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Ãàçåòà ïîëíîñòüþ ïåðåøëà â Èíòåðíåò. Íà ñàéòå malakhov.pro óæå äàâíî îòêðûòà ïîäïèñêà â Ãàçåòà ïîëíîñòüþ ïåðåøëà â Èíòåðíåò. Íà ñàéòå malakhov.pro óæå äàâíî îòêðûòà ïîäïèñêà â 
ýëåêòðîííîì âèäå. Ïîäïèñûâàéòåñü íà ãàçåòó â ýëåêòðîííîì âèäå, è îíà áóäåò ê Âàì ïðèõîäèòü ýëåêòðîííîì âèäå. Ïîäïèñûâàéòåñü íà ãàçåòó â ýëåêòðîííîì âèäå, è îíà áóäåò ê Âàì ïðèõîäèòü 

От издателя От издателя 
Ìû âñòóïàåì â 2015 ãîä, êîãäà öåíû íà ïðîäóêòû è 

óñëóãè ðàñòóò. Ïðàêòè÷åñêè âñÿ îòå÷åñòâåííàÿ ìåäè-
öèíà ðàáîòàåò íà èìïîðòíîì îáîðóäîâàíèè è ëåêàð-
ñòâàõ – 90% èìïîðòíîé çàâèñèìîñòè! Ìàëî êòî ñìîæåò 
çàïëàòèòü çà ëå÷åíèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé: ñàõàð-
íûé äèàáåò, îíêîëîãèÿ è äðóãèå. Áîëåå òîãî îæèäàåòñÿ 
ðîñò áåçðàáîòèöû, è óæå ïðîèñõîäèò ïàäåíèå óðîâíÿ 
æèçíè! Âñå ýòî âåäåò ê íåãàòèâíûì ïåðåæèâàíèÿì, ÷òî 
äîïîëíèòåëüíî ïðèâåäåò ê ðîñòó ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé, îñîáåííî ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ! È, ÷åëîâåê 
áóäåò ïîñòàâëåí ïåðåä âûáîðîì: êàê åìó çàáîòèòüñÿ î 
ñîáñòâåííîì çäîðîâüå!? Ïëàòíûå óñëóãè ñîâðåìåííîé 
ìåäèöèíû åìó íåäîñòóïíû, à î íàðîäíûõ ìåòîäàõ ëå÷å-
íèÿ îí ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî íå çíàåò, ïîòîìó ÷òî îòó÷èëè 
è ñîçäàëè íåãàòèâíîå ìíåíèå.

×òî êàñàåòñÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, òî åãî ïðåâðà-
òèëè â äîðîãîñòîÿùåå çàíÿòèå ñî ñïîðòçàëàìè, áàññåé-
íàìè, áàíÿìè, ïèùåâûìè äîáàâêàìè, ìàññàæåì è ïðî÷è-
ìè ïðîöåäóðàìè, êîòîðûå òàêæå óâåëè÷èëèñü â öåíå! 

Èòàê, êàê æå âûæèâàòü â òàêîì ìèðå, íå èìåÿ ëèøíèõ 
ñðåäñòâ? Ïîäïèñàòüñÿ è ÷èòàòü ìîþ ãàçåòó, â êîòîðîé 
ðàññêàçûâàåòñÿ î åñòåñòâåííûõ ìåòîäàõ ñàìîîçäîðîâ-
ëåíèÿ, êîòîðûå òðåáóþò âñåãî ëèøü îäíîãî – Âàøåãî æå-
ëàíèÿ. Íà ñòðàíèöàõ ãàçåòû, ÿ ðàññêàçûâàþ, êàê ëå÷èòü òî 
èëè èíîå õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå. Âåäü îíî âîçíèêàåò 
îò ïðî÷íîãî îáðàçà æèçíè è èñïðàâëåíèåì åãî è ëå÷èòü-
ñÿ! Åñëè Âû íå õîòèòå íè÷åãî ìåíÿòü, òî òàê è áóäèòå ðà-
áîòàòü íà ëåêàðñòâà, êîòîðûå íè÷åãî íå ëå÷àò, à ñîçäàþò 
èëëþçèþ ëå÷åíèÿ! È, êàê òîëüêî Âû èõ ïðåêðàùàåòå óïî-
òðåáëÿòü, âñå âîçâðàùàåòñÿ: äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ, ñà-

õàð ïîÿâëÿåòñÿ, ãîëîâà, ñåðäöå ñóñòàâû áîëÿò è ïðî÷åå 
è ïðî÷åå. À ñàìîå ãëàâíîå, ñ ðåãóëÿðíûì óïîòðåáëåíèåì 
ëåêàðñòâ, ïîÿâëÿþòñÿ è íîâûå ïðîáëåìû. 

