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Маркиза д'Эглемон, невероятно притягательная героиня одного из романов Бальзака, покорила читателей свободолюбием, искренностью и самостоятельным суждением о жизни. Ее образ, с которым романист посылал тайный знак «не избегайте счастья!», воодушевлял зрелых дам в XIX веке. Вскоре некоторые из них дали обществу повод пошушукаться: «Смотрите, каков бальзаковский возраст!» Нашумевший роман назывался «Тридцатилетняя женщина».

    Теперь уже совершенно позабылось, что ироничное выражение «бальзаковский возраст» современники маркизы относили к тем, кто бросил вызов кряхтенью, оханью, многочасовым беседам с лекарем, бытовой рутине, светской скуке и прочим возрастным «приличиям». И поскольку перечитывать и переосмысливать увесистую классику некогда, мы приучились думать, что бальзаковский возраст — синоним заката. К счастью, надуманный «закат» уже через сто лет после смерти великого писателя сам по себе оттянулся годам к 45–50 — с увеличением продолжительности жизни.

    Что же такое бальзаковский возраст в нынешнем представлении? С биологической точки зрения — это расцвет. Несколько вульгарное выражение, рифмующее 45 и «ягодка опять!», не лишено основания и по отношению к женщинам, и по отношению к мужчинам. Достаточно сказать, что количество продуцируемых половых гормонов в этот период жизни достигает пика.

    Хотя через несколько лет организм начинает готовиться к смене ритма, к переходу на экономный режим использования и может потребовать от нас некоторых усилий для изменения жизненного уклада. Здоровье, которое в молодости является естественным состоянием организма, после 40 лет дается как результат работы над телом. И чаще всего эта работа направлена на исправление ошибок в образе жизни, которые еще так недавно организм мог и простить. Бессистемное питание, низкая или неправильная двигательная активность, нарушение обмена веществ, вредные привычки, нездоровая экология — это лишь часть прискорбного багажа, которым обременен в зрелые годы рядовой человек «цивилизованного» мира. Только при невероятно здоровой закваске можно так беспорядочно использовать свое тело многие годы!

    Именно поэтому переходный возраст, который по природе своей не диагноз и не болезнь, может проявляться отдельными симптомами: утомляемостью, вялостью, сердцебиением, повышением рабочего (то есть комфортного для организма) артериального давления, более частыми и более затяжными простудами, нарастающими проблемами пищеварения, дальнозоркостью или усугублением близорукости, нестабильностью нервной системы.

    И если нам, как героям Бальзака, не хочется делать выбор в пользу кряхтенья и бесед с лекарем — настало время выбрать способ укрепления организма. Проявления возрастных изменений всегда индивидуальны, поэтому систему оздоровления тоже нужно выстраивать только для себя. И здесь не придется совершать открытий, поскольку существует множество оздоровительных систем, они испытаны и описаны. В наше время, в нашей экологической среде, в сходных бытовых условиях жили (или продолжают жить) люди, которые выстроили и успешно реализовали в жизни свою систему здоровья. Они сохранили отменную работоспособность в переходный период, продлили активность на значительный отрезок времени и сделали красивым (бальзаковским!) свой весьма преклонный возраст. Их имена нам известны: Галина Шаталова, Николай Амосов, Герберт Шелтон. Оздоровительная система, разработанная Майей Гогулан, восстановительная гимнастика Сергея Бубновского позволили им самим справиться со своими тяжелыми недугами, убедили многих, что даже серьезный диагноз — не приговор, если заниматься здоровьем ежедневно. Галина Шаталова, автор Системы Естественного Оздоровления, говорит: «Как врач и человек я — решительный противник насилия во всех его видах, поэтому избегаю слов “долг”, “должен”. Моя единственная мечта — вернуть человеку его самого, помочь стать таким, каким его задумала и создала природа».

    Усилия по оздоровлению в любом возрасте направлены на выработку не дорогого, но рационального типа питания, на выбор нелекарственного оздоровления и активного отдыха. Мы предоставляем вам возможность выбрать удобную для вас отправную систему оздоровления и сделать первые шаги на пути своего долголетия и физического процветания.

    Для кого написана эта книга

    Перед вами настольная книга для тех, кому исполнилось 40 лет. Этот справочник содержит самые важные сведения о вашем здоровье, и отныне он всегда должен быть у вас под рукой! Помните, какую помощь оказывала нам Книга о ребенке, когда мы стали молодыми родителями? Именно по книге мы учились самостоятельно ухаживать за ребенком задолго до его рождения, и с книгой преодолели первый год его жизни. Теперь пришло время позаботиться о себе — и за нас это сделать некому!

    Из этого справочника вы узнаете, какие основные угрозы для здоровья возникают после 40 лет. Из него же почерпнете не общие советы, а подробные инструкции, как справиться с любой угрозой.

    Книга содержит 5 основных глав, которые касаются всех!

    • В 1 главе вы найдете необходимые сведения овозрастных изменениях, происходящих в организме мужчин и женщин, и об основных болезнях, которые развиваются в среднем возрасте.

    • 2 глава поможет вам психологически настроиться на трудности переходного периода, обучит быстро преодолевать эмоциональные спады и путем позитивного мышления исцелять свое тело.

    • 3 глава даст исчерпывающие знания о питании организма в среднем возрасте. Если вы уверены, что питаетесь правильно — проверьте себя и убедитесь: изменить в своем питании надо многое, а ваш личный бюджет от этого только выиграет! Дорогие лекарств мы должны заменить простой и правильно подобранной пищей!

    • 4 глава поможет вам отработать грамотную двигательную активность в здоровье и в болезни. Все основные болезни среднего и пожилого возраста должны преодолеваться гимнастикой — необходимые комплексы упражнений подробно расписаны, нам придется выполнять их ежедневно!

    • 5 глава обучит лечить организм очисткой. Кровь и лимфа, дыхательная система, желудочно-кишечный тракт, печень и желчный пузырь, почки и суставы требуют периодической очистки. Для очистки нужны только проверенные рецепты и правильная последовательность действий. Организм — это не полигон для экспериментов! Последуйте простым инструкциям и верните силу своему телу!
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     Как пользоваться книгой

    

    [image: after_title]

В главе 1 «Возрастные изменения» описаны процессы, происходящие в организме во время гормональной перестройки, и заболевания, наиболее часто развивающиеся в этом периоде жизни. Каждая статья, посвященная определенному заболеванию, содержит общие рекомендации по лечебному питанию, лечебной физкультуре, очистительным процедурам, улучшению эмоционального здоровья и имеет ссылки на соответствующие главы, в которых способ оздоровления описан подробно.

    Например, статья «Аденома простаты (Гиперплазия предстательной железы)» из главы 1, в которой описаны причины заболевания и меры его профилактики, снабжена ссылками на такие статьи:

    • глава 3 («Здоровое питание») статья «Лечебное питание при аденоме простаты. Селен и цинк в основе питания»;

    • глава 4 («Физические нагрузки и приемы самомассажа»), статья «Аденома простаты. Комплекс упражнений Головкова» и статья «Самомассаж. Спасение — в собственных руках», п. «Массаж рефлекторных зон на стопах»;

    • глава 5 («Очищение и закаливание организма»), статья «Очистка кишечника», п. «Лечебная очистка при аденоме простаты».

    (Для упрощения текста — названия глав в ссылках опускаются, дается только номер главы и заголовок нужной статьи.)

    
Наиболее обширная глава 3 «Здоровое питание» состоит из таких групп статей:

    • Рекомендации отдельных продуктов, целебные свойства которых идеально подходят для питания в период гормональной перестройки организма и в пожилом возрасте.

    • Кратковременные и постоянные диеты, направленные на оздоровление и омоложение организма, снижение избыточного веса и поддержание нормального веса в климактерический период.

    • Системы и правила питания, специально разработанные для людей среднего возраста, имеющие целью продление активной жизни. Эффективность этих систем подтверждена здоровым долголетием авторов систем и их последователей.

    • Лечебное питание при перестройке организма и при всех заболеваниях, описанных в главе 1 «Возрастные изменения».

    • Основные термины и понятия диетологии и биохимии, которые нельзя обойти в теме питания.

    
Остальные главы (глава 2 «Практика оздоровительного мышления», глава 4 «Физические нагрузки и приемы самомассажа», глава 5 «Очищение и закаливание организма») структурированы традиционно. Каждая статья имеет самостоятельное значение, при этом конкретизирует рекомендации из главы 1.

   [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Глава 1

    Возрастные изменения
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Несмотря на то, что в среднем возрасте в организме происходят сложные гормональные изменения, статистика утверждает, что 80 % 45-летних людей сохраняют хорошее или удовлетворительное здоровье до 65 лет. А ведь еще два века тому назад 50-летний человек считался глубоким стариком, изувеченным подагрой!

   Общую благоприятную картину сохранения качества жизни дает более разумное отношение людей среднего возраста к своему здоровью. Тем не менее, причины целого ряда недугов, часто возникающих после 45–50 лет, кроются не только в роковом стечении обстоятельств, наследственной предрасположенности, но и в неправильном образе жизни. Поэтому значительную часть заболеваний можно было бы предотвратить — назовем некоторые из них.

   Болезни, развивающиеся в среднем возрасте
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Наиболее частые заболевания в среднем возрасте связаны с патологией климактерического периода и нарушением обмена веществ. Но самыми распространенными заболеваниями обмена веществ, как и 200 лет назад, остаются подагрические артриты суставов, остеохондроз позвоночника, остеопороз.

   Аденома простаты

   (Гиперплазия предстательной железы)

   По печальной статистике, почти 50 % мужчин после 50 лет страдают гиперплазией предстательной железы (аденомой простаты). Так проявляется гормональная дисфункция в климактерический период (см. главу 1, Климакс). Разрастание и образование узелков предстательной железы может привести к сдавливанию мочевыводящих путей.

   Уже на ранних стадиях заболевание диагностируется с помощью ультразвукового исследования и излечивается без хирургического вмешательства. Чтобы сохранить здоровье и чувствовать себя уверенно и полноценно многие годы, сделайте, пожалуйста, посещение уролога обязательной процедурой! И не забывайте, что причинами частого возникновения такой патологии как простатит и аденома медики называют сидячий образ жизни и нерациональное питание.

   Профилактика

   гиперплазии предстательной железы

   Традиционной (европейской) профилактикой этого заболевания считаются:

   • Активная физическая нагрузка (см. главу 4, Аденома простаты. Комплекс упражнений Головкова).

   • Употребление продуктов растительного происхождения, содержащих фитоэстрогены (см. главу 3, Лечебное питание при аденоме простаты. Селен и цинк в основе питания).

   • Предотвращение запоров и очистка кишечника (см. главу 5, Очистка кишечника, п. Лечебная очистка кишечника при аденоме простаты).

   
В качестве профилактики гиперплазии простаты восточные оздоровительные практики называют:

   • Массаж рефлекторных зон почек и мочевого пузыря на стопах (см. главу 4, Самомассаж… п. Массаж рефлекторных зон на стопах).

   • Сжимание ануса, которое является массажем предстательной железы. Такой массаж предотвращает застой крови, снимает воспалительные явления. Это упражнение надо выполнять утром и вечером (по 50 раз), после каждого мочеиспускания и опорожнения кишечника (по 10 раз), после каждого полового акта (10 раз и более) с последующим мочеиспусканием, после тяжелого физического труда (20 раз).

   Бессонница и ее преодоление

   Расстройством сна страдает 1/2 людей среднего возраста, можно сказать, что это одно из болезненных проявлений климактерического периода. Хотя систематическая бессонница, вероятней всего, результат психической перегрузки. Она дополняется многими симптомами: головными болями, болью в сердце, запорами или поносами, артериальной гипертензией, болью в мышцах, онемением в пальцах и даже «металлическим» привкусом во рту. Лечение симптомов в таком случае неэффективно, необходимо наладить 7–8 часовой сон. Преодолеть бессонницу можно, если придерживаться таких правил:

   • Выработать рациональную систему питания (см. главу 3, Система питания…).

   • Обеспечить комфортные условия для сна: упругую постель и благоприятную температуру в спальне — не выше 18–20 °C.

   • За несколько часов до сна выполнить упражнения на полное расслабление тела и расслабление позвоночника и при необходимости полный комплекс на снижение артериального давления (см. главу 4, Цигун (китайская гимнастика)…).

   • Хорошим расслаблением являются прогулки перед сном и приятное чтение.

   • Вместо душа перед сном желательно принимать теплую ванну (с температурой воды 37 °C) — недолго, не более 10–15 минут.

   • Сексуальная близость — один из лучших способов расслабления. В климактерический период особенно важно помнить об этом.

   • Стакан теплой воды с медом за час-полтора до сна тоже помогает преодолеть бессонницу.

   Преодоление бессонницы по Николаю Амосову

   Бессонница обычно усугубляется страхом, что в результате недостаточного сна или его полного отсутствия организму наносится большой ущерб. В единичных случаях проявления бессонницы Амосов советует «не бояться, не суетиться, если с утра голова будет тяжелая, ничего, потерпите. Сказать, что от этого большой вред, нельзя… Есть разные условия жизни людей. Одни поставлены на такое место, что не могут распорядиться своим временем и своими нагрузками. Таким ничего не остается, как тянуть до инфаркта, если работа им дорога за то, что она дает удовольствие деятельности, власть, деньги — кому что дороже».

   Если бессонница становится систематической, ее нельзя игнорировать:

   • Когда жизнь не дает передышки и плохие ночи следуют одна за другой, примите снотворное.

   • Если не удается избежать снотворного два, три дня — это серьезный сигнал к изменению режима жизни. Нужно отключиться совсем на несколько дней, чтобы прекратить прием снотворных, а потом ограничить и нервные нагрузки.

   Используйте технический прием для засыпания:

   • Выберите удобную позу, лучше на боку, и лежите совершенно неподвижно. Постепенно расслабьте мышцы. Начинать нужно с лица — именно мимические мышцы отражают наши эмоции…

   • После лица другие мышцы расслабить проще. Исследуйте одну часть тела за другой и расслабляйте мышцы — руки, ноги, спину, пока все тело не ляжет совсем пассивно, как чужое. Иногда перед расслаблением нужно легонько сократить мышцу, например, подвигать рукой или челюстью.

   • Совсем не мыслить невозможно. Лучше всего подключиться мыслью к собственному дыханию. Сначала нужно перестать им управлять, расслабиться и пусть дышится автоматически. Обычно дыхание замедляется и становится более глубоким. Дальше требуется только следить за ним, будто смотреть со стороны: вот — вдох, вот — пауза, начался выдох. В большинстве случаев через полчаса-час сон приходит. Если все-таки нет, тогда нужно бросить усилия и лежать совершенно неподвижно.

   Дальнозоркость возрастная (пресбиопия)

   Дальнозоркостью (гиперметропией) страдают все младенцы из-за небольшого размера глазного яблока. Младенческая дальнозоркость отличается от возрастной дальнозоркости тем, что зрение у малышей ниже взрослой нормы как вблизи, так и вдали. С ростом глазного яблока гиперметропия, как правило, исчезает.

   Развитие старческой дальнозоркости (пресбиопии) начинается после 30 лет. Хрусталик постепенно теряет свою эластичность (как почти все ткани зрелого организма), а вместе с тем способность фокусироваться на ближних объектах. Но только к 40–50 годам мы начинаем испытывать дискомфорт при чтении на расстоянии 25–30 см. Если зрение в молодости было хорошим, дальние предметы при старческой дальнозоркости мы видим прекрасно, а рассматривание близких предметов может вызвать головную боль и тошноту. Но с помощью напряжения (аккомодации) до 60–65 лет еще можно сфокусировать изображение ближних предметов на сетчатке. После 65 лет способность к аккомодации, как правило, утрачивается полностью.

   Тем не менее существуют МЕТОДЫ ПРОФИЛАКТИКИ старческой дальнозоркости и замедления ее развития.

   
Методы профилактики

   1. Гигиена зрения:

   а) Важное условие хорошего видения — расслабленное состояние глаз. Вдаль мы всегда смотрим расслабленно. А во время чтения надо этого добиваться: зевать, потягиваться, периодически моргать, чтобы перераспределять слезную жидкость. Иногда надо закрывать глаза и представлять себе прочитанное. Иногда переводить взгляд с белой страницы на темные предметы.

   б) Двухчасовой просмотр телепередач в темном помещении — это признак одиночества и очень вредное занятие для глаз. Включайте мягкий свет, периодически моргайте и зевайте.

   в) При работе за компьютером моргать надо особенно часто. Экран монитора воздействует агрессивнее телевизора, поскольку за ним мы работаем, то есть напряжены. Спазм мышц шеи, плеч и спины создает дополнительное напряжение. Поэтому зеванием и потягиванием нам не отделаться — нужна периодическая гимнастика (см. главу 4, Методика оздоровления суставов Сергея Бубновского… п. Правила работы в офисе).

   2. Соблюдение правильной осанки (см. главу 4, Метод оздоровления тела Матиаса Александера) и борьба с остеохондрозом (см. главу 1, Остеохондроз).

   3. Периодическое выполнение гимнастики для зрения (см. главу 4, Дальнозоркость и другие заболевания. Движение и релаксация).

   4. Выполнение массажа кожи вокруг глаз (см. главу 4, Самомассаж… п. Массаж лица для улучшения зрения).

   5. Рациональное питание (см. главу 3, Лечебное питание при дальнозоркости и катаракте).

   Климакс

   Климакс (от греч. «лестница») — переходный период от половой зрелости к пожилому возрасту.

   Климактерический период у мужчин

   Климактерический период у мужчин физиологически менее заметен, чем у женщин. Он наступает до 60 лет (после 60 лет — поздний климакс). В качестве патологического проявления мужского климакса на первом месте гиперплазия предстательной железы (см. главу 1, Аденома простаты).

   Климакс у женщин

   Климактерический период у женщин проявляется нарушением периодичности менструального цикла вплоть до полного прекращения менструаций. Это обусловлено возрастными изменениями в гормональной сфере. Нормальный климакс у женщин наступает в среднем около 45–47 лет. Климакс, наступивший до 40 лет, считается ранним, он может быть вызван истощением организма. После 55 лет — поздний климакс.

   Три стадии климакса у женщин

   Пременопуза — это период от начала нерегулярных менструаций, связанный с угасанием половой функции, до полного прекращения менструаций. Продолжительность пременопаузы варьируется от 2 до 5 лет и характеризуется увеличением промежутков между менструациями до 40–90 дней и более скудными выделениями вплоть до их полного прекращения. Беспокоиться по поводу такого течения пременопаузы не стоит!

   В этот период происходит колебание эстрогенов в крови, поэтому возможны:

   • приливы (внезапные приступы жара, скачки артериального давления);

   • нагрубание молочных желез;

   • боли внизу живота и в пояснице.

   
Второй период называется менопауза — он длится 1 год от последней менструации до постменопаузы. В этот период наступление беременности естественным путем уже невозможно.

   Постменопауза начинается через год после менопаузы и продолжается до последнего дня жизни.

   Не стоит относиться к климаксу как к физической болезни. Тем более нет причины для сложного эмоционального восприятия своего нового статуса. Климакс — это естественный цикл развития женского организма. При нормальном течении климактерического периода угасание половой функции происходит плавно, организм успевает приспособиться к изменениям, и самочувствие страдает минимально. Тем не менее, даже при хорошем самочувствии очень важно проходить осмотр гинеколога 1 раз в полгода до наступления постменопаузы, 1 раз в год — в последующие годы, для профилактики таких осложнений:

   • Проявление и рост гормонозависимых опухолей малого таза и молочной железы.

   • Атеросклероз (см. главу 1, Сердечно-сосудистые заболевания, п. Атеросклероз).

   • Сахарный диабет (см. главу 1, Эндокринные расстройства).

   Климактерический синдром

   Климактрическим синдромом называют болезненное состояния, которое возникает в климактерическом возрасте и характеризуются рядом расстройств. Расстройства носят гормональный характер, нервно-психический или вегетососудистый.

   На ранних стадиях климакса женщину могут настичь такие неприятности:

   • Частые приливы жара (несколько десятков раз в сутки, в том числе ночью), потливость.

   • Мучительные головные боли.

   • Учащенное сердцебиение и частые скачки артериального давления (см. главу 1, Сердечно-сосудистые заболевания).

   • Рассеянность, забывчивость, раздражительность вплоть до депрессивного состояния.

   
Спустя пять и более лет после наступления постменопаузы нарушения могут стать более существенными:

   • Повышенное артериальное давление и атеросклероз.

   • Остеопороз, артриты (см. главу 1, Хрупкость костей; Подагра и подагрические артриты).

   • Снижение памяти, зрения, слуха.

   • Значительная прибавка в весе (см. главу 3, Нормальная масса тела).

   Все перечисленные осложнения являются абсолютным показанием для наблюдения и лечения у гинеколога.

   Целебные средства в период климакса

   Для того чтобы смягчить течение климактерического периода, гинеколог может назначить лекарственное лечение, то есть восполнить острый дефицит гормонов в женском организме.

   Но в случае нормального течения климакса лучше было бы, посоветовавшись с врачом, ограничиться лекарствами и продуктами растительного происхождения, содержащими фитогормоны и фитоэстрогены (см. главу 3, Фитогормоны; Фитоэстрогены).

   Питание в климактерический период должно обеспечивать организм достаточным количеством витаминов и антиоксидантов (см. главу 3, Антиоксиданты; Витамины).

   Для укрепления нервной системы применяют настои и отвары корня валерианы, травы боярышника, плодов аниса. Лечебное питание при климаксе описано в главе 3, Лечебное питание.

   И не забывайте практиковать оздоровительное мышление (см. главу 2, Позитивное мышление)!

   Негативное мышление

   Мышление прямо и косвенно влияет на функционирование органов и систем. Прямое влияние — это сознательный выбор правильного питания, правильной физической нагрузки, это умение заставить себя вести здоровый образ жизни.

   Косвенное влияние оказывают бессознательные «команды» органам и системам. Вот вам простой пример: человек постоянно пребывает в беспокойстве за себя и своих близких, иногда беспокойство его преувеличено — но кровяное давление регулярно реагирует скачком, потому что подается команда «волнение». Тревожные команды загоняют организм в опасный режим работы. Негативное мышление — это эмоциональное застревание на негативных сторонах различных явлений. Оно приводит к напряжению в нервно-психической сфере и, как следствие, к экстремальной нагрузке всех органов и систем человека.

   Подобное напряжение в психике после 40 лет действует разрушающе на весь организм. Особенно страдает сердечно-сосудистая система (см. главу 1, Сердечно-сосудистые заболевания, п. Гипертоническая болезнь). В этом возрасте нужно научиться и активно практиковать позитивное мышление (см. главу 2, Практика оздоровительного мышления).

   
    Для того чтобы стрессовая ситуация прошла для организма безболезненно, стресс должен быть отработан так, как задумано природой: опасность — реакция — спасение — радость победы. Давайте проследим, что происходит, когда нам угрожает видимая опасность.

    Информация от глаза передается головному мозгу. Мозг оценивает масштаб опасности, и различные его участки начинают командовать по всем направлениям. К скелетным мышцам направляется сигнал сокращения — и мышцы готовы бежать. Но это только с виду просто: испугался — убежал. Чтобы рвануть с места, нужна энергия. Энергия сохраняется в клетках в виде глюкозы и при необходимости готова подкормить напряженные мышцы — но для этого глюкозу надо высвободить и впрыснуть в кровь! Чтобы глюкоза выплеснулась в кровь, информация об опасности, поступившая в мозг, передается железам внутренней секреции. Этими железами управляет гипофиз, участок мозга. Гипофиз вырабатывает пусковые гормоны и выбрасывает их в жидкие ткани организма. Ткани мгновенно доставляют пусковые гормоны к другим железам внутренней секреции, и те выплескивают в кровь и лимфу «гормоны напряжения». Например, адреналин — гормон надпочечников.

    Под действием адреналина сужаются сосуды брюшной полости, повышается давление, сердце стучит как барабан перед боем, глюкоза выплескивается в кровь, а кровь под хорошим давлением приливает к сердцу и конечностям — и питает двигательные мышцы и миокард. От осознания опасности до готовности действовать проходит одно мгновение, но организм за это время успевает мобилизовать невидимую армию спасения.

    Итак, мы спаслись посредством бега. Во время бега, благодаря интенсивной работе мышц, адреналин разлагается на биологически неактивные вещества и, если мозг больше не сигнализирует об опасности, содержание гормонов напряжения приходит в норму. А чувство победы вызывает продуцирование гормонов радости — и они расслабляют все системы, которые напряглись в период опасности.

    Теперь представьте себе, что видимая опасность не механическая, а психологическая — конфликт с начальством, например. Бежать от начальства некуда, а реакции организма все те же — выброс гормонов, сердцебиение, повышение артериального давления и сахара в крови. Что делать с этими «лишними» реакциями? Прежде всего, успокоить гормональную систему — активным движением мышц, то есть физической зарядкой. Иначе организм самопроизвольно начнет делать зарядку, то есть дрожать. Нервная дрожь — это способ избавиться от лишнего адреналина. Если не удается избавиться, тогда начинаются проблемы: давление не падает, сахар все нарастает, сердце перегружается — в общем, нам плохо. Но хотя бы есть, кого винить — начальника!

    А теперь предположим, что механизм нервной реакции запустился от наших мыслей. Мы вообразили себе злую собаку, свирепого начальника, невыключенный утюг, задержку зарплаты — и началось! От одной негативной мысли пошла точно такая же реакция, как от истинной опасности, и организм пришел в трепет. Причем, если позволять себе всего бояться, с возрастом реакция на мысли становится неадекватной. От сомнения по поводу не выключенного утюга будет два шага до инфаркта.

   

   Остеохондроз

   Дистрофию или структурные изменения в межпозвонковых хрящах в общем случае называют остеохондрозом. Этим заболеванием в разной степени страдают все, кому больше 40 лет — и спортсмены, и люди малоподвижные, вне зависимости от пола и типа телесного сложения. Принято считать, что остеохондроз — наша плата за прямохождение. Хотя пусковым механизмом развития болезни является нарушение обменных процессов в организме.

   Шейный остеохондроз проявляется пекущей интенсивной болью в плечевом суставе и шее. Может имитировать сердечную боль и сопровождаться сердечной аритмией, в том числе тахикардией — учащенным пульсом. Но боль при остеохондрозе отличается большей длительностью и не заставляет человека принимать характерную для сердечной боли позу: сидя или стоя в склоненном положении, опираясь на стул, стол, подоконник — с затрудненным дыханием и чувством страха.

   Боль во время приступа стенокардии проходит за несколько минут. Если сердечная боль длится полчаса, вызывайте «скорую помощь» — возможно, это признак инфаркта миокарда!

   О прогрессировании шейного остеохондроза свидетельствует головная боль, расстройство сна, тошнота, ухудшение зрения — перед глазами часто плывут «мушки» или «паутинки».

   Грудной остеохондроз провоцирует функциональное поражение сердца, почек, желудка. Он может сопровождаться периодической одышкой и снижением потенции у мужчин.

   Поясничный остеохондроз обычно проявляется резкой стреляющей болью или колющей болью или пекущей — в пояснице. С течением времени боль может сковывать тазобедренные суставы, бедра и даже ступни.

   При остеохондрозе может наблюдаться онемение в пальцах рук и стопах.

   Профилактика остеохондроза

   • Ежедневная двигательная активность, посильные комплексы упражнений для различных участков шеи и спины (см. главу 4, Артриты и остеохондроз. Зарядки для позвоночника и суставов).

   • Введение в рацион продуктов, содержащих кальций, фтор, магний (см. главу 3, Биологически значимые элементы), избегание употребления большого количества продуктов, содержащих пуриновые соединения (см. главу 3, Пуриновые основания). Лечебное питание при остеохондрозе и подагрических артритах описано в главе 3, Лечебное питание при остеохондрозе и подагре…

   • Лечение эндокринных нарушений (см. главу 1, Эндокринные расстройства), которые усугубляют течение остеохондроза.

   Подагра, подагрические артриты

   Название «подагра» с большой точностью характеризует это заболевание: «подос агрос» — капкан для ноги (несмотря на то, что подагрические изменения могут коснуться даже хрящей уха). Приступ острого подагрического артрита проявляется внезапно и, если он атакует крупный сустав, больной может слечь в постель с температурой.

   Подагра развивается в несколько стадий. Поначалу ее течение незаметно, затем острые приступы боли сменяются затишьем, но постепенно нарастают хронические изменения в суставах. Первым проявлением подагры может быть увеличение сочленения большого пальца ноги со стопой, болезненная «косточка», из-за которой приходится искать больший размер обуви.

   Причиной заболевания является нарушение обменных процессов, скопление в суставах избыточного количества солей мочевой кислоты, которые по различным причинам не выводятся из организма своевременно.

   К факторам риска развития подагры относят:

   • Чрезмерное употребление продуктов, содержащих пуриновые основания (см. главу 3, Пуриновые основания).

   • Высокое содержание в пище насыщенных жиров и низкое содержание ненасыщенных жиров (см. главу 3, Насыщенные и ненасыщенные жиры).

   • Повышенное артериальное давление (см. главу 1, Сердечно-сосудистые заболевания, п. Гипертоническая болезнь).

   • Избыточный вес — вес, превышающий нормальный (см. главу 3, Нормальная масса тела).

   Профилактика подагры

   • Очистка организма, выведение солей мочевой кислоты. Начинать надо с очистки кишечника и далее провести курс очистки выделительной системы (см. главу 5, Очистка кишечника… Очистка почек и мочевого пузыря).

   • Посещение бани и сауны. Если у вас нет противопоказаний — воспользуйтесь и таким способом очистки (см. главу 5, Терапия и закаливание баней и сауной).

   • Бессолевая диета. Питание при подагре описано в главе 3, Лечебное питание при остеохондрозе и подагре…

   • Увеличение двигательной активности, ежедневная гимнастика (см. главу 4, Артриты и остеохондроз. Зарядки для позвоночника и суставов).

   • Ежедневный массаж околосуставных мышц. Техника самомассажа описаны в главе 4, Самомассаж.

   Сердечно-сосудистые заболевания

   Сердечно-сосудистая система, как и большинство органов и систем нашего организма, не претерпела изменений в процессе эволюции. Сердце и сосуды изначально были рассчитаны на интенсивное использование: движение и разнообразные силовые нагрузки, перемены температуры, физическое преодоление стресса (см. главу 1, Негативное мышление).

   Миокард (так называется сердечная мышца) заставляет сокращаться сердце. Мышцы, спрятанные внутри сосудов, осуществляют сужение и расширение просвета сосуда. Наши предки постоянно пребывали в движении и не могли оградить себя от воздействия жары и холода. В этих условиях сердечно-сосудистая система получала правильную нагрузку и хорошее развитие.

   Значительная часть заболеваний сердечно-сосудистой системы, которые мы приобретаем в среднем возрасте — это результат недостаточного развития мышц. Нам кажется, что сосуды и сердце надо ограждать от нагрузок, а это не правильно — без нагрузки мышцы атрофируются. Чем больше физическая нагрузка — тем интенсивней сокращается миокард, тем напряженней работа сосудов. А значит физическая тренировка тела — это тренировка сердца и сосудов, как любых других мышц.

   Температурное изменение внешней среды воздействует на сосуды напрямую: они расширяются в тепле и сужаются от холода. Современный человек стремится постоянно создавать для себя комфортные условия внешней среды, и это детренирует сосуды. В результате в любом возрасте мы чрезмерно страдаем от жары, а холод вызывает длительный спазм сосудов. Перемена погоды и даже изменение атмосферного давления вызывают у нас головную боль и скачки артериального давления.

   Кровеносная система зависит от нервной системы, которая осуществляет ее регуляцию. Любая психологическая реакция влечет за собой реакцию сердца и сосудов: от стыда или гнева мы краснеем, от испуга бледнеем — сосуды расширяются или сужаются в зависимости от нашего состояния. Если физическую нагрузку на сердце мы можем контролировать, то нервное возбуждение чаще всего бесконтрольно. Негативное мышление приводит к развитию гипертонии, постоянный стресс может спровоцировать инфаркт и инсульт. От этих заболеваний наши далекие предки были застрахованы: уклад их жизни заставлял поддерживать баланс между физическим и нервным напряжением, ведь физическая нагрузка устраняет негативные последствия нервного напряжения.

   Гормональная перестройка в среднем возрасте создает дополнительные трудности для сердца и сосудов. Поэтому профилактика сердечно-сосудистых заболеваний после 40 лет — это жизненно важная задача.

   Меры профилактики сердечно-сосудистых заболеваний

   • Негативные эмоции оказывают на сердце настолько существенное и заметное влияние, что не найдется ни одного человека, который бы не испытал эту зависимость. Позитивное мышление (см. главу 2, Практика оздоровительного мышления) — это главный фактор оздоровления сердечно-сосудистой системы.

   • Чтобы поддерживать сердце в хорошей форме, мы должны ходить пешком не меньше 5–7 км в день (примерно 1,5 часа) и выполнять необходимый минимум физических нагрузок (см. главу 4, Восстановление хорошего самочувствия. Комплекс «Пять тибетских жемчужин»).

   • Закаливающие водные процедуры, баня и сауна (см. главу 5, Терапия и закаливание баней и сауной) хорошо «подкачивают» мускулатуру сосудов, поэтому тоже являются важным фактором в оздоровлении кровеносной системы.

   Атеросклероз

   Границу между заболеваниями сердца и сосудов провести трудно. Например, атеросклероз — это заболевание артерий, при котором нарушается жировой обмен, и на стенках сосудов нарастают холестериновые бляшки. Впоследствии эти бляшки обрастают соединительной тканью, формируется склероз сосуда, и сужается его просвет вплоть до полной закупорки.

   Атеросклероз сосудов в начальной стадии возникает уже в 25–30 лет. Первоначально он ничем себя не проявляет. Но с годами сосуды становятся менее эластичными, их просвет сужается. Ткани организма недополучают кислород и питательные вещества, а в сосудах образуются участки с резким нарушением кровообращения. Если такой процесс происходит в коронарных сосудах (сосудах, питающих сердце) — атеросклероз приводит к ишемической болезни сердца и даже к инфаркту. Пораженные сосуды мозга могут привести к развитию инсульта.

   К ФАКТОРАМ РИСКА этого заболевания относят:

   • Курение — и это наиболее опасный фактор.

   • Климактерический период (и постменопауза у женщин).

   • Наследственный фактор.

   • Артериальная гипертензия (см. главу 1, Гипертоническая болезнь).

   • Избыточный вес (см. главу 3, Нормальная масса тела).

   • Низкая двигательная активность.

   • Эмоциональное перенапряжение (см. главу 1, Негативное мышление).

   • Нерациональное питание (см. главу 3, Лечебное питание при сердечно-сосудистых заболеваниях).

   • Сахарный диабет (см. главу 1, Эндокринные расстройства).

   Варикозная болезнь

   Нагрузка на вены очень велика: по ним течет густая кровь, и ток крови осуществляется не за счет сердечного толчка — а за счет разницы давлений. Самая сложная задача у вен нижних конечностей и таза: против действия силы тяжести они проводят большой объем крови. При ходьбе значительная часть работы сосудов выполняется за счет сокращения икроножной мышцы, она стимулирует движение крови. Чтобы ток крови не был обратным — внутри вен работают клапаны, перекрывающие обратный ход. С возрастом ослабевают клапаны, а мышцы вен теряют эластичность и расширяются. Наиболее подвержены варикозному расширению — вены нижних конечностей и венозные сплетения прямой кишки (болезненное расширение этих вен называется геморрой).

   Варикозная болезнь ног на ранних стадиях проявляется отеком, тяжестью в ногах, подкожными «звездочками» сосудов. К 40–45 годам у тех, кто страдает варикозной болезнью, как правило, видны расширенные тяжи вен под кожей. Ток крови в таких венах замедляется, и нарастает угроза серьезных осложнений — флебита (воспаления вены) и тромбофлебита.

   Профилактика варикозной болезни

   • Выполнение специальной гимнастики для ног при варикозной болезни вен нижних конечностей (см. главу 4, Варикозная болезнь ног. Семь обязательных упражнений).

   • Уменьшение нагрузки на вены за счет поддержания нормальной массы тела (см. главу 3, Нормальная масса тела).

   • При геморрое необходимо избавиться от запоров за счет рационального питания и фитотерапии (см. главу 3, Лечебное питание при сердечно-сосудистых заболеваниях, п. Варикозная болезнь).

   Гипертоническая болезнь

   Гипертоническая болезнь (или гипертензия), к сожалению, повсеместно является спутником среднего возраста. Гормональная перестройка организма (см. главу 1, Климакс), нарушение проводимости сосудов (см. главу 1, Сердечно-сосудистые заболевания, п. Атеросклероз), нервная перегрузка (см. главу 1, Негативное мышление) приводят к повышению кровяного давления в капиллярах, венах и артериях. Артериальное давление измерить проще всего, поэтому именно повышенное артериальное давление становится предметом нашего беспокойства. И это правильно, поскольку у гипертонической болезни много органов-мишеней: мозг, сердце, почки, сетчатка глаз, нервная система. Начальная стадия гипертонии — это стойкое повышение давления до 140/90 мм рт. ст. и выше.

   Пусковым механизмом развития гипертонической болезни является нервная перегрузка. У больного гипертонией незначительное нервное напряжение вызывает несоразмерный подъем давления. И постепенно организм воспринимает это повышение как норму, наращивая новые витки подъема.

   Профилактика гипертонической болезни

   • Позитивное мышление (см. главу 2, Практика оздоровительного мышления) — это основной инструмент в нормализации кровяного давления. Без преодоления воздействия на психику негативных эмоций (см. главу 1, Негативное мышление) рассчитывать на хороший результат лечения не приходится.

   • Соблюдение бессолевой диеты (не более 5 г в сутки) и рациональное питание (см. главу 3, Лечебное питание при сердечно-сосудистых заболеваниях, п. Гипертония).

   Хрупкость костей (остеопороз)

   С возрастом кости теряют свою прочность. Это связано с тем, что после 40–45 лет вымывание кальция из костей происходит более интенсивно. Такое изменение в организме связано с общим возрастным изменением гормонального фона, но дополнительно вымыванию кальция способствуют стрессы.

   
    Ученые заметили, что экстремальное зимнее плавание приводит к резкому снижению уровня кальция. Интересно, что у мужчин этот уровень падает быстрее, поскольку, в отличие от женщин, они не позволяют себе бурное выражение эмоций: визг, вскрики и другие эмоциональные проявления, снижающие воздействие стресса.

    Стрессовые нагрузки у космонавтов доводят содержания кальция до критически низкой отметки. При этом мышцы в условиях длительной невесомости атрофируются и не способны создавать хрупким костям надлежащий мышечный корсет. Поэтому самостоятельное передвижение после приземления чревато трагическими последствиями — множественными переломами, в том числе переломом позвоночника.

   

   У некоторых людей содержание кальция в пожилом возрасте (или гораздо раньше, вследствие болезни) становится настолько низким, что развивается хрупкость кости — остеопороз. В этом случае велика опасность переломов. Перелом шейки бедра — тяжелая и, к сожалению, распространенная травма в пожилом возрасте — может быть предотвращен, если вовремя остановить развитие остеопороза, который особенно энергично истончает бедренную кость, позвонки, предплечья.

   Остеопороз у женщин усиливается из-за дефицита эстрогенов, женских половых гормонов, в климактерический период. Эстрогены являются антагонистами гормонов щитовидной железы, способствующих усвоению кальция: чем меньше эстрогенов — тем меньше соответствующих гормонов щитовидной железы, тем меньше кальция в организме. Поэтому к 60 годам каждая четвертая женщина страдает от остеопороза.

   Именно из-за развития остеопороза пожилой человек «растет вниз», когда позвоночник сплющивается под действием массы тела.

   
Факторы развития риска остеопороза

   • Возраст выше 40 лет.

   • Курение.

   • Генетическая предрасположенность.

   • Малоподвижный образ жизни.

   Если вы заметили за собой, что появилась или усилилась сутулость, грудной отдел позвоночника сзади стал округлым, появились ноющие боли в пояснице (менее сильные, чем при остеохондрозе) — это может свидетельствовать о развитии остеопороза.

   Одним из факторов, обеспечивающих прочность скелета и нормальное функционирование сердечно-сосудистой системы, является определенное соотношение кальция и магния. При дефиците магния — почки выводят кальций, чтобы поддержать равновесие.

   Поэтому, чтобы предотвратить развитие остеопороза, необходимо:

   • Употреблять в пищу продукты с большим содержанием кальция и магния (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

   • Употреблять продукты, содержащие витамин B (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья), который способствует клеточному усвоению магния.

   • Регулярно выполнять зарядку для суставов и позвоночника (см. главу 4, Артриты и остеохондроз. Зарядка для позвоночника и суставов). Ученые заметили, что плотность кости в толчковой ноге и в «ударной» руке спортсмена — гораздо выше, это свидетельствует в пользу постоянных упражнений.

   Эндокринные расстройства

   К эндокринным заболеваниям относят болезни желез внутренней секреции, среди которых:

   • Болезни гипофиза (регулирующей эндокринной железы), в том числе несахарный диабет.

   • Сахарный диабет — заболевание поджелудочной железы. В среднем возрасте развивается сахарный диабет 2-го типа, менее грозное заболевание, чем сахарный диабет 1-го типа, проявляющийся в детстве.

   • Многочисленные дисфункции щитовидной железы, в том числе зоб — разрастание щитовидной железы, вызванное дефицитом йода.

   • Нарушения работы надпочечников, в том числе их увеличения и опухоли — гипернефромы.

   • Нарушение менструальной функции (в том числе предменструальный синдром) относится к заболеваниям яичников, женских половых желез.

   • Гиперплазия предстательной железы (см. главу 1, Аденома простаты) — тоже эндокринное заболевание.

   
Эндокринная система не так уж давно стала открывать медикам свои тайны. Анатомические образования, напоминающие «соковыделяющие» железы, средневековым ученым казались «лишними»: они не выделяли никаких жидкостей — ни слюны, ни слез, ни желчи, в них вообще нет никаких протоков! Но было замечено, что если какую-то из таких желез повредить — организм ведет себя болезненно и непредсказуемо.

   Впрочем, историки знают, что на Востоке еще в древности железы внутренней секреции воспринимали как «железы судьбы», через которые космическая энергия вливается в чакры. В XX столетии связь этих желез с судьбой печально подтвердилась. После Первой мировой войны и у нас, и в Германии увеличилось количество диабетиков и больных зобом. А после Второй мировой войны английские врачи назвали болезнь щитовидной железы «зобом бомбоубежищ». Так эндокринная система реагировала на ужас войны.

   Подобным же образом она может реагировать на стрессы и негативное мышление (см. главу 1, Негативное мышление). Эндокринная система начинает вырабатывать гормоны не ко времени, железы увеличиваются, а вместе с ними — увеличиваются и проблемы в организме. Потому что гормональная система осуществляет общую регуляцию организма, которую называют гуморальной регуляцией.
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    Глава 2

    Практика оздоровительного мышления
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«Немощь и лечение тела сводятся главным образом к лечению ума, сердца и помыслов», — говорили древние мудрецы.

    Современная медицина подтверждает эту мысль! Выздоровление в огромной степени зависит от умственного и эмоционального настроя пациента! Практика показывает, что люди, умеющие правильно отрабатывать негативные эмоции и быстро настраивать себя на положительный лад, имеют лучшую физическую форму, меньше болеют и живут дольше. К сожалению, большинство людей в умственном и эмоциональном плане очень распущенны. Гнев, осуждение, отрицание, недоброжелательность — все это создает негативный эмоциональный фон, который постепенно становится обычным состоянием человека. В этом состоянии ослабляется физический тонус и иммунитет, организм теряет способность сопротивляться болезням.

    В любом переходном возрасте опасность возникновения негативного эмоционального фона возрастает. Если это происходит, все начинает раздражать — или же, напротив, человек становится подавленным, безразличным ко всему. Эти два состояния могут быстро сменять друг друга, что изматывает психику не меньше, чем постоянное раздражение или депрессия.

    В этой главе даны простые и эффективные практики, которые помогут вам быстро справиться с подавленным настроением и привести организм в нужный тонус. Как следствие — ваша способность противостоять болезням значительно возрастет.
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     Аутотренинг. Техники самовнушения
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Аутогенная тренировка известна как действенное психотерапевтическое средство, более эффективное и безопасное, чем гипноз. Аутогенная тренировка не только помогает решить проблемы со здоровьем, но и развивает волевые качества.

    Аутогенная тренировка широко применяется в практике лечения психоэмоциональных и соматических расстройств. Но этой методикой с успехом пользуются и здоровые люди, стремящиеся сохранить «психический иммунитет» в условиях ежедневного стресса.

    Данный комплекс техник самовнушения разработан немецким ученым-психофизиологом Иоганном-Генрихом Шульцем, автором методики аутогенной тренировки.

    Самовнушением нужно заниматься в максимально удобной позе. Тело необходимо расслабить, однако вас не должно клонить в сон. Лучшая поза для практики аутотренинга — полулежа, как в кресле самолета с откидной спинкой. Ноги не скрещивать, руки свободно лежат на коленях.

    Техника первая

    Закройте глаза. Проговаривайте про себя следующие фразы и одновременно представляйте тот процесс, о котором говорите:

    
Я спокоен… моя правая рука тяжелая…

    Я спокоен… моя левая рука тяжелая… мои руки тяжелые…

    
Каждую фразу проговаривайте медленно, представляя, как ваши конечности наливаются теплой,

    приятной тяжестью. Время упражнения — 1–2 минуты. Эту технику повторяйте в течение 4–5 дней, можно перед сном.

    Техника вторая

    После того как вы научитесь чувствовать тяжесть в ногах и руках во время занятий аутотренингом, приступайте ко второй технике. Цель этого упражнения состоит в том, чтобы увеличить степень расслабления и дать возможность расшириться периферическим кровеносным сосудам. Эта техника восстанавливает кровоток, благодаря чему все органы тела начинают получать больше кислорода. Особенно полезна эта техника будет тем, у кого постоянно холодные руки и ноги, а также людям, склонным к простудам.

    Примите удобную позу. Закройте глаза и проговаривайте про себя фразы:

    
Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые…

    Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые… Мои ноги теплые… Моя правая рука теплая…

    Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые…

    Мои ноги теплые… моя правая рука теплая… моя левая рука теплая…

    Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые… Мои руки и ноги теплые… Мое тело теплое и тяжелое…

    
Время упражнения может быть увеличено до 3–5 минут. Технику повторяйте в течение 4–5 дней.

    Техника третья

    Эта техника призвана выровнять ритм сердца и восстановить правильную деятельность сердечной мышцы. Если у вас есть склонность к аритмии, гипер- и гипотонии, данное упражнение поможет вам обходиться без лекарств.

    Алгоритм выполнения. Поза прежняя, глаза закрыты. Правую руку положите на область сердца.

    Повторяйте про себя:

    
Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые… мои руки и ноги теплые… мое сердце бьется спокойно и ритмично…

    
Время упражнения — 3–5 минут. Технику повторяйте в течение 4–5 дней.

    Техника четвертая

    Эта техника направлена на ритмизацию и гармонизацию дыхательных процессов и является прекрасной профилактикой одышки.

    Упражнение выполняется лежа на полу или на жесткой кушетке без подушки. Лягте так, чтобы ваше тело максимально соприкасалось с поверхностью, на которой вы лежите. Руки лежат вдоль тела. Закройте глаза, расслабьтесь.

    Проговаривайте про себя:

    
Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые и теплые… Мое сердце бьется спокойно и ритмично…

    Я дышу глубоко и равномерно…

    
Время упражнения — 3–5 минут. Технику повторяйте в течение 4–5 дней.

    Техника пятая

    Эта техника позволяет решить проблемы желудочно-кишечного тракта. Для усиления эффекта можно положить легкий плед или шерстяной платок на область живота. Также эта техника рекомендована людям, страдающим повышенной возбудимостью. Она прекрасно избавляет от бессонницы, так что ее можно делать перед сном.

    Исходное положение — лежа или полулежа. Дыхание равномерное, глаза закрыты.

    Повторяйте про себя аутосуггестивные утверждения:

    
Я спокоен… мои руки и ноги тяжелые и теплые…

    Мое сердце бьется спокойно и ритмично… я дышу глубоко и равномерно…

    Мое солнечное сплетение излучает тепло…

    
Время упражнения — 3–5 минут. Технику повторяйте в течение 4–5 дней.

    Таким образом, на освоение всех базовых техник у вас уйдет 20–25 дней. После чего вы сможете пользоваться любой техникой аутогенной тренировки постоянно или время от времени, когда вам понадобится решить проблемы со здоровьем или снять стресс.
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     Контроль эмоционального состояния
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Старайтесь всегда и везде поддерживать положительный эмоциональный настрой. Не давайте проявляться злости, зависти, гневу, не копите глухое раздражение. С любой негативной эмоцией разбирайтесь сразу же, не позволяйте ей испортить вам настроение.

    Любое проявление злобы, гнева или раздражения может не только подпортить ваши отношения с окружающими, но и навредить вашему здоровью. Научно доказано, что гнев и раздражительность повышают артериальное давление, способствуют выбросу желчи, чрезмерной выработке желудочного сока. Все это приводит к заболеваниям сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта.

    Если вы хотите избежать всех этих последствий, научитесь контролировать собственные эмоции. В этом вам помогут несколько простых советов.

    Займитесь физическими упражнениями

    Сбросить напряжение и укротить подступающий приступ гнева вам поможет любая физическая активность. Помойте полы, поприседайте, побегайте, поднимитесь пешком на последний этаж. Подойдет также любой подвижный вид спорта.

    Переведите претензии на себя

    Если вас раздражает поведение какого-то человека, вы можете высказать свои претензии к нему, переведя их на себя. Например, вас уже достало, что муж разбрасывает носки по всему дому. Вместо того, чтобы скандалить, вы можете спокойно сказать: «Прости, что не показала тебе, где у нас лежат носки. Грязные — в корзине, чистые — на этой полке».

    Прогнозируйте эмоции

    Негативные эмоции подобны дождю или урагану: их всегда можно спрогнозировать. Выработайте привычку наблюдать за собой. Несколько раз в день спрашивайте себя: в каком состоянии я нахожусь? Что я делаю? Что чувствую? Если ваши губы напряжены, челюсти сжаты, брови нахмурены — все это говорит о том, что вас что-то раздражает. Вам нужно расслабить напряженные мышцы, улыбнуться (пусть и через силу) и подумать о чем-то приятном.

    Заведите дневник эмоций

    Заведите отдельную тетрадь, куда выписывайте все, что вас разозлило в течение дня. Проиграйте эту ситуацию вновь и придумайте способ, как можно выйти из нее, не испытав негативных эмоций. Это один из самых эффективных способов борьбы с раздражительностью, хотя он и требует времени. Спустя пару недель вы поймете, что стали лучше подготовлены к неприятным ситуациям, и на многие раздражающие факторы реагируете гораздо спокойнее.

    Займитесь йогой или медитацией

    Йога и медитация — прекрасный путь к гармонизации тела и духа. Достаточно одного или двух занятий в неделю, чтобы выплески негативных эмоций снизились до нуля.
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     Медитация. Безмолвие ума
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Медитация издревле известна человечеству как высокоэффективный инструмент управления собственным телом и судьбой через подсознание. Практикой медитации и сегодня пользуются невероятной популярностью во всем мире. Со словом «медитация» чаще всего ассоциируется застывший в позе лотоса йог, которому нет дела до окружающего мира. Но в действительности медитация — это не отход от мира, а открытие бесконечных возможностей. Известные голливудские актеры Ричард Гир и Стивен Сигал мало похожи на йогов, и тем не менее, они во многом обязаны своим успехом именно практике медитации.

    Медитация откроет вам доступ к скрытым резервам собственного организма. С ее помощью можно ускорять или замедлять психофизиологические процессы в организме, контролировать возрастные изменения, влиять на регенерацию клеток и выработку антител.

    Цель медитации заключается в том, чтобы препятствовать лишним мыслям входить в ум. Для этого чаще всего практикуется сосредоточение на каком-либо объекте. Объект может быть как предметным (например, черная точка на белом листе), так и беспредметным (вдохи и выдохи). Мы предлагаем вам две наиболее эффективные практики, которые помогут вам очистить ум от лишних мыслей, суждений и эмоций.

    Наблюдение за мыслями

    Цель этого упражнения — почувствовать, как приходят и уходят мысли.

    Устройтесь поудобнее, закройте глаза. О чем вы сейчас думаете? Сосредоточьтесь на этой мысли, но не развивайте ее. Например, вы подумали, что вам срочно надо позвонить. Зафиксируйте эту мысль, но не давайте ей развиваться, то есть не думайте, кому вы должны позвонить, что сказать и т. д. Просто смотрите внутренним взглядом на эту мысль: «Мне нужно позвонить».

    Вы увидите, что без развития эта мысль достаточно быстро исчезнет. На ее место придет другая, например — «этот стул жесткий». Так же зафиксируйте и эту мысль, затем следующую.

    Время выполнения практики — 1–5 минут. После медитации вы почувствуете, что голова ваша стала ясной, мысли более четкими и собранными.

    Наблюдение за собой

    Эта практика поможет вам быстро снять стресс от неприятного происшествия и построить то будущее, которое вы захотите.

    Сядьте поудобнее, руки положите на колени. Глаза закрыты. Вспомните случай, который вас напугал или расстроил. Например, разговор с начальником или ссора с супругом. Вспомните в подробностях обстановку, время суток, когда это произошло. Представьте себе всех действующих лиц. А затем представьте себя — но со стороны, как бы глазами стороннего наблюдателя. Вообразите, что все, что вы видите — сцена из фильма. И вы, и другие люди — только актеры. Попробуйте придумать сценарий к этому фильму. Чем закончится кино? Вы можете выдумать любой хеппи-энд по своему желанию.
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     Позитивные настрои Сытина
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Георгий Сытин — автор широко известного и весьма эффективного метода оздоровления и омоложения, получившего название «метод словесно-образного эмоционально-волевого управления состоянием человека (СОЭВУС)». Сутью этого метода являются специально созданные настрои, соответствующим образом влияющие на подсознание человека.

    Влиять на болезнь можно посредством коррекции своего к ней отношения. Для этого им разработаны специальные тексты — исцеляющие настрои.

    Под влиянием тщательно подобранных слов, несущих в себе заряд энергии и бодрости, у человека постепенно трансформируется представление о себе и собственном здоровье, что, в свою очередь, вызывает соответствующие изменения в организме. Тексты настроев нужно читать вслух, твердым, уверенным голосом.

    Вот пример одного из таких настроев:

    
     На устойчивость сердца

     Вновь родившаяся, новая-новая здоровая новорожденная жизнь вливается в мое сердце. Новая здоровая, огромной-колоссальной силы новорожденная жизнь вливается в мое сердце. Огромной-колоссальной силы новорожденная жизнь вливается в мое сердце. Новорожденная жизнь рождает сердце огромной колоссальной силы. Новорожденная жизнь рождает сердце огромной-колоссальной силы. Рождается несокрушимо-устойчивое сердце. Рождается несокрушимо-устойчивое сердце. С огромной, с колоссальной устойчивостью сердце работает идеально правильно, с огромной, с колоссальной устойчивостью сердце работает идеально правильно, с огромной, с колоссальной устойчивостью сердце работает идеально-правильно, сохраняет здоровый-здоровый правильный ритмичный пульс 72 удара в минуту. Непоколебимо с колоссальной устойчивостью сохраняет сердце здоровый-правильный ритмичный пульс семьдесят два, семьдесят два удара пульса в минуту. Сердце ярко-твердо помнит, постоянно непрерывно сердце ярко-твердо помнит этот самый приятный темп жизни, самый приятный темп жизни семьдесят два удара пульса в минуту. С колоссальной устойчивостью сохраняет сердце здоровый-правильный-ритмичный пульс семьдесят два, семьдесят два удара в минуту. Все удары пульса одинаковой нормальной силы, все удары пульса одинаковой-нормальной силы здорового богатырского сердца. Все удары пульса одинаковой, нормальной силы молодого богатырского могучего сердца. Все промежутки времени между ударами пульса одинаковы, все промежутки времени между ударами пульса одинаковы.

     Во всей сердечно-сосудистой системе здоровеют-крепнут молодые нервы. Во всей сердечно-сосудистой системе здоровеют-крепнут нервы. Головной-спинной мозг работает с огромной-колоссальной устойчивостью. Головной-спинной мозг работает идеально правильно с огромной, с колоссальной устойчивостью. Головной-спинной мозг с колоссальной устойчивостью идеально правильно управляет жизнью сердца. Головной-спинной мозг с колоссальной устойчивостью идеально правильно управляет жизнью сердца. С колоссальной устойчивостью сердце работает идеально правильно. Новорожденная жизнь наполняет всю сердечно-сосудистую систему. Новорожденная жизнь всю сердечно-сосудистую систему рождает новорожденно-свежую, новорожденно-свежую, энергичную-сильную. Во всем теле рождается новорожденное полное-полное кровообращение. Новорожденная жизнь рождает новорожденное полное-полное свободное кровообращение. Во всем теле полное свободное кровообращение. Все тело живет полнокровной радостной здоровой жизнью. Все внутренние органы работают энергично-весело, с молодецкой удалью выполняют в организме все свои функции. Новорожденная жизнь рождает меня человеком идеально здоровым, абсолютно здоровым, несокрушимо здоровым. Новорожденная жизнь сейчас рождает меня человеком несокрушимо здоровым, идеально здоровым.
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     Мышление и ожирение
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Излишний вес в переходном возрасте становится большой проблемой. Ученые установили, что во многих случаях на прибавление веса влияет именно мышление. Известен термин «прожорливый мозг», подающий сигналы голода, даже когда человек на самом деле сыт. Чаще всего это происходит, если человеку психологически некомфортно: он испытывает чувство вины, тревоги или находится в состоянии стресса. Нелюбимая работа или неприятное занятие — еще одна из причин переедания. Этот случай хорошо иллюстрирует студенческий анекдот: учить надо — лень не позволяет, спать лечь — совесть… пойду, перекушу.

    Переедание — это своего рода терапия, защита от стрессов и неприятных ситуаций. Проблема в том, что это терапия негативная. Во-первых, она не убирает причину стресса, во-вторых — грозит ожирением, а значит, проблемами со здоровьем.

    Избавиться от привычки «заедать стресс» вам поможет простое упражнение, состоящее из трех шагов.

    Шаг первый

    Когда у вас возникнет желание чего-нибудь перекусить, остановитесь, закройте глаза на несколько секунд и сосредоточьте внимание на своих физических ощущениях. Физиологический голод, как правило, характеризуется чувством пустоты в желудке и отсутствием каких-либо кулинарных фантазий. Если же ваш голод психологического свойства — желудок будет молчать, а воображение начнет рисовать конкретные продукты — гамбургер, пиццу, шоколад…

    Шаг второй

    Проанализируйте прошедшие час-полтора. Что случилось с вами за это время? Что вы делали? О чем думали? С кем разговаривали? Если мысль о еде возникла после неприятного разговора или во время выполнения дела, которое вы не очень любите, значит, вам не дает покоя ваш «прожорливый мозг».

    Шаг третий

    Скажите себе: «Хорошо, я перекушу. Но только — водой и хлебом». Затем постарайтесь представить себе вкус не слишком свежего хлеба и простой воды. Физический голод откликнется на эту фантазию выделением слюны, а психологический голод исчезнет. Хлеб и вода — совсем не те продукты, которыми обычно «заедают стресс».
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     Страхи и фобии
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Довольно часто причинами эмоциональных расстройств являются скрытые страхи. Страхи могут быть как рациональными, то есть имеющие видимую причину, так и иррациональными, для которых, на первый взгляд, нет никаких причин. Во многих случаях избавиться от страхов помогает практика позитивного мышления, однако это не работает, если страх уже перерос в фобию.

    Признаки фобии

    • Внезапное чувство тревоги

    • Учащенное дыхание без одышки

    • Сердцебиение

    • Повышенное потоотделение

    • Бессонница или кошмарные сновидения

    
Все эти признаки проявляются, когда человек сталкивается с причиной своего страха.

    Чтобы избавиться от фобии, нужно прежде всего осознать причину страха. Это может быть страх одушевленных (люди, животные, насекомые) или неодушевленных (закрытая комната, машины, огонь, вода) объектов, страх потусторонних явлений, страх катастроф, нищеты и т. д.

    
     Тест для выявления глубинных страхов

     Прочитайте утверждения и оцените каждую фразу по шкале от 0 до 5, где 0 — совсем не согласен, а цифры от 1 до 5 будут означать степень вашего согласия с утверждением.

     У меня возникает неприятное чувство при виде некоторых животных или насекомых (змеи, пауки, тараканы…).

     Мне некомфортно находиться в темном закрытом помещении.

     Я боюсь повредиться рассудком, заболеть шизофренией или другим психическим расстройством.

     Я боюсь, что мои близкие заболеют или умрут. Я боюсь ходить по улицам поздним вечером.

     Я всегда испытываю неприятные ощущения (учащение дыхания, сердцебиение и пр.) при разговоре с начальством или влиятельными людьми.

     Я боюсь супружеской измены/развода. Я не люблю принимать решения.

     Меня пугает перспектива неизбежной старости.

     Я боюсь остаться без средств.

     Меня пугает неопределенность будущего. Я боюсь любых экзаменов.

     Меня тревожит возможность войны или катастрофы. Я боюсь думать о смерти.

     Я испытываю неприятные ощущения, когда нахожусь в замкнутых пространствах (лифт, закрытая комната).

     Я не люблю подниматься на большую высоту. Я боюсь опускаться на глубину.

     Я боюсь, что мои близкие серьезно заболеют, и тем самым свяжут мне руки.

     Я боюсь, что могу заболеть и стать обузой для своих близких.

     Я боюсь неудачи при половом акте. Иногда мне хочется покончить с собой. Я боюсь выступать публично.

     Иногда мне хочется ударить или даже убить своих близких, и это желание пугает меня.

     
Если цифра напротив утверждения не превышает 1–2 баллов, страх не представляет для вашей психики никакой угрозы. Но если количество баллов от 3 и выше, это значит, вам нужно тщательно проработать свои страхи.

    

    Десять способов справиться с фобией, не принимая лекарств

    1. Вам нужно изменить режим и качество питания. Иногда даже небольшие изменения могут принести замечательные результаты. Например, если вы не любитель завтракать, приучите себя съедать утром хотя бы бутерброд с чашкой чая. Или откажитесь от плотного ужина: съешьте то же количество еды, но пусть это будет более легкая пища (овощи, морепродукты).

    2. Почаще прикасайтесь к другим людям — пожимайте руки друзьям, обнимайте родных и близких, несколько раз в день целуйте супругов.

    3. Занимайтесь практиками расслабления и глубокого дыхания.

    4. Столкнувшись с предметом фобии, постарайтесь отвлечься от него — например, с помощью практики глубокого дыхания.

    5. Когда возникает чувство страха, записывайте свои ощущения в блокнот.

    6. Разговаривайте сами с собой или с людьми, оказавшимися рядом.

    7. Займитесь любым творчеством или рукоделием.

    8. Сделайте зарядку, побегайте, попрыгайте или потанцуйте.

    9. Представьте свой страх в виде смешного существа и взгляните ему в глаза.

    10. Представьте, что будет, если ваш страх осуществится. Продумайте свои действия на этот случай. Запишите их и составьте план.

    
Не стесняйтесь просить помощи у других людей. Примите эту помощь, какова бы она ни была.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Молитва. Глубина безмолвия
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Молитва — это самый понятный и доступный для верующего человека (по крайней мере, на внешнем уровне) способ изменить свое мышление. Интуитивно мы угадываем, в каком направлении думать и что надо почувствовать для обретения чистого и здорового духа — в себе.

    И хотя на глубинном уровне все оказывается намного сложнее, чем отработанная практика позитивного мышления, преодоление этой сложности и сведение любой сложности к наивысшей простоте — это путь от уныния к радости. Здоровье же станет «побочным» результатом молитвенной радости.

    Почему же здоровье — побочный результат молитвы?

    Представьте себе ситуацию, когда болеющий человек молится о своем здоровье и чудесным образом исцеляется (чудом принято считать исцеление от неизлечимой болезни, когда врач не может помочь больному противостоять смертельной опасности). Выздоравливающий испытывает радость, творит благодарственные молитвы, решает, что отныне вся жизнь его пойдет по-другому. И действительно в течение некоторого времени после выздоровления суетные заботы, обыденность, мелкие неприятности кажутся несущественными по сравнению с возможностью дышать, любить, мечтать о будущем. Но постепенно жизненные тяготы одолевают, человек замечает за собой раздражительность, иногда большую, чем ему была присуща до болезни.

    Сам себе человек объясняет причину раздражительности поверхностно: организм истощен — болезнь, страх, сильнодействующие лекарства — все это расшатывает нервную систему. Мы всегда готовы верить в губительное последствие болезни (и лечения) и не задумываемся, что сразу после выздоровления, когда истощение должно было сказываться особенно сильно, нервы «не сдавали».

    Что же произошло, что утрачено за непродолжительное время после излечения? Внешне — ничего, но шкала ценностей претерпела изменения. Это может случиться, если изменяется точка отсчета — наивысшая ценность. А что же задавало наивысшую ценность в обреченности и тяжелой болезни? Можно предположить, что здоровье или состояние здоровья. Но здоровье не утрачено, наоборот: силы с каждым днем прибавляются, их уже не жалко расходовать на проявление дурного характера, и потом, даже в плохом расположении духа человек понимает, что здоровье — бесценно. Однако каким образом в здоровом теле поселяется нездоровый дух?

    Всевышний стремится развернуть нас «душой к себе», используя тело. Если мы не приходим к Нему в здоровье, дает узнать Себя в болезни. Мы свободны в своем выборе, можем не обращаться к Спасителю за помощью и выкарабкиваться (или погибать) в одиночку, а можем даже забыть Его, когда помощь ниспослана. Именно этого забвения добивается от нас лукавая сила. Уже почти заполучив больного грешника, она беснуется, оттого что он очищен, прощен и подготовлен для новой (молитвенной и радостной) жизни. И лукавому не терпится поскорей вернуть свою добычу.

    После исцеления человек может быть также доступен для лукавого, как и до болезни. А Всевышний спасает для жизни вечной, а не земной, и, значит, здоровье — не конечная цель молитвы. Плод молитвы, вероятней всего, не исцеление, а тончайшая оболочка непорочности, незримый шажок, приближающий нас к Спасителю, не совершенный нами до болезни. Исцеление дается как возможность укрепить эту оболочку. Если такой шаг не сделан, в душе не происходит утверждение наивысшей ценности. Тогда внутреннюю шкалу ценностей нечем поверять — она неизбежно искривляется.

    Очень многое в жизни нам дается без молитвы, хотя на самом деле мы ничем не обладаем (а то, что по нашему мнению, дано нам в обладание, без Господней помощи мы не в состоянии защитить). Плод молитвы — это возможность изменить взгляд на свою жизнь, возможность понять обстоятельства жизни в их истинной глубине, увидеть собственную ничтожность и при этом почувствовать свое исключительное значение для Всевышнего. Поэтому исцеление — не цель, а средство, то есть время, подаренное для изменений.

    Какой же должна быть молитва, ведущая к наивысшей радости?

    
     Арский Кюре, французский святой начала XIX века, обратил внимание на старого крестьянина, который по воскресеньям часами сидел в церкви, молчал и почти не шевелился. Кюре спросил у этого прихожанина, в чем смысл таких посещений, и тот ответил: «Я гляжу на Него, Он глядит на меня, и нам хорошо вместе».

     Это пример человека, который постиг безмолвную молитву — разговор с Богом, не нарушаемый словами. Когда такое случается, тогда уже любая молитва будет «действенной».

    

    Самой сокровенной молитвой является безмолвная молитва. Но дорасти до такой молитвы не просто, между праздной мечтательностью и истинным безмолвием нет ничего общего. Поэтому молитву для начинающих надо облекать в слова, свои или чужие, но простые, искренние, исходящие из глубины сердца. Если наша молитва заключается только в механическом произнесении слов — от нее устанет сам молящийся: он испытает скуку и почувствует бессмысленность происходящего.

    Церковная молитва — это первая ступень к постижению молитвенного состояния, и самая трудная ступень. Иногда верующие сетуют на «чужеродность» для себя церковной молитвы. Полагают, что в ней написано не то, с чем хочется обратиться ко Всевышнему. В этом сетовании нет ничего удивительного и оскорбительного: если душа чувствует по-другому, и собственных слов достает — надо молиться своей молитвой. Но канонические молитвенные обращения, как образцы, формируют требование к личной молитве. Как хорошее чтение оснащает читателя оборотами речи, как искусство признанных мастеров формирует вкус у слушателя или зрителя, так и каноническая молитва формирует достойный для молитвенного обращения язык.

    Хорошо, если наши собственные молитвы творятся просто и легко. Но чаще всего мы ищем Господа в тревоге, в крайней усталости, в отчаянье, когда на сердце неспокойно или когда тело разбито болезнью — в этот период источник молитвы внутри нас может иссякнуть. Тогда на помощь придет каноническая молитва. Ниже даны две канонические молитвы об исцелении.

    Молитва ко Святой Троице

    
     О Премилосердый Боже, Отче, Сыне и Святый Душе, в нераздельной Троице поклоняемый и славимый, призри благоутробно на раба Твоего (имя), болезнею одержимаго; отпусти ему вся согрешения его; подай ему исцеление от болезни; возрати ему здравие и силы телесныя; подай ему долгоденственное и благоденственное житие, мирные Твои и примирные блага, чтобы он вместе с нами приносил благодарные мольбы Тебе, Всещедрому Богу и Создателю моему. Пресвятая Богородица, всесильным заступлением Твоим помоги мне умолить Сына Твоего, Бога моего, об исцелении раба Божия (имя). Все святые и ангелы Господни, молите Бога о больном рабе Его (имя). Аминь.

    

    Молитва святому Пантелеимону

    Молитвенное обращение к святым угодникам не станет глубоким и прочувствованным, если мы равнодушны к их земному подвигу. Дело не в том, что иначе нас не услышат. Дело в простой порядочности, в стремлении быть истинно, по-христиански благодарным прежде, чем просящим.

    Врач Пантелеимон (Пантелеймон) лечил страждущих безмездно, то есть бесплатно. Врачевание Христовым именем во времена жестоких гонений на христиан стоило жизни. Но Господь оберегал целителя: меч против него был бессилен, и раны на теле заживали чудесным образом. Когда святого Пантелеймона призвало Небо, он сам попросил воинов усечь свою главу. Не кровь, а молоко потекло из его раны, а маслина, к которой привязали святого во время истязаний, покрылась зрелыми плодами.

    
     Святый великомучениче, целителю и чудотворче Пантелеимоне, всеизрядный угодниче Божий и молитвенниче присный христиан православных! Достойно наречен еси Пантелеимоном, еже есть всемилостивый, яко, прияв от Бога благодать молитися за ны и болезни целити, ты богатно подаеши всем, к тебе притекающим, различная исцеления и вся к жизни временней и ко спасению потребная: сего ради и мы недостойнии, сподобившеся твоея милости, паки пред святою твоею иконою прибегаем к тебе, и прославляюще тя, яко искренняго угодника Божия, нашего же вернаго молитвенника и исцелителя, усердне благодарим тя и подателя всех благ Господа Бога нашего о великих благодеяниих, от Него тобою нам бывших. Приими убо милостивно малое сие молитвенное благодарение наше, зане не имамы ино что по достоянию воздати тебе, и прочее время живота нашего не лиши нас, немощных и грешных, твоея помощи и молитвеннаго ходатайства у Господа Бога нашего, Ему же подобает всякая слава, благодарение и поклонение, Отцу и Сыну и Святому Духу, ныне и присно и во веки веков. Аминь.
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    Глава 3

    Здоровое питание
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Единственно правильной точки зрения на систему здорового питания не существует. Хотя и правильно подобранных систем — множество, поскольку все они имеют индивидуальную направленность. В случае серьезных нарушений обмена веществ или особенных потребностей организма в реабилитационный период — тип питания должен разработать диетолог. В системе оздоровительного питания свой рацион мы должны составлять на основе следующих факторов:

    • Поддержание хорошей работы пищеварительной системы.

    • Периодические сбои в пищеварении (тошнота по утрам, горечь во рту, дисфункция кишечника) — сигнал к тому, что тип питания надо менять, даже когда в нем нет видимых нарушений, и даже когда рацион нам кажется здоровым. Если мы не знаем причины неприятных ощущений — необходим совет врача.

    • Поддержание нормальной массы тела (см. главу 3, Нормальная масса тела).

    • Хорошее самочувствие при нормальной массе тела — признак того, что организм в хорошей форме.

    • Разумное предпочтение, под которое в среднем возрасте уже должны подверстываться вкусовые привычки.

    
Подсластить пищу лучше фруктами, апельсиновой цедрой, корицей, а не сахаром. Вместо соли употреблять имбирь, куркуму, чеснок. Откажитесь от жареных блюд и постепенно вареные блюда вам покажутся более вкусными. Убедите себя, что если продукты можно употребить в сыром виде (овощи, плоды, ягоды) — не надо класть их в кастрюлю, лучше сразу на тарелку! Запаривайте крупы, а не варите (см. главу 3, Овсяная каша, Гречневая каша)!

    В питании должны быть учтены изменения в организме, которые происходят в среднем возрасте (см. главу 1, Возрастные изменения). Поскольку почти закономерным для всех нас является нарушение обменных процессов, постепенное увеличение артериального давления, проблемы с пищеварением, дефицит железа у женщин — надо выбирать продукты, которые устраняют именно эти нарушения и поэтому идеально подходят для людей среднего и пожилого возраста. В этой главе описаны такие продукты. Знать целебные свойства и вводить эти продукты в свой рацион — жизненно важно! Если у какого-либо из рекомендуемых нами продуктов есть возможные противопоказания — они указаны в статьях.

    В этой главе описаны и рекомендуются к использованию:

    • Продуманные и простые системы и правила питания;

    • Диеты для снижения веса и улучшения самочувствия;

    • Продукты, которые содержат вещества, полезные при многих возрастных нарушениях: и остеохондрозе, и эндокринных расстройствах и проблемах сердечно-сосудистой системы… Для тех, кто следит за калорийностью рациона (см. Калорийность) дана энергетическая ценность каждого рекомендуемого продукта.

    • Чтобы определить биологическую ценность продуктов и ее значение для нашего организма — в главе объясняются наиболее распространенные термины и понятия диетологии.
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     Антиоксиданты. Устраняют «ржавчину» старения

    

    [image: after_title]

Антиоксиданты — это вещества, которые предотвращают процессы окисления в организме. Продукты окисления (иначе их называют «свободные радикалы»), подобно ржавчине, повреждают клеточные мембраны, и клетки теряют защитные свойства. Накопление свободных радикалов — признак старения тела. Если же организм насыщен антиоксидантами, продуктов окисления скапливается намного меньше, и обмен веществ нормализуется.

    Антиоксиданты (поглотители свободных радикалов) являются хорошим средством омоложения нашего тела.

    Антиоксиданты в ягодах и плодах, витамины-антиоксиданты

    Ягоды и фрукты: клюква, черника, ежевика, земляника, малина, облепиха, вишня, яблоки, апельсин, киви, чернослив, изюм, слива, красный виноград.

    Овощи-антиоксиданты: фасоль, капуста (все виды), шпинат, свекла, красный перец, лук, баклажаны. Орехи: грецкие, лесной орех, фисташки, миндаль.

    Специи: имбирь, гвоздика, корица, куркума, петрушка, душица.

    Какао-бобы.

    К витаминам-антиоксидантам (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья) относятся: бетакаротин, витамины C и E.
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     Арония (черноплодная рябина). Профилактика гипертонии и атеросклероза
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Арония или черноплодная рябина — важная добавка к питанию в среднем возрасте. Употребление ягод и сока аронии является профилактикой артериальной гипертензии и атеросклероза. Кроме того,

    рацион обогащается за счет содержания витаминов и микроэлементов. Мякоть плодов богата аскорбиновой кислотой (витамин C), каротином (провитамин A), токоферолом (витамин E), никотиновой (PP) и фолиевой (Bc) кислотами (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья).

    По количеству рутина (витамина P, биофлавоноида) черноплодная рябина занимает первое место среди плодово-ягодных и овощных культур: 1 г плодов удовлетворяет суточную потребность в витамине P (см. главу 3, Биофлавоноиды). Рутин содействует усвоению витамина C, которым также богата черноплодная рябина.

    Минералы, содержащиеся в аронии: йод, молибден, марганец, медь, магний, железо (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    Ягоды черноплодной рябины и сок ягод обладают такими целебными свойствами:

    • Снижают артериальное давление.

    • Способствуют лечению гастритов с пониженной секреторной функцией.

    • Укрепляют стенки кровеносных сосудов.

    
Высушенные плоды черноплодной рябины в смеси с высушенными плодами шиповника (см. главу 3, Шиповник) используют для заваривания чая, предупреждающего склероз сосудов. Пропорция компонентов чая 1:1.

    В 100 г ягод черноплодной рябины содержится в среднем 50 ккал.
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     Базилик. Помощь вашим сосудам

    

    [image: after_title]

Трава базилика — хороший источник витаминов C, P, провитамина A. Это означает, что употребление базилика в пищу способствует укреплению стенок кровеносных сосудов, помогает противостоять артериальной гипертензии и варикозной болезни вен (см. главу 3, Витамины).

    Базилик оказывает тонизирующее влияние на организм, обладает спазмолитическим действием (за счет уменьшения спазмов в мускулатуре внутренних органов базилик уменьшает боль — почечную колику, кишечные спазмы, спазмы бронхов и др.). При воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта, воспалении мочевыводящих путей народная медицина рекомендует принимать настои и отвары базилика.

    Чтобы предупреждать болезни, свежий базилик должен быть компонентом салатов, добавлением к мясным блюдам, спагетти. Сухие листья базилика следует использовать в качестве приправы к рыбным и мясным блюдам.

    В 100 г базилика содержится 23 ккал.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Биологически значимые элементы, без которых организму не выжить
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Биологически значимые элементы — это химические элементы, без которых невозможно обеспечить нормальную жизнедеятельность организма. Их подразделяют на микро- и макроэлементы (с содержанием в организме соответственно меньше или больше 0,001 %).

    Микроэлементы поступают с пищей. К ним относят бром, железо, йод, кобальт, марганец, медь, молибден, селен, фтор, хром, цинк.

    Газообразные макроэлементы вдыхаются из воздуха, а именно: азот, углерод, кислород, водород. Другие макроэлементы поступают с пищей: натрий, кальций, магний, калий, хлор, фосфор, сера.

    Для нас нет существенной разницы, как элементы классифицируются, к тому же микро- и макроэлементы на торговых этикетках имеют общее обозначение «минералы». Однако важно знать, в каких продуктах они содержатся, и каковы признаки дефицита биологически значимых элементов.

    Микро- и макроэлементы в пищевых продуктах
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Микро- и макроэлементы в пищевых продуктах (продолжение)
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Микро- и макроэлементы в пищевых продуктах (окончание)
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     Биофлавоноиды. Способствуют усвоению витаминов
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Биофлавоноиды — вспомогательные витаминоподобные вещества, способствующие усвоению витаминов. Отличаются от витаминов тем, что их недостаток в организме сам по себе не смог бы спровоцировать патологию.

    Биофлавоноиды во многих классификациях условно относят к витаминам. Например, рутин (другое его название — цитрин, из-за большого содержания в цитрусовых), без которого не усваивается витамин C, называют витамином P (см. главу 3, Витамины…).

    Биофлавоноиды — антиоксиданты (см. главу 3, Антиоксиданты), содержатся в овощах, фруктах, соцветиях растений.
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     Боярышник. Для сердца, печени, желчного пузыря и желудка
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Боярышник — ценное пищевое растение с прекрасными лекарственными свойствами. Его мягкие мучнистые плоды содержат 5–10 % сахаров, в основном фруктозы, поэтому их можно употреблять в пищу при высоком содержании сахара в крови.

    Настои плодов боярышника благотворно воздействуют на сердечно-сосудистую систему, печень и желчный пузырь, желудочно-кишечный тракт.

    Плоды боярышника содержат большое количество витаминов C, P, провитамина A (см. главу 3, Витамины), пектин (см. главу 3, Пектиновые вещества), выводящий из организма соли тяжелых металлов.

    Боярышник (плоды и чай из соцветий и листьев) обладают такими лечебными свойствами:

    • Улучшает кровообращение в сосудах головного мозга и в коронарных сосудах.

    • Снижает возбудимость миокарда и при этом увеличивает эффективность его сокращений, то есть употребляется при всех видах сердечных аритмий.

    • Является кровоочистительным средством.

    • Издавна используется как вяжущее средство при расстройствах пищеварения (вяжущие средства стягивают слизь на поверхности раздраженного участка в тонкую пленку — пленка затягивает воспаленный участок, ускоряет заживление, уменьшает боль, поскольку предохраняет нервные окончания от раздражения).
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     Виноград. Источник бодрости
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Виноград полезен в любом возрасте. Он обладает общеукрепляющим и тонизирующим средством. Его плоды богаты клетчаткой, сахарами, органическими кислотами, пектиновыми веществами (см. главу 3, Пектиновые вещества).

    В стакане виноградного сока содержится суточная доза витаминов группы B. Витамин C, содержащийся в винограде, хорошо усваивается благодаря содержанию рутина (витамина P) — см. главу 3, Витамины…; Биофлавоноиды…

    Плоды всех сортов винограда и свежий сок полезны при:

    • Заболеваниях желудочно-кишечного тракта на фоне пониженной секреции желудка.

    • Воспалительных заболеваниях дыхательных путей.

    • Сердечно-сосудистых заболеваниях.

    
Красный виноград — мощный антиоксидант, обладает рядом важных целебных свойств:

    • Нормализует ритм сердечных сокращений и артериальное давление.

    • Содействует повышению гемоглобина крови.

    • Нормализует работу печени.

    • Способствует быстрому восстановлению сил после перенесенных физических и психических нагрузок.

    
В 100 г винограда в среднем содержится 65 ккал.
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     Витамины. Основа нашего здоровья
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Витамины — это простые соединения, участвующие во всех биохимических реакциях организма. Витамины не питают организм в энергетическом плане, не являются строительным материалом клеток, но их роль в обмене веществ неоценима.

    Суточная потребность в витаминах незначительна, но дефицит витаминов провоцирует патологические процессы, часто необратимые.

    Бактерии толстого кишечника человека синтезируют некоторые витамины в достаточном количестве (K, B3, Bc и др.). Под действием ультрафиолета в коже образуется витамин D. Большинство же витаминов должно регулярно поступать в наш организм с пищей.

    Целебные свойства витаминов
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Целебные свойства витаминов (продолжение)
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Целебные свойства витаминов (окончание)

    [image: bin00000011.png]
    

[image: bin00000012.png]
   
[image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Гречневая каша. Кладезь витаминов и микроэлементов
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Гречневая крупа богата витаминами B1, B2, B6, B, E, PP (см. главу 3, Витамины). Биологическая ценность белка (см. главу 3, Эффективность белка), содержащегося в гречневой крупе, сравнима с мясом и фасолью. Гречневая каша дает организму такие минералы как железо, кальций, марганец, медь, цинк, фосфор (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    Калорийность гречневой каши достаточно высокая — 150 ккал в 100 г порции, но большее содержание полиненасыщенных жиров благотворно влияет на обмен веществ (см. главу 3, Насыщенные и ненасыщенные жиры). Поэтому гречневая крупа считается диетическим питанием, позволяющим быстро снижать массу тела.

    Гречневая каша полезна при лечении и для профилактики таких заболеваний, как:

    • Анемия.

    • Атеросклероз.

    • Сердечно-сосудистые заболевания.

    • Ожирение.

    • Воспалительные заболевания пищеварительного тракта — гастриты, холециститы, хронические панкреатиты.

    
     СОВЕТ!

     Для сохранения наибольшего количества витаминов, содержащихся в гречневой крупе, нужно на ночь залить порцию крупы кипятком, дать настояться, чтобы съесть на завтрак.
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     Диеты
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Термин «диета» означает — специально подобранный по количеству, полезности, калорийности (см. главу 3, Калорийность) и кулинарной обработке рацион и режим питания. Слово «диета» в греческом языке означает «образ жизни». Некоторые диеты действительно носят не временный характер, а постоянный, являясь образом жизни.

    Основные принципы ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ДИЕТ:

    • Сбалансированность по витаминам (см. главу 3, Витамины) и минералам (см. главу 3, Биологически значимые элементы), отказ от вредных продуктов — жирного мяса, копченостей, специй, сладостей, сахара, белого хлеба, жареных блюд.

    • Употребление как можно большего количества сырых овощей и фруктов.

    • Предпочтение отдается блюдам из вареных и печеных продуктов. Но чем меньше времени уходит на кулинарную обработку — тем лучше!

    • В меню должны быть творог и твердые сыры, каши, картофель, хлеб из муки грубого помола, растительные масла.

    
Внимание!

    В случае, если диета связана с реабилитационным периодом после болезней желудочно-кишечного тракта, принимаются другие положения, в частности: предпочтение отдается белому хлебу, употребляются только вареные овощи, может быть запрещен твердый сыр и т. д.

    В любом случае, реабилитационную диету назначает только лечащий врач.

    Общие правила ДИЕТ ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ таковы:

    • Вода — это полноценная составляющая рациона. Между приемами пищи надо пить воду маленькими глотками, но не раньше, чем через 2 часа после очередной еды.

    • Есть натуральную пищу, правильно сочетая продукты (см. главу 3, Система раздельного питания по Шелтону… п. Таблица сочетаемости продуктов…).

    • Не приступать к еде, пока не появилось ощутимое чувство голода.

    • Есть медленно.

    • Из-за стола вставать с легким чувством голода.

    «Восточная диета» (для снижения веса)

    10-дневная диета для снижения веса. В соответствии с ней принимать пищу нужно 5 раз в день.

    Рацион всех 10 дней один и тот же. Употребление жидкости доводите до 2 л в день.

    Рацион восточной диеты
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Диета Марлен Дитрих (для улучшения самочувствия)

    Актриса использовала свою диету 1 раз в полгода в течение 1–2 недель — для улучшения самочувствия. В диете не оговаривается потребление жидкости, но оно должно составлять не меньше 1,5 л в день.

    Рацион диеты Марлен Дидрих
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Недельная диета (для поддержания нормальной массы тела при климаксе)

    Диета предназначена для поддержания нормальной массы тела (см. главу 3, Нормальная масса тела) в климактерический период. Частота ее использования — 1 неделя в месяц. Употребление жидкости такое же, как в другие дни — комфортное для вас.

    Внимание!

    В случае проявления холецистита, желчнокаменной болезни следует воздерживаться от употребления оливкового масла натощак во избежание движения камней и закупорки желчных протоков.

    Рацион недельной диеты
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     «Тибетская диета» (для омоложения организма)
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По мнению некоторых диетологов, «Тибетская диета» улучшает обмен веществ и способствует омолаживанию организма. «Тибетская диета» является именно образом жизни, поскольку, как режим питания, ее используют не периодически, а постоянно.

    Рацион тибетской диеты
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Диеты по Шелтону (постоянная основа питания)

    Три варианта диеты по Герберту Шелтону (см. также главу 3, Система раздельного питания по Шелтону), которые мы предлагаем, используются как основа питания, с достаточным употреблением воды. Возможно чередование диет.

    Рацион диеты по Шелтону
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     Имбирь. Антиоксидант и антисептик
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Имбирь обладает целым рядом лечебных свойств: он является антиоксидантом, антисептиком, а также возбуждающим, потогонным, отхаркивающим, тонизирующим средством. Свежий корень имбиря помогает устранить нетерпимость организма ко многим продуктам, улучшает пищеварение, используется в некоторых диетах для похудения.

    В 100 г имбиря содержится 80 ккал.

    Имбирь широко применяют в кулинарии. Из свежего корня настаивают имбирный чай, используют его в салатах. Блюда из риса и макарон, в которые при варке добавлен ломтик имбиря, улучшают свой вкус.

    Порошок имбиря (реже — сухой корень имбиря) используют как отдушку при выпечке и приготовлении мясных, рыбных, крупяных блюд, при консервировании овощей и фруктов, в вареньях, компотах и т. д.

    Имбирь улучшает вкус мяса, рыбы, супов, соусов и приправ.

    Внимание!

    При использовании имбиря в кулинарии следует учесть такие его свойства:

    • имбирь усиливает действие сердечных и противодиабетических лекарств;

    • способствует понижению сахара в крови;

    • взаимодействует (иногда противодействует) с антиаритмическими лекарствами и может увеличить риск аритмии;

    • увеличивает риск снижения содержания калия в крови;

    • противодействует лекарствам, понижающим число сердечных сокращений;

    • может противодействовать лекарствам, снижающим артериальное давление;

    • имбирь используется для повышения давления у людей с пониженным артериальным давлением;

    • уменьшает свертываемость крови.
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     Инжир. Полезен при аритмии, болезнях печени, желчного пузыря, артритах
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Плоды инжира (фигового дерева, смоковницы) содержат белок, β-каротин, витамины B1, B3, PP, C (см. главу 3, Витамины).

    Минералы представлены железом (его содержание больше, чем в яблоках), калием, кальцием, натрием, магнием, фосфором (см. главу 3, Биологически значимые элементы). По содержанию калия инжир уступает только орехам.

    Инжир полезен при нарушении сердечного ритма, при болезнях печени и желчного пузыря, при артритах, бронхиальной астме, при гинекологических заболеваниях. Сушеные плоды обладают слабительным действием.

    Употребление инжира способствует:

    • Профилактике артериальной гипертензии.

    • Снятию симптомов венозной недостаточности.

    • Понижению свертываемости крови.

    • Рассасыванию сосудистых тромбов.

    • Восстановлению нормального сердечного ритма.

    • Увеличению гемоглобина при железодефицитной анемии.

    
В 100 г инжира содержится 49 ккал.

    Лечебными свойствами, подобными инжиру, обладают сушеные абрикосы — курага, урюк.

    ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ:

    • Сахарный диабет.

    • Подагра.

    • Склонность к ожирению.

    • Обострение желудочно-кишечных заболеваний.
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     Какао. Одно из самых ценных растений в мире по своему составу
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Плод какао являются одним из самых ценных по питательным качествам представителем растительного мира. Какао-бобы более чем на 50 % состоят из жирных масел, в которых содержатся углеводы и белки, а также кальций, железо, калий, натрий (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Поскольку поступающий в продажу какао-порошок обезжирен, напиток какао без молока тоже не содержит жиров, хотя остается весьма питательным. Энергетическая ценность 1 чашки какао-напитка составляет в среднем 120 ккал.

    Плоды какао содержат незначительное количество кофеина и 1–2 % его более мягкого аналога — теобромина. Теобромин мягко воздействует на центральную нервную систему, способствуя продуцированию гормонов удовольствия. Теобромин оказывает стимулирующее влияние на деятельность сердечно-сосудистой и выделительной систем. Благодаря его присутствию расширяются коронарные сосуды, усиливается мочеотделение, эффективней работает мускулатура органов дыхания.

    Какао стимулирует выделение желудочного сока, поэтому при пониженной и нормальной секреции желудка напиток очень полезен.

    После сорока лет предпочтительно употреблять какао-напиток на воде, а не на молоке, 1–2 чашки в неделю.

    Внимание!

    Употребление какао ПРОТИВОПОКАЗАНО:

    • при повышенной секреторной деятельности желудка;

    • при ожирении и сахарном диабете;

    • при подагре и атеросклерозе;

    • при заболеваниях печени и некоторых заболеваниях почек.
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     Калорийность
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Калорийностью продукта называют количество энергии, которое организм получает в результате его употребления. Нормами диетологии принято, что мужчина средних лет, не занимающийся тяжелым физическим трудом, за сутки должен потреблять до 2500 ккал, а женщины — 2100 ккал. Авторы нетрадиционных (вегетарианских) систем питания полагают эти цифры завышенными. В частности, врач Галина Шаталова (см. главу 3, Система питания Галины Шаталовой) считает допустимым употребление не более 500 ккал в сутки.
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     Капуста. Источник витаминов и минеральных веществ
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Белокочанная

    Витаминный состав белокочанной капусты трудно переоценить. Витамин C в капусте находится в наиболее устойчивой связанной форме, способствующей его сохранению, в количестве большем, чем в лимонах. Капуста — источник фолиевой кислоты (витамин Bc) и биофлавоноида под названием «витамин U», способствующего излечению гастритов, язвенных болезней, активизирующего пищеварительную деятельность (см. главу 3, Биофлавоноиды).

    Минералы представлены калием, кальцием, фосфором, серой, соединениями алюминия, цинка, железа, марганца (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    По количеству фруктозы капуста опережает яблоки, апельсины, морковь.

    Белокочанная капуста как продукт питания:

    • Стимулирует обменные процессы, в том числе улучшает холестериновый обмен.

    • Обладает противовоспалительным действием.

    • Является профилактикой атеросклероза, ишемической болезни сердца, желчнокаменной болезни.

    • Полезна при гастритах с пониженной кислотностью.

    • Стимулирует кишечную деятельность.

    
Внимание!

    Белокочанная капуста НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ при повышенной кислотности желудка, при энтеритах, поносах, стенокардии и инфаркте миокарда (из-за содержания грубой клетчатки, вызывающей вздутие кишечника).

    В 100 г капусты содержится 27 ккал.

    Брокколи

    Брокколи — один из основных источников провитамина A (также как морковь и тыква). В 150 г продукта содержится 3/4 дневной нормы провитамина A и 2 нормы витамина C. Как и белокочанная капуста, брокколи насыщена витамином U, биофлавоноидом, способствующим излечению гастритов, язвенных болезней, активизирующим пищеварительную деятельность (см. главу 3, Витамины; Биофлавоноиды).

    Минералы представлены соединениями калия, кальция, железа, фосфора, натрия (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Большое содержание белка.

    Брокколи рекомендуется диетологами:

    • При сердечной недостаточности.

    • При расстройствах нервной системы.

    • Как антисклеротическое средство.

    • Как профилактика онкологических заболеваний.

    • Как антисептическое средство.

    
В 100 г капусты содержится 28 ккал.

    Брюссельская капуста

    Маленькие кочанчики брюссельской капусты по биологической ценности не уступают капусте белокочанной. Они содержат до 5,5 % сырого белка, аминокислоты, ферменты (см. главу 3, Ферменты), витамины группы B, витамин C и рутин (см. главу 3, Витамины). Минеральные соли натрия, калия, кальция, магния, фосфора, железа, йода делает брюссельскую капусту незаменимым продуктом питания (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    Она рекомендуется тем, кто страдает сердечно-сосудистыми заболеваниями. Сок брюссельской капусты полезен при сахарном диабете.

    В 100 г брюссельской капусты содержится 43 ккал.

    Цветная капуста

    Цветная капуста, как и другие виды капусты, отличается хорошим витаминным и минеральным составом. При этом обладает тонкой клеточной структурой, поэтому усваивается организмом лучше, чем другие виды капусты.

    В 100 г цветной капусты содержится 30 ккал. Цветная капуста превосходит белокочанную капусту по количеству сырого белка и аскорбиновой кислоты (витамина C) — см. главу 3, Витамины.

    Отварная цветная капуста полезна при желудочно-кишечных заболеваниях. Она повышает отделение желчи и стимулирует кишечную деятельность.

    Внимание!

    Цветная капуста содержит пуриновые основания (см. главу 3, Пуриновые основания). Поэтому при нарушении обмена веществ, сопровождающемся артритами суставов, и при мочекаменной болезни цветная капуста противопоказана.
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     Киви. Сильный антиоксидант и источник витамина C
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Киви — прекрасный антиоксидант (см. Антиоксиданты). Одного плода киви достаточно для обеспечения суточной потребности в витамине C. Минеральные вещества в составе мякоти активизируют протеины и стимулируют деятельность головного мозга.

    Значительное содержание калия и магния стимулирует сердечную деятельность, способствует нормализации кровяного давления (см. Биологически значимые элементы). Мякоть киви содержит большой процент растворимой клетчатки, которая при переваривании жиров связывает холестерин.

    Киви — питательный плод, в 100 г содержится 48 ккал.
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     Куркума. Предотвращает онкологию
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Куркума — растение семейства имбирных, корневище и стебли которого являются ингредиентом приправы карри.

    Куркума содержит сильные антиоксиданты (см. главу 3, Антиоксиданты). Исследования показали, что куркума:

    • Противодействует болезни Альцгеймера.

    • Способствует уменьшению отечности тканей при артритах.

    • Предотвращает рак молочной железы.

    • Блокирует развитие рака кожи.
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     Лечебное питание
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Лечебное питание должно щадить организм во время болезни и способствовать восстановлению нарушенных функций. Лечебное питание является компонентом терапии, поэтому его должен предписывать врач, исходя из индивидуальных особенностей организма и состояния больного в период лечения.

    Общие рекомендации по структуре питания и потребностям организма существуют, им надо следовать. А при выборе конкретных продуктов и фитотерапевтических процедур надо учесть не только основное, но и сопутствующие заболевания.

    Чтобы не навредить организму, обсудите свой рацион с лечащим врачом!

    Лечебное питание при аденоме простаты. Селен и цинк в основе питания

    Диета при обострении хронического простатита и аденомы простаты — это, в основе своей, просто здоровое питание. Но есть одно существенное ограничение: продукты, содержащие азотистые вещества, желательно временно исключить из рациона (см. главу 3, Пуриновые основания).

    Кроме того, придется смириться с рядом белковых ограничений. Если есть возможность, хотя бы временно, перейти на одну из трех диет по Шелтону (см. главу 3, Диеты, п. Диеты по Шелтону) — воспользуйтесь ими. Однако учтите приведенные ниже ограничения по продуктам.

    Что нельзя употреблять при обострении хронического простатита и аденоме простаты:

    • Жирные сорта мяса, сало, копчености. Жареные блюда. Наваристые бульоны — в том числе рыбные и грибные.

    • Продукты, содержащие пуриновые основания (см. главу 3, Пуриновые основания): практически все бобовые — горох, фасоль, бобы, сою; мясные субпродукты — мозги, печень, почки, язык; брюссельскую и цветную капусту, щавель, шпинат, салат, редьку; какао, шоколад, крепкий кофе, крепкий чай.

    • Соленые закуски, в том числе сельдь, икру.

    • Острые приправы.

    • Мясные и грибные консервы.

    • Сдобную выпечку и сласти.

    
Допускается употреблять:

    • Хлеб пшеничный и серый.

    • Отварное мясо нежирных сортов (говядина, телятина, мясо птицы, крольчатина).

    • Макаронные изделия.

    • Яйца — не более одного в день.

    
Очень полезно вводить в рацион:

    • Продукты, содержащие селен (см. главу 3, Биологически значимые элементы) — виноград, морепродукты, овсяную кашу, апельсиновый сок, репу, нешлифованный рис, сырые тыквенные семечки.

    • Растительные продукты, содержащие фитоэстрогены: гранат, финик, подсолнечник, каши из цельного зерна пшеницы, ржи, ячменя, овса и риса, семена льна (например, в салатах), почти все орехи, вишня, яблоки, красный виноград, морковь.

    • Продукты, содержащие цинк (см. главу 3, Биологически значимые элементы) — орехи, овсяную и гречневую кашу, бананы, имбирь, сырые тыквенные семечки.

    • Кисломолочные продукты — все без исключения.

    • Вегетарианские супы, отварные и запеченные овощи — все, кроме брюссельской и цветной капусты и бобовых. Особенно полезны кабачки и вываренный лук, тыквенные каши. Тыква при заболеваниях простаты вообще полезна в любом виде (см. главу 3, Тыква. Лечит и сердце, и простату).

    • Свежие овощи и плоды — все.

    • Сухофрукты все — чернослив, урюк, курагу, изюм, сушеные яблоки, груши и т. д.

    • Мед.

    • Облепиху — о ее пользе см. главу 3, Облепиха. Самая полезная ягода…

    
Как видите, сырые тыквенные семечки содержат и селен и цинк, они очень полезны при заболеваниях простаты. Их надо употреблять круглый год по полстакана в день. А еще можно делать так:

    Тыквенные семечки и мед

    1 килограмма тыквенных семечек (очищенных и не жареных) в зеленой оболочке

    1 стакан жидкого меда

    
Тыквенные семечки пропустить через мясорубку, смешать с медом и сделать небольшие шарики. Держать их в холодильнике. С утра натощак за полчаса до еды рассасывать шарик.

    
Также при заболеваниях простаты полезно употреблять тыквенное масло.

    Особенных рекомендаций при аденоме простаты требует только ужин. Ужин должен быть легким и не вызывать повышенного мочеотделения.

    На ночь нельзя есть продукты, обладающие мочегонным действием — арбуз, дыню.

    Состояние простаты напрямую зависит от нормального опорожнения кишечника. Употребляйте больше пищи, обладающей послабляющим действием. В общем случае это все продукты, которые перечислены под заголовком «Очень полезно вводить в рацион» — кроме риса!

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ АДЕНОМЫ ПРОСТАТЫ И ХРОНИЧЕСКОГО ПРОСТАТИТА

    Смесь соков при аденоме простаты

    1 часть яблочного сока

    2 части свекольного сока

    3 части морковного сока

    
Приготовить смесь соков. К 100 г смеси добавить сок половины лимона и 2 г измельченного в порошок корня имбиря. Принимать каждое утро натощак.

    
Внимание!

    Противопоказания к применению имбиря — см. главу 3, Имбирь.

    
7 трав против аденомы простаты

    10 г листьев лещины

    10 г травы боярышника

    20 г корневища стальника

    10 г листа ясеня

    20 г корневища лапчатки

    10 г травы донника

    10 г травы вероники

    
Смесь трав перемолоть, перемешать. Заварить 1 ст. ложку смеси в 1/2 л кипятка в эмалированной посуде. Поставить на малый огонь на 10 мин. Затем настоять 30 мин и процедить. Выпить в течение дня за 4 раза между приемами пищи. Курс лечения 25–30 дней.

    
10 трав против аденомы простаты

    10 г листа бадана

    10 г травы спорыша

    10 г травы одуванчика

    20 г корневищ солодки

    15 г воробейника лекарственного

    10 г травы окопника

    10 г листа лещины

    10 г листа каштана

    10 г травы дымника лекарственного

    10–15 г створок фасоли

    
Смесь трав перемолоть, перемешать. Заварить 1 ст. ложку смеси в 1/2 л кипятка в эмалированной посуде. Поставить на малый огонь на 10 мин. Затем настоять 30 мин и процедить. Выпить в течение дня за 4 раза между приемами пищи.

    Курс лечения 25–30 дней, через 2–3 недели курс можно повторить.

    
Лук с молоком против простатита

    При хроническом простатите нужно есть лук — вечером по одной луковице. Можно есть лук с медом.

    1 луковица

    1 л горячего молока

    
Натертую на терке луковицу залить горячим молоком, настоять, укутав, ночь. Процедить. Пить по стакану 2–3 раза в день за полчаса до еды. Этот настой — и противовоспалительное, и противомикробное, и мочегонное средство.

    
Смесь свежих фруктов от простатита

    400 г клубники

    половина твердой груши

    1 банан

    1 ч. ложка пивных дрожжей

    
Отжать сок из клубники и груши, поместить смесь соков в миксер, добавить банан и пивные дрожжи, смешать до однородной массы. Выпивать по стакану 3 раза в день перед едой.

    
7 трав при хроническом простатите

    1 часть цветов бузины черной

    1 часть листьев крапивы двудомной

    1 часть листьев льнянки

    1 часть цветов бессмертника

    1 часть цветов пижмы

    1 часть травы тысячелистника

    1 часть плодов лимонника китайского

    
Столовую ложку измельченной смеси залить кипятком, нагревать на водяной бане 15 минут, настоять, пока не остынет. Процедить. Пить настой по половине стакана 3 раза в день. Настой готовить раз в день.

    
5 трав при хроническом простатите

    1 столовая ложка почек березы

    1 столовая ложка травы зверобоя

    1 столовая ложка травы череды

    1 столовая ложка шишек хмеля

    1 столовая ложка травы чистотела

    
Травы измельчить и залить 11/2 л кипятка. Настоять 6–8 часов, процедить. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день. Курс лечения — 2 месяца. Настой готовить раз в день.

    Лечебное питание при бессоннице. Витамин C и литий для крепкого сна

    Принято говорить, что на ночь нельзя переедать. Вернее сказать: на ночь нельзя есть! В пожилом и среднем возрасте последний прием пищи должен быть не позже 18.00 часов. Но работающему человеку очень трудно соблюдать правильное время ужина. Если вы уже придерживаетесь одного из типов питания, которые приведены в главе 3, Системы питания… — бессонница вам не грозит.

    Если вы еще не подвигли себя на выбор здорового питания, запомните продукты, которые способствуют снятию напряжения и полезны для вечернего употребления.

    • Бессонницу помогут одолеть продукты, богатые витамином C (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья). Они предотвращают чрезмерное продуцирование гормонов напряжения (кортизола, адреналина), и организм расслабляется. К таким продуктам относятся все цитрусовые, красная и черная смородина, картофель, помидоры, все виды капусты, дыня, красный болгарский перец.

    • Овсяная каша (см. главу 3, Овсяная каша…) и бананы тоже способствуют расслаблению и крепкому сну. Они богаты мелатонином, гормономрегулятором суточных ритмов.

    • Горсть кунжута (сезама) содержит достаточное количество триптофана (аминокислоты, вызывающей сон), чтобы помочь организму погрузиться в сон.

    • Ученые установили, что бессонницу может вызывать нехватка лития в организме (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Литий содержится в свекле и морской капусте. Салат из морской капусты или винегрет — хороший легкий ужин.

    • Мед укрепляет нервную систему и в то же время принимает активное участие в обмене веществ. Применение меда при бессоннице очень эффективно. Самый простой способ — выпить стакан теплой воды с медом за полтора часа до сна.

    • Свежее козье молоко помогает при бессоннице, укрепляет нервную систему.

    • Может показаться неожиданным, но 1 головка лука за ужином — залог ночного сна: в луке содержится квертцетин, вещество, которое действует успокаивающе.

    • 200 г вишни тоже рекомендуются как еда, способствующая засыпанию.

    • Майоран кроме благотворного действия на нервную систему обладает мочегонным действием, улучшает процесс пищеварения. Интересно, что майоран активизирует влияние любых других продуктов и трав, в сочетании с майораном они работают лучше.

    • Мята — прекрасное успокоительное средство и противоспазматическое. Она полезна также при почечнокаменной и желчнокаменной болезнях, то есть мята улучшает обмен веществ. Можно два-три листочка мяты просто добавлять в вечерний чай.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ПРИ РАССТРОЙСТВЕ СНА

    Мед и свекла при бессоннице и неврозах

    1 стакан свекольного сока

    1 стакан меда

    Взять стакан свежевыжатого сока свеклы и стакан меда, перемешать. Принимать 3–4 раза в день по 1 столовой ложке, пока лечебное средство не закончится.

    
Майоран

    1 чайная ложка измельченной травы майорана садового

    1 стакан кипятка

    Залить майоран кипятком, настоять час, процедить. Пить по четверти стакана 4 раза в день за 20 минут до еды. Настой готовить раз в день.

    
Отвар мяты

    1 столовая ложка измельченных листьев мяты перечной

    Листья мяты залить 1 стаканом кипятка, кипятить 10 минут, потом процедить. Пить по половине стакана утром и вечером.

    
Чай из цикория

    2 столовые ложки измельченной травы цикория дикого

    Траву цикория вместе с цветами залить 1/2 л кипяченой воды, подержать на слабом огне или на водяной бане 10 минут. Настоять. Чай готов. Его нужно пить теплым по половине стакана 4 раза в день.

    
Валериана при бессоннице и неврозе

    1 столовая ложка измельченных корней валерианы

    Валериану залить 1 стаканом кипятка в термосе и оставить на ночь. Утром процедить. Принимать по 1 столовой ложке 3–4 раза в день; при повышенной возбудимости выпить настой за 3 раза по 1/3 стакана.

    Внимание!

    Больше 2 месяцев принимать валериану нельзя, так как появятся сильные головные боли, беспокойство, нарушение деятельности желудочно-кишечного тракта.

    Лечебное питание при дальнозоркости и катаракте. Витамины для органов зрения

    Чтобы поддерживать зрение в хорошей форме, нужно вводить в рацион продукты, содержащие витамин A или провитамин A, β-каротин (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья). Глазное яблоко — один из самых главных потребителей этого витамина в организме. Существует мнение, что витамин A, содержащийся в растительной пище, нашим организмом усваивается хуже. Более эффективному усвоению витамина A и β-каротина способствует жировая основа. Поэтому овощи, богатые витамином A, надо употреблять с растительным или сливочным маслом. Дефицит витамина A в организме вызывает «куриную слепоту» — нарушение ночного видения, при котором Гиппократ предписывал сырую говяжью печень. Теперь известно, что печень также богата витамином A.

    Витамины группы B противодействуют высокой световой чувствительности глаза. Витамин E способствует лучшему усвоению витамина A, а также обеспечивает хорошее кровоснабжение глаз.

    Питание, обогащенное витамином C, рекомендуется при заболеваниях сетчатки. Наше зрение, как вы можете заметить, нуждается в полноценном и сбалансированном питании. Недостаток витаминов A и C после 40 лет может привести к повышению внутриглазного давления и развитию глаукомы (поражение зрительного нерва). Есть исследования, подтверждающие, что дефицит витаминов C и E увеличивает риск развития катаракты (помутнение хрусталика, которое начинается в пожилом возрасте).

    Продукты, в большом количестве содержащие названные витамины, вы найдете в главе 3, Витамины. Основа нашего здоровья.

    При прогрессирующей дальнозоркости особенно рекомендуется введение в рацион:

    • Черники.

    • Грецких орехов (съедать по 5 штук вечером).

    • Миндаля.

    • Фенхеля (см. главу 3, Фенхель. Авторитет в народной медицине).

    • Облепихи (см. главу 3, Облепиха. Самая полезная ягода…).

    • Цветочной пыльцы (ее следует принимать по 1/2 чайной ложки ежедневно, лучше утром, с небольшим количеством теплой воды).

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ ЗРЕНИЯ

    Черника

    1 столовая ложка сухой черники

    Сухую чернику залить с вечера холодной водой на 2 см выше уровня ягод, а утром съесть их натощак.

    Внимание!

    При гастрите, при заболеваниях поджелудочной железы, при повышенной кислотности чернику употреблять не стоит. Если у вас оксалатурия (разновидность мочекаменной болезни), черника противопоказана в любом виде.

    
Алоэ и мед

    1 часть сока алоэ

    1 часть меда

    Компоненты смешать, принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день до еды.

    Внимание!

    Алоэ нельзя употреблять при обострении геморроя, при острых заболеваниях почек, при повышенной кислотности желудочного сока.

    
Корень пырея

    1 столовая ложка корня пырея

    При ухудшении зрения 1 столовую ложку измельченного корня залить 1 стаканом кипяченой воды, выдержать на слабом огне полчаса. Настоять.

    Пить по 1/2 стакана 3 раза в день.

    
Корень аира

    1 столовая ложка корня аира

    1 столовую ложку измельченного корня аира залить 1 стаканом кипяченой воды, выдержать на слабом огне полчаса. Настоять и пить по четверти стакана 3 раза в день до еды.

    Внимание!

    Аир нельзя употреблять при склонности к кровотечениям любого происхождения (особое внимание — язвенная болезнь!).

    Аир снижает давление, при гипотонии это нежелательно.

    
Очанка, трава для глаз

    50 г сухой травы очанки

    Траву настоять в 1 л кипятка и пить по 1/2 стакана 3–4 раза в день. Можно делать на веки компрессы из этого настоя.

    Внимание!

    Водный настой очанки сужает кровеносные сосуды и повышает артериальное давление (тогда как спиртовой настой очанки понижает давление). Очанку нежелательно принимать внутрь при пониженной кислотности желудочного сока.

    
Майская крапива

    5 столовых ложек листьев майской крапивы двудомной

    Крапиву следует настоять в 1 стакане кипятка. Выпивайте по полстакана этого настоя 3 раза в день до еды.

    Внимание!

    Крапива противопоказана при склонности к маточным кровотечениям, при гипертонической болезни, атеросклерозе. С осторожностью следует ее использовать при заболеваниях почек и повышенной свертываемости крови (особенно при тромбофлебитах).

    Лечебное питание при климаксе. 7 ключевых веществ в рационе

    Недостаток эстрогенов в организме может спровоцировать климактерический синдром (см. главу 1, Климакс; Климактерический синдром). В этом случае надо отказаться от некоторых продуктов, усугубляющих его проявление.

    Сведем эти продукты в небольшую таблицу.
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Перечисленные продукты вообще не способствуют здоровью организма, поэтому отказ от них должен быть окончательным. А что же способствует здоровью в период гормональной перестройки? Надо следить, чтобы в этот период ваш организм был насыщен семью ключевыми веществами:

    
1. Фитоэстрогены

    Поскольку в этот период мы острее всего страдаем от нехватки эстрогенов, организм следует «обманывать» употреблением продуктов, содержащих фитоэстрогены (см. главу 3, Фитоэстрогены. Растительная помощь после 40 лет). Фитоэстрогены ведут себя в организме как слабые аналоги эстрогенов, но «добирать» силу воздействия можно количеством пищи, содержащей эти компоненты. Некоторые исследования доказывают, что фитоэстрогены препятствуют нарастанию поздних симптомов климакса, таких как нарушения сердечной деятельности и остеопороз.

    Фитоэстрогены содержатся в таких продуктах: соя, чечевица, гранат, финик, подсолнечник, капуста, зерна (особенно оболочки) пшеницы, ржи, ячменя, овса и риса, растительные волокна, семена льна, почти все орехи, вишня, яблоки, красный виноград, чеснок, морковь, брокколи, цитрусовые, сладкий перец, сливы, томаты.

    
2. Лигнины

    Лигнины в организме перерабатываются в гормоноподобные вещества, благодаря которым уменьшаются приливы, снижается сухость влагалища. Один из самых главных источников лигнинов — льняное семя и льняное масло.

    Семя льна вы можете добавлять в салаты, в каши, йогурты (1–2 чайные ложки в день). А льняным маслом заправлять холодные и теплые блюда.

    Внимание!

    Жарить на льняном масле категорически нельзя, при жарке в нем образуются канцерогены.

    
3. Витамин E

    В климактерический период витамин E (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья) уменьшит приливы, предотвратит набухание молочных желез, вагинальную сухость и зуд.

    Значительное количество витамина E содержится в таких продуктах:

    Растительное масло, горох, облепиха, миндаль, авокадо, грецкие орехи, зерновые (особенно коричневый рис), яичные желтки, фасоль, картофель, зеленый горошек.

    
4. Бор

    Благодаря этому микроэлементу увеличивается выработка гормонов, препятствующих выведению кальция с мочой. Это предотвращает остеопороз (см. главу 1, Хрупкость костей (остеопороз).

    Бор содержится в таких продуктах: миндаль, спаржа, клубника, белокочанная капуста, персики, сухофрукты (изюм, инжир, курага или урюк, чернослив).

    
5. Кальций

    Кальций (см. главу 3, Биологически значимые элементы) непосредственно укрепляет костную систему. О достаточном количестве кальция в рационе надо позаботиться задолго до развития возрастного остеопороза.

    Источники кальция:

    Все молочные продукты, сардины, лосось, палтус, ревень, шпинат, баклажаны, огурцы, салат, чеснок, фасоль, яблоки, виноград, малина, белые грибы.

    
     Кальция, содержащегося в продуктах, в климактерический период, как правило, недостаточно.

     Посоветуйтесь с вашим врачом о необходимости употребления аптечных препаратов. Если врач не найдет противопоказаний (тромбофлебиты, повышенная свертываемость крови), препараты кальция вам будут рекомендованы. Однако не назначайте себе аптечный кальций самостоятельно!

    

    6. Магний

    Магний способствует усвоению кальция в организме (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Он нормализует сердечный ритм, расслабляет мышечную систему, снимает беспокойство и раздражительность, нормализует сон, уменьшает уровень избыточного холестерина.

    Источники магния: миндаль, кешью, зеленые листовые овощи, орехи, мед, овсяная и гречневая крупа, пшеничные отруби.

    
7. Ненасыщенные жирные кислоты омега-3, омега-6, омега-9

    Компоненты ненасыщенных жиров нормализуют обмен веществ, улучшают холестериновый обмен, стабилизируют работу сердечно-сосудистой системы, активизируют функцию периферической и центральной нервной системы (см. главу 3, Насыщенные и ненасыщенные жиры).

    Источники ненасыщенных жиров: жирная рыба — она должна быть в рационе 2–3 дня в неделю (макрель, сардины, лосось, форель). Содержание ненасыщенных жиров в растительном масле — см. главу 3, Растительное масло. Выбирайте с умом! Отметим лишь, что соевое растительное масло по составу наиболее приближено к рыбьему жиру.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ПРИ КЛИМАКСЕ

    Чеснок и кагор при раннем климаксе

    1 головка чеснока

    200 г кагора

    Головку чеснока прокипятить в 200 г кагора, настоять несколько часов, извлечь чеснок. Этот удивительный напиток необходимо пить по столовой ложке при раннем климаксе в предполагаемые дни менструации.

    
Сливочно-морковный напиток

    150 г свежевыжатого морковного сока

    50 г сливок

    Смешать сок со сливками. Пить 10 дней, потом сделать перерыв на 20 дней и повторить курс.

    
Липа и сельдерей

    Три чашки чая с цветами липы, а также употребление нескольких веточек сельдерея в день восполнят недостаток гормонов. В этих растениях содержатся фитогормоны (см. главу 3, Фитогормоны, Фитоэстрогены), аналогичные натуральным гормонам эстрогенов. Все лечебные свойства липы усиливаются, если добавлять к липовому чаю шалфей — шалфея должно быть в два раза меньше, чем липы.

    
Чай из боярышника

    3 столовые ложки плодов и цветов боярышника

    Боярышник залить 3 стаканами кипятка, настоять 2 часа в термосе, процедить. Принимать 3 раза в день по стакану за полчаса до еды в течение 15 дней.

    
Рябиновый настой

    2 столовые ложки ягод рябины

    Залить рябиновые ягоды 1/2 л кипятка, настоять.

    Пить по половине стакана 4 раза в день. Каждый день готовить новый настой. Надо начинать пить это рябинное питье уже после 40 лет.

    
Чай из листьев ежевики

    2 столовые ложки измельченных листьев ежевики

    Залить листья ежевики 1/2 л кипятка, настоять час и процедить. Пить по половине стакана 4 раза в день до еды. Можно добавлять в этот настой траву душицы.

    
Чай из корня ежевики

    2 столовые ложки измельченных корней ежевики

    Залить корни ежевики 1/2 л воды, настоять 12 часов. Затем варить 3 минуты на слабом огне. Еще настоять 10 минут, процедить. Пить по 150 г натощак. Можно приготовить отвар на 2–3 дня.

    
Душица, трава для женщин

    Душица — спасение и при различных гинекологических воспалениях, и при климаксе. К этой траве можно добавлять листья малины, ежевики. Душица снимает приливы, головную боль, успокаивает нервную систему, улучшает сон. До глубокой старости она остается самой важной травой для женщин.

    1 чайная ложка измельченной травы душицы

    Залить душицу 1 стаканом кипятка, настоять полчаса, процедить. Пить по две столовые ложки 4 раза в день. Каждый день готовить новый настой.

    
     Если у вас повышенная кислотность желудочного сока, посоветуйтесь с врачом о возможности употребления душицы. При язвенной болезни желудочно-кишечного тракта душица противопоказана.

    

    Душица и крапива

    1/2 столовой ложки измельченной травы душицы

    1/2 столовой ложки измельченной травы крапивы

    Залить смесь трав 1 стаканом кипятка, настоять полчаса и процедить. Пить по трети стакана 3 раза в день. Каждый день готовить новый настой.

    Внимание!

    Крапива противопоказана при склонности к маточным кровотечениям, при гипертонической болезни, атеросклерозе. С осторожностью использовать при заболеваниях почек и при повышенной свертываемости крови (особенно при тромбофлебитах).

    
Розмарин и душица

    100 г травы розмарина лекарственного

    100 г травы душицы

    2 столовые ложки измельченной смеси трав с вечера положить в термос и залить 2 стаканами кипятка. Утром процедить. Пить по 100 г 4 раза в день за 30 минут до еды.

    
Маточное молочко с медом

    1 часть маточного молочка

    100 частей меда

    40 г цветов ромашки аптечной

    30 г корней валерианы

    30 г мяты перечной

    Залить 2 столовые ложки измельченного сбора 1/2 л кипятка, настоять в термосе 2–3 часа, процедить.

    Пить по одному стакану утром и вечером. Этот настой успокаивает, уменьшает боли при климактерическом синдроме. Одновременно с настоем надо принимать смесь маточного молочка с медом по 1/2 чайной ложки 2–3 раза в день.

    Лечебное питание при остеохондрозе и подагре. Главное — напоить суставы

    Ограничение рациона

    При обострении остеохондроза и подагрической атаке надо отказаться от наваристых бульонов и говяжьего жира. Свиное сало — предпочтительней. Временно исключаются из рациона такие субпродукты, как почки, легкие, язык. Отварной говяжий язык только на первый взгляд кажется диетическим блюдом. В нем большое количество азотистых экстрактивных веществ, а все пуриновые основания задерживают в организме соли мочевой кислоты (см. главу 3, Пуриновые основания). По этой же причине придется отказаться от вторых блюд из бобовых (фасоль, чечевица, соя, бобы) и горохового супа. Не рекомендуются брюссельская и цветная капуста.

    Студень или холодец, копченое мясо и рыба, копченая колбаса — это испытание даже для здорового организма, приравнять к нему можно только употребление алкоголя, тортов, кремов. Грибы при болезнях суставов не рекомендуются.

    В период проявления суставных болей надо обойтись без салата, шпината, ревеня, и некоторых ягод: брусники, ежевики, малины. Но поскольку обострения болезни чаще приходятся на весну и глубокую осень, ягоды успеют войти в рацион.

    Потребительская корзина при обострении болезни

    Вода и напитки

    Прежде чем говорить о питании суставов, их надо напоить — принять «внутренний душ». Йоги утверждают, что человек должен употреблять 12 стаканов жидкости в день: чаи, отвары из трав, соки, морсы (супы, фрукты и молоко не принимаются в расчет). Допускать сухость во рту для суставов крайне вредно: именно дегидратация хрящей является пусковым механизмом болезни. А несвоевременное выведение мочевой кислоты усугубляет собственные проблемы позвоночника и суставов дополнительным отложением солей. Вывести мочевую кислоту без достаточного количества жидкости невозможно. Для профилактики мочекаменной болезни 11/2 л воды в день — это норма. Но когда вода и напитки становятся компонентом лечения, приходится увеличивать потребления до 2–21/2 л воды.

    Напитки, которые приравниваются к воде: свежеприготовленные фруктовые и овощные соки — все, кроме малинового (это же касается морсов); компоты из сухофруктов; отвары шиповника, облепихи калины, барбариса, черники; столовая вода, минеральная вода; отвары лечебных трав (см. здесь Народные рецепты); слабый чай (хорошо, если чай с молоком); кофейный напиток вместо кофе; овощные соки, компоты.

    Внимание!

    Учтите, что зеленый чай не полезен при пониженной кислотности желудка. Обильное питье зеленого чая снизит моторику пищеварительного тракта.

    Если нет возможности чередовать напитки, лучше добирать объем жидкости водой. Хорошо, если есть возможность уже за полчаса до завтрака выпить стакан теплой воды с ложкой меда.

    Рекомендуемые продукты питания

    • Отварное мясо: говядина, нежирная свинина, крольчатина, мясо птицы (желательно без кожи). Любая отварная или запеченная рыба в остром периоде предпочтительней мяса.

    • Блюда из круп: рисовая, овсяная, гречневая и манная каши (см. главу 3, Овсяная каша. Снижает холестерин; Гречневая каша. Кладезь витаминов…)

    • Омлет или вареные яйца.

    • Овощи (кроме бобовых, и салатных трав — см. здесь Ограничение рациона) в рационе должны быть представлены широко и разнообразно: картофель, морковка, свекла, белокочанная капуста (брюссельскую — нельзя), кабачки, помидоры, огурцы, укроп, петрушка, лук, чеснок. Они подходят в тушеном, запеченном, отварном, сыром виде. Квашеная капуста необходима в большом количестве, с подливой из растительного масла (кроме соевого, арахисового — см. главу 3, Растительное масло). Надо обратить особенное внимание на репу (см. главу 3, Репа. Забытый лекарь), топинамбур (см. главу 3, Топинамбур. Богат веществами…), тыкву (см. главу 3, Тыква. Лечит и сердце, и простату). Для салатов используйте листья одуванчика (о его исключительной пользе см. главу 3, Одуванчик. Нормализует обмен веществ).

    • Фрукты и ягоды (кроме брусники, ежевики малины — см. здесь Ограничение рациона).

    • Орехи: грецкие, миндаль, фундук, кешью — лучше не жареные. Арахис — НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ.

    • Сухофрукты — все.

    • Молоко и продукты из молока не требуют никаких ограничений. С возрастом организм не принимает цельное молоко, но кисломолочные напитки и творог — незаменимое питание.

    
     При обострении подагры показана бессолевая диета. Постарайтесь не солить блюда, довольствуясь солью, содержащейся в рекомендуемой зелени.

     В качестве приправы используйте куркуму (см. главу 3, Куркума. Предотвращает онкологию). Есть данные, что куркума способствует уменьшению отечности суставов.

    

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ПРИ ПОДАГРЕ И ОСТЕОХОНДРОЗЕ

    Отвар овсяного зерна

    Стакан овсяного зерна (зерна, а не хлопьев!) залить 1 л воды, довести до кипения и протомить на медленном огне, пока не испарится четверть воды. Дать слизистому отвару остыть. Съесть в течение дня, добавляя мед.

    
Сухофрукты и орехи для питания соединительной ткани

    Нарезать курагу, инжир, лимон вместе с кожурой (не забудьте его тщательно вымыть и ополоснуть кипятком), подробить орехи (грецкие, миндаль, кешью, фундук), добавить изюм, мед. Смесь перемешать. Держать в прохладном месте. Съедать по 3–5 столовых ложек в день.

    
Сельдерей для лечения остеохондроза

    5 г измельченного корня сельдерея

    Сельдерей залить 1 л теплой кипяченой воды, настоять 8 часов, процедить. Принимать по 1 чайной ложке 3 раза в день. Настой можно держать в холодильнике.

    
Сабельник для лечения остеохондроза

    Сухие стебли (корни) сабельника наломать на мелкие кусочки, насыпать в 3-литровую банку на 1/2 объема и залить 1 л водки. Настаивать 21 день в темном месте. Принимать по 1 десертной ложке 3 раза в день за 15 минут до еды. Уже через месяц такого лечения наступит существенное облегчение.

    
Чеснок от подагры

    Этот рецепт НЕЛЬЗЯ использовать при анемии.

    40 г измельченного чеснока

    100 г спирта или водки

    Залить чеснок спиртом или водкой, настаивать в закрытом сосуде в течение 5–7 дней. Процедить. Принимать по 10 капель 2 раза в день за 30 минут до еды.

    
Лен для лечения подагры

    2 чайные ложки семян льна

    Залить семена льна 11/2 стакана кипящей воды, варить в течение 15 минут. Настаивать 10 минут, взболтать и процедить. Принимать по 1 столовой ложке 4–5 раз в день. Отвар готовить один раз в день.

    
Яблоки против подагры

    3–5 неочищенных яблок

    Ломтики яблок залить кипящей водой (1 л), кипятить в закрытой посуде 10 минут. Затем настаивать 4 часа. Принимать в теплом виде несколько раз в день.

    Яблоки препятствуют образованию мочевой кислоты, поэтому позволяют добиваться положительного эффекта при заболеваниях, связанных с накоплением в организме солей мочевой кислоты, в том числе при подагре.

    
Смородина для лечения подагры

    1 столовая ложка измельченных листьев смородины черной

    Залить листья смородины 1/2 л кипящей воды, настаивать в течение 2 часов, укутав, затем процедить. Принимать по 1/2 стакана 4–5 раз в день.

    Листья черной смородины обладают сильным потогонным и мочегонным действием. Они освобождают организм от пуриновых веществ и избытка мочевой кислоты.

    Лечебное питание при остеопорозе (хрупкости костей). Баланс кальция и магния

    Кальций

    Деминерализация костей — это, прежде всего, недостаток кальция. Именно с употребления продуктов, содержащих кальций, и начинается лечение остеопороза. Наилучшие его источники: молоко и молочные продукты, творог, сыр, зеленые овощи (петрушка, салат листовой, лук), бобовые, орехи, рыба, цитрусовые. Кальций медленно концентрируется в крови, поэтому предпочтительно употреблять нежирные молочные и кисломолочные продукты.

    Организму мужчин и женщин в пожилом возрасте необходимо до 1,5 г кальция в день.

    Проследить за количеством употребляемого кальция в день можно по таблице содержания кальция в продуктах. При этом надо учитывать, что при нормальной и повышенной кислотности желудочного сока усваивается до трети употребленного с пищей кальция. А при пониженной кислотности — и того меньше.

    Содержание кальция в пищевых продуктах, дано в мг на 100 г продукта

    [image: bin00000022.png]
    

Магний

    Чтобы обеспечить прочность скелета и нормальное функционирование сердечно-сосудистой системы, организм стремится поддерживать определенное соотношение кальция и магния. При дефиците магния почки выводят кальций, чтобы поддержать равновесие. Если нарушен обмен веществ — лишний кальций не выводится, а откладывается в жизненно важных органах. Это опасно, кальцинированные стенки сосудов перестают выполнять свою функцию и склеротизируются.

    Источники магния: зеленые листовые овощи, орехи, мед, овсяная и гречневая крупа.

    Внимание!

    Диагноз «остеопороз» ставит врач. Если такой диагноз не поставлен, надо лишь придерживаться здорового питания с достаточным количеством кисломолочных продуктов.

    Не принимайте самостоятельно препараты кальция или магния. Их должен назначить врач. При склонности к варикозной болезни и тромбофлебитам кальций может спровоцировать тромбоз сосудов.

    Избыток магния связывает жирные кислоты, без которых не усваивается кальций.

    
Бор

    Благодаря этому микроэлементу увеличивается выработка гормонов, препятствующих выведению кальция с мочой. Бор содержится в таких продуктах: миндаль, спаржа, клубника, белокочанная капуста, персики, сухофрукты (изюм, инжир, курага или урюк, чернослив).

    
Витамины

    Усвоению кальция способствуют витамины A и D (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья).

    Источники витамина A: желтые, оранжевые, красные и темно-зеленые овощи и фрукты — морковь, персики, абрикосы, шпинат, брокколи. Источники витамина D: молоко, яйца, рыбий жир.

    Лучшую усвояемость магния обеспечивает присутствие в питании витамина B6 (проростки и отруби пшеницы, зеленые лиственные овощи, соя, бананы, авокадо, арахис, арбузы).

    
     В тех продуктах, которые содержат большое количество кальция (молоко, яйца, шпинат, апельсины, брокколи) — есть хорошая витаминная поддержка для его усвоения!

    

    Лечебное питание при сердечно-сосудистых заболеваниях. Калий и магний для сердца

    Лечебное питание сердца и сосудов можно свести к нескольким правилам:

    • Не перегружайте сердце и сосуды избыточной едой, которая создает давление на диафрагму.

    • Следите за массой тела — нормальная масса тела позволяет уменьшить нагрузку на сердце и сосуды (см. главу 3, Нормальная масса тела).

    • Следите, чтобы в структуре питания соотношение сырой растительной пищи и термически обработанной (вареной, печеной) было 3: 1.

    • Не забывайте, что мясо птицы предпочтительней говядины, а рыба и морепродукты предпочтительней мяса птицы.

    • Отучите себя от употребления соли.

    • По возможности и по сезону старайтесь разнообразить свой рацион. Помните, что микроэлементы, которые питают сердце — это калий и магний. Источники калия и магния см. главу 3, Биологически значимые элементы.

    
ПРОДУКТЫ, которые полезны для сердца и сосудов, описаны в главе 3, Здоровое питание. Перечислим их:

    Черноплодная рябина, или арония черноплодная — профилактика гипертонии и атеросклероза; виноград; гречневая каша и овсяная каши; сухофрукты (инжир, урюк или курага, изюм) — источник калия; капуста — белокочанная, цветная, брюссельская; одуванчик; редька; репа; топинамбур; тыква.

    ПРИПРАВЫ к блюдам, которые полезны для сердца: базилик, фенхель, черный тмин. О них тоже читайте в главе 3, Здоровое питание.

    ТРАВА, которая поддерживает сердечный ритм, снижает кровяное давление, обладает кровоочистительным действием — боярышник — также описана в главе 3.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ С БОЯРЫШНИКОМ

    Плоды боярышника при миокардите, стенокардии, атеросклерозе, гипертонии:

    1 столовая ложка сухих плодов боярышника

    Плоды боярышника залить стаканом кипятка, настоять 2 часа в термосе и процедить. Принимать средство по 1–2 столовые ложки 3–4 раза в день до еды.

    
Настой листьев и цветов боярышника при аритмиях

    2 столовой ложки измельченных цветов и листьев боярышника

    Цветы и листья боярышника залить 2 стаканами кипятка, накрыть крышкой, укутать и настоять 40 минут. Пить по полстакана 3 раза в день после еды в течение двух-трех недель. Каждый день готовить новый настой. После недельного перерыва провести еще один курс лечения.

    
Атеросклероз

    При атеросклерозе или наследственной склонности к его развитию из рациона надо исключить:

    • Колбасы, сосиски, копчености, сало, паштеты.

    • Мясные субпродукты (мозги, почки, печень и другие).

    • Сгущенное молоко, сливки, цельное молоко, жирные кисломолочные продукты.

    • Жареный картофель, тем более чипсы.

    • Торты, бисквиты, пироги, шоколад, сливочное мороженое.

    • Алкоголь, кофе.

    • Острые приправы, соль, соусы, майонез.

    
Правила питания при этом заболевании основаны на улучшении холестеринового обмена. Они таковы:

    • Контролируйте массу тела. Старайтесь удерживать ее в возрастной норме (см. главу 3, Нормальная масса тела). Если есть излишек массы, посоветуйтесь с врачом о возможности выбрать одну из диет для снижения массы тела (см. главу 3, Диеты).

    • Готовьте блюда на пару, отварные или запеченные. Попробуйте не солить при приготовлении, подсаливайте уже готовое блюдо.

    • Предпочтительно употреблять нежирное мясо — в вареном или печеном виде. Видимый жир с мяса удаляйте. Курицу употребляйте без кожи. Говядину и баранину можно употреблять не более, чем 2 раза в неделю. Порции мяса, рыбы или птицы должны быть не больше 100 г (в готовом виде). Чаще заменяйте мясо на рыбу или бобовые.

    • Готовые блюда заправляйте растительным маслом (см. главу 3, Растительное масло. Выбирайте с умом!).

    • Не употребляйте больше 2–3 куриных яиц в неделю.

    • Выбирайте кисломолочные продукты с низким содержанием жира: кефир — до 1 % жирности, творог — до 4 %.

    • Вводите в ежедневный рацион не меньше 400 г фруктов и овощей (картофель не в счет!).

    • Употребляйте продукты, содержащие минералы магний, калий, кальций (см. главу 3, Биологически значимые элементы) и клетчатку — эти вещества способствуют правильному холестериновому обмену.

    • Употребляйте хлеб из муки грубого помола.

    • Ежедневно ешьте каши (см. главу 3, Овсяная каша; Гречневая каша), добавляя в них сухофрукты, грецкие орехи, миндаль.

    • По возможности включайте в рацион морепродукты: морскую капусту, мидии, моллюски.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ПРИ АТЕРОСКЛЕРОЗЕ

    Сельдерей с лимоном и медом

    1 кг корней сельдерея

    1/2 кг лимонов

    1/2 л меда

    Сельдерей промыть, пропустить через мясорубку, поставить в холодильник на 6 дней. Лимоны пропустить через мясорубку вместе с кожурой, но без косточек. Смешать с медом. Добавить подготовленные корни сельдерея и поставить на 1 день в холодильник. Принимать состав по 1 столовой ложке 3 раза в день за 30 минут до еды.

    
Грейпфрутовый сок

    Пить по четверти стакана сока грейпфрута с желтой мякотью за 30 минут до еды.

    
Одуванчиковое спасение при атеросклерозе пожилых людей

    Принимать перед каждой едой 1 чайную ложку порошка измельченных сухих кореньев одуванчика. Можно принимать долго — полгода и дольше. Это рецепт для атеросклероза с потерей памяти. В отличие от одуванчикового сока, противопоказаний для применения кореньев одуванчика не существует.

    
Шалфей и шиповник

    100 г измельченной травы шалфея

    100 г измельченных плодов шиповника

    3 столовые ложки сбора с вечера положить в термос, залить 3 стаканами кипятка. Утром настой процедить и принимать по 150 г 4 раза в день за 30 минут до еды.

    
Варикозная болезнь

    Специальных диет, применяемых при варикозной болезни нет. Общие рекомендации флебологов (врачей, лечащих болезни сосудов) такие:

    • Выпивайте не меньше 11/2–2 л жидкости в день, чтобы кровь не была вязкой. Продвижение вязкой крови нагружает вены. Если ослабленные вены не обеспечивают нормальный ток крови — появляется опасность образования тромбов.

    • Эластичность венам придает витамин E (см. главу 3, Витамины. Основа нашего здоровья). Источники витамина E: проросшие зерна пшеницы (см. главу 3, Пшеница пророщенная), растительное масло, горох, облепиха, миндаль, грецкие орехи, зерновые, салат, яичный желток.

    
     При болезнях сердца и сосудов, при нарушении обмена веществ заправляйте блюда растительным маслом из расчета употребления не меньше 40 мл масла в день (см. главу 3, Растительное масло. Вибирайте с умом!).

    

    • Соединения меди также способствуют образованию эластина, структурного белка, который не дает венам расширяться под напором крови и образовывать варикозные узлы. Источники меди: орехи, особенно грецкие и кешью, какао, бобовые, чернослив, горох, бананы, семечки, грибы, цельная пшеничная мука, морепродукты (устрицы, мидии, креветки, крабы, омары, осьминоги, кальмары), говяжья печень, куриное мясо (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    • Витамин C и витамин P (рутин, биофлавоноид) укрепляют стенки сосудов (см. главу 3, Витамины…; Биофлавоноиды…) Источники витамина C: плоды шиповника, сладкий болгарский перец, цитрусовые, красная и черная смородина, картофель, томаты, все виды капусты, дыня, зеленые овощи. Источники рутина (витамина P): черноплодная рябина, все цитрусовые, абрикосы, гречиха, ежевика, черешня, шиповник, черная смородина, петрушка, салат, грецкие орехи, чай.

    • Темные сорта черешни и вишня богаты биофлавоноидами, растворяющими тромбы.

    • Профилактика образования тромбов — 20 ягод вишни или черной черешни в день.

    • Не допускайте запоров, особенно при наличии геморроидальных узлов в заднем проходе. Употребляйте больше продуктов, содержащих клетчатку — хлеб из муки грубого помола и с отрубями. Увеличьте объемы сырых овощей и фруктов в вашем рационе до 400–500 г.

    • Исключайте из рациона острые, соленые, жирные блюда, мясные наваристые бульоны, копчености, консервы — эти продукты оказывают косвенно разрушительное влияние на венозные стенки и клапаны.

    • Помните, что алкоголь (особенно пиво) вызывает задержку мочи в организме, тем самым увеличивая нагрузку на вены.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ ПРИ ВАРИКОЗНОЙ БОЛЕЗНИ

    Соки при геморрое и заболевании вен нижних конечностей

    При геморрое и для его профилактики нужно пить свежий сок красной рябины. Народная медицина советует луковый сок — принимать по 1 столовой ложке 3–4 раза в день, а также рассол квашеной капусты — можно пить до двух стаканов в день.

    
Яблоки и мед

    3 яблока

    1 чайная ложка меда

    Яблоки промыть холодной водой, уложить на дно эмалированной кастрюли и залить 1 л кипятка. Накрыть кастрюлю крышкой, закутать в одеяло и через 4 часа, не вынимая яблоки из остывшей воды, размять их прямо в кастрюле. Затем процедить жидкость и мякоть через марлю. Пить вместе с медом — 1 чайную ложку меда запивать четвертью стакана настоя несколько раз в день. Каждый день готовить новый настой.

    
Лук и мед

    1 стакан сока репчатого лука

    1 стакан меда

    Смешать сок лука с медом. Настоять 3 дня при комнатной температуре, а затем еще 10 дней в холодильнике. Пить по 1 столовой ложке 3 раза в день за полчаса до еды.

    
Свекла и мед

    50 г сока свежей красной свеклы

    Смешать сок свеклы с медом и принимать 1 раз в день — утром натощак. Курс — до двух недель.

    Этот профилактический курс лечения тромбоза, а также атеросклероза лучше проводить весной и осенью.

    
Лещина, омела, ноготки

    100 г листьев лещины обыкновенной

    100 г омелы

    75 г ноготков

    2 столовые ложки сбора с вечера положить в термос и залить 2 стаканами кипятка. Утром процедить. Принимать по половине стакана 4 раза в день за 30 минут до еды.

    
Каштановый настой

    5 столовых ложек измельченных цветов каштана

    1 л водки

    Цветы каштана залить водкой и держать в темном месте 7 дней, затем процедить и пить по 30–35 капель на 1 столовую ложку воды 3 раза в день за 30 минут до еды. Можно этой настойкой протирать больные места.

    
Гипертония

    Наследственная предрасположенность к повышенному давлению, избыточный вес и нарушение правил питания в среднем возрасте способствуют развитию гипертонии.

    ПРИЧИНЫ повышения давления:

    • Излишняя пища переполняет желудок. Желудок давит на диафрагму, смещает ее, это способствует увеличению давления.

    • Лишняя соль в пище провоцирует задержку жидкости в организме — из-за этого повышается давление и появляются отеки. После 40 лет организм легко привыкает к повышенному давлению и считает его своей нормой.

    • Крепкий чай или кофе оказывают возбуждающее действие на сердечно-сосудистую и нервную систему. Тонизирующие вещества чая и кофе могут стать причиной учащенного сердцебиения и повышенного артериального давления.

    
Больные гипертонией часто страдают избыточной массой тела (см. главу 3, Нормальная масса тела). Помните, что при уменьшении массы тела на 10 % от исходной артериальное давление снижается на 5–10 мм. рт. ст. Снижайте калорийность пищи, устраивайте себе разгрузочные дни — 1 раз в неделю.

    
Творожный разгрузочный день

    300–400 г нежирного творога 2 стакана кефира

    1–2 чашечки некрепкого и несладкого чая

    Творог употребить за 5 приемов.

    
Яблочный разгрузочный день

    1–11/2 кг яблок употребить в 5 приемов.

    
Принцип подбора рациона при гипертонии — это уменьшение нагрузки на желудочно-кишечный тракт и на почки:

    • В течение дня пищу принимайте небольшими порциями примерно через 3 часа.

    • Не солите пищу при приготовлении или резко сократите количество соли. Лучше солить готовое блюдо. Еще лучше вместо соли улучшать вкус приправами — см. главу 3. Здоровое питание. Сельдерей… Куркума… Черный тмин…

    • Попробуйте ограничить употребление продуктов с содержанием насыщенных жиров (см. главу 3, Насыщенные и ненасыщенные жиры). Блюда заправляйте растительным маслом (см. главу 3, Растительное масло. Выбирайте с умом!).

    • Общее количество употребляемой жидкости не должно превышать 1–1,2 л в сутки (включая суп, напитки).

    • Мясные и рыбные бульоны не употребляйте чаще, чем 1–2 раза в неделю. Отдавайте предпочтение овощным и молочным супам.

    • Телятину, говядину, мясо птицы надо долго отваривать, тогда в нем будет меньше экстрактивных веществ, которые возбуждают сердечно-сосудистую систему и задерживают соли в организме (см. главу 3, Пуриновые основания).

    • Употребляйте продукты, содержащие калий (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Калий выводит избыточные соли из организма и улучшает сердечный ритм. Продукты, содержащие калий: любая капуста, печеный или вареный в кожуре картофель, тыква, абрикосы, сухофрукты (чернослив, курага, изюм), плоды шиповника, говядина, рыба.

    • Соединения магния способствуют расширению сосудов, являются профилактикой сосудистых спазмов. Источники магния: ржаной и пшеничный хлеб с отрубями, овсяная, пшенная, ячневая, гречневая каши, морковь, свекла, салат, зелень петрушки, ягоды черной смородины, орехи и др. (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    РИСОВО-КОМПОТНАЯ ДИЕТА НА 3 ДНЯ ПРИ ГИПЕРТОНИИ

    Рисово-компотная диета применяется при гипертонии, болезнях печени и желчных путей. Она исключает потребление белка и солей натрия. По питательному составу диета неполноценна, поэтому назначается на 3–4 дня. Энергетическая ценность диеты — 1200 ккал.

    
Для каши (дневной рацион):

    50 г риса

    100 г сахара

    
Для компота (дневной рацион):

    11/2 свежих фруктов (или 250 г сухофруктов) — для 11/2 л фруктового компота

    4 раза в день выпиваем по стакану сладкого фруктового компота, и еще 2 раза в день запиваем этим компотом сладкую рисовую кашу, сваренную на воде без соли. Продолжительность лечения — 3–4 дня.

    ТВОРОЖНО-МОЛОЧНАЯ ДИЕТА ЯРОЦКОГО НА 3–5 ДНЕЙ

    Диета обладает мочегонным эффектом. Применяется при гипертонии и сосудистой недостаточности. Можно использовать для борьбы с лишним весом. Энергетическая ценность диеты — 1550 ккал.

    
Дневной рацион:

    400 г творога

    4 стакана теплого молока

    Творог и молоко съедаются за 5–6 приемов. Продолжительность диеты 3–5 дней.

    Внимание!

    Диеты при гипертонии не используются дольше 3–5 дней! Длительное использование диет вредит здоровью!

    
Черноплодная рябина

    10 ягод рябины черноплодной (или 25 г сока рябины черноплодной) — в день

    Каждый день съедать по 10 ягод черноплодной рябины. Как вариант — отжимать сок из ягод рябины и выпивать по 25 г сока каждый день в течение двух недель. Повторять соковый курс необходимо 1 раз в 4 месяца.

    
Ягодный настой

    3 столовые ложки ягод шиповника

    2 столовые ложки ягод рябины красной

    2 столовые ложки ягод смородины (можно использовать замороженные ягоды)

    Вечером залить ягоды 11/2 л кипятка в термосе, утром процедить. Пить в течение дня.

    
Лимоны, клюква, апельсины

    1 лимон

    2 апельсина

    пол-литровая банка толченой клюквы

    Лимон и апельсины пропустить через мясорубку вместе с цедрой. Перемешать с толченой клюквой, добавить сахар по вкусу (лучше мед!) и есть по 1 столовой ложке 2 раза в день утром и вечером. Смесь хранить в холодильнике. Очень вкусно и полезно!

    
Клюква и мед

    1 стакан спелой клюквы

    1 стакан меда

    Ягоды клюквы смешать с медом, растереть. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день после еды. Можно пить сок клюквы. Можно пить клюквенный чай, который следует готовить так: 2 стакана размятой клюквы вскипятить 1 раз с половиной стакана сахара и 1 стаканом воды, процедить.

    
Лимон и мед

    Половину лимона с кожурой натереть на терке, затем смешать с медом по вкусу. Принимать по 1 чайной ложке 3 раза в день.

    
Свекла и мед

    1 часть сока свежей свеклы

    1 часть меда

    Сок свеклы с медом рекомендуют пить по 1 столовой ложке 4–5 раз в день. Курс лечения составляет 2–3 недели.

    
Хрен, мед, морковь

    1 стакан морковного сока

    1 стакан тертого хрена

    1 стакан меда

    1 лимон

    Смешать морковный и лимонный сок с хреном и медом. Перемешать деревянной ложкой в эмалированной посуде. Смесь вылить в бутыль, закрыть и хранить в прохладном месте. Принимать по 1 чайной ложке 3 раза в день за час до еды.

    
Лимон с чесноком

    1 крупная головка чеснока

    1 лимон

    Лимон (вместе с цедрой) и чеснок измельчить в мясорубке, залить 2 стаканами кипятка, плотно закрыть и настаивать в течение суток, изредка помешивая. Процедить, пить по 1 столовой ложке 2–3 раза в день за 30 минут до еды. Настой хранить в холодильнике.

    
Льняное масло

    Принимать по 1 столовой ложке 1 раз утром за час до завтрака. Курс лечения — 2 месяца.

    Внимание!

    Льняное масло надо держать в холодильнике, срок пригодности после открывания — 1 месяц.

    Лечебное питание при эндрокринных расстройствах

    Питание при заболеваниях щитовидной железы

    При заболеваниях щитовидной железы выбор питания зависит от количества гормонов, которые ею вырабатываются.

    Повышенная функция щитовидной железы приводит к ускорению обмена веществ. Поэтому требуется питание с хорошей энергетической ценностью, чтобы иметь запас жизненной силы. Но при этом важно учитывать, что продукты, возбуждающие сердечно-сосудистую систему (а также центральную нервную систему), надо исключить.

    К продуктам-возбудителям сердца и ЦНС, от которых надо воздерживаться, относятся:

    • Мясные и рыбные бульоны;

    • Пряности;

    • Чай и кофе.

    
Для восполнения энергетического запаса РЕКОМЕНДУЮТСЯ:

    • Молочные и кисломолочные продукты, учитывая, что запас кальция организм расходует тоже очень быстро;

    • Овощи без ограничений — в вареном и запеченном виде;

    • Орехи, сухофрукты.

    
Пониженная функция щитовидной железы замедляет обмен веществ. В организме происходит задержка жидкости и нарушение холестеринового обмена. Приходиться ограничивать жиры и углеводы.

    РЕКОМЕНДУЕМЫЕ продукты (читайте о них в главе 3, Здоровое питание):

    • В рацион надо вводить белковые продукты: все бобовые, орехи, диетические сорта мяса — Крольчатину, Мясо птицы.

    • Чтобы в организме не задерживалась жидкость, надо употреблять овощи, обладающие мочегонным эффектом, и с высоким содержанием калия — Репу, Тыкву.

    • Употребляйте черную редьку — клетчатка редьки связывает избыточный холестерин.

    • Летом воспользуйтесь возможностью употреблять Одуванчик — он нормализует обмен веществ и обладает слабым мочегонным действием.

    
При эндемическом зобе (увеличении щитовидной железы) в рацион вводят продукты, богатые йодом: морепродукты животного происхождения и морская капуста, редька, ревень, капуста, салат, молоко.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ

    Орехи, гречка, мед

    Этот рецепт хорош не только при повышенной функции щитовидной железы, но и для любых проблем со щитовидкой. Но для лечения потребуется определенная сила воли.

    1 стакан грецких орехов

    1 стакан гречки

    1 стакан гречишного меда

    Гречневую крупу измельчить в кофемолке (можно также использовать гречневую муку), орехи мелко порубить. Все смешать с медом. Настаивать в темном месте в стеклянной банке 7 дней. Каждую неделю в течение одного дня есть только эту смесь, которую можно запивать водой или чаем, лучше зеленым.

    
Ореховая настойка при повышенной функции щитовидной железы

    100 г перегородок грецких орехов

    1 л водки

    Нужно залить ореховые перегородки водкой, настаивать в темном месте месяц. Принимать по 1 чайной ложке за 30 минут до еды 3 раза в день. Курс — 2 месяца.

    
Грецкий настой при повышенной функции щитовидной железы

    1 столовая ложка перегородок грецких орехов

    Перегородки грецких орехов залить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 минут, процедить и пить по 1 столовой ложке 3 раза в день в течение 10 дней.

    
Медуница при пониженной функции щитовидки

    Медуница нормализует не только работу щитовидной железы, но и работу других желез внутренней секреции, а также сердечно-сосудистой системы, стимулирует иммунитет.

    2 столовые ложки измельченной травы медуницы

    Залить траву 1 стаканом кипятка, настоять 1 час и процедить. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день.

    
Сок сала та при пониженной функции щитовидки

    В течение трех недель свежевыжатый сок полевого салата пить по 1 столовой ложке перед едой 2 раза в день.

    Правила питания при сахарном диабете 2 типа

    Возрастной сахарный диабет требует тщательной разработки режима питания. Определим самые важные правила:

    • Исключите употребление алкогольных напитков, углеводов, сластей.

    • Пища принимается часто, через каждые 2–3 часа небольшими порциями.

    • Переедать нельзя! А энергозатраты организма должны быть адекватными лечебному питанию, то есть нужна двигательная активность, прогулки, утренняя зарядка.

    • Стремитесь к поддержанию нормального веса (см. главу 3, Нормальная масса тела). Избыток веса усугубляет проявление болезни. Питание должно быть низкокалорийным — постарайтесь исключить жиры животного происхождения.

    • Каждый день вводите в рацион 400 г овощей и фруктов.

    • Но НЕ УПОТРЕБЛЯЙТЕ дыни, груши, бананы, сухофрукты, виноград!

    • Употребляйте ежедневно каши из цельного зерна, хлеб из муки грубого помола.

    
В начальных стадиях заболевания при таком режиме питания состояние больных обычно улучшается через 2–4 недели.

    НАРОДНЫЕ РЕЦЕПТЫ

    Тройной сбор

    Настой великолепно действует на обмен веществ и снижает уровень сахара в крови.

    2 части сухих ягод шиповника майского

    2 части сухих ягод лимонника китайского

    1 часть травы очанки прямостоячей

    2 столовые ложки предварительно измельченного сбора на полчаса залить кипятком в термосе — 11/2 стакана. Затем процедить и пить по четверти стакана три раза в день до еды.

    
     Лимонник — хорошее средство для снижения сахара в крови и мощный иммуностимулятор. Как и в шиповник (см. главу 3, Шиповник. Концентрат витамина C), лимонник тоже богат витамином C, а также лимонной, яблочной, винной кислотами. Его ягоды перетирают с медом, из них делают отвар, а также сок. Оба растения во всех видах неуклонно заботятся о нашем обменном механизме.

    

    Золотой корень с коньяком

    100 г измельченного корня родиолы розовой

    1/2 л коньяка

    Корень родиолы кладут в стеклянную бутылку и заливают коньяком. Настаивают в темном месте 14 дней, периодически взбалтывая. Перед курсом лечения настойку процеживать не нужно! Пить необходимо по 10 капель дважды в первой половине дня (в течение трех недель). Потом сделать перерыв на три недели. Полный курс — три цикла.

    
     Родиола розовая или Золотой корень — хорошо нормализует обмен веществ. Родиола улучшает работу гипофиза, щитовидной железы, надпочечников, половых желез, печени, снижает уровень сахара в крови.

     Можно использовать не настойку золотого корня, а чай. Но это очень тонизирующее напиток, поэтому посоветуйтесь с врачом! В любом случае, его употребляют не каждый день.

    

    Семитравный настой

    40 г листьев черники

    40 г створок фасоли

    40 г листьев крапивы двудомной

    40 г корня девясила высокого

    20 г листьев грецкого ореха

    20 г соломы овса посевного

    20 г цветов бузины черной

    1 стакан кипятка

    Залить 1 столовую ложку предварительно измельченной смеси 1 стаканом кипятка, настоять 1–2 часа и процедить. Пить по 2 столовые ложки настоя 3 раза в день перед едой.

    
Одуванчик против диабета

    При диабете второго типа нужно весной собирать цветоножки, которые содержат белое горькое молочко. Цветоножки рекомендуется пожевать, проглотить молочко, а траву выплюнуть. Можно съесть за день 7 цветоножек. Сахар в крови снизится.
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     Мясо
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Говядина и свинина

    При хорошем самочувствии и нормальной работе пищеварительной системы нет нужды отказываться от свинины и говядины, особенно в зимний период времени. Мясо стимулирует пищеварение, возбуждает аппетит за счет содержания экстрактивных веществ. Но эти же вещества содержат пуриновые основания (см. главу 3, Пуриновые основания), способствующие повышенному образованию мочевой кислоты. Поэтому при подагре и мочекаменной болезни (то есть при нарушении обмена веществ) следует воздерживаться от употребления тушеной и печеной говядины и свинины (от употребления жареного мясо вообще следует воздерживаться). Вареное мясо употреблять можно.

    При варке до 2/3 экстрактивных веществ переходит в бульон, поэтому отварное мясо является химически «нейтральным», пригодным для диетического питания.

    В 100 г отварной говядины содержится 190 ккал, нежирной свинины — 320 ккал.

    Мясо птицы

    Мясо птицы, с диетической точки зрения, предпочтительней говядины и свинины. Оно превосходит их в количестве ненасыщенных жирных кислот и отличается низким уровнем насыщенного жира (см. главу 3, Насыщенные и ненасыщенные жиры). С точки зрения образования токсических продуктов в процессе кулинарной обработки — мясо цыплят-бройлеров можно назвать высокодиетическим продуктом. Оно показано к применению для всех возрастных групп. Однако высокое содержание пуриновых оснований (см. главу 3, Пуриновые основания) в коже цыпленка требует ограничения в потреблении этого мяса в период обострения заболеваний суставов и при мочекаменной болезни.

    В 100 г отварной индейки содержится 200 ккал, курятины — 165 ккал.

    Мясо кролика

    Мясо кролика считается диетическим. Оно богато железом, фосфолипидами — соединениями фосфорной кислоты, которые являются универсальными компонентами клеточных мембран клеток крови, сосудов и нервной ткани.

    От свинины и говядины выгодно отличается меньшим содержанием холестерина. Крольчатина легко переваривается за счет мелких мышечных волокон и малого количества соединительной ткани.

    Есть лишь одна ПРЕДОСТОРОЖНОСТЬ: избегайте покупать крольчатину на стихийном рынке, особенно если это небольшая тушка (1 кг). Разведение кроликов — сложный процесс, животные очень уязвимы для инфекционных заболеваний, подвержены раннему падежу. Большая тушка взрослого животного дает гарантию качества мяса.

    В 100 г крольчатины содержится 200 ккал.
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     Насыщенные и ненасыщенные жиры
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Насыщенные и ненасыщенные жиры (по химическому составу их относят к кислотам) являются компонентами всех жирных продуктов. Продукты животного происхождения содержат преимущественно насыщенные жиры. Рыбий жир, как и продукты растительного происхождения, состоят в основном из ненасыщенных жиров.

    Жирные кислоты — это строительный материал для жиров нашего организма. Биологическая ценность ненасыщенных жиров выше, поскольку их влияние на жировой обмен в организме является более благоприятным.

    С большим потреблением насыщенных жиров связывают развитие атеросклероза, ухудшение функции и состояния печени и желчного пузыря.

    Механизм работы ненасыщенных кислот в организме

    Молекулы полиненасыщенных жирных кислот (ПНЖК), как и мононенасыщенных жирных кислот, состоят из двух десятков атомов углерода. Они соединяются между собой одиночными или двойными связями. Двойная связь называется «ненасыщенной». Ее можно насытить, если разорвать, превратить в одиночную, а вторую связь сразу же пустить на присоединение дополнительных атомов. Организму нужны ненасыщенные кислоты — он использует дополнительную связь при синтезе регуляторных веществ.

    Омега-3, Омега-6, Омега-9

    При характеристике растительных масел (см. главу 3, Растительное масло) часто используют наименования ПНЖК — Омега-3, Омега-6, Омега-9. Ненасыщенные двойные связи расположены «в конце» длинной молекулы ПНЖК, поближе к «омеге» греческого алфавита. В честь алфавита этот тип молекулярной связи и получил свое название.

    У Омега-3 ПНЖК ближайшая с конца двойная связь начинается от третьего атома. У Омега-6 ближайшая двойная связь приходится на шестой с конца атом.

    Кислоты Омега-3 и Омега-6 наш организм синтезировать не умеет, они добываются только из пищи. А мононенасыщенную жирную кислоту Омега-9 организм в состоянии произвести.

    
     Формулой сбалансированного питания в среднем возрасте предусматривается потребление 5–6 г ПНЖК в сутки, то есть 25–30 г растительного масла или рыбьего жира.

    

    Омега-3: нормализует деятельность мозга, способствует передаче импульсов нервной ткани, обеспечивает мгновенный приток энергии к нервной ткани (в том числе головного мозга). При дефиците в организме ПНЖК Омега-3 такие процессы мозга как размышление, запоминание, консервация и активизация информации затруднены. Если вы не справляетесь со стрессом так же оперативно, как в молодости — надо пополнить запасы Омега-3.

    Омега-6: способствует снижению содержания холестерина в крови, участвует в синтезе половых гормонов и гормонов надпочечников (регулирующих артериальное давление, например); активизирует функцию периферической и центральной нервной системы; снижает содержание излишка холестерина в крови; повышает иммунитет.

    Омега-9: устойчивые жиры, препятствующие осаждению холестериновых бляшек на стенках сосудов. К Омега-9 относится олеиновая кислота, содержащаяся более всего в оливковом масле.
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     Нормальная масса тела
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Оптимальная, или нормальная масса тела (будем называть ее «вес», как принято в быту) является одним из показателей хорошего здоровья. С возрастом вес постепенно увеличивается. Поэтому некоторый излишек килограммов, появившийся после 40 лет, не должен вызывать причины для беспокойства.

    Наиболее простым методом расчета нормального веса является формула Брока. В ней учтены тип телосложения и возраст.

    После 40 лет рекомендуется рассчитывать вес по такой формуле:

    От роста (в сантиметрах) отнять 100 единиц. Полученный результат уменьшить на 10 % для астеников (тонкокостный тип сложения) или увеличить на 10 % для гиперстеников (ширококостный тип). Нормостеникам корректировать результат не надо. Однако неправильно было бы уравнивать в формуле мужчин и женщин. Приведенная формула больше подходит для мужчин, а женщинам следует уменьшать результат на 5 %.

    Например, при росте 165 см идеальный вес женщины астенического сложения будет таким:

    
     (165–100) × 90 % × 95 % = 55,6 кг.
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     Облепиха. Самая полезная ягода на просторах бывшего СССР
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Облепиха — вероятно, самая полезная ягода, произрастающая в наших условиях. По мнению диетологов, она содержит около сотни наименований витаминов, минеральных солей и органических соединений, необходимых для организма.

    Введенные в рацион плоды облепихи:

    • Стимулируют работу мышц, в том числе миокарда (сердечной мышцы).

    • Служат профилактикой атеросклероза сосудов мозга и онкологических заболеваний.

    • Стимулируют работу желез внутренней секреции благодаря высокому содержанию аскорбиновой кислоты (витамина C) и токоферола (витамина E) — см. главу 3, Витамины.

    • Способствуют омоложению клеток организма, поскольку облепиха — антиоксидант (см. главу 3, Антиоксиданты).

    • Продлевают репродуктивную функцию организма.

    • Способствуют оздоровлению желудочно-кишечного тракта.

    • Помогают преодолеть депрессионное состояние благодаря содержанию серотонина.

    • Являются профилактикой глазных болезней.
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     Овсяная каша. Снижает холестерин, улучшает обмен веществ
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Овсяная каша на воде не имеет высокой калорийности (90 ккал в 100 г порции), при этом содержит большое количество растительных жиров (см. главу 3, Насыщенные и ненасыщенные жиры).

    Витаминный состав овсяной крупы представлен витаминами группы B, PP, E (см. главу 3, Витамины). Среди минералов наибольшее содержание солей кальция, фосфора, железа, магния, цинка (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Овсяная каша хорошо адсорбирует соли тяжелых металлов.

    Она рекомендуется диетологами:

    • При нарушении обмена веществ, в том числе сопровождающемся артритами и артрозами.

    • При заболеваниях печени, диабете.

    • При заболеваниях желудочно-кишечного тракта (в том числе язвенной болезни).

    • В качестве профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.

    • Для снижения уровня холестерина в крови и профилактики атеросклероза.

    • В тарелке овсяной каши содержится почти треть дневной нормы растворимой клетчатки.

    
     Совет:

     Чтобы сохранить витаминный состав овсяной крупы, кашу лучше не варить, а запаривать.
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     Одуванчик. Нормализует обмен веществ
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Летом полезно вводить в рацион свежие листья одуванчика и сок из листьев и корней. Листья употребляются в составе салатов — с растительным маслом или нежирным кефиром.

    Все части одуванчика целебны и помогают нормализовать обмен веществ.

    • Употребление одуванчика стимулирует пищеварение.

    • Усиливает аппетит, тонизирует сосуды.

    • Повышает содержание гемоглобина в крови.

    • Успокаивает нервную систему.

    
Сок одуванчика нейтрализует повышенную кислотность желудочного сока, является слабым мочегонным средством, не требующим дополнительного употребления калия.

    В большом количестве в соке одуванчика содержатся калий, кальций, натрий, железо (см. главу 3, Биологически значимые элементы), а также витамины B1, B2, B5, B6, B12, C, E, P и D (см. главу 3, Витамины).

    Одуванчик проявляет целебные свойства при лечении многих болезней:

    • воспалении печени и желчного пузыря;

    • гастрите, колите, гепатите;

    • авитаминозе и анемии;

    • артрите любого происхождения.

    
Для нормализации обмена веществ и очищения организма можно делать простой напиток — чай из листьев и корней одуванчика.

    Внимание!

    С осторожностью следует применять одуванчиковый сок и чай при желудочно-кишечных расстройствах, при сильной гипотонической дисфункции желчного пузыря, при аллергических дерматитах.
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     Правила питания Николая Амосова
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Николай Михайлович Амосов (1913–2002) — выдающийся хирург-кардиолог, лауреат Ленинской премии, академик АН Украины. Его основные труды связаны с хирургией, биологической и медицинской кибернетикой. Амосов — врач, изучавший проблему долголетия, продливший собственную работоспособность до преклонных лет.

    Система питания Амосова ориентирована на средний и пожилой возраст. При этом границы между этими возрастами Амосов не проводил, поскольку за норму существования принял не прекращаемую активность.

    Показателем нерационального питания считал полноту, проявляющуюся после 40 лет (см. главу 3, Нормальная масса тела).

    
     Николай Амосов говорил:

     «Завтрак у меня большой, грубый и некалорийный: 300 г свежих овощей или капусты, две картофелины или хлеб и чашка кофе с молоком.

     Обед нерегулярно — прихожу в разное время. Ем салат, как утром, первое, второе — без хлеба, без жиров, с минимумом мяса, с кефиром, чаем или соком на третье.

     Ужин: чай с сахаром вприкуску, хлеб — он мне кажется вкусным, как пирожное, творог, немного колбасы, сыра. Еще фрукты по сезону. В общем, вечером я сыт.

     За день по объему набирается много, а по калориям — как раз в меру расхода, при постоянной массе тела 52–55 кг (рост у меня 168 см)».

    

    Правила питания по Амосову

    • Подсистема здорового питания — важнейшая: правильное питание — необходимое, но недостаточное условие для здоровья, однако чем хуже представлены другие компоненты режима, тем строже должна быть диета. При высокой физической тренированности, закалке и спокойной психике можно больше позволить себе «погрешности» в питании.

    • Борьба с собственным аппетитом — это главная проблема для питания здорового человека. Поблажки в питании допустимы только молодым.

    • Нельзя есть профилактически.

    • Единственный измерительный инструмент в питании — весы, а эталон — ваш нормальный вес.

    • Таблицы калорийности нужны только для ориентировки — какой пищи избегать, а что безопасно.

    • «Не делать поправку нормального веса на возраст!.. Вот это действительно опасно, хотя бы потому, что людям за пятьдесят угрожают артериальная гипертензия, склероз, а они очень связаны с лишним жиром».

    • Употреблять больше сырой пищи.

    • Полезно голодать. «Голодать день в неделю, по два-три (дня. — Прим.) — раз в месяц и еще две голодовки в год по две недели — и будешь здоров. Так рекомендовал Брэгг. Отрицать не буду».

    • Тренировка обмена веществ — это тренировка клеток на экономию энергии. «Метод один — посадить их на голодный паек. Чтобы они вынуждены были “съедать” все, даже не очень съедобное».

    
     «У пищеварительного канала два главных врага: чересчур обработанная пища и «система напряжения», гипоталамус и надпочечники, обеспечивающие реакцию на стресс. Мягкая, измельченная пищевая кашица детренирует мышцы кишечной стенки и, возможно, выделение ферментов. Длительное психическое напряжение, неприятные эмоции способны извратить нервное регулирование желудка и толстых кишок — двух отделов, более всего связанных с ЦНС. Этот фактор особенно сильно проявляется при избыточном питании сильно обработанной пищей» (Амосов).

    

    Что есть?

    Вредность любого продукта невелика, если масса тела не изменяется и есть достаточна физическая активность.

    Витамины. 300–500 г сырых корнеплодов, листьев и плодов в день — чем разнообразнее, тем лучше. Неподслащенные фруктовые и овощные соки, обязательно разные, пить в большом количестве.

    Жиры. Для худого человека при соблюдении первых двух условий жиры не вредны. При массе тела «рост минус 100» и низком уровне холестерина животные жиры можно употреблять.

    Белки. Вегетарианского педантизма не нужно. Молоко и немного мяса (50 г в день) дают незаменимые аминокислоты.

    Углеводы. При нормальной массе тела надо помнить только, что сахар хуже хлеба.

    Соль. Лучше не употреблять вообще! Из-за соли следует ограничивать потребление супов.
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     Правила питания Майкла Поллана
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В книге «Food Rules. An Eater's Manual»[1] Майкл Поллан, автор лекций по питанию, сделал свод правил питания для американцев, привыкших к быстрой еде и покупке продуктов в супермаркетах — а не на рынке. Поскольку городской быт везде одинаков, и традиционная русская кухня вытесняется полуфабрикатами — правила питания от Поллана актуальны и для нас.

    
Ешьте настоящую пищу

    Не ешьте того, в чем не узнала бы пищу ваша прабабушка.

    
Избегайте пищевых продуктов, которые чем-то притворяются

    Классический пример — фальшивое масло, то есть маргарин. Чтобы сделать что-нибудь вроде обезжиренного сливочного сыра, в котором нет ни сливок, ни сыра, нужно подвергнуть ингредиенты глубочайшей обработке — поэтому подобные продукты следует считать эрзацем и по возможности их избегать. То же самое относится и к фальшивому мясу из сои, и к искусственным подсластителям, и к поддельным жирам и крахмалоподобным химикалиям.

    
Считайте мясо приправой или праздничным блюдом

    Как выяснилось, почти-вегетарианцы или «флекситарианцы», то есть люди, которые едят мясо один-два раза в неделю, обладают практически таким же здоровьем, что и строгие вегетарианцы.

    
     Лучше есть то, что стоит на одной ноге (растения и грибы), чем то, что стоит на двух ногах (птица), и лучше есть то, что стоит на двух ногах, чем то, что стоит на четырех (коровы, свиньи и прочие млекопитающие)

    

    Эта китайская народная мудрость — краткое изложение проверенных временем представлений о полезности разных видов пищи, хотя она с неизбежностью не учитывает очень полезную и совершенно безногую рыбу.

    
Ешьте разноцветную пищу

    Цвета различных овощей отражают разновидности антиоксидантов, которые в них содержатся, — антоцианов, полифенолов, флавоноидов, каротиноидов. Многие из этих веществ помогают уберечься от хронических болезней — каждое по-своему, так что самой надежной защитой будет диета, содержащая как можно больше разных фитохимикалий.

    
Не упускайте возможности отведать дикорастущих трав

    Потому что этим растениям приходится защищаться от болезней и вредителей без нашей помощи, а еще — потому что исторически сложилось, что мы выбирали и культивировали домашние растения за сладкий вкус, а многие защитные вещества, которые вырабатывают растения, на вкус горькие.

    
Включайте в рацион пищу, которую уже ели бактерии или грибки

    Многие традиционные культуры делают ставку на полезность ферментированной пищи — пищи, которую уже переработали микроорганизмы: это, например, йогурт, квашеная капуста, соевый соус, кимчхи, хлеб на закваске. Подобные блюда — прекрасный источник витамина B12, жизненно необходимого вещества, которого нет в растениях (витамин B12 вырабатывают только бактерии и животные).

    
Питайтесь, как всеядное существо

    Речь идет не о разных названиях, а о разных продуктах. Чем больше разнообразие видов, которые вы едите, тем скорее вы обеспечите себя всеми необходимыми питательными веществами.

    
Сласти ешьте в том виде, в каком они встречаются в природе

    В природе сласти, как правило, всегда содержат много клетчатки, которая замедляет их усвоение и придает ощущение сытости до того, как вы съедите слишком много калорий. Вот почему гораздо лучше съесть фрукт, чем выпить его сок.

    
Предпочитайте масло и зерно, которые традиционно отжимали и мололи на жерновах

    Полезность цельного зерна производит сильное впечатление: в нем есть клетчатка, полный набор витаминов группы B и полезные масла… А современное растительное масло получают современными химическими средствами, и в результате в масле становится меньше полезных жирных кислот и больше добавок, чем в подсолнечном, оливковом, пальмовом, кунжутном и арахисовом масле, полученном традиционным способом.

    
Старайтесь во всем быть похожим на людей, принимающих пищевые добавки, только не принимайте пищевых добавок

    Мы знаем, что в целом люди, принимающие пищевые добавки, здоровее всех остальных, они чаще занимаются физкультурой и едят цельное зерно. Поэтому постарайтесь стать очень похожим на людей, принимающих пищевые добавки, только экономьте деньги. (Из этого правила есть исключения — например, люди, у которых в организме не хватает того или иного элемента, или те, кому уже за пятьдесят. По мере старения потребность в антиоксидантах возрастает, а способность организма усваивать их из пищи снижается. А если вы едите мало рыбы, не лишне принимать в качестве пищевой добавки рыбий жир.)

