

При приеме гипертермических ванн на человека также очень благотворно действует гидростатическое давление. В ванне комфортной температуры объем грудной клетки сокращается на 5, а живота – на б см, что очень полезно, так как при сокращении грудной клетки облегчается выдох. Такие ванны показаны тем, кто страдает эмфиземой легких, астмой, бронхитом.

Очень полезны такие ванны при воспалительных заболеваниях. Как известно, воспаление мобилизует защитные силы организма путем повышения температуры тела: так организму легче справляться с инфекцией. А если к повышенной температуре тела добавить еще и ванны примерно 37–37,8 °C, то отражение агрессии усиливается. Дополнительное тепло устраняет венозный застой в капиллярах, восстанавливает кровообращение, выводит шлаки и микробы в большой поток общей циркуляции. В воспаленных участках после восстановления кровообращения начинается восстановление ткани.

При каких болезнях рекомендуется принимать гипертермические ванны

Полиневрит, отит, артериит, диабет, хронический ревматизм, все инфекционные заболевания. Применение гидротерапии дает прекрасные результаты при половом бессилии. Этот метод приносит значительные улучшения при рассеянном склерозе. Зарегистрировано почти стопроцентное излечение полиневритов.

Кому противопоказаны гипертермические ванны

Безусловно, как и любые методы лечения, такие ванны подходят не всем людям. Категорически не следует принимать гипертермические ванны при повышенном внутричерепном давлении, отеке мозга, открытом туберкулезе легких, пневмонии, при больной печени, миокардитах, инфаркте миокарда, коронарной недостаточности, гипертонии, острых флебитах, циррозе печени, злокачественных опухолях.

Как правильно принимать гипертермические ванны

Надо сесть в ванну с температурой воды 37 С. За 12–15 минут повысить температуру воды до 41–42 С. Оставаться при достигнутой температуре 4–5 минут. После завершения приема ванны завернуться в простыню и два-три шерстяных одеяла, лечь в постель и потеть 45 минут, принимая горячее питье. Затем вытереться сухой простыней, хорошо укрыться, обеспечив сухое внешнее тепло, и отдохнуть не менее двух часов. Принимать такие ванны следует сперва дважды в неделю, потом через день, но злоупотреблять процедурами не следует.

Контрастные ванны

Контрастные ванны прекрасно закаливают организм, тренируют наши кровеносные сосуды, снижают повышенное давление, снимают нервные перегрузки и стрессы и улучшают состояние кожи.

Кстати, горячая ванна, вызывающая потение, может привести к потере организмом влаги, солей и витамина С, а также нарушить в нем кислотно-щелочное равновесие. Поэтому более правильным будет чередовать холодную и горячую ванну. Такие контрастные ванны поддерживают организм в нормальном состоянии и помогают ему сохранить кислотно-щелочное равновесие.

Контрастные ванны особенно эффективны при невралгиях, головных болях, диабете, гипертонии, болезнях сердца и почек, простуде, анемии, болезнях кровообращения, при синдроме хронической усталости.

Горячую и холодную ванну принимают попеременно. Температура горячей ванны 42–43 °C. Температура холодной ванны 14–15 С.

Как принимать контрастные ванны

Вначале нужно принять обычную ванну для всего тела, затем тщательно вытереться и приступить к чередованию ванн по такой схеме:

• горячая ванна – 1 минута, холодная ванна – 1 минута;

• горячая ванна – 1 минута, холодная ванна – 1 минута;

• горячая ванна – 1 минута, холодная ванна – 1 минута;

• горячая ванна – 1 минута, холодная ванна – 1 минута.

Внимание! Последняя ванна обязательно должна быть холодной!

После этого тело необходимо тщательно вытереть и остаться обнаженными до полного высыхания кожи.

Травяные ванны

Немного истории

Люди использовали целебную силу трав с глубокой древности. Первые сведения о лечении травами относятся к VI тысячелетию до н. э. Ценные сведения об использовании целебных свойств растений были найдены в памятниках древнейших культур – санскритской, европейской, греческой, латинской, китайской.

Археологи установили, что первыми широко использовать растения с лечебной целью начали шумеры. Вслед за ними лечение травами начали практиковать ассирийцы, вавилоняне, затем египтяне. Это подтверждается сохранившимися до нашего времени глиняными табличками с клиновидным письмом, на которых наряду с описанием растений приведены и данные о том, при каких заболеваниях и в каком виде эти травы следует использовать. В столице Ассирии Ниневии в древности был огромный сад с различными лечебными травами, причем многие из них выращивались в специально оборудованных для этого закрытых помещениях, аналогах наших современных парников.

Сведения об использовании лекарственных растений содержатся и в папирусах Древнего Египта – в «Книге приготовления лекарств для всех частей тела» (IV тыс. до н. э.), найденной Георгом Эберсом. Уже в то время в Египте широко использовались для укрепления здоровья и для лечения многие растения, которыми сегодня пользуемся мы с вами, – алоэ, мята, подорожник, можжевельник, белена.

В древнейшей библиотеке ассирийского царя Ассурбанипала в Ниневии (ок. 660 до н. э.) на глиняных табличках с клинописью также были обнаружены описания лекарственных растений с указанием заболеваний, при которых они применяются, и способы их применения.

Широко использовались лекарственные растения в античной медицине. Один из ее основоположников – крупнейший древнегреческий врач Гиппократ (460–377 до н. э.) изучил, описал и использовал в практике 236 лекарственных растений. Однако основоположником древней фитотерапии считается знаменитый врач – грек Диоскорид (I в.). Его перу принадлежит классический труд – книга «Materia medica» («Лекарственные вещества»), в которой Диоскорид обобщил опыт фитотерапии предыдущих поколений. Труд Диоскорида был высоко оценен соотечественниками, переведен на латинский язык и являлся настольной книгой многих клиницистов Европы в течение нескольких столетий вплоть до XVI века.

Знаменитый таджикский врач и философ Авиценна (980-1037) описал в своей знаменитой книге «Канон врачебной науки» 811 простейших лекарств, из которых 612 – растительного происхождения.

В древней медицине Китая обнаружены упоминания о лечении травами многих заболеваний. Первая китайская книга о лечебных растениях была написана задолго до нашей эры. Знаменитый врач XVI века уже нашей эры Ли Ши Чжень (1522–1596) в книге «Основы фармакологии» подробно описал более 1500 растительных лекарственных средств. Эта книга до настоящего времени не утратила своего значения и переведена на многие языки мира.

Автором первой медицинской энциклопедии был древнеримский врач Авл Корнелий Цельс (конец I в. до н. э. – начало I в.). В восьми книгах «О медицине» он обобщил всю медицинскую литературу того времени от «Аюрведы» древнеиндийского врача Сушрута до трудов Асклепиада. В этой энциклопедии огромное место занимают рецепты фитотерапии.

В XII веке в Италии, в городе Салерно, возникла медицинская школа – наследница античной медицины. Одним из преподавателей этой школы, Арнольдом из Виллановы, был написан знаменитый труд «Салернский кодекс здоровья» в 102 стихах о лечебном применении 52 растений.

Во второй половине IX века образовалась Киевская Русь. Развивались торговля и ремесло, появились на Руси и первые «профессиональные» врачи, их называли «лечци». В Киеве и Новгороде при княжеских дворах работали врачи Агапит, Петр Сиранин и другие, менее известные, но опытные лекари. Лечение травами было крайне популярно и в Древней Руси. Медицинские знания и навыки передавались из поколения в поколение. Возникли первые семейные школы медиков.

С принятием на Руси христианства стала распространяться письменность, появились первые медицинские книги – травники и лечебники. В известном памятнике русской культуры XI века «Изборнике великого князя Святослава Ярославича» (1073) дано описание значительного количества лекарственных растений и их лечебного применения. До наших дней сохранился экземпляр очень ценного русского лечебника «Мази», составителем которого была внучка Владимира Мономаха Евпраксия. Эта рукопись явилась первым в Европе крупным обобщением данных, касающихся клинической и профессиональной медицины, автором которого была женщина.

В 1581 году Иван Грозный издает приказ об открытии на Руси аптеки для обслуживания царского двора и его окружения, а в 1588 году появился первый русский «Травник», в котором описаны растения отечественной флоры и их применение в народной медицине.

Интерес к траволечению значительно возрос в годы правления Петра I. Согласно его указу в 1713 году были созданы казенные аптеки и так называемые аптекарские огороды при военных госпиталях во всех крупных городах России. Санкт-Петербургский аптекарский огород постепенно перерос в Ботанический сад, а позднее был преобразован в Ботанический институт АН СССР.

В 1724 году была открыта Петербургская Академия наук, в которой изучением лекарственных растений занимались ботаники и врачи. Академией проводились научные экспедиции в разные уголки России, ученые собирали сведения о лекарственных травах. Великая Северная экспедиция Витуса Беринга (1732–1743) позволила руководителю ее ботанической группы врачу, ботанику, химику Н. Г. Гмелину описать в своем четырехтомном труде «Флора Сибири» около тысячи новых видов лекарственных растений. Академик П. С. Паллас, современник Гмелина, в своей работе «Описание растений Российского государства с их изображением» дал описание всех известных в то время лекарственных трав, произрастающих на территории России.

Одним из первых русских академиков И. И. Лепехиным после исследований в 1763–1773 годах, проведенных в различных российских губерниях, был издан «Дневник записи путешествия доктора и адъюнкта Академии наук Ивана Лепехина по разным провинциям Российского государства», в котором он описал 600 видов лекарственных растений.

Позже значительную роль в изучении и внедрении растений в лечебную практику сыграл известный ученый, профессор Н. М. Максимович-Амбодик, написавший многотомное руководство «Врачебное веществословие, или Описание целительных растений», изданное в 1783–1789 годах.

Народные средства лечения и польза от их применения отражены в медико-топографических описаниях, в трудах Вольного экономического, Русского географического и Сельскохозяйственного обществ. Вольное экономическое общество было первой общественно-экономической организацией по распространению в Российском государстве полезных для земледелия и промышленности сведений. На страницах печатного органа общества неоднократно обращалось внимание врачей на использование некоторых растительных средств для лечения различных заболеваний.

Например, в журнале «Экономический магазин, или Собрание всяких экономических известий» были помещены более 700 статей с описанием лекарственных растений, употребляемых в народной медицине. Особые заслуги в этой отрасли лечения принадлежат знаменитому русскому врачу, основоположнику отечественной научной медицины С. П. Боткину. В Петербурге им была организована специальная лаборатория по изучению действия лекарственных трав. Благодаря Боткину были изучены хорошо известные в настоящее время сердечные средства – горицвет весенний и ландыш майский.

Сегодня методы фитотерапии широко применяются в странах Европы, Восточной Азии, в Китае, Тибете, Индии, Японии, Корее и, разумеется, в России.

На XXXI сессии Всемирной организации здравоохранения в 1982 году было принято решение о разработке программы исследования и использования методов народной медицины, основанных на лекарственных травах и других традиционных лечебных средствах.

Сегодня в Санкт-Петербургском институте усовершенствования врачей введен курс подготовки врачей-фитотерапевтов. В Тюмени, при Сибирском филиале Института фармакологии АМН СССР, была создана клиника фитотерапии. Кабинеты фитотерапии есть практически во всех поликлиниках крупных российских городов.

Правила приема травяных ванн

Ванны из отваров лечебных трав и цветов оказывают лечебное действие, поднимают общий тонус, повышают настроение, улучшают кровообращение и обмен веществ в организме.

Травы для ванн можно использовать по отдельности, а можно составлять травяные сборы. Дело в том, что, как правило, в сборах одни травы усиливают действие других, а значит, и пользы от таких сборов получается больше, чем от отдельных трав.

Лечебные травяные ванны принимают 2–3 раза в неделю, до наступления терапевтического эффекта.

Гигиенические травяные ванны можно принимать 1–2 раза в неделю.

Температура воды обычная – 36–38 С.

Продолжительность процедуры – от 5 до 20 минут.

Перед приемом травяной ванны вымойтесь с мылом, но не пользуйтесь им во время процедуры, а после нее водой не ополаскивайтесь.

Как приготовить травяной настой для ванны

Для приготовления ванн используют все части растения , в том числе и грубые. Можно употреблять веточки, ветви, молодые стволики, кору и корни кустарников – ивы, калины, малины, шиповника, смородины, березы, хвойных деревьев, траву череды, чабреца, лапчатки гусиной, хвоща полевого, спорыша и др.

Наиболее простые сборы для травяных ванн составляются из равных частей трав. 

Для приготовления ванны с травами лучше всего использовать травяной настой. 

...


Добрые рецепты 
100-150 г сухой травы либо смеси трав или 600–800 г сырой травы либо смеси трав поместите в эмалированную посуду, залейте 3 литрами воды и доведите до кипения. Грубые части растений – корни, ветки, стебли – кипятите 15–20 минут. Затем настаивайте отвар в течение одного часа, плотно укрыв емкость и обеспечивая медленное остывание.
Настой процедите, отжав траву, вылейте в ванну и добавьте необходимое количество воды нужной температуры.



Кому противопоказаны теплые травяные ванны

Применение травяных ванн в гигиенических и лечебных целях противопоказано в состоянии любого острого заболевания, а также при повышенном давлении, отеке мозга, открытом туберкулезе легких, обширной пневмонии, миокардитах, инфаркте миокарда, коронаритах, гипертонии, острых флебитах, циррозе печени и трофических язвах.

Но даже если вы считаете себя абсолютно здоровым человеком, перед тем как «назначить» себе травяные ванны и приступить к ним, лучше посоветоваться с врачом о целесообразности проведения этих процедур лично для вас.

Несколько рецептов гигиенических травяных ванн

При приготовлении травяного отвара для приема гигиенической или лечебной ванны помните, что для одной процедуры масса всех сухих трав, входящих в рецепт, в сумме должна составлять 100–150 г, масса свежего сырья – 600–800 г.

Ванна красоты

Смешайте траву душицы обыкновенной – 1 часть, листья и стебли крапивы двудомной – 5 частей, траву ромашки пахучей – 3 части, листья смородины черной – 2 части, траву тимьяна ползучего – 2 части, траву череды трехраздельной – 5 частей, листья березы – 4 части, листья и цветки клевера лугового – 4 части, траву ромашки аптечной – 4 части, листья малина – 4 части, траву мяты перечной – 2 части.

Залейте смесь 2 литрами кипятка и дайте настояться в течение 2 часов. Процедите настой и добавьте его в ванну с теплой (36–37 °C) водой.

Продолжительность процедуры – 15–20 минут.

Эти ванны обладают тонизирующим действием и придают коже нежный золотисто-оранжевый цвет.

Поливитаминная ванна

Соберите в августе в сухую погоду листья облепихи, березы, вишни, груши, рябины, боярышника – сделать это нетрудно, так как названные растения достаточно широко распространены. Листья высушите в тени или в хорошо проветриваемом помещении.

Смешайте по 1 ст. ложке измельченных листьев каждого растения, залейте 2 литрами кипятка, держите 10–15 минут на медленном огне. После того как отвар настоится в течение 2–3 часов, вылейте его в ванну с теплой водой.

Такая ванна прекрасно укрепляет и питает кожу, оказывает оздоровительное воздействие на весь организм.

Общеукрепляющие ванны

Смешайте ромашку аптечную – 4 части, плоды облепихи – 5 частей, траву хвоща полевого – 3 части, арнику – 3 части, хвою сосны – 12 частей, листья березы – 5 частей, крапиву – 3 части, листья и цветы мать-и-мачехи – б частей, листья земляники – б частей.

Залейте смесь 2 литрами кипятка и дайте настояться в течение 2 часов. Процедите настой и добавьте его в ванну.

Продолжительность процедуры – 10–15 минут.

Эта ванна укрепляет иммунитет, улучшает настроение, дает заряд бодрости.

* * *

Смешайте траву володушки золотистой – 2 части, клевер луговой – 2 части, пырей ползучий с корневищем – 5 частей, спорыш – 3 части, хвощ полевой – 3 части, траву череды – 3 части, хвою кедра, пихты или сосны – 12 частей.

Способ приготовления ванны и продолжительность процедуры – те же, что и в предыдущем рецепте.

Тонизирующая ванна

Залейте 400 г листьев грецкого ореха 10–12 литрами кипящей воды и дайте настояться в течение 15 минут. Затем процедите настой и вылейте его в ванну с температурой воды 38,5 С.

Ванны из листьев грецкого ореха прекрасно тонизируют.

Успокаивающие ванны

Смешайте равные части цветов липы, можжевельника, мяты, листьев брусники, сосновых шишек, листьев шиповника, розы, тимьяна ползучего и сосновых почек, чтобы получилось 100–150 г сухой смеси или 600–800 г сырой.

Залейте смесь 3 литрами крутого кипятка, дайте настояться в течение 1,5–2 часов. Процедите настой и добавьте в ванну с теплой водой.

Продолжительность процедуры – 15–20 минут.

Такая ванна оказывает хорошее действие при бессоннице. После нее надо сразу лечь в постель.

* * *

Залейте 500 г цветочного сена 3 литрами кипящей воды. Настаивайте в течение 30 минут. Процедите и влейте в ванну с температурой воды 38,5 С. Длительность процедуры – 15–20 минут.

Ванны из цветочного сена успокаивают нервную систему, помогают избавиться от раздражительности, улучшают сон.

Очищающие и смягчающие ванны

Смешайте листья березы – 4 части, зверобой – 2 части, лепестки розы – 2 части, листья малины – 5 частей, ромашку аптечную – 2 части, мяту перечную – 2 части, чабрец – 1 часть.

Смесь залейте 2 литрами крутого кипятка, настаивайте, укутав, на протяжении 1 часа, процедите и вылейте в ванну с водой.

Продолжительность процедуры – 10–15 минут.

Такая ванна хорошо очищает кожу, устраняет неприятный запах.

* * *

Смешайте липовый цвет – 1 часть, листья смородины – 2 части, мяту перечную – 3 части, хмель – 1 часть, ромашку аптечную – 3 части, тимьян ползучий – 2 части, траву череды – 1 часть, хвощ полевой – 1 часть.

Смесь залейте 2 литрами крутого кипятка, настаивайте 1 час, процедите и вылейте в ванну с водой.

Продолжительность процедуры – 10–15 минут.

Такая ванна рекомендуется при сухой коже. Она хорошо смягчает и придает коже эластичность.

* * *

Смешайте равные части коры дуба, листьев березы, рябины, шалфея, тысячелистника, брусники, дикого каштана, чтобы получилось 100–150 г сухой смеси или 600–800 г сырой.

Способ приготовления ванны и продолжительность процедуры – те же, что и в предыдущем рецепте.

Ванна эффективна при повышенной потливости.

* * *

Смешайте подорожник – 1 часть, календулу – 2 части, зверобой – 1 часть, чабрец – 2 части, ромашку – 1 часть, можжевельник – 1 часть.

Способ приготовления ванны и продолжительность процедуры – те же, что и в предыдущем рецепте.

Ванна полезна для жирной кожи, склонной к угрям или угревой сыпи.

* * *

Смешайте равные части листьев облепихи, мать-и-мачехи, подорожника, хвои сосны, листьев малины, чтобы получилось 100–150 г сухой смеси или 600–800 г сырой.

Способ приготовления ванны и продолжительность процедуры – те же, что и в предыдущем рецепте.

Такая ванна поможет, если на коже появились небольшие ссадины или ранки.

Лечебные травяные ванны

Прием лечебных травяных ванн требует соблюдения нескольких несложных, но очень важных правил.

• Лечебные ванны с настоем лекарственных трав нужно принимать только в эмалированной емкости.

• Температура воды лечебной ванны должна быть в пределах 36–38 °C.

• Продолжительность лечебных процедур от 5 минут с постепенным увеличением времени до 20 минут.

Для приготовления лечебных ванн можно приобрести травы в аптеке, но гораздо лучше заготавливать их самим.

Лечебные травяные ванны – великолепное природное средство для укрепления здоровья, повышения защитных сил организма, его устойчивости к различным заболеваниям.

Излишний вес, ожирение

Смешайте равные части ветвей и листьев березы, крапивы, травы лапчатки гусиной, корневища и листьев лопуха, одуванчика, корневища пырея ползучего, ромашки пахучей, спорыша, хвоща полевого, череды. Для приготовления отвара необходимо 500–700 г высушенных и измельченных растений или 2,5–3 кг свежих.

Смесь залейте 8-10 литрами холодной воды, доведите до кипения и кипятите 10–15 минут. Дайте настояться 40–50 минут, процедите и вылейте в ванну, после чего добавьте воды с температурой 34–36 С.

Продолжительность процедуры – 5-10 минут.

Принимайте ванны до появления терапевтического эффекта.

Нарушения нервной системы

Измельчите и смешайте траву багульника болотного – 100 г, траву пустырника – 100 г.

Залейте смесь 2 литрами кипятка, дайте настояться в тепле 2 часа, затем процедите и настой вылейте в ванну с температурой воды 36–38 С.

Ванну принимайте через день по 15–20 минут.

Курс лечения – 10 ванн.

* * *

Измельчите и смешайте траву донника лекарственного – 100 г, траву чабреца – 100 г.

Способ приготовления и применения такой же, как в предыдущем рецепте.

Курс лечения – 10 ванн.

* * *

Залейте 200 г корня валерианы 5 литрами кипятка, настаивайте 3–4 часа. Процедите, настой вылейте в ванну с температурой воды 36–38 С.

Ванну принимайте через день.

Курс лечения – 10 ванн.

* * *

Смешайте по 100 г листьев мяты перечной, шишек хмеля, полыни обыкновенной, залейте смесь 5 литрами кипятка, настаивайте 3–4 часа.

Настой процедите и добавьте в ванну с теплой водой. Температура воды – комфортная.

Ванну принимайте через день. Курс лечения – 10 ванн.

Бронхит, пневмония

Смешайте по 100 г цветков бузины черной, цветков липы сердцевидной, листьев мяты перечной, цветков ромашки аптечной. Залейте смесь 3 литрами кипятка, настаивайте в течение 1 часа, процедите и добавьте в ванну с водой 37–38 °C.

Ванну принимайте 1 раз в день до наступления терапевтического эффекта.

Продолжительность процедуры 7-10 минут.

* * *

Смешайте по 80 г листьев подорожника большого, почек сосны обыкновенной, травы сушеницы топяной, фиалки трехцветной, чабреца обыкновенного.

Приготовление, прием и продолжительность ванны – те же, что в предыдущем рецепте.

* * *

Смешайте по 50 г листьев эвкалипта, листьев шалфея лекарственного, цветков ромашки аптечной, травы мяты перечной, почек сосны обыкновенной, корня девясила высокого, травы тимьяна обыкновенного. Приготовьте ванну согласно предыдущему рецепту.

Принимайте ванну вечером 1 раз в день до проявления терапевтического эффекта.

Заболевания кожи (экземы, дерматиты, псориаз)

Залейте 100 г листьев и 100 г корней лопуха 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа, процедите и вылейте в ванну с температурой воды 36–37 С.

Принимайте ванну через день по 15–20 минут.

Курс лечения – 6–7 ванн.

* * *

Залейте 100 г почек березы 5 л кипятка, настаивайте 2 часа и влейте в ванну с температурой воды 35–36 С.

Ванну принимайте через день по 15–20 минут.

Курс лечения – 6–7 ванн.

* * *

Залейте 300 г травы тысячелистника 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа.

Прием ванн и длительность курса – как в предыдущем рецепте.

* * *

Смешайте по 100 г листьев подорожника, листьев лопуха, травы крапивы двудомной. Залейте смесь 5 литрами кипятка, настаивайте 2–3 часа.

Прием ванн и длительность курса – как в предыдущем рецепте.

* * *

Смешайте по 100 г коры дуба, листьев лопуха, можжевельника, залейте 5 литрами кипятка, настаивайте 2–3 часа.

Прием ванн и длительность курса – как в предыдущем рецепте.

Радикулиты, артриты, остеохондроз

Залейте кипятком 0,4–0,5 кг свежих веток ели, настаивайте 2–3 часа. В охлажденный до 37 °C настой погрузите ноги на 30 минут.

Такую ножную ванну принимайте через 2 дня при ревматическом полиартрите.

Курс лечения – 5–7 ванн.

* * *

Залейте 300 г травы спорыша 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа, настой вылейте в ванну с температурой воды 32–34 °C.

Ванну принимайте через день по 15–20 минут при остеохондрозах и полиартритах.

Курс лечения – 10–15 ванн.

* * *

Залейте 300 г цветков ромашки аптечной 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа, настой вылейте в ванну с водой 34–36 С.

Ванну принимайте через день по 15–20 минут при ревматоидном полиартрите.

Курс лечения – 10–15 ванн.

* * *

Залейте 300 г зеленых побегов папоротника 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа, настой вылейте в ванну с водой 3 °C.

Ванну принимайте через день по 15–20 минут при ревматизме.

Курс лечения – 10–15 ванн.

* * *

Залейте 200 г листьев шалфея 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа, настой вылейте в ванну с водой 34–36 °C.

Ванну принимайте через день по 8-10 минут при ревматизме.

Курс лечения – 8-10 ванн.

* * *

Залейте 200 г овсяной соломы 5 литрами кипятка, кипятите 30 минут. В охлажденный до 35–36 С отвар погрузите ноги на 20–30 минут.

Такую ножную ванну принимайте через день при ревматоидном артрите, подагре.

Курс лечения – 5–6 ванн.

Атеросклероз

Смешайте по 100 г травы душицы, листьев шалфея, листьев березы. Залейте 3 л кипятка, настаивайте 2 часа в теплом месте. Настой вылейте в ванну с водой 35–37 °C.

Ванны принимайте 2 раза в неделю по 10–15 минут при начинающемся атеросклерозе.

Курс лечения – 10 ванн.

* * *

Смешайте траву донника лекарственного – 100 г, траву лабазника вязолистного – 100 г, семена укропа огородного – 100 г. Залейте 3 литрами кипятка и дайте настояться 2 часа. Применяйте, как указано в предыдущем рецепте, при начинающемся атеросклерозе.

* * *

Смешайте траву чабреца – 100 г, листья березы – 100 г. Залейте 3 литрами кипятка и настаивайте 2 часа.

Далее принимайте, как указано в предыдущих рецептах, при начинающемся атеросклерозе.

Заболевания почек и мочевого пузыря

Залейте 100 г травы хвоща полевого 3 литрами кипятка, настаивайте 1–2 часа в теплом месте. Настой с водой 36–38 С применяйте для сидячих ванн ежедневно или через день по 20 минут при острых циститах и камнях в мочевом пузыре.

Курс лечения – 10–15 ванн.

* * *

Измельчите и смешайте корень бадана – 50 г, траву тысячелистника – 50 г. Залейте 3 литрами кипятка, настаивайте 1–2 часа.

Применяйте, как указано в предыдущем рецепте, при острых циститах и камнях в мочевом пузыре.

* * *

Залейте 200 г травы осоки 5 литрами кипятка, настаивайте 2 часа, настой вылейте в ванну с водой 34–35 С.

Ванну принимайте через день по 10–15 минут при мочекаменной болезни.

Курс лечения – 5–7 ванн.

Геморрой

Залейте 40 г корня кровохлебки 0,5 литра кипятка, кипятите 30 минут на слабом огне, настаивайте 1 час в теплом месте. Настой добавьте в сидячую ванну с водой 31–35 С.

Такие ванны принимайте ежедневно или через день по 10–15 минут.

Курс лечения – 10–12 ванн.

* * *

Залейте 40 г корневища бадана 0,5 литра кипятка, кипятите 30 минут на слабом огне, настаивайте 1 час в теплом месте. Ванны принимайте ежедневно или через день по 10–15 минут.

Курс лечения 10–12 ванн.

* * *

Измельчите и залейте 50–70 г овсяной соломы 3 литрами кипятка, дайте настояться 2 часа в теплом месте. Настой влейте в воду с температурой 25–26 С и применяйте для сидячих ванн 3 раза в неделю по 15 минут.

Курс лечения – 10–15 ванн.

Варикозное расширение вен

Измельчите и замочите 250 г коры дуба в 3 литрах холодной воды на 2–3 часа, затем кипятите 30 минут. Настой нужно вылить в воду 34–36 С и принимать ножную ванну по 20–30 минут ежедневно.

Курс лечения – 10–15 ванн.

* * *

Залейте 100 г травы сушеницы 5 литрами кипятка, настаивайте 8-10 часов. Принимайте ножные ванны с температурой воды 35–37 С по 20–30 минут ежедневно.

Курс лечения – 10–15 ванн.


Ароматические ванны с эфирными маслами



...


Исцеляющие письма 
Мне почти 70 лет, но выгляжу я от силы лет на 55. Все мои знакомые удивляются! Говорят, что я, наверное, знаю какой-то особый рецепт молодости. Я действительно открыла для себя один рецепт, который помогает мне сохранять прекрасную физическую форму и отличное настроение на протяжении последних 7 лет. Только ничего секретного в этом рецепте нет: просто я регулярно принимаю теплые ванны с ароматическими маслами. Принимать такие ванны просто, а главное, очень приятно. Масла подбираю в зависимости от самочувствия и настроения. Иногда это тонизирующие составы, иногда, наоборот, успокаивающие. Если говорить честно, я не следую никаким особым правилам: просто прислушиваюсь к тому, что мне подсказывает мой организм – так создаются мои ароматические смеси для ванн. И поверьте мне, это – самый приятный и действенный способ сохранить здоровье, силы и красоту на долгие, долгие годы…
Алевтина Александровна Коровина, г. Махачкала 



Немного истории

Ароматерапия – метод лечения, основанный на принципах холистической медицины и учитывающий физическое и духовное состояние больного, стиль его жизни, привычки, отношения с окружающим миром и другие факторы.


Хотя термин «ароматерапия» впервые начал использоваться в XX веке для описания лечебных процедур, проводимых с помощью эфирных масел, принципы этого лечения были известны давно. История ароматерапии насчитывает тысячелетия.

Растения, из которых сейчас получают эфирные масла, использовались для лечения задолго до того, как был изобретен метод дистилляции.

Дым от веток некоторых деревьев и кустарников, брошенных в огонь, порой вызывал у людей разные ощущения: то сонливость, то чувство душевного подъема. Такие растения признавали магическими. Окуривание больного дымом магических растений было одной из самых ранних форм лечения, магические растения приносились на алтарь во время религиозных обрядов. На протяжении столетий при разных религиозных церемониях сжигали благовонные вещества, дающие ароматический дым. Эта традиция сохранилась в основных религиях Востока и Запада до наших дней, так же как и окуривание дымом ароматических растений палат в больницах.

Еще 3000 лет до нашей эры на Востоке применялись методы прессования, кипячения и вымачивания для получения ароматических эссенций. Египтяне и жители Вавилона использовали большие количества духов и благовонных масел. Древние греки и римляне тоже любили ароматные масла и мази. Они пользовались настолько большой популярностью в Римской империи, что была создана процветающая промышленность.

Египтяне – искусные лекари и специалисты в косметологии – уделяли огромное внимание снадобьям из трав. Одно из таких снадобий называлось кифи и представляло собой смесь из шестнадцати ингредиентов. Это снадобье можно было использовать как духи, мазь или лекарство для внутреннего употребления. Оно считалось антисептиком, бальзамом, смягчающим средством, а также противоядием. В долине Нила существуют древние фрески, на которых изображен процесс приготовления масел, бальзамов и настоев.

Гиппократ часто назначал больным окуривания и ингаляции. В греческой медицине родился термин «иатралипта» – лечение ароматическими веществами. Одним из наиболее знаменитых греческих снадобий является мегалион (от греческого megas – большой) – в него входят коммифора, корица и кассия. Подобно египетскому кифи, его можно было использовать как средство от воспаления кожи и как лекарство от ран.

В Средние века полы посыпали ароматными растениями, а небольшие букетики пряных трав носили в надетых на шею ладанках как обереги. Арабский ученый, врач и философ Авиценна открыл процесс дистилляции для экстрагирования розового масла и других растительных веществ, его метод стал основой нашего современного процесса дистилляции.

К шестнадцатому веку лавандовую воду и ароматические масла (их называли химическими маслами) уже продавали в аптеках.

В период Ренессанса ароматические вещества стали основными лекарствами, которые помогали людям выжить во время многочисленных эпидемий.

В течение последующих веков лекарственные свойства и возможности применения ароматических масел анализировались и изучались фармацевтами. Термин «ароматерапия» был впервые предложен в 1928 году французским химиком Гаттфоссом, который занимался семейным парфюмерным бизнесом. Он заинтересовался терапевтическими свойствами масел после того, как обнаружил, что ожоги на руке, смазанные лавандовым маслом, быстро зажили и на этом месте не осталось шрама.

Французский врач и ученый Жан Валне использовал специфические свойства ароматических масел при лечении различных физических и психических заболеваний. Результаты этой работы были опубликованы в 1964 году в книге под названием «Ароматерапия».

Наблюдения Валне были использованы Маргаритой Мори в ее программе по омоложению и восстановлению кожи. Для своих клиенток она подбирала индивидуальные ароматические комплексы с учетом их темперамента и состояния здоровья.

В ее ароматических эссенциях содержались и лекарственные компоненты.

Сегодня ароматерапия – доступный и любимый многими метод лечения болезней тела и духа. Ведь использование эфирных масел сочетает в себе простоту применения, эффективность воздействия и возможность наслаждения любимыми ароматами.

Ароматические ванны

Один из замечательных методов ароматерапии – ванны с эфирными маслами. Теплая вода усиливает выделение маслом ароматических веществ и ускоряет их впитывание кожей, поэтому лечебный эффект эфирного масла становится более действенным.

В зависимости от используемого масла ароматические ванны могут оказывать тонизирующее, расслабляющее, успокоительное воздействие, облегчают спазмы и боль. Кроме того, ванны с эфирными маслами являются прекрасным антисептическим средством. 

Ароматические ванны можно принимать горячие и прохладные; они могут быть полными или местными – сидячими, ножными.

Для приготовления ароматических ванн в наполненную водой нужной температуры емкость добавляют указанное количество аромамасла, которое предварительно смешивается с эмульгатором. 

Эмульгатором являются вещества, позволяющие ароматическому маслу легче смешиваться с водой: морская или поваренная соль, пена для ванн, мед, сливки, молочная сыворотка, отруби.

Время процедуры 5-30 минут, увеличение времени приема ванны с аромамаслами должно быть постепенным.

Во время приема ванны ароматические масла соприкасаются со всей поверхностью тела. За счет высокой проникающей способности они быстро всасываются кожей, попадая в лимфатическую сеть, омывают вместе с лимфой все органы. Ароматические масла оказывают мощное воздействие не только на нашу кожу, но и на легкие, кишечник, почки, центральную и периферическую нервную систему.

...


Внимание! Не следует принимать ванны с ароматическими маслами при наличии повышенного кровяного давления, заболеваний сердца и после хирургических операций.



Антивозрастное действие эфирных масел

В продлении молодости нашего организма немаловажную роль играют антиоксидантные свойства эфирных масел. В процессе естественного старения кожи в ней начинают преобладать цепные окислительные реакции, а это значит, кожа «изнашивается» ее гидролипидный баланс и эластичность нарушаются, появляются морщины. Все эти процессы эффективно купируются антиоксидантными препаратами. К числу наиболее активных масел-антиоксидантов относятся ветивер, жасмин, мирра, нероли, роза, розовое дерево, сандал.

Отмечено положительное действие эфирных масел на центральную нервную систему человека: они стимулируют нервную систему, снимают нервное напряжение, уменьшают раздражительность, эмоциональную возбудимость, нормализуют сон, устраняют навязчивые состояния, повышают работоспособность, уменьшают усталость. Душевное равновесие помогают нам сохранить масла вербены, гвоздики, мяты, душицы, лаванды, розы.

С возрастом в организме понижается уровень гормональной секреции, что также вызывает появление морщин, приводит к излишней сухости кожи. Противостоять этим изменениям помогают содержащиеся в эфирных маслах фитогормоны. К регуляторам гормонального фона относятся масла вербены, жасмина, иланг-иланга, мирры, нероли, пачули, розы, сандала.

Эфирные масла обладают биомассажным эффектом. Их молекулы особым образом активизируют биоактивные точки (точки Боннье) и вызывают микроимпульсы, которые улучшают кровообращение, лимфодренаж, тканевый обмен и нейрогуморальную регуляцию кожи. Различают биомассаж согревающий (мускатный орех, корица, шалфей) и охлаждающий (ладан, лаванда, мята).

Хорошо известно свойство некоторых масел оказывать регенерирующее действие на кожу благодаря комбинации в них провитаминов и некоторых других активных «восстановителей» Самые активные регенераторы – это масла розы, розового дерева, сандала, ромашки, иланг-иланга, герани.

Правила принятия ароматических ванн

Принимать ванны следует не раньше, чем через 3 часа после еды.

Для ароматической ванны смешайте 5–6 капель выбранного масла с приблизительно 60 г. эмульгатора (мед, молоко, сливки, отруби, соль или пена для ванн). В одной смеси не должно присутствовать более 7 эфирных масел. Общее количество капель смеси масел не должно превышать 20.

Температура воды должна быть при этом от 20 до 38 градусов. Если температура будет выше, то масло раньше времени испариться, а если ниже, оно просто застынет в воде, не растворившись.

Продолжительность процедуры от 10 до 40 минут. Повторение процедур через 2–3 дня.

Курс приема ароматических ванн – не более 20 процедур.

После ванны следует отдохнуть в течение 40–60 минут.

...


Добрые рецепты 
Омолаживающие ароматические ванны 
Для тонизирующей ванны с температурой воды 30 °C возьмите масло розмарина, грейпфрута или бергамота или создайте ароматическую композицию, смешав эти масла.



* * *

Для успокаивающей и расслабляющей ванны с температурой воды 40 °C отлично подойдут масла кедра, розового дерева или герани.

* * *

При неврозах. В теплую ванну добавьте масла лаванды, ромашки или чабреца, сосны или ели. Эти масла можно использовать как отдельно, так и в различных сочетаниях.

* * *

При бессоннице. Добавьте в ванну эфирное масло лаванды и апельсина, можжевельника и тимьяна. Ванну принимайте не позднее, чем за 30 минут до сна.

* * *

При переутомлении. Масла герани и розмарина, лаванды и апельсина добавляйте и тщательно размешивайте.

* * *

Для тонизирующей утренней ванны. Количество капель от первого названия масла к последнему убывает: апельсин и ромашка, можжевельник и мята, эвкалипт.

* * *

Для сохранения упругости кожи. Добавляйте в воду эфирные масла розмарина, почки сосны, побеги хвоща, липовый цвет.

* * *

При угреватой коже. Бактерицидное действие окажут ванны с маслами репейника, можжевельника, сосны.

* * *

Для смягчения потрескавшейся сухой кожи. В воду добавьте не более 10 капель масла пачули. Принимайте такую ванну каждые 2 дня до момента полного восстановления здорового кожного покрова.

* * *

При жирной коже. Крупную поваренную соль смешайте с эфирными маслами розмарина, тимьяна и эвкалипта.

Правила хранения ароматических масел

Для сохранения уникальных свойств ароматических масел очень важно соблюдать правила их хранения.

Чистые ароматические масла нельзя хранить на солнечном свету и при высокой температуре, они легко окисляются. Лучше хранить ароматические масла в бутылочках из темного стекла, не в холодильнике, при температуре не выше 3 °C. Однако после смешивания с растительным маслом лучше поместить ароматическое масло в холодильник.

Чистые ароматические масла можно хранить в течение нескольких (но не более трех) лет. При смешивании с базовыми маслами срок хранения ароматических масел сокращается, их можно хранить около двух месяцев.

Если вы хотите продлить срок хранения, добавьте 10 % масла зародышей пшеницы, тогда смесь можно будет хранить около шести месяцев.


Морские ванны



Ода морской воде

Морская вода – это тема для отдельной книги… книги о прекрасном! Недаром, древние греки утверждали, что у человека есть три состоянии – «живой», «мертвый» и «в море». «В море» – это и не живой, и не мертвый, это – отдельное, прекрасное, ни с чем не сравнимое состояние!

...


Исцеляющие письма 
Один мой хороший приятель, врач, так писал о море:
«Море, которое я любил с детства, всегда приносило мне всевозможные дары – дары здоровья. Море готово делиться своими дарами со всеми людьми – с теми, кто ищет здоровья, гармонии, полноценной жизни. Сама Жизнь вышла из моря. И море продолжает дарить нам Жизнь и ее Энергию.
Скалистые берега, изобилующие каменными террасами, и море – всегда разное, то штормовое, то спокойное, то слегка поигрывающее волнами, ежесекундно меняющее оттенки цвета…
…Теплый ветер дует с моря, шумит прибой, легкие волны разбиваются о берег… Воздух насыщен кислородом и мельчайшими, микроскопическими, почти неощутимыми капельками воды, которые образуют морские волны, разбиваясь о берег. Значит, воздух насыщен и йодом, и бромом, и кристаллами соли. Все это впитывает кожа, все это вдыхают легкие. Я вхожу в воду и ощущаю легкую дрожь – это потому, что поверхностные кровеносные сосуды сокращаются от воды, температура которой ниже температуры тела. Но мгновенно дыхание становится глубоким и учащенным, сердце начинает работать усиленно, повышается обмен веществ во всем организме – и вот уже по телу разливается приятная теплота. Сосуды снова расширяются, кровяное давление слегка понижается, кровь начинает циркулировать интенсивнее, лучше работают капилляры, усиливается питание органов и тканей… Прекрасная тренировка, закалка для сосудов! Мышцы расслабляются – морские волны оказывают на тело действие легкого массажа. Я плыву, глубоко при этом дыша. Это значит, организм обогащается кислородом…
С детства я верил в целительную силу моря. Проводя долгие дни на морском берегу, я смотрел на море и молился ему, как Богу, прося о здоровье. В хорошую погоду я окунался в его волны, продолжая произносить свои молитвы. Я чувствовал, как целительная морская соль входит в тело через кожу и исцеляет меня, как морской воздух будто омывает мои больные легкие и исцеляет их. Я свято верил в это. И, возможно, во многом благодаря именно моей неистовой вере действительно исцелился. И до сих пор благодарен морю за это. Не устаю благодарить его, не устаю рассказывать о его целительных свойствах другим…»



Не правда ли, настоящая поэма? Но давайте вернемся к реальности.

Еще Еврипид в 480 году и Гиппократ в 350 году до нашей эры говорили о целебных свойствах морской воды.

Морская вода обладает выраженным терапевтическим эффектом, стимулирует регенеративные процессы в тканях, улучшает эластичность кожи, имеет антисептические, противовоспалительные и болеутоляющие свойства, снимает стрессы и повышает жизненный тонус. Она благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему, помогает при заболеваниях опорно-двигательного аппарата, радикулитах, полиартритах, стимулирует обменные процессы в организме.

Морская соль помогает справиться со многими заболеваниями, такими как: гипертония, нарушение кровообращения, пародонтоз и зубная боль, артроз, ревматизм, радикулит, отеки, простуда, грипп, пневмония, бронхит, гайморит, насморк, ангина, аденоиды, артрит, грибковые заболевания, боли в суставах и ломота, остеохондроз, синдром хронической усталости, полиартрит, конъюнктивит, синдром усталых глаз, раны и ушибы и многое другое.

Полезность морской соли обусловлена большим содержанием микроэлементов, необходимых для здоровья. Например, содержащийся в ней калий и натрий участвуют в регулировании питания и очистки клетки, кальций принимает участие в свертывании крови, формирует клеточные оболочки, играет большую роль в заживлении ран и предупреждении инфекций, магний участвует в клеточном обмене и расслаблении мышц, бром успокаивает нервную систему, йод регулирует гормональный обмен, марганец участвует в формировании костной ткани и укрепляет иммунную систему, а также многое другое.

Самый распространенный способ использовать пользу морской соли – ванны. Сегодня ванны с морской солью очень популярны, да и соли всегда есть и в аптеках, и в магазинах. Морская соль раздражает кожу, вызывая прилив крови и усиливая деление клеток эпидермиса, что ускоряет регенерацию поврежденных покровов. К тому же морская соль – хорошее средство против стресса и спазмов, так как она стимулирует вегетативную нервную систему, улучшает обмен веществ.

Поскольку в морской воде растворено много примесей: калий и магний, марганец и мышьяк, определенное количество драгоценных металлов, а также радий и уран и многие другие компоненты, то во время приема ванн с морской солью все эти вещества благотворно влияют на организм человека, действуя на нервные окончания через поры в коже.

Морские ванны способствуют закаливанию организма человека, повышению его сопротивляемости простудным заболеваниям. Если вы не жалуетесь на свое здоровье, то ванны с морской солью при температуре не ниже 17 С станут для вас превосходной возможностью для начала занятий по закаливанию организма.

Морская соль способствует выведению из тканей воды, шлаков и при этом не сушит кожу.

Как приготовить морскую ванну в домашних условиях

Для того чтобы ванна действительно принесла пользу, нужно правильно ее готовить, а не отмерять на глазок в пригоршни соль. Концентрация солей на одну ванну может быть, в зависимости от желаемого эффекта – от 100 г до 1 кг.

Для получения косметического или лечебно-профилактического эффекта доза солей на одну ванну обычно не превышает 100–300 г.

Для получения определенного лечебного эффекта требуется до 1 кг соли на одну ванну.

Особенно полезно применение морской соли из Мертвого моря, вода которого содержит мало поваренной соли, но богата магнием, кальцием, йодом, железом.

Температура воды в морской ванне должна соответствовать температуре человеческого тела.

Ванну нужно принимать через день по 10–12 минут за 1 час до сна.

После приема морской ванны нужно обязательно ополоснуться под теплым душем, надеть теплый халат или забраться под одеяло.

Ослабленным, быстро утомляющимся людям рекомендуются морские ванны по утрам, через 1 час после завтрака.

После курса лечения (10–12 ванн) восстанавливается сон, уменьшаются боли в суставах и мышцах, прекращаются головные боли.

* * *

Для эффективного лечения целлюлита достаточно принимать ванну с добавлением морской соли 1–2 раза в неделю. Растворите в горячей воде 500 г кристаллов соли и вылейте в ванну. Температура воды не должна превышать 37 С.

Время приема ванны – 20 минут, после чего необходимо принять теплый душ и надеть теплый халат.

Морские ванны и грязевые обертывания являются самыми эффективными способами улучшить тонус груди. Это так называемые методы талассотерапии. Суть применения методов талассотерапии состоит в том, чтобы улучшить фигуру и состояние кожи, а также излечиться от некоторых заболеваний с помощью полезных веществ, содержащихся в дарах моря: водорослях, планктоне, а также в морской соли.

...


Добрые рецепты 
Чтобы восстановить упругость и красоту груди в домашних условиях, всыпьте в ванну 400 г крупнозернистой морской соли и наполните ванну теплой (36–37 °C) водой.
Ванну принимайте через день по 15–20 минут.
Курс – 25 ванн.



Но не злоупотребляйте солевыми ваннами – это сильнодействующее средство.


Скипидарные ванны



Раньше скипидарные ванны были очень популярны, а сейчас как-то забылось, что это такое, для чего их применяют, какой лечебный эффект оказывают такие ванны. Действительно ли скипидарные ванны так полезны, как о них некогда говорили? Давайте попробуем вместе разобраться в этом вопросе.

Что такое скипидар

Скипидар представляет собой бесцветную или желтоватую жидкость с характерным сосновым запахом. Он является сложной смесью углеводородов. Хорошо растворяется в неполярных органических растворителях, диэтиловом эфире, ацетоне, этаноле. Не растворяется в воде. Скипидар хорошо растворяет жиры, масла, смолы. Так как он является летучим, легко испаряющимся веществом, то относится к эфирным маслам. Второе название скипидара – терпентин.

Из Большой медицинской энциклопедии можно узнать, что в медицинской практике применяют скипидар очищенный (масло терпентинное очищенное). Скипидар очищенный – прозрачная бесцветная жидкость с характерным запахом и жгучим вкусом. Он нерастворим в воде, но растворим в спирте, легко окисляется на воздухе, приобретая при этом желтый цвет и густую консистенцию.

Еще в прошлом столетии великий русский хирург Н. И. Пирогов говорил о благотворном действии терпентина при лечении длительно незаживающих ран. О применении эфирных масел хвойных пород деревьев русскими хирургами в конце XIX века для дезинфицирования кетгута (шовного материала) сообщал Б. П. Токин.

В 1924 году на XVI съезде российских хирургов В. И. Никифоров доложил о благоприятном действии терпентинного масла (скипидара), особенно при лечении ран и возникающей при этом анаэробной инфекции.

Было установлено, что терпентин и скипидар обладают выраженными окислительными свойствами, что может вызывать изменение общей реактивности организма. Препараты терпентина при наружном применении не оказывали раздражающего или токсического действия на живые ткани. Наоборот, как показали клинические испытания, они имели выраженные противовоспалительные и дезодорирующие свойства.

Живичный скипидар (терпентинное масло) получают отгонкой летучей части живицы (сосновой, еловой, лиственной, кедровой и т. д.) при производстве канифоли.

При каких заболеваниях помогает скипидар

В медицине живичный скипидар применяют для втираний в кожу, инъекций, а в некоторых случаях – и для внутреннего употребления, хотя в больших дозах он может вызвать отравление.

Применяют скипидар и для приготовления сложных скипидарных смесей, которые используются в капиллярных ваннах Залманова. Скипидар, содержащий большое количество альфа-пинена, применяли в физиотерапии для ингаляций и для дезинфекции воздуха внутри помещений.