Íà ñòðàíèöàõ äàííîé ãàçåòû, Âû íàéäåòå íóæíûå çíà-
íèÿ, êàê è ÷òî äåëàòü! Ðàçúÿñíåíèÿ òåõ èëè èíûõ ìåòîäîâ è 
ïðîöåäóð. À ãëàâíîå, ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåðû èñöåëåíèÿ, ñ 
ïîäðîáíûì îïèñàíèåì, ïî÷åìó ýòî ïðîèçîøëî! È, âîîðó-
æåííûå ýòèì çíàíèåì, áóäèòå îñîçíàííî ñïðàâëÿòüñÿ è 
ñî ñâîèìè íåäóãàìè. 

Ê òîìó æå, ãàçåòà áóäåò ñëóæèòü Âàì ìîðàëüíîé ïîä-
äåðæêîé íà òðóäíîì, íî áëàãîðîäíîì è åäèíñòâåííî 
ïðàâèëüíîì Ïóòè Äóõîâíîãî Ñîâåðøåíñòâà! Íà êîòîðîì, 
æèçíåííûå ïðåïÿòñòâèÿ è áîëåçíè, ñëóæàò óðîêàìè, ïðàê-
òè÷åñêèìè çàíÿòèÿìè ïî ðàçâèòèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ 
Âàøèõ äóøåâíûõ ñèë!

Âàøè êîììåíòàðèè, ïîæåëàíèÿ, ëè÷íûé îïûò è èíîé 
âêëàä, áóäóò ìíîé ó÷èòûâàòüñÿ, è ãàçåòà áóäåò ïîñòîÿííî 
ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ. Òàê, áûëî ó÷òåíî ïîæåëàíèå óáðàòü 
îïèñàíèå ïðèìåò ïî ìåñÿöàì, òàê êàê êëèìàò ïîìåíÿëñÿ 
è ìíîãîå óòðàòèëî ñìûñë. 

ß, Âàì æåëàþ Çäîðîâüÿ è òâîð÷åñêèõ óñïåõîâ â Íàñòó-
ïèâøåì Ãîäó! Ñìåëåå èäèòå ïî Æèçíè è íå ïàñóéòå ïåðåä 
òðóäíîñòÿìè! À ãëàâíîå – ÷èòàéòå ãàçåòó è äåëèòåñü íà åå 
ñòðàíèöàõ ñâîèìè Óñïåõàìè.            

Îñíîâàòåëü, ãëàâíûé è ìëàäøèé ðåäàêòîð ãàçåòû
ÃÅÍÅØÀ (Ãåííàäèé Ìàëàõîâ) 

       

Содержание номераСодержание номера
Îò èçäàòåëÿ.
Â ÿíâàðå Ëóíà ðåêîìåíäóåò.
Ïîçíàâàòåëüíî-ïðàêòè÷åñêèé.
Âîïðîñ – îòâåò.
Âîëíîâàÿ ãåíåòèêà, êàê ìåòîä ëå÷åíèÿ, 

îçäîðîâëåíèÿ è îìîëîæåíèÿ.
Øåñòü öåëåáíûõ çâóêîâ.
Ëå÷èì ñåçîííûå çàáîëåâàíèÿ.
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Ïîæåëàíèå ÷èòàòåëÿ
1. Îðãàíû äíÿ – ñåðäöå. Ñåãîäíÿ ïîëåçíî ïîäàâàòü 

ìèëîñòûíþ, îêàçûâàòü áëàãîòâîðèòåëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü. Ïîëåçíû çàíÿòèÿ àýðîáèêîé èëè äëèòåëüíûå ïå-
øåõîäíûå ïðîãóëêè.

2. Îðãàíû äíÿ – àêòèâèçàöèÿ äâèæåíèÿ â îðãàíèçìå: 
ýíåðãèè, êðîâè, ëèìôû, ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà. Ðå-
êîìåíäóþ ñåãîäíÿ ïå÷ü õëåá. Îñîáåííî èç ïðîðîñøåãî 
çåðíà.

3. Îðãàíû äíÿ – òîíêèé êèøå÷íèê. Ïîëåçíî âûïîë-
íÿòü ëþáóþ ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó, ïîëó÷àòü íîâûå çíàíèÿ. 
Íî ïðè ýòîì íå íàäî: ïåðåãðóæàòü çðåíèå, èñïîëüçîâàòü 
äóõè, à òàêæå ïîäâåðãàòüñÿ ìåëàíõîëèè, òîñêè è ðàçëè÷-
íûì ñòðàõàì.

