
  
    
      
    
  


Анна Чижова
5 минут в час для красоты и здоровья
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Введение О необходимости регулярной заботы о себе и методах воздействия на организм
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Темп современной жизни вовлекает нас в стремительное движение – мы бежим, спешим, опаздываем, впрыгиваем на ходу в автобус, перекусываем на бегу, погружаемся с головой в работу, сокращая время сна и прогулок. Однако в этом стремлении все успеть мы упускаем самое главное – заботу о своем здоровье.
Конечно, мысли о том, что неплохо бы остановить эту гонку, отдохнуть, позаботиться о себе, время от времени посещают каждого. Но чаще всего мы гоним их от себя, оправдываясь тем, что все – еще впереди.
Да, когда-нибудь обязательно нужно начать делать зарядку, а может быть, даже – и накачать мышцы, неплохо бы сесть на диету и сбросить несколько лишних килограммов, начать правильно питаться и избавиться наконец от запоров и метеоризма… Но все это потом, потом, когда будет свободное время.
Но свободного времени становится все меньше, а стрессы, неправильное питание, гиподинамия делают свое дело – и вот уже мелкие недомогания, беспокоившие время от времени, становятся привычными: несварение желудка, боль в шее и ломота в пояснице, онемение в пальцах рук и ноющие боли в ногах, нарушения сна и плохое настроение… вот уже приходится прищуриваться, чтобы разглядеть мелкий текст на экране компьютера, а отражение в зеркале уже пугает посеревшей кожей и кругами под глазами, и недалеко уже до таких серьезных проблем как снижение иммунитета, депрессии, гастрит, артрит, остеохондроз, ожирение, венозная недостаточность…
Конечно, каждому известно, что надо делать, чтобы избежать такого печального итога – заниматься гимнастикой, следить за своим питанием, полноценно отдыхать… Но ведь на это ни у кого нет времени!
Но на самом деле время есть – потратьте на заботу о своем организме всего несколько минут в час – и результаты поразят вас. Нервы станут крепкими, суставы здоровыми, кожа засияет, тонус мышц заметно повысится, и даже у варикоза и геморроя не останется шансов на то, чтобы испортить вам жизнь.
Ниже приведены самые частые поводы для беспокойства о здоровье для современного человека и несложные, но очень эффективные методы предотвращения появления этих проблем.
Приемы, которые вы будете использовать, настолько просты, что для их применения не нужна никакая специальная подготовка.
Это легкие физические упражнения для всего тела, легкий самомассаж, в том числе – и воздействие на биологически активные точки на стопах, ладонях, лице и ушных раковинах, травяные настои, которые вы будете пить вместо чая или использовать для ухода за своим телом, тонкие ароматы эфирных масел, создающие вокруг вас атмосферу покоя и здоровья, компрессы, ванночки и обливания, и, конечно же, позитивные психологические настрои, помогающие вашему организму противостоять любому негативному воздействию.
Организуйте свой день по предложенному плану, каждый час делая небольшие перерывы в работе или совмещая воздействие на организм с привычной деятельностью – так, например, выполнение упражнений для ног или шеи – это хороший повод дать всему своему телу отдых, а вот точечный массаж, гимнастика для лица и шеи, и упражнения для глаз прекрасно совмещается с просмотром любимого сериала или поездкой в метро.
Конечно, 5 минут – это тот минимум, который некоторое время спустя даст вам гарантированный результат, однако не запрещается (если есть такая возможность) выполнять физические упражнения в два раза чаще или наслаждаться ароматами эфирных масел в течение 30–40 минут.
Оптимально придерживаться одной схемы воздействия на организм в течение от 3–4 недель – за это время обычно уже появляются заметные результаты – до 3 месяцев, после чего следует сделать перерыв на 1–6 недель, уделив внимание другой проблеме.
Если вы располагаете достаточным количеством времени, то совместите несколько курсов – например, заботу о зрении, ногах и профилактику остеохондроза.
И не забывайте, что залог успеха – регулярность выполнения всех рекомендаций.
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Иммунитет
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О проблеме
Иммунная система – это естественная защита нашего организма, помогающая ему противостоять атакам болезнетворных микроорганизмов и вирусов. Однако ритм современной жизни мало способствует поддержанию этого «природного щита» в постоянной боевой готовности.
Стрессы и неправильное питание, недосыпание, переутомление, неблагоприятная экологическая обстановка, отсутствие физической нагрузки, курения и чрезмерное употребление алкоголя – настоящие убийцы вашего иммунитета.
А сбои в работе иммунной системы лишают нас самого главного – красоты и здоровья. Острые и хронические заболевания, плохое состояние ногтей, волос и кожи, боли в мышцах и повышенная утомляемость – все это следствия снижения иммунитета.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – дома 
После завтрака выпейте травяной чай, оказывающий тонизирующее и общеукрепляющее действие.
Возьмите 1 ст. л. плодов шиповника, 1 ч. л. плодов рябины, 1 ст. л. листа крапивы, 1 ст. л. листа мяты, 1 ст. л. травы череды, 1 ч. л. плодов можжевельника, приготовьте настой.
Выпейте теплый чай с 1–2 ч. л. меда.
8 часов утра – дорога на работу Массируйте точку, расположенную на тыльной стороне кисти между большим и указательным пальцами.
9 часов утра – начало рабочего дня 
Для того чтобы защитить свое здоровье, уделите должное внимание освещению своего рабочего места. Кроме верхнего света в общем помещении вам необходим свой локализованный источник света на столе. Яркая настольная лампа особенно нужна вам в осенне-зимний период, когда большинство людей страдают от нехватки солнечного света.
Обратите внимание на атмосферу в помещении – слишком сухой воздух мешает вашим слизистым полноценно выполнять свои защитные функции. Поэтому позаботьтесь об его увлажнении – решением проблемы может стать как ультразвуковой увлажнитель воздуха, так и емкость с водой около нагревательного прибора.
Регулярно проветривайте помещение, в котором вы работаете – открытая форточка не только впустит в кабинет свежий воздух, но и немного снизит температуру, добавив вам бодрости.10 часов утра – сделать перерыв – физические упражнения для тонизирования организма сидя 
1. Сядьте, положив локти предплечья перед собой на стол. Опустите плечи и голову, округлите спину. Досчитайте до 3. Выпрямите спину, прогнитесь назад, разводя плечи и откидывая голову. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
2. Согните руки в локтях, сведя их перед грудью. Сделайте глубокий вдох. Выдыхая, разведите руки в стороны, отводя их как можно дальше назад. Разогните руки в локтях, вытягивая их в стороны. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
3. Согните руки в локтях, сведя их перед грудью. Повернитесь вправо, стараясь заглянуть за спинку стула. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в левую сторону. Выполните упражнение по 5 раз в каждую сторону.
4. Снимите обувь и вытяните под столом ноги, поднимая их как можно выше. Досчитайте до 5. Опустите ноги. Повторите упражнение 5 раз.
5. Выпрямите спину, руки свободно свесьте вдоль тела. Плавно наклоняйтесь в правую сторону, стараясь кончиками пальцев коснуться пола. Левую руку поднимайте вверх. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в другую сторону. Выполните упражнение по 5 раз в каждую сторону.11 часов – перерыв, дыхательные упражнения стоя 
1. Встаньте, расправив плечи, руки свободно опустите вдоль тела.
Сделайте глубокий вдох, надувая живот. Задержите дыхание и досчитайте до 5. Медленно выдохните, втягивая живот. Повторите упражнение 5 раз.
2. Встаньте, поставив ноги на ширине плеч, колени чуть согните, руки округлите, соединив кончиками пальцев на уровне пупка (ладони к себе). На вдохе сгибайте руки в локтях, приближая их к телу и поднимая ладони к груди. Медленно выдыхая, поверните ладони вниз и отведите руки от себя и вниз, разгибая локти.
Повторите упражнение, на выдохе отводя руки от себя и вперед.
На вдохе снова согните руки, подводя ладони к груди. Медленно выдыхая, разведите согнутые в локтях руки в стороны (ладони от себя). На вдохе снова согните руки, подводя ладони к груди. Медленно выдыхая, поверните ладони вниз и отведите руки от себя и вверх, разгибая локти. На вдохе опустите руки до первоначального положения (ладонями к полу). Выдохните и опустите руки вдоль тела.
Повторите упражнение 3–5 раз.12 часов – точечный массаж Сядьте удобно, расслабьтесь и массируйте ушную раковину в области козелка и мочек.
13 часов – обед 
Прекрасным завершением обеда станет травяной напиток – горячий или охлажденный, в зависимости от времени года.
Возьмите 1 ст. л. плодов шиповника, 1 ст. л. плодов облепихи, 1 ст. л. плодов черноплодной рябины, 1 ст. л. листа иван-чая, 1 ч. л. травы зверобоя, 1 ст. л. листа шалфея. Приготовьте настой.
Выпейте, подсластив небольшим количеством меда.14 часов – упражнения сидя 
1. Сядьте, положив локти и предплечья на стол. Не меняя положения головы и плеч, прогнитесь в пояснице. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Втяните живот и немного согнитесь в пояснице, отводя таз назад. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
2. Поставьте ноги на пол, выпрямите правую ногу. Поднимите и опустите прямую ногу без задержек 5–7 раз. Повторите упражнение с левой прямой ногой.
3. Сидя, поднимите вверх правую руку. Потянитесь одновременно левой рукой назад и вниз, правой – назад и вверх. Досчитайте до 5. Опустите руки. Повторите упражнение, сменив руки. Выполните упражнение 5 раз.
4. Положите правую ногу на левую, ладонь левой руки положите на колено правой ноги. Потягивая колено влево, поворачивайте корпус вправо. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в другую сторону. Выполните упражнение 5 раз.15 часов – полдник с овощами и фруктами Для укрепления иммунитета ешьте морковь, сладкий перец, зеленый листовой салат, бананы, апельсины, грейпфруты, киви.
16 часов – самомассаж Тщательно вымыв руки, массируйте точки, расположенные на лице: над серединой бровей, между бровями, в наружных уголках глаз, в уголках губ.
17 часов – ароматерапия, психологический настрой 
Возьмите 3 ст. л. воды и добавьте в нее 2 капли эфирного масла тимьяна, 2 капли эфирного масла розового дерева, 1 каплю эфирного масла душицы, 2 капли эфирного масла эвкалипта. Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мой организм полон сил и энергии. 
Мое тело надежно защищено от любых заболеваний. 
Все, что ем и пью, приносит мне только пользу. 18 часов – дорога домой Массируйте точку, расположенную на тыльной стороне кисти между большим и указательным пальцами.
19 часов – дома Вымыв ноги теплой водой и нанеся на руки разогревающий крем, массируйте всю поверхность стоп.
20 часов – ужин 
Травяной чай после ужина поможет вам снять усталость после трудового дня и настроить свой организм на отдых и восстановление сил.
Возьмите 1 ст. л. цветков ромашки, 2 ст. л. листа мяты, 2 ст. л. листа крапивы, 1 ст. л. сосновой хвои, 1 ст. л. корня солодки, 1 ст. л. травы сушеницы. Приготовьте настой.
Выпейте теплый чай с небольшим количеством меда, сиропа шиповника, варенья из облепихи или сосновых шишек.21 час – расслабляющие упражнения 
1. Лягте на пол на спину. Сделайте глубокий вдох, надувая живот, задержите дыхание на 5 секунд. Медленно выдыхайте, подтягивая живот. Досчитайте до 5 и повторите упражнение. Выполните упражнение 5 раз.
2. Сядьте в мягкое кресло, расслабьте руки, ноги, спину, голову откиньте назад на мягкую подушку. Сделайте несколько обычных вдохов и выдохов. Сделайте глубокий вдох, надувая живот, и выдыхайте узкой струей, считая до 10. Повторите упражнение 3 раза.