    
Ешьте от голода, а не от скуки. Перекусывайте только необработанной растительной пищей

    Если хотите «подкрепиться» (между основными приемами пищи. — Прим.), постарайтесь ограничиться овощами, фруктами и орехами».
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     Пектиновые вещества. Выводят из организма вредные вещества
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Пектины — это растительные полисахариды. Содержатся во многих плодах и овощах, корнеплодах.

    Пектиновые вещества способствуют стабилизации обмена веществ, выведению из организма радионуклидов, пестицидов, ионов тяжелых металлов.

    Кроме того, пектины нормализуют перистальтику кишечника, улучшают периферийное кровообращение.
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     Пшеница пророщенная. Источник уникальных витаминов
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В пищу полезно употреблять многие пророщенные зерна. Рожь, ячмень, бобовые, семена подсолнечника (лущеные) — хорошая пищевая добавка. Пророщенные зерна пшеницы — источник витамина E, витаминов группы B (см. Витамины), солей кальция, фосфора, железа, магния (см. главу 3, Биологически значимые элементы).

    Пророщенные зерна пшеницы улучшают работу пищеварительного тракта, стабилизируют обменные процессы, благодаря чему происходит омоложение организма, повышается иммунитет.

    Существует мнение, что пророщенные зерна пшеницы противодействуют опухолевым процессам в организме, способствуют насыщению тканей кислородом, повышают мужскую потенцию.

    
     Зерно легко прорастить в домашних условиях: надо промыть его прохладной кипяченой водой, выложить в посуде на чистую ткань (или марлю в несколько слоев) и накрыть другим слоем ткани.

     Затем в посуду добавляют чуть теплую кипяченую воду — небольшое количество, не покрывающее все зерна — и оставляют на свету в теплом помещении. Зерна будут готовы к употреблению через 2–4 дня, когда проростки достигнут длины 2 мм. Их можно употреблять как отдельную добавку к питанию или в любом салате.
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     Пуриновые основания. Способствуют усвоению пищи
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Пуриновые основания — азотосодержащие соединения, которые входят в структуру каждой клетки. Пуриновые основания, содержащиеся в продуктах питания, обладают местным раздражающим действием — возбуждают пищеварительную систему (ее секреторную функцию), способствуя повышению аппетита, перевариванию и усвоению пищи.

    При недостаточном пуриновом обмене в организме (подагра — это следствие нарушения пуринового обмена, полиартрит — часто тоже, остеохондроз — не обязательно, но возможно) возникает задержка мочевой кислоты, оседающей в виде кристалликов солей этой кислоты в полостях суставов. Игольчатые кристаллы, разрастаясь, провоцируют тугоподвижность суставов.

    Наибольшее содержание пуриновых оснований в мясных субпродуктах (мозг, легкие, почки, язык), в свинине (несколько меньше в говядине и баранине), в коже цыпленка, шпротах. В растительных продуктах: какао, спарже, зрелом горохе, фасоли, бобовых, брюссельской капусте, щавеле, шпинате, салате. Значительное содержание пуриновых — в кофе и чае.

    При длительной варке мясо теряет почти 70 % первоначального содержания пуриновых — они переходят в бульон.
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     Растительное масло. Выбирайте с умом!
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Разнообразие видов растительного масла вызывает необходимость рекомендовать сферу оздоровительного применения наиболее распространенных из них (см. с. 151–154).

    ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ в употреблении растительных масел — общие:

    • Употребляйте жареные блюда как можно реже и жарьте продукты только на рафинированном подсолнечном или кукурузном масле (для оливкового и арахисового масла такого ограничения нет). Остальные виды масла — непригодны для жарки.

    • Примите во внимание, что рапсовое и горчичное масло в Европе не рекомендуется к употреблению в пищу из-за содержания в этих видах масла эруковой кислоты. Эруковая кислота плохо расщепляется в человеческом организме и вызывает воспаление соединительной ткани вплоть до миокардита. Сорт рапсового масла, пригодный к употреблению, в Европе и Америке называют «Канола» (то есть канадское масло — от слов Canada и oil).

    Сравнительная характеристика основных видов растительных масел

    [image: bin00000023.png]
    
Сравнительная характеристика основных видов растительных масел (продолжение)
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Сравнительная характеристика основных видов растительных масел (окончание)
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     Редька черная. Антисептик, источник уникальных микроэлементов
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Редька — хороший антисептик. Она долго сохраняет свою биологическую ценность, поэтому зимой является важным источником витаминов C и группы B (см. главу 3, Витамины). Корнеплод содержит важные минералы — соли натрия, калия, кальция, магния, железа (см. главу 3, Биологически значимые элементы), соединения фосфора, аминокислоты, фитонциды.

    Клетчатка редьки связывает избыточный холестерин, поэтому употребление редьки является профилактикой атеросклероза. Редька издавна широко использовалась при лечении кашля, болезней печени и желчного пузыря. Она обладает мочегонным средством, при этом сама восполняет выведенный из организма калий.

    Сок черной редьки, смешанный с медом, улучшает пищеварение. Для повышения гемоглобина крови сок редьки смешивают с морковным или свекольным соком.

    Внимание!

    Редьку не употребляют при язвенной болезни, энтероколите, гастрите. С осторожностью употребляют при болезнях сердца.

    В 100 г черной редьки содержится 35 ккал. Лечебные свойства редьки (особенно в смеси с медом) подобны свойствам чеснока и лука, при этом нагрузка на сердце от черной редьки более мягкая.
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     Репа. Забытый лекарь
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Репу с российского стола вытеснил картофель, но вспомнить о ней стоит — особенно в пожилом возрасте. Она легко усваивается организмом. В 100 г репы содержится всего 30 ккал. Репу можно употреблять в сыром, вареном, печеном виде.

    Сок репы обладает следующими целебными свойствами:

    • Растворяет камни в почках.

    • Возбуждает сердечную деятельность.

    • Способствует лечению суставов при артритах, связанных с нарушением обмена веществ.

    • Действует как болеутоляющее.

    
Употребление репы оздоровляет кишечник, избавляет от проявлений подагры (на воспаленные суставы можно делать компресс из репы).

    Репа богата витамином C и PP, солями калия, содержит растворимую клетчатку, эфирное масло.

    Внимание!

    Репу нельзя употреблять при расстройстве кишечной деятельности, при остром колите, гепатите или холецистите.

    При заболеваниях центральной нервной системы репа не рекомендуется.
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     Сельдерей. Полезен от макушки до корней
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Сельдерей — одно из немногих овощных растений, которое используется от вершков до корешков, как в свежем, так и в сушеном виде.

    Его листья и корень мягче, сочнее и нежнее, чем соответствующие части свежей петрушки. В сушеном виде полезные вещества сохраняются. Сельдерей обладает необычным вкусом и запахом, к которым следует привыкнуть, чтобы использовать растение в салатах и в виде приправ.

    Микроэлементы в растении представлены солями калия, натрия, магния, железа, кальция (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Присутствует сырой белок, пектины (см. главу 3, Пектиновые вещества), фосфор. Корнеплоды и листья богаты витамином C, провитамином A, витаминами B1, B2, B6, B9, E, K, PP (см. главу 3, Витамины).

    Сельдерей прекрасный антисептик, мощный иммуномодулятор; он способен усиливать сопротивляемость организма против простудных и инфекционных заболеваний.

    • Сок растения снижает в крови уровень гормонов стресса, используется для лечения мочекаменной болезни, для улучшения секреции желудка, для снятия и предупреждения аллергических реакций.

    • Сельдерей — антиоксидант.

    • Сельдерей используют для профилактики болезней печени и нервной системы.

    • Его корень нормализует работу желудочно-кишечного тракта.

    • Особой популярностью сельдерей пользуется среди мужчин, поскольку является природным афродизиаком и способствует излечению болезней мужской половой сферы.

    • Эфирные масла, входящие в состав семян сельдерея, создают преграду развитию онкологических заболеваний, используются в составе снотворных, болеутоляющих, ранозаживляющих средств.

    
Внимание!

    Сельдереем нельзя злоупотреблять людям с повышенной кислотностью желудочного сока.

    Женщинам, склонным к маточному кровотечению, сельдерей не рекомендуется.

    В 100 г сельдерея содержится 12 ккал.

    Лечебные свойства сельдерея подобны свойствам петрушки, но минералы и витамины представлены шире, чем в петрушке.
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     Системы питания базовые
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Существует множество взглядов на системы питания. Приверженцы различных систем питания обосновывают свой выбор религиозными и философскими взглядами, географическим фактором, группой крови, приоритетным для организма высокомолекулярным соединением и даже отдельным микроэлементом или витамином (на этом принципе основывается безуглеводное питание и питание по главенствующему фактору, за который принимается, например, витамин C).

    Большая часть популярных систем питания основана на вегетарианстве с элементами сыроедения, моноедения и т. д.

    Вегетарианство

    Наиболее распространенная оздоровительная система питания, предполагающая отказ от пищи животного происхождения. В более мягком варианте вегетарианского питания разрешены молочные продукты, мед и даже некоторые морепродукты животного происхождения.

    Сыроедение

    Сыроедение — более жесткая форма вегетарианства. Из названия системы понятно, что каши, овощные пюре, хлеб исключены или резко ограничены. Овощи, плоды, зерна, орехи употребляются в сыром виде. Основоположник этой системы питания А. Тэр-Аванесян успешно использовал теорию сыроедения как оздоровительную практику.

    Моноедение

    Употребление одного вида продуктов в один прием пищи: только рис или только кукурузная лепешка. Пища пережевывается особо тщательно. Моноедение практикуется на Тибете и сочетается с высокой двигательной активностью.
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     Система питания по Брэггу
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Поль Брэгг — известный американский диетолог. Своей системе оздоровления, основа которой — рациональное голодание, он следовал всю жизнь и всю жизнь выглядел молодым атлетом. Брэгг погиб в 90 лет, катаясь на серфинге.

    Система питания Поля Брэгга — одна из наиболее жестких из известных и популярных систем. Задача голодания, по Брэггу — пробудить энергетические резервы организма в условиях стрессовой ситуации. Это должно привести к очищению и исцелению от многих заболеваний. К голоданию следует прибавлять обычные принципы здорового образа жизни — позитивное мышление (см. главу 2, Практика оздоровительного мышления), высокая двигательная активность в любом возрасте.

    Брэгг рекомендовал голодать по следующему расписанию:

    • один день в неделю (то есть 52 дня в году);

    • 7–10 дней подряд один раз в три месяца.

    
Голодание длится от обеда до обеда или от ужина до ужина. Следует совсем не употреблять пищу и пить только дистиллированную воду. В дни голодания необходимо заниматься обычными делами и физическими упражнениями — зарядкой, бегом, плаванием.

    Поль Брэгг придерживался последовательного вегетарианства. Питание в его системе структурируется следующим образом: 2/3 потребляемого объема пищи приходится на свежие овощи и фрукты, а 1/3 — на орехи, семечки, проросшие зерна.
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     Система питания от Майи Гогулан
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Майя Федоровна Гогулан — автор ряда книг о способах оздоровления без лекарств. Во взглядах на систему здорового питания является последователем Г. Шелтона. Придерживается вегетарианского способа питания с полным исключением из рациона взрослого человека цельного молока.

    В основу системы питания Майи Гогулан положены три основных принципа:

    • обязательное употребление большого количества воды;

    • употребление преимущественно сырой пищи (соотношение сырой и вареной пищи должно составлять 3: 1);

    • соблюдение сочетаемости продуктов (см. главу 3, Система питания по Шелтону. Таблица сочетаемости продуктов по Герберту Шелтону).

    
В книге «Попрощайтесь с болезнью» Майя Гогулан сформулировала Законы здорового питания:

    • Нельзя переедать. Завтрак рекомендуется отменить совсем, пищу принимать 2 раза в день — в полдень и вечером.

    • Исключить из пищи все вредное — рафинированные продукты, лекарства, стимуляторы.

    • Сутью питания должна стать полноценность пищи: наличие в ней «строительных элементов» живой клетки — аминокислот, жирных кислот (ненасыщенных. — Прим.), углеводов, микроэлементов, витаминов, гормонов, ферментов (энзимов), клетчатки[2].

    • Пища должна давать нам энергию Жизни; очищать организм; восстанавливать; формировать жизненно важные клетки; создавать кислотно-щелочное равновесие; приносить положительные эмоции. Только растительная пища отвечает всем перечисленным требованиям.

    • Основой полноценного питания являются орехи и семечки, мед, фрукты и овощи (и их соки), кисломолочные продукты, творог.

    • Организму нужна клетчатка, в которой содержатся натуральные волокна. Клетчатка содержится в сырых фруктах и овощах, в орехах и семечках, в отрубном хлебе.

    • Пить необходимо до 3 л воды в сутки — или заменить воду настоем из листьев малины, черной смородины, шиповника.

    • Соль следует исключить совсем, заменив ее луком, чесноком, хреном, зеленью сельдерея, петрушки, укропа. В рацион необходимо вводить продукты, богатые солями калия: шпинат, огурцы, картофель, морковь, петрушка, чеснок, черная смородина, капуста, помидоры, бобовые культуры.

    • Необходимо соблюдать естественные циклы жизнедеятельности организма и пищеварения: от полудня до 8 часов вечера — прием пищи (еда и переваривание), с 8 вечера до 4 утра — ассимиляция (усвоение и использование), с 4 утра до полудня — удаление отходов (самоочищение). Во время последнего цикла лучше не есть вообще или есть фрукты (и пить фруктовые соки).

    • Систематически соблюдать принципы очищения организма (см. главу 5, Очищение и закаливание организма).
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     Система питания Галины Шаталовой
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Галина Сергеевна Шаталова (род. в 1916 году) — врач-нейрохирург, академик, лауреат премии им. Бурденко, автор Системы Естественного Оздоровления (СЕО). Первая крупная публикация по СЕО вышла в 1979 году в журнале «Наука и Жизнь». СЕО охватывает многие стороны существования — духовную, физическую подготовку организма, питание, дыхание.

    
     Галина Шаталова говорит, что период взросления животного составляет 1/7 часть его жизни, а период взросления человека только 1/3. Природой не мог быть заложен столь короткий промежуток сознательной жизни, причины несоответствия кроются в неправильном образе жизни.

     Галина Шаталова считает, что 3/4 затрат организма у среднестатистического человека идут на переваривание и выведение нездоровой пищи. Организм всю жизнь проводит в энергозатратном режиме, приближенном к режиму бега, из-за чего изнашиваются сердце и сосуды.

    

    Сущность системы здорового питания Шаталовой заключается в минимизации расходования жизненных ресурсов организма. Это выражается:

    • в пониженном расходовании калорий (для активной жизнедеятельности последователям Шаталовой требует 300–500 килокалорий в день против 2100–2500 общепринятых в диетологии для людей среднего возраста);

    • в уменьшении числа сердечных сокращений (в спокойном состоянии пульс у последователей системы Шаталовой достигает 15 ударов в минуту, при быстром беге — 65–70 ударов);

    • в снижении дыхательных циклов до 4–5 в минуту.

    
Причиной многих болезней и старения по СЕО является избыточность питания. В СЕО принимается за ежесуточную норму — около 400 килокалорий.

    Шаталова и ее ученики придерживаются последовательного вегетарианства. Основу их питания составляют орехи, семена, овощи и плоды, мед и целебные травы.

    Кроме мясных и рыбных продуктов, из рациона исключаются:

    • консервы, сахар, неправильно обработанная пища (жареная, длительно тушеная) — как вредные продукты;

    • молоко — как продукт, который трудно усваивается взрослым организмом;

    • кофе, шоколад, черный чай, спиртные напитки — как искусственные возбудители и стимуляторы нервной системы, пагубно действующие на обмен веществ.

    
     В ходе эксперимента с преодолением сверхмарафонской дистанции (500 км за 7 дней) спортсмены из группы Галины Шаталовой употребляли в день только цельные крупы, свежую зелень, овощи, плоды (из расчета не более 1200 килокалорий в сутки). Спортсмены Шаталовой оказались выносливей других групп, потерь в массе тела не было.
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     Система раздельного питания по Шелтону
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Герберт Шелтон (1895–1985) — американский врач, просветитель, крупнейший представитель течения Натуральной гигиены XX века.

    Взгляды Герберта Шелтона могут расходиться с современной диетологией, но сущность его системы заключается в следующем: во время одного приема пищи нельзя смешивать продукты, которые перевариваются в желудке в разных, с химической точки зрения, средах.

    Все продукты по признаку переваривания Шелтон делит на три группы: для одних нужна кислотная среда, для других — щелочная, а для третьих — нейтральная.

    Мясо, молоко, рыба, яйца хорошо перевариваются в кислотной среде; хлеб, сахар, зерновые и некоторые овощи, изобилующие углеводами — в щелочной; а ряд овощей (зелень, капуста, помидоры, перец, растительные масла и сливочное масло) — в нейтральной.

    Основные положения теории раздельного питания

    • Нельзя смешивать щелочные и кислотные процессы в желудке, то есть нельзя есть несовместимые продукты.

    • Нельзя есть белки вместе с углеводами и жирами. Ешьте простую пищу из немногих видов продуктов.

    • Нельзя есть углеводную и кислую пищу в один прием. То есть нельзя есть хлеб, картофель, горох, бобы, бананы, финики и другие углеводные продукты с лимоном, апельсином, грейпфрутом, ананасом, помидорами и прочими кислыми фруктами. Помидоры никогда не следует сочетать с любой крахмалистой пищей.

    • Никогда не ешьте концентрированный белок и концентрированный углевод в один прием пищи. Это означает: не есть орехи, мясо, яйца, сыр и другую белковую пищу вместе с хлебом, злаками, картофелем.

    • Есть надо только при ощущении голода.

    • Никогда не есть при болях, умственном и физическом недомогании.

    • Никогда не есть во время серьезной работы, физической и умственной, а также в короткое время до и после работы.

    • Не пить во время еды! Пить воду разрешается за 10–15 мин до еды, через 30 мин после приема фруктов, через 2 часа после крахмальной пищи и через 4 часа после белковой.

    • Утренний прием пищи лучше всего вовсе пропустить или ограничиться соком. Дневной прием пищи должен быть очень легким, а вечерний самым большим и иметь место только после небольшого отдыха после работы.

    • Фрукты лучше всего съедать в отдельный прием, при небольшом их разнообразии. Три фрукта за раз должны удовлетворять потребности каждого.

    • Съедайте за день хотя бы одну крупную порцию салата из капусты, зеленых листьев салата, сельдерея, огурцов, редиски, лука, помидоров, кресс-салата, петрушки. Соки капусты и других овощей, добавленные в пищу, намного увеличат выделение желудочного сока.

    • Главный источник белков — орехи.

    • Употребляйте жиры в умеренном количестве.

    • Варите сразу немногие виды продуктов и варите очень недолго.

    • Напитком считайте только чистую воду, другие «напитки» — это еда (фруктовые соки, молоко и пр.) или яды (кофе, чай, какао, вино, содовые напитки).

    • Исключайте потребление соли и любых приправ.

    • Исключайте вредные и бесполезные овощи и фрукты. Из числа широко распространенных лучше всего исключить из диеты ревень и крыжовник.

    • Исключить из питания сахар.

    Таблица сочетаемости продуктов по Герберту Шелтону
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Где: «+» — хорошо совместимы; «—» — плохо совместимы; «0» — нормально совместимы.
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     Топинамбур. Богат веществами, дающими здоровье
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Исключительно полезным представляется введение в рацион топинамбура («земляной груши») — корнеплода и листьев. Корнеплод можно употреблять в салатах, супах, вторых блюдах. Встречаются рецепты рагу, котлет, голубцов из топинамбура, из листьев заваривают чаи. Свежее употребление топинамбура, как и любого плода — предпочтительно. В 100 г топинамбура содержится 74 ккал.

    Биологическая ценность топинамбура обусловлена содержанием витаминов C, B1, B3, B5, B9, провитамина A (см. главу 3, Витамины). Микроэлементы представлены солями кальция, калия, цинка, железа, магния, марганца, натрия (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Присутствуют фосфорсодержащие соли, пектиновые вещества (см. главу 3, Пектиновые вещества).

    Инулин, полисахарид в составе топинамбура, образованный остатками фруктозы, используется как заменитель крахмала и сахара при сахарном диабете. Оставшийся не расщепленным инулин выводится из организма, «захватывая» с собой токсины, холестерин, ионы тяжелых металлов.

    Входящие в состав «земляной груши» органические поликислоты (яблочная, лимонная, малоновая, янтарная, фумаровая) благотворно воздействуют на пищеварение и кислотно-щелочное равновесие, выводят из организма избыток солей (то есть восстанавливает обменные процессы, противодействует развитию артритов и мочекаменной болезни, нормализует кровяное давление).

    Итак, о топинамбуре можно сказать, что это растение:

    • Стабилизирует кровяное давление.

    • Улучшает аппетит и пищеварение.

    • Уменьшает уровень сахара в крови.

    • Повышает иммунитет.

    • Восстанавливает гормональный фон.

    • Способствует оздоровлению опорно-двигательного аппарата и улучшению мышечного тонуса.

    • Противодействует развитию мочекаменной болезни.

    
     Иногда топинамбур ошибочно называют «репой», в некоторых районах называют — «волжской репой». Репа и топинамбур — разные растения с взаимодополняющими свойствами.

     Салат из свежей репы и топинамбура с луком обеспечит нас дневным набором витаминов. Заправьте его любым растительным маслом для усвоения жирорастворимых витаминов!
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     Тыква. Лечит и сердце, и простату
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Блюда из тыквы и тыквенный сок — хорошие компоненты питания в среднем и пожилом возрасте. Мякоть тыквы содержит соли калия, кальция, кобальта, железа, меди, магния, цинка (см. главу 3, Биологически значимые элементы), пектины (см. главу 3, Пектиновые вещества). Тыква — антиоксидант и важный источник провитамина A (см. главу 3, Витамины).

    Тыквенный сок успокаивает нервную систему, его можно принимать на ночь как снотворное. Таким же действием обладает отвар тыквы с добавлением меда. Сырая, печеная и вареная мякоть обладает мочегонным, желчегонным и слабительным действием. Она выводит излишек воды из организма, поэтому при гипертонии способствует снижению артериального давления. Тыква используется при лечении:

    • Болезней почек и мочевыводящих путей.

    • Атеросклероза.

    • Подагрических артритов.

    • Болезней сердца.

    • Простатитов.

    • Вялости кишечника.
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     Факторы риска
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К факторам риска в последнее время относят многие белковые продукты, в том числе такие необходимые для человека, как яйца и мясо. Яйца обвиняют в провокации излишней выработки холестерина, мясо связывают с увеличением риска онкологических заболеваний. Средства массовой информации поднимают на щит сомнительные данные, собранные на основе анкетирования населения.

    Безусловным фактором риска может быть назван продукт, который противопоказан при определенных заболеваниях. Например, при обострении заболевания суставов, вызванного нарушением обмена веществ, при мочекаменной болезни вредны продукты, содержащие азотистые соединения (см. главу 3, Пуриновые основания): все бобовые, цветная капуста, мясные субпродукты, жареное и тушеное мясо (но не вареное!), арахис и арахисовое масло. Эти же продукты вредны при острой сердечной недостаточности.

    Раздражающее действие чеснока, черной редьки и специй вредно при обострении заболеваний желудочно-кишечного тракта и при хронической язвенной болезни, при энтероколите, гастрите; с осторожностью употребляют эти продукты при болезнях сердца.
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     Фенхель. Авторитет в народной медицине
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Фенхель — пищевое и лекарственное растение, которое может стать хорошим дополнением к рациону. Листовая часть фенхеля — приправа к салатам, овощным и рыбным супам. Свежие листья добавляют в соусы и приправы. Бланшированные стебли фенхеля являются самостоятельным блюдом, напоминающим спаржу.

    В 100 г фенхеля содержится 31 ккал.

    Молотыми плодами приправляют тушеное и печеное мясо и посыпают хлебобулочные изделия. Добавление фенхеля в чай придает напитку аромат. Корень растения — популярная пряность: его предварительно отваривают, натирают на терке и добавляют в выпечку.

    Полезные свойства фенхеля:

    • Народная медицина включает фенхель в рецепты отваров, которые устраняют метеоризм, кашель, бессонницу, боли в животе, повышают лактацию.

    • В официальной медицине фенхель применяют как вспомогательное средство при лечении бронхита, бронхиальной астмы, туберкулеза легких, инфекций мочевых путей, гастрита, гепатита, колита, фарингита, стоматита.

    • Фенхель благотворно действует на сердечно-сосудистую систему, полезен при стенокардии, ишемической болезни сердца, вегетативно-сосудистой дистонии.

    
Внимание!

    Женщинам следует с осторожностью употреблять фенхель при болезнях гинекологической сферы. Употребление фенхеля может вызвать маточное кровотечение в первые недели беременности.
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     Ферменты (энзимы)
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Ферменты или энзимы (закваска) — белки, присутствующие во всех клетках организма. С их помощью происходит превращение веществ и регулируется обмен.
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     Фитогормоны
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Фитогормонами называют соединения, которые образуются в растениях в малых количествах, чтобы стимулировать их рост и формообразование. Некоторые растения, содержащие важные фитогормоны (мельброзия, цимицифуга, рапонтицин) входят в состав негормональных растительных препаратов, применяемых в климактерический период (см. главу 1, Климакс).
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     Фитоэстрогены. Растительная помощь после 40 лет
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Фитоэстрогены — растительные соединения, которые по своей структуре подобны эстрогенам (гормонам, которые вырабатывают мужские и женские половые органы и надпочечники обоих полов). Продукты, содержащие фитоэстрогены, полезны как заменители гормонов в климактерический период (см. главу 1, Климакс).

    Растения, содержащие фитоэстрогены: соя, чечевица, гранат, финик, подсолнечник, капуста, зерна (особенно оболочки) пшеницы, ржи, ячменя, овса и риса, растительные волокна, семена льна, почти все орехи, вишня, яблоки, красный виноград, чеснок, морковь.

    Некоторые исследования показали, что фитоэстрогены способны предотвратить рак простаты у мужчин и рак молочной железы у женщин.
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     Хвоя сосны. Целитель из глубины веков
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Сосновая хвоя благотворно воздействует на сердечно-сосудистую систему, тормозит процессы старения организма, укрепляет иммунную систему, а также является хорошим источником витаминов.

    Сосновую хвою можно употреблять в виде настоев, можно готовить из нее напиток — напиток предпочтительней, поскольку в нем сохраняется часть витаминов.

    Чтобы приготовить напиток из сосновой хвои, свежую хвою надо обмыть водой и хорошо измельчить (ножницами или ножом). Два стакана измельченных иголок помещают в посуду, заливают стаканом прохладной воды, добавляют 1 чайную ложку лимонного сока. Напиток оставляют в темном месте на 2 дня, периодически перемешивая, после чего процеживают и пьют по 1 стакану в день.

    Для настоя — сосновые иглы растирают с небольшим количеством холодной кипяченой воды и немного подкисляют лимонным соком. Затем заливают водой (на 1 часть растертой массы — 3 части воды), кипятят 20 минут, и в течение 2 часов дают настояться. После процеживания пьют по полстакана 2 раза в день.

    Можно использовать и другой рецепт: 50 г хвои (свежей, не растертой) залить стаканом кипятка и дать настояться в течение 5 часов, затем процедить и употреблять.
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     Черный тмин. «Лечит все кроме смерти!»
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Полезной приправой к свежим салатам является черный тмин. Можно использовать его в смеси с другими травами для приготовления чая. Про это растение пророк Муххамед сказал, что черный тмин «лечит все, кроме смерти!».

    Целебные свойства черного тмина хорошо изучены, в его пользу можно привести такие доводы:

    • Черный тмин повышает защитные свойства организма.

    • При регулярном приеме черного тмина нормализуется содержание холестерина и липопротеинов низкой плотности у людей с повышенным содержанием жиров в крови.

    • Расширяет бронхиальные проходы, регулирует кровяное давление, предотвращает спазмы сосудов, усиливает выделение желчи.

    • Семена и масло черного тмина понижают сахар в крови больных сахарным диабетом, оказывают положительное воздействие на уровень гемоглобина крови при анемии.

    • В гомеопатии настойка семян черного тмина применяется для лечения заболеваний желудочно-кишечного тракта.

    • Черный тмин способен противостоять онкологическим заболеваниям. Научные исследования доказали, что черный тмин уничтожает приблизительно 80 % раковых агентов, при этом активируя множество важных генов, которые способны активно бороться с ростом опухоли. Вещества, содержащиеся в тмине, блокируют рост панкреатических раковых клеток и впоследствии уничтожают их.
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     Шиповник. Концентрат витамина C
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Ценность шиповника заключается в исключительно большом содержании аскорбиновой кислоты (витамина C). В плодах шиповника также значительное содержание витаминов группы B, провитамина A, витамина K, E (см. главу 3, Витамины), пектина (см. главу 3, Пектиновые вещества), органических кислот (лимонной и яблочной), фитонцидов, дубильных веществ.

    Биологически значимые элементы представлены калием, кальцием, железом, магнием, марганцем, фосфором.

    Шиповник богат антиоксидантами (см. главу 3, Антиоксиданты) и обладает антибактериальным свойствам. В народной медицине его используют как поливитаминное средство, а также как вспомогательное средство при лечении заболеваний печени, почек, мочевого пузыря, сердца и сосудов.

    Чай из плодов шиповника обладает мягким мочегонным свойством, не требующим возместительного приема калия.

    Внимание!

    Свежие плоды могут оказывать раздражающее действие на желудочно-кишечный тракт.
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     Эффективность белка (биологическая ценность белка)
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Источники белков — это не только мясо, рыба, яйца и молочные продукты, но и крупы, орехи, грибы, рис, многие овощи. Биологическая ценность белка (или эффективность белка) показывает значимость различных белков для нашего организма.

    Ценность пищевого белка в его идентичности белкам организма: чем ближе белок продукта по аминокислотному составу — тем легче организм его усваивает и утилизирует неусвоенные элементы. Организму требуется около 20 аминокислот, и в продуктах нас интересует не их количество — а их соотношение. Избыток определенных аминокислот вызывает образование высокотоксичных продуктов, требующих их выведения из организма.

    По идентичности, степени усвоения и образованию токсичных отходов на первом месте стоит белок куриного яйца (его биологическая ценность принимается за 100 %). Очень близки к нему белки молочной сыворотки, содержащейся в кисломолочных продуктах — по отдельным показателям даже превосходят куриный белок, но хуже усваиваются. Именно поэтому ослабленный организм лучше всего насыщается сырым куриным яйцом.

    Дальше по биологической ценности белка следуют мясо и рыба.

    Ценность соевых белков соизмерима с белками мяса, а вот эффективность белков, содержащихся в крупах и орехах — намного ниже. Их нельзя расценивать как полноценную замену продуктов животного происхождения.
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    Глава 4

    Физические нагрузки и приемы самомассажа
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Лучший способ увеличения двигательной активности после 40 лет — плавание, это известно. В воде активизируются все мышцы, при этом не нагружаются вены нижних конечностей. Варикозная болезнь вен, которая в молодости проявляется синевато-красными подкожными сетками, после 40 лет усугубляется. Венозная недостаточность нарастает, поэтому ноги к концу дня отекают, а расширенные вены становятся заметны в стоячем положении. Некоторые физические упражнения, связанные с прыжками и поднятием тяжестей, вообще противопоказаны при варикозной болезни и флебитах (воспалении вен). Плавание только полезно. Оно не может излечить от запущенной варикозной болезни, но поможет избавиться от отеков, боли, ночных судорог. Еще одна причина, чтобы выбрать плавание — остеопороз (см. главу 1, Хрупкость костей). Костная ткань с возрастом становится более хрупкой, а вода — нежная среда для опорно-двигательного аппарата. В воде нагрузка на суставы от собственного веса исключается, и незначительные травмы от ударов и прыжков — тоже исключены.

    Для нервной системы 40-минутное вечернее плавание обеспечивает полную релаксацию.

    Но возможность поплавать есть не всегда, а необходимость в физической активности с возрастом не уменьшается. Суставы и позвоночник страдают от происходящих в организме гормональных изменений. Если они не получают необходимой правильной нагрузки, возникают необратимые изменения в костных и хрящевых тканях, воспаляются околосуставные мышцы, нервные окончания сдавливаются от отеков мышечной ткани — и тело изводят болевые синдромы.

    Учителя традиционной китайской гимнастики (см. главу 4, Цигун…) утверждают: «Не нужно бояться старости, если позвоночник прямой». К сожалению, обратное утверждение тоже было бы истинно, искривление позвоночника — это признак старения всего тела. Сердце, легкие, диафрагма, желудок и даже кишечник в сдавленном положении работают неправильно. Именно с искривлением спины и суставов и надо вести борьбу, то есть укреплять мышцы.

    Ослабленные обменными процессами позвонки и другие суставы в среднем и пожилом возрасте должны особенно упруго поддерживаться мышечным корсетом. Сгорбленные фигуры пожилых людей говорят о слабых поясничных мышцах, о том, что мышечный корсет без тренировки не выполняет свою задачу.

    Для проблемного позвоночника в 40 лет слабые мышцы — это угроза грыжи межпозвонковых дисков. Но даже в случае, когда диагноз «грыжа» уже прозвучал — движение является шансом для восстановления активности позвоночника, только уже под наблюдением врача лечебной физкультуры.

    В этой главе описаны профилактические упражнения для оздоровления опорно-двигательной системы и улучшения работы других систем организма. Приведен комплекс реабилитационных упражнений при грыже межпозвонковых дисков. Описаны приемы самомассажа мышц вокруг наиболее уязвимых суставов.

    Даны оздоровительные упражнения из разных методик:

    • для восстановления гибкости тела;

    • снижения артериального давления;

    • для профилактики аденомы простаты;

    • для улучшения венозного кровообращения ног;

    • для релаксации тела.
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     Аденома простаты. Комплекс упражнений Головкова
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Для избавления от простатита и профилактики аденомы простаты надо выполнять упражнения, которые снимают венозный застой в органах малого таза. Один из наиболее простых и эффективных комплексов разработал тренер и целитель Александр Головков. Этот комплекс надо выполнять утром (хотя бы частично) и в полном объеме — вечером.

    Исходное положение: лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища

    1. Согните руки в локтях. Обопритесь на локти и пятки, поднимите таз — во время подъема сожмите и втяните внутрь мышцы заднего прохода. Возвращаемся в исходное положение. Упражнение повторите 5–10 раз.

    2. Оторвите прямые ноги от пола и приподнимите их на высоту 10–15 см, одновременно разводя в стороны (разведение выполняйте на выдохе). На весу соедините ноги и вернитесь в исходное положение и сделайте вдох. Повторите упражнение до 10 раз. (Улучшение венозного кровообращения происходит за счет подключения диафрагмы. — Прим.)

    3. Согните ноги в коленях, не отрывая стоп от пола. Теперь выпрямляйте и отводите в сторону правую ногу, при этом таз приподнимите немного вверх. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение с левой ноги. Всего сделайте 4–6 повторов.

    Исходное положение: лежа на животе. Руки согнуты в локтях, кисти лежат под подбородком

    4. Сожмите и сильно втяните внутрь мышцы заднего прохода. Полностью расслабьтесь. Повторите 6–8 раз.

    5. Закиньте правую ногу за левую на выдохе. Вернитесь в исходное положение — сделайте вдох. Повторите с другой ноги. Всего сделайте до 8 повторов.

    Исходное положение: лежа на спине

    6. Прямые ноги надо развести как можно шире, а руки поднять вверх. Из этого положения поднимите туловище и примите сидячее положение (садиться надо на вдохе). Согните туловище и обеими руками дотянитесь до носка правой ноги, затем вернитесь в исходное положение, одновременно делая глубокий выдох.

    Повторите упражнение сгибание с касанием левой ноги. Сделайте 6–8 повторов.

    Исходное положении: стоя на четвереньках, опираясь на колени и локти

    7. Выполняйте поочередные махи прямой ногой на хорошей амплитуде. Повторите движение до 4–6 раз каждой ногой.

    8. Поднимаясь с локтей, оставайтесь стоять на коленях — выпрямите туловище и одновременно поднимите руки вверх — на глубоком вдохе. Вернитесь в исходное положение, делая выдох. Полностью расслабьтесь. Сделайте 4–6 повторов упражнения.

    Исходное положение: стоя на коленях

    9. Руки опустите вдоль туловища, стопы разведите широко. Присядьте, насколько возможно, между пятками на пол (это трудное упражнение, его надо делать на выдохе, чтобы расслабить мышцы. — Прим.). Вернитесь в исходное положение, делая глубокий вдох. Повторите это упражнение поначалу 2–3 раза (не переусердствуйте сразу, поскольку с непривычки можно перегрузить передние мышцы бедра, в таком случае неизбежна сильная мышечная боль в последующие дни. — Прим.) Постепенно доведите выполнение упражнения до 6–8 раз.

    10. Поставьте руки на пояс. Походите на коленях полминуты — вперед и назад.

    Исходное положение: сидя на полу

    11. Ноги согните в коленях, не отрывая стоп от пола, и разведите колени, насколько возможно. Потянитесь правым коленом к левой пятке и наоборот. Повторите 6–8 раз.

    12. Ноги выпрямить, а прямые руки вытянуть вперед. Попеременно опираясь то на одну, то на другую ягодицу, стараясь не подключать ноги, пройдите вперед (примерно на 1 м) и так же вернитесь назад. Можно перемещаться, прыгая на ягодицах. Повторите движение 5–10 раз.

    Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища

    13. Поднимите руки вверх и отведите прямую правую ногу назад — на глубоком вдохе. Вернитесь в исходное положение, делая выдох. То же самой — с левой ноги. Сделайте 4–6 повторов.

    14. Походите по комнате, высоко поднимая колени, в течение минуты (не сгибайте спину!).

    15. Поставьте ноги на ширину плеч. Присядьте, разводя колени в стороны, руки выпрямляя вперед — на хорошем выдохе. Вернитесь в исходное положение, делая глубокий вдох. Повторите упражнения 8–10 раз.

    16. Выполняйте круговые движения тазом до 8– 10 раз в каждую сторону.

    17. На глубоком вдохе поднимите вверх руки, на выдохе — опустите. Повторите до 5 раз и походите 1 минуту по комнате.
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     Артриты и остеохрондроз. Зарядка для позвоночника и суставов
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Четыре комплекса упражнений, описанные в этой статье, послужат необходимым и достаточным набором движений при первых симптомах остеохондроза (см. главу 1, Остеохондроз) и нарушении двигательной активности крупных суставов.

    Если вы чувствуете после сна или после часового сидения боль и тугоподвижность спины, если по икрам ног и предплечьям периодически пробегают мурашки, если пальцы рук и ног периодически немеют — последовательное выполнение первых двух зарядок и третьей или четвертой (чередуйте их — через день) вам необходимо!

    Зарядку можно делать утром или выделить для нее 40 минут перед ужином. Не ждите серьезных проблем — сохраните гибкость спины и суставов!

    Для шейного отдела позвоночника и плечевого пояса

    1. Исходное положение: стоя, руки опущены вдоль туловища. Неторопливо повернуть голову вправо, посмотреть через плечо. Затем — так же влево. Повторить 3–4 раза.

    2. Исходное положение: стоя, руки опущены вдоль туловища. Опускаем голову вниз и прижимаем подбородок к груди, чтобы почувствовать грудную впадинку. Возвращаясь в исходное положение, прогибаем голову назад. Повторить 3–4 раза.

    3. Исходное положение: стоя, руки опущены вдоль туловища. Попеременно и неторопливо прижимаем голову к правому и левому плечу. Плечи при этом не поднимаем. Повторить 3–4 раза.

    4. Исходное положение: стоя, руки опущены вдоль туловища. Плечи поднимаем вверх, стараясь коснуться ушей. Повторить 3–4 раза.

    5. Исходное положение: стоя, руки внизу. Прижать лопатку к позвоночнику и поводить лопаткой вниз и вверх вдоль позвоночника — поочередно. Выполнить то же упражнение двумя лопатками.

    6. Исходное положение: стоя, руки на поясе. Производим вращательные движения плечами сначала вперед, потом назад — несколько раз.

    7. Исходное положение: стоя, руки за спиной в замке. Приподнять прямые руки и в крайней точке попружинить.

    8. Исходное положение: стоя, руки над головой в замке. Как можно дальше отвести ровные руки назад и в крайней точке попружинить.

    9. Исходное положение: стоя, вытянуть прямые руки вперед. Выполнить «ножницы», перемещая руки вверх-вниз.

    10. Исходное положение: руки вдоль туловища согнуты в локтях, ладони вверх. Стараться соединить локти за спиной — трижды по 5 с.

    11. Исходное положение: стоя, руки опущены вдоль туловища. Свободным движение руки достать противоположное плечо — за спиной.

    12. Исходное положение: стоя, руки опущены вдоль туловища. Поднимаем прямые руки вверх, как можно выше. Стопы не отрываем от пола. Позвоночник должен приятно вытянуться. Повторить 2 раза.

    Для грудного и нижнего отделов позвоночника

    1. Исходное положение: стоя, руки на поясе. Повороты в сторону с отведением руки назад (рука на уровне плеча). То же самое с махом двумя руками.

    2. Исходное положение: стоя, руки на поясе. Туловище поворачиваем в стороны, при этом голова и живот неподвижны.

    3. Исходное положение: стоя, руки на поясе. Поочередно пятки отрываем от пола (бег на месте, не отрывая от пола носочков).

    4. Исходное положение: стоя, руки на поясе. Поочередно высоко поднимаем ноги, согнутые в коленях (маршируем на месте).

    5. Исходное положение: в полуприседе, спина прямая. Попружинить мышцы спины и расслабить.

    6. Исходное положение: стоя, руки на поясе. Круговые вращения тазом в одну и другую сторону.

    7. Исходное положение: стоя, руки вытянуты вперед, глаза закрыты. Подняться на носочки и держать равновесие.

    8. Исходное положение: стоя, руки на поясе, глаза закрыты. Походить на носочках вперед, назад, влево, вправо.

    9. Исходное положение: стоя, руки на поясе, глаза закрыты. Продержать равновесие на одной ноге — 1 минуту, затем на другой.

    10. Исходное положение: поставить одну ногу перед другой на одной линии. Удерживать равновесие 1 минуту. Затем поменять ноги местами и продолжить это упражнение.

    Для укрепления мышц поясницы и тазобедренных суставов (лежа на животе)

    1. Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вперед. Поочередно сгибаем ноги в коленных суставах — 3–5 минут.

    2. Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем прямую ногу вверх — 3–5 минут.

    3. Исходное положение: лежа на животе, руки за спиной в замке. Приподнимаем верхнюю часть туловища. Руками (за спиной, в замке) тянемся к ногам (выполнить 3 раза и удерживать туловище не менее 5 секунд).

    4. Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вдоль туловища, ноги вместе. Приподнять и удержать две прямые ноги (выполнить 3 раза, удерживать ноги не менее 5 секунд).

    5. Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуты вперед. Одновременно приподнять руки и ноги (тело выгнется в форме лодочки) — тоже выполнить 3 раза и удерживаться не менее 5 секунд.

    6. Исходное положение: лежа на животе, руки под подбородком. Правую ногу перебросить через левую, разворачивая таз, и носочком коснуться пола. Теперь то же упражнение выполнить с левой ноги. Повторить 4–5 раз для каждой ноги.

    7. Исходное положение: лежа на животе, руки под подбородком. Коленом скользим по полу к локтю — поочередно выполнить для обеих ног. Всего 4–5 раз для каждой ноги.

    8. Исходное положение: лежа на животе, руки под подбородком, ступни вытянуты вдоль пола и опираются на подушечки пальцев. Приподнять таз и колени, опираясь на руки и пальчики ног — удержаться не менее 5 секунд. Выполнить упражнение 3 раза.