4. Îðãàíû äíÿ – ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà, äèàôðàãìà. 
Ñåãîäíÿ ïîëåçíî åñòü ïëîòíóþ, ãîðÿ÷óþ ïèùó ñ âÿæóùèì 
âêóñîì (áîáû, ãîðîõ). Ñîáëþäàéòå âî âñåì îñòîðîæíîñòü 
è îñìîòðèòåëüíîñòü.

5. Ïîëíîëóíèå. Îðãàíû äíÿ – ñåëåçåíêà. Äåíü îáíîâ-
ëåíèÿ êðîâè. Ðåêîìåíäóþòñÿ êðîâîî÷èñòèòåëüíûå ïðî-
öåäóðû, ïðîòèâîïîêàçàíà æèâîòíàÿ ïèùà. Áîëüøå áëþä 
èç ñâåêëû, ñâåæèé ñîê èç ÿáëîê. Îñòîðîæíîñòü è îñìî-
òðèòåëüíîñòü.

6. Îðãàíû äíÿ – ïî÷êè. Âñÿêîå óíûíèå è ïå÷àëü â ýòè 
ëóííûå ñóòêè íåäîïóñòèìû. Äåíü áëàãîïðèÿòåí äëÿ: îá-
ùåíèÿ, èñêóññòâà, îòäûõà, çàñòîëüÿ, óìåðåííîãî ïðèåìà 
âèíà è èíòèìíûõ îòíîøåíèé.

7. Îðãàíû äíÿ – ìî÷åòî÷íèêè è ìî÷åâîé ïóçûðü. Ýòè 
ëóííûå ñóòêè íåñóò ýíåðãåòèêó, äåëàþùóþ ÷åëîâåêà ïàñ-
ñèâíûì. Ñåãîäíÿ ïîëåçíû íåáîëüøèå ñàìîîãðàíè÷åíèÿ. 
Õîðîøî ñõîäèòü â áàíþ.

8. Îðãàíû äíÿ – àïïåíäèêñ, ñèãìîâèäíàÿ êèøêà (òîë-
ñòûé êèøå÷íèê), ïóïî÷íûé öåíòð. Îáäóìàéòå ñâîè ïî-
ñòóïêè: ïîêàéòåñü, ïðîñòèòå, èçáàâüòåñü îò ëæè, ãîðäûíè, 
÷óæèõ ìûñëåé. Ïîäõîäèò äëÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîãî î÷èùå-
íèÿ òîëñòîãî êèøå÷íèêà, íàïðèìåð, ñàëàòîì-ìåòåëêîé.

9. Îðãàíû äíÿ – âåðõíÿÿ ÷àñòü ñïèíû, ëîïàòêè, áðþøè-
íà, ïëå÷è. Ýòîò ëóííûé äåíü ïðåäíàçíà÷åí äëÿ àêòèâíûõ, 
ðåøèòåëüíûõ, ïðîáèâíûõ äåéñòâèé. Áëàãîïðèÿòåí äëÿ 
ïðîðàáîòêè ìûøö ñïèíû è âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

10. Îðãàíû äíÿ – ïå÷åíü è êðîâåòâîðíàÿ ñèñòåìà. 
Îãðàíè÷åíèÿ â ïèòàíèè, æèðíîé è ñìåøàííîé ïèùåé. Íå 
åñòü íà íî÷ü. Ïîëåçíû ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ñîâìåñòíûå 
çàíÿòèÿ, êîòîðûå îáúåäèíÿþò ëþäåé ïî èíòåðåñàì, áëà-
ãîïðèÿòíû äëÿ ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé.

11. (22 ëóííûå ñóòêè) Îðãàíû äíÿ – òàçîáåäðåííûé 
ïîÿñ, êðåñòåö. Ïîëåçíî ïèòü êðåìíèåâóþ âîäó èëè ÷àé èç 
ñïîðûøà. Åñòü òâîðîã. Èç óïðàæíåíèé – ïðèñåäàòü, äëè-
òåëüíî õîäèòü. Ñåãîäíÿ ëó÷øå âñåãî ïîñòèãàòü è èñïîëü-
çîâàòü íîâûå çíàíèÿ.

12. (22 ëóííûå ñóòêè) Îðãàíû äíÿ – òàçîáåäðåííûé 
ïîÿñ, êðåñòåö. Ïîëåçíî ïèòü êðåìíèåâóþ âîäó èëè ÷àé èç 
ñïîðûøà. Åñòü òâîðîã. Èç óïðàæíåíèé – ïðèñåäàòü, äëè-
òåëüíî õîäèòü. Ñåãîäíÿ ëó÷øå âñåãî ïîñòèãàòü è èñïