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• рак – не приговор

• тыква-
целительница

• советы
гипертоникам

• если вы
отравились

• лечение гепатита
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ПРОФИЛАКТИКА
РАДИКУЛИТА

Для профилактики возникнове-
ния болей в пояснице полезно
научиться расслаблять мышцы

поясницы. Таким образом вам удастся
как бы закалить мышцы, и тогда они
научатся правильно распределять на-
грузку, которая возникает при ходьбе.
Ведь мышцам поясницы приходится
удерживать вес всего вашего тела и
следить за амортизацией.

Для того, чтобы расслабить одереве-
невшие мышцы поясничной области,
тем самым улучшая их кровообраще-
ние и эластичность, надо, лежа на
спине, обхватить согнутые в коленях
ноги руками и, притянув их к груди,
немного покачаться на полу -5-6 раз.
Пальцы рук при этом нужно располо-
жить так, чтобы они, упираясь, масси-
ровали точку, расположенную в под-
коленной ямке, а наибольшее раздра-
жение приходилось на спину.

Валентина П., г. С.Посад.

САМА ПРОБОВАЛА
И ВАМ РЕКОМЕНДУЮ
1. При первых симптомах диабета
съедать сырыми по 3-5 клубней топи-
намбура в день (желательно за 1 час
до еды).

2. При стенокардии съедать по 
0,5 стак. сушеных тыквенных семечек
+ 0,5 стак. семян подсолнуха. Курс ле-
чения – 1 месяц.

З. При язве желудка 100 г ядер грец-
кого ореха разделить на 3 приема 
и съедать за полчаса до еды.

Назарова Е., г. Уфа.

СЕГОДНЯ

В НОМЕРЕ:

• там, где светит
солнце, редко
бывает врач

• сохранить
молодость?
пожалуйста!

• смола
здоровья –
живица

• советы
гипертоникам

• имбирь
поможет
беременным

РОМАШКА ДЛЯ
НЕРВОВ И СОСУДОВ

Ромашка помогает при мигренях.
Ее можно приготовить следую-
щим способом: 1 ст. л. цветков ро-

машки аптечной заварите 1 стак. кипят-
ка, дайте настояться 30-40 мин. и пейте
в горячем виде по 1/3 стак. 3-4 раза в
день до еды. Этот способ лечения можно
использовать не только при приступе
болезни, но и в целях профилактики.

Если ваша жизнь полна стрессов, то
проведите курс лечения ромашковым
настоем, который должен длиться от 
2 недель до месяца. После перерыва в 2-
4 недели курс лечения можно повторить.

Такой же курс можно провести и с по-
мощью настойки ромашки. Для ее
приготовления возьмите 2 ст.л. цвет-
ков и залейте 100 мл 70%-го спирта
или 1 стак. водки, дайте ромашке на-
стояться 10 дней и принимайте по 
30 капель настойки до еды.

Ушкова Л.Н.

Внимание, подписка! Подписка – это гарантия, что Ваше любимое издание Вы получите даже, если все лето проведете вне дома! 
Оформите подписку на второе полугодие 2009 года. 

Подписные индексы: каталог «Газеты. Журналы» Агентства Роспечать – 19898, 
каталог «МАП» Каталог Российской прессы «Почты России» – 24240, «Объединенный каталог Пресса России. Газеты, журналы» – 19898. 

Станьте участником призовой подписки! Для участия в акции Вам нужно отправить в адрес редакции 
копию подписной квитанции на второе полугодие 2009 года до 1 сентября 2009 года.
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СОХРАНИТЬ МОЛОДОСТЬ?

ПОЖАЛУЙСТА
Тем, кто постоянно занимается
спортом, закаляется, старость
не грозит. Однако многим не

приобщившимся к спорту людям при-
ходится бороться и с возрастом, и с
недугами. Восточная медицина учит:
для предотвращения старения орга-
низма нужно «укреплять селезенку и
желудок, не допустить болезнь по-
чек». Ежедневное повторение упраж-
нений, связанных с воздействием на
точки, обеспечива-
ет здоровое долго-
летие.

Упражнение 1. Паль-
цами левой руки об-
хватить предплечье
правой руки. Прове-
сти вращение правой
рукой, не разжимая
левой (по 30 раз для
каждой руки).

Упражнение 2. Слег-
ка массируют большой и второй паль-
цы ноги, а также коленную чашечку с
внутренней стороны.

Упражнение 3. Подушечкой средне-
го пальца с усилием нажимают на точ-
ку «юсэн». Она находится в середине
подошвы (8 раз для каждой ноги).
Важно, чтобы одновременно с нажа-
тием вы делали выдох.

Морозова Е.Л.

ОТ УШИБОВ И СИНЯКОВ,
А ТАКЖЕ ВЫВИХОВ И ПЕРЕЛОМОВ

Взять 300 г водки, 30 г камфа-
ры, все хорошенько переме-
шать. Затем этим раствором

смачивать вату, заворачивать в мар-
лю, чтобы ворсинки не попадали в ра-
ну, и прикладывать к больному месту.
Такие примочки делать трижды в
день, чтобы рана не загноилась. А са-
мо лечение проводить 5 дней или не-
делю в зависимости от того, насколь-
ко серьезно повреждение.

Белоруссия, г. Минск, ул. Кара-
стояновой, 35-20. Каминская Алла
Дмитриевна.

ЛЕЧЕБНЫЕ СБОРЫ
В народной медицине от мигре-
ни популярен такой рецепт: сме-
шайте по 2 части листьев мяты

перечной и цветков ромашки, добавьте
к ним по 1 части цветков лаванды и
листьев прострела лугового.
Смесь измельчите и возьмите 1
ст.л. сырья. Залейте травы 0,5 л
кипятка на 2 часа и процедите.
Принимайте по 1/4 стак. 3 раза
в день за 20 мин. до еды.

Если приступы мигрени со-
провождаются тошнотой или
рвотой, повышенным потоот-
делением, то используйте
следующий сбор. Возьмите 3
части листьев шалфея, 2 части
травы полыни и по 1 части корневищ с
корнями валерианы и травы хвоща
полевого. 1 ст.л. сбора залейте 1 стак.
кипящей воды и дайте настояться 1
час. Пейте по 1/2 стак. 3-4 раза в день
при приступах головной боли.

При появлении предвестников мигре-
ни начните загодя пить сбор из 2 час-
тей плодов малины и мяты, 1 части ду-
шицы и 1 части цветков липы. 1 ст.л.

сбора залейте 1 стак. кипятка и дай-
те настояться, процедите.

Принимайте по 1 стак. утром
и вечером. 

Женщинам, страдающим от
мигреней перед или во вре-
мя менструаций, можно по-
рекомендовать травяной
сбор, в который входят лист

ежевики, трава крушины оль-
ховидной, цветки пижмы, тра-

ва пустырника, цветки ромаш-
ки и трава сушеницы. Смешай-
те все компоненты в равных

частях и 1 ст.л. сбора залейте 
1 стак. кипятка, дайте настояться

и принимайте по 0,5 стак. 3-4 раза 
в день во время приступов мигрени 
в критические дни или в это же время
для профилактики приступов.

Ольга В., г. Улан-Удэ.

Гелиотерапия – это древний
метод лечения солнечными лу-
чами, к которому мы прибега-

ем, когда есть такая возможность.
Способ лечения ультрафиолетовыми
лучами в медицинской практике неза-
служенно забыт и применяется редко
из-за недешевой гелиотерапевтиче-
ской аппаратуры.

С помощью гелиотерапии успешно
поддаются лечению все проявления
гиповитаминоза Д: это явления рахи-
та, ломкости костей, волос и другие
заболевания, связанные с наруше-
нием кальциевого обмена, так
как кальций усваивается ор-
ганизмом только при на-
личии витамина Д. А ви-
тамин Д вырабатывает-
ся только при воздей-
ствии на организм
солнечных лучей.

Среди прочих недугов,
связанных с недостат-
ком солнечных лучей,
врачи называют хрониче-
ские заболевания опорно-
двигательного аппарата (ос-
теохондроз, артрозоартриты, ос-
теопорозы и др.), ряд кожных заболе-
ваний (атопический и ревматический
артриты, псориаз), сердечно-сосуди-
стые заболевания (ишемическая бо-
лезнь, гипотония, вегетососудистая
дистония и др.), неспецифические за-
болевания органов дыхания (хрониче-
ский бронхит, эмфизема, пневмоскле-
роз), хронические нефриты, депрес-
сивные состояния любой этиологии.

Поэтому даже современная медицина
все чаще советует при наличии таких
заболеваний прибегать к гелио-
терапии.

Обратите внимание: приятные ощу-
щения ассоциируются у нас непре-
менно со светлыми визуальными об-
разами – голубоватыми и золотисты-
ми, а неприятные – с серыми и ту-
склыми. Конечно же, у природы нет
плохой погоды, но именно пасмурное
небо рождает у человека подавленное
настроение. Если вам необходимо

улучшить настроение за короткое
время – побудьте несколько

минут на солнце. Взгляд
на солнце или же про-

сто освещенную им
поверхность чудо-
действенным обра-
зом стимулирует
нервные силы и по-
ложительно влияет
на сознание, тем са-

мым совершенствуя
наш внутренний мир.

Но что делать, если небо
затянуто тучами и появле-

ние солнца запланировано
прогнозом погоды лишь на следую-
щую неделю? Организуйте себе ис-
кусственную «солнечную» визуальную
среду: включите яркий свет, мыслен-
но представьте солнце или углубитесь
в изучение картинки, на которой оно
изображено. Это упражнение не зай-
мет много времени: всего 10-15 ми-
нут каждый день.

Бочкарев Юрий, г. Москва.

ТАМ, ГДЕ СВЕТИТ СОЛНЦЕ, РЕДКО БЫВАЕТ ВРАЧ
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Золототысячник зонтичный – это заме-
чательное растение пришло в сегодняш-
ний день из глубины веков. С незапамят-
ных времен люди лечатся им. Золототы-
сячник высоко ценили врачи Древней Гре-
ции, применял его как ранозаживляющее
средство Авиценна. В народе называют
его еще красноцветником, центаврией,
сердечником. 
Золототысячник зонтичный – двухлет-
нее травянистое растение семейства
горечавковых, высотой 15-40 см. Ко-
рень у него тонкий, прикорневые ли-
стья собраны в розетку, стебель четы-
рехгранный, толщиной до 
2 мм, вверху ветвистый. При-
корневые листья продолго-
вато-яйцевидные, сужен-
ные к основанию. Цветки
яркие, розово-красные.
Около 10 мм в диаметре.
Плод – цилиндрическая дву-
створчатая коробочка, вкус
растения горький. 