    9. Исходное положение: лежа на животе, руки под подбородком, ступни вытянуты вдоль пола и опираются на подушечки пальцев. «Походить» на носочках вправо и влево вокруг неподвижного таза.

    10. Исходное положение: руки под подбородком, ноги согнуты в коленях. Опираемся на руки и колени. Поочередно поднимаем согнутую в колене ногу и пяткой стараемся дотянуться до спины. Выполняем упражнение около 3 минут.

    11. «Кошка» Исходное положение: стоя на четвереньках, руки опираются на ладони. Выгнуть спину дугой, посмотреть вниз. Затем прогнуть спину, вытянуть шею и посмотреть вверх. Повторить 2–3 раза.

    12. Исходное положение: стоя на четвереньках, руки опираются на ладони. Поочередно поднимаем вверх прямую ногу и противоположную руку. Потребуется скоординировать движения — выполняйте несколько раз, пока не получится синхронно.

    13. Исходное положение: стоя на четвереньках, с опорой на локти. Колено скользит к локтю противоположной руки.

    14. Исходное положение: стоя на четвереньках, руки опираются на ладони. Колено подтягиваем вперед, одновременно опускаем голову и пытаемся коленом дотянуться до лба.

    Упражнения для растяжки мышц поясницы, бедер и голени (лежа на спине)

    1. Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты, стопы поставить перпендикулярно к полу. Поочередно разворачиваем стопы наружу, мизинцами дотягиваясь до пола. Потом те же движения выполняем двумя ногами вместе.

    2. Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты, стопы перпендикулярно к полу и разведены в стороны. Поочередно разворачиваем стопы внутрь, большими пальцами дотягиваясь до пола. И эти же движения выполняем двумя ногами вместе.

    3. Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты. Поочередно поднимаем прямую ногу вверх. Потом выполняем то же упражнение с касанием носочка ноги противоположной рукой.

    4. Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль туловища. Приподнимаем таз и удерживаем 10 с. Выполнить 3 раза.

    5. Исходное положение: лежа на спине, руки под головой в замке. Правую ногу заносим влево — наперекрест, носочком дотягиваемся до пола, разворачивая таз. Плечи не отрывать от пола. Потом то же упражнение — с другой ноги. Повторить 3–4 раза.

    6. Исходное положение: лежа на спине, руки под головой в замке. Носки потянуть на себя с напряжением в мышцах ног. Приподнять верхнюю часть туловища и посмотреть на носки. Удерживать туловище 5–10 секунд. Выполнить 3 раза.

    7. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки под головой в замке. Поочередно разворачиваем колени наружу, дотягиваясь до пола. Потом выполняем то же двумя ногами.

    8. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях и широко разведены, руки под головой в замке. Поочередно поворачиваем колени внутрь, дотягиваясь до пола. То же двумя ногами с максимально возможным поворотом коленей.

    9. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Подтягиваем колени руками к животу и одновременно приподнимаемся, стараясь лбом коснуться коленей.

    10. Исходное положение: лежа на спине. «Походить» вокруг неподвижного таза ногами в одну и другую стороны.
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     Варикозная болезнь ног. Семь обязательных упражнений
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Кровь по венам нижних конечностей проталкивается вверх за счет множества факторов. Один из них — система клапанов внутри вены. При варикозной болезни ног клапаны почти не работают, в результате появляется застой крови, отеки, боль и воспалительные осложнения болезни — в том числе такие грозные, как тромбофлебит. Чтобы тонизировать сосуды нижних конечностей, надо физическими упражнениями усилить венозный отток. Регулярное выполнение предлагаемых упражнений приносит большое облегчение при варикозной болезни.

    Комплекс выполняется в любое удобное для вас время, желательно 2–3 раза в день. Нагрузки увеличивайте постепенно.

    Исходное положение — лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища.

    Упражнение 1

    Руки кладем на живот, в течение 1 минуты выполняем глубокое диафрагмальное дыхание.

    Упражнение 2

    Прямые ноги забросьте на стул, диван. Выполняйте сгибание-разгибание ступней ног — правой и левой по очереди (до 10 сгибаний-разгибаний). Затем сделайте это упражнение обеими ступнями вместе — тоже до 10 раз.

    Упражнение 3

    Ноги поднимите вверх и достаточно широко разведите в стороны. Носки оттяните вперед. В голеностопном суставе вращайте обеими ступнями одновременно вправо и влево. Повторите по 10 раз в каждую сторону.

    Упражнение 4

    Поднимите вверх прямые ноги, затем согните их в коленях. Начинайте круговые вращения в коленных суставах — одновременно двумя ногами вправо и влево, по 10 раз в каждую сторону.

    Упражнение 5

    «Стойка Березка». Поднимите тело в стойку на лопатках. Поддерживайте спину руками. А ногами выполняйте махи-ножницы в вертикальных плоскостях. До 10 махов в двух плоскостях. Если полноценное выполнение стойки на лопатках «Березка» для вас тяжело из-за проблем с позвоночником, ограничьтесь поднятием ног.

    Упражнение 6

    «Велосипед». Поднимите вверх ноги и согните их в коленях. Теперь крутите педали, как на велосипеде. Выполнение упражнения надо постепенно довести до 3 минут день.

    Упражнение 7

    Лягте поближе к стене. Поднимите ноги и согните в коленных суставах, обопритесь ступнями на стену. «Пройдите» вверх и вниз по стене до 5 шагов. Сделайте несколько таких «проходов».

    После выполнения упражнений поднимите ноги на высокую опору или обопритесь ступнями о стену и полежите так несколько минут.
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     Восстановление хорошего самочувствия. Комплекс «Пять тибетских жемчужин»

    

    [image: after_title]

После выхода авторизованного перевода книги Питера Кэлдера «Око возрождения — древняя практика тибетских лам» (автор перевода Андрей Сидерский, учитель йоги) большое распространение получили упражнения «Пять тибетских жемчужин» или просто «Пять тибетцев».

    Упражнения «Пять тибетцев» направлены на развитие гибкости позвоночника, тренировку вестибулярного аппарата, они дают прилив бодрости, тонизируют сосуды, снимают проявления вегетососудистой дистонии, отлаживают работу пищеварительной системы, избавляют от хронических заболеваний дыхательных путей (бронхита, фарингита, сезонного кашля).

    РЕКОМЕНДАЦИИ:

    • Упражнения лучше делать утром или через 3–4 часа после еды.

    • Дыхание должно быть синхронно с движением.

    • Нагрузку надо увеличивать постепенно. Поначалу каждое упражнение выполнять не более 5 раз. Через месяц постепенно довести до 21 раза.

    • Не рекомендуется делать перерыв в занятиях более чем на 1 день.

    
Внимание!

    • Шею при выполнении всех упражнений ни в коем случае НЕЛЬЗЯ РЕЗКО НАКЛОНЯТЬ НАЗАД, ее нужно вытягивать вверх и плавно отклонять голову назад.

    • При наклонах назад гнуться надо сначала в грудном отделе позвоночника, а не в пояснице.

    • При наклонах вперед сначала нужно растягивать заднюю поверхность ног, а потом поясницу.

    Тибетец первый

    Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч.

    Прямые руки развести в стороны на уровне плеч. Наружная сторона ладоней смотрит вверх. Выполнять повороты туловища вправо (кружиться) 21 раз. Руки не опускать ниже уровня плеч.

    Встать прямо, руки на бедрах. Глубоко втянуть носом воздух и выдохнуть через рот. Для замедленного выдоха губы сложить буквой О. Вдохнуть и выдохнуть таким образом — дважды.

    Тибетец второй

    Исходное положение: лежа на спине, ноги вытянуты, щиколотки прижаты друг к другу.

    Вдохнуть через нос и поднять ноги вверх на 90–95 °. Одновременно приподнять голову и коснуться подбородком груди. Важно при этом плавно и одновременно выполнить все движения, и не оторвать поясницу от пола. На выдохе вернуться в исходное положение. Упражнение повторить 21 раз.

    Встать прямо, руки на бедрах. Глубоко втянуть носом воздух и выдохнуть через рот. Для замедленного выдоха губы сложить буквой О. Вдохнуть и выдохнуть таким образом — дважды.

    Тибетец третий

    Исходное положение: опуститься на колени, стопы опираются на подушечки пальцев. Колени немного развести, ладони на бедрах чуть ниже ягодиц, спину держать прямо, подбородок прижат к груди. Выгнуться дугой назад — от поясницы, — глубоко вдыхая носом. Голову запрокинуть назад. В идеальном исполнении голова почти касается пола, но это возможно только при сильных мышцах передней части бедер. Выдохнуть и вернуться в исходное положение. Ритмично повторить упражнение 21 раз.

    Встать прямо, руки на бедрах. Глубоко втянуть носом воздух и выдохнуть через рот. Для замедленного выдоха губы сложить буквой О. Вдохнуть и выдохнуть таким образом — дважды.

    Тибетец четвертый

    Исходное положение: сесть на пол, ноги вытянуты, подбородок прижат к груди. Руки опущены вдоль туловища, раскрытые ладони лежат на полу — направлены вдоль бедер.

    Вдыхая носом, подняться на неполный (прямоугольный) мостик: туловище и бедра параллельны полу, голени и руки перпендикулярны полу. Стопы не отрывать от пола, голову запрокинуть. Выдыхая, вернуться в исходное положение. При этом стопы не должны скользить по полу (остаются неподвижными), руки не следует сгибать. Ритмично повторить упражнение 21 раз.

    Встать прямо, руки на бедрах. Глубоко втянуть носом воздух и выдохнуть через рот. Для замедленного выдоха губы сложить буквой О. Вдохнуть и выдохнуть таким образом — дважды.

    Тибетец пятый

    Исходное положение: опереться на носочки и ладони (ладони смотрят вперед), тело «висит» параллельно полу — не касаться животом и коленями пола! Руки не широко расставлены, туловище поднято, голова поднята и запрокинута.

    Вдохнуть через нос, при этом поднять ягодицы максимально вверх, а подбородок прижать к груди. Тело поднимется над полом — правильным треугольником, при этом опора остается на носочки и на ладони. Возвращаться в исходное положение на выдохе. Ритмично повторить упражнение 21 раз.

    Встать прямо, руки на бедрах. Глубоко втянуть носом воздух и выдохнуть через рот. Для замедленного выдоха губы сложить буквой О. Вдохнуть и выдохнуть таким образом — дважды.
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     Грыжа межпозвонковых дисков. Комплекс для реабилитации
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Внимание!

    Прежде чем использовать этот комплекс, посоветуйтесь с лечащим врачом!

    Упражнения можно применять и после операции по поводу грыжи межпозвонковых дисков — через 1–3 месяца.

    Поначалу выполняйте 2–4 повтора упражнений утром и вечером. За несколько недель доведите до 10 повторов — дважды в день.

    Упражнения надо выполнять очень медленно и плавно. При стойком ощущении дискомфорта — посоветуйтесь с врачом лечебной физкультуры.

    Не доводите спину до боли! Нагрузки варьируйте в зависимости от вашего ежедневного самочувствия.

    Упражнение 1

    Исходное положение: лежа на спине.

    1. Сгибаем ноги в коленях, подтягиваем их к груди, поднимая таз.

    2. Постараться расслабить ягодичные мышцы, через 40 секунд медленно вернуться в исходное положение.

    Упражнение 2

    Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуть в коленях, руки развести в стороны.

    Таз приподнять и удерживать в таком положении 10 секунд. В течение месяца довести удержание до 60 секунд. Вернуться в исходное положение.

    Упражнение 3

    Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуть в коленях, руки за голову.

    Ноги поворачиваем влево и вправо, попеременно, стараясь коснуться пола — удержать на полу до 1 минуты. Выполнять 4–5 раз.

    Упражнение 4

    Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуть в коленях, руки на груди скрещены, подбородок прижат к груди. Приподнять верхнюю часть туловища, согнуться вперед и продержаться несколько секунд.

    Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение поначалу 4 раза. За месяц довести до 15 раз.

    Упражнение 5

    Исходное положение: стоя на четвереньках — на руках и на ногах, согнутых в коленях.

    Противоположные руку и ногу вытягиваем и удерживаем равновесие несколько секунд (за месяц довести до 1 минуты). Повторить упражнение с другой ноги и руки.

    Упражнение 6

    Исходное положение: лежа на животе, руки вдоль туловища, согнуты в локтях.

    1. Выпрямляем вперед руки, поднимаем верхнюю часть туловища, голову — прямо и вверх. Немного прогнуться в пояснице, бедра не отрывать от пола. Продержаться 10 секунд.

    2. Аккуратно опуститься на пол и расслабиться.

    Упражнение 7

    Исходное положение: лежа на животе, ладони под подбородок.

    1. Невысоко поднять прямую ногу вверх. Движение выполнять плавно, таз не отрывать от пола.

    2. Вернуться в исходное положение и повторить упражнение с другой ноги. Выполнить 3–4 подъема обеих ног.

    Упражнение 8

    Исходное положение: стоять на одной ноге, вторую ногу выпрямить и положить на невысокий стул.

    1. Наклониться вперед, сгибая в колене ногу, лежащую на стуле. В наиболее глубоком положении удержаться полминуты.

    2. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение с другой ноги.
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     Дальнозоркость и другие заболевания глаз. Движение и релаксация
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Пальминг

    Термин «пальминг» (от англ. palm, ладонь) ввел американский врач Уильям Бэйтс. Пальминг — самое важное упражнение для глаз, а точнее — способ релаксации после рабочего напряжения или гимнастики для глаз. Без выполнения пальминга между упражнениями оздоровительный эффект гимнастики утрачивается.

    1. Удобно устройтесь за столом и поставьте на стол локти. Хорошо разогрейте ладони, потерев их одна о другую. Закройте глаза. Не убирая локтей со стола, разогретыми ладонями, как куполом, накройте глаза: пальцы рук должны перекрещиваться на лбу. Ладони не должны давить на глаза, опора пальцев только на лоб и скулы!

    2. Теперь, начиная со ступней, полноценно расслабьте все части тела. Дышите животом, очень спокойно и ровно. Погрузитесь в полную темноту и тепло ладоней. Расслабьте глазные мышцы — вообразите, что вы отпустили резинки, которыми натянуты ваши глаза.

    Глазное яблоко принимает идеальную округлую форму — почувствуйте это. С совершенно ясным зрением займитесь визуализацией цвета: абсолютно черного или небесно-голубого. Посидите так, как можно дольше.

    Пальминг можно выполнять в горизонтальном положении, лежа на полу. Можно продолжить его медитацией (см. главу 2. Практика оздоровительного мышления).

    Ежедневные упражнения для глаз

    Карандаш

    Выполняйте это упражнение при каждом удобном случае: при вынужденном ожидании или во время прогулки.

    1. Сядьте удобно, позвоночник держите прямым. Дышите ровно и спокойно через нос, постарайтесь максимально расслабить шею и плечи (если не получается — сделайте массаж шеи, он описан в главе 5, Самомассаж… Массаж шеи).

    2. Вообразите, что на конце носа у вас находится карандаш. Если вы вспомните веселого человечка из книги «Приключений Карандаша и Самоделкина» Ю. Дружкова — это то, что нужно для упражнения. Контуром носа-карандаша обводите предметы, которые вас окружают. Начните с крупных предметов: двери, окна, письменный стол.

    «Обводить» надо движением головы, а не глаз! Голова двигается совершенно свободно, перемещая карандаш по контуру предметов. Глаза при этом получают хорошую двигательную активность — без нежелательного напряжения. Это просто тренировка мышц и предпосылка острого зрения.

    3. Теперь перейдите к более мелким деталям — повторяйте рисунок на обоях, контуры дерева, архитектурный декор зданий. Ваш карандаш должен быть более ярким, чем действительность — раскрашивайте все контуры в свой цвет.

    4. Закройте глаза и мысленно нарисуйте запомнившиеся предметы. Когда откроете глаза — оцените, насколько вы их запомнили — цвет и форму.

    Близко-далеко

    1. Начало этого упражнения должно быть таким же, как в упражнении «Карандаш»: необходимо максимально расслабить плечи и шею. При выполнении упражнения можно стоять или сидеть — лучше выполнять его на улице, чтобы дальний предмет был действительно хорошо отдален.

    2. Выберите для зрения близкий и дальний предмет. «Соедините» оба предмета ярким канатом. Обведите взглядом ближний предмет против часовой стрелки и расслабленно скользите взглядом по канату к дальнему предмету. Обведите дальний предмет против часовой стрелки и вернитесь к ближнему предмету. Голову и шею не напрягайте, чтобы сохранить расслабление — пусть голова тоже движется, как при легком кивке.

    3. Теперь закройте глаза и продолжайте выполнять упражнение мысленно. Затем откройте глаза и выполните движения еще 2–3 раза открытыми глазами.

    
     При выполнении этого упражнения нужно использовать расслабление с помощью дыхания: выдох дает расслабление мышц. Если у вас дальнозоркость — взгляд на ближний предмет вызовет наибольшее напряжение. Выдыхайте, когда обводите взглядом ближний предмет.

    

    Упражнение на растяжку мышц

    1. Голову держите прямо, смотрите вперед. Теперь перемещайте взгляд в такой последовательности: вверх — вниз — влево — вправо — влево — вверх — вправо — вниз — вправо — вверх — влево — вниз.

    В каждом положении останавливайтесь на полсекунды, чтобы почувствовать растяжку глазных мышц.

    2. Выполните то же упражнение с закрытыми глазами.

    3. Не открывая глаз, сделайте вращательные движения глазного яблока — влево, а затем вправо.

    4. Чуть помедлив, откройте глаза и поморгайте полминуты.

    5. Упражнение можно закончить «Пальмингом» — выше см. Пальминг.
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     Метод оздоровления тела Матиаса Александера. «Неврозы вызываются не мыслями, а спазмами мышц»
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Фредерик Матиас Александер — австралийский актер, живший в прошлом веке. Из-за потери голоса, не объясненной традиционной медициной, Александер лишился любимой профессии. Недуг заставил его стать знатоком человеческого тела и автором интересной оздоровительной практики.

    Принципы оздоровления Александер изложил в книге «Обращение с самим собой». Среди учеников Александера — писатели Бернард Шоу и Олдос Хаксли. Матиас Александер дожил до глубокой старости, сохраняя хорошую физическую форму.

    Александер утверждает, что большинству из нас вредит привычная напряженность, которая проявлена поначалу небольшой раскоординацией движений, неловкостью или болью. Эти небольшие проблемы становятся заметными, когда нам особенно нужен успех, то есть в ситуациях экстремальных — от публичного выступления до попытки догнать отходящий поезд. Наши «неправильные манеры» создают серьезное препятствие в реализации планов. И еще одно отправное утверждение Александера: неврозы «вызываются не мыслями, а дистоническими реакциями тела на мысли», то есть спазмами в мышцах плеч, шеи, конечностей.

    Метод оздоровления всего тела заключается в том, чтобы тщательно изучить собственное строение, выявить дефекты осанки и запомнить их. Потом выработать словесные, постоянно проговариваемые команды для тела. И на последнем этапе — обучить тело следовать командам. То есть мозг и мышцы работают строго последовательно. Это оздоровляет не только опорно-двигательную систему, но и весь организм в целом.

    Итак, Задача № 1 — смотрим в зеркало и видим себя: «горб», несимметричные плечи, одна рука висит ниже другой. В профиль можно заметить слегка выпяченный живот, как у самодовольного великосветского бездельника. Это лордоз, наряду со сколиозом («горбом») — очень распространенный дефект.

    Задача № 2 — сформулировать словесные команды, возвращающие тело в правильное положение. Например: «Голову вправо! Правое плечо опустить! Шея свободна!» Или «Голову вверх!» — если есть привычка втягивать голову в плечи, или «Голову вперед!» — если работает привычка откидывать голову назад. «Шея свободна!» — это универсальная команда, поскольку шея зажата у всех. В течение некоторого времени нужно привыкнуть постоянно давать себе словесную команду, пока еще не реагируя на нее телом — надо мысленно представлять реакцию тела. Вот такая первоначальная цепочка действий: последовательное произнесение команды (много раз) — мысленное представление реакции тела.

    Задача № 3 — теперь можно перейти к действенному воплощению мысленного представления. Но не переставать предварять реакцию тела мысленным представлением! Когда с течением времени изменение в теле стали ощутимыми — очень важно не переставать давать себе словесные команды.

    Внешние раздражители мешают выполнению задачи. В состоянии покоя реакция легко контролируется, а внешние раздражители вызывают естественный отвлекающий рефлекс (неправильная осанка противоестественна, но рефлекс реагирования на внешний раздражитель естествен) — осанка нарушается. Поэтому к раздражителю надо тоже выработать привычку — это и будет следующей задачей.

    Задача № 4: учиться не терять контроль над осанкой даже в неблагоприятных условиях. Например, завести будильник и забыть о нем. Когда будильник неожиданно зазвонит, осанка должна остаться неизменной. Можно попросить домашних подкарауливать себя и окликать или неожиданно прикасаться. Поначалу даже ожидаемое касание сбивает, и положение тела нарушается. Но постепенно навык закрепляется.

    Задача № 5. Александер называл некоторые движения, которыми тело реагирует на раздражитель — «целеориентированным действием». Эти действия возникают спонтанно, без участия мозга. Чаще всего целеориенированные действия не целесообразны, они меняют правильную осанку на «первую попавшуюся». Чтобы избежать нецелесообразных действий, надо тормозить реакцию тела — и удлинять реакцию мозга. После обработки информации мозг потребует от тела совершить не первое попавшееся, а целесообразное движение! Сохранение осанки, таким образом, еще и противодействует неврозу (как «дистонической реакции тела на мысли» — если помните, это одна из отправных идей Александера).

    И последняя задача (Задача № 6) — как можно чаще принимать Благоприятное положение тела.

    Благоприятное положение тела

    • Прислонимся спиной к стене.

    • Прижимаясь к стене, опускаемся вниз. При этом колени надо немного согнуть и развести. Наша задача — всей спиной прижаться к стене. Тело прижато к стене от головы до ягодиц.

    • Отклоняем тело от стены, а ягодицы оставляем прижатыми к стене (колени по-прежнему присогнуты и разведены).

    • В таком положении даем себе выработанные команды: Шею вперед! Голову вверх! Выровнять спину! Расправить плечи! Колени не выпрямлять! Колени держать врозь!

    
(При этом очень важно тормозить непродуманные реакции. Совершать движения нужно только после словесной формулировки и мысленного моделирования.) Такое упражнение вызовет удовольствие тела. Как утверждали ученики Александера «ощущения таковы, что человек понимает, каким полезным делом он занят!»

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Методика оздоровления суставов Сергея Бубновского. «Боль — это закупорка энергии»
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Сергей Бубновский, доктор медицинских наук, чьи исследования и разработки посвящены кинезитерапии (двигательной терапии). Для лечения заболеваний позвоночника и суставов он применяет турник, тренажер и гимнастику, как основные лечебные средства, и рассматривает организм как взаимодействие двух органов — мозга и мышечной системы.

    Основная идея системы оздоровления опорно-двигательного аппарата по Бубновскому — не допустить застой крови в тканях организма. Закупорка энергии вызывает болезнь, боль — сигнализирует о закупорке энергии. Поэтому болевые синдромы в суставах по методике Бубновского снимаются только физическими упражнениями.

    Боль боится движения! Упражнения при болевом синдроме При болях в шее

    Упражнение «Кошка».

    Исходное положение: стоя на четвереньках, спину держать прямо.

    1. Плавно на выдохе выгибаем спину вверх, возвращаемся в исходное положение.

    2. Плавно на выдохе прогибаем спину вниз — возвращаемся в исходное положение.

    Надо выполнить 10–15 пар изгибов-прогибов.

    Внимание!

    Если болит шея, резко крутить головой нельзя, это может привести к спазму мышц шеи — серьезному осложнению.

    Надо выполнить отжимания от стены. Мышцы хорошо разогреются, и застой крови будет предотвращен.

    При болях в пояснице

    Упражнение 1

    Исходное положение: лежа на спине, руки — под голову, ноги согнуты в коленях, ступни прижаты к полу.

    1. На глубоком выдохе плавно подтягиваем плечи к коленям, приподнимая только голову и шею — грудь остается неподвижной.

    2. Возвращаемся в исходное положение. Повторить это упражнение 10–15 раз, это позволит растянуть нижний отдел позвоночника, и улучшить циркуляцию крови в верхнем отделе позвоночника.

    Упражнение 2

    Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

    1. На выдохе выполняем плавный глубокий наклон к одной ноге. Не разгибаясь — делаем глубокий вдох.

    2. Разгибаемся на выдохе, возвращаясь в исходное положение.

    Повторяем упражнения, наклоняясь к другой ноге. Выполнить 10 наклонов.

    При болях в тазобедренном суставе

    Упражнение 1

    Исходное положение: лежа на спине, руки под голову, ноги согнуты в коленях, ступни прижаты к полу.

    1. На выдохе поднимем таз вверх, выполняя полумостик.

    2. Возвращаемся в исходное положение. Повторим это упражнение 10–15 раз, чтобы восстановить кровообращение в спине и в мышцах бедер и ягодиц.

    Упражнение 2

    Исходное положение: стоя на четвереньках, руки перед собой.

    1. Приседаем на пятки, оставляя руки на месте. Максимально растягиваем спину, чтобы почувствовать все мышцы.

    2. Возвращаемся в исходное положение. Выполнить упражнение не меньше 10 раз.

    Правила работы на даче

    Правило 1. Разминка перед началом работы

    Разминка включает в себя:

    • Скручивающие повороты торса в разные стороны.

    • Неглубокие приседания — раз 10–12.

    • Плавные неглубокие наклоны на выдохе (на выдохе упражнения выполняются, чтобы не перегружать глубокие мышцы спины).

    Правило 2. Удобство в работе

    • Во время посадки тоже надо разгружать глубокие мышцы спины — наклоны к земле тоже выполнять на выдохе.

    • При заболеваниях спины и тазобедренных суставов, а также при гипертонической болезни и нарушении мозгового кровообращения работать в наклонной позе противопоказано. Необходимо устроить рабочее место с подпоркой: ноги стоят на прорезиненном коврике, а грудь опирается на маленький дачный стульчик.

    Правило 3. Разгрузка позвоночника и суставов

    В первые весенние дни полевых работ через 15 минут надо разгибаться и выполнять эти упражнения:

    • Поднимаем руки вверх и, не отрывая пяток от земли, вытягиваем позвоночник.

    • Несколько минут походить, расслабляя плечи. На ходу выполнять вращательные движения плечами вперед-назад. Руки встряхнуть от локтей.

    • Через час работы — лечь на спину, прямые руки забросить за голову и хорошо растянуться (как шнурок). Если есть возможность, прокатиться по земле (как скалка по тесту).

    Правила работы в офисе

    Правило 1. Долго не сидеть

    Недвижность мышц ведет к венозному застою. Венозный застой провоцирует многие заболевания, включая геморрой и болезни половой сферы. Через каждые 45 минут работы надо вставать и максимально использовать физическое пространство для нагрузки: пройтись по коридору или по лестнице вверх-вниз.

    Правило 2. Прямая спина

    Офисный стул — лучше, чем кресло. Он не должен быть мягким, надо подобрать умеренно жесткий. На спинку стула можно откидываться, чтобы отдохнуть и расслабить мышцы, но работать в таком положении нельзя — спину надо держать ровно.

    Правило 3. Локти на столе

    Локти при работе на клавиатуре не должны висеть в воздухе. Чтобы не вызывать напряжения в плечах, локти должны лежать на столе. Периодически необходимо выполнять встряхивание рук и вращения в кисти сжатыми кулачками.

    Правило 4. Разгрузка поясницы

    Нельзя превозмогать боль от застоя в пояснице. Снять напряжение в пояснице мы можем таким образом: опираемся о стол, но не переносим всю тяжесть тела на руки, а стараемся прочувствовать напряжение позвоночника. Постоять так 15 секунд.

    Если боль возникла в грудном отделе позвоночника, можно отжаться от стола 10–12 раз.

    Правило 5. «Незаметная гимнастика»

    Не вставая со стула, можно улучшить циркуляцию крови в пояснице и малом тазу. Для этого надо выполнить такие упражнения:

    а) сидя на стуле, 10–15 раз сжимаем и расслабляем ягодичные мышцы;

    б) сидя на стуле, пружинистыми движениями тела имитируем прыжки 10–15 раз.

    Такие упражнения надо повторять, как только возникает необходимость в движении, а обстоятельства не позволяют двигаться полноценно.

    Правило 6. Расслабление позвоночника и плечевого пояса

    а) Откидываемся на спинку стула и свободно свешиваем руки. Прогибаемся назад в грудном отделе позвоночника, насколько позволяет стул и мышцы. Это задание надо выполнить на выдохе: мышцы будут расслаблены и усилие удвоится.

    б) Если обстоятельства и пространство позволяют — сгибаемся пополам, стараясь головой коснуться коленей, имитируя поиск укатившегося карандаша. Мышцы спины получат хорошую растяжку в стесненных условиях.

    в) «Офисные скрутки». Сидя на стуле, ухватимся руками за спинку стула (это должен быть не вращающийся стул). Задача: крутануть тело в одну и в другую стороны.
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     Самомассаж. Спасение — в собственных руках
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Занятие самомассажем для человека — безусловный рефлекс: растирание ушибленного места, потирание лба и макушки во время умственной деятельности — это приемы самомассажа. Профессиональные массажисты используют более широкий набор приемов: поглаживание, растирание, разминание, похлопывание, вибрация, выжимание. Описание приемов этой статье дается по ходу описания массажа. Самомассаж и массаж полезен любому здоровому человеку. Противопоказания не связаны с суставными заболеваниями, но они достаточно обширные и строгие.

    Внимание!

    Абсолютное противопоказание к массажу: серьезные поражения внутренних органов.

    Опухоли любой локализации — доброкачественные и злокачественные — могут быть абсолютным противопоказанием и требуют предварительной консультации с онкологом.

    Противопоказания к массажу: повышенная температура тела, фурункулез, острый флебит (воспаление вен) и тромбоз, участки варикозного расширения вен, кровоточивость кожи и ее воспаление, экземы и дерматиты, солнечный ожог, лимфаденит. При беременности, во время менструации и при наличии грыжи брюшной стенки — не массируют области, близкие к животу.

    Особо тщательно надо обходить участки кожи, на которых есть большие родинки (или небольшие, но выступающие родинки).

    Последовательность полного массажа должна быть такой: прорабатываются бедра и коленные суставы; затем грудь, шея, руки; затем живот; потом последовательно массируются таз, поясница, спина; и в конце волосистая часть головы.

    Гигиеническая подготовка к самомассажу такова:

    • чисто вымытые руки;

    • нанесение крема на массируемые участки кожи (вазелин, специальные масла для массажа с содержанием экстрактов хвои и трав, например, живокост (он же окопник и костолом), растительные масла (оливковое, кунжутное, кокосовое, пальмовое и другие).

    
Во время самомассажа важно обратить внимание на вектор его выполнения: по ходу лимфатических сосудов — в направление к лимфатическим узлам. То есть шея массируется сверху вниз, поскольку ближайшие лимфатические узлы расположены под ключицами и в подмышечных впадинах. Ноги массируются от стопы — вверх по голени — вверх по бедру. Руки массируем от кистей — вверх по предплечью — и вверх по плечу к подмышечной впадине. Но сами лимфатические узлы («железки») массировать нельзя.

    Массаж шеи

    Массаж шеи полезен при остеохондрозе верхних отделов позвоночника и связанной с ним затрудненности венозного оттока от сосудов головного мозга (самой распространенной причины головных болей). Шею можно массировать сидя или стоя, главное, чтобы мышцы были максимально расслаблены. Сзади шею сначала поглаживаем руками, не забывая, что движения производятся сверху вниз. Потом в горизонтальном направлении (чуть более напористо, чем поглаживание) растираем мышцы. А затем разогретые мышцы разминаем пальцами, как пластилин, в вертикальном (сверху вниз) направлении.

    Особенно тщательно растираем и разминаем так называемые трапециевидные мышцы — они более похожи на треугольник с такими вершинами: Верхняя задняя точка шеи — Плечевой сустав — Позвоночный столб на уровне диафрагмы. Самая напряженная часть трапециевидной мышцы обычно болезненно тянет и клонит шею к плечу. Массаж задней поверхности шеи надо закончить поглаживанием.

    А переднюю часть шеи можно только поглаживать: от подбородка — вниз.

    Массаж лица для улучшения зрения

    1. Область вокруг глаз можно активировать и расслаблять «постукиванием». Насколько возможно, расслабьте запястья. Легкими, едва ощутимыми подушечками пальцев постучите по ближайшей области вокруг глаз. Продолжайте чуть более интенсивно 1–2 минуты. Теперь побарабаньте пальцами по надбровным дугам, по костям под глазами, по всему контуру глазниц. При этом часто-часто моргайте, а потом закройте глаза. Откройте глаза и посмотрите вдаль, насколько позволяет вид за окном.

    2. Разглаживание. Нежно разглаживайте кончиками пальцев область вокруг глаз. Расширяйте движение разглаживания по радиальным линиям от глаза, как бы оттягивая напряжение от глаз. Дыхание должно быть глубоким и чуть замедленным.

    3. Расслабьте нижнюю челюсть, пусть подбородок будет полуоткрыт. Разгладьте пальцами все лицо: лоб, щеки, подбородок. Продолжайте разглаживание плотным касанием всей пятерни.

    4. Промассируйте уши. Середина мочки ушей — это акупунктурные точки, связанные со зрительным центром, нежно потрите их подушечками большого и указательного пальца.

    5. Промассируйте твердыми подушечками пальцев волосистую часть головы. Закончите массаж широким поглаживанием лица и головы. После этого, если позволяет время, проделайте массаж шеи (выше см. Массаж шеи) — он активизирует кровоснабжение головного мозга, от которого напрямую зависит качество зрения. Ведь мы видим не глазами, а мозгом.

    Массаж поясницы

    Поясницу лучше массировать и лежа — в таком положении мышцы расслаблены.

    Если возможности позволяют массировать только стоя, надо учесть исходное положение для такого самомассажа: ноги на ширине плеч, тазом надо в продолжение всего массажа двигать вперед-назад.

    При поглаживании поясницы руки плавно двигаются в разных направлениях — можно делать горизонтальные или круговые движения.

    Растирания проводим твердо:

    1. Подушечками пальцев. Пальцы устанавливаем перпендикулярно позвоночнику, от позвоночника в стороны горизонтальными, волнистыми или круговыми движениями «разгребаем» мышцы.

    2. Тыльной стороной кисти обеими руками (пальцы обращены вниз) — горизонтальными движениями от позвоночника в обе стороны. Руки при этом сжаты в кулачки.

    3. Тыльной стороной кисти одной руки. Сверху на массирующую руку кладем другую руку, чтобы усилить нажим. Надавливаем на поясницу энергичными круговыми движениями.

    Эффективного разминания мышц поясницы достичь трудно. Можно лишь слегка пощипать себя и завершить массаж поглаживанием.

    Массаж ягодичных мышц

    Ягодичные мышцы массируют стоя или лежа.

    Рассмотрим исходное положение: стоя. Тяжесть тела переносим на массируемую ногу. Другую ногу отставляем чуть в сторону и немного сгибаем в колене — «поза долгого стояния».

    Поглаживание мышцы проводим от бедра вверх. Растирание выполним так:

    1. Подушечками пальцев кругами проходимся около копчика.

    2. Подушечками пальцев растираем ягодичные мышцы вертикально: от бедра до поясницы, по всей площади.

    3. Руку согнуть в кулак, и теперь костяшками пальцев массировать поясницу горизонтальным движением от позвоночника — к животу.

    После растирания выполняем прием «вибрация». Надо добиться не только поверхностного, но и глубокого дрожания ягодичных мышц. Вибрация выполняется снизу вверх. После вибрации опять сделаем поглаживание.

    
     Вибрация — массирование мышцы путем похлопывания расслабленной рукой или жесткого шевеления пальцами. Задача этого приема — вызывать дрожание мышцы.

    

    В положении «лежа» массаж больных ягодичных мышц выполняется, лежа на здоровом боку. Больные мышцы оказываются вверху и в расслабленном состоянии. Приемы массажа — те же, что и в положении стоя.
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     Массаж стопы и голеностопного сустава
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Массаж стопы, голеностопного сустава и голени ежедневно необходим тем, у кого есть даже незначительно проявленное плоскостопие, с возрастом оно может усугубляться. А стопу и голень важно массировать при первых проявлениях подагры (растущей «косточки» у основания большого пальца), не дожидаясь внезапных капканных болей (см. главу 1, Подагра, подагрические артриты).

    1. Ногу сгибаем в колене и удобно кладем ее на другую ногу.

    2. Придерживаем свободной рукой ступню, а массирующей рукой проглаживаем подошву от кончиков пальцев до пятки. Движения выполняем подушками пальцев.

    3. Если вы малочувствительны к щекотке — выполняйте выжимание большим пальцем по всей подошве и активное прочесывание подошвы четырьмя костяшками на кулачках (гребнем кулака).

    
     Выжимание — массаж ребром ладони или костяшкой большого пальца (рука при этом согнута в кулак).

    

    4. Проработайте каждый палец ноги вращающими и обсасывающими движениями. Выполняйте сгибание, разгибание, вращение пальцев ноги. При этом чередуйте активные (самостоятельные сгибы суставов) и пассивные (с помощью массирующей руки).

    5. Зафиксируйте свободной рукой голеностопный сустав и прорабатывайте свод стопы гребнем кулака и ребром ладони. Не снижая фиксации в голеностопе, сделайте массирующей рукой скручивающие движения стопы в разных направлениях.

    5. Растирайте пятку щипцами ладони: обхватите ее массирующей рукой и резко сжимайте пальцы, соскальзывая с пятки.

    6. Круговыми движениями прорабатываем голеностопный сустав сзади, обхватывая его всей ладонью или растирая четырьмя пальцами (при этом массирующую руку приходится активно вращать в запястье). Переднюю поверхность стопы плотно массируем четырьмя пальцами.

    7. Обхватываем пальцами ахиллово сухожилие (оно крепит мышцы задней поверхности голени к пяточной кости) и массируем его вертикальными движениями. Затем прорабатываем его обхватывающими круговыми движениями четырех пальцев.

    8. Заканчиваем массаж плотным ощутимым поглаживанием стопы открытой ладонью по всей поверхности — от пальцев к голени: переднюю и боковые поверхности. Захватываем ладонью максимально большие участки стопы.

    Хорошим массажем для подошвы стопы служит катание теннисных мячиков, скалки для теста, «езда» подошвами по деревянным бухгалтерским счетам во время сидения за столом или вечернего просмотра телепередач. Если есть возможность закончить обработку стоп холодной ванночкой в течение нескольких секунд, будет очень полезно и для голеностопного сустава, и для общего закаливания организма.
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     Массаж рефлекторных зон на стопах
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В традиционной восточной медицине (японской, китайской, индийской) массаж стоп и кистей рук осуществляется для воздействия на все органы и системы тела. Стопа и кисть разделяются на рефлекторные зоны, отвечающие за «свои» участки организма. Массаж стоп считается более действенным (см. рисунок на с. 214–215).

    
     Приемы массажа:

     Нажатие — одним или нескольким пальцами упруго нажимают на участок стопы.

     Продольное движение — вытянутый большой палец прикладывают к рефлекторной зоне. 1-я фаланга пальца лежит в нужной точке. Затем палец сгибают (между 1-й и 2-й фалангами образуется острый угол) и выпрямляют снова, не отрывая от стопы. 1-я фаланга должна твердо и плотно двигаться, сгибаясь-разгибаясь, чтобы проработать всю зону.

    

    На рефлекторные зоны можно наносить разогревающие кремы и мази, чтобы улучшить кровообращение и продлить воздействие на больной участок тела.
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     Массаж бедра и голени
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Чтобы промассировать бедро и голень, надо принять наиболее удобное для вас положение:

    1. Можно установить массируемую ногу на подставку.

    2. Можно массировать в положении лежа, подняв массируемую ногу вверх.

    3. Хороший эффект расслабления — класть одну ногу на другую.

    Вектор направления массажа ноги — вверх: от стопы — к колену, от колена — к паховой области и ягодице.

    Приемы массажа голени и бедра: поглаживание, растирание, разминание мышц. Икроножные мышцы и мышцы бедра хорошо поддаются вибрации — бедро при этом надо поднять и встряхивающим движением вызвать дрожание.

    Для мышц ноги можно использовать прием выжимания. 2–3 секунды после выжимания кожа выглядит побелевшей, поскольку сдавливаются поверхностные вены — потом кровенаполнение усиленно возобновляется.

    РЕФЛЕКТОРНЫЕ ЗОНЫ СТОПЫ

    ПРАВАЯ ПОДОШВА
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ЛЕВАЯ ПОДОШВА
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Если есть болезненные уплотнения мышц, так называемые «триггерные зоны» (от англ. trigger — курок), надо тщательно проработать их подушечкой большого пальца. Курковые зоны начинаем массировать на расстоянии в радиальном направлении, чтобы, постепенно разогревая мышцу, приблизиться к центру воспаления.

    Хорошо разогретые мышцы следует основательно отшлепать по всей поверхности открытой ладонью. И закончить массаж широким плотным поглаживанием.
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     Цигун (китайская гимнастика). Управление энергией тела
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Пекин — одна из самых экологически неблагоприятных столиц мира. При этом средняя продолжительность жизни пекинца больше 80 лет. Главную роль в этом играет традиция: на каждом тихом городском пятачке стоит группка людей разных возрастов, которые занимаются цигун — восточной гимнастикой.

    «Цигун» в переводе с китайского означает «мастерство управления энергией». Первая часть слова «ци» подразумевает внешнюю энергию и жизненную силу. Учителя цигун уверяют, что позвоночник отвечает за прохождение гармонизирующего потока «ци». «Гун» (сокращенно от «гунфу») переводится как «работа и время, необходимое для достижения цели», близкое к понятию «мастерство».

    В современном Китае используют упражнения цигун для повышения жизненного тонуса и работоспособности, усиления иммунитета, оздоровления различных систем организма, увеличения продолжительности жизни.

    Упражнения для снижения артериального давления

    Методика расслабления по системе Цигун используется для снижения артериального давления и регуляции частоты сердечных сокращений. Методикой можно пользоваться после гимнастики или в перерывах между упражнениями, если почувствуете усталость.

    Упражнение на полное расслабление

    Исходное положение: стоя прямо, ноги вместе. Руки свободно опущены вдоль тела. Глаза закрыты. Вдох и выдох выполняем через нос.

    1. Концентрируемся на расслаблении мышц головы по всей поверхности, попробуем почувствовать «расслабление корней волос».

    2. Не теряя расслабления головы, надо встряхнуть плечами — и расслабить плечи.

    3. Перемещаем внимание на грудь, дышим очень свободно и естественно. Расслабляем грудь.

    4. Сохраняя расслабление в передней части корпуса, мысленно пройдемся по всем мышцам спины, отключая их от работы. Спина расслаблена.

    5. Слегка сгибаем пальцы рук и перемещаем внимание на предплечья и плечи. Руки совершенно свободны.

    6. Расслабление ног начинаем от ступней и распространяем до бедер.

    7. Садимся на пол, ноги вытянуты. Делаем спокойный дыхательный цикл Вдох-Выдох-Задержка дыхания. Задержка длится 1–2 секунды. Выполним 10 таких циклов.

    8. Ложимся на пол: ноги прямые, руки вытянуты вдоль туловища.

    9. Продолжаем цикл Вдох-Выдох-Задержка дыхания еще 10 раз.

    Упражнение Ткач

    Исходное положение: сидя на полу, ноги вместе, вытянуты вперед, ступни стоят строго вертикально. Ладони сплетены в пальцах и прижаты к груди внутренней стороной. Подбородок прижат к груди.

    1. Делаем свободный вдох через нос.