Напрягите мышцы рук. Досчитайте до 5 и расслабьтесь. Напрягите мышцы ног. Досчитайте до 5 и расслабьтесь. Напрягите мышцы спины и шеи. Досчитайте до 5 и расслабьтесь. Откройте рот, как будто вы собираетесь зевнуть (если получится – зевните). Повторите 3 раза. Сделайте несколько обычных вдохов и выдохов.22 часа – водные процедуры После вечернего душа или ванны обливайте ноги (или все тело) попеременно холодной (прохладной) и теплой водой.
23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. воды и добавьте в нее 1 каплю эфирного масла лаванды, 2 капли эфирного масла сандала, 1 каплю эфирного масла грейпфрута, 1 каплю эфирного масла лимона.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мой организм настроен на полноценный отдых. 
Утром меня ждет заряд бодрости и хорошего настроения. 
Естественная защита моего организма крепка, как никогда. 
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Красота кожи
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О проблеме
Холодный ветер, яркое солнце, пересушенный кондиционерами воздух в помещениях, неправильное питание, проблемы с пищеварением, вредные привычки и недостаток сна – все это сказывается на здоровье и внешнем виде вашей кожи. И, конечно же, первые признаки неполадок вы обнаружите на своем лице.
Кожа на нем становится слишком жирной или, наоборот, чрезмерно сухой, на ней появляются угри и морщины, она утрачивает тонус и здоровый цвет.
Нормальная и сухая, жирная и комбинированная – кожа любого типа нуждается в бережном отношении и страдает от неправильного ухода.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – умывание и утренний уход за лицом 
После утреннего очищения кожи нанесите на лицо и шею дневной крем. Движения пальцами по коже производите только по массажным линиям
лица: 
• от середины подбородка к ушам
• от середины лба к вискам
• от уголков губ к средней части уха
• от внутреннего края брови к внешнему
• от переносицы по крыльям носа и щекам к ушам
и шеи: 
• от области ключиц к подбородку (только снизу вверх!).
На веки крем наносите круговыми движениями от внутреннего угла глаза по верхнему веку и от внешнего – по внутреннему. На давите на кожу – легко похлопывайте по ней подушечками пальцев.
Тыльными сторонами ладоней похлопайте снизу по подбородку.
8 часов утра – дорога на работу Для хорошего очищения организма, без которого кожа никогда не будет выглядеть здоровой, массируйте всю внутреннюю часть ладони. Мягко надавливая на кожу большим пальцем, совершайте круговые движения по часовой стрелке.
9 часов утра – начало рабочего дня 
Воздух в помещениях, высушенный кондиционерами, губителен для вашей кожи. Поэтому позаботьтесь об его увлажнении – при помощи бытового увлажнителя воздуха, или просто оставив около отопительного прибора емкость со свежей водой.
Окружите свое рабочее место комнатными растениями – они насыщают воздух кислородом, необходимым вашей коже, а также могут стать источниками фитонцидов – полезных веществ, мешающих размножению болезнетворных микроорганизмов.10 часов утра – сделать перерыв – физические упражнения для подбородка и шеи 
1. Сядьте, выпрямив спину и расправив плечи. Представьте, что ваш подбородок налит тяжестью. Медленно откидывайте голову назад и поднимайте подбородок «с грузом», напрягая мышцы шеи. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.
Повторите упражнение 5 раз.
2. Поставьте руки локтями на стол, уложите подбородок на соединенные кулаки. Открывайте рот, одновременно надавливая руками на подбородок снизу. Повторите упражнение 5 раз.
3. Наклоните голову вправо, сдвинув нижнюю челюсть в сторону плеча. Досчитайте до 5, вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в другую сторону. Выполните по 4 раза на каждую сторону.
4. Возьмите в зубы карандаш, вытяните подбородок вперед и напишите в воздухе несколько слов.11 часов – перерыв, упражнения стоя – общее тонизирование и улучшение кровообращения 
1. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч, руки свободно опущены. На вдохе поднимите руки вверх, встаньте на носки, немного прогните спину и потянитесь вверх. Досчитайте до 3. На выдохе вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
2. Встаньте на пол, поставив стопы параллельно на расстоянии 2–3 см друг от друга. Медленно покачивайтесь из стороны в сторону всем телом, руки двигаются свободно. Дышите спокойно. Выполняйте в течение 1 минуты.
3. Встаньте, широко расставив ноги, руки вытяните в стороны. Плавно наполняйтесь вправо, скользя ладонью по правой ноге, левую руку поднимайте вверх. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону.
Повторите упражнение 5 раз.
4. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч. Правую руку положите на живот ниже пупка пальцами вниз, левую – чуть ниже поясницы пальцами к копчику. Сделайте вдох, одновременно сжимая ягодицы и подтягивая таз. Досчитайте до 3. Плавно вернитесь в исходное положение, выдвигая таз назад и чуть прогибая поясницу. Повторите упражнение 5 раз.
5. Встаньте на пол, руки на ширине плеч. Соедините ладони перед грудью. Сделайте вдох, выпрямляя руки ладонями вперед и разводя их в стороны. Почувствуйте, как раскрывается грудная клетка. Заведите руки за спину и соедините кисти в замок на уровне крестца.
Выдыхая, немного прогните спину назад, не откидывая голову.
На вдохе выпрямите спину. Вдыхая, плавно наклонитесь вперед, поднимая руки за спиной. На выдохе вернитесь в исходное положение.
Повторите упражнение 3 раза.12 часов Сядьте, расслабившись, и указательными пальцами рук интенсивно массируйте кожу в области дна полости ушной раковины (над ножкой завитка).
13 часов – обед Протрите кожу лица самостоятельно приготовленным тоником.
Для жирной кожи Смешайте 70 мл свежевыжатого сока грейпфрута, 1 ч. л. сока лимона, 1 ст. л. воды и 1 ч. л. водки, встряхните. Взбалтывайте тоник перед применением.
Для сухой кожи Смешайте 1 ч. л. цветков ромашки, 1 ч. л. лепестков розы. 1 ч. л. лепестков жасмина, 1 ч. л. липового цвета. Залейте 1 ст. л. кипящей воды и настаивайте в течение 1 часа. Процедите. Храните тоник в холодильнике не дольше 2–3 дней.
Для нормальной кожи Протрите лицо физраствором (можно купить в любой аптеке).
14 часов – упражнения сидя для шеи и подбородка 
1. Сядьте, выпрямив спину. Вытяните шею, приподняв подбородок. Двигайте нижней челюстью вперед-назад. Выполните упражнение 10 раз.
2. Сядьте, выпрямив спину. Высоко поднимите подбородок. Соедините руки в замок и упритесь в подбородок снизу. Делайте круговые движения нижней челюстью, оказывая сопротивление руками. Выполняйте в течение 20 секунд в одну сторону и 20 секунд – в другую.
3. Сядьте, наклонив голову вперед и прижав подбородок к груди. Соедините руки в замок и уложите ладонями на затылок. Слегка надавливая на голову, старайтесь разогнуть шею. Досчитайте до 5 и расслабьтесь. Выполните упражнение 5 раз.
4. Плотно сожмите губы и надуйте щеки. Примите подушечки средних и указательных пальцев к щекам. Слегка надавливайте пальцами на щеки, не выпускайте воздух изо рта. Досчитайте до 10 и откройте рот. Повторите упражнение 10 раз.15 часов – травяной чай 
Возьмите 1 ст. л. листа мяты, 1 ст. л. травы череды, 1 ст. л. цветков ромашки, 1 ч. л. травы зверобоя, 1 ч. л. корня лопуха, 1 ч. л. корня девясила. Приготовьте настой.
Выпейте теплый чай, немного подсластив его медом.16 часов – массаж «точек красоты» на лице 
Протрите лицо и руки тонизирующим средством. Воздействуйте на каждую точку в течение 1–1,5 минут.
1. Надавите подушечками соединенных среднего и указательного пальцев на точку, расположенную ровно посередине между бровями.
2. Надавите подушечками соединенных среднего и указательного пальцев на симметричные точки, расположенные под глазной впадиной посередине.
3. Надавите подушечками указательных пальцев на симметричные точки, расположенные за костью нижней челюсти под самой мочкой уха.
4. Подушечками указательных пальцев надавливайте на симметричные точки, расположенные у внутреннего края бровей.17 часов – ароматерапия, психологический настрой 
Для жирной кожи возьмите : 5 капель эфирного масла мелиссы, 7 капель эфирного масла лимона, 10 капель эфирного масла бергамота, 5 капель эфирного масла розмарина.
Для сухой кожи возьмите : 8 капель эфирного масла розы, 7 капель эфирного масла жасмина, 10 капель эфирного масла сандала, 4 капли эфирного масла пачули, 10 капель эфирного масла мирры.
Для нормальной кожи возьмите : 10 капель эфирного масла апельсина, 5 капель эфирного масла бигардии, 8 капель эфирного масла вербены, 5 капель эфирного масла розового дерева.
Капните масла на 1/2 ч. л. морской соли и растворите в 1/2 стакана теплой воды. Разбрызгайте из пульверизатора в помещении, расслабьтесь и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Моя кожа нежная и гладкая. 
Мое лицо сияет красотой и здоровьем. 
Все, что я ем и пью, идет на пользу моей коже. 18 часов – дорога домой Массируйте круговыми движениями по часовой стрелке нижние фаланги всех пальцев.
19 часов – дома Вымойте ноги в теплой воде и массируйте среднюю часть внутренней поверхности стопы, проводя пальцем линию к месту соединения безымянного и среднего пальцев.
20 часов – ужин 
Чай из целебных трав после ужина подарит вам хороший сон, без которого немыслима красота кожи.
Возьмите 1 ст. л. листа мелиссы, 1 ч. л. корня валерианы, 1 ст. л. цветков боярышника, 1 ст. л. травы чебреца, 1 ст. л. травы душицы. Приготовьте настой. Выпейте в теплом виде небольшими глотками.21 час – водные процедуры, умывание с травяным настоем Возьмите 1 ст. л. листа мяты, 1 ч. л. коры дуба, 1 ст. л. цветков ромашки, 1 ст. л. листа эвкалипта. Приготовьте настой.
22 часа – расслабляющий массаж лица 
Очистите кожу лица и нанесите на нее питательный крем.
Двигаясь по массажным линиям, выполните легкий массаж лица и шеи.
1. Кончиками пальцев, не надавливая, поглаживайте кожу лица и шеи в течение нескольких секунд.
2. Кончиками указательного, среднего и безымянного пальцев легко постукивайте по коже лица. Шею похлопывайте тыльными сторонами кистей.
3. Легко захватывая кожу в щепоть, пощипывайте ее, не оттягивая.
4. Подушечками указательного и среднего пальцев легко нажимайте на веки, отрывая пальцы от кожи после каждого нажатия и двигаясь от внешнего угла глаза к внутреннему на нижнем веке, и от внутреннего уголка к внешнему – на верхнем.
5. Подушечками указательных пальцев короткими надавливаниями массируйте кожу над верхней и под нижней губой – от середины к уголкам рта.
6. Тыльными сторонами сжатых указательных и средних пальцев похлопайте по подбородку.
7. Легкими движениями погладьте лицо и шею.23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и добавьте в нее 2 капли эфирного масла герани, 3 капли эфирного масла пачули, 2 капли эфирного масла лаванды, 3 капли эфирного масла мяты.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Моя кожа готова к полноценному ночному отдыху. 
Моя кожа прекрасно очищена и увлажнена. 
С каждым днем моя кожа выглядит все лучше. 
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О проблеме
Практически любая работа связана с повышенной нагрузкой на органы зрения, и это неудивительно, ведь при помощи глаз мы получаем более 80 % информации об окружающем нас мире. Однако мы редко задумываемся о защите этих уязвимых органов, пока не почувствуем первые признаки начинающихся заболеваний.
В течение дня наш взгляд скользит по экрану компьютера, дома многих из нас ждет телевизор с любимыми передачами, а по дороге домой мы не отрываем глаз от страниц книги или газеты, нередко – набранных очень мелким шрифтом.
Добавим сюда некачественное освещение, недостаток сна, неправильную позу при чтении, сухой воздух в офисах… Стоит ли удивляться, что огромное количество совсем молодых людей вынуждены носить очки и регулярно пользоваться каплями для глаз. Однако снижение остроты зрения – не самое опасное следствие недостаточной заботы о своих глазах, глаукома и катаракта, которые могут развиться с возрастом, доставят куда больше хлопот, чем подбор очков или контактных линз.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – компресс на глаза 
Возьмите 1 ч. л. травы очанки, 1 ч. л. цветков василька, 1 ч. л. цветков ромашки, 1 ч. л. мелиссы. Приготовьте настой (1 ч. л. сбора на 1/2 стакана кипятка). Пропитайте настоем ватные диски и уложите на веки на 5 минут.
8 часов утра – гимнастика для глаз 
1. Зажмурьтесь, досчитайте до 5 и откройте глаза. Повторите упражнение 5 раз.
2. Быстро моргайте глазами, считая до 10. Закройте глаза на 3 секунды и повторите упражнение.
3. Закройте глаза и расслабьте область бровей. Медленно, с небольшим напряжением, переведите глаза влево. Досчитайте до 3 и переведите глаза вправо. Выполните упражнение 10 раз.
4. С закрытыми глазами выполните круговые движения глазными яблоками – 5 раз в одну сторону, 5 раз в другую. Отдохните и повторите упражнение.
4. Откройте глаза. Представьте, что перед вами находится стрелочный циферблат больших часов. Смотрите в его центр. «Посмотрите» на любую цифру, не двигая головой. Верните взгляд в центр часов. Поочередно переводите взгляд на разные цифры.
5. Переведите взгляд на пол (не опуская головы). Посмотрите на потолок. Посмотрите на стену справа от вас, переведите взгляд влево. Выполните упражнение 5–7 раз.9 часов утра – начало рабочего дня 
Для того чтобы уберечь свои глаза от чрезмерного утомления, позаботьтесь о хорошем освещении своего рабочего места, свет должен освещать рабочую поверхность – например, на столе, и при этом не бить в глаза. Если по работе вам приходится много писать, то свет обязательно должен падать с левой стороны (конечно, если вы правша). Мощность лампы должна составлять 40–60 ватт (хотя для мелкой работы может понадобиться и 100– ваттная лампа). Расположите источник света на расстоянии 40–50 см над поверхностью стола и не забудьте об абажуре, защищающем глаза и дающем возможность получить равномерный поток света, направленный вниз.
При работе за компьютером располагайте клавиатуру и монитор на таком расстоянии, чтобы вам не приходилось прищуриваться, вглядываясь в них. Если поверхность вашего монитора отбрасывает блики, не сидите спиной к окну, если есть возможность – выключите верхний свет.10 часов утра – сделать перерыв – упражнения для глаз 
1. Закройте глаза и расслабьте веки и области бровей. Досчитайте до 10. Откройте глаза.
2. Часто моргайте глазами в течение 20 секунд. Отдохните и повторите упражнение.
3. Сожмите пальцы в кулак, выставив большой палец. Отведите кисть на 20–30 см от лица по средней линии. Переведите взгляд на кончик большого пальца и досчитайте до 5. Правой рукой прикройте правый глаз и смотрите на палец только левым. Досчитайте до 5. Смотрите на палец двумя глазами. Досчитайте до 5. Прикройте левый глаз левой рукой.
4. Возьмите в правую руку карандаш или ручку. Вытяните руку перед собой и смотрите на кончик карандаша двумя глазами. Плавно перемещайте карандаш к носу, не отрывая от него взгляда, пока не появится раздваивание предмета. Выполните упражнение 10 раз.
5. Предыдущее упражнение выполните для каждого глаза, прикрыв второй ладонью. Повторите по 10 раз.11 часов – перерыв, упражнения стоя для спины и шеи, улучшающие кровообращение 
1. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч, руки свободно опустите вдоль тела. Наклоните голову вперед, потянитесь подбородком к груди. Вернитесь в исходное положение. Откиньте голову назад. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10 раз.
2. Поверните голову влево, пытаясь заглянуть себе за плечо. Вернитесь в исходное положение. Поверните голову вправо. Повторите упражнение 10 раз.
3. Встаньте лицом к окну. Перенесите свой вес на правую ногу и поверните верхнюю часть корпуса и голову вправо, оторвав пятку левой ноги от пола. Не задерживаясь в этом положении, перенесите свой вес на левую ногу и поверните верхнюю часть корпуса и голову влево. Плавно поворачивайтесь из стороны в сторону в течение 1–2 минут, не останавливая взгляда на окнах. При этом скользите по ним взглядом, отмечая, что они «двигаются» мимо вас туда-обратно.
4. Закройте глаза и представьте, что у вас на носу – карандаш. Напишите им в воздухе 10 слов. При этом не обязательно совершать заметные движения головой – вполне достаточно, если вы будете «следить» глазами за написанием каждой буквы.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Массируйте кожу в месте перехода межкозелковой вырезки в мочку.
13 часов – обед 
Чай из целебных трав поможет вам позаботиться о своих глазах в середине напряженного рабочего дня.
Возьмите 1 ст. л. травы льнянки, 1 ст. л. цветков василька, 1 ст. л. цветков черемухи, 1 ст. л. цветков клевера, 1 ст. л. цветков бузины черной. Приготовьте настой.
Выпейте теплый чай, немного подсластив его.14 часов – массаж для глаз сидя 
1. Вымойте руки, сядьте, расслабившись, и закройте глаза. Подушечки указательных и безымянных пальцев обеих рук поставьте на веки. С легкой вибрацией перемещайте пальцы по поверхности века в течение 30–40 секунд.
2. Поставьте подушечки указательных и средних пальцев на веки и слегка нажмите. Сразу же резко снимите пальцы с кожи. Перемещаясь по поверхности век, массируйте глаза в течение 30–40 секунд.
3. Подушечками указательных и средних пальцев прикасайтесь к векам поочередно – как бы «перетаптываясь» пальцами. Перемещайтесь по всей поверхности века в течение 1 минуты.
4. Не открывайте глаза. Приложите тыльные стороны нижних фаланг больших пальцев к началу бровей у переносицы и проводите по дугам бровей к вискам, слегка нажимая на кожу. Повторяйте движение в течение 1 минуты.
5. Поставьте подушечки указательных и средних пальцев на верхний край глазницы (под бровями) и слегка надавите вверх. Повторите 3 раза. Проделайте то же самое с нижним краем глазницы, надавливая вниз. Повторите 3 раза.15 часов – полдник с полезными для зрения продуктами Для улучшения зрения ешьте салат из свежей свеклы, моркови и капусты, заправленный оливковым маслом или лимонным соком, грейпфруты, апельсины, кешью, фисташки и грецкие орехи, кукурузу, киви, чернику.
16 часов – самомассаж головы 
1. Сядьте, поставив локти на стол. Закройте глаза и свесьте голову вперед. Запустите пальцы в волосы, ухватите пряди руками и слегка потяните их. Пройдитесь по всей поверхности головы.
2. Поставьте подушечки пальцев на кожу головы, слегка прижмите их. Смещайте пальцы, сдвигая кожу. Сделайте 5 движений и передвиньте пальцы на другое место. Массируйте всю поверхность головы.
3. Поставьте подушечки пальцев на кожу у края роста волос на лбу, немного нажмите и помассируйте. Пройдитесь по всей границе роста волос, двигая руки в разные стороны и массируя кожу.17 часов – ароматерапия, психологический настрой 
Смешайте 2 капли эфирного масла апельсина, 2 капли эфирного масла розмарина, 1 каплю эфирного масла грейпфрута. Капните смесь масел в аромакулон. Вдыхайте аромат, расслабьтесь и повторите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Я полностью расслаблен и спокоен. 
Мои глаза отдыхают. 
У меня прекрасное зрение. 18 часов – дорога домой Повторите утренние упражнения для глаз.
19 часов – дома Вымойте ноги теплой водой и массируйте верхнюю фалангу большого пальца (внутреннюю поверхность).
20 часов – ужин 
Травяной чай после ужина поможет вашим глазам хорошо отдохнуть ночью.
Возьмите 1 ст. л. цветков герани луговой, 1 ст. л. цветков очанки, 1 ст. л. цветков календулы. Приготовьте настой. Выпейте в теплом виде.21 час – расслабляющие упражнения для глаз и всего тела 
Сядьте, поставив локти на стол (подложите под них кусок мягкой ткани). Сожмите пальцы, придав ладоням форму чаши. Положите пальцы одной руки на пальцы другой крестнакрест (так, чтобы основания мизинцев обеих рук оказались в одной точке).
Опустите лицо в ладони – место соединения мизинцев должно оказаться на переносице. Не прижимайте ладони к глазам – они должны отрываться свободно. Повернитесь лицом к лампе – свет не должен проникать через сжатые пальцы.
Закройте глаза и полностью расслабьтесь. Дышите ровно.
Не двигайте глазами, добиваясь того, чтобы перед ними образовалась абсолютно черная поверхность.
Перед завершением расслабления немного поморгайте, не открывая глаз.22 часа – водные процедуры 
После вечернего умывания сделайте компрессы на веки.
Возьмите 1 ч. л. цветков ромашки, 1 ч. л. зеленого чая, 1 ч. л. цветков календулы. Смешайте растения, добавьте 2 капли сока алоэ. Разделите смесь на 2 части заверните каждую в тонкую ткань или марлю. Залейте 2 ст. л. кипятка и дайте постоять в течение 10 минут. Уложите компрессы на веки на 4–5 минут.23 часа – перед сном 
Смешайте 2 ч. л. теплой воды и 3 капли эфирного масла куркумы, 2 капли эфирного масла апельсина, 1 капля эфирного масла сандала, 2 капли эфирного масла лаванды.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои глаза готовы к полноценному отдыху ночью. 
Утром меня ждет прекрасный мир, и я готов с радостью смотреть на него. 
Мое зрение становится лучше день ото дня. 
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Остеохондроз
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О проблеме
Это заболевание позвоночника нередко называют «расплатой человека за прямохождение», однако в наши дни одной из самых распространенных причин остеохондроза считается сидячая работа.
Сидя за столом, непросто постоянно помнить о необходимости сохранять правильную осанку, и вот уже плечи опускаются вниз, спина горбится, а в хрящах межпозвоночных дисков начинают происходить дегенеративные изменения. День за днем ваш позвоночник привыкает к такому положению, и выпрямить его становится все труднее.
Шейные позвонки, смещаясь, сдавливают позвоночную артерию и обеспечивают человеку стойкие головные боли, а также боль и онемение в области шеи. Защемление нервных окончаний по всей длине позвоночного столб становится причиной неприятных ощущений в самых разных частях тела, а также нарушения нормальной работы внутренних органов.
Остеохондроз – это не только некрасиво, это не только больно, но еще и очень опасно – со временем это заболевание может привести к появлению грыж межпозвоночных дисков.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – подъем 
Упражнения для шеи и плечевого пояса, сидя на кровати 
1. Сядьте на кровати, поставив ноги на пол. Наклоните голову вперед, старясь подбородком коснуться груди. Досчитайте до 3. Откиньте голову назад, потянитесь затылком к спине. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
2. Поверните голову вправо, постарайтесь заглянуть себе через правое плечо. Досчитайте до 3. Поверните голову влево. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
3. Наклоните голову вправо, стараясь ухом коснуться плеча (плечо не поднимайте). Почувствуйте, как тянутся мышцы шеи слева. Досчитайте до 3. Наклоните голову влево. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
4. Ссутульте плечи, округляя спину и наклоняя голову вперед. Досчитайте до 3. Отведите плечи назад, выводя вперед грудь, немного прогнитесь в пояснице и поднимите подбородок. Досчитайте до 3. Выполните упражнение 10 раз.
5. Разведите колени и нагнитесь вперед, касаясь ладонями пола. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
6. Выпрямите правую ногу и наклонитесь к ней, касаясь пальцами пола. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз.
8 часов утра – дорога на работу Массируйте наружную поверхность большого пальца, переходя на кисть и зону на тыльной стороне кисти от середины запястья до места соединения среднего и безымянного пальцев.
9 часов утра – начало рабочего дня 
Лучшая профилактика остеохондроза – это постоянный контроль за положением своего тела, осанкой, поэтому ваша поза за рабочим столом должна быть оптимальной.
Если вы пользуетесь компьютером, расположите монитор на таком расстоянии от глаз, чтобы вам не приходилось втягивать шею, вглядываясь в надписи на экране.
Высота стола и стула должны быть подобраны так, чтобы во время работы вы не сутулились.
Компьютерную мышь располагайте на таком расстоянии, чтобы вам не приходилось перекашивать позвоночник, дотягиваясь до нее.10 часов утра – сделать перерыв. 
Физические упражнения сидя – шея, плечи, руки, спина 
1. Немного разомнитесь, выполнив по 3–4 раза повороты и наклоны головы из утреннего блока упражнений.
2. Делайте круговые движения головой от одного плеча к другому. Выполните упражнение 10 раз, чередуя стороны.
3. Правую руку положите на лоб. Надавливайте лбом на руку и рукой на лоб. Считайте до 10. Отдохните и повторите упражнение.
4. Положите ладони на затылок, лопатками упритесь в спинку стула, максимально прогнитесь в пояснице, откидывая голову назад. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
5. Поднимите руки вверх и сцепите ладони в замок. Наклонитесь вправо, ощущая натяжение мышц в левой части туловища. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз.
6. Поднимите вверх правое плечо, опустите. Поднимите левое плечо, опустите. Поднимите оба плеча, опустите. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз.
7. Положите пальцы на плечи и делайте вращательные движения плечами – 10 раз вперед и 10 раз назад.
8. Руки свободно опустите вдоль тела, спину округлите, голову свесьте на грудь. Расслабьтесь. Досчитайте до 10. Вернитесь в исходное положение.11 часов – перерыв. 
Физические упражнения стоя 
1. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч. Сделайте глубокий вдох, поднимите руки над головой и потянитесь вверх всем телом, приподнимаясь на носки. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 5 раз.
2. Расставьте ноги немного пошире. Заложите руки за спину, ладонью одной руки обхватив локоть другой. Плавно наклоняйтесь вперед, стараясь привести корпус в положение, параллельное полу. Смотрите перед собой. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
3. Согните руки в локтях и соедините их в замок перед грудью. Повернитесь корпусом в правую сторону, заглядывая себе за спину. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз.
4. Наклонитесь вперед, стараясь ладонями коснуться пола. Не сгибайте колени. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Поставьте руки на пояс и немного прогнитесь назад. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
5. Поставьте руки на пояс и совершайте круговые вращения тазом. Выполните упражнение 5 раз в одну сторону, 5 раз в другую.
6. Поставьте руки на пояс и совершайте круговые вращения корпусом. Выполните упражнение 5 раз в одну сторону, 5 раз в другую.
7. Расставьте ноги пошире. Наклоняйтесь вправо, скользя ладонью правой руки по правой ноге. Левую руку вытяните и поднимайте вверх. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Пощипывайте, двигаясь снизу вверх, область противозавитка уха (валика, который ограничивает сзади полость ушной раковины). Если вас больше всего беспокоят проблемы с шеей – особое внимание уделите нижней части противозавитка.
13 часов – обед Приготовьте салат с добавлением свежих огурцов, помидоров, капусты, авокадо, брусники, заправив его растительным маслом и приправив куркумой, гвоздикой или имбирем.
14 часов – упражнения сидя 
1. Выполните несколько упражнений для шеи и плеч из рекомендованных выше.
2. Поднимите правую руку вверх и согните ее в локте, заводя ладонь за голову. Тянитесь ладонью к области между лопаток. Ладонь левой руки положите на локоть правой и мягко надавливайте на него. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение с другой рукой. Повторите упражнение 5 раз.
3. Вытяните правую руку перед собой и согните в локте. Левую ладонь положите на локоть правой и заведите плечо правой руки под подбородок. Кисть правой руки заведите за шею и старайтесь коснуться пальцами правого уха. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз.
4. Наклоните голову вперед, касаясь груди подбородком. Руки сцепите в замок и положите ладонями на затылок. Мягко надавите на затылок руками, одновременно пытаясь поднять голову. Досчитайте до 3. Расслабьтесь. Выполните упражнение 5 раз.
5. Наклоните голову вправо и поставьте ладонь правой руки на правый висок. Мягко надавите на висок ладонью, одновременно пытаясь наклонить голову вправо. Досчитайте до 3. Повторите упражнение 5 раз. Выполните в другую сторону.
6. Сидя на стуле, немного отодвиньтесь от стола, вытяните ноги и наклонитесь корпусом вперед, стараясь грудью коснуться колен и пальцами достать носки. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 5 раз.15 часов – полдник 
Приготовьте травяной чай для улучшения питания суставов.
Возьмите 1 ст. л. листа березы, 1 ст. л. травы хвоща полевого, 2 ст. л. травы одуванчика, 1 ст. л. листа крапивы. 1 ст. л. цветков бузины. Приготовьте настой. Выпейте теплым.16 часов – самомассаж шеи и спины 
1. Сядьте и расслабьтесь. Положите ладони на заднюю поверхность шеи и границы роста волос. Плавными движениями поглаживайте кожу по направлению к спине.
2. Поставьте ладони на кожу ребром и растирайте шею, двигаясь сверху вниз.
3. Поставьте на кожу подушечки пальцев и, надавливая, перемещайте их круговыми движениями вдоль шейных позвонков сверху вниз.
4. Пощипывайте кожу, двигаясь сверху вниз вдоль позвонков и по линии позвоночника.
5. Ухватив кожу в щепоть, немного оттяните ее и подвигайте из стороны в сторону. Двигайтесь сверху вниз вдоль позвонков и по линии позвоночника.
6. Поставьте на кожу подушечки пальцев и в течение 15 секунд выполняйте ими вибрирующие движения. Переместитесь на другую область.
7. Погладьте кожу ладонями, двигаясь сверху вниз.17 часов – ароматерапия 
Капните на чистый носовой платок по 1 капле эфирного масла тмина, эфирного масла шалфея, эфирного масла розмарина, эфирного масла имбиря. Поднесите платок к лицу, вдыхайте аромат и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои мышцы и связки расслаблены. 
Энергия силы и здоровья струится по моему позвоночнику. 
Все мои суставы гибкие и подвижные. 18 часов – дорога домой Массируйте каждый палец с тыльной стороны от ногтевой фаланги до места его перехода в ладонь.
19 часов – дома Вымойте ноги теплой водой и массируйте каждый палец ноги с внешней стороны от ногтевой фаланги до места его перехода в стопу.
20 часов – ужин Обязательно включите в свое меню нежирную морскую рыбу, чечевицу, цветную капусту, брокколи, тыкву и салаты из свежих овощей, растительное масло, брусничный сок.
21 час – расслабляющие упражнения для всего тела 
1. Расстегните пояс и верхние пуговицы на одежде, снимите очки, часы, браслеты.
2. Сядьте на край стула или кровати.
3. Ноги расставьте, колени разведите, расслабьте мышцы бедер.
4. Голени должны быть перпендикулярны полу – немного подвигайте стопами вперед-назад, чтобы найти положение, в котором в мышцах голеней не будет ощущаться никакого напряжения.
5. Положите предплечья на бедра, ладони свесьте. Не переносите на руки вес тела.
6. Опустите плечи, округлите спину, свесьте голову.
7. Немного покачайтесь корпусом вперед-назад, проверяя устойчивость позы.
8. Закройте глаза.
9. Делайте спокойный глубокий вдох и медленный выдох через нос.
10. Расслабляйтесь в течение 3 минут.
11. Для завершения упражнения сожмите кисти в кулаки, ощутите работу мышц рук. Вытяните руки вперед. На вдохе поднимите руки вверх, немного прогнитесь в пояснице и поднимите подбородок. Сделайте сильный выдох, откройте глаза и разожмите кулаки. Опустите руки вниз.22 часа – водные процедуры Обливайте шейно-вротниковую зону попеременно прохладной (холодной) и теплой водой.
23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и капните в нее 2 капли эфирного масла лимона, 2 капли эфирного масла кедра, 1 каплю эфирного масла кориандра, 1 каплю эфирного масла тимьяна, 1 каплю эфирного масла тысячелистника.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Все мое тело готово к полноценному отдыху ночью. 
Мой позвоночник отдыхает и выпрямляется. 
Завтра меня ждет целый день движения с радостью и легкостью. 
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Проблемы с суставами рук
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О проблеме
Несомненно, компьютер заметно облегчает нашу жизнь и упрощает работу, однако широкое применение такой техники в последние годы привело к появлению проблем с суставами рук у тех людей, которые раньше с этим не сталкивались.
Неправильное положение рук при работе с компьютерной мышью и клавиатурой, большая нагрузка на пальцы при наборе текстов – все это может вызвать заболевания нервов и суставов кистей рук и запястий.
Болевые ощущения в пальцах и запястьях, онемение или жжение в подушечках пальцев, затрудненность движения – все эти симптомы могут быть признаками начинающего артрита, заболевания, которое в один прекрасный момент может вообще лишить вас возможности работать за компьютером.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – подъем, гимнастика для пальцев и запястий 
1. Сожмите и разожмите кулаки, раскрывая ладонь как можно сильнее. Повторите упражнение 10 раз.
2. Погладьте одной рукой другую так, как будто вы втираете в кожу крем.
3. Соедините пальцы левой руки. Правой рукой мягко отводите четыре сжатых пальца назад. Досчитайте до 5. Отведите назад большой палец. Выполните упражнение другой рукой. Повторите упражнение 5 раз.
4. Потрясите каждым пальцем и повращайте им по часовой стрелке и против.
5. Ладонью правой руки надавите на ладонь левой, отгибая кисть к предплечью. Досчитайте до 5. Выполните упражнение с другой рукой. Повторите упражнение 5 раз.
6. Ладонью правой руки надавите на тыльную сторону левой кисти, пригибая ее к предплечью. Досчитайте до 5. Выполните упражнение с другой рукой. Повторите упражнение 5 раз.
7. Сожмите кулаки и повращайте запястьями в одну сторону и в другую.
8 часов утра – дорога на работу Массируйте подушечки мизинца и указательного пальца.
9 часов утра – начало рабочего дня 
Неправильное положение рук при работе за компьютером может привести к развитию туннельного синдрома – защемления нерва в запястном канале, что вызывает боли в руках, онемение ладоней и пальцев, опухание запястья.
Избежать появления этого неприятного синдрома помогает правильный выбор компьютерной мыши (она должна буквально «ложиться» вам в ладонь), подбор коврика для мыши с небольшим валиком, поддерживающим запястье, а также удобный угол наклона клавиатуры (он может составлять от 2 до 15 °). Идеальное положение для работы на клавиатуре – руки согнуты в локтях под углом 90 °, локти лежат на подлокотниках кресла на одном уровне с клавиатурой. Пользуясь мышью, вытягивайте руку и располагайте ладонь как можно дальше от края стола.
Уберечь суставы пальцев от чрезмерной нагрузки поможет клавиатура, нажатие на клавиши которой не требует приложения больший усилий, а также освоение десятипальцевого способа печати.10 часов утра – упражнения для рук – сидя 
1. Сложите ладонь к ладони. Поочередно разводите парные пальцы и соединяйте их. Проделайте по 5 движений каждой парой пальцев.
2. Соедините руки в замок и выпрямите пальцы. Выгните пальцы вниз, выводя запястья наверх. Досчитайте до 3. Повторите упражнение 10 раз.
3. Сожмите кисти в кулаки и резко разожмите. Повторите упражнение 10 раз.
4. Соедините подушечками большой и указательный палец, большой и средний, большой и безымянный, большой и мизинец, повторите в обратном порядке. Выполните упражнение 5 раз.
5. Большой палец прижмите к раскрытой ладони. Досчитайте до 3. Отведите палец в сторону. Повторите упражнение 10 раз.
6. Поставьте руки локтями на стол, расслабьте кисти. Совершайте круговые движения запястьями – 5 раз в одну сторону, 5 раз в другую.11 часов – упражнения для рук и спины – стоя 
1. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч. Поднимите руки и потянитесь вверх всем телом, приподнимаясь на носки и немного откидывая голову назад. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
2. Поднимите руки вверх. Вращайте правой рукой назад, левой вперед. Сделайте 10 кругов и поменяйте руки.
3. Вытяните руки в стороны. Вращайте руками в локтях, держите плечи параллельно полу. Сделайте 10 кругов в одну сторону и 10 кругов в другую.
4. Соедините руки в замок перед грудью. Выпрямите руки, отворачивая соединенные ладони от себя. Сделайте несколько пружинящих движений пальцами. Не опуская рук, поверните корпус вправо, стараясь заглянуть себе за плечо. Досчитайте до 3. Повернитесь влево. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Наклонитесь вперед, вытягивая руки параллельно полу. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Отдохните и повторите упражнение 5 раз.
5. Соедините руки ладонями перед грудью. С усилием надавите одной ладонью на другую. Досчитайте до 5. Расслабьте руки. Повторите упражнение 10 раз.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Массируйте область ладьевидной ямки (в верхней части уха между завитком и противозавитком) напротив дарвинова бугорка (выступа задне-верхней области завитка) и чуть выше него.
13 часов – обед Возьмите флакон масла персика, абрикоса или миндаля. Добавьте в него 10 капель эфирного масла бессмертника, 8 капель эфирного масла лаванды, 5 капель эфирного масла кипариса, 5 капель эфирного масла эвкалипта. Нанесите на кисти рук тонкий слой масла и вотрите в суставы мягкими массажными движениями. После обеда промокните руки бумажной салфеткой.
14 часов – упражнения сидя для кистей 
1. Положите ладони на стол. Большие пальцы отогните наверх. Оторвите от поверхности стола указательный палец. Медленно согните его. Досчитайте до 3. Разогните палец и опустите на стол. Проделайте то же самое с остальными пальцами. Повторите упражнение 3 раза.
2. Соедините ладони. Отведите все пальцы как можно дальше назад. Досчитайте до 5. Скрестите пальцы, сжимая их. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
3. Соедините ладони. Удерживая прижатыми друг к другу кончики пальцев, отведите назад основания ладоней. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10 раз.
4. Вытяните руки перед собой. Без усилия сожмите пальцы в кулаки и повращайте запястьями, сделайте 10 кругов в одну сторону и 10 в другую.
5. Подушечками пальцев одной руки поочередно постукивайте по ладони другой руки – начиная с большого пальца и заканчивая мизинцем. Выполните 3 раза по 10 постукиваний для каждой руки.15 часов – полдник 
Приготовьте напиток из лекарственных растений.
Возьмите 1 ст. л. плодов шиповника, 1 ст. л. плодов и листа земляники, 1 ст. л. листа черной смородины, 2 ст. л. цветков коровяка, 2 ст. л.плодов можжевельника. Приготовьте настой. Выпейте теплым, немного подсластив.16 часов – самомассаж рук 
Вымойте руки, вотрите у кожу небольшое количество питательного крема и сделайте легкий массаж.
1. Погладьте одной рукой другую от кончиков пальцев к их основаниям, по рабочей и тыльной стороне ладони к запястью, от запястья по предплечью к локтю. Время от времени делайте надавливания на кожу рук подушечками пальцев (с небольшим усилием).
2. Большим, указательным и средним пальцами правой руки захватите ногтевую фалангу мизинца левой руки и массируйте круговыми движениями с небольшим нажимом, двигаясь к основанию пальца. От основания вернитесь к кончику и повторите это движение 3 раза. Помассируйте таким образом каждый палец на левой и на правой руке.
3. Положите левую ладонь на правую рабочей стороной вверх и большим пальцем правой руки круговыми движениями с небольшим нажимом массируйте поверхность ладони. Переверните кисть и помассируйте тыльную сторону ладони. Поменяйте руки.
4. Обхватите правой рукой левое запястье и, прижимая кожу, смещайте кольцо из пальцев в одну сторону, поворачивая предплечье в противоположную. Все движения делайте очень мягко, без усилий. Выполните 10 поворотов одной рукой и 10 другой.
5. Вытяните левую руку, ребром правой ладони легко постукивайте по левой руке от кончиков пальцев до плеча – 5 раз по тыльной стороне руки, 5 раз по наружной. Поменяйте руки.
6. Вытяните левую руку, большим и указательными пальцами правой руки мягко пощипывайте кожу и мягкие ткани, двигаясь от запястья к подмышке. Пройдитесь 5 раз по тыльной стороне руки, 5 раз по наружной, и поменяйте руки.17 часов – ароматерапия 
В аромакулон капните по 1 капле эфирного масла мирры, эфирного масла мяты, эфирного масла майорана, эфирного масла имбиря. Вдыхайте аромат и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои руки полностью расслаблены. 
Мои кисти и пальцы гибкие и подвижные. 
Мои суставы получают хорошее питание. 18 часов – дорога домой Массируйте со всех сторон верхние фаланги мизинца и указательного пальца.
19 часов – дома 
Утром приготовьте в термосе настой целебных трав и используйте его для вечерней ванночки.
Возьмите 1 ч. л. листа белой сирени, 1 ч. л. почек березы, 1 ч. л. корня лопуха, 1 ч. л. травы донника, 1 ч. л. травы багульника и 2 стакана кипящей воды. Добавьте настой в воду для ванночки.20 часов – ужин Добавляйте к своим блюдам куркуму, имбирь и гвоздику, сушеную морскую капусту, душицу, петрушку, сельдерей, любисток.
21 час – расслабляющие упражнения для рук 
1. Встаньте, ноги вместе, руки свободно опустите вдоль тела, раскройте ладони и расслабьтесь.
2. С усилием сожмите кулаки. Поверните кулаки наружу, потом – внутрь. Повторите упражнение 5 раз.
3. Раскройте ладони и с усилием раздвиньте пальцы. Досчитайте до 3 и расслабьте кисти. Повторите упражнение 5 раз.
4. Вытяните руки перед собой и сожмите кулаки. Делайте круговые движения в запястьях – 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую.
5. Сядьте на пол, вытянув ноги. Вытяните руки перед собой. Опускайте и поднимайте раскрытые кисти. Повторите упражнение 10 раз.
6. Вытяните руки вперед. Сожмите кулаки и согните руки в локтях, кистями касаясь плеч. Повторите упражнение 10 раз.
7. Вытяните руки вперед. Согните правую руку в локте и кулаком коснитесь левого плеча. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение левой рукой. Повторите упражнение 5 раз для каждой руки.
8. Положите ладони на бедра. Делайте круговые движения в плечевых суставах – 10 раз вперед, 10 раз назад.
9. Лягте на пол на спину. Поднимите руки вверх и потрясите расслабленными кистями. Расслабьте руки полностью и уроните их вниз. Полежите, расслабляясь и делая глубокие вдохи и выдохи в течение 30 секунд.22 часа – водные процедуры Приготовьте две емкости с прохладной и теплой водой. В каждой растворите по 1 ст. л. морской соли. Погружайте кисти рук на 20 секунд то в одну емкость, то в другую.
23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и капните в нее 2 капли эфирного масла кориандра, 3 капли эфирного масла мяты, 1 каплю эфирного масла тимьяна, 2 капли эфирного масла мирры.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои руки расслаблены и готовы к полноценному отдыху ночью. 
Каждый новый день укрепляет здоровье моих суставов. 
Все, что я делаю, идет на пользу моим рукам. 
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Вялость мышц, отсутствие тонуса
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О проблеме
Возможно, вы никогда не задумывались об этом, но от состояния ваших мышц зависит не только ваша физическая сила, но красота вашего тела. Именно мышцы формируют контуры вашей фигуры.
Ваш вес и пропорции во многом зависят от генетических факторов, на которые вы никак не можете повлиять – от строения скелета и тех мест, в которых откладывается жир, однако заметно улучшить свое тело, повысив тонус мышц, в ваших силах.
Главный враг вашего тела – длительное сидение. Лишенные нормальной нагрузки ягодичные мышцы становятся плоскими, спина лишается поддержки в виде так называемого «мышечного корсета» – развивается искривление позвоночника, а ослабевшие мышцы пресса оказываются не в силах поддерживать отвисающий живот.
Однако косметический эффект – не единственное положительное следствие тонизирования мышц. Без хорошей поддержки внутренние органы начинают смещаться, а это уже чревато достаточно серьезными заболеваниями.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра 
Утром, пока чистите зубы, равномерно поднимайтесь на носки и опускайтесь на полную стопу. Делайте 10–20 движений, отдохните нескольких секунд и повторяйте упражнение.
8 часов утра – дорога на работу 
Сидя или стоя в транспорте, в течение 5 минут работайте по очереди с мышцами бедер, ягодиц, и пресса. Напрягайте одну группу мышц, считайте до 5, затем расслабьте и переходите к следующей.
бедер, ягодиц, и пресса. Напрягайте одну группу мышц, считайте до 5, затем расслабьте и переходите к следующей.
5. Расслабьте мышцы. Повторяйте упражнения по 10–20 раз на каждую группу мышц.9 часов утра – начало рабочего дня 
Вялость мышц нередко становится ответной реакцией на их перегрузку, которая возможна даже в сидячем положении. Поэтому особое внимание уделите стулу, на котором вам приходится сидеть в течение рабочего дня. Высота его сиденья должна быть такова, чтобы при работе ваши ступни стояли на полу (или небольшом возвышении), бедра были параллельны полу. Нижняя часть спинки должна жестко поддерживать вашу поясницу. Поставьте монитор на комфортном расстоянии, точно напротив своего лица, не сдвигая его ни вправо, ни влево.
Приступая к работе, чуть прогните поясницу, не опускайте плечи и не втягивайте шею вперед.10 часов утра – сделать перерыв – физические упражнения для позвоночника и разных групп мышц сидя 
1. Сядьте, выпрямив спину и расправив плечи, руки положите предплечьями на стол. Напрягите мышцы пресса, втягивая и «подбирая» живот. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите упражнение 10 раз.
2. Напрягите правую ягодичную мышцу. Досчитайте до 3. Расслабьтесь. Повторите упражнение для левой ягодицы. Повторите упражнение 5 раз для каждой стороны.
3. Напрягите мышцы обеих ягодиц, подтяните живот и досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите упражнение 5 раз. Повторите упражнение 10 раз.
4. Ноги поставьте стопами на пол. Немного разведите колени, тыльные стороны кистей прижмите к внутренним поверхностям бедер (немного выше коленей). Попытайтесь сжать колени, одновременно разводя бедра руками. Досчитайте до 3. Выполните упражнение 10 раз.
5. Снимите обувь. Выпрямите правую ноги, оторвите ее от пола, напрягая мышцы, и натяните носок на себя. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение левой ногой. Повторите упражнение 5 раз для каждой ноги.11 часов – перерыв, упражнения стоя 
1. Встаньте на пол, ноги чуть расставьте, руки опустите вдоль тела.
Поднимая руки вверх, приподнимитесь на носки, откиньте голову, немного прогните спину и потянитесь вверх всем телом, напрягая мышцы. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 5 раз.
2. Встаньте в дверном проеме и упритесь руками в его боковые части. С усилием «раздвигайте» проем. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите упражнение 10 раз.
3. Ходите на течение 1 минуты.
4. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч. Наклонитесь вперед так, чтобы корпус был параллелен полу. Поднимите подбородок и смотрите вперед. Напрягите мышцы пресса, подтягивая живот. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите упражнение 10 раз.
5. Согните руки в локтях перед грудью, предплечья соедините перед лицом. Сожмите кулаки. Напрягая мышцы, с усилием разведите руки в сторону и сведите их. Повторите упражнение 10 раз.
6. Походите по помещению расслабленной походкой, руки двигаются свободно.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Массируйте точку у основания козелка.
13 часов – обед Укрепить мышцы вам поможет регулярное употребление куриного мяса (нежирной грудки), телятины, тунца, яиц, нежирного творога, йогурта и сыра, киви и апельсинов.
14 часов – упражнения сидя 
1. Сидя на стуле, стопы поставьте на пол, заведите ладони под сиденье. Тяните себя вместе со стулом вверх, одновременно упираясь стопами в пол. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Выполните упражнение 10 раз.
2. Широко расставьте согнутые в локтях руки, опираясь ладонями на поверхность стола. Перенесите вес на руки и попытайтесь оторвать тело от стула (не опираясь на ноги). Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Выполните упражнение 5 раз.
3. Выпрямите спину, расправьте плечи, напрягите мышцы пресса. Досчитайте до 10. Расслабьтесь. Повторите упражнение 5 раз.
4. Согните руки в локтях и соедините их ладонями перед грудью (предплечья расположены параллельно поверхности стола). Надавите ладонями друг на друга. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите упражнение 10 раз.
5. Положите ладони на колени и с усилием надавите на них, вдавливая стопы в пол. Досчитайте до 3. Расслабьтесь. Повторите упражнение 10 раз.
6. Соедините руки в замок на затылке, прогните спину, опираясь лопатками о спинку стула, откиньте голову назад. Ощутите натяжение мышц живота. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.15 часов 
Целебные растения, улучшающие обмен веществ, помогут вам всегда быть в форме.
Возьмите 1 ст. л. листа шалфея, 1 ст. л. листа мяты, 1 ч. л. травы чебреца, 1 ч. л. травы розмарина, 1 ч. л. листа мать-и-мачехи. Приготовьте настой. Выпейте теплым.16 часов – самомассаж 
1. Положите ладони на бедра и круговыми движениями растирайте всю их поверхность в течение 15–20 секунд.
2. Надавите на бедра подушечками пальцев и делайте круговые движения по всей поверхности в течение 15–20 секунд.
3. Ребрами ладоней постукивайте по поверхности бедер в течение 15–20 секунд.
4. Захватывайте пальцами кожу на бедрах и пощипывайте их в течение 15–20 секунд.
5. Повторите массажные движения для всей поверхности живота.
6. Теми же движениями помассируйте правой рукой левую и левой – правую – от запястий до подмышек.17 часов – ароматерапия, психологический настрой 
На чистый носовой платок капните по 1 капле эфирного масла черного перца, эфирного масла розмарина, эфирного масла можжевельника.
Поднесите платок к лицу, вдыхайте аромат и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои мышцы послушны мне. 
Я полон сил и энергии. 
Мои мышцы подтянуты и полны здоровья. 18 часов – дорога домой Напрягайте и расслабляйте мышцы, так же, как утром.
19 часов – дома Вымойте ноги массируйте всю внутреннюю поверхность стоп.
20 часов – ужин Возьмите 1 ст. л. листа мелиссы, 1 ст. л. плодов барбариса, 1 ч. л. травы душицы, 1 ч. л. травы донника, 1 ч. л. плодов калины. Приготовьте настой. Выпейте теплым, добавив мед.
21 час – расслабляющие упражнения 
Лягте на пол. Поднимите вверх правую ногу, натяните носок, напрягая мышцы. Досчитайте до 5, опустите ногу и расслабьте мышцы. Повторите с левой ногой. Напрягите правую ягодичную мышцу. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите с левой мышцей.
Напрягите мышцы пресса. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Упираясь в пол ягодицами и плечами, немного прогните спину. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Поднимите правую руку вверх, разведите пальцы, напрягите мышцы. Досчитайте до 5. Опустите руку и расслабьтесь. Оторвите затылок от пола и приподнимите голову. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Расслабьте все тело и сделайте глубокий вдох. Медленно выдохните.22 часа – водные процедуры При помощи душа попеременно обливайте все тело холодной (прохладной) и теплой водой.
23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и капните в нее 3 капли эфирного масла имбиря, 2 капли эфирного масла лаванды, 1 каплю эфирного масла розмарина, 3 капли эфирного масла тимьяна.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Все мои мышцы полностью расслаблены и готовы к полноценному отдыху ночью. 
Каждый новый день заряжает мои мышцы энергией. 
День за днем мое тело становится все более упругим и подтянутым. 
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О проблеме
Больше половины всего населения земного шара сталкиваются с теми или иными проявлениями хронической венозной недостаточности, которая более известна под названием «варикоз» или «варикозное расширение вен».
Обогатившись кислородом, кровь от сердца и легких по артериям достигает всех органов, и по венам движется обратно. Понятно, что течь к сердцу от нижних конечностей крови мешает сила тяжести – специальная система клапанов в венах облегчает этот процесс, однако нормальный ток крови невозможен без сокращения мышц, окружающих вены. Поэтому статические позы – главный враг здоровых вен.
Долгое пребывание в положении сидя или стоя, повышенная нагрузка на ноги (ношение и подъем тяжестей, беременность), лишний вес, нарушение пищеварения, сопровождающиеся запорами – все это вызывает застой крови в сосудах нижних конечностей, растяжения венозных стенок, нарушения нормального функционирования клапанов.
К первым признакам варикозного расширения вен относят появление чувства усталости, тяжести в ногах, отеки голеней и щиколоток, характерные тянущие боли, судороги икроножных мышц, а также проступание под кожей мелких сосудов (в виде «сеточек», звездочек») и более крупных.
Развитие заболевания может привести к таким серьезным последствиям, как появление тромбов и образование на коже трофических язв.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – упражнения для ног в кровати 
1. Лежа на спине, вытяните носки и напрягите мышцы ног. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Повторите упражнение 5 раз.
2. Лежа на спине, согните ноги в коленях, поднимите вверх и выполняйте круговые движения, как при езде на велосипеде. Выполните упражнение 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую.
3. Сделайте глубокий вдох. На выдохе согните правую ногу, подтягивая колено к груди. На вдохе разогните ногу вверх. На выдохе опустите прямую ногу. Выполните упражнение другой ногой. Повторите упражнение по 5 раз на каждую ногу.
4. Согните левую ногу в колене и положите на колено щиколотку правой ноги. Стопой правой ноги вращайте 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую. Поменяйте ноги. Повторите упражнение 5 раз на каждую ногу.
5. Вытяните ноги. Носок правой ноги вытяните вперед, носок левой натяните на себя. Досчитайте до 5. Расслабьте ноги. Повторите упражнение, поменяв ноги. Выполните упражнение 10 раз.
8 часов утра – дорога на работу Массируйте средний и указательный пальцы по всей длине, особое внимание уделите ногтевой и второй фаланге.
9 часов утра – начало рабочего дня 
Поставьте под стол небольшую скамеечку для ног. Подстелите под стол маленький коврик – тогда на время работы вы сможете снять обувь.
Небольшая скамеечка необходима вам и в том случае, если вы работаете стоя – время от времени вы будете ставить на нее то одну ногу, то другую.
Следите за температурой в помещении: жара не идет на пользу вашими венам, особенно важно, чтобы вблизи от ваших ног не находились отопительные приборы.10 часов утра – сделать перерыв – физические упражнения для усталых ног сидя 
1. Поставьте стопы на пол. Поставьте ноги на носки и поднимите пятки, перенесите вес на пятки, отрывая носки от пола. Выполните упражнение 20 раз.
2. Разведите ноги в коленях и поставьте ноги на пятки. Наклоняйте стопы вправо-влево. Выполните упражнение 10 раз.
3. Сидя на стуле, «походите» на месте, полностью отрывая стопы от пола и поднимая колени.
4. Вытяните правую ногу вперед и вращайте стопой – 10 раз в одну сторону, 10 раз в другую. Выполните упражнение левой ногой.
5. Поставьте стопы параллельно на пол. Напрягите мышцы правой ноги, как будто стопой вдавливаете в пол педаль. Досчитайте до 5. Расслабьтесь. Выполните упражнение левой ногой. Повторите упражнение 5 раз на каждую ногу.
6. Согните пальцы ног и напрягите мышцы, «вцепляясь» в пол. Досчитайте до 10. Расслабьтесь. Повторите упражнение 5 раз.11 часов – перерыв, упражнения для ног стоя 
1. Встаньте на пол, стопы поставьте параллельно на небольшом расстоянии друг от друга. Согните пальцы ног, «вцепляясь» в пол. Досчитайте до 5. Расслабьте пальцы. Повторите упражнение 10 раз.
2. Поднимитесь на носки как можно выше. Поднимите руки вверх и потянитесь, немного прогибая спину. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
3. Поднимитесь на носки, отрывая пятки от пола, опуститесь на пятки, оторвав от пола пальцы ног и немного прогнув спину. Повторите упражнение 20 раз.
4. В течение 30 секунд ходите на месте, не отрывая пальцы ног от пола.
5. Стоя на одной ноге, вторую удерживайте на весу и вращайте ступней: 10 кругов по часовой стрелке, 10 – против.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Массируйте верхнюю часть ушной раковины – завиток и начало противозавитка.
13 часов – обед 
Завершите обед травяным чаем, повышающим тонус сосудов.
Возьмите 1 ст. л. цветков каштана, 1 ст. л. травы вербены, 1 ст. л. травы хвоща полевого, 1 ч. л. спорыша, 1 ст. л. травы медуницы. Приготовьте настой. Выпейте теплым.14 часов – упражнения для ног сидя Повторите утренний комплекс упражнений.
15 часов – полдник Укрепить стенки сосудов помогают зеленый листовой салат, фасоль и горох, сладкий перец, черная смородина, черноплодная рябина, малина, облепиха, апельсины, лимоны, грейпфруты, вишня и черешня темных сортов, лесной орех.
16 часов – самомассаж голеней 
1. Снимите обувь. Если есть возможность – сядьте, вытянув ноги, например – положив их на стул. Для большего удобства массируемую ногу лучше согнуть. Погладьте ногу ладонями по направлению от щиколотки к колену.
2. Поставьте на кожу подушечки пальцев и круговыми движениями с небольшим нажимом массируйте ногу в том же направлении.
3. Обхватите ногу у щиколотки ладонями, одной рукой – с внутренней стороны, другой – с наружной. Мягко нажимая, сдвигайте руки вверх.
4. Обхватите рукой икроножную мышцу, немного оттяните ее и легко потрясите. Отпустите мышцу и передвиньте руку немного выше.
5. Повторите все массажные движения для другой ноги.17 часов – ароматерапия 
В аромакулон капните по 1 капле эфирного масла герани, эфирного масла лимона, эфирного масла кипариса.
Вдыхайте аромат и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои ноги отдыхают – кровь свободно бежит по сосудам. 
Стенки моих сосудов плотные и эластичные. 
Здоровье и сила наполняют мои ноги .18 часов – дорога домой – упражнения для ног 
Стоя:
1. Перенесите вес на одну ногу, расслабив вторую. Досчитайте до 20. Поменяйте ноги. Повторите упражнение 10 раз.
2. Поставьте одну ногу на носок, немного оторвав пятку от пола и покачайте стопой из стороны в сторону.
Если вы стоите на эскалаторе, то встаньте на ступеньку носками так, чтобы задняя половина стопы находилась в воздухе. Досчитайте до 10. Встаньте на полную стопу. Повторите упражнение 5 раз.
Сидя выполняйте доступные упражнения из дневного комплекса.19 часов – дома 
Вымыв ноги, погрузите их на 5 минут в ведро с прохладным (зимой – чуть теплым) травяным настоем.
Возьмите 1 ст. л. цветков и листа донника, 1 ст. л. травы льнянки, 1 ст. л. коры дуба, 1 ст. л. соплодий ольхи.20 часов – ужин Приправьте свои блюда душицей, базиликом, тимьяном, эстрагоном, кориандром, фенхелем, сельдереем.
21 час – расслабляющие упражнения для ног 
1. Лягте на пол на спину, поднимите прямую правую ногу вверх. Повращайте ступней – 10 раз в одну сторону, 10 – в другую. Натяните носок и досчитайте до 5. Опустите ногу и расслабьте мышцы. Повторите упражнение левой ногой.
2. Поднимите прямые ноги вверх и попеременно скрещивайте их, имитируя движения ножниц. Сделайте 20 скрещиваний. Опустите ноги и расслабьте.
3. Попеременно сгибайте и разгибайте пальцы ног. Сделайте 20 движений.
4. Вытяните носок правой ноги вперед, носок левой потяните к себе. Поменяйте ноги. Сделайте 10 движений.
5. Перевернитесь на живот. Руки вытяните вдоль тела. Оторвите от пола правую ногу и поднимите, как можно выше. Досчитайте до 3, опустите ногу и расслабьтесь. Выполните упражнение левой ногой. Повторите упражнение 5 раз на каждую ногу.
6. Лягте на правый бок, обопритесь на правый локоть. Левую ногу согните в колене и оставьте стопой перед собой. Левой рукой придерживайте левую голень. Оторвите правую ногу от пола, натянув носок на себя, и поднимите как можно выше. Досчитайте до 3. Опустите ногу. Повторите упражнение 5–10 раз. Выполните упражнение для другой ноги.22 часа – водные процедуры Обливайте ноги из душа попеременно теплой и прохладной (холодной) водой, делая движения душем снизу вверх.
23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и капните в нее 3 капли эфирного масла имбиря, 1 каплю эфирного масла герани, 3 капли эфирного масла можжевельника, 2 капли эфирного масла розмарина.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мои ноги полностью расслаблены и готовы к полноценному отдыху ночью. 
Новый день наполнит мои сосуды силой и здоровьем. 
Каждое мое движение идет на пользу моим ногам. 
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О проблеме
Это слово сейчас нередко используют в переносном смысле, для описания каких-либо сложностей и затруднений, однако только испытав все «прелести» этого незаметного для окружающих, заболевания на себе, можно понять истинное значение этого слова.
При геморрое происходит расширение вен прямой кишки и зад него прохода, что приводит к появлению таких неприятных симптомов, как зуд и боли в области анального отверстия, затруднение при опорожнении кишечника, кровоточивость этой области, образование геморроидальных узлов, их выпадение и защемление.
Факторами риска развития геморроя считаются: длительное пребывание в статических позах (особенно – сидя), нарушение питания, приводящее к запорам, повышенная физическая нагрузка (для женщин – беременность), слабость мышц живота и тазового дня. Переедание, курение и чрезмерное увлечение алкоголем также не идут на пользу.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – упражнения для нормальной работы кишечника и циркуляции крови в малом тазу 
1. Лежа на спине, согните ноги в коленях и подтяните их к животу. Выполняйте ногами круговые движения, имитирующие езду на велосипеде. Сделайте 10 движений в одну сторону, 10 – в другую.
2. Согните правую ногу в колене, руками подтяните ее к животу. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение для другой ноги. Повторите упражнение 5 раз на каждую ногу.
3. Согните правую ногу в колене и подтяните ее к животу. Потянитесь коленом к полу с левой стороны, поворачивая таз, но не отрывая от пола плечи и лопатки. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение левой ногой. Повторите упражнение 5 раз на каждую ногу.
4. Встаньте, опираясь на ладони (или локти) и на колени, опустите голову. Сгибайте колени, опускаясь ягодицами на правую голень. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 10 раз.
5. Встаньте, опираясь на ладони (или локти) и на колени, опустите голову. Оторвите от пола и вытяните назад правую ногу, поднимите голову и прогните спину. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение другой ногой. Повторите упражнение 5 раз каждой ногой.
8 часов утра – дорога на работу Массируйте кожу в месте соединения среднего и безымянного пальцев и область в месте перехода ладони в запястье (внутренняя поверхность).
9 часов утра – начало рабочего дня 
Поставьте под стол небольшую скамеечку для ног.
Усаживаясь на стул, немного отклоняйте спину назад – таким образом вы не только снижаете нагрузку на позвоночник, но и улучшаете кровообращение между верхней частью туловища и органами малого таза.
Выбирая сиденье, отдайте предпочтение жесткому или полужесткому – мягкое сиденье способствует нарушению кровотока в области малого таза.
Старайтесь не сидеть вблизи обогревательных приборов – между столом и вашим телом будет создаваться прослойка теплого воздуха, также неблагоприятно воздействующая на кровеносные сосуды в области таза.10 часов утра – сделать перерыв – физические упражнения сидя 
1. Сядьте, откинувшись на спинку стула, расслабьтесь. Напрягайте и расслабляйте мышцы промежности, «втягивая» анус. Выполните упражнение 10 раз. Отдохните и выполните еще два подхода, постепенно доведите количество движений мышц до 25. Постарайтесь задержаться в напряженном положении на 3–5 секунд.
2. Выпрямите спину, стопы устойчиво поставьте на пол. Напрягайте и расслабляйте ягодичные мышцы. Выполните 10 движений. Отдохните и повторите упражнение 3 раза.
3. Ритмично втягивайте и расслабляйте живот. Сделайте 10 движений и отдохните. Повторите упражнение 3 раза.
4. Сядьте на стул с жестким сиденьем. Перенося вес с одной ягодицы на другую, двигайтесь к краю сиденья. Повторите упражнение 5 раз.
5. Обопритесь локтями о поверхность стола. Опираясь на локти и стопы, оторвите ягодицы от поверхности стула и максимально расслабьте мышцы. Досчитайте до 3. Опуститесь на стул. Выполните упражнение 5 раз.11 часов – перерыв, упражнения стоя (от застоя крови в малом тазу) 
1. Встаньте на пол, скрестите ноги. Напрягайте и расслабляйте мышцы ягодиц и области анального отверстия. Сделайте 10 движений. Отдохните. Повторите упражнение 2–3 раза.
2. Поставьте ноги на ширине плеч, руки на пояс. Делайте круговые движения тазом, стараясь не двигать верхней частью корпуса. Сделайте 10 движений в одну сторону, 10 – в другую. Отдохните и повторите упражнение.
3. В том же положении сделайте движение тазом вперед, не смещая верхнюю часть корпуса. Отведите таз назад. Повторите упражнение 20 раз.
4. Поставьте ноги на ширине плеч, руки на пояс. Ритмично втягивайте и расслабляйте живот. Сделайте 10 движений и отдохните. Повторите упражнение 3 раза.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Массируйте область в восходящей части завитка (выше козелка).
13 часов – обед – ароматерапия В аромакулон капните по 1 капле эфирного масла розы, кипариса и мирта. Поднесите кулон к лицу, расслабьтесь и вдыхайте аромат.
14 часов – упражнения сидя Повторите упражнения утреннего комплекса.
15 часов – полдник Выпейте травяной настой, который поможет вам избавиться от неприятных симптомов. Возьмите 1 ст. л. корня горца змеиного, 1 ст. л. цветков календулы. 1 ст. л. листа мяты, 1 ст. л. корня дягиля, 1 ст. л. травы чебреца, 1 ст. л. травы льнянки. 1 ст. л. корня пиона, 1 ст. л. корня ревеня. Приготовьте настой. Выпейте теплым.
16 часов – упражнения, самомассаж поясницы, крестца 
1. Встаньте на пол, скрестите ноги. Напрягайте и расслабляйте мышцы ягодиц и области анального отверстия. Сделайте 10 движений. Отдохните. Повторите упражнение 2–3 раза.
2. Положите ладони на область поясницы и легкими движениями поглаживайте эту область по направлению от позвоночника к крестцу в течение 30 секунд.
3. Поглаживайте с большим усилием в течение 30 секунд.
4. Надавите на кожу подушечками пальцев и растирайте массируемую область круговыми движениями в течение 30 секунд.
5. Двигая кисти со сжатыми пальцами навстречу друг другу, сдвигайте кожу от боковых поверхностей к центру в течение 30 секунд.
6. Поставьте на кожу костяшки пальцев, сжатых в кулаки, и массируйте поясницу и крестец круговыми движениями в течение 1 минуты. Двигайтесь медленно, интенсивно массируя небольшие области.
7. Легкими движениями погладьте область поясницы в течение 1 минуты.17 часов – ароматерапия, психологический настрой 
На 1 ч. л. морской соли капните 3 капли эфирного масла мяты, капли эфирного масла чайного дерева, 2 капли эфирного масла зверобоя. Растворите соль в 1/2 стакана горячей воды. Поставьте стакан рядом с собой.
Вдыхайте аромат и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Я расслаблен и спокоен. 
По всем сосудам моего тела кровь движется легко и свободно. 
Стенки моих сосудов прочные и эластичные. 18 часов – дорога домой 1. Стоя, напрягайте и расслабляйте мышцы ягодиц и области анального отверстия. Сделайте 10 движений. Отдохните. Повторите упражнение 2–3 раза.
19 часов – дома Вымойте ноги теплой водой и массируйте кожу в месте соединения среднего и безымянного пальцев и область щиколотки (над пяткой и по кругу).
20 часов – ужин Включите в свое ежедневное меню свеклу, кабачки, морковь, тыкву, курагу, чернослив, отруби, ржаной хлеб, ячневую, овсяную, гречневую крупы, растительное масло, морскую капусту, кисломолочные продукты.
21 час – расслабляющие упражнения лежа 
1. Лягте на спину, ноги согните в коленях и поставьте пошире. Поднимите таз, опираясь на плечи и лопатки. Досчитайте до 5. Опуститесь на пол. Повторите упражнение 10 раз.
2. Вытяните ноги. Поднимите правую прямую ногу, немного подвигайте в воздухе стопой, опустите. Выполните упражнение левой ногой. Повторите упражнение 10 раз на каждую ногу.
3. Оторвите от пола прямые ноги поднимите их на 45 °. Скрещивайте и разводите ноги в стороны. Выполните упражнение 10 раз.
4. Согните ноги в коленях и подтяните их к животу, обхватив голени ладонями, покачайтесь на спину вправо-влево и вперед-назад в течение 1 минуты.
5. Сделайте глубокий вдох и напрягите все тело. Досчитайте до 5. Выдыхайте, считая до 10 и расслабляйте все мышцы. Повторите упражнение 3 раза.22 часа – водные процедуры 
Налейте в два таза воду с травяным настоем, в один таз – чуть теплую, во второй – прохладную.
Возьмите 1 ст. л. коры калины, 1 ст. л. цветков ромашки, 1 ст. л. цветков пижмы, 1 ст. л. корня аира, 1 ст. л. травы зверобоя, 1 ст. л. корня одуванчика, 1 ст. л. цветков клевера, 1 ст. л. травы душицы, 1 ст. л. листа мать-и-мачехи.23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и капните в нее 4 капли эфирного масла мяты, 3 капли эфирного масла кипариса, 3 капли эфирного масла мирры.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Мое тело полностью расслаблено, все мышцы и сосуды готовы к полноценному ночному отдыху. 
Утро подарит моим сосудам силу и тонус. 
Все органы и системы моего организма работают превосходно. 
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Синдром хронической усталости, апатия
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О проблеме
Синдром хронической усталости – заболевание, о котором широко заговорили в последние десятилетия. Это не просто физическое утомление – при СХУ все нервные, эмоциональные, интеллектуальные резервы организма оказываются близки к истощению.
Постоянное умственное и психоэмоциональное напряжение, в котором держит нас ритм современной жизни, недостаток сна и неполноценное питание, снижение иммунной защиты организма – все это нередко приводит к развитию СХУ.
Если вы в течение 6 месяцев постоянно чувствуете себя больным, при этом признаков какого-то конкретного заболевания у вас не обнаруживается, а к мышечной слабости, нарушению сна, памяти и внимания прибавляются приступы гнева, сменяющиеся периодами полного равнодушия к происходящему вокруг, то, скорее всего, вы тоже стали жертвой коварного синдрома.
5-минутные упражнения на весь день
7 часов утра – упражнения для бодрости 
1. Лежа в кровати, напрягите мышцы ног. Досчитайте до 5, расслабьтесь. Напрягите мышцы живота и спины. Досчитайте до 5, расслабьтесь. Сожмите кулаки, напрягите мышцы рук. Досчитайте до 5, расслабьтесь. Выдвигая вперед подбородок, напрягите мышцы шеи и лица. Досчитайте до 5. Расслабьтесь.
2. Сделайте глубокий вдох, надувая живот. Досчитайте до 10. Медленно выдыхайте, считая до 10. Повторите упражнение 3 раза.
3. Сидя на кровати, выполните несколько упражнений для шеи и плеч из утреннего комплекса, рекомендованного для профилактики остеохондроза.
8 часов утра – дорога на работу Массируйте точки у основания ногтевых пластин и место соединения большого и указательного пальцев (на тыльной стороне ладони).
9 часов утра – начало рабочего дня 
Уделите внимание хорошему освещению своего рабочего места, при этом избегайте слишком яркого света, бьющего в глаза.
Выберите стул, обеспечивающий правильную поддержку спины и рук, не сутультесь – это гарантирует достаточное поступление воздуха в легкие.
Окружите себя комнатными растениями – их листья вырабатывают кислород, а зеленый цвет полезен для нервной системы.
Если вы чувствуете постоянную усталость и сонливость, поставьте рядом с собой предметы, раскрашенные в оранжевые цвета, букет кленовых листьев, повесьте картинку с изображением апельсинов или просто лист бумаги оранжевого цвета, и время от времени переводите на него взгляд.10 часов утра – физические упражнения для снятия усталости сидя 
1. Выпрямите спину, расправьте плечи, соедините руки в замок на затылке. Сделайте вдох, немного наклоняясь вперед. На выдохе прогнитесь назад, откидывая голову. Повторите упражнение 10 раз.
2. Сделайте вдох, поднимая правую ногу, согнутую в колене. Если позволяет одежда – обхватите голень руками и подтяните ногу как можно выше. Напрягите мышцы пресса. На выдохе вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение другой ногой. Повторите упражнение 5 раз на каждую ногу.
3. Поставьте руки на пояс. Сделайте вдох, положите левую ладонь на затылок и наклоните корпус и голову вправо. Досчитайте до 5. На выдохе вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 10 раз.
4. Поставьте руки локтями на стол. Сжимайте и разжимайте кулаки в течение 30 секунд.
5. В течение 10 секунд пристально рассматривайте какой-либо предмет на расстоянии 30 см от глаз. Переведите взгляд на предмет на другом конце комнаты. Через 10 секунд закройте глаза и поморгайте с сомкнутыми веками. Повторите упражнение 3 раза.11 часов – бодрящие упражнения стоя 
1. Встаньте на пол, ноги на ширине плеч, соедините руки в замок на затылке. Разверните плечи, выводя грудь вперед и немного прогибая поясницу, поднимитесь на носки. Досчитайте до 5. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
2. Правую ногу немного согните в колене. Наклонитесь к левой ноге, потянитесь руками к носку. Досчитайте до 3. Вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5 раз в каждую сторону.
3. Походите на месте, активно двигая руками. В течение 10 секунд ускоряйте темп, в течение 10 – снижайте. Выполняйте упражнение в течение 1 минуты.
4. Поставьте руки на пояс и вращайте головой по 10 раз в каждую сторону.
5. Положите правую руку ладонью на живот, левую – тыльной стороной ладони на поясницу. Сделайте глубокий вдох, нажимая ладонью на низ спины, выводя таз вперед и расправляя плечи. Досчитайте до 5. На выдохе, мягко надавливая на живот, отведите таз назад, округлите печи, наклоните голову. Досчитайте до 5. Повторите упражнение 5 раз.12 часов – общее расслабление, точечный массаж ушных раковин Массируйте области на наружной и внутренней стороне противокозелка.
13 часов – обед 
После еды выпейте бодрящий травяной напиток.
Возьмите 1 ч. л. полыни, 1 ч. л. корня солодки, 1 ст. л. травы череды, 1 ст. л. корня одуванчика, 2 ст. л. плодов облепихи, 1 ст. л. плодов шиповника. Приготовьте настой и выпейте его теп лым или прохладным, в зависимости от времени года.14 часов – упражнения сидя – отдых и бодрость 
1. Руки соедините в замок на затылке. Сделайте глубокий вдох. На выдохе наклонитесь вперед, сводя локти перед лицом. Досчитайте до 5. На вдохе вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение 10 раз.
2. Опустите руки вдоль тела. Сделайте вдох. На выдохе наклоните корпус вправо, потянитесь рукой к полу. Досчитайте до 5. На вдохе вернитесь в исходное положение. Выполните упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 10 раз.
3. В том же положении поднимите плечи и отведите их как можно дальше назад, выводя грудь вперед. На вдохе поднимите прямые руки. На медленном выдохе несколько раз разведите и сведите лопатки. Сделайте вдох и плавно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз.
4. Поставьте ноги на носки и повращайте стопами – 10 раз вправо и 10 раз влево. Отдохните и повторите упражнение.
5. Оторвите от пола правую ногу и повращайте в коленном суставе, 10 раз в одну сторону, 10 – в другую.15 часов – полдник На полдник побалуйте себя легким салатом из креветок и сыра, несколькими дольками шоколада, бананами, апельсинами, яблоками, орехами, медом, чашкой зеленого чая.
16 часов – дыхательные упражнения стоя, самомассаж 
1. Встаньте на пол, ноги чуть расставьте, стопы – параллельно друг другу. Подтяните ягодицы и живот. Сделайте вдох и соедините ладони у груди. Медленно выдохните. Вдыхая, опускайте руки вниз. Ладони разверните параллельно полу, но кончики пальцев не разъединяйте.
Сделайте выдох, разводя руки в стороны, ладони смотрят вперед.
Вдыхая, поднимайте руки вверх, соединяя их ладонями над головой, и плавно поднимайтесь на носки. Досчитайте до 5.
На выдохе плавно опустите руки, соединяя их ладонями перед грудью, и встаньте на полную стопу.
Повторите упражнение 10 раз.
2. Ладонь левой руки поместите на верхнюю часть спины справа (между шеей и плечом). Захватывая пальцами кожу и мышцы, мягким движениями разминайте их в течение 30 секунд. Сделайте 5 поглаживающих движений в этой области. Прижав пальцы к коже, массируйте эту область в течение 20 секунд. Поверните голову вправо и постарайтесь заглянуть себе за плечо. Поверните голову влево. Выполните массаж левой части спины.17 часов – ароматерапия, психологический настрой 
На 1 ч. л. морской соли капните 3 капли эфирного масла грейпфрута, 2 капли эфирного масла розового дерева, 2 капли эфирного масла иланг-иланга, 1 каплю эфирного масла тимьяна.
Растворите соль в тарелке с горячей водой.
Вдыхайте ароматный пар и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Я расслаблен и спокоен. 
За несколько минут я избавляюсь от усталости. 
Я чувствую прилив сил и бодрости. 18 часов – дорога домой Массируйте точки у основания ногтевых пластин и место соединения большого и указательного пальцев (на тыльной стороне ладони).
19 часов – дома Вымойте ноги теплой водой и массируйте всю внутреннюю поверхность стопы и верхнюю фалангу большого пальца с внешней стороны.
20 часов – ужин 
Ароматный травяной чай поможет вам избавиться от накопившейся за день усталости.
Возьмите 1 ст. л. цветков ромашки, 1 ст. л. травы зверобоя, 1 ст. л. цветков бессмертника, 1 ч. л. листа эвкалипта. Приготовьте настой. Выпейте теплым, подсластив медом.21 час – расслабляющие дыхательные упражнения 
1. Сядьте на пол на колени, опустите ягодицы на пятки. Наклоните корпус вперед, касаясь лбом пола, грудью лягте на колени. Расслабленные руки свободно расположите вдоль тела. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха. Выпрямитесь и прогнитесь назад. Досчитайте до 5. Повторите упражнение.
2. Лягте на пол на спину, расслабьте все мышцы. Сделайте глубокий вдох, выпячивая живот и считая про себя до 4. Задержите дыхание, считайте до 4. Медленно выдохните, считая до 6. Задержите дыхание, медленно считая до 4. Повторите упражнение 10 раз.22 часа – водные процедуры 
Контрастные ванночки для ног с целебными травами гарантируют вам крепкий сон. Этот же настой вы можете использовать и для общей ванны.
Возьмите 2 ст. л. цветков ромашки, 1 ст. л. травы хвоща полевого, 1 ст. л. травы горца птичьего, 1 ст. л. корневища валерианы, 1 ст. л. травы чебреца, 3 ст. л. сосновой хвои.
Приготовьте два таза – один для горячей воды с травяным настоем, другой – для холодной. Опускайте ноги в каждый таз на 20 секунд.23 часа – перед сном 
Возьмите 2 ст. л. теплой воды и капните в нее 3 капли эфирного масла чайного дерева, 3 капли эфирного масла лаванды, 2 капли эфирного масла лимона, 3 капли эфирного масла мяты.
Налейте воду в чашу аромалампы, зажгите под ней свечу.
Расслабьтесь, вдыхая аромат, и произнесите (вслух или про себя) несколько фраз психологического настроя:
Я полностью расслаблен и готов к полноценному ночному отдыху. 
К утру мой организм полностью освободится от усталости. 
Каждый новый день заражает меня энергией бодрости. [image: chapter_end]
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