Цветет в июне-августе, плоды
созревают в августе-сентябре. 

Встречается золототысяч-
ник в средней и южной по-
лосе европейской части
России, на Кавказе и Сред-
ней Азии. Растет на сухих ме-
стах, в степях, полях, на холмах, меж-
ду кустарниками. 

Лекарственным сырьем является тра-
ва золототысячника зонтичного. 

Растение это можно спутать с другими
видами (в медицине используются
только два из них – золототысячник зон-
тичный и золототысячник красивый). 

Как их отличить? Золототысячник
обыкновенный имеет меньшую высо-
ту, чем золототысячник зонтичный и
достигает всего лишь 7-10 см, также
отличается формой листьев, имею-
щих 1-3 жилки. Золототысячник ко-
лосистый отличается стеблями – они
ветвятся обычно от основания, сте-
блевые листья расположены густо,
цветки собраны в длинные рыхлые
колоски. Золототысячник красивый
по высоте – до 15 см, с мелкими цве-

тами, стеблем вьющимся от основа-
ния. У него отсутствует прикорневая
розетка. 

Заготавливают золототысячник зон-
тичный в начале цветения вместе 
с прикорневыми листьями, сушат в те-
ни. Срок хранения сырья до двух лет. 

В народной медицине трава золото-
тысячника используется как сред-
ство, улучшающее пищеварение, при
желудочно-кишечных заболеваниях,
при гастрите, заболеваниях печени и
желчного пузыря, при заболеваниях
легких (при туберкулезе легких– пьют

как чай), сердца, при головной бо-
ли, малокровии, диабете,

простудных и женских за-
болеваниях, алкоголизме.
Вот некоторые рецепты,

применяемые при перечи-
сленных заболеваниях.

Отвар травы золототысяч-
ника: заварить 1ст. кипятка
2 ст.ложки травы, кипятить
на водяной бане 15 мин.,
процедить, долить кипяче-

ной водой до первоначаль-
ного объема. Принимать по

1/3 стакана 2-3 раза 
в день за 30 мин. до еды.

Настойка: 200 г измельчен-
ной травы заливают 40% спиртом, на-
стаивают 10-15 дней, ежедневно
встряхивая, процеживают, принимают
по 15-20 капель за 20-30 минут 
до еды.

Рецепт травяного сбора, вызываю-
щего отвращение к алкоголю: золото-
тысячник зонтичный (трава) 80 г, по-
лынь горькая (трава) 20 г, 1 ст. ложку
смеси заливают 200 мл кипяченой во-
ды, кипятят 10 минут, настаивают 
15 минут, процеживают, доводят кипя-
ченой водой объем отвара до 200 мл,
пьют по 1 ст.ложке 3 раза в день за 15-
20 минут до еды. Желающим помогу
сухим сырьем и подробными рецеп-
тами от многих заболеваний.

357550, Cтавропольский край, Го-
рячеводский, ул. Ленина, 24. Без-
верхний Николай Михайлович.

ЛЕЧЕНИЕ САХАРНОГО

ДИАБЕТА
В вашем рационе должны при-
сутствовать овес, гречка, яч-
мень, пшеница, все бобовые

(фасоль, горох, бобы), кабачки, капу-
ста, тыква, баклажаны, грейпфруты,
лимоны, вишня, смородина, салат,
лесная земляника, виноград неслад-
ких сортов, несладкие груши и яблоки.

Можно есть понемногу свеклу, мор-
ковь, терновник.

А вот бананы, персики, абрикосы и ку-
рагу, инжир, арбузы, дыни, сладкие яб-
локи, груши и виноград следует исклю-

чить из питания. Катего-
рически запрещены

также сладости,
копченые жирные
продукты, жирное
мясо. Старайтесь
есть поменьше
хлеба, особенно
белого, картофеля,

блюд с картофель-
ным крахмалом.

Кроме того, при диа-
бете хорошо попить и

травяные настои. Сме-
шайте в равных пропорциях измель-
ченный корень оду-
ванчика, лист чер-
ники и траву кра-
пивы двудомной. 
1 ст. л. сбора залей-
те 1 стак. кипятка, дер-
жите на слабом огне
3-5 мин., настаивай-
те час, процедите,
отожмите сырье.
Принимайте настой
по 1/3 стак. 3 раза в
день за полчаса до еды. Курс – месяц,
после чего перейдите на другой сбор.

Возьмите в равных пропорциях
створки фасоли, траву или зерно овса
и черничный лист. 1 ст.л. измельчен-
ного сырья залейте 1 стак. кипятка,
держите на слабом огне 5 мин., на-
стаивайте 1 час, процедите, отожми-
те сырье. Принимайте так же, как 
и предыдущий настой.

Агеева О.В.

ПРИЧИНЫ МИГРЕНИ
В наши дни у многих мигрень –
верная спутница жизни, с кото-
рой они ведут постоянную

борьбу. Появление мигрени могут
спровоцировать перемена погоды,
шум, стресс и даже яркий свет.

Ирина Ш., г. Волжский.

ЛЕЧИТ ЗОЛОТОТЫСЯЧНИК

2 бутылки по 0,5 л свежего пи-
ва вылейте в эмалированную
кастрюлю, добавьте 3 палочки

гвоздики, щепотку корицы и подо-
грейте, не доводя до кипения. Ра-
зотрите 3 желтка с 4 ложками саха-
ра до появления пены. Слегка поме-
шивая, добавьте эту массу в горя-
чее пиво и варите до загустевания,

но не кипятите. Перед сном выпить 
1-1,5 стакана напитка и сразу лечь 
в постель. Наутро станете бодрым 
и здоровым.

Хранить в холодильнике, перед упо-
треблением немножко подогреть.

656065, г. Барнаул, ул. Попова,
118-422, Куликова Т.П.

СТАРИННЫЙ ЭЛИКСИР ОТ ПРОСТУДЫ
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В лес по живицу
Готовую к употреблению живицу, а так-
же препараты из нее несложно купить
в аптеке. Но, возможно, вам захочется
самим собрать смолу. Для этого надо
выбрать молодое хвойное дерево, ак-
куратно надсечь одну из толстых веток
у основания и собрать живицу в баноч-
ку. Собирать живицу можно круглый
год. Храните смолу в посуде с плотно
притертой крышкой в темном прох-
ладном месте. Перед употреблением
опустите баночку с живицей в воду
температурой 50-60 градусов, для то-
го чтобы смола стала жидкой.

Заживляющая живица
Специалисты давно «разделили» смо-
лу на составные части: скипидар, тер-
пентин и эфирные масла.

Каждое из этих составляющих целеб-
но, и его несложно купить в аптеке.

Скипидар обладает
местным раздражаю-
щим и антисептиче-
ским действием. Из
терпентина изгото-
вляют недорогие и
эффективные отхар-
кивающие препара-
ты, которые можно
купить в аптеке.
Эфирные масла при-
меняются для профи-
лактики и лечения бо-
лезней органов пи-
щеварения, почек, от
ревматизма, радику-
лита, подагры и не-
врастении.

Кедровые недра здоровья
Применяют живицу кедра при язвен-
ных болезнях желудка и двенадцати-
перстной кишки.

Излечивает хрони-
ческие фурункулы.
Пропитайте живи-
цей кедра бинт, по-
ложите на фурункул,
покройте сверху бу-
магой для компрес-
сов и зафиксируйте
бинтом на 25-30 ми-
нут. Если это сдела-
но на ранних стадиях фурункулеза,
бывает достаточно одной процедуры.

Ей поддаются незаживающие трофи-
ческие язвы и даже начинающаяся ган-
грена. Пропитайте живицей бинт и при-

ложите к больному месту. Если язва
глубокая, сверните пропитанный кусо-
чек бинта в виде фитиля и вставьте в
язву как можно глубже, но так, чтобы
хвостик торчал на поверхности. Курс
лечения – до полного выздоровления.

Чтобы избежать появления герпети-
ческой язвочки на губе, ват-
ку, пропитанную смесью жи-
вицы с растительным ма-
слом (1:2), приложите к об-
разовавшемуся над губой
уплотнению на 25
минут. Если зуд и
уплотнение не
пройдут в течение
3-4 часов, повто-
рите процедуру.

Всем известно,
что лучшее сред-
ство лечения осте-
охондроза – мас-
саж, но не многие

знают, что лечение заболе-
вания становится вдвое эф-
фективней, если проводить
массаж с живицей. В упа-
ковку массажного масла
(200 граммов) добавьте 4-5
капель кедровой живицы. Проведите

12-15 сеансов
массажа.

Если вы страдаете
от перхоти или вы-
падения волос,
возьмите 250
граммов шампуня,
добавьте 3-4 капли
кедрового эфир-
ного масла, мойте
голову в течение

недели ежедневно, а затем два раза в
неделю.

Ускорит срастание костей при пере-
ломах. Смазывайте кожу над местом
травмы один-два раза в день.

Поможет облегчить острую зубную
боль. Смазывайте жидкой живицей
десну и больной зуб.

Мазь из живицы исцелит вас и от тер-
мических, и от солнечных ожогов.

Смешайте 1 часть топленого свиного
сала, 1 часть облепихового масла и 
1 часть живицы. Делайте повязки с
полученной смесью на больное место
на 1 час три-четыре раза в день в те-
чение 3 дней. Затем приготовьте
смесь из 2 частей сала, 1 части обле-
пихи и 1 части живицы. Меняйте по-
вязки с препаратом два раза в день до
полного выздоровления. После сня-
тия повязки следует промокнуть чи-
стой салфеткой пораженные места.

Чтобы избежать обострений полиар-
трита, почки и молодые веточки сосны
промойте и высушите, 2-3 столовые
ложки сырья заварите 4 стаканами
крутого кипятка, кипятите на малень-
ком огне 15 минут, дайте настояться

20 минут. Добавьте
отвар в ванну темпе-
ратурой 36 градусов.
После ванны втирайте
живицу, смешанную с
растительным маслом
(1:1), в суставы. Курс
лечения – 2 недели.

Живица помогает да-
же при заболеваниях
сердца! Если вы стра-
даете тахикардией,
мерцательной арит-
мией или стенокарди-
ей, разведите 5 капель
живицы в десертной

ложке растительного масла и втирай-
те в область сердца.

Для профилактики приступов такие
сеансы следует проводить в течение
месяца, сочетая с ежедневным прие-
мом 5 капель живицы внутрь (смолу
можно проглотить или подержать под
языком 5-7 минут).

Для лечения геморроя смешайте по 
1 чайной ложке живицы и облепихово-
го масла и нанесите на наружные уз-
лы. На внутренние узлы смесь следу-
ет наносить с помощью свернутого

СМОЛА ЗДОРОВЬЯ – ЖИВИЦА
Все лето хвойные деревья копили жизненную энергию и целитель-
ные силы леса, преобразуя их в природное лекарство – смолу-жи-
вицу. А осенью они готовы поделиться с нами своим здоровьем.

Внимание! Единственным противопоказанием
к лечению живицей является индивидуальная
непереносимость смолы. Поэтому перед нача-
лом лечения необходимо накапать 2-3 капли
живицы (или препаратов из нее) на руку и
втереть. Если на следующий день не появятся
красные пятна, можно проводить лечение.

Отчаялись вылечиться от грибковых
поражений? Делайте примочки из кедровой

живицы, нанесенной на чистую марлю.
Держите примочку 30 минут два-три раза 

в день в течение 10 дней.

Кедр

Пихта
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жгутом кусочка марли. Полезно до-
полнять лечение микроклизмами с
растворенной в теплой воде живицей.

Против полового бессилия смешайте
по 4 капли кедрового и розмариново-
го эфирного масла и воскуряйте на
ночь в аромалампе.

Пихтовая живица
Пихтовой живицей издавна успешно
лечили бельма на глазах. При начи-
нающейся катаракте закапывайте в
больной глаз по 1 капле
свежей жидкой пихтовой
живицы один раз в сутки
на ночь. Это остановит
заболевание.

Внимание! После за-
капывания живицы в
глазу могут появиться
сильное жжение и
боль.

Всем известно, как му-
чителен непродуктив-
ный (сухой) кашель, ко-
торый к тому же очень
вреден, так как мокрота
накапливается в бронхах
и отравляет организм.
Воскуряйте 5-7 капель
пихтового эфирного масла в арома-
лампе или сделайте ингаляцию с 3-4

каплями масла два раза в день в тече-
ние 30 минут.

Сосновая живица
Живица сосны поможет быстро затя-
нуться любой ране. Смешайте живицу
в равных частях с облепиховым ма-
слом, прокипятите смесь и смазывай-
те раны два-три раза в день до полно-
го выздоровления.

Так хочется побыстрей и, главное, без
осложнений выздороветь от гриппа

или тяжелой простуды!
Ежедневно принимайте
внутрь после еды по 
1 чайной ложке живицы.

А для профилактики этих
заболеваний достаточно
ежедневно один раз в
день после еды сосать
треть чайной ложки живи-
цы. Этот же метод помо-
жет прекратить ангину за
1-2 дня.

От чесотки избавят ванны
с эфирным маслом со-
сны. Растворите 5-7 ка-
пель эфирного масла со-
сны в половине стакана
молока, кефира или отру-

бей, добавьте в теплую ванну. Курс
лечения – до полного выздоровления.

Сосна

СМОЕМ ЗВЕЗДОЧКИ

НАСТОЕМ
Избавиться от сосудистой се-
точки на ногах поможет лещина
(орешник). Возьмите 1 ст.л. вы-

сушенных листьев растения и поло-
жите в фарфоровый заварочный чай-
ник. Залейте 1 стак. кипятка, настаи-
вайте 15 минут. Пейте по 1/2 стак. 
4 раза в день после еды
в течение месяца.

А для растирки ис-
пользуйте на-
стойку из ли-
стьев каланхоэ.
Срежьте 5 лис-
тиков растения
средней величи-
ны, вымойте, из-
мельчите и высу-
шите. Заполните ими
бутылку (0,5 л) наполо-
вину и залейте водкой до-
верху. Настаивайте неделю в темном
месте, периодически встряхивая, по-
том профильтруйте через марлю,
сложенную вдвое. По вечерам расти-
райте настоем проблемные места (по
направлению от стопы вверх). Курс
лечения – 3 месяца.

Круглова В.С., г. Пермь.
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МАССАЖ ЛИЦА
Ни для кого не секрет, что при помощи массажа мы можем улуч-
шить самочувствие, избавиться от болей или депрессии. Сегод-
ня мы поговорим о массаже лица. Только не о косметическом
массаже, который многие женщины делают регулярно, чтобы
сохранить эластичность и молодость кожи, избежать ранних
морщин. Наша цель другая: с помощью ГИГИЕНИЧЕСКОГО масса-
жа рефлексогенных зон лица нормализовать деятельность
внутренних органов, с которыми эти зоны связаны. Каких
именно органов, во многих случаях вам подскажет зеркало: если
появились угри – значит, непорядок в желудочно-кишечном
тракте; покраснела кожа вокруг крыльев носа – проверьте,
как функционируют селезенка и поджелудочная железа; кожа
стала жесткой, неэластичной, появилось покраснение под вну-
тренним углом глаза – хроническое заболевание мочевого пузы-
ря и т. д.
Направление движений при массаже должно соответство-
вать току лимфы (с ним в основном совпадают кожные ли-
нии лица): на лбу – параллельно волосистому краю кожи,
от средней линии лица в стороны; от висков, от носа, глаз
и верхней половины щек – к уху и углу нижней челюсти; от
губ и нижней половины щек через подбо-
родок под углом – к нижней челюсти, за-
тем по передней поверхности шеи – к
грудине.

Соответственно кожные линии лица, по
направлениям которых массируется ли-
цо, проходят так: на подбородке – от его
середины по нижней челюсти к мочкам
уха; на щеках – от угла рта к слуховому
проходу и от середины верхней губы к бо-
ковой поверхности носа и верхней части
ушной раковины; вокруг глаза – от его
внутреннего угла по верхнему веку к на-
ружному углу, а затем по нижнему веку в
обратном направлении; на лбу – от сере-
дины к вискам; на носу – от переносицы
по спинке носа к его кончику и от спинки
в стороны.

Поглаживание делается по ходу кожных ли-
ний, оно повышает тонус мышц, улучшает
обмен.
Растирание выполняется более энергич-
но – подушечками пальцев по ходу нервов, лимфатических
и кровеносных сосудов. При ушибах, мышечных спазмах
полезно согреть кожу над болевыми участками теплом ла-
дони.

Хочу подчеркнуть особо: массаж глаз проводите очень
осторожно. Основные приемы – поглаживание по ходу
круговой мышцы, легкое растирание и очень легкое,
слабое надавливание на глазное яблоко. Поглажива-
ние круговой мышцы, той, что окружает глазную щель,
делайте от корня носа по верхнему и нижнему векам к
наружному углу глаза. Растирание глазного яблока
производите через кожу закрытых век круговыми дви-
жениями подушечек пальцев. Если глаза устали, если
ваша работа требует постоянного зрительного напря-
жения, примените прием непрерывистой вибрации:
согрейте пальцы рук, положите их на глазные яблоки и
через кожу век кругообразными движениями произво-
дите легкое надавливание – несколько минут спустя
утомление спадет, повысится острота зрения, улуч-
шится общее самочувствие. Давление должно быть
слабым, от сильного нажатия может потемнеть в гла-
зах, нарушится сердцебиение.

РЕФЛЕКСОГЕННЫЕ ЗОНЫ на лице располагаются вокруг
глаз, носа, рта и ушей (см. рисунок). Массаж зон 5, 6, 7, 9,
10, расположенных вокруг глаз, применяют при заболева-
нии глаз, головокружении, головных болях, слезотечении.

Зоны 11, 12, расположенные вокруг носа, массируют при
нарушении носового дыхания, аллергических состояниях,
бронхиальной астме, а также при переохлаждении, про-
студе.

Массаж рефлексогенных зон, расположенных вокруг рта
(13, 14, 15), оказывает хороший лечебный эффект при оте-
ке лица, зубной боли, нервном тике, расстройстве речи,
заболеваниях лицевого нерва. Массаж зоны 14 применя-
ется также для оказания помощи при обморочных состоя-
ниях. 

А сейчас – о методах массажа лица. Точечный массаж
здесь должен быть более щадящий и нежный, чем на дру-
гих участках тела. Поэтому массаж выполняют только по-
душечкой 2-го или 3-го пальцев, держа их перпендикуляр-
но к массируемой поверхности. Если требуется сделать
массаж по ходу тройничного или лицевого нерва, пальцы
располагают наклонно к коже, болевых точек касаются
мягко. Для усиления воздействия на рефлексогенные зо-
ны можно применить прием непрерывистой вибрации од-

ним или несколькими пальцами с часто-
той 100-120 колебаний в минуту в тече-
ние 5-10 секунд с перерывом на 3-5 се-
кунд. Во время паузы массируйте
область кожи вокруг зоны методом по-
глаживания.

Только в одном случае давление на зоны
лица должно быть сильным до боли: при
воздействии на рефлексогенные зоны
14 и 15 для оказания помощи при обмо-
роке.

Самомассаж лица удобно проводить
перед зеркалом. Приемы те же, но для
повышения тонуса и укрепления
мышц, для предупреждения морщин
применяют дополнительные приемы
разминания: сдвигание мягких тка-
ней, растяжение ослабленных мышц,
надавливание, щипцеобразное раз-
минание, подергивание мышц и кожи.
Каждый раз заканчивайте самомас-

саж вибрационным поглаживанием, которое выполняет-
ся по ходу массажных линий и сопровождается погла-
живанием головы ото лба и височных областей к заты-
лку, шее и верхней части груди.

Если вы чувствуете переохлаждение, простуду – примени-
те точечный массаж (метод воздействия – возбуждающий)
7, 12, 16-й зон лица. От насморка поможет массаж 11, 14-й
зон лица, от слезотечения – 5, 6,10-й зон лица. Давление
начинайте легко, подушечкой указательного пальца, за-
канчивайте сильно, до боли. Для предупреждения заболе-
вания делайте массаж утром и вечером, если уже заболе-
ли – через каждые 30-40 минут в течение суток. Дополни-
те лечение, принимая водный настой смеси лекарствен-
ных растений. Возьмите ягоды малины – 2 части, листья
мать-и-мачехи – 2 части, траву душицы – 1 часть, цветы
липы – 1 часть (1 столовую ложку смеси заварить в стака-
не кипятка, процедить, принимать по 1/2 стакана 3-4 раза
в день).