    2. На выдохе через рот выталкиваем руки вперед, не расплетая пальцев. Внутренней стороной ладоней касаемся пальцев ног.

    3. Возвращаемся в исходное положение. Делаем хороший вдох.

    4. Повторяем касание ног сплетенными ладонями. Упражнение надо делать не быстро, но много раз. Китайцы говорят: 36 раз. Но лучше дозировать по 10 упражнений, тем более, что следующее упражнение «Ткач с вытянутыми носками».

    Упражнение Ткач с вытянутыми носками

    Исходное положение: сидя, ноги вместе, вытянуты вперед, ступни стоят строго вертикально. Ладони сплетены в пальцах и прижаты к груди внутренней стороной. Подбородок прижат к груди.

    1. Делаем свободный вдох через нос.

    2. На выдохе выталкиваем руки вперед, не расплетая пальцев. Внутренней стороной ладоней тянемся к ногам. Одновременно ступни вытягиваем вперед в подъеме, как можно дальше: отдаляем носки от касания руками.

    3. Возвращаемся в исходное положение. Вдох. Повторяем упражнение 10 раз.

    Это упражнение хорошо растянет икроножные мышцы.

    Упражнение на расслабление позвоночника

    Исходное положение: стоя спиной к стене. Прижимаем к стене, как можно плотнее, пятки и ягодицы. В меру возможностей прижимаем лопатки и плечи.

    1. Представим, что пред нами стоит большое дерево с широким стволом.

    2. Закрываем глаза и обхватываем ствол руками. В этом положении надо постоять от 2 до 10 минут, пока не почувствуем расслабление в позвоночном столбе.

    После этого упражнения частота сердечных сокращений не должна превышать 80–84 удара в минуту. Если пульс чаще — сделайте Упражнение на полное расслабление.

    Упражнения для пожилых людей

    Приведенные ниже упражнения для людей преклонного возраста можно выполнять в комплексе с гимнастикой Цигун для снижения артериального давления, но только после небольшого отдыха (до получаса).

    Отжимание от опоры

    В зависимости от силовых возможностей — выбираем опору. Опорой может служить стул, стол и даже стена. Отжимаемся от выбранной опоры по 5– 10 повторений.

    Упражнение можно выполнять в несколько подходов за день: оно улучшает венозный отток сосудов головного мозга, снижает нагрузку на сердце и легкие, хорошо нагружает плечевой пояс.

    Приседание с опорой

    Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руками держимся за спинку стула или ручки двери с двух сторон.

    Выполняем 5–10 приседаний за 1 подход.

    В течение 1–2 месяцев доводим количество походов — до 5 в день. То есть 25–50 приседаний.

    Приседание с поднятыми руками

    Исходное положение: ноги на ширине плеч, спина прямая, руки высоко над головой сложены в замок.

    Выполняем 5–10 приседаний за 1 подход. Приседание с поднятыми руками — значительное усложнение предыдущего упражнения, но и его надо довести до нескольких подходов в день.

    Облегченный Полуплуг

    Исходное положение: лежа на полу, руками держимся за неподвижную опору (ножки кровати, кресла).

    Поднимаем прямые ноги под углом 90 °. Удерживаем их в таком положении несколько секунд.

    Возвращаемся в исходное положение, стараясь не бросать ноги об пол.

    Угол подъема ног наращиваем постепенно. Поначалу повторяем упражнение 5 раз. За 1–2 месяца доведем до 15 и даже 20 раз.
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    Глава 5

    Очищение и закаливание организма
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Здоровое питание — это первый шаг к очищению организма. Но дополнительная очистка необходима, как генеральная уборка в помещении. В организме накапливаются вредные вещества, токсины — очистка поможет избежать многих болезней и держать в норме обмен веществ.

    Если вы уже подобрали для себя тип здорового питания (см. главу 3, Системы питания…) и придерживаетесь его на протяжении 1–2 месяцев, ваш организм можно считать подготовленным к очищению. Но для того чтобы не навредить очисткой, надо быть уверенным, что нет никаких врачебных противопоказаний.

    
     Очистку выделительной системы и желчного пузыря нельзя проводить, если есть мочекаменная или желчнокаменная болезнь. При повышенном отделении желчи или приеме мочегонных средств камни могут расшевелиться и забить протоки — это грозное осложнение заболеваний!

     Некоторые очистки нельзя проводить при заболеваниях сахарным диабетом, язвой, гастритом — перед каждым рецептом очистки обязательно даются предостережения, пожалуйста, отнеситесь к ним внимательно!
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     Очистка кишечника
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Диетическая очистка за 2 дня

    Противопоказания: сахарный диабет, язва, гастрит с повышенной кислотностью.

    Для очистки потребуется:

    2–3 л кефира

    2–3 л несладкого сока (яблочный, томатный или морковный — выбирайте по вкусу и по физиологическим возможностям: томатный и морковный соки в большом количестве могут быть для вас аллергеном)

    500–600 г сухарей из серого или черного хлеба (слегка подсушите в духовке или используйте тостер)

    Чистка распределяется на два дня, поэтому лучше запланировать ее на выходные.

    В 1-й день — через каждые час-полтора выпиваем кефир и съедаем небольшой кусочек хлеба — в общей сложности до 300 г за день. Если кефир для вас неприемлем, можно заменить его минеральной водой без газа.

    Во 2-й день — нужно пить сок вприкуску с подсушенным хлебом (оставшиеся 200–300 г).

    Лечебная очистка кишечника при аденоме простаты

    Рецепт 1

    100 г цветов любки двухлистной

    1 л нерафинированного оливкового масла (Extra Virgin)

    1 ст. ложка коры крушины

    Сухие цветы любки двухлистной залить оливковым маслом и настоять 2 недели в теплом месте. Затем 1 чайную ложку этого средства разбавить 50 г теплой кипяченой воды, взбить до состояния эмульсии и в виде микроклизм вводить в прямую кишку на ночь в течение 10–15 дней.

    При этом необходимо принимать внутрь настой коры крушины. Для его приготовления 1 столовую ложку коры крушины залить 1/2 л кипятка и настоять в течение 3 часов. После процеживания употреблять по 50 г 3 раза в день перед едой.

    Рецепт 2

    Для очищения толстого кишечника в литре кипяченой воды растворить 100 г свекольного сока. Раствор нагреть до 40 °C и удерживать в кишечнике 5– 10 минут. Процедуру выполняют каждый день до тех пор, пока не прекратится выход затвердевших остатков каловых масс из складок толстой кишки.
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     Очистка крови и лимфатической системы
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Очистка соками

    4 части свежевыжатого морковного или яблочного сока

    1 часть свекольного сока свежий корень имбиря

    С помощью соковыжималки приготовьте смесь соков. От свежего корня имбиря (см. главу 3. Имбирь…) отрежьте кусочек размером с фасолинку, измельчите и добавьте в сок. 1 стакан такой смеси разделите на 2 приема и на протяжении 2–3 недель употребляйте во время еды. При хорошем самочувствии можно увеличить дозу до 2 стаканов.

    Как и большинство травяных очисток, этот сок снижает кислотность крови. Поэтому все время очистки старайтесь употреблять хлеб, крупы, мясо, которые позволят держать кислотность в норме.

    Внимание!

    Имбирь может противодействовать антиаритмическим лекарствам и увеличить риск аритмии; противодействует лекарствам, понижающим число сердечных сокращений; может противодействовать лекарствам, снижающим артериальное давление; может вызвать снижение уровня калия в крови; уменьшает свертываемость крови.

    Если у вас проблемы с ритмом сердца — замените имбирь на 1/2 чайной ложки натертой лимонной цедры.
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     Тибетские очистки крови для омоложения организма
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«Чай молодости»

    Для очистки сосудов от холестерина, придания им эластичности, предупреждения развития гипертонии и атеросклероза, для улучшения обмена веществ можно воспользоваться тибетским «Чаем молодости».

    100 г травы ромашки (с цветами)

    100 г травы зверобоя

    100 г травы бессмертника

    100 г березовых почек

    Сухие травы измельчить, уложить в стеклянную банку с плотно закрывающейся крышкой. Вечером 1 столовую ложку смеси залить 2–21/2 стаканами кипятка и настаивать в закрытой посуде 20 минут, потом процедить. 1 стакан полученного чая выпить перед сном с 1 чайной ложечкой меда. До утра нельзя ни есть, ни пить.

    Наутро остаток настоя подогреть и выпить натощак с 1 чайной ложкой меда. Через 20 минут можно завтракать. И так ежедневно пока не кончится смесь (примерно полтора месяца). Важно быть точными в дозировке. Тибетские целители советуют повторять курс «Чая молодости» 1 раз в 3 года.

    «Чесночная настойка»

    Это еще один тибетский рецепт, который обладает омолаживающим действием на организм, эффективно очищает кровь, суставы, кишечник, резко повышает иммунитет, нормализует работу желез внутренней секреции. Уходят сердечно-сосудистые проблемы, улучшается работоспособность, сосуды мозга очищаются, исчезают головные боли, нормализуется давление.

    350 г очищенного чеснока

    200 г 96 % спирта

    1/4 стакана молока

    Тщательно вымыть чеснок, потом очистить и растолочь в керамической ступке. 200 г этой массы поместить в стеклянную банку, залить спиртом, плотно закрыть и поставить в темное прохладное место на 10 дней (желательно не в холодильник).

    Через 10 дней настой процедить через хлопчатобумажную ткань (не через марлю), отжать, еще 3 дня держать в кладовке.

    Для процедуры очистки в четверть стакана холодного молока добавляют несколько капель настойки и выпивают за 15–20 минут до еды. Количество приема капель разбивается на 11 дней (схема дана в таблице). После 11 дней курс повторить сначала — и так до полного использования настойки (около двух месяцев).
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     ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ!

     1. Прежде чем применять эту настойку, нужно посоветоваться с врачом, поскольку чеснок — очень мощный элемент воздействия на организм.

     2. Необходимо быть очень точными в дозировке.

     3. Для приготовления настойки нельзя использовать металлическую посуду, чтобы избежать окисления.

     4. Пить настойку только с молоком, молоко нейтрализует ее воздействие на желудок.

     5. В период применения настойки желательно есть как можно больше овощей.

     6. Обязательно допивать в конце десятидневного курса 25 капель. Первое сильное воздействие чувствуется на 5–7-й день, а 25 капель на 11-й день курса хорошо удерживают организм в режиме активного очищения.

     7. Тибетские учителя не рекомендуют повторять процедуру чаще, чем 1 раз в 5 лет, поскольку очистка достаточно сильная.
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     Очистка печени и желчного пузыря
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Есть несколько простых, неагрессивных для организма способов очистки печени. Но с врачом всегда необходимо посоветоваться — перед любой очисткой.

    Очистка печени с гречневой кашей

    Нужно взять 50 г гречневой сечки на стакан воды. Приготовить, как обычную кашу, только без соли и масла, лучше всего запарить ее с вечера. Съев кашу, надо лечь на правый бок на теплую грелку и пролежать так около 1,5 часов. Желчеотделение активизируется, никаких субъективно неприятных ощущений быть не должно — но возможна активизация деятельности кишечника. Поэтому чистку лучше провести в выходной день и повторить еще 2–3 раза с недельным интервалом.

    Очистка печени рисом

    Очистка с нешлифованным рисом незаменима после длительно приема антибиотиков и других лекарств, нагружающих печень.

    Нужно выпить натощак стакан воды, а через час съесть отваренный рис (тоже без соли и масла). Четыре часа нельзя есть и пить. Потом до конца дня употреблять легкую пищу — фрукты, овощи, немного отварного нежирного мясо (лучше мясо птицы) или отварную рыбу. Кашу нужно есть в течение недели. Печень и желчный пузырь хорошо очистятся от токсинов.

    Очистка печени и желчного пузыря соком редьки

    Редька — природный санитар нашего тела. Она не только обладает бактерицидным свойством, но под ее влиянием колонии убитых бактерий выводятся с желчью и мочой, поскольку редька оказывает желчегонное и мочегонное действие.

    Наилучшим выбором для приготовления сока является черная редька. Она обладает высокой сочностью и содержит большое количество фитонцидов.

    Сок приготовьте с помощью соковыжималки и сохраняйте его в холодильнике — но не готовьте слишком много, каждые 2–3 дня лучше готовить свежий сок. Из 1 кг редьки выходит 300 г сока.

    Схема очистки такая:

    1 неделя — по 1 столовой ложке три раза в день;

    2 неделя — по 2 столовой ложки три раза в день;

    3 неделя — по 3 столовой ложки три раза в день;

    4 неделя — по 4 столовой ложки три раза в день;

    5 неделя — по 5 столовой ложек три раза в день;

    6 неделя — по 6 столовой ложек три раза в день.

    Шесть недель составляют полный курс очищения. Пить сок следует через час после еды. Изредка в начальные дни курса очищения печень реагирует на сок редьки болью и пульсацией. Приложите на область печени грелку, и боль пройдет.

    В период редечной чистки откажитесь от жирной, острой и кислой пищи. Курс такой чистки надо проводить 1 раз в год: он очистит не только печень, но и мочевыделительную систему — благодаря мочегонному действию, и дыхательные пути — за счет фитонцидов.

    Очистка печени и желчного пузыря травяным сбором

    1 часть травы бессмертника

    1 часть полыни горькой

    1 часть чистотела

    1 часть одуванчика

    1 часть кукурузных рылец

    1 часть мяты перечной

    1 часть измельченных плодов шиповника

    1 часть травы тысячелистника

    1 часть крапивы

    1 часть подорожника

    1 часть цикория

    В эмалированную миску насыпать по 2–3 столовые ложки каждой травы, смешать компоненты. 3–4 столовые ложки сбора кладут в термос и заливают 1/2 л кипятка. Это питье на один день. Его надо приготовить на ночь. Утром настой процедить и выпить 1 стакан. Перед сном выпить еще 1 стакан и заготовить новую порцию настоя.

    Каждая из этих трав обладает желчегонным действием, но имеет свои особые преимущества, поэтому в очистительном сборе они очень хороши. Если настой вызовет у вас понос, нужно немного уменьшить дозу. При склонности к запорам настой просто нормализует опорожнение. Настой можно выпивать с 1 чайной ложкой меда.

    Курс очищения — 1 месяц, проводить его надо 1–2 раза в год.

    Очистка желчного пузыря с растительным маслом

    Внимание!

    Если у вас образуются камни в желчном пузыре — самостоятельные очистительные процедуры с растительным маслом категорически запрещены!

    
Способ первый

    Очистка с оливковым маслом при застойных явлениях в желчном пузыре:

    1/4 стакана нерафинированного оливкового масла (на этикетке должно быть написано: Extra Virgin)

    1/4 стакана грейпфрутового сока

    Не мене чем через 3 часа после еды сделайте очистительную клизму. Выпейте смесь оливкового масла и грейпфрутового сока. Проделайте процедуру 2 раза в течение одной недели. И повторите через 2 недели.

    
Способ второй

    Очистка с льняным маслом. Такая очистка оздоровит печень, подействует как общеукрепляющее средство. У нее не такие жесткие противопоказания, как у первой очистки, и очень хороший омолаживающий эффект.

    100 г льняного масла

    2 лимона

    1 большая головка чеснока

    1/2 кг меда

    Чеснок и лимоны перемолоть через мясорубку. (Цедра 2 лимонов даст излишнюю горечь и эфирные вещества — если вам это неприятно, можно срезать цедру с одного лимона перед помолом, а на другом — пусть останется.) Залить полученную смесь льняным маслом. Добавить молодой негустой мед. Все компоненты тщательно перемешать и сохранять в холодильнике. Принимать по 1–2 чайные ложки за полчаса до еды до полного употребление. Повторяйте очистку 2–3 раза в год.
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     Если в почках камни размером около 1 сантиметра — очистки не только не помогут, но и забьют мочеточник. Очистка в таком случае очень опасна!

     Если в почках только песок, эти очистки как раз для вас.

    

    Очистка арбузом

    Арбузы должны быть «чистыми», без нитратов. Чистку проводим в течение недели. Вечером после 18.00 часов съедаем как можно больше арбуза. Потом надо принять теплую ванну и погреться в ней, пока не почувствуете позывы к мочеиспусканию.

    Песок и мелкие камешки на протяжении недели будут выведены. Дальше надо следить за своим питанием — очищенные почки забьются ускоренно, если ваше питание не способствует нормализации обмена веществ (см. главу 3, Лечебное питание при эндокринных расстройствах…).

    Очистка мочегонным соком

    Предлагаемый рецепт мочегонного сока снимает отечность тканей, способствует повышению гемоглобина крови, улучшает общее самочувствие, придает коже здоровый вид.

    10 частей сока яркой моркови

    3 части сока свеклы

    2 части сока петрушки

    2 части сока сельдерея

    1 часть сока свежего корня имбиря

    С помощью соковыжималки приготовьте смесь соков. Если соковыжималки нет, придется натереть на мелкой терке все компоненты, и отжать их через плотную хлопчатобумажную ткань. (Оставшуюся массу (жмых) можно подсушить на солнце или в слабо нагретой духовке — зимой получившийся порошок можно будет добавлять в супы, соусы).

    Если нет свежего корня имбиря, его может заменить молотый порошок имбиря. В этом случае заварите кипятком порошок имбиря из расчета 1 чайная ложка имбиря на 100 г воды, закутайте в полотенце и дайте настояться, пока не остынет до комнатной температуры. Отжав сок из остальных продуктов, добавьте в него имбирный настой из расчета 1 чайная ложка имбирного настоя на полстакана смешанного сока.

    Принимать очищающий сок нужно по 1/2 стакана 2 раза в день (утром и днем) в течение 2 недель. Лучше всего действует свежевыжатый сок. Но если у вас нет возможности готовить его ежедневно, делайте порцию на 3 дня и храните в холодильнике в герметически закрытой посуде.

    Очистка мочегонным чаем

    150 г плодов можжевельника

    50 г плодов фенхеля

    50 г корней солодки

    1 стакан кипятка

    1 столовую ложку измельченного сбора залить стаканом кипятка в термосе на 15 минут. Затем процедить. Чай пить теплым 2 раза в день по полстакана до еды. Курс очистки — 3 недели. По желанию в чай можно добавить мед.

    Очистка с растительным маслом

    Средство для очистки почек и мочевого пузыря от песка на основе оливкового масла и капустного рассола.

    Выведение песка проводится натощак, до начала выведения песка в течение суток ничего не есть! Теплое питье обязательно. В процессе лечения возможно расстройство работы кишечника.

    400 г нерафинированного оливкового масла (на этикетке должно быть написано: Extra Virgin)

    1 л капустного рассола

    сок 4 лимонов

    Каждые 25 минут выпивают по 1/2 стакана смеси.

    Песок начнет выходить через 4–5 часов.

    В течение недели желудочно-кишечный тракт надо успокаивать питьем настоя ромашки и фенхеля.

    
Внимание!

    Если у вас повышенная кислотность — замените лимонный сок на грейпфрутовый. Два крупных сочных плода будет достаточно.
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     Очистка суставов
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Отвар лаврового листа

    
     Питье отвара может вызвать расстройство пищеварения! Во избежание этого внимательно прочитайте рекомендации, приведенные ниже.

    

    Лавровый лист — мощное очищающее средство, он великолепно выводит соли и шлаки, поэтому незаменим при лечении подагры. Но питье отвара может привести к расстройству пищеварения, поэтому прежде чем начать лечение лавровым листом, надо прочистить кишечник аптечным фитосбором (обычно на основе коры крушины) и очистительными клизмами в течение недели. Или воспользоваться очисткой, приведенной в главе 5, Очистка кишечника, п. Диетическая очистка за два дня, при этом — не забывая про очистительные клизмы.

    Лавровый лист (10 г) заливают стаканом воды (можно чуть больше), доводят до кипения и настаивают в термосе. Через 2 часа отвар готов. Понемногу его выпивают в течение дня. Если никаких неприятных ощущений нет — пропейте 5 дней, потом прервитесь. Через неделю можно повторить, начиная с очистки кишечника.

    Рисовая очистка суставов

    Рисовая очистка суставов при подагрических артритах и остеохондрозе используется 1 раз в полгода. Вареный рис очищает суставы от солевых отложений, которые нарушают их двигательную активность и вызывают воспаления околосуставных тканей — мышц, связок, фасций. Для очистки используется подготовленный рис, из которого вымыта значительная часть крахмала. Клетчатка с ее высокой поглотительной способностью впитает в себя шлаки и естественным путем выведет их из организма. Для эффективной очистки используется нешлифованный рис.

    За день до очистки и на следующий день после чистки лучше избегать мясных и жирных блюд, отказаться от кофе, сластей и соли. Диета в эти дни должна быть фруктово-овощной.

    
Основные компоненты очистки:

    1 стакан нешлифованного риса

    корень имбиря или 1/2 чайной ложки порошка имбиря

    
Дополнительные компоненты:

    1 л отвара шиповника

    1/2 кг вареной свеклы или свежих яблок

    100 г сухофруктов (кураги, инжира, изюма)

    300–400 г любых фруктов и ягод

    1–2 стакана отвара фиалки (или любого аптечного мочегонного сбора)

    1 стакан послабляющего сбора с крушиной (если вам свойственны запоры)

    
Подготовительный этап. С вечера замочить рис в воде и оставить на 2–3 дня, ежедневно промывая рис и снова заливая водой. Утром на третий день еще раз промыть рис, слить воду, а затем залить двумя стаканами воды и добавить цельный кусочек свежего имбирного корня размером с грецкий орех или порошок имбиря. Поставить на огонь и варить до готовности. Затем удалите твердый корень имбиря из смеси, если он там был, и разделите готовый рис на 4 порции.

    
     Накануне очистки суставов следует обязательно очистить кишечник. Можно принять слабительное или сделать клизму — в любом случае нельзя начинать чистку до тех пор, пока кишечник полон.

    

    1 день. Выпить стакан воды и через 30 минут съесть первую порцию риса. Далее в течение дня больше ничего не есть, кроме оставшихся порций риса. Весь рис нужно съесть в 4 приема в течение дня через равные промежутки времени, выпивая за полчаса до еды воду и запивая каждый раз одним стаканом отвара шиповника.

    2 день. «Фруктово-овощной день». Можно съесть не менее 1/2 кг яблок или вареной свеклы и 300–400 г фруктов и ягод. Один-два раза в этот день можно выпить по 1/2–1 стакану мочегонного отвара или настоя, а при запоре — послабляющий отвар или настой. Кроме того, употребить 3–4 стакана жидкости — чая, соков, морсов.

    Поддерживающий этап. По окончании чистки в последующие две недели надо обязательно включать в ежедневный рацион печеный или вареный «в мундире» картофель, салат из черной редьки, мед, хлеб с отрубями, каши из цельного зерна, отварное мясо. Для восстановления калия, выведенного с мочой, употребляйте продукты, содержащие его в большом количестве (см. главу 3. Биологически значимые элементы).

    Внимание!

    Имбирь может противодействовать антиаритмическим лекарствам и увеличить риск аритмии; противодействует лекарствам, понижающим число сердечных сокращений; может противодействовать лекарствам, снижающим артериальное давление; может вызвать снижение уровня калия в крови; уменьшает свертываемость крови.

    Если у вас проблемы с ритмом сердца, замените имбирь на 1/2 чайной ложки натертой лимонной цедры.

    Травяной сбор для глубокой очистки организма

    Внимание!

    Если вы страдаете мочекаменной или желчнокаменной болезнью на очистку надо получить разрешение вашего лечащего врача. Очистка в таком случае грозит закупоркой желчных протоков или мочеточников.

    Этот сбор хорошо очищает суставы, почки и выделительную систему, действует как желчегонное средство, освобождает от токсинов, благотворно влияет на организм в целом. Его нужно принимать в течение двух недель.

    5 частей корней подсолнечника

    3 части толокнянки

    2 части спорыша (горец птичий)

    1 часть арбузных корок

    1 часть полевого хвоща

    1 часть тыквенных хвостиков

    Все компоненты нужно заготовить и высушить, а затем размолоть так, чтобы каждый кусочек был не крупнее фасолины. Смешайте все компоненты. Вскипятите 3 л воды и высыпьте туда 1 стакан смеси. Доведите до кипения, снимите с огня, закройте крышкой и укутайте кастрюлю. Когда настой полностью остынет, поставьте его в холодильник. Настой употребляйте в теплом виде по нескольку раз в день в течение 3 дней.

    Затем аналогичным образом приготовьте настой с 1/2 стакана смеси. И пейте его 3 дня. Продолжайте так две недели, каждые последующие три дня приготавливая свежий настой с 1/2 стакана смеси.

    Примерно через 5–7 дней после начала очистки вы заметите, что ваша моча помутнела от выхода шлаков. В последующие дни моча должна сделаться прозрачной.

    В дни очистки для восстановления калия, выведенного с мочой, употребляйте продукты, содержащие его в большом количестве (см. главу 3, Биологически значимые элементы). Не употребляйте мясной и жирной пищи, ограничьте потребление молочных продуктов. Необходимо включать в ежедневный рацион печеный или вареный «в мундире» картофель, салат из черной редьки, мед, хлеб с отрубями, каши из цельного зерна, отварное мясо.
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     Терапия и закаливание баней и сауной
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Баня и сауна, к сожалению, полезны не всем. Есть ряд заболеваний, при которых воздействие высоких температур принесет вред.

    Противопоказания к посещению бани и сауны:

    • Онкологические патологии;

    • Нарушения сердечного ритма и целый ряд заболеваний сердечно-сосудистой системы: состояния в течение полугода-года после инфаркта миокарда, гипертоническая болезнь с высоким систолическим давлением (180–200 мм рт. ст.), стенокардия, сердечная недостаточность, тромбофлебиты с венозной недостаточностью;

    • Со стороны дыхательной системы: уже начавшиеся ОРВИ; острые заболевания верхних и нижних дыхательных путей и хронические заболевания дыхательных путей, сопряженные с перегрузкой сердца;

    • Нежелательно воздействие бани при целом ряде заболеваний центральной нервной системы;

    • Желчнокаменная и мочекаменная болезни: тепловая водная процедура может способствовать шевелению камней в почках и мочевом пузыре, спровоцировать закупорку желчных протоков или почечную колику. После урологического обследования врач сам может назначить горячие ванны в комплексе лечения, но для этого надо быть уверенным, что протоки способны расшириться до размеров камней.

    • Острые гинекологические процессы, склонность к кровотечениям — противопоказание к посещению бани и сауны.

    Баня и сауна как терапевтическая процедура

    Баня и сауна принесут пользу при хронических (не обостренных) заболеваниях бронхов и легких, в том числе астме. Благодаря тепловым водным процедурам увеличивается проходимость бронхов. Бронхиальное дерево очищается быстро, подобно носовому проходу.

    Баня и сауна оказывают благоприятное психологическое воздействие, устраняют беспокойство и неуверенность, улучшают сон.

    Тепловые и закаливающие водные процедуры стимулируют кровообращение. У больных начальной формой гипертензии давление после бани и сауны может снижаться и стабилизироваться.

    
     В случае начальной стадии гипертонии основная задача при посещении бани — следить, чтобы частота сердечных сокращений не превышала 100–110 ударов в минуту.

    

    Потоотделение в бане настолько интенсивно, что нагрузка на почки снижена в течение нескольких часов после парения. За счет усиленного тока крови и хорошего обмена веществ и газов в кишечнике — пищеварение интенсифицируется. Снижаются застойные явления в желчном пузыре, поскольку происходит расширение желчных протоков.

    Баня благотворно воздействует на мышцы, а также сухожилия, связки, фасции (в которых обменные процессы замедлены вследствие малой оснащенности кровеносными сосудами). Баня ускорит метаболизм клеток, и снизит изнашиваемость связок и сухожилий.

    Баня и сауна показана при подагре — абсолютно. При любых ее проявлениях и на любой стадии. Потоотделение способствует выводу мочевой кислоты, накопление которой на суставах и служит началом подагрического процесса. Главное, не забывать побольше пить, чтобы растворение солевых отложений проходило интенсивно.

    Обязательно применения бани и сауны при артритах; ревматизме (через полгода после острой стадии — при отсутствии нарушений в области сердца!); остеопорозе.

    Благоприятный режим парилки

    Сауна предполагает три этапа воздействия:

    1. Пассивное нагревание тела в течение нескольких (4–5) минут до начала потоотделения. Потом душ и отдых в простыне. При избыточном весе — отдых в простыне 2–3 минуты. Потом холодный душ. Астеникам можно сразу в душ, достаточно начального потоотделения.

    2. Период более глубокого прогрева — процедура продолжительностью до 10 минут. И более длительная процедура холодного душа, ванны или бассейна (температура воды 8–12 °C).

    3. Плавный выход из периода смены температур и обильное чаепитие.

    Вся банная процедура в целом должна занимать 40–50 минут.

    
     Не нарушайте ВАЖНОЕ ПРАВИЛО: тепловая процедура — длительная, холодовая процедура — кратковременная.

     Разница температур при пользовании сауной и баней существенна. Рекомендуется баня с температурой воздуха до 80 °C, а сауна — до 100 °C. Критерий нормального самочувствия — ровный пульс и отсутствие одышки.

    

    Пребывание в парной менее 8 минут не дает эффекта закалки, который заключается в разогревании кожи до высокой температуры с последующим резким охлаждением. За 10 минут кожа распаривается до 38 °C и выше. Такой поверхностный нагрев ведет и к повышению температуры подкожных тканей — мышцы разогреваются на 0,5–1 °C, обмен веществ интенсифицируется, отработанные вещества быстро выводятся с потом.

    Не будет лечебного эффекта от парной, если этап интенсивного охлаждения заменить пассивным остыванием в прохладном помещении. Более того, если человек склонен к повышенному давлению, имеет избыточный вес — такая парилка может привести к резкому повышению давления, чему поспособствует в этом случае и обильное потребление жидкости.

    
     Три важных момента:

     1. Переход из горизонтального в вертикальное положение в бане не осуществляйте рывком, он должен быть плавным — даже при очень хорошем самочувствии. Отлив крови от сосудов головного мозга в парилке неизбежен, нужны 1–2 минуты для адаптации, чтобы избежать состояния дурноты.

     2. Перед началом холодовых процедур сделайте 2 цикла вдоха-выдоха. Парилка и сауна вызывают повышенное потребление кислорода (до 50 %), холод же резко сузит сосуды и перекроет канал поставки кислорода. Возникает опасность гипоксии, но уже в воде. Поэтому бассейны при сауне и бане обычно не глубокие — 2/3 среднего роста.

     3. Дегидратация организма во время тепловых процедур вызывает значительные изменения в минеральном составе тканей. Поэтому важно много пить: отваров, чая, морсов, кваса.
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     Упражнения для очистки органов дыхания
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Гимнастика для легочных путей при первых симптомах простуды

    Легкие инфекции верхних дыхательных путей — фарингит, трахеит, бронхит — не опустятся на легкие и не перерастут в бронхопневмонию и плеврит, если в вашем арсенале будут такие противовоспалительные средства:

    Очищающие резкие выдохи «XXАА!» Это низкие выдохи, которые исходят из глубины диафрагмы. Делаете глубокий вдох через нос и через рот диафрагмально (без использования голосовых связок) выдыхаете «XXАА!». Все тело при этом должно работать на выдох: руки резко сжимаются в кулаках и скрещиваются перед собой, плечи опускаются, помогая сжать грудную клетку и легкие.

    Можно сложить кулак неплотной трубочкой — и сильно в него подуть, имитируя надувание шарика. Если носовые проходы отечны и вдох через нос не получается, в хорошо проветренном помещении вдыхаем ртом, и выдыхаем в кулак. Повторять дыхательную гимнастику надо много раз в день. Если при этом покруживается голова, будьте осторожны, выдыхайте сидя на постели.

    Дыхание по Александеру. «Вдох должен исходить от спины»

    Мышцы грудного отдела позвоночника управляют дыханием, которое является важнейшей функцией нашего организма. Подавляющая часть бронхо-легочных заболеваний связаны с плохой вентиляцией дыхательной системы и, вследствие этого, застойными инфекционными процессами. Сопряжение «позвоночник-дыхание» напрямую касается многих общих заболеваний, в том числе такого серьезного, как астма. Это заболевание носит аллергический характер и связано с неблагоприятной экологической обстановкой. Поскольку загазованность населенных пунктов увеличивается, а способ питания далек от здорового — рост численности заболеваний астмой городского населения наблюдается во всем мире. Фредерик Матиас Александер (см. главу 4, Метод оздоровления тела Матиаса Александера) разработал способ дыхания для тех, кто страдает хроническими легочными болезнями: от фарингита до астмы.

    Больной должен отследить механизм своего вдоха перед зеркалом, а затем освоить новую манеру дышать. Технику нового дыхания описал ученик Александера, военный врач У. Барлоу в книге «Техника Александера» (гл. 20, Нарушение дыхания):

    «Ошибки в дыхании легче всего обнаружить в положении лежа. Но вначале обследуйте себя в положении стоя. Снимите одежду, подойдите к зеркалу и опустите руки. Находятся ли кончики пальцев обеих ваших рук на одинаковой высоте? Если нет, посмотрите на свои плечи. Одно из них будет ниже другого. Мысленно проведите вертикальную линию от края опущенного плеча к полу Вероятно, она проходит через бедро. Теперь мысленно проведите вертикальную линию от края другого плеча, и вы убедитесь, что она отстоит от бедра примерно на 2,5 см. Чтобы выяснить причину такой асимметрии, приглядитесь к своей грудной клетке. Вы наверняка заметите ее искривление. Оно отрицательно влияет на дыхание.

    Посмотрите теперь на себя сбоку. Обратите особое внимание на место, где шея переходит в спину. Скорее всего, вы обнаружите «горб». Опущенная и наклоненная вперед шея оказывает давление на дыхательное горло.

    Теперь обследуйте нижнюю часть спины. Если позвоночник прогнут (лордоз), а живот чересчур выступает вперед, то и грудная клетка обычно смещается вперед.

    Лягте на твердую поверхность лицом вверх, колени направьте вверх, под голову подложите плоскую подушечку. Обратите внимание на локти: внутренняя сторона локтя должна быть направлена внутрь. Если ваши предплечья и кисти рук не лежат полностью на поверхности, то плечевой пояс чересчур напрягается. Его надо расслабить, начиная от основания шеи.

    Вдох должен исходить от спины. Если вы поднимаете при вдохе верхнюю часть груди, то это похоже на попытку раскрыть зонтик, хватаясь за материю, вместо того чтобы использовать существующий механизм. Это не физиологично.

    Положите ладони сбоку на грудную клетку. Представьте, что на обеих сторонах вашей спины расположены жабры. Начинайте вдох в их нижней точке. Ребра должны двигаться наружу, так чтобы вы почувствовали давление на руки. Если грудная клетка искривлена, то одна сторона будет двигаться активнее. Положите ладони на верхнюю часть грудной клетки под ключицами. В начале выдоха напряжение в верхней части грудной клетки должно немного ослабеть — грудина опустится. Не поднимайте грудь, когда начнете вдох.

    В спокойном состоянии выдох должен быть, по крайней мере, вдвое дольше вдоха. В конце выдоха вы сможете почувствовать, как слегка сожмутся мышцы живота. Чтобы вновь сделать вдох от спины, нужно сперва освободиться от напряжения брюшных мышц. Многие нарушения дыхания вызваны излишней напряженностью верхней части груди и брюшных мышц.

    Некоторым людям свойственно напрягать горло при вдохе и не расслаблять мышцы полностью при выдохе. Это приводит к напряженности верхней части груди и ухудшению осанки. Чтобы уменьшить напряжение при выдохе, можно расслабить горло и немного опустить верхнюю часть груди».

    «Короткие пранаямы» от Андрея Сидерского

    «Короткие пранаямы» или «Цикл коротких пранаям» — это дыхательная гимнастика для интенсивного насыщения клеток кислородом. Регулярное выполнение упражнений избавляет от хронических заболеваний органов дыхания (в том числе облегчает течение астмы), улучшает работу сердечно-сосудистой системы, активизирует работу кишечника, оздоровляет суставы и позвоночный столб. Эта гимнастика — мощный антиоксидант, если есть возможность хотя бы раз в месяц выполнять ее на свежем воздухе.

    В авторской подаче учителя йоги Андрея Сидерского «Цикл» существуют только на видео. Но практика йоги тысячелетиями поддается описанию, и Сидерский, профессиональный переводчик, поэт, сопровождает упражнения хорошим текстом — поэтому сделать конспект «Цикла» не трудно. Такие конспекты существует в нескольких редакциях, для мастеров йоги. В предлагаемом варианте нет специальных йоговских упражнений для мышц живота.

    «Короткие пранаямы» складываются из шести упражнений, четыре из которых — общая разминка, а два последних — направлены на грудную клетку, бронхи, легкие: с помощью внешних механических приемов производится очищение альвеол (основной легочной ткани), ускорение газообменных процессов. В кавычках приводятся слова Андрея Сидерского, то есть самое основное для понимания упражнения.

    Упражнение 1

    1. Исходное положение: стоя, спина ровная, руки опущены, ноги на ширине плеч, ступни стоят параллельно друг другу. «Вес тела равномерно распределен по поверхностям стоп».

    
     Это исходное положение — Основная стойка — будет общим для всего цикла.

    

    2. Выравнивающее дыхание

    На вдохе руки через стороны плавно поднимаем вверх — ладони тоже обращены вверх. На выдохе — ладони обращены вниз и руки мягко опускаются вниз. «Дыхание ровное, плавное, очень мягкое и естественное, без усилий и суеты. Дыхание непрерывное, вдох и выдох почти незаметно переходят друг в друга. Движение рук такое же плавное и непрерывное как дыхание. Ладони как бы захватывают нечто неосязаемое и выравнивают распределение этого чего-то — в ближайшей к телу области пространства». Движения руки на развороте вниз-вверх и наоборот напоминают взмахи крыльев, или развороты в воде — когда движение идет без видимых глазу перерывов, только ладони переворачиваются вверх-вниз высоко над головой — руки опускаются, а в нижней точке обратный переворот ладоней — и руки взмывают вверх.

    Выполняем 3 плавных вдоха-выдоха — это и есть Выравнивающее дыхание.

    3. Очистительное дыхание

    Вдох: Делаем предельно глубокий вдох через нос, одновременно поднимаем руки вверх.

    Выдох: Производим выдох через плотно сжатые губы. «Серией жестких, коротких толчков воздух с усилием выталкивается из легких. Ступенчатый выдох во время очистительного дыхания выполняется без до вдыхания украдкой. Выдох предельно полный, акцентированный». Во время выдоха нельзя захватывать воздух — все сосредоточено на полном выталкивании воздуха из легких.

    Вдох: Руки опускаем вниз и опять производим глубокий вдох через нос, одновременно разводя руки в стороны на уровне плеч — ладони обращены вниз.

    Выдох: Производим заученный выдох: ступенчатый, через плотно сжатые губы.

    Вдох: Руки опускаем вниз — еще один глубокий вдох через нос, руки остаются опущенными внизу.

    Выдох: Производим ступенчатый выдох.

    
     Очистительное дыхание состоит из трех циклов вдоха и резкого выдоха через сомкнутые губы при 3 разных положениях рук: вверху, в стороны, вниз.

    

    4. Выравнивающее дыхание — см. п. 2

    5. Круговые махи вперед

    Выполняем медленный полный вдох носом. Во время вдоха руки поднимаются вверх.

    В верхней точке подъема рук дыхание задерживаем и начинаем выполнять интенсивные круговые вращение руками вперед. «Импульс вращения исходит из центра тела. Волнообразное движение туловища преобразуется во вращательное движение расслабленных рук. Руки вращаются синхронно, с максимальным отведением назад. Максимум свободы движения в плечевых суставах. Ни в одной из точек траектории руки не должны пересекаться или касаться одна другой».

    Упражнение надо выполнять на хорошей амплитуде, но без напряжения и с удовольствием, не надо доводить себя до головокружения — задержите дыхание на 30 с или на 1 минуту — сколько можете себе позволить, зная свое тело.

    6. Выдох «XXАА»

    Исходное положение: втянуть живот (движение диафрагмы), полностью расслабить мышцы брюшины. Руки на бедрах, подбородок прижат к груди. Выполняем диафрагмальный выдох, шумно извергая взрывные и резонансные звуки «XXАА» из глубины живота. Можно помочь себе руками, сжав кулаки для более яростного выдоха. «Помимо мощного общеоздоравливающего действия, это упражнение помогает избавиться от исчерпавших себя связей, зависимостей, привычек и прочих кармических хвостов».

    
     Обратите внимание: п. 5 во всех упражнениях будет выполняться на задержке дыхания (после вдоха). Выдох «XXАА» производится только в п. 6.

     Поэтому следует внимательно почитать п. 5 и п. 6, чтобы выполнить их подряд, не выдыхая в промежутке между сменой позиций.

    

    Упражнение 2

    Здесь будут использоваться опорные понятия, освоенные в Упражнении 1.

    1. Исходное положение — Основная стойка.

    2. Выравнивающее дыхание.

    3. Очистительное дыхание.

    4. Выравнивающее дыхание.

    5. Круговые махи назад.

    Делаем полный вдох носом, при этом руки поднимаются вверх. В верхней точке задерживаем дыхание. На задержке дыхания опускаем руки вниз и вращаем назад. Волнообразное движение исходит из центра тела. Махи должны доставлять удовольствие, они выполняются с хорошей амплитудой, азартно, как раскручивание обруча на талии. Все на одном задержанном дыхании — но не насилуя себя, не доводя до удушья. Лучше вовремя остановиться

    6. Выдох «XXАА».

    Упражнение 3

    1. Исходное положение — Основная стойка.

    2. Выравнивающее дыхание.

    3. Очистительное дыхание.

    4. Выравнивающее дыхание.

    5. Вертикальные махи руками

    Делаем полный вдох носом, при этом руки поднимаются вверх. В верхней точке задерживаем дыхание.

    На задержке дыхания производим махи руками вверх-вниз. Волнообразное движение исходит из центра тела. Свободно и высоко вскидываем руки и свободно опускаем — не через стороны, а вперед-вверх и вперед-вниз. «Волнообразное движение туловища заставляет руки легко и расслабленно подниматься вверх и опускаться вниз. Максимальное отведение рук назад в крайних положениях. Максимально возможное расслабление всего тела».

    6. Выдох «XXАА».

    Упражнение 4

    1. Исходное положение — Основная стойка.

    2. Выравнивающее дыхание.

    3. Очистительное дыхание.

    4. Выравнивающее дыхание.

    5. Горизонтальные махи руками.

    Делаем полный вдох носом, при этом руки поднимаются вверх. В верхней точке задерживаем дыхание. На задержке дыхания опускаем руки на уровень плеч, делаем махи руками в горизонтальной плоскости: в стороны — накрест на себя. В стороны руки уходят в широко назад, накрест на себя — обнимаем тело и открытыми ладонями шлепаем себя по лопаткам, руки не опускаем ниже уровня плеч. Волнообразное движение исходит из центра тела. Только не доводить себя до удушья!

    6. Выдох «XXАА».

    Упражнение 5

    1. Исходное положение — Основная стойка.

    2. Выравнивающее дыхание.

    3. Очистительное дыхание.

    4. Выравнивающее дыхание.

    5. Постукивание кончиками пальцев.

    Делаем полный вдох носом, при этом кончиками пальцев постукиваем себя по грудной клетке.

    На задержке дыхания похлопываем себя по всей грудной клетке, потом энергично быстро растираем ее ладонями, «и три плотных мягких удара основаниями ладоней (сбоку, чуть ниже сосков) завершают это упражнение, задача которого расправить ткань легочных альвеол».

    6. Выдох «XXАА».

    Упражнение 6

    1. Исходное положение — Основная стойка.

    2. Выравнивающее дыхание.

    3. Очистительное дыхание.

    4. Выравнивающее дыхание.

    5. Сжатие грудной клетки.

    Делаем медленный полный вдох носом, при этом открытыми ладонями крепко обхватываем грудную клетку: указательные пальцы на уровне сосков, большие пальцы поддерживают спину.

    Интенсивно сдавливаем грудную клетку руками, стараясь механическим движением вытолкнуть воздух через нос. Еще раз медленный полный вдох носом и еще один механический выдох. И еще раз медленный полный вдох носом и еще один механический выдох. То есть 3 цикла сжатия грудной клетки, позволяющие хорошо проработать все ее сочленения.

    6. Выравнивающее дыхание.

    7. Очистительное дыхание.

    8. Выравнивающее дыхание — только уже не 3, а 4 цикла.

    
     «С четвертым выдохом ноги слегка сгибаются в коленях, кисти складываются одна поверх другой на животе, под пупком. У мужчин сверху левая рука, у женщин правая. Глаза закрыты. Можно постоять так некоторое время, наблюдая за тем, как выполнение последовательности отразилось на ритме и характере дыхания, и что при этом происходит в уме. Может быть, там вообще ничего не происходит» (Андрей Сидерский).

    

    Вот это самое главное «Ничего» легче всего происходит, вернее, не происходит — вне четырех стен (если бы речь шла о православной практике, мы назвали бы такое состояние «безмолвной молитвой», вершиной молитвенного труда — см. главу 2, Молитва. Глубина безмолвия). Поэтому в лесу, на озере, на лугу необходимо иметь с собой конспект «Коротких пранаям», как способ позитивного мышления (см. главу 2, Медитация) и как хороший рецепт оздоровления и долголетия.
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Mpukss |Canatwa [200-  |Canar |300rwe- |Crakan
osouei. |300r He- | oBouoit | cnakvx | kedupa
Hasb-  |cnamknx |wanen- | bpykTos |umm
Gop— |dpyos | Herper, worypra,
oBcAHas OBouw- $pykTo-
K onme- | W rpes- Hoit cyn san
KoBOrO  |Hesas wmGopu, cmech
macna. | kawa,wm Orsap- (nepe-
Yepea |ropox; Hoe um moroTh
15 MuHyT | ky- naposoe cyxme
BLINATL | kypyaa; Msco unkm,
crakan  |wm TEO- (otsap- ypioK,
siorypra. | por; wnu Has unn oKD,
wnnke- |Bapeoe a2aneven- 4epHo-
upa  |siiuo Has Pbi- e,
BoMATKY Ga). rpeukne
(uepea TlomTuk opexn
aeHs). 4epHbiit neme-
Hecnan- xneGa. wars
Kl wep- Meveroe & pasHbIX
Heil 6n0k0 Konuse-
aenensii cTBax)

ait
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CumnTome Mponyxel, yeyrySnsioume
nposnenue cummTomMon
Tpumet: Kodpe. Ankorons. OcTpas nuia
co creunsmy. Fopsuve HanuTkn
Mepenans TPOAYKTH C BHICOKMM COAEPXAHUEM
HacTpoeHMa Caxapa, CheAEHHHIE HATOLIAK — NPO-

7o GnanocTH. MoHasany oM MoBbiLa-
10T ypOBEHb Caxapa & KpoBH, MoToM
NIPOVCKOAUT 70 peaKoe CHIxeHe

XpynKocTs kocTei

Kodpe, KOTOpbi yBENMHMBAET Kon-
YECTBO KabLYIR, BHIEOANMOTO C MO~
4oii. Via-aa 3 wawwex Kode opranuam

TepsieT 45 Mr Kanbuws

TonosHbie Gonm

Kode. KpacHoe sutHo. Mueo. LLiokonas
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Avera BaeTpak 2-i 3aBTpaK O6en unn
yxun (Bpema
no esiGopy)
Mepsan | JloGbie dpyk- | OBowHOM canar | Bonbwoii ca-
auera Thino ceaony | (G2 nomumo- | nat ua chipbix
(HoHe Gonee | pos); oaur Ba- | oBOLIEw; ABa
TPEXBULOB | peHbiii 3eneHbiii | BapeHbIX He-
BonyH Mpviem). | osoul (kanycTa, | Kpaxmanu-
XKenarensHo | kaGauku) u cThix oBowa;
BOAWHASHL | KpaxMAnUCTI | GenKkobii
rOTOBMTS 3aB- | MPOAYKT (KApTO- | NPOAYKT (ecn
Tpak ua k- | dens) 370 opex
nbix ppyKTOB, TBopor, To
awa cneayio- B canar Mox-
wwii ners — HO BKTIOUNTE
U3 onakux nommops)
B anmhve Me-
AL MOXHO,
ecTb cyxo-
PpyKTE —
W3I0M, 4epHO-
cnue, kypary,
UHKUP M T. A,
Bropasi au- | Anenbcurbi, | OBowHO ca- | OBOWHOM Ca-
eta(afiech | BuHOrpan, | naT, MOpKoBb, | naT, wnuHar,
aaTpaK, BT0- | AGn0K0. Unu | caekna, wnu- | opexv; wnu
PO3aB- | 3aMOYEHHBIi | HAT, UnM OBOWL- | CanaT U3 chi-
TpaKk M 0GR, | YepHOCTME, | HOW Canar, Chi- | PbiX PYKTOB;
(o) AGMOKO WM | pie aepHaana- | wam AGnOKH,
rpywa. KOB; un opexu; wm
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Avera 3aeTpax aaBTpak 06en
o (spemn
o ekiGopy)
npeanara- | U HeCKoNb- | 3EMEHKIA FOPO- | OBOWHOM Ca-
1OTCAB HE- | KO CyWieHbX | WieK, MOPKOBb; | 71aT, peauc
ckonbKux | dPYKTOBMAM | mcanaTua | c GoTEOM,

Bapuas- | NNOMOB MHXW- | KNCTLX bPYK- | OpeXw; unn

Tax—wa | pa;apGyaun | Tos 100 rope- | canar ua kvc-

BLGOP) | AbiHs XOB; WM 0BO- | NbiX HPYKTOB
upoii canar | u 100 r T80~
v TBOpOr pora

Tpetonavie- | [uins; wan | Benewsii canat, | Senenbi ca-

Ta(agece |Buorpas, | orypeuucens- | nar, orypeu

2aBTpaK, |rpywa,He- | ASpe, wnuHaT | U NOMWAOPH,

BTOPO/i 288~ | CKONBKO G- | (HA NApy), neve- | wnKar, ope-

TpaKuo6en | HUKoS; U | Helii KapTodens; | xu; cenbae-

(yxur) anenbouh, | wmaenedsin | peit upeanc,

npepnara- | rpedndpyT; | canar, peavic, | kanycta (Ha

OTCABHe- | UM AGNOKO, | 2eneHsiii nepew, | napy), Kycok

cronsxea- | KM NleeHas UBETHAs! | XapeHoro

puanTax— | (MOXHO Yep- | KanycTa, Mop- | msica;

Ha BLIGOp) | HoC/ME) xoBb (Ha napy); | oBoutHoii ca-
wnnaenensit | nar, nomnao-
canar, kanyca, | pul, cenbae-
orypusi, csexna | peit, Gakna-
© 6OTBOM, KYCOK | Xat (Ha napy),

xne6a ua uenk-
HOY NuieHNLE;
wnw aenenin
canar, wnuHar
(Ha napy), kap-
Togens neve-
Hbil, KyCOK XIE-
6a c Maciom

wnvHaT, siuo
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MpupopHoe conep-

Bup pacTutens- Conopadiivig woua- XaHue Tokodepona Cdopa HeGnaronpuaTHoe
Horomacna | CHUNHHBNKMDHED | (0 1roy E) uapy- o Boaneiictene
Kucnot', 8 % “ npumenenns
rix anemenToR
Coesoe padu- | Anbpa-muronero- | Toxodeponi [LnayBenuuenus peancTenTHo- |Mogarpa
HupoBarHoe | Bas 10 (Omera-3); | 114 r/r; NleunTi; | GTv Opranuama, ynyuiuenvs oG- |(04eHs yenoBHoe
macno Jinwonesas 45-50 | conm Ca, Na, Mg, K, | Mena Bewiects; 8 rHexonorv- | npoTueonokaaa-
(Owera-6); P (OCHOPHOT K¥IC- | 4eCKoii MpaKTUKke; npodunak- | Hue)
Onewtosas 22-26 | noTe) TuKka atepocknepoaa,
(Owmera-9) 2a60neBaHMI NOYEK U HepE-
HO¥A CHCTemb. Pexomengosa-
HO AN MUTaHYS! GOMbHEX
CaXapHBIM AMAGETOM W KaK ci-
HOMUM PBIGLEO XWpa B K-
MaKTEpUNECKI NEPUOA
Kykypyatoe | Tlusonesas 40-56 |Toxodeponi [ins ynyuiwenms oOMena Be- | MoBbiLUEHHas CBep-
HepauAmpo- | (Omera-6); Onew- |80 MI/r; BATAMUHLI | LLECTS; A9 AMETUHECKOTO M- | THIBAEMOCTS KPOBM,
BanHoe Macno | Hosas 30-49 B,,PP,NpoBNTa- | TaHWs Npy caxapHOM AUAGETe, | CKNOHHOCT K TPOM-

(Omera-9); Manb-
MuTUHOBaS 8-11

MaH A

GpOHKMANLHOT acTME; NpodH-
naKTUKa aTepocknepoaa, aa-
GoneBaHHi MoYEK U HEPEHOI
cucTems

Goaam 1 TpomGo-
neduty. Mown-
Xexrasi Macca Tena
W NAOXO7 anneTuT
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Bup pactutens-
Horo macna

Conepxanme Hena-
ChLLEHHBX XADHEIX
Kenot', 8%

MpupopHoe conep-

xamue Tokodepona

(sutamun E) u apy-
rux anemenTos?

Coepa
o3poposuTensHoro
npuMenenus

He6naronpusHoe
BospeiicTae

ThikeHHoE
macno

Anscpa-
nukonerosas 15
(Owera-3); Nluro-
nesas 30-48
(Owera-6); Onew-
Hosast 18-47
(Owmera-9)

Tokodepon
50 Mr/r; BUTaMU-HbL
C.K.B,.B, Pimu-
KpoanemenTyi Fe,
Mg, Zn

AHEMWSI; BapUKO3HaS GONeaH;
2360NEBAHUA NIEHEHN U KET-
HOTO NY2bipst; AAEHOMS 1 1IPO-
CTaTUTH; 3aG0NeBaHNS oYK
W MONEBOr0 Nyasipsi; 2aGone-
Banus KKT; GROHXUTHI 1 NHes-
MOHUY; annepriN; raaHbie
Gonearn. MpoTHEOTPUGKOEOE
W TMCTOrOHHOE AeiicTENe

KyrxyTHoe
macro

Nuronesas 40-45
(Omera-6); Onen-
Hosas 40 (Ome-
ra-9); NanbmuTi-
HoBas 8-11

Tokodepon; Kom-
nnexc BuTaMHOS B;
newuTvH; NpoTenH;
P (¢ocdop); Ca

(B GonbLOM KON
uecse)

BOneaHy AsxaTenbHei nyTei
(BToMuvCne anneprueckyie —
GpormansHas acTma); Hapy-
wienve 0BMeHa BelecTs (ca-
xapHuii AvaGer, 206, nogarpa,
ocTeonopoa); Goneann nosex
W MONEBOr0 Nyabipst

Bapukoarasi Go-
neaHs, TpOMGo-
bneouT, crnok-
HOCTb K TPOMGO-
2am. MoHukerhas
KUCTOTHOCTS Xe-
nyAoHHOrO CoKa,
nnoXoi anneTur.
Vpusnayanshas

HEeMepeHOCMMOCTb
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Mornoko 2,53 % XupHocTn 120
Monoko 1 % xwpHocTn 125
Teopor oGeaxvpeHHbiii 120

Kedup 120
Cwerana 20
Koawii ceip 500
Teepasie chipsl 07600
Siua kypuHsie 2060/ 5 1 wryke
Baaunuk 370
3enens neTpywkm 245
Casoiickas kanycta 210
BenokouanHas kanycTa 210
Kpecc-canar 180
Yxpon 125
Bpoxkonm 105
OnUBKY 2EnEHbIE KOHCEPEMPOBAHHBIE 95
Tyk 2enenit 85
HepHbiit xn1e6 100
Kanycra 210
Tyx nopeit 92
Anenscit 40
KyrkyT 780
Murpans 250
Tpeukvie opexyt 9%
@acons 190
Kypara 80
Wrokup 55
Waiom 50
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MpupopHoe conep-

Bup pacTutens- Conopadiivig woua- XaHue Tokodepona Cdopa HeGnaronpuaTHoe
Horomacna | CHUNHHBNKMDHED | (0 1roy E) uapy- o BozpeiicTame
Kucnot', 8 % P npumenenns
rix anemenToR
Monconweutoe | Nlunonesas 46-62 | Toxodepon 67 Mr/r, | AHemus:; pneGuTs; Bocnanenis
Hepauampo- | (Omera-6); sutamunbiA, B,D, | XKT; rumexonorveckme 2aGo-
Banoe Macno | Onewrosas 24-40 | Munepans! neBaHS; apTPWTH; BoCTane-
(Owmera-9) HWS MO/IOCTH PTa; NpoCTYAR;
NpoguaKTUKa aTepocKknepo3a
Onvskosoe | Nuvonesas 5-15 | Toxodepon 13 Mr/r; | 3aGonesanus neseHi uxens-
macno Extra | (Omera-6); Onew- |suramuni A, D. HOrO Nyawipst; 2aGonesanms
Virgin Hosasi 63-81 Docpatnas XKT; 0cTeonopoa; anTukaruie-
(Owmera-9) pOreHHLe CBOMCTE; NPOGi-
MaKTVKa aTEpOCKNEPO3E; Pe-
KOMEHAYETCS! My AuaGeTe;
paHo3aXUBnSIOUIMe CBOViCTBA
Apaxvicosoe | Jlwonesas 15-30 | Tokoepon, nposu- | 3a60N1eBaHws Neveni 1 Xens- | BpoHxvansHas
macno (Owmera-6); Onew- |Tamur A, BuTammsbi

HoBas 50-60
(Omera-9)

B,.B,, B, B, (xo-
nuH), B, By, B, D

HOTO Nyawipst; MOAGEPXaHUE
SHIOKDUHHOI CHCTEMB; KpO-
BETEODHOI yHKLMM; NPOTH-
BOONYXONIEBas AKTMBHOCTE

acTma; anneprim;
2aBonesaris cy-
CTaBoB o6MeHHOTO

xapakTepa
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Conepxatue & npoaykTax

MiSHsanaii e pacTiTensoro nsoTHOrD
npoucxoxaenns npovexoxaenns
Mezs Y4aCTBYET B CUHTEAE KACHHIX KpOBS- | OPEXM, 0COGEHHO rpelt- | MOpenpoayKT, rossi-
HbX TEfIe, KoNnareHa (OH OTBEYAET 33 | KVIE 1 KEWbi0, KAKAo, G0~ | Kbsi MeveHs, KypuHOe
YIPYFOCTS KOXM), OGHOBNIEHM KOXHBIX | GOBHIE, YEPHOCIUB, TOPOX, | MACO
KNeTOK. CMIOCOBCTBYET MPABU/ILHOMY | GaHaHbI, CEMEMKH, FpGI,
YCBOEHMIO Xeneaa. YHACTBYET B NIPOLIEC- | LeNbHAs MUEHWIHES MyKa
cax Tepmoperynsiuiy. Hexearka meau
NPOBOLWIPYET HApyLLIEHWE TUTMEHTALIN
BONOC U KOXM
MonuGaen CTUMYTMPYET XUPOBOM U YIMEBOAHKI | BHICYLIEHHEIE GOGHI, Kpe- | MOOKO 1 MOOHHHIE:
OGMeH BeleCTs. HexBaTka MOTMGASHA | CTOLBETHHIE (KanycTa, | MPOAYKTH
BHI2LIBAST POG/IEMbI B MMLUEBADEHUM | LMUHAT), KDLKOBHYIK,
4epHas CMOpOANHa
Cenen 3aMeARET NPOLECCH CTapeHNS, YKpen- | BUHOTPaa, Gebie rpuGh,

NSET UMMYHUTET. SlBnsieTca ecTecT-
BenHHEIM aHTVokcugaHToM. HexsaTka
GeneHa NPOBOLMPYET yXyALLEHIe paGo-
Thi cepAua (apUTMUK, OfibILIKa)

MOPENPOAYKTH, 0BEC,
anenscuHoBBi COK, Ce-
MeNKM, pena, HECHOK, He-
NOAMPOBAHHAIT PUC
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Conepxatue & npoaykTax

M Buonoruyeckas
MKpoanemenT UeHHoCTL pacTuTensHoro KuBOTHOrO
npoucxoxaenHs nponcxoxaenns
ocop V4aCTEYET B NPO3BOACTEE GENkOB M CTPOE- | 3Makw, MACO, GOGOBKIE, | PhiGa, Chp, MOTIOKO
HiM KneTOK. CrIOCOBCTBYET BOCCTAHOB- | KpYMki, Opexit
EHWIO KNETOK, MPUHUMAET YHacTHe
B PEryNALUM PAGOTH! HEPEHOI CHCTEMI
®rop Y4aCTByeT B GOPMUPOBAHUN TBEPABIX | XnEG ua MyKu rpy6oro no- | MopenpoaykTs!
TKameii 3yGOB v 2yGHOW IManM, yKpen- | Mona
nseT KocTH
Xpom KoHTponMpyeT nepepaGoTky yreeo- | LiensHoaephosie npo- | MopenpoaykTs
0B, UHCYNUHOBKI OGMeH. Mpu AW~ | AYKTH, UGS
TENbHOM AEULINTE MOXET PA3BUTLCA
Auaber 2-ro na
Lk TloMOraeT BLIpAGATHIBATS UHCYIMH 3epHoseie, GoGosbie Teepasie chipb, rogs-

Y4aCTBYET B XMPOBOM, GENKOBOM W BH-
TaMUHHOM OGMeHe, CUHTEaE PAAa rop-
MOHOB. TOBILIET MOTEHLMIO Y MYX|MH.
CruMynUpyeT OBLLMiA IMMYHUTET, yBe-
NMMBAET CONPOTUBNSIEMOCTS MHGpeEK-
LVSIM, MPOTUBOAEYICTEYET HEPBHLIM
paccTpoicTeam

KYMLTYDHI, OPEXH, FPeHe-
Bas 1 OBCAHas KpyNa, Ga-
Hakbl, IMOUDb, ThIKBEH-
Hbie CeMmenKi

AvHa, TyHeu, yeTpuusl,
Kpach
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Conepxatue & npoaykTax

Mukposnement Buonoruyeckas
uenmocTs pacturensHoro xnBoTHOrO
npoucxoxaenHs npovcxoxaenns
Kanbuwii TPWAGET MPOMHOCTE KOCTAM 1 3y6am, | PeBeHs, WnuHar, Gakna- | MonosHLE NpOAYKTH,
OTBEHAET 3a yNPYTOCTb MBILULL M BHYT- | KaHbi, OrypLibi, Casnar, capauHbl, 10coCh,
peHHiX Opranos. leuuAT Kbl | 4eCHOK, bacons, SiGnokw, |nantyc
NPOBOLVPYET BOABYAMMOCTS HEPEHOI | BUHOTPAZ, MaNUHa, Genkie
CHCTEMbI Y HAPYLLIHYE CBEPTHIBASMO- | rDUGHI
v kposu
KoGanst AKTUBMDYET ASATENbHOCTS paa bep- | CBexna, ropox, aemnsin- | Monniocku, puGa, Ma-
MEHTOB. YCUNUBAET NPOMIBOACTEO Gent- | ka, KnyGHUKa co, Monoko
KOB, YHACTBYET & BHPAGOTKE BUTAMUHA
B,, 1 B 0Gpa30BaHMY MHCYMHA
T OGnanaeT CeoViCTBaMN NPeayNPeXAaTs | MoMAAOPSI, KapTobens, | MonodHkIE NPOAYKTH,

CKNepos, GonesHu cepAua, oTYACTH AU~
aGeT v runepronuio. ConeficTayeT var-
HUIO B €70 GHTMCKIIEPOTUMECKON 2a1LM-
Te. HopManayeT ncuxuieckoe cocTos-
Hite. [leUUAT AMTYS BbiabIBAET
arpeccyio

Mopckas kanycTa, ceekna

BCE MACHBIE NPOAYKTH!
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Mukposnement

Buonorueckas
uewnocTs

Copepxanye B npoayKTax

pactuTensHoro
npoucxoxaenus

*uBoTHOrO
npoucxoxaenys

Marhuit

AKTUBMaGUPYET BHYTPUKETONHHIE PeaK-
LM, UTDAET BCTIOMOTATENbHYIO POs
BYCBOEHM [DYTVIX MUHEDANEHBX
coneit. 3awmwaer ot 06paaosaHus
anokauecTseHHbX onyxonei. Jleduuut
MarHys MPOBOLWMPYET CYAOPOIH, OHe-
MEHUE M NIOKANTLIBAHNE B KOHEUHOCTSX,
HapyLIEHNE PABHOBECHS, yTOMASE-
MOCTb, TONIOBHIE GONIM, METEOHYBCTEM-
TENBHOCTS, METBKAHWE <MyLIEK» NEpes,
rnasamn

3eneHble MMCTOBLIE 0BO~
M, opexy, Mes, oBCsiHas
V1 rpeyHesas kpyna

Maprarieu

Y4aCTBYeT B OKMCAMTENBHBIX NPOLIEC-
Cax, B OGMeHe XUpHLIX KMCNOT. KOHTpO-
NMpYeT ypoBeHs XonecTepuna

3eprosbie, GoGoBbie, k-
pon, Manwa, epHas
cMopoawta, GpycHuKa,
YEPHIK, IEMNSHIK,
MODKOBb, LUMMHT, e~
PyLKa, aeneHbI aii,
Opexi, coesble Genku
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Conepxanue 8 npoaykTax

Buonoruyeckas
Burasan uewnocTe pactuTensHoro *uBoTHOrO
npoucxoxaens npomcxoxaens
B, HopmanuayeT o6men Bewects. Heod- | poxou, GoGossie, Tesetb, MACHHIE
XOZUM L7 0GDA20BAHNS KMPHLX KMCTIOT | rPUGH, PUC cy6npoayKTHI

xonecTepHHa. Xopouwwii aHTuaenpec-
CaHT. YCKOpSIET 3axMBne Ve par

B, (nvpuaokcuk)

YaacTayeT & 0GMene BewecTs, oGecne-
WWBAET HOPMATBHYIO PABOTY MHOXECTBa
epmeHTaTMBHbIX CHCTEM. Mpeaynpex-
BaeT cTapenme. CnocoGCTBYeT MOBHILLE-
HUIO KNCOTHOCTH XENYAIOHHOTO COKA.
HeobXomum f115 MORAEpXaHIS MMMy HI-
TETa, KPOBETEOPEHYS, HOPMATSHOM PACOTH
LIHC. MomoraeT uaBasTbCst OT HOdHBX
CIAIMOB MILLLL, OHEMEHISI DYK, HEKOTODBIX
POpM HEBPHTOB KoHEHHOCTE. HyxeH
715 HODMATIBHOTO YCBOEHMS! MArHMS U B,

TpopoCTK 1 OTPYGH
nlueHULLL, 2eneHbIe
TMCTBEHHEIE OBOLLM, COR,
6araHLl, aBOKAN0, apaxuc,
apbyasi

Msico, nevens, prida,
MonoKo, sifa

B (¢onvesas
wicnora,
8 3anazsix
cTpanax— B,)

YaacTayet & KpoBeTBOpEHHM, opMH-
POBaHUM KIETOK BOIOC 1 KOXM, B 06~
MerHbX poLieccax. MOXeT aaMeamTs
NOCE/IEHHE NP COYETaHUM C APYTMM
KucnoTamu. Ynyswaet annetwr. Mpu-
MEHSETCS B ledeHIM FacTPOSHTEPUTOB

Canar, wnuwar, neTpyw-
Ka, 3enensii nyK, penia-
Thilt YK, MOPKOB, NWBHSIE
APOXOKM, UBETHaS! Kany-
CTa, AbiHA, AGPUKOCH,
60608bie, aBOKAZO, rPUGH!

SM4HBIT XenTOK,
nevers, Apyrvie
MSCHBIE CyGNPOAYKTLI






OEBPS/Images/image00189.jpeg
Conepxanue 8 npoaykTax

Buonoruyeckas
Bumssa uewnocTe pactuTensHoro *uBoTHOrO
npoucxoxaenns npomcxoxaenus
B, (uianko- | Mpeaynpexaaer paasuve anemun. | poXokw, MOpCKme Tlesetb, noukm, ukpa,
GanamuH) | BAuseT Ha OGMeH BELLECTB, 0COGEHHO | BOA0pOCAM SiflLa, CHI, MOTOKO,

GenkoBwiit. Y4acTeyeT 8 0GpaaosaHmit
HEPEHOIM TKaHM. CHUKAET COAEPXaHNE
xonecTepuHa 8 KpoBu

TBOpOr, MACO, PHiba

C (ackopGunosas

YKpennser cocy s, npenscTeyeT

LiuTpycossie, kpacHas

KucnoTa) | aTepocknepoay. MOBHILIAET UMMYHUTET, [ YepHas CMOpoAWHa,
NPeAYNPEXAAET CTapeHHe. BAUMAET | KAPTOGEns, TOMATH, BCe
OT MHpeKLi. HOpManuayeT AesTent- | B! KanycTsi, Asis,
HOCTb SHAOKPUHHON CHCTEMBI. OGECTE- | 3ENeHbIE OBOLM, KpACHSIA
“UBAET ANACTUMHOCTL KOXW. YKDENMRET | Gonrapckwii nepety
cnamcTsie o6onouKm
D YuacTeyeT & 0GMene BewecTs. Peryn- Monoko, siuia, puGuin

pyeT paGoty cepaua. CriocobeTayeT
ykpennenmo crenera. MossiaeT
MMyHUTET

XWP, Nesieb TpeckH,
XHPHbie COpTa phiGs!
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Conepxanue 8 npoaykTax

Buraman o pacturensioro xnBoTHOrO
npoucxoxaenns npovexoxaenns

A AHTHOKCUAAHT. MPEROTEpaLLGET Hapy- | KenThie, oparxessie, Crvgoutoe Macno,
LIeHUA 3PEHIIR B CyMepKax (KypuHas | KpACHHIE U TEMHO-3enle- | chip, AiLia, NeveHs,
crenora). OGecneumBaeT nuTaHue HbiE OBOLY M PPYKT! PG XUp
KXW, CAMINCTEX 0G0n04EK. MOBHIIAET | (MOPKOBS, NEpCUKH,
COMPOTUENAEMOCTS OpraHmama. Crio- | aGPUKOCH, WMHAT, GPOK-
COGCTEYET POCTY U YKPENNEHMIO KOCTEA. | ko)
OKaabiBaeT NPOTMECANNIEPTUHECKOE
By, MOBHILAET BHUMAHUE 1 yBe-
NMMMBAET CKOPOCTL peaKum

B-kapoTiH | AHTMOKCMAAHT. HopManiayeT paGoty | MopKoBs, aenemsi nyk,

cepaua. MpodwnakTuka oHKoNor e
cKiix 3aGonesaHuit

wiasenb, WNKHaT, canar,
OMMAOPHI, KpaCHSI M-
pew, GpoKKoAw, Thikea,
IpeANGpyTH, CUBSI, Nep-
CHKW, AbiHY, BGPUKOCH,
XYPMa, KpLIKOBHUK, 4ep-
HUKa, YepHas CMOPOAVHA
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Copepxatue B NpoaykTax

Butamun Buonoruyeckas
ueHHoCTL pacruensHoro XnBoTHOTO
npoucxoxaenns npomcxoxaenus
B, (amn) | CMOCOGCTEYET HOPMansHOW paboTe | Cyxvie NuBHHIE APOXKH, | Cauuna

HEDEHOI CUCTEMEI, MEHeHN, CEpAUA,
ML, YyHIaET aGOTY KNLIEHHIKE.
Ynyuwaet koxy. Crumynupyet pacoty
MO3ra. Y yHIaET NepeEapUBAHIE ALY,
OCOBEHHOYITIEBOLI0B, YHACTEYET B Xt~
POBOM, GE/IKOBOM U BOAHOM OGMeHe

NPOPOCTKM AN,
oBec, opexv (byHayk)

B, (puGodnasun)

Y4aCTBYET B yIMEBOAHOM, GENKOBOM
W KMPOBOM OGMEHe. YMEHbLIAET YTOM-
nseMoCTS . HeoGxoaim Ans aktu-
BaL pAsa BuTaMros(B,, B, K). Yuact-
BYET B CHHTE3€ [TWKOreHa, SPUTPOLIATOB
(KPACHHIX KPOBSHLIX KNETOK). CoXpaHsieT
3730DOBLIMY KOXY, HOTTH, BOOCH!

LIpoXoKEBOi aKCTPaKT,
IPOPOCTKM NLUEHML,
OTPYGU NUueHNLE, CoeBbie
6064, KanycTa GpoKKkonM

Mevetb, AnHbI
XKENTOK, Coip

B, (nanTeron)

HopmanvayeT 0GMeH Bewwects. Ynyuuia-
€T PaGOTY XENyA04HO-KULLIEHHOTO
TpakTa. CHIXAET ypOBEHb XONECTEpH-
Ha.. HEOGXOZMM AU HOPMATIEHOM PAGOTHI
HAZNOMEHHIKOB. YHACTBYET B KpOBE-
TBOPEHWM, YCUIMBAET KPOBOTOK

3eneHsie 0BoLIW, OpexH,
KPYMbi U3 uenbHoro
aepHa, APOXKU

Msico, 5 Tom mcne
KypUHOE, nevet,
PbiGa, MONOKO, CHp
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1-iAnpu- | 2-i npn- 3-itnpu- 4-iinpu- 5-it npu-
emnuum | emnnum | emnvum | emmnmum | ewnuum
Yauka |SWuo, | 200roteap- |30rcepa, | Crakan
uascca- | BWTYK | HOrOMoCTHOMO | anenbcuk | npocTo-
xapom | uepHocnu- | mscau 1001 | wmsGnoko | keaww wim

Bawwm | raphupaua Kedupa

caexux | KanycTs wim

cnues MOpKOBH (Xe-

narensHo cae-

Kux), A610K0
WM anenseuH
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Dens vepenu | 3aeTpak OGen YruH
Mowe-  |Yawka |2siiua, capen- | Kotneta; 1501
nenchuk | uas, ma- | Hex BkpyTYIO; 80T | canaraua no-
MeHsKWii | WNuHaTa, 3aNpas- | MAZOPOB
CYXApUK | NIEHHOTO HEGONL- | M MO Hape-
LM KOMMHECTEOM | 2aHHOTO 3ene-
macna; 1 noMuaop | Horo nyka, aa-
npaBneHHoro
macnom
Brophuk |Yawka | 200rcanataua | 2siua, cea-
uas, Ma- | IOMUAOPOB U Ha- | PEHHBIX BKDY-
MEHbKWT | LIMHKOBaHHO Ka- | Tyio; 200 T Ba-
CyxapuKk | nycTh, 3anpas- | peHoro maca,
newHoro macnom; | 80 T seneHoro
fanenscusunu | canata
2 mannapuka,
MOXHO 1 Gonbloe
S670KO UM He-
MHOrO U
Cpepa  |Yawka | 1siiuo, ceapentoe | 250 r canarama
uasn BKpyTYI0; 200 | AG70Ka, Mak-
BapeHON MOPKO- | AapuHa, Gara-
BM, ANPABNEHHON | Ha, TPyLIM UK
HEGONLLIUM KOV~ | KaKMX-MGO
4ecTEOM pacTu- | ApyrUX dpyK-
TenbHoro Macna; | Tos
1001 chipa
Yetsepr |1 crakan | 250 r aaneuenroii | 1 MacHas koT-
AGM04HO- | W OTBAPHON pei- | neTa; 150 r ae-
rocoka |Gbi; 1 nomuaop; | neworo canara,

1 26noko

3anpasneHHoro
HEGOMLILMM
KonMYeCTEOM
pacTuTensHoro
Macna 6o
COKOM NMMOHa
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Buramun

Buonorueckas
uewnocTe

Conepxanue 8 npoaykTax

pactuTensHoro
npoucxoxaenus

*uBoTHOrO
npoucxoxaenus

E (Tokodpepon)

AHTHOKCUAAHT. CrIoCOGCTBYeT yCa0e-
HWi0 GenKoB U XUpOE. MoanepKuBaeT
KOXY B 330POEOM COCTOSHUM. Bnaro-
TBOPHO BIMRET Ha NIONOBHIE XENeasi.
Momoraer patoe BuTamuta A. Mpodu-
NAKTVIKA OHKOTNOTUHECKYIX 23a6ONEBaHUT.
Sawwwaer ot cTpecca

Kykypyaroe, noaconkes-
HOe, OTMBKOBOE Mo,
TOpOX, OGneNMXa, MUk~
nans, aBokano, rpeukve
opexw, aepHoBbie

K (puanoxurion)

TPeOTBPALLIAET BHYTPEHHUE KPOBOTE-
“EHWS 1 KPOBOUAWISIHVSL YCKOpSET
3aXVBNEHUE PaH. YCUINBAET COKpaLLE-
Hist MBI, OBECTIUNBAET OpraHuam
aHeprueit. CiocoBCTBYeT YCRORHMIO
Ka/bLS KOCTHO/ CUCTEMON

[ ——
o8O, WNUHaT, Gproc-
Cenbekan, GenokosanHas
W UBETHas KanyCTa, KpyTbi
W3 uenbHoro 3epHa,
coesoe Macro

SIUHBI KENTOK,
nevenb, noukm

H (6uoTmH)

HeoBxoauM A1 0GMEHa HIKOTUHOBOH
KUCNOTH (BUTaMuHa PP). OGnanaeT
VHCYTMHONOAOGHO BKTVBHOCTBIO (CHI-
XaeT ypoBeHs caxapa & kposw). Mpe-
ROTBPALLAET OGNLICEHME M OCEASHNE,
OGneraeT MbllueuHbIE Gonu. YMeHbLa-
€T BLIPAXEHHOCTS 3K3EMEI U lepMaTATa

Ogcaras kpyna, puc,
ropox
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KapTodens T
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Bokogas
Clopowawen  Moaruems

[i— Tunoranamyc
WiwxosuaHas

Wyrosnnyas / orono-

uiroBas Xenesa

Crumian npotka mumMps
Tlerkoe / monouHas

Fnasa nyuwm. Xenesa/ rpyne

Bporn
Pyca
Tumyc
Nnevo '~ Ivacparua/convetos
cnnerenme
— Xenyaok
Hapnouedsix
Kenuseit
nyasipe Mopxenyaodas
Xeneaa
Tubaa Tann —_y Xenynok
Monepedsas
oBonotHas ok
ks MossoHouHMK (nonoca
Boconauas oT GonLuoro nankua
0BopouHas KiuiKa 1o nTkw)
Sacronxa MoseToumkn
oBonouHoR

Motesofi nyssips
Annesiic.

Cenanmue. TowKuh ke
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Bup pactutens-
Horo macna

Conepxanme Hena-
ChLLEHHBX XADHEIX
Kenot', 8%

MpupopHoe conep-

xamue Tokodepona

(sutamun E) u apy-
rux anemenTos?

Coepa
o3poposuTensHoro
npuMenenus

He6naronpusHoe
BospeiicTae

Macro rpeko-

Ancpa-nuHoneHo-

Tokodepon; nposm-

TIOHIKEHHE UMMYHUTET; 206

SaBenHas GoneaHb

10 opexa Bas8-10 (OMe-  |Tamum A, BUTaMu- | (TUNEPOYHKUS LIMTOBUAHO! | XenyAKa v Age-
ra-3); luvone-  |nbi B, B, B, P, PP, | Xeneani)u caxapHuiii AMaGeT; |HaaUaTMNepcTHON
Bas — 45-55 C. K. MyiKpoaneme- | runepTonws:; aTepocknepos; | kuwky & craanm
(Owmera-6); Oneu- |11 Fe, Mg, Zn, Cu, | cepAgHHO-COCYAMCTHE 3860~ | 0GoCTpEHNS.. 3po-
Hosas — 16-32  [Ca, P nesanus; Goneann nosex auBHBIT racTpUT
(Owmera-9)

Jr—— iHoneHoBan 60 | ToKoGEPOM; BUTa- | MMTaHUE KIIETOK FO/IOBHOTO

macno (Owmera-3); Nluvo- | muriti B1, B2, C Moara; nevetue aaGonesa-

nesas 20 (Ome-
ra-6); Onento-
Baa 10 (Omera-9)

HW/i HEPBHOT CUCTEMB; apTe-
PHaNLHOI rYNepTOHMM; 3a-
Gonesanyii SHAOKPUHHOT
cucTemsi; anneprim

'3Havenme Omera-3, Omera-6, Omera-0 47 Opranwama — cu. rnasy 3, HaCHILISHHAIE 1 HEHACHILIEHHEIE XIS
23HaveHHe HA3BAHHbIX BUTAMUHOB — cv. 71asy 3, BUTammHbi.






OEBPS/Images/image00205.jpeg
16
+
+
+

15

eniadg ‘diag

191 ATodu oran
-hoUoWOLOWN ‘J0dos )

13

12
0

oxouow

SMIoMEHXE
vimoag

1
0
+
+
+
+

o LoMUBH Xed o 1
@aHareE WMOIO

10
+
+
+
+
+
+

T LIRdHoxko
“omAewo 19 Addy

dotumon
“orauom 1auiAde>

uapoidon
“uAdy ‘gaurx

snoTen
ounoda 1nirHox ‘dexed

sonawaimLoed oo

oHeLoND

wxanio,
“20HROMID OUD BN

1990909 ‘ormmoNdog

(*n100u)
oNnL ‘ogiad ‘00BN

1
2
3
4
5
6

z g ¢ .
g &
g £ ] ol
, 3
=4 o |8 glas
H S| S| E 2 &2
39| 3
€ 221835 £|,8|%8
SE|2B|8%| B |85| ¢35
98|a8|38| ¢ |86
28/59| 38| £ 85|88
2E|®8|25| & |=8|58






OEBPS/Images/image00208.jpeg
Bokogas
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Moar uTems

Tunoranamyc Masyt

Wiukoswaas
Xeneza
Hoe

Funogus
Les/ropng,
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Aenb npuema

Konuuectso kanens

cpencTsa 3aspa O6en Youn
1-it Aetb 2 2 3
2-7i et 4 5 6
3-7i et T 8 9
4-it etib 10 11 12
5-if fetb 13 14 15
6-i1 fetb 15 14 13
7-it ietb 12 11 10
8-7i et 9 8 7
9-if fietb 6 5 4
10-7i metb 3 2 1
11-i1 Aetb 25 25 25
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Bonesub

Mpuauns passuTus

Boneanw cepaua,

TIULLa G BLICOKWM COREPXAHUEM XUPOE,

BTOM uncne COnelt M yNeBoaoB; nepeenanie;
urapkT HEAOCTATONHAS (HIM4ECKAR AKTUE-
HOCTB; KypeHWe; anoynoTpetneHme
ATKOrONeM; CTPECE; TMN MHHOCT
ATepocknepoa, TIILa C BLICOKIM CORSPXEHIEM KUPOB,
runepTOHYS, CONei ¥ YTNEBOMI0B M HU3KNM COREPXa-

HapyLLeHHe MO3TOBO-
0 KpoBoOGpalLEHNS,
oy

HUEM KNETHaTKH; HeAOCTATOuHAS:
UaMHECKan GKTUBHOCTS; Kyperite

Bonea oprawos
BBX@HNS, B TOM
uncne actma,
IMbU3EMA NerkiX

Kypenve; aarpsiaHerme B03ayXa;
CTPECT; CUARHMIE 06Pa2 XHaHM
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Bonestb.

Mpuwne: passuTus

OHKonorueckue
3abonesatins

TOABEPXEHHOCTS B TeueHMe AMTeNb-
HOTO BPEMEHM BOAASHCTBMIO CPEAOBHIX
KaHIEPOrEHOB; HEETYRPHOE NUTaHIe
(HenoenaHve 1 nepeesaxne); ynoTpes-
eHME NEKAPCTS, COASPXALLMX NoN0-
BLIE CTEPOMAHBIE FOPMOHS; YTIOTPEG-
EHME CHHTETMHECKUX MILIEBHX
7106aBOK; KYPEHYE; MPOMBILLAEHHbIE
KaHUEepOreHb! (HanpUMep, ac6ecT);
BUPYCbi; MOHIKEHHBIV MMMYHITET

OcTeoxonapoa,
apTpWTLI, apTPOaL!

Cuasnii 0Gpaa Xuanu u Huakas
ABUTATENbHAS AKTUBHOCTS; HEPALIMO-
HanbHOE nUTaHve

Ocreonopoa HeR0CTATOK B NULLE KanbLs, GEnKos,
BUTAMUHA K, GTOPUCTBIX COBAMHEHNT,
conedi Markus, BuTaMuHa D; cHasit
06pa3 X¥3HM; HAIKNI YPOBEHH CTPO-
TEHOB (TOPMOHOB SWHVIKOB) Y Xet-
LM — B KUMAKTEPUYECKIT NEpHOA

Xoneuncutsi, HenpasunkHoe nuTarme; CTpecc

naHKkpeaTuTH,

aaGonesanus

XenyaouHo-

KMWweHoro TpakTa

Oxupenne ManonoasixHsiii v cuasui 0Gpaa

XM3HU; NIEPEE/IaHIE; CTPECCH; OTCYT-
CTBYE BONY K NIMEHEHMIO CTPYKTYPEI
nuTaHus
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Copepxanue B npoayKTax

Mukposnement Buonoruyeckas
uenmocTs pactutentioro xugoTHOrO
npoucxoxaenHs npoucxoxzenns
XKeneao | SIBNFETCA COCTABHOM HACTHIO reMOr0- | Kakao, 38pHOBHIE NPOAYK- | [OBSKES MeveHs, rossi-
Gha. BIMSET Ha NPOLLECC KPOBETEOPE- | Thi, GOGOBLIE, YEPHUKA, | AUHA, TYHEL, YCTPMLL,
HUSH Y TKGHEBOTO ALIXBHUS, HOPMANMAY- | NEPCUKY, bacons, ropox, | siilia, TEopor
€T PaGOTy MBILIEHOT 1 HEPBHOY OBCSHAR M TPENHeBas Kpy-
cucTem, GopeTes o cnaGocTso, na, aGpUKOCH, THIKE, M-
yTomnsiemocTsio CTOBas! 2eneHs, UHXHD,
cemenkm, uaom
Vo, Orseuaer 2a paboTy LMTOBMAHOM Xe- | Mopckast kanycTa, peas- | MopenpoaykTsi,
neabl, KOHTPONMPYET PaGOTY SHAOKPHH- |Ka, peBeH, KanycTa Mornoko
HOVA GHCTEMI. YOUBAET MUKPOGH.
VKpEnnHeT HepBHYo CHCTEMY, UTaET
cepoe BelliecTBO Moara
Kanuin OGecneuvBaeT HopMansHyio pacoty | Meversiit wn ceapeHHsif | Piba,

cepaua. OTBeuaeT 3a BLIBEAEHNE XULl-
KOCTU U3 Opraniama

B KOXYPE KapTODenh, ky-
para, GONIbLIMHCTEO 0BO-
e M dpyKTOB, Srog,
wokonan

roBsAuHa, TenATUHa