Живичный скипидар при местном применении оказывает раздражающее действие и вызывает отвлекающий (обезболивающий) и слабый противовоспалительный эффект. Он обладает также антисептическими свойствами.

Ванны Залманова

А. С. Залманов создал скипидарные смеси и предложил свои знаменитые скипидарные ванны для лечения многих заболеваний.

Преимущество скипидарных ванн состоит в том, что они имеют очень широкий спектр действия, воздействуют на всю капиллярную систему человека. Усиливая деятельность капилляров, скипидарные ванны увеличивают жизненный потенциал каждой клетки.

Скипидарные ванны открывают закрытые капиллярные сосуды, восстанавливают питание органов, налаживают поступление кислорода, то есть они восстанавливают нормальную, здоровую жизнь клеток, тканей, органов и всего организма человека в целом.

Вот далеко не полный список болезней, с которыми вам помогут справиться скипидарные ванны Залманова: артриты, полиартриты, артрозы, ревматизм; болезнь Бехтерева; повышенное артериальное давление любой этиологии, последствия инсульта; последствия инфаркта миокарда, стенокардия, атеросклероз сосудов конечностей, невриты, полиневриты; ишиас, люмбалгия; последствия различных травм, послеоперационные спайки.

Механизм действия скипидарных смесей

Для того чтобы понять механизм действия скипидарных смесей, необходимо хорошо представлять себе строение кожи человека. Наша кожа имеет многослойное строение. Она богата кровеносными и лимфатическими сосудами, нервными окончаниями, потовыми и сальными железами. Площадь поверхности кровеносных и лимфатических капилляров, через которые кожа осуществляет обмен веществ с окружающей средой, огромна. Путем различных воздействий на кожу можно вызывать большие изменения в жизнедеятельности, в функциях всего организма.

Залмановские ванны оказывают многостороннее влияние на кожный покров человека. Они изменяют просвет капиллярных сосудов, улучшают проницаемость их эндотелиальных клеток для метаболитов и шлаков, повышают количество открытых функционирующих капилляров.

Общее влияние на организм залмановских ванн сложно и разнообразно. Они меняют физическую и химическую теплорегуляцию организма человека, усиливают обмен веществ, повышают физиологическую активность клеток, ускоряя тем самым течение физико-химических реакций, которые лежат в основе иммунитета. То есть скипидарные ванны Залманова значительно повышают иммунитет человека и активизируют функции центральной и вегетативной нервной системы.

Исследованиями установлено, что при повышении внутренней температуры тела (а это как раз и наблюдается во время приема скипидарных ванн) в организме человека возрастает подвижность и функциональная активность лейкоцитов, усиливается активность клеток-санитаров в капиллярах, увеличивается количество антител, активизируются функции печени, повышается активность ферментов.

Под влиянием скипидара в коже происходит освобождение разных биологически активных веществ – в частности, образование гистамина и углекислого газа. Как известно, углекислый газ является стимулятором дыхательного центра, а гистамин вызывает раскрытие закрытых капилляров и расширение их просвета.

Скипидарные ванны Залманова делятся на три типа: белые, желтые и смешанные. Такое разделение связано с видом скипидарной смеси, которая используется для ванны. Для приготовления белой ванны применяется белая скипидарная эмульсия, для желтой ванны используется желтый скипидарный раствор, а для смешанной берутся обе смеси в определенных пропорциях.

Белая эмульсия и желтый раствор оказывают различное действие на организм.

Белая эмульсия вызывает ритмичные сокращения и расширения капилляров, стимулирует кожные капилляры и все органы, повышает артериальное давление.

В состав этой эмульсии входит живичный скипидар, салициловая кислота, детское мыло и дистиллированная вода.

Разное действие белой и желтой ванн проявляется в первую очередь в различном влиянии температурного раздражителя. Белые скипидарные ванны не являются гипертермическими. Они не вызывают такого сильного потоотделения, как желтые ванны. Раздражающее действие белых ванн сильнее выражено. Оно обусловлено отсутствием в белой эмульсии маслянистых веществ (олеиновой кислоты и касторового масла). Салициловая кислота, входящая в состав белой скипидарной эмульсии, также усиливает раздражающее действие живичного скипидара, а кроме того, она ускоряет восстановление эпидермиса кожи, оказывает антибактериальное действие и подавляет секрецию потовых желез. Детское мыло, содержащееся в белой эмульсии, способствует разрыхлению эпидермиса и этим еще больше усиливает действие пинена и салициловой кислоты на внутрикожные структуры.

Желтый раствор способствует растворению патологических отложений в суставных полостях, в околосуставных тканях, в сухожилиях и связках, в хрусталиках глаз, в стенках кровеносных сосудов и в самих капиллярах. Кроме того, желтый раствор понижает артериальное давление крови.

Во время приема белой ванны пациент чувствует покалывание или жжение кожи. Ванны с желтым скипидарным раствором обычно сопровождаются меньшим ощущением жжения или покалывания кожи. После них не наблюдается тахикардии (учащения сердечных сокращений) и учащения дыхания.

В составе желтого скипидарного раствора, кроме живичного скипидара, входят олеиновая кислота, касторовое масло, едкий натр и дистиллированная вода. Олеиновая кислота является жирной ненасыщенной кислотой и входит в состав многих растительных пищевых масел. Она совместно с касторовым маслом смягчает раздражающее действие скипидара. Едкий натр химически взаимодействует с различными белковыми веществами, находящимися в коже, и способствует более глубокому и более быстрому прониканию внутрь кожи.

Оба вида: и белые скипидарные ванны, и желтые – обладают обезболивающим действием.

Смешанные скипидарные ванны получаются при смешивании желтого раствора и белой эмульсии. Смешанные обладают достоинствами и желтых ванн, и белых, но, кроме того, вызывают выход в кровь через открывающиеся капилляры различных аминокислот, в том числе гистамина. Гистамин обладает обезболивающим действием. Кроме того, он проникает в артерии различных органов брюшной и грудной полостей, в головной и спинной мозг, в спинномозговую жидкость, что ведет к восстановлению нормального тока крови в сосудах, нормального питания, окисления и выведению шлаков. Восстанавливается нормальное физиологическое и психическое состояние. Происходит оздоровление всего организма в целом.

Очень важным свойством желтых ванн является обильное потоотделение, которое они вызывают у пациентов, – ведь с потом из организма удаляются различные токсины и шлаки.

...


Внимание! Для приготовления обеих скипидарных смесей используется живичный скипидар. Не применяются для этой цели другие виды скипидара, в частности сульфатный, который чаще других стоит на прилавках хозяйственных магазинов.



Показания к применению скипидарных ванн

Сердечно-сосудистые болезни (сердечные аритмии различного вида требуют осторожности в применении ванн), хронический гастрит, язвенная болезнь желудка, язвенная болезнь двенадцатиперстной кишки, дискинезии желчевыводящих путей, хронический холецистит, хронический гепатит, хронический панкреатит, хронический колит, бронхит острый и хронический, плеврит экссудативный, пневмония, бронхиальная астма, трахеит, анемии, ожирение, климакс, головная боль, ишиас, мигрень, невралгия и неврит тройничного нерва, неврастения, бессонница, пояснично-крестцовый радикулит, хронический тромбофлебит, варикозное расширение вен, послеоперационные и послеожоговые рубцы и спайки, последствия различных травм, болезни почек и мочевыводящих путей, острый и хронический ларингит, наружный отит, средний острый и хронический отит, острый и хронический ринит, острый и хронический синусит, острый тонзиллит (ангина) и хронический, острый и хронический фарингит, гайморит, псориаз, нейродермит, системная красная волчанка, ревматоидный артрит, ревматизм, остеохондроз позвоночника и другие болезни.

Специальные показания: омоложение организма; общее поддержание здоровья, профилактика всех заболеваний; улучшение внешнего вида; продление жизни.

Техника применения скипидарных ванн

Для лечения скипидарными ваннами вам потребуются скипидарные смеси. Лучше приобрести эти смеси в аптеках и специальных магазинах (сейчас они продаются, правда, не везде). Для тех же, у кого по различным причинам нет возможности купить скипидарные смеси, полезен будет приведенный ниже рецепт их приготовления в домашних условиях.

Белая скипидарная эмульсия . Для приготовления 1 литра белой эмульсии приготовьте 550 мл дистиллированной воды, 30 г мелко наструганного детского мыла, 3 г салициловой кислоты, 20 мл камфарного спирта, 500 мл живичного скипидара, изготовленного по ГОСТ 1571-82. В эмалированную кастрюлю налейте дистиллированную воду и поставьте на огонь. Когда вода закипит, всыпьте в нее детское мыло и салициловую кислоту. Кипятите приблизительно 15 минут на слабом огне до полного растворения мыла, помешивая стеклянной палочкой. Затем кастрюлю снимите с огня, влейте в нее 500 мл живичного скипидара, все хорошо размешайте и добавьте камфарный спирт. Хранить приготовленную эмульсию надо в стеклянной посуде из темного стекла в темном месте при комнатной температуре. Перед употреблением эмульсию необходимо хорошо взбалтывать.

Желтый скипидарный раствор . Для приготовления 1 литра желтого раствора вам потребуется 200 мл касторового масла, 150 мл олеиновой кислоты, 13,3 г едкого натра в гранулах, 133 мл дистиллированной воды и 500 мл живичного скипидара (ГОСТ 1571-82). Касторовое масло налейте в эмалированную кастрюлю и поставьте на водяную баню. Приготовьте раствор едкого натра. Помните, что раствор нужно готовить в резиновых перчатках, так как едкий натр – щелочь и вы можете обжечь им руки. Раствор готовится следующим образом: в колбу из тонкого стекла налейте дистиллированную воду и небольшими порциями аккуратно всыпьте едкий натр, обязательно вращая колбу под струей холодной воды до полного растворения едкого натра. Затем поставьте колбу и охладите. Когда вода в водяной бане закипит, убавьте огонь и через 5–8 минут от начала кипения влейте раствор едкого натра в касторовое масло, тщательно размешайте стеклянной палочкой. Как только масло со щелочью загустеет, еще раз все хорошо перемешайте и влейте олеиновую кислоту, тщательно вымешивая получившуюся массу стеклянной палочкой. Когда смесь станет жидкой, прекратите нагревание, снимите кастрюлю с водяной бани, влейте скипидар и хорошо размешайте. Готовый желтый раствор хранить следует в хорошо закупоренной посуде из темного стекла при комнатной температуре, в темном месте.

Результаты лечения скипидарными ваннами напрямую зависят от того, насколько точно соблюдается техника их применения. Самое безопасное и правильное решение – прибегнуть к помощи компетентного врача или медицинской сестры. Если же пригласить компетентного медицинского работника нет возможности, но есть горячее желание принимать эти ванны, то вам сперва необходимо внимательно изучить технику их применения, показания и противопоказания к ним.

Для лечения ваннами Залманова в домашних условиях необходимо иметь ванну, горячую и холодную воду, термометр для воды с 50-градусной шкалой, мензурку с делениями, тонометр и стетоскоп для контроля артериального давления, часы, зеркало для контроля испарины на лице, если вы принимаете ванны без помощника, а также лечебные смеси.

Вид скипидарной смеси подбирается, исходя из диагноза, артериального давления и общей реакции организма больного человека.

Частота применения ванн зависит от диагноза, общего состояния пациента, его возраста и реакции на данную процедуру.

Доза любой смеси начинается с минимальной (20 мл для взрослого) и постепенно, в индивидуальном порядке, повышается до какого-то максимального уровня в зависимости от переносимости скипидарных ванн и их эффективности.

Весь сеанс лечения можно разделить на три этапа.

Первый этап – подготовка ванны . Поверхность ванны должна быть абсолютно чистой. Наберите в ванну теплую воду 35–37 °C до начального уровня – так, чтобы после вашего полного погружения вода не доходила до отверстия предохранительного слива примерно на 7-10 см. Возьмите стеклянную или пластмассовую емкость для разбавления в ней скипидарной смеси. Отмерьте нужное количество смеси, вылейте ее в емкость, затем налейте в нее горячую воду из крана, чтобы разбавить смесь, и хорошо размешайте столовой ложкой. Вылейте разбавленную смесь из емкости в ванну и хорошо размешайте, чтобы смесь равномерно растворилась в воде.

Второй этап – прием скипидарной ванны . Лягте в ванну и погрузитесь в водный раствор со скипидарной смесью. Откройте кран и начинайте понемногу подливать горячую воду. Струя горячей воды должна быть такой, чтобы температура скипидарного раствора повышалась постепенно – примерно на 1 С за 2 минуты. Расслабьтесь и спокойно лежите в растворе.

При приеме белой скипидарной ванны температуру раствора необходимо довести до 39–40 °C.

При приеме желтой скипидарной ванны температуру раствора поднимайте до 40,5-42 °C. Продолжительность приема ванн Залманова – от 10 до 20 минут. Прием ванны следует прекратить, когда у вас на лице появится испарина и вы немного пропотеете. Если испарина или пот на лице появились до истечения времени, указанного в схеме, которая будет приведена далее, ванну можно закончить раньше. Если пот или испарина задерживаются, то можно увеличить длительность ванны на 1–3 минуты.

...


Внимание! Ни в коем случае не следует самостоятельно увеличивать время приема скипидарных ванн! Такое «усердие» приводит к серьезным последствиям: может возникнуть тахикардия и сильно измениться артериальное давление. Появление на лице испарины – верный признак того, что ванну пора заканчивать.



После завершения процедуры надо накинуть что-нибудь теплое – халат или банное полотенце, но не следует вытирать кожу насухо. Лягте в постель и переходите к следующему этапу лечебного сеанса.

Третий этап – отдых . Этот этап также имеет важное значение для получения наилучшего эффекта от скипидарных ванн. В постели надо полежать достаточно долго (1–2 часа) и как следует пропотеть. Для этого необходимо укрыться теплым одеялом и выпить стакан горячего чая, лучше травяного (например, из листьев малины, цветков липы, травы душицы, взятых в равных пропорциях). Полезен также чай с медом или малиновым вареньем – такие напитки усилят потоотделение и помогут вывести максимум шлаков из организма.

Внимание! Во время приема белых ванн ощущается покалывание или жжение кожи. Эти ощущения могут быть выражены в разной степени, реакция зависит от дозы скипидарной смеси и от индивидуальной кожной чувствительности пациента. Чрезмерное жжение означает передозировку скипидарной смеси или указывает на то, что вы превысили время приема ванны. При лечении желтыми и смешанными ваннами покалывание и жжение кожи тоже может наблюдаться, но в меньшей степени, чем при лечении белыми ваннами.

Схемы приема скипидарных ванн

Существует несколько различных схем, ниже приведены те из них, которые наиболее близки к лечебным схемам доктора Залманова.

Белые скипидарные ванны
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Примечание. Начиная с 22-й ванны и далее проводить процедуры по режиму ванны № 21. Желтые скипидарные ванны
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Примечание . Начиная с 12-й ванны и далее проводить процедуры по режиму ванны № 11. Смешанные скипидарные ванны
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Примечание . Начиная с 10-й ванны и далее проводить процедуры по режиму ванны № 9. Противопоказания Правильное применение скипидарных ванн Залманова, обычно не вызывает никаких вредных побочных действий.
Не следует принимать скипидарные ванны тем, кто страдает открытым туберкулезом легких, больным психозами в остром периоде, людям с выраженной сердечной недостаточностью.


Простые и ароматические соляные (хлоридно-натриевые) ванны



...


Исцеляющие письма 
Раньше я часто принимал простые соляные ванны, и был очень доволен результатом. Курс соляных ванн помог мне практически избавиться от артроза, которым я страдал почти 5 лет. Кроме того, я заметил, что соляные ванны помогли мне укрепить нервную систему. Раньше я плохо спал, просыпался по несколько раз за ночь, был раздражительным, нервным. Через месяц после того, как я начал принимать соляные ванны, я забыл о бессоннице, стал спокойным, уверенным в себе. А не так давно я узнал, что в аптеках можно купить целебные ароматические соли для ванн. Теперь я активно использую такие соли, это даже лучше, чем просто соляные ванны! Метод лечения – простой, доступный, им каждый может воспользоваться.
Григорий Меренцев, Сыктывкар 



Простые соляные ванны

Теплые лечебные ванны с растворенной в них поваренной солью хорошо использовать для успокоения нервов, для улучшения тургора кожи, суживания расширенных пор, для стимуляции кровообращения, для облегчений ревматических состояний и лечения золотухи, остеохондроза, артрозов, начальной стадии гипертонической болезни, язвы желудка, заболеваний кишечника, мочеполовой системы и множества других болезней, а также для получения легкого обезболивающего эффекта.

Соляные ванны помогают при борьбе с лишним весом, могут использоваться и для усиления обмена веществ (так как провоцируют усиленное питание кожи кровью, а это отражается и на глубинных процессах внутри организма).

Чтобы приготовить такую соляную ванну, высыпьте в теплую воду 250–300 г поваренной соли, лучше йодированной. Со временем можно довести количество соли до 1,5–2 кг.

Рекомендуемая температура воды соляных ванн – 37–39 °C. Известно, что морская соль прекрасно очищает кожу, особенно жирную. Очень хороши соляные ванны зимой, когда невозможно купание в море или в открытых водоемах. После ванны не забудьте ополоснуться под душем.

Ароматические соляные ванны

Теперь давайте немного поговорим об ароматических целебных солях, которые мы добавляем в воду. Основным составом соли для ванн может быть:

• природная морская или океаническая соль;

• соль природного солевого месторождения (озеро Баскунчак, древнее Пермское море);

• соль минеральных источников, например источников Карловых Вар.

Все эти соли богаты минеральными элементами, необходимыми для сохранения молодости и здоровья человека, такими как калий, кальций, марганец, йод, бром, фосфор, натрий, магний. В солях они присутствуют чаще в виде ионов.

• Магний оказывает антиаллергенное воздействие на клетки кожи и дыхательные пути, активизирует обмен веществ и успокаивает боль.

• Бром – один из минералов, отвечающих за восстановление клеток и удаление из них вредных веществ. Кроме того, воздействует успокаивающе на нервную систему, обладает антисептическими свойствами.

• Йод активно воздействует на обмен веществ, отвечает за нормальную деятельность щитовидной железы.

• Калий регулирует водный баланс клеток, необходим для нормального функционирования мышц.

• Натрий защищает клетки от потерь влаги, поддерживает нормальный кислотный баланс.

• Кальций влияет на продолжительность жизни, обладает эффектом подавления боли.

Кроме микроэлементов в соли для ванн добавляются экстракты лечебных трав, которые во много раз усиливают целительные свойства минералов.

Для придания большей изысканности, аромата и для усиления косметического эффекта в соли добавляются различные растительные эфирные масла. Поэтому, выбирая соль, не забывайте о ее аромате.

Наиболее распространена порошкообразная форма солей. Иногда порошок гранулируется в более крупные частицы или прессуется в виде шариков.

Таблетированная форма особенно удобна для использования в небольшом объеме воды – при приготовлении ванночек для рук или для ног.

Часто соль пакуется в специальные фильтр-пакеты. Дело в том, что каждая соль содержит в своем составе нерастворимые или плохо растворимые в воде вещества, которые и оседают на дне ванны после растворения основной массы. Чтобы такого не происходило, соль пакуется в одноразовые фильтры, порциями, достаточными для приготовления одной ванны, которые опускаются в воду и после использования выбрасываются вместе с остатками.

Виды солей для ванн

Выбирая соль для ванны, следует четко представлять, для чего именно она вам нужна.

Сегодня в продаже появилось множество видов солей, различных по составу, цвету, аромату, воздействию на организм.

Мы с вами помним, что ванны могут быть как общими – для всего тела, так и местными – например, для рук или для ног.

В состав соли для ручной ванночки, кроме основных компонентов, входит целый ряд дополнительных ингредиентов, облегчающих уход за кожей. К ним относятся глицерин, лактоза, смягчающие и увлажняющие кожу; экстракт календулы, заживляющий мелкие ранки и ссадины; экстракты одуванчика и огурца, отбеливающие кожу, делающие ее нежной и гладкой. Выпускается также специальная соль для ногтей с экстрактом хвоща, календулы и прополиса. Ионы кальция, входящие в состав такой соли, укрепляют ногти. Регулярное ее применение компенсирует минеральную и витаминную недостаточность в тканях ногтевой пластины, ногтевого ложа, кутикулы. Ванночки со специальной солью помогают укрепить ногти, улучшить их структуру и внешний вид.

В состав солей, добавляемых в ванночку для ног, обычно входит экстракт каштана, улучшающий кровообращение, снимающий отеки, обладающий венотонизирующим эффектом. Отечность хорошо снимают ионы натрия и калия, которые регулируют водный баланс клеток кожи. Кроме того, соли смягчают кожу, улучшают микроциркуляцию крови. Пальмовое масло и масло эвкалипта сделают кожу ног мягкой. Экстракт же коры дуба позволит избавиться от потливости ног. После ванночки обязательно следует смазать ноги кремом. Регулярные ножные ванны плюс крем – хороший способ предупреждения растрескивания пяток.

Соли для общих ванн можно разделить на соли успокаивающие (с добавлением экстракта валерианы, овса) и тонизирующие (с экстрактом элеутерококка и полыни).

Существует также множество специализированных солей для ванн. Например, антицеллюлитные соли с экстрактом морских водорослей (ламинария, фукус) позволяют нормализовать обменный процесс непосредственно в коже и подкожной жировой клетчатке, оказывают венотонизирующее действие, способствуют выводу шлаков и излишков влаги.

Известно, что большей популярностью соли для ванн пользуются у женщин. Но существуют и специальные соли для мужчин. В них добавлен экстракт пачули для усиления антидепрессантного действия. Эта ванна буквально «смывает» негативные эмоции, успокаивает нервы, расслабляет мышцы, улучшает кровообращение.

Есть в продаже и специальные соли для купания детей. Они, как правило, не содержат искусственных красителей и ароматизаторов. В состав входят экстракт ромашки и череды, которые помогают снять проблемы кожи и облегчить проявления диатеза у малышей.

В состав соли для подростков и для ухода за проблемной кожей входят липосомы, известные своей способностью доставлять полезные вещества в глубокие слои кожи, обеспечивая наиболее эффективный уход. Экстракты ромашки и череды окажут противовоспалительное действие на кожу, антибактериальная эмульсия приостановит развитие бактерий, вызывающих образование угревой сыпи, белая глина подсушит проблемные участки, очистит протоки сальных желез, лимонное масло сузит поры.

Очень приятно принимать ванну, в которую добавлена соль с пеной. Воздействие на рецепторы кожи пузырьков пены успокоит нервную систему, усилит обменные процессы в организме. Чтобы пена была более пушистой, средство следует выливать в ванну, когда она наполняется водой.

Содовые ванны

Лечебные свойства соды

Общие и местные лечебные содовые ванны можно использовать при различных заболеваниях – при себорее, сухой экземе, при дерматитах и грибковых поражениях, а также для очищения кожи, в том числе и жирной: теплая содовая вода разрыхляюще воздействует на роговой слой кожи, способствует отторжению патологических наслоений, суживанию расширенных пор кожи.

Для получения такой воды добавьте в ванну 400–500 мл неочищенной соды.

...



Добрые рецепты 
При сухости кожи, сухих дерматитах, ихтиозе и псориазе 
Добавьте в воду 35 г соды, 20 г карбоната магнезии, 15 г пербората магния. Температура воды должна быть не выше 38–39 °C. Сначала садитесь в теплую ванну, потом постепенно увеличивайте температуру воды.
Длительность процедуры – 15 минут.
При гриппе и ОРЗ 
В воде размешайте пачку питьевой соды и бросьте туда же горсть морской соли, все перемешайте.
Такую ванну следует принимать шесть раз в день по 7-10 минут.
Содовая ванна для похудения 
Смешайте 300 г соли и пачку соды, смесь высыпьте в ванну с температурой воды 38–40 °C. Принимайте ванну сидя, погрузившись в воду до пояса (не погружайте в воду область сердца!).
Длительность процедуры – 10–15 минут.
Во время приема ванны очень полезно пить маленькими глотками чай для похудения или любой горячий напиток.
Закончив процедуру не надо принимать душ, просто завернитесь в простынку, укутайтесь теплым одеялом и полежите 30–40 минут.
После этого примите теплый душ и оботритесь насухо.
Постарайтесь не пить 2 часа перед ванной и час после процедуры.
От неприятного запаха ног 
Добавленная в воду для ножной ванны сода нейтрализует выделяемые бактериями кислоты, которые и придают ногам неприятный запах. Сода поможет также устранить резкий запах пота под мышками.
Содовые ванны с квасцами 
Применяется при нарушении венозного кровообращения (расширение вен, лимфостаз, отеки ног, варикозные язвы).
Добавьте 100 г питьевой соды и 70 г алюминиевых квасцов в ванну с температурой воды 37–39 °C).
Продолжительность ванны – 15–20 минут.
Принимать такую ванну нужно через день, курс приема – 10–12 ванн.




Какие еще бывают ванны



Йодо-бромные ванны

Йодо-бромные ванны эффективны при множестве заболеваний: неврастении с повышенной возбудимостью, бессоннице, вегетососудистой дистонии, гипертонической болезни, церебральном атеросклерозе, последствиях травм и заболеваний центральной и периферической нервной системы, заболеваниях опорно-двигательного аппарата, гинекологических заболеваниях (сальпингоофорит), аллергических дерматозах, экземе, нейродермите, чешуйчатом лишае.

...


В ванну с температурой воды 36–38 °C добавьте 2 кг морской или поваренной соли, Юг йодида натрия и 25 г бромида калия.
Продолжительность процедуры – от 5 до 15 минут.



Ванны с марганцовокислым калием

Ванны с марганцово-кислым калием полезны при кожных заболеваниях, сопровождающихся мокнущими и гнойничковыми элементами, для дезинфицирующего и подсушивающего воздействия, при детском экссудативном диатезе.

...


Предварительно растворите в отдельном сосуде кристаллики марганцовокислого калия. Осторожно добавьте раствор в ванну при температуре воды 37–39 °C.
Продолжительность процедуры-5-15 минут. Принимать такие ванны нужно через день.
Курс – 5-10 ванн.



Крахмальные ванны

Крахмальные ванны смягчают кожу, уменьшают раздражение и зуд. В детской практике они применяются при экссудативном диатезе (8-10 минут, курс – 10 ванн).

...


Для приготовления этой ванны возьмите для взрослого 500 г (для ребенка 100 г) крахмала, разведите его в небольшом количестве холодной воды, тщательно размешайте и вылейте в готовую ванну с температурой воды 36–37 °C.
Продолжительность процедуры – от 20 до 40 минут. Принимать такие ванны нужно ежедневно или через день.
Курс-10-20 ванн.



Мыльно-пенистые ванны

Эти ванны применяются при экссудативных диатезах с расчесами и корочками, а также как легкая потогонная процедура.

Во время процедуры одновременно на больного воздействует вода при температуре 37–39 С и мыльная пена при температуре 10–12 С.

Процедура приятна и легко переносится детьми и ослабленными больными.

...


Сначала нужно приготовить раствор для ванны. Натрите на крупной терке детское, банное, хвойное или любое другое мыло, разведите мыльную стружку в литре горячей воды. Затем раствор вылейте в частично заполненную горячей (40–45 °C) водой ванну, тщательно взболтайте.
Теперь добавьте холодную воду, чтобы температура стала 37–39 °C.
Длительность процедуры – 10–15 минут. После процедуры необходимо принять душ и досуха обтереться.
Курс лечения – 10–15 процедур.



Ванны с нашатырным спиртом

Такие ванны очень хороши для кожи. Они очищают поры и освежают кожу.

...


В ванну при температуре воды 36–37 °C добавьте 30–60 г нашатыря.
Продолжительность процедуры – 20 минут. Принимать ванны с нашатырным спиртом надо через день.
Курс – 5–6 ванн.



Глицериновые ванны

Применяются при сухости кожи, они делают кожу мягкой и гладкой.

...


В ванну с температурой воды 37–39 °C добавьте 50 г глицерина.
Продолжительность процедуры – 20 минут, ванна принимается через день или ежедневно.
Курс-5-10 ванн.



Уксусные ванны

Такие ванны тоже очень полезны для кожи, они делают кожу гладкой и сужают расширенные поры.

...


На одну ванну берется литр уксуса.
Эффективны уксусные ванны и при повышенной потливости.



Хвойные ванны

Хвойные ванны применяются при вегетососудистой дистонии, заболевании суставов, периферической нервной системы, остеохондрозах. Эфирные масла, находящиеся в хвойном экстракте, благоприятно действуют на органы дыхания, нервную систему.

...


Для приготовления ванны в воду с температурой 37–39 °C добавьте 2 ст. ложки хвойного экстракта в виде порошка, или 2 таблетки, или 100 г жидкого экстракта.
Чтобы приготовить экстракт в домашних условиях, возьмите 50–70 г хвои (сосны, ели или кедра), залейте их холодной водой, кипятите 15–20 минут. Отвар оставьте на 12 часов закрытым крышкой и укутанным ватным одеялом, затем процедите.
На ванну добавляйте 1–1,5 литра отвара. Хороший экстракт имеет коричневый цвет, а вода в ванне после его добавления становится зеленовато-желтой.
Принимать такую ванну нужно ежедневно по 20–30 минут. Закончив процедуру нужно обязательно сполоснуться под теплым душем, вытереться насухо и лечь в постель.
Курс-10-15 ванн.



Соляно-хвойные ванны

Применяют при тех же заболеваниях, что и отдельно хвойные и соляные. Эти ванны также способствуют усилению обмена веществ.

Для приготовления ванны в воде растворяют хвойный экстракт в соответствии с предыдущим рецептом и 2 кг соли. Ванны нужно принимать через день.

Продолжительность процедуры – 10–15 минут.

Курс-10-15 ванн.

Ванны Клеопатры

...


Добавьте в приготовленную для купания воду стакан молока. Молочная ванна действует на организм успокаивающе и делает кожу мягкой и эластичной.



Белковые ванны

...


Добавьте в вашу ванну стакан молока и 1 ч. ложку миндального масла. Такая ванна в сочетании с интенсивным растиранием щеткой хорошо очищает кожу.



Лимонные ванны

...


Выжмите из лимона 3 ч. ложки сока. Кроме того, добавьте в ванну 3 ч. ложки сока салата. Такая ванна хорошо очищает кожу.



Ванны с корками апельсина

...


Возьмите корки двух апельсинов, положите их в полотняный мешочек и опустите в ведро с теплой водой. Оставьте мешочек в воде на 10 минут. Полученный настой вылейте в воду для купания. Такая ванна хорошо освежает и очищает кожу.



Горчичные ванны

Горчичная ванна снимает озноб и успокаивает. Применяется она при острых простудных заболеваниях, бронхитах, пневмониях.

...


Разведите 100–200 г горчицы на ванну (для взрослых) или 5-10 г на ведро (для детей) в теплой воде с температурой 37–38 °C. Емкость закройте простыней с прорезью для головы, чтобы защитить дыхательные пути и глаза от паров горчицы.
Продолжительность ванны – 3–8 минут.
После ванны необходимо тщательно обмыться, укутаться и лечь в постель.
Внимание! Горчичные ванны нельзя принимать, если у вас повышена температура!



Глиняные ванны

Глиняные ванны применяют для выведения из организма шлаков.

...


Растворите в ванне с водой при температуре 37–39 °C 1 кг обычной глины.
Длительность процедуры – 25–30 минут. Принимать ванны нужно через 2 дня на третий.
Курс-7-10 ванн.



Купоросные ванны

Такие ванны предназначены для лечения суставов.

...


В ванну с водой при температуре 37–38 °C добавьте 2 ч. ложки медного купороса.
Принимайте такую ванну в течение получаса.
Курс лечения – 10–12 процедур.



Квасцовые ванны

Квасцовые лечебные ванны обладают поверхностным вяжущим и противовоспалительным действиями, широко применяются для лечения хронических кожных заболеваний, сопровождающихся кожным зудом.

...


Чтобы получить квасцовую ванну добавьте в теплую, 32–34 °C воду 1,5–2 кг алюмокалиевых квасцов.
Длительность процедуры – 10–15 минут. Ванны нужно принимать каждый день.
Курс-7-10 ванн.



Ванны с мумие

Хороши также тонизирующие и омолаживающие ванны из мумие. Эти ванны помогают при нервной и физической усталости, прекрасно питают весь организм необходимыми микроэлементами и биологически активными веществами. Применяются при неврозах, бессоннице и утомлении.

...


Растворите 5 г мумие в 500 мл кипяченой воды. Заполните половину ванны водой с температурой 30 °C. Вылейте раствор мумие в ванну.
Продолжительность процедуры – 15–30 минут. Принимайте ванны через день.
Курс-20 дней. Перерыв между курсами не менее 10 дней.



Бишофитные ванны

Бишофит представляет собой естественный минерал, являющийся бромно-хлоридно-магниевым рассолом с концентрацией 400–450 г/л. Он содержит также большое количество различных микроэлементов: бром, йод, бор, медь, железо, кремний, рубидий, молибден, титан, литий и др.

Бишофит продается в аптеке. Использовать его можно для общих или местных ванн.

Бишофитные ванны используют при заболеваниях опорно-двигательного аппарата (артриты, артрозы, остеоартрозы); болезни Бехтерева; последствиях травм; заболеваниях периферической и центральной нервной систем (радикулиты, невриты, атеросклероз сосудов головного мозга, неврозы, нейроциркуляторная дистония); воспалительных заболеваниях женской половой сферы; тиреотоксикозе; начальных стадиях гипертонической и ишемической болезни сердца.

Следует отметить, что бишофитные ванны малоэффективны у больных с выраженным болевым синдромом и длительным сроком (более 10–15 лет) заболевания.

...


Заполните ванну водой с температурой 36–37 °C и растворите в ней рассол бишофита, разведенный водой в соотношении 1: 50, что соответствует примерно 10 г/л. Для приготовления одной ванны на 200 литров воды требуется 4 литра рассола бишофита.
Продолжительность процедуры – 10-15-20 минут. Принимайте ванны через день.
Курс состоит из 10–12 процедур.



...


Внимание! Во время приема ванн с бишофитом у пациентов нередко проявляется бальнеологическая реакция. Она выражается в общей слабости, сердцебиении, головокружении, головной боли, учащении дыхания, обострении основного заболевания. В этом случае лечение следует прервать на 2–3 дня.




Гимнастика в воде



...


Исцеляющие письма 
Искренне рекомендую всем, кто принимает различные лечебные ванны, не просто лежать в воде, а делать во время процедуры гимнастику! Я попробовал и буквально через несколько дней стал чувствовать себя намного бодрее и лучше. Да и как-то веселее проходит время, когда занимаешься гимнастикой, а не просто «мокнешь» в воде! Предлагаю всем желающим несложный комплекс гимнастики, которую можно делать в ванной.
Сергей Сметанко, Харьков. 




Гимнастический комплекс



Повторяйте каждое упражнение по 3–4 раза.

Упражнение 1. Возьмитесь руками за края ванны и отклонитесь назад. Поднимите ноги, затем одну медленно согните в колене и вновь распрямите. Сделайте это же движение другой ногой. Повторите несколько раз.

Упражнение 2. Сядьте в ванне. Ноги выпрямлены. Левой рукой возьмитесь за край ванны и как бы тяните его к себе, правой же рукой отталкивайтесь от края. Выполните упражнение, держась за край ванны сначала правой, потом левой рукой.

Упражнение 3. Завяжите голову платком. Оба его конца возьмите в руки и тяните вперед, одновременно с этим отклоняя голову назад.

Упражнение 4. Поднимите левую ногу, постепенно выпрямляя ее вертикально. Одновременно двумя руками обхватите икру и тяните ногу к себе. Колено не должно быть согнуто. Повторите это упражнение другой ногой.

Упражнение 5. Возьмитесь за края ванны двумя руками и подвиньтесь назад как можно дальше, поднимите руки вверх и наклонитесь вперед, ударяя ладонями о поверхность воды.

Упражнение 6. Упритесь ногами в дно ванны, возьмитесь руками за края и приподнимитесь на руках.

Чтобы упражнения дали желаемые результаты, надо выполнять их ежедневно не меньше месяца.


Закаливание водой



На Руси издавна врачевали и закаляли ледяной водой. Применение холодной воды в качестве лечебно-профилактического средства получило значительное распространение в XIX веке. Большой вклад в развитие и пропаганду этой идеи внес Порфирий Иванов.

Согласно его системе «Детка», не стоит привыкать к холодной воде постепенно. Надо сразу приступать к кратковременному обливанию холодной водой. За короткий промежуток времени (от 10 секунд до 1–2 минут) тело человека не успевает переохладиться, зато пробуждается нервная система, включаются естественные терморегуляторы организма.

Желательно обливаться с головы до ног, держа таз или ведро с водой над самой макушкой.

Те, кому трудно обливаться целиком, могут начать с обливания ног хотя бы от колен. Главное – не бояться и проводить обливания, не прерываясь ни на один день.

Основной критерий длительности процедуры – собственные ощущения. Нужно обливаться, «пока тебе хорошо». Однако не стоит затягивать процедуру более чем на 2 минуты. А начать можно с 5-10 секунд.

После обливания не нужно растирать тело полотенцем. Желательно даже не вытираться, а дождаться, когда тело само обсохнет. Если же после процедуры вы почувствуете небольшой озноб, можно сделать легкую зарядку, немного походить быстрым шагом или побегать.

Хотите стать закаленным человеком и навсегда забыть о насморке, простуде, всяких ОРВИ и ОРЗ? Вот несколько несложных правил, которые помогут вам приступить к закалке.

Правило 1. Перед применением холодной процедуры, например обливания, обязательно настройте себя на благоприятный лад, на прием энергии, дающей здоровье и смывающей болезни.

Поверьте, обливание в сочетании с отвратительным настроением и ужасом перед холодной водой не принесет вам ни малейшей пользы!

Правило 2. Применяйте холодные процедуры только на теплое тело.

Если не соблюдать этого правила, могут возникнуть такие неприятности, как сухость и шелушение кожи, тресканье кожи на подъемах ног и в других местах, хруст и треск в суставах при передвижении, общая зябкость организма и понижение переваривающей функции.

Кроме того, в коже расположено огромное количество рецепторов, которые активны и чувствительны только тогда, когда кожа разогрета. Поэтому хорошо перед применением холодной процедуры выполнить разогревающие физические упражнения или принять теплый, а лучше горячий душ. После этого воздействие холода на кожу в виде обливания, купания, душа и т. п. будет активно воспринято рецепторами и вызовет мощную ответную реакцию со стороны организма. Особое внимание обратите на разогрев ног и стоп.

Правило 3. Теплое купание всегда завершайте прохладным.

Теплая вода обессиливает и расслабляет (Инь); холодная стимулирует и укрепляет (Ян). Сочетание теплого и холодного закаляет тело и способствует здоровому развитию (Инь и Ян уравновешены).

Правило 4. Не вытирайтесь после применения водных процедур.

На границах разделения сред образуется особая активная зона, в которой энергетические процессы значительно сильнее, чем в глубине. Когда мы не вытираемся, по мере высыхания эти процессы наполняют организм дополнительной энергией. Поэтому после любой водной процедуры заходите в теплое помещение без сквозняков и активно двигайтесь, согревайтесь и обсыхайте. Можно на мокрое тело надевать одежду.

Правило 5. После любой водной процедуры, отнимающей тепло от организма, побудьте в теплом помещении или полежите в теплой постели.

Это поможет вашему организму восстановить нормальный теплообмен и наладить сердечную деятельность. После этого можно смело выходить на воздух при любой погоде; главное – двигаться, а не стоять на месте.

Правило 6. На сильный жар не налагайте сильный холод.

Если у вас высокая температура, жар нужно не уничтожать сильной холодной процедурой, а распределять кровь по всему телу, применяя водные процедуры на противоположные части тела. Например, от жара болит голова – делай компрессы на ноги, и наоборот.

Правило 7. Охлаждайте голову.

Во время закаливающих или холодных лечебных процедур совершенно необходимо обливаться с головой. Дело в том, что при воздействии холода на наружные покровы тела большие массы крови, выжатые из кожных сосудов, устремляются в центр организма и, быстро переполняя там сосуды, могут вызвать неприятные ощущения прилива, застоя крови, а у лиц с больными и жесткими сосудами – даже нарушение их целости.

Если вы делаете обычное обливание холодной водой, то начинайте его с лица, головы, переходя на спину, грудь и плечи. Если вы голову не обливаете, то сперва умойтесь, смочите шею, а затем обливайте плечи, грудь и спину. В любом другом случае умывание лица и охлаждение шеи достаточно для того, чтобы наступившее от холода сокращение сонных артерий препятствовало приливу крови к голове.

Во время применения горячих процедур – теплые ванны, бани, сауны и др. – охлаждение головы еще более необходимо: здесь приходится спасать сосуды мозга от перегрева.

Правило 8. Увеличивайте закаливающие нагрузки на организм.

Всякое продолжительное закаливание приводит к тому, что организм человека перестает реагировать на него в должной степени. То, что было вначале для организма полезным, со временем перестает действовать. Поэтому приходится повышать закаливающее воздействие: снижать температуру воды, применять снег, повышать температуру парной или воды при тепловом воздействии, усиливать контрастность воздействия и его время. Но имейте в виду: делать это надо осторожно! К следующему шагу можно приступать только тогда, когда вы действительно готовы к нему, а ответные реакции со стороны организма хорошо выражены.

Для слабых и больных людей резкие и сильные закаливающие процедуры ничем не оправданы, и зачастую влекут за собой резкое ухудшение состояния.

При выборе закаливающих процедур никогда не следует пренебрегать своими субъективными ощущениями. Всякая процедура, вызывающая неприятные ощущения, будет для вас всегда неполезна, и наоборот, если применение ее вам нравится, то это почти всегда верный признак того, что она вам подходит.

Правило 9. Регулируйте продолжительность курса закаливания.

Если вы больны, то закаливающую нагрузку повышайте постепенно и плавно. Подобный подход должен продолжаться до тех пор, пока ваш вес и общее самочувствие будут улучшаться. Как только вы увидите, что и то и другое остается на одном уровне и никакой наклонности к дальнейшему улучшению не замечается, закаливающие процедуры постепенно смягчайте, сокращайте, но не прекращайте. Выбирайте приемлемый для себя вариант и продолжайте его выполнять всю оставшуюся жизнь. Резкое прекращение закаливающих процедур неполезно и неприятно. Если человек вообще прекращает их выполнять, то приспособительные механизмы закаливания сворачиваются за ненадобностью и вскоре полностью исчезают. Поэтому программа закаливания – это не временное занятие, она рассчитана на всю жизнь.

Правило 10. Найдите оптимальное время дня для закаливающих процедур.

Все освежающие и заряжающие закаливающие процедуры удобнее делать утром, после того как вы покинули постель. Равномерный нагрев кожи, оставшийся от постельной теплоты, облегчает получение ответной реакции со стороны кожи и организма. Приобретенный заряд, постепенно рассеиваясь, поддерживает вас в течение 12 часов.

Процедуры, связанные с прогревом организма, – успокаивающие и усыпляющие – лучше всего делать на ночь.

Правило 11. Холодные процедуры используйте чаще, чем теплые.

Прохладные купания и обливания при правильном применении стимулируют наш организм. Их можно дважды использовать в течение дня, а в жаркое время года и больше.

Теплое купание способствует очищению кожи. За одни сутки в среднем отмирает и восстанавливается 1/20 часть кожного покрова. Полное обновление кожи происходит за 20 дней. Отмершие, ороговевшие клетки образуют слой, который затрудняет кожное дыхание и выделение шлаков. К тому же отмершие клетки представляют собой питательную среду для микроорганизмов.

Правило 12. Помните: теплая вода растворяет, а холодная удаляет.

Используйте эти особенности водных процедур для борьбы со своими недугами, как это делал П. Иванов:

Ведь я что открыл: не только баня, сауна очищает, но и холод еще лучше выметает из организма слизь, грязь всякую. Ах, дети мои милые! Если бы вы знали, что такое холод! Какая это сила, какая радость, какая благодать! Как он лечит, как он чистит, как он укрепляет каждую клеточку и пробуждает центральную клетку мозга и всю нервную систему, каждый сосуд! Какое счастье и здоровье дарит! 

Правило 13. Применяя водные процедуры, всегда учитывайте свою конституцию.

Есть люди, у которых обогрев организма в любых условиях очень сильный. Они даже ходят без перчаток в сильные морозы. В то же время имеются люди, у которых обогрев организма весьма слаб. Такие люди мерзнут при малейшем похолодании. И при этом как первые, так и вторые – абсолютно здоровые люди. Данная особенность говорит о конституционном различии людей, что необходимо учитывать при выполнении закаливающих процедур. Людям с конституцией «Слизи» больше подойдут теплые и сухие закаливающие процедуры; с конституцией «Желчи» – умеренные; для конституции «Ветра» – влажные и теплые. Лицам последнего типа водные процедуры нужно делать чаще, чем первым двум. Чем больше ваш возраст, тем больше процедуры, связанные с теплом и влагой, должны преобладать над охлаждающими организм процедурами.

Правило 14. Помните об особых кожных зонах при закаливании.

В кожных покровах человеческого тела находятся миллионы нервных рецепторов. Часть из них «сфокусирована» в активных точках, другая часть – в целых активных районах или зонах особого действия. К последним относятся шея, ладони, подошвы и некоторые другие.

Шея 

Ученые, изучая реакции организма на раздражение холодом или жаром кожной зоны VII шейного позвонка, нашли, что такое раздражение вызывает благоприятные сдвиги при сердечно-сосудистых расстройствах.

При раздражении холодом или жаром кожных рецепторов на этом шейном сегменте происходит коррекция многих функциональных нарушений, развертывающихся в головном мозге, органах чувств, сплетениях и нервах «верхнего этажа» организма и, что особенно важно, в различных внутренних органах. «Раздражаемая шея» оказывает влияние на очень большое число соседних и отдаленных органов и систем.

По данным ученых, раздражение кожи шеи формируют чрезвычайные «команды», которые с высокой точностью и быстротой форсируют работу сердца и сосудов.

Ладони 

Различные температурные воздействия, оказываемые на кожу рук, способствуют положительным реакциям со стороны организма. В связи с этим весьма хороши контрастные водные процедуры для кистей рук.

Ступни 

Воздействие холода (хождение по снегу или в очень холодной воде продолжительностью до 1 минуты) и жара (стегание стоп веником в бане) способствует активизации мочеполового аппарата и других функций организма.

Различные виды головных болей снимаются закаливающим воздействием воды на стопы.

Независимо от причин насморка производят общий прогрев и массаж стоп.

При лечении геморроидальных кризов восточные массажисты ударяют ребром ладони по стопам больных или заставляют их прыгать босиком на круглых камнях. И в том и в другом случае резкие удары по стопе способствуют активизации кровообращения в тазовых органах и уменьшению застоя в геморроидальных венах. Для устранения запоров и улучшения функции почек восточные массажисты пользуются простейшими лечебными приемами: сидя на стуле катание скалки ногами взад и вперед; раздражение стоп массажной щеткой в направлении от пальцев к пятке по 3 минуты справа и слева; ходьба на месте или переход с носка на пятку на специальном резиновом игольчатом коврике.

Массаж легко заменить прогреванием ступней ног, а для лучшей проработки применять контрастные водные процедуры.

Если человек по каким-то причинам не может проводить общие закаливающие процедуры, то, воздействуя на описанные три зоны, можно добиваться хороших результатов. Поэтому почаще используйте локальные водные и закаливающие процедуры этих частей тела.

Правило 15. Соблюдайте ограничения в закаливающих и водных процедурах.

Противопоказаний правильным приемам закаливания и водолечения почти нет: есть только большие или меньшие ограничения по температуре и времени.

Преклонный возраст не является противопоказанием, но напоминает об осторожности в использовании крайних температур. Так, у лиц преклонного возраста возможны перерождения сосудов, поэтому недопустимы холодные воздействия и сильные души. Возможность миокардита ограничивает применение слишком жарких процедур, которые дают нагрузку на сердце. Здесь надо действовать весьма осторожно, предварительно укрепив сердце.

Беременность не является противопоказанием, она только запрещает использование процедур, дающих толчок по большому и малому тазу: души на живот и поясницу, восходящие – на промежность.

Менструальный период не имеет противопоказаний, но в это время не надо начинать холодных процедур и прекращать все процедуры, которые могут вызывать усиленный прилив крови к тазовым органам.

Если вы все будете делать правильно, то очень скоро забудете о простудах, аллергии, усталости, нервных расстройствах, плохом настроении и многих, многих других неприятностях, которые мучают сегодня, наверное, каждого из нас.


Заключение



Вот и закончился наш разговор о целебных ваннах. Мне хотелось сделать этот разговор максимально подробным и полезным для вас. Надеюсь, он принесет вам пользу.

В конце каждой книги я не устаю обращаться с просьбой к вам, мои дорогие читатели, писать мне, рассказывать о себе, о своих проблемах, сомнениях, задавать мне вопросы. Ведь все, что я пишу в своих книгах, я пишу для вас, и мне очень хочется, чтобы вы участвовали в создании следующих книг.

О чем мы поговорим в следующий раз? Слово за вами!

С искренней любовью, с уважением, ваша Ольга Романова 
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