При утомлении глаз вам поможет точечный массаж (метод
воздействия – успокаивающий) рефлексогенных зон лица:
7, 6, 9, 10, 11. Массаж производите всей ладонью, глаза
закройте. 
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реклама

ЦВЕТОЧНАЯ ПЫЛЬЦА
Целебные свойства пыльцы, которую
пчелы приносят в улья, хорошо изуче-
ны, но все же, наверно, никогда никто
не сможет сказать, что ее тайны пол-
ностью раскрыты.

Пыльца обязательно должна быть
свежей: через год хранения она
теряет 75 процентов своей
ценности, а через 2 года
становится бесполезной.
Хранят ее в холодильнике
при температуре 9°С.
Пыльца – биологический
стимулятор, прекрасно
действующий на поло-
вые гормоны, как иногда
считают.

При приеме пыльцы необхо-
димо снижать количество по-
требляемой пищи, особенно
белков. Есть исследования,
доказывающие, что 20 г пыльцы соответ-
ствуют 1 кг мяса, но это в несчетное чи-
сло раз более ценный белковый продукт.

Известный специалист по пчеловод-
ству Н.П. Йориш сказал: «41 г пыльцы
содержит столько суточных доз вита-
мина Р (рутина), что может предохра-
нить несколько человек от кровоизлия-
ния в мозг, сетчатку глаза и сердце».

Цветочная пыльца – это мужской
элемент цветка, представляет со-
бой естественный, высококаче-
ственный, концентрированный,
питательный и биологически ак-
тивный продукт питания.

Цветочная пыльца со-
держит все основные
вещества, необходи-
мые для построения,
развития и существо-
вания живого орга-
низма: белки, жиры,
углеводы, витамины,
аминокислоты, глю-
козидрутин, анти-
биотики, стимуля-

тор роста и др. Цве-
точная пыльца являет-

ся пчелиным полуфабри-
катом, имеет огромное
значение в сохранении
здоровья человека.

ПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ

Цветочная пыльца применяется как
концентрированный продукт питания
с целью дополнить обычные продукты
питания теми веществами, которых в
них мало или вообще нет, а организму
человека необходимы.

Кроме того, цветочная пыльца приме-
няется в медицине:

– улучшает аппетит,

– улучшает состояние организма при
похудении,

– действует как антибиотик,

– улучшает психическое и неврасте-
ническое состояние организма,

– улучшает общее состояние организма,

– возвращает физические силы и сти-
мулирует умственный труд,

– действует благоприятно на рост,

– лечит ослабевших детей,

– при заболевании детей,

– при заболевании простатитом.

СПОСОБ ПРИМЕНЕНИЯ И ДОЗЫ
Дневную дозу лучше принимать за 
10-15 мин. до еды утром или перед
вторым завтраком (особенно детям,
больным или слабым лицам). Можно
также принимать и во время еды, но
ни в коем случае на ночь или поздно
вечером.

Доза взрослым – поддерживающая 
20 табл. по 0,5 г в день; ударная – 
40 табл. по 0,5 г в день.

Доза детям от 3 до 5 лет – 12 табл. по
0,6 г в день; от 6 до 12 – 16 табл. по 0,6 г
в день. После 12 лет – нормальный
рацион взрослых.
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Начало в № 31.

Восстановление свойств шунгита.

Один раз в месяц рекомендуется по-
ложить шунгит в раствор соды (1 ч.л.
на литр воды) на 2-3 часа, затем хоро-
шо промыть водой. Еще через 2 неде-
ли дайте шунгиту «отдохнуть». Для
этого положите его на сутки на подо-
конник.

– Как вы еще использовали шунгит, кро-
ме как для воды?
Однажды ночью я проснулась от сер-
дечного приступа. А шунгитовая пла-
стина-грелка рядом со мной лежала.
Вот я ее к сердцу приложила, а потом
пластырем заклеила, чтоб не соскаки-
вала. Так и заснула. Обычно после та-
кого приступа у меня слабость долгое
время была, а тут утром просыпаюсь,
как ни в чем не бывало. Свежая, бо-
драя. Ну, думаю, чудо-камень. Потом
делала массаж уха и рук шунгитовым
«пальцем» и чувствовала себя после
этой процедуры замечательно. Так
постепенно я сумела восстановиться,
и вся сердечно-сосудистая система
пришла в норму. Так что шунгит и мне
помог, а потом и другим. В моей прак-
тике было много таких случаев. Одна
женщина три года страдала от силь-
нейших невралгических сердечных
приступов и спасалась только укола-

ми ношпы. На консультации я предло-
жила ей приклеить пластырем шунгит
на болезненное место. На следующее
утро она проснулась без боли впер-
вые за долгое время. Через некото-
рое время появилась боль под лопат-
кой. Тогда она сняла шунгит из-под
груди, промыла водой и приклеила
его на лопатку. Боль прошла и больше
не появлялась. 

– Какие еще болезни можно излечить
шунгитом?
– Прежде всего – это все болевые
синдромы в суставах и позвоночнике.
Лечение таково: прикладывать шунги-
товые «грелочки» (это толстый шли-

фованый плоский круг)
на больное место. При
соприкосновении с те-
лом они нагреваются, а
боль уменьшается. Луч-
ше их закрепить пласты-
рем, и носить несколько
часов, а то и дней до пол-
ного исчезновения боли.

Случай, когда шунгит по-
мог – мой личный. Я по-
скользнулась и неудачно
упала в ванной – ребром
на ее край. Удар был

очень сильным. Через некоторое вре-
мя возникла боль, особенно при пово-
ротах, стало тяжело дышать. Все сим-
птомы говорили о трещине ребра. Я
сразу же закрепила эластичным по-
ясом на больное место на боку тол-
стую пластину из шунгита. Шунгит бу-
квально «приклеился» к телу. Минут
через 15 появилось приятное тепло,
боли не ощущалось даже при поворо-
тах. Решила сразу снять пластинку –
боль вернулась. Поэтому я закрепила
пластинку пластырем и носила ка-
мень постоянно в течение 2-х недель.
При этом чувствовала себя хорошо,
даже могла бегать, хотя при трещине
ребра обычно это невозможно де-
лать. Через 2 недели, вместо поло-
женного в таких случаях месяца я бы-
ла полностью здоровой.

– От каких еще заболеваний люди полу-
чили облегчение благодаря шунгиту?
– Вот примеры из жизни посетителей
нашего шунгитового клуба. 

1. «Я пришел в шунгит-клуб и купил
пластинку-грелку. Тогда меня беспо-
коили колики в области желчного пу-
зыря. Врачи рекомендовали мне опе-
рацию по удалению камней, но я ре-
шил сначала испробовать лечение
шунгитом. На ночь я закрепил пла-
стинку под правым ребром. Ночь про-
вел без боли. Я делал это регулярно.
Больше боль не появлялась».

2. «После непродолжительного ноше-
ния пластины-подвески на груди
пульс мой с 80-90 ударов снизился до
нормы. Кроме того, меня донимали
еще боли в шейно-грудном отделе по-
звоночника. Закрепил и носил по-
стоянно пластину на спине (снимал ее
только в ванной). Боли исчезли и
больше не появлялись».

– Как долго может служить шунгит? Не
стареет ли он?
– Через некоторое время шунгит мож-
но промыть и высушить на подоконни-
ке. И он снова готов к действию. При-
чем, положив любой минерал на шун-
гит – вы произведете энергетическую
очистку этого минерала. А шунгит –
вовсе и не «загрязнится». Срок его
действия – неограничен. 

– У вас в мастерской широко представле-
ны талисманы для защиты от негатив-
ных сил и событий. Может ли шунгит
преодолеть пьянство?
– Есть примеры, как шунгит влияет на
запойное пьянство: одна или несколь-
ко больших пирамид в доме нормали-
зуют «моральную» атмосферу в семье
– ссоры прекращаются. Причем,
большая пирамида, установленная 
в комнате алкоголика, способна пре-
кратить запои. Конечно, исцеление

ЖИВОЙ КАМЕНЬ – ШУНГИТ
Эти черные камушки в основном используют для настаивания воды, которую потом употре-
бляют для питья и приготовления пищи. Кто настаивал воду на шунгите – знают, что она че-
рез сутки-двое всегда становится прозрачной на вид, и на вкус напоминает родниковую воду.
Кроме этого, известно, что шунгитовая вода снимает похмельный синдром. 

Действие шунгита – уникально: он очищает не только воду, он ле-
чит, спасает, снимает боль в суставах и позвоночнике, помогает
при сердечных спазмах, нормализует давление и восстанавливает
нервную систему. 
Ученые подтвердили, что этот необычный минерал представляет
огромную значимость для безопасности жизнедеятельности челове-
ка. Было проведено множество экспериментов с шунгитом, но его
свойства так до конца и не раскрыты.
О тайнах шунгита и применении его для здоровья мы попросили рас-
сказать Любовь Александровну Друбецкую-Ладу. 
Любовь Александровна – руководитель шунгит-клуба-мастер-
ской, эксперт-литотерапевт программы «Малахов +», дипломант
выставок, форумов альтернативной медицины, автор книг «Хра-

ни меня, мой шунгит», «Божественная гимнастика», «Царь -камень шунгит. Славянская оз-
доровительная гимнастика или философия здоровья».

Кулоны из шунгита защищают от порчи 
и сглаза, снимают боль и спазмы.

В поездке по Индии в нашей группе пря-
мо перед вылетом в Россию одна женщи-
на дверью травмировала лицо. В само-
лет она села с жуткими черными синяка-
ми на правой щеке и на брови. Я ей дала
шунгитовую пластину, чтобы она непре-
рывно держала ее на месте травмы. В
конце полета все ахнули, потому что на
лице не осталось никаких следов.



9Выпуск №32(388) Å‡ · Û¯Í Ë Ì˚ ÂˆÂÔÚ˚

ËÁÛ˜‡ÂÏ ÏÂÚÓ‰˚ ÓÁ‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl

пьянства как по мановению волшеб-
ной палочки происходит редко, но,
расставив несколько пирамидок в до-
ме, можно «образумить» зависимого
человека (алкоголика, наркомана) –
он вскоре задумается о своем здоро-
вье и жизни. Все это основано на ме-
ханизме шунгита нейтрализовать не-
видимые для глаз тонкие деструктив-
ные сущности ( «хрональные образо-
вания», полтергейсты, плазмоиды,
злые духи – это все явления одного
порядка). Такие сущности – виталь-
ные сознательные энергии, рано или
поздно заполоняют комнату пьяницы
или наркомана и паразитируют на нем
и на его близких. Шунгит их «прикле-
ивает» к себе – и они теряют свою не-
гативную силу. Иногда шунгит может
даже дать трещину или развалиться.
Не волнуйтесь, зна-
чит, он «забрал» на
себя нечистую энер-
гию. Тогда камень
лучше «похоронить»,
закопав в земле.

– Теперь многие гово-
рят, что болезни, как
инфекционные, так 
и хронические зарожда-
ются, прежде всего, на
нашем тонком душе-
вном уровне.
– Нужно вовремя по-
нять, что любая бо-
лезнь – сигнал, что
нужно что-то менять
в жизни: и питание, и режим, и эмо-
циональные реакции, и психологиче-
ские установки. 

А приходит сигнал этот порой в ос-
трой форме, чтобы мы задумались о
себе и стали предпринимать какие-
то шаги к самоизменению. К сожа-
лению, современные люди «огрубе-
ли» настолько, что не понимают тон-
ких намеков тела, они разучились
видеть не только себя, но и знаки
судьбы, а также разучились пони-
мать своих близких. 

– За какую же ниточку надо потянуть,
чтобы начать распутывать «клубок»
болезней? 
– Распутать клубок болезней – кро-
потливая работа. И ее может сделать
только сам человек. Я этим зани-
маюсь последние двадцать лет. Мно-
гое получилось, но не все. Хотя я могу
сказать, и другие это видят, что сей-
час я заново перерождаюсь. А раньше
была «полная развалина» с несконча-
емым букетом болячек, от постоянных
простуд до онкологии. Сейчас много
работаю, не болею, полна сил и твор-
ческих замыслов, чувствую себя мо-
ложе и энергичнее, чем в 20 лет. Это
обнадеживает.

– Ну, а конкретно, какие методы
вам еще помогают, не только же
шунгит?
Кроме шунгита я использую
многие оздоровительные мето-
дики и медитацию, создаю
свою систему, которая называ-
ется «Славянская оздорови-
тельная гимнастика». Кстати, в
ней большую роль играет шун-
гитовый самомассаж ушей, ли-
ца и головы. А еще научилась
«видеть», как в теле возникает
корень болезни. И своих близ-
ких учу этому. 

-Как вы понимаете «корень болез-
ни»?
– Для меня – это живая энер-
гия, сущность или полевой сорняк-па-
разит, который привнесен в тонко-

э н е р г е т и ч е с к у ю
оболочку человека
(биополе), либо соз-
дан им самим нега-
тивными мыслями. Я
считаю, что изгонять
его бесполезно. Как
говорится, «одного
беса уберешь, семе-
ро придут». Но его
можно «перевоспи-
тывать», ослаблять
его силу и заговари-
вать, как делали на-
ши предки. А если
лениться, продол-
жать прежнюю

жизнь, да еще его подпитывать нега-
тивными мыслями, словами, поступ-
ками, то он будет расти и из тонкома-
териального превращаться в видимое
физическое новооб-
разование. Так и
возникают многие
болезни, в том числе
и рак.

– Как шунгит дей-
ствует на «корень бо-
лезни»?
– На него шунгит хо-
рошо действует на
начальной стадии.
Шунгитовая пласти-
на его хорошо «тя-
нет» на себя и осла-
бляет. А делать надо
так. Пальцами бо-
лезненное место на-
до прощупать и най-
ти самую болевую точку. Там шунгит и
закрепить. Только пластина должна
быть плоская, гладенькая, чтобы с ко-
жей без зазора соединилась. 

– Вы говорили о шунгитовом самомассаже?

Для меня был показателен такой при-
мер, когда после шунгитового са-
момассажа ушей изменилось свече-
ние ауры большого пальца. Тогда мы
проводили фотосъемку методом Кир-
лиан. Так вот, на одном снимке до
массажа аура пальца была достаточ-
но слабой и в ней были видны темные
полосы, связанные с функциональны-
ми нарушениями в организме. Зато
после него на фото проявилось значи-
тельное усиление свечения ауры, а
темные полосочки просто исчезли.

С тех пор я сама регулярно делаю
этот массаж и отмечаю, что после не-
го состояние улучшается, появляется
энергия, увеличивается работоспо-
собность.

– А если нет возможности делать массаж?
В любом случае на себе нужно носить
шунгит в виде кулона-защиты, кото-
рый будет защищать ваше биополе от
негативных энергий, особенно, если

вы находитесь среди
людей. Выбирайте
себе кулон по вкусу.
Сейчас их большое
разнообразие. Есть
кулоны из медицин-
ского сплава, из се-
ребра. Есть кулоны-
талисманы для при-
влечения удачи и по-
зитивных энергий. 
В нашей мастерской
мы их носим и очень
довольны. 

– В вашей мастерской
представлена тема
«Оазис в доме» – для
чего она создана? 

– Под этим названием «Оазис в доме»
в шунгит-мастерской существует
группа картин, подставок, компози-
ций из шунгита и самоцветов. 

Окончание на стр. 15.

Тел. для справок: 8-96-593-4452; 8-905-794-8788; 8-926-604- 84-16

Кулоны из шунгита  носят для защиты
в стрессовых ситуациях 

Кулон «Звезда»  - один из самых
сильных оберегов

Если болезнь застарелая, то все равно
он, если не вылечит, то уж боль навер-

няка снимет. На нервную ткань он
влияет, ее успокаивает, вот боль и
проходит. Боль – как энергия огня,

шунгит как прохладная вода. Вот «во-
да» «огонь» и гасит. Но тут есть та-

кая особенность: при сильных болях
(сердце или позвоночник, или сустав
болит) шунгит надо плотно к тому

месту приложить и пластырем закре-
пить, так с ним ходить от нескольких

часов, а то и два-три дня.
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РАЦИОН ДЛЯ ПОЖИЛЫХ
Вечную молодость сохранить невозможно, но приостановить одрях-
ление вполне в наших силах. Пожалуй, одно из самых главных усло-
вий долголетия, здоровья и бодрости – двигательная активность и
рациональное питание. В Древнем Риме на могиле человека, про-
жившего 112 лет, была высечена надпись «Он ел и пил в меру».

Разработать единый для всех рацион, способный предотвратить ра-
звитие болезней, обеспечить долголетнюю активную жизнь, нере-
ально. Руководствуясь принципами геродиететики – науки о пита-
нии людей после 60 лет, постараемся дать рекомендации общего ха-
рактера для практически здоровых людей, не касаясь ограничений
в диете, обусловленных тем или иным заболеванием.

В пожилом, а тем более старческом возрасте замедляются процессы
обмена веществ и окислительно-восстановительные реакции, пище-
вые вещества хуже усваиваются и менее интенсивно расщепляются
до конечных продуктов обмена.

Кроме того, пожилые люди меньше двигаются, а значит, уменьшают-
ся их энергетические затраты. Поэтому первое, о чем надо заботить-
ся, – это о снижении с возрастом энергетиче-
ской ценности рациона. Иначе вы будете пол-
неть. А как известно, избыточная масса тела –
один из факторов риска возникновения таких
заболеваний, как сахарный диабет, ожирение,
атеросклероз, болезни суставов. Именно поэ-
тому следует ограничивать сладости, конди-
терские изделия. Сахара в вашем рационе
должно быть не более 3-4 чайных ложек. Луч-
ше заменять его 60 граммами меда при усло-
вии, что сахар, торты, пирожные, конфеты в
этот день исключаются.

Меньше ешьте хлебобулочных изделий из муки
тонкого помола, макарон, вермишели. А вот 3-
4 кусочка ржаного хлеба вчерашней выпечки
или отрубного в вашем ежедневном меню дол-
жны быть обязательно.

С годами вообще приучайтесь меньше есть. Вы
будете значительно лучше себя чувствовать.
Ведь переполненный желудок давит на ди-
афрагму, ограничивает и затрудняет ее подвижность, что мешает
свободному дыханию и может даже вызвать боль в сердце.

Но, сокращая объем пищи, следите, чтобы ваш стол был разнообраз-
ным. Многие в пожилом возрасте полностью отказываются от мяса.
Это неверно. Просто есть его надо меньше – одного мясного блюда
в день вполне достаточно. А 2-3 дня в неделю можно вообще не есть
мяса. Пожилому человеку это будет только на пользу.

Имеет значение и кулинарная обработка продуктов. Мясо и рыбу не
жарьте, предпочтительнее их отваривать. Дело в том, что так называ-
емые экстрактивные вещества, затрудняющие работу печени и почек и
возбуждающе действующие на нервную систему, при варке переходят
в бульон. Вот почему надо реже включать в рацион крепкие бульоны.

О жире поговорим особо. В дневном рационе пожилых его должно
быть 70-80 граммов. При этом необходимо помнить, что, кроме жи-
вотных жиров (сливочного масла и жира, содержащегося в продук-
тах животного происхождения – мясе, колбасе), каждый день надо
съедать 20-30 граммов растительных масел – подсолнечного, олив-
кового, кукурузного или других. Придерживаться этого правила
очень важно. Ведь все растительные масла богаты активными поли-
ненасыщенными жирными кислотами, которые участвуют в норма-

лизации липидного (жирового) обмена, способствуют выведению
холестерина из организма, препятствуют его проникновению в со-
судистую стенку и образованию в ней холестериновых отложений.

Кроме того, растительные масла оказывают и послабляющее дей-
ствие. При наклонности к запорам диетологи рекомендуют добав-
лять в кефир одну столовую ложку любого растительного масла на
стакан, тщательно размешать его и пить ежедневно перед сном.

Сливочное масло лучше не подвергать тепловой обработке, а ис-
пользовать для заправки уже готовых кулинарных блюд в количе-
стве не более 15-20 граммов в день.

Не забывайте и еще об одном ограничении: меньше ешьте соленого и
не пересаливайте пищу. 4-5 граммов соли в день вполне достаточно
для досаливания блюд. Помните, что все продукты, как животного, так
и растительного происхождения, всегда содержат соли натрия и хлора.
Избыток солей натрия обладает способностью задерживать воду в тка-
нях организма, что приводит к увеличению массы тела, нередко вызы-
вает отеки, может стать причиной повышения артериального давления.

Некоторое время считалось, что пожилым не следует есть яйца, по-
скольку они богаты холестерином. Исследования последних лет по-

казали, что в яйцах много веществ, нормализую-
щих липидный, в том числе холестериновый об-
мен. Поэтому исключать их из рациона не следу-
ет. В неделю можно съесть 2-3 яйца.

«Пей кислое молоко – и проживешь долго», –
говорят на Востоке. И это действительно так. В
кишечнике пожилого человека, как правило, на-
чинают преобладать гнилостные бактерии. Они
нарушают синтез некоторых витаминов в орга-
низме, ухудшают обезвреживающую функцию ми-
крофлоры, уменьшают выведение холестерина.

Восстанавливать микрофлору помогает расти-
тельно-молочная пища: крупы, овощи, фрукты,
молочнокислые продукты, в том числе творог и
сыры нежирных сортов. В твороге к тому же со-
держится много белка и сравнительно большое
количество метионина, препятствующего ожире-
нию печени.

Если есть возможность, включайте в меню блюда
из продуктов моря: кальмаров, морской капусты, пасты криля. Они
особенно полезны после 70 лет, поскольку обладают противоскле-
ротическим действием.

О том, что в рационе пожилых обязательно должны быть овощи и
фрукты, мы уже говорили. Очень полезны сырые овощи и фрукты,
соки из них, а также сухофрукты, они обеспечивают организм мине-
ральными веществами. Это основные источники не только витами-
нов, но и пищевых волокон, без которых невозможно нормальное
пищеварение.

В зимне-весенний период, когда овощей и фруктов мало, не пре-
небрегайте квашеной капустой, в ней аскорбиновая кислота сох-
раняется почти полностью. В ежедневное меню старайтесь вклю-
чать лук и чеснок. В них обнаружены вещества, тормозящие ра-

звитие опухолей.

Но сколько бы мы ни говорили о правильном соотно-
шении тех или иных продуктов в рационе питания,
следование этим рекомендациям не пойдет на пользу,
если нарушается режим питания. Редкие обильные
трапезы, слишком горячая или холодная пища, еда на
ходу, всухомятку, плотный ужин перед сном – все это

вредит здоровью, сокращает годы жизни.

Обычные кулинарные рецепты предлагают нам для щей использо-
вать кислую или свежую капусту. Однако на севере европейской ча-
сти России и собственно щи, и борщ, и рыбную похлебку, и куриный
суп, короче говоря, любое жидкое первое блюдо называли щами
(или штями). У Гоголя же кислые щи не имеют никакого отношения
к названию первого блюда – супа.

Чтобы пища была привлекательной, вызывала аппетит,
отварные рыбу и мясо можно обжарить до золотистой короч-
ки, но только не на животном, а на растительном жире.
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«ЖИВИЦА» ПРОТИВ РАКА
15 лет и вся жизнь потребовались Игорю Александровичу Бойко, чтобы соз-
дать уникальный противораковый сбор из лечебных трав. Автор дал ему сим-
воличное название: «Живица». Эффективность этого сбора признана офи-
циально: Бойко получил патент РФ (№ 2028808) на изобретение, не имеющее
аналогов в медицинской практике, а люди – надежду на то, что страшное забо-
левание может быть побеждено.

Изучая растения в экспедициях, Бойко видел: в каждом регионе есть своё излю-
бленное средство лечения опухолей, в Забайкалье – «мужик – корень», на Ис-
сык-Куле – аконит, в Крыму – болиголов и т.д. Но делать ставку на одно сред-
ство, – значит, использовать лишь один шанс из многих, данных нам природой –
вероятность успеха здесь невелика, особенно против рака. Тогда и родилась
идея собрать все растения, помогающие излечиться от рака, выделить наиболее
эффективные, научно расположить действующие вещества. В результате вслед
за отдельным противораковым сбором сложился целый фитотерапевтический
комплекс «Живица», состоящий из десятков растений, сгруппированных в нес-
колько сборов, где объединилась целебная сила всей родной земли (патент РФ
№2074731).

Живых примеров, когда противораковые сборы Бойко совершали чудо – спа-
сали от смерти, уже немало. Вот два из них:
У Филипповой Н.В. из Москвы обнаружили рак поджелудочной железы третьей
стадии. Лечение рака проходило тремя курсами. После лечения сборами Живи-
ца опухоль значительно уменьшилась, боли прошли, пациентка встала с посте-
ли, хлопочет по хозяйству.
В.И. Гатченко из Харькова был поставлен диагноз: рак легких, четвертая ста-
дия. По прогнозам оставалось 2-3 месяца жизни. Через полгода лечения рака
сборами Живица легкие больного оказались абсолютно чистыми.
Я была счастлива, узнать о таком сподвижнике, как Бойко, который своими тра-
вами спасает людям жизнь. Я счастлива, что могу рассказать об этом всем нуж-
дающимся в помощи. Но! Опасайтесь подделок! Истинное лечение по системе
«Живица» только по адресу: 129223, Москва, пр. Мира, ВВЦ (бывш. ВДНХ), па-
вильон «Здоровье», центр «Живица». Тел.: (495) 988-8928, 84997602432 с
11.00 до 18.00 без выходных.

www.givica.ru. Лиц. №18244/9703 

ГРИБЫ ПРОТИВ
МИОМЫ, ФИБРОМИОМЫ
И МАСТОПАТИИ
Целебные грибы нельзя отнести к
средствам скорой помощи, принимая
грибы, не надо ждать немедленного
эффекта, и поэтому фунготерапевты
предупреждают, что грибная аптека
работает медленно, нужно запастись
терпением, и многие заболевания от-
ступят. 
Благодаря грибам, можно избавить-
ся от многих и многих недугов, и да-
же от тяги к спиртному, например в
этом случае поможет гриб копринус
(в народе – навозник), так как в этом
грибе есть вещество тетраэтилтиу-
рамиддисульфид, который окисляет
попадающий в организм спирт. Про-
никая в желудок вместе с алкоголь-
ными напитками, он вызывает вре-
менное отравление, а при его систе-
матическом применении у человека
вырабатывается стойкая неприязнь к
зеленому змею.

Сегодня хотелось обратить внима-
ние на целебные грибы, которые
способны помочь при миомах, фи-
бромиомах, мастопатии и других
заболеваниях. Эти неприятности ,
связанные со здоровьем, мучают
многих женщин. Рассчитывать на
быстрое рассасывание этих обра-
зований не приходится, так как это
серьезные гормональные наруше-
ния, с которыми грибы начинают ра-
ботать в первую очередь. Грибные
вещества действуют в организме
избирательно: сначала они «лата-
ют» гормональные нарушения и
только потом, наладив сбалансиро-
ванность организма, берутся за но-
вообразования. Удивительные
свойства таких грибов, как Веселка,
Шиитаке, Мейтаке, которые спо-
собны помочь при данных пробле-
мах, сегодня уже известны многим.
Их противоопухолевые способности
удивляют – грибы заставляют орга-
низм вырабатывать нужные фер-
менты и не допускают развития
доброкачественных и злокачествен-
ных опухолей. 

Сегодня разработаны различные про-
граммы и методики применения це-
лебных грибов при многих заболева-
ниях, в том числе и при новообразо-
ваниях.

Не забывайте, что при тепловой обра-
ботке грибы теряют целебные веще-
ства, в свежем виде принимать грибы
опасно! В настоящее время выпускаются
препараты серии «Фунго-Ши» из целеб-
ных грибов. Препараты изготовлены с
сохранением всех биологически актив-
ных веществ.

Получить   б е с п л а т н ы е   реко-
мендации врачей-фунготерапев-
тов и приобрести препараты мож-
но в Центре фунготерапии Филип-
повой Ирины Александровны 

– Доставка курьером по Москве

– Заказ наложенным платежом по
России

г. Москва, м. Полежаевская, Хоро-
шевское шоссе, д.68, к.5,
тел.(495) 940-2013, 941-30-10, 

м.Свиблово, проезд Нансена, д.6,
корп.3, тел.(495) 656-61-76, 510-
49-70

www.fungomoscow.ru

БАД. Не является лекарством! Пе-
ред применением проконсульти-
руйтесь со специалистом!

ООО «Центр фунготерапии Филиппо-
вой Ирины Александровны», 

119607, г.Москва, ул.Раменка, д.6,
корп.2., ОГРН 1057746719051
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В результате спазма сосудов головного
мозга повышается внутричерепное да-
вление и нарушается кровоснабжение не-
которых участков мозга – это приступ
мигрени – внезапная и резкая боль обыч-
но охватывает только одну сторону го-
ловы, приступ длится несколько часов,
суток.
– Залить 1/2 ст.л. травы мяты 1 ст. кипятка,
15 мин. нагревать на водяной бане, помеши-
вая, процедить и долить 1 ст. кипяченой во-
ды, пить по 1/2-1/3 ст. 3 раза в день за 
15 мин. до еды.

– Вдыхать смесь камфорного и нашатырного
спирта. 1:1.

– Положить в ухо с больной стороны ватку,
смоченную соком свеклы или лука.

– Принимать не слишком горячие ножные
или ручные ванны, а также контрастный душ.

– Делать массаж головы обеими руками ото
лба к затылку.

Головную боль, возникающую по другим
причинам, можно облегчить с помощью
трав и настоев.
– 1 ст.л. цветов бузины залить
1ст. кипятка, настоять 20 мин.,
пить по 1/4 ст. 3-4 раза в день
за 15 мин. до еды.

– 1 ст.л. травы зверобоя залить
1ст. кипятка, настаивать 30 мин.,
пить по 1/4 ст. 3 раза в день.

– 1 ч.л. измельченного корня
девясила залить 1 ст. воды, на-
стаивать 10 ч., пить по 1/4 ст. за
30 мин. до еды 4 раза в день.

– 1 ст.л. листьев мать-и-мачехи
залить 1 ст. кипятка, настоять 
30 мин., пить пo 1 ст.л. 4-6 раз в день за 1 ч.
до еды.

– Сделать крепкую заварку зеленого или чер-
ного чая со щепоткой мяты и выпить 1 ст. тако-
го чая. Головная боль уходит через 15-20 мин.

– 1 ст.л. травы душицы заварить 0,5 л кипятка,
настоять 30 мин., пить по 1/2 ст. 3 раза в день.

– 1 ч.л. листьев полыни, залить 1 ст. кипятка,
настаивать 3-4 ч., пить по 1/3 ст. 3 раза в день.

– 1 ст.л. цветков красного клевера залить
1ст. кипятка, настаивать 30 мин., пить 3 раза
в день, по 1/2 ст.

– 1 ст.л. корня валерианы залить 1 ст. ки-
пятка, настаивать 6-8 ч., пить по 1 ст.л. 
3 раза в день.

– 1 ст.л. цветов бузины залить 1 ст. кипятка,
настаивать 30 мин., пить по1 /4 ст. 3-4 раза 
в день за 15 мин. до еды.

– Размять 1 ст. плодов боярышника, залить 
1 л кипятка, добавить мед, настаивать 
30 мин., пить как чай.

– 1 ст.л. травы зверобоя залить 1 ст. кипят-
ка, кипятить 15 мин. Пить по 1/4 ст. 3 раза 
в день.

– 1 ст.л. листьев и цветков тимьяна залить 
1 ст. кипятка, выпить в горячем виде.

– Сок свежего картофеля пить по 1/4 ст. 
в день.

Головные боли – мигрень ха-
рактеризуется внезапными
приступами боли, обычно ох-
ватывающими только одну
сторону головы. Этому часто
предшествует чувство сонли-
вости, разбитости, тошно-
ты, мелькание (мушек) перед
глазами. Внимание!!! Причи-
ной головных болей могут
быть стрессы, чувство тре-
воги, усталости, пережитое
беспокойство, проблемы с пищеварением,
аллергическая реакция на продукты.
Боль возникает либо выше бровей, либо в
затылочной части.
– Взять по 20 г плодов кориандра, листа ме-
лиссы, листа мяты, все сырье настоять на
смеси из 100 мл спирта и 20 мл воды, через

24 ч. процедить и отжать сырье:
смоченный настойкой платок
прикладывать на виски и затылок
при бессоннице и головной боли.

Общие рекомендации:
– Часто головную боль можно
облегчить, иногда полезно просто
отдохнуть с закрытыми глазами.

– Можно использовать бальзам
«Золотая звезда», небольшим ко-
личеством бальзама нужно сма-
зать лоб, виски, а также перено-
сицу.

– Помогает крепкий зеленый или
черный чай, если добавить в него

щепотку мяты.

Рецепты из моей копилки: для снятия го-
ловной боли.
– Отвар корней кровохлебки. 
3 ст.л. измельченных корней за-
лить 1 ст. воды, кипятить 30 мин.,
настоять, процедить, пить по 
1 ст.л. 3 раза в день.

– 1 ст.л. сухой измельченной
травы мелиссы залить 0,5 ст. ки-
пятка, настоять 20 мин., проце-
дить, пить по 0,5 ст. 3 раза 
в день.

– При головокружении 1 лимон и
1 головку очищенного чеснока
пропустить через мясорубку, сложить в 1 л
банку и залить холодной кипяченой водой,
настоять 3 дня, процедить, пить по 1 ст.л.
3 раза в день за 1 час до еды. Средство дер-
жать в холодильнике, курс лечения 1 л настоя.

– Головокружение: взять ягод и цветов боя-
рышника, 1:1. 3 ст.л. смеси залить 3 ст. ки-
пятка, настоять, укутав 2 ч., процедить, пить
по 1 ст. 3 раза в день, за 30 мин. до еды или
через 1 ч. после еды.

– 0,5 ст. лука, пропущенного через мя-
сорубку, смешать с 0,5 ст. меда, переме-
шать хорошо, пить по 1 ст.л. 3 раза 

в день, за 30 мин. до еды. Курс
лечения 1 месяц.

– Смачивать голову хлебным ви-
ном, настоянным мятою, шипов-
никовым цветом, анисом, толче-
ным тмином, базиликом, души-
цею, богородскою травкой.

– Удобно лечь на спину и повер-
нуть голову влево под углом 90о,
и лежать в таком положении до
исчезновения боли 20-30 минут.

— 0,5 л молока, 100 г морковно-
го сока, 1 ч.л. меда, хорошо раз-

мешать, пить утром и вечером маленькими
глоточками, состав разделив на 2 раза. Курс
лечения 1 месяц.

– 40 г цветков красного клевера, залить 0,5 л
водки, настоять 14 дней. Процедить, отжать,
пить по 10 грамм перед обедом и перед сном
– 1,5 месяца, перерыв 10 дней, и снова лече-
ние 1,5 месяца. Через полгода курс лечения
повторить.

– Взять 1 ст. воды, положить туда 6 ч.л. са-
хара и оставить на 9 ч. настаиваться, через 
9 ч. выпить эту воду, и снова налить в стакан
воды, положить 6 ч.л. сахара, настоять 9 ч. 
и опять выпить. Делать так в течение 10 су-
ток. Если срок подходит ночью, так и ночью
нужно вставать пить воду и настаивать сно-
ва. Воду брать любую: кипяченую, роднико-
вую, сырую.

– Сжать на полминуты крепко переносицу
двумя пальцами, потом отпустить, через 
10 секунд повторить, сделать нужно так 
5 раз. Потом выдохните и задержите дыха-
ние – как можно дольше. Увидите – голов-
ная боль уйдет.

– Есть ягоды черной смородины.

– Смешать сок лука и мед, 1:1,
пить по 1 ст.л. 3 раза в день.

– Сшить льняной мешочек.
12х12, положить в него 2 горсти
шишек хмеля, подушечку класть
на грудь перед сном.

– Сделать маленькую подушечку,
набить ее хмелем и положить
под голову, раз в месяц хмель
менять на новый.

– Цветы сирени, черемухи, кали-
ны – по 100 г, залить 3 л кипятка,

дать настояться 2-З ч., потом этим настоем
помыть голову, просушить, укутать теплым
платком и спать, одним настоем можно поль-
зоваться 2-З р. Перед сном пить чай с мали-
ной или медом.

Отвечу всем при наличии конверта с обрат-
ным адресом. С уважением, Бондарева Ли-
дия Павловна. 633332, Новосибирская
область, Болотнинский район, деревня
Кривояш.

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ, МИГРЕНЬ, ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ, ПРИСТУПЫ МИГРЕНИ

Бузина черная
S. Nigra L.

Тмин обыкновенный
Carum carvi L.

Боярышник красный 
C. Sanguinea Pall
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Многие женщины жалуются на усталость ног. Что же
делать, если к вечеру они сильно ноют, а икры букваль-
но сводит? Можно ли справиться с этим ежевечерним
дискомфортом?

Существует несколько причин, вызывающих усталость
ног: самые распространенные – больные вены, пло-
скостопие, избыточный вес, перенапряжение ножных
мышц. Многие женщины, у которых устают к концу дня
ноги, проводят большую часть дня стоя. Это люди тех
профессий, кого ноги «кормят». Те женщины, которые
должны проводить на работе 7-8 часов стоя. Официан-
ты, продавцы, парикмахеры, курьеры и даже учителя.

Наш разговор – не о причинах, а о том, как помочь се-
бе вечером после рабочего дня избавиться от ощуще-
ния усталости икроножных мышц. Предлагаю вам нес-
колько советов, выполнение которых не потребует бо-
лее 20-30 минут и принесет заметное облегчение.

Разуйтесь, освободите ноги от колготок или чулок.
Примите удобное горизонтальное положение, подняв
ноги и оперевшись ими о стену под максимально боль-
шим углом. Этот десятиминутный отдых вызовет отток
крови. В результате усталость в ногах частично прой-
дет, и вы почувствуете прилив бодрости и сил.

Следующая процедура – ножные контрастные ванны – займет у вас тоже не бо-
лее десяти минут. Приготовьте два тазика: с горячей (температура 38-40°С) и
холодной водой (28-30°С). Опустите ноги в горячую воду на 1,5-2 минуты, по-
том – в холодную – на 15-20 секунд. Повторите эту процедуру 3-4 раза.

Затем насухо вытрите ноги хлопчатобумажным полотенцем и оденьте мягкие
носки. Хорошо снимает усталость ног теплая травяная ванна. Например, хвой-
ная. 15 мг хвойного экстракта и две столовые ложки морской или океанической
соли добавить в глубокий тазик с водой (температура 38-40°С). Опустить ноги
на 5-10 минут.

Может быть, вам больше понравится одна из травяных ванн: шалфейная, ла-
вандовая, ромашковая или из травы-сушеницы. Готовятся они следующим об-
разом: 2 ст. ложки травы залить 1 л крутого кипятка, настоять не менее тридца-
ти минут, процедить и добавить к теплой воде. Настаивать травы можно утром,
а принять ванну вечером. Раствор можно несколько дней хранить в холодиль-
нике в стеклянной банке, плотно закрытой полиэтиленовой крышкой.

Иначе готовится освежающая ванна из корней аира. 2 ст. ложки корня залить 1
л холодной воды и довести до кипения на медленном огне. Не отстаивая, про-
цедить. Настой готов. Он тоже хранится в холодильнике, не теряя своих лечеб-
ных свойств.

С О В Е Т Ы
НАШЕГО ВРЕМЕНИ
С О В Е Т Ы
НАШЕГО ВРЕМЕНИ
ЕСЛИ УСТАЛИ НОГИ...

После ванны разотрите подошвы гру-
бой тканью или сухой «колючей» мо-
чалкой. Можно помассировать ноги
следующим образом: смочите руки
растительным маслом или лосьоном
и сильными движениями потрите но-
ги с обеих сторон, продвигаясь вверх
от лодыжки к колену, затем вниз –
легкими постукиваниями пальцев.

Снимают напряжение в ногах
следующие упражнения: при-
поднимитесь на носках так,
чтобы пятки ног оторвались от
пола на 1 см, и резко опустите
пятки на пол. После 20 таких
«сотрясений» сделайте пере-
рыв на 10 секунд и повторите
упражнение. Рационально вы-
полнять упражнение три раза.

Сидя на стуле, поднимите ноги
и сделайте круговые движения
ступнями. Повторите 10-15
раз. Это улучшит циркуляцию
крови, и ногам станет полегче.

Еще одно упражнение: сначала
согните пальцы ног вниз, а за-
тем резко разогните их вверх.
Перечисленные упражнения
эффективно выполнять нес-
колько раз в течение дня, на-
пример, в обеденный перерыв.

Хорошо «оттягивает» уста-
лость в ногах растирание
икроножных мышц гомеопати-
ческой мазью «Арника».

Не лишняя вещь в доме – массажеры
для подошв ног, которые продаются в
спортивных магазинах. Только не за-
будьте внимательно ознакомиться с
инструкцией, так как каждый масса-
жер имеет свои особенности и реко-
мендованный режим применения.

И последнее: при частой усталости в
ногах носите чулки или носки из есте-
ственного волокна – хлопка, льна,
шерсти, шелка. Постарайтесь отказа-
ться от нейлона и капрона. Следите,
чтобы с изнанки не было грубого шва.

Носите только мягкую, удобную 
и просторную обувь из натуральной
кожи или качественного заменителя.
Забудьте о вьетнамках, сандалиях,
ремешками, стягивающих ступню, уз-
ких туфлях и высоких каблуках. Не за-
бывайте ежедневно заботиться 
о своих ногах – и усталость отступит.

Лечение виноградом – эффективное средство при многих
заболеваниях. Эти ягодки оказывают благоприятное дей-
ствие на мышечный тонус, усиливают сокращение сердеч-
ных мышц, повышают обмен веществ, расширяют крове-
носные сосуды, повышают гемоглобин и количество эри-
троцитов в крови, улучшают усвоение тканями кислорода.
Виноград укрепляет защитные силы организма, повышает
устойчивость к инфекциям, является общеукрепляющим и
тонизирующим средством. Он особенно полезен осла-

бленным детям. Лечиться виноградом начинают с малень-
ких доз (400-500 г в сутки), доводя через 4 недели до мак-
симальных – 1,5-2,5 кг (или 750 мл свежевыжатого сока).
После этого еще 2 недели постепенно снижают дозу вино-
града.

Суточную дозу нужно разделить на 3 приема: утром нато-
щак за 40 мин. до завтрака; за 1 час до обеда; за 1,5 часа
до ужина. Кладите в рот и разжевывайте ягоды по одной.
Проглатывайте только мякоть и сок, а кожицу и зернышки
выплевывайте.

ДОБРЫЙ ДОКТОР ВИНОГРАД



МУЧАЕТ ВЕЧЕРНЯЯ БОЛЬ
Меня мучают головные боли, особенно по вечерам. Ус-
нуть практически невозможно. Каждый раз принимать
снотворное не хочется. Посоветуйте, что делать?

А.П., г. Волоколамск.

Друг спокойного, восстанавливающего сна – столетник.
Рецепт его применения прост: в 2-3 литрах воды в течение
10 минут поварите 2-3 измельченных средних по размеру
листа столетника (алоэ). Этим отваром
(комнатной температуры) обливайтесь
за полчаса до сна в течение 7 дней.
Процедуры повторяйте каждые 
2 месяца.

При головной боли и мигренях помо-
гает валериана. 20 г корней и корне-
вищ залить стаканом кипятка, нагреть
на водяной бане под крышкой 15-20 ми-
нут, охладить в течение часа, процедить,
отжать и довести объем до 200 мл. При-
нимать по 2-3 столовые ложки через 30-
40 минут после ужина.

Если же головная боль замучила, а под ру-
кой нет лечебного отвара, проделайте такие упражнения.

Прикройте ладонями глаза, не надавливая на них и не зак-
рывая их. «Смотрите» в темноту примерно 30 секунд, а за-
тем закройте глаза, отведите ладони и медленно откройте
глаза.

Сделайте массаж глазных мышц, не надавливая на глаз-
ное яблоко.

Прикладывайте холодный компресс на затылок и лоб по-
очередно.
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СКАНВОРД Ответы в следующем номереИМБИРЬ ПОМОЖЕТ БЕРЕ-
МЕННЫМ ОТ ТОШНОТЫ

Согласно результатам недавних исследований, про-
веденных доктором Терапорном Вутияванихом и
его коллегами из тайского университета Чанг Мэй,

имбирь помогает женщинам избавиться от утренней тош-
ноты и рвоты на ранних стадиях беременности. В экспери-
менте участвовали 67 бере-
менных женщин, разделенных
на две группы. В ходе кон-
трольных тестов выяснилось,
что при ежедневном употре-
блении пищевой добавки, со-
держащей 1 грамм экстракта
корня имбиря, уже через четы-
ре дня после начала курса 32
женщины из первой группы по-
чувствовали значительное
облегчение: у них почти исчез-
ли симптомы тошноты и в зна-
чительной степени уменьши-
лись случаи рвоты. Показатели
в группе из 35 женщин, прини-
мавших безвредные пилюли-обманки, оставались без из-
менений. Примечателен тот факт, что в ходе исследования
не установлено ни одного побочного эффекта, который
мог бы повлиять на развитие плода, особенно уязвимого
на ранних стадиях беременности.

Иван М., г. Минск.
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Ответы на сканворд, 
опубликованный в № 31.

Начало на стр. 8.

Эти вещи не только украшают дом, но
и несут защитные функции от вредных
электромагнитных излучений. В част-
ности, у меня в доме я поставила за-
щитный барьер из шунгита и других
минералов – для защиты от излучений
от компьютера. Я по натуре – трудого-
лик, если чем увлекаюсь – меня тянет
работать очень много и практически
без остановки, пока не завершу рабо-
ту. Раньше – очень уставала от работы
на компьютере. А теперь, с защитны-
ми экранами из камней, нисколько! И
зрение не портится, потому что регу-
лярно к глазам прикладываю шунги-
товые пластины и делаю шунгитовую
компьютерную гимнастику. 

– Способны ли эти композиции, может и
не сразу, излечить от болезни.
– Да. И эти случаи у нас наблюдались,
особенно, если сам человек делает
какую-то вещь из шунгита. Каждый
посетитель шунгит-клуба-мастерской
может создать собственную компози-
цию, интуитивно подбирая камни, 
и эти композиции – помогают именно
при его индивидуальной форме забо-
левания, или психологической про-
блеме. Ведь лучше всего влияет 
на человека им самим созданный
предмет.

В композициях кроме шунгита ис-
пользуются хрусталь, агат, жемчуг,
сердолики красные и желтые, цитрин.

Шунгит – «инь»-ский камень, он успо-
каивает, приводит в порядок нервную
систему. Белые, прозрачные и желто-
красные минералы – хрусталь, белый
агат, жемчуг, сердолик, цитрин «ян»–
ские камни – активизируют психиче-
ские центры головного мозга, дея-
тельность желудочно-кишечного
тракта и печени. И вся композиция бу-
дет гармонизировать человека и
окружающее его пространство благо-
даря балансу инь-ян.

– Каково действие этих композиций на
человека? 
– В результате работы с камнями ис-
чезает беспокойство и раздражитель-
ность, человек настраивается на оп-
тимистичный и дружелюбный лад. Ра-
бота с камнем – это своеобразная
легкая медитация и арт-терапия. Так-
же влияние на организм происходит
через зрение – через созерцание цве-

та минерала, через соприкосновение
пальцев рук и ладоней с камнем – где
находятся, как известно, энергетиче-
ские каналы сердца, сосудистой си-
стемы, легких, печени, кишечника. 

После такого общения с минералами
прекращается бесплодное беспокой-
ство, перестают лезть в голову «дур-
ные» мысли, а продуктивное мышле-
ние – наоборот, активизируется. Это –
результат успокоения нашей разба-
лансированной нервной системы. Не
зря специалисты восточной медици-
ны любое лечение начинают с восста-
новления баланса нервной силы «ват-
ты», ведь окрепшие нервы – это уже
крепкий плацдарм выздоровления от
любой болезни. 

Шунгит-клуб-мастерская пригла-
шает к себе всех желающих.

1) Как избавиться от боли в позво-
ночнике и суставах, при сердечно-
сосудистых спазмах и др. заболева-
ний с помощью пластин из шунгита.

2). Использование шунгита в до-
машних условиях.

3). Славянская гимнастика и шун-
гитовый самомассаж.

4). Изготовление композиций, та-
лисманов и экранов из шунгита и
самоцветов для защиты от вред-
ных излучений.

5). Обучение консультантов по
шунгиту. 

Тел. 8-96-593-4452; 8-905-794-
8788; 8-926-604- 84-16

ЖИВОЙ КАМЕНЬ – ШУНГИТ

Здравствуйте, уважаемая
редакция газеты «Бабушкины
рецепты»! Давно хотела вам

написать и вот по какому поводу. Как с по-
мощью народных методов укрепить сосуды
(особенно при атеросклерозе), улучшить
кровоток? Полезно есть гречу, лук, редьку,
морскую и цветную ка-
пусту, горох, бананы
(как свежие, так и жа-
реные), землянику, ин-
жир, изюм, грецкие
орехи, вишню, грейп-
фруты, арбузы, ряби-
ну. Тибетская медици-
на рекомендует при
атеросклерозе ежед-
невно есть творог –
достаточно 100 г.

Что можно попробо-
вать из народных рецептов? Приготовьте
настойку плодов шиповника. Измельчите
их, заполните пол-литровую банку (бутыль)
на 2/3 и залейте водкой. Настаивайте в тем-
ном месте полмесяца, ежедневно повора-
чивая банку. Принимайте по 20 капель.

Отвар хрена: 250 г кор-
ней натрите, залейте
тремя л воды, прокипя-
тите. Пьют отвар по по-
ловине столовой ложки
3 раза в день.

Настойку чеснока мож-
но приготовить таким
образом: 50 г чеснока
измельчить, залить
стаканом водки. Вы-
держать в теплом ме-
сте трое суток. Прини-
мают настойку по 8-10
капель в ложечке хо-
лодной воды 3 раза 
в день. Полезно регу-
лярно пить сок свеклы,
выдержанный в холо-
дильнике не менее по-
лучаса. Выпивайте при-
мерно треть стакана
сока перед едой, минут 
за 20.

Махова Л., г. Кимры.

НА ТИБЕТЕ СОСУДЫ «ПОДДЕРЖИВАЮТ»... ТВОРОГОМ

Рябина обыкновенная
S. Aucuparia L.

Хрен
A. Sisymbrioides (DC)

Земляника лесная

Fragaria vesca L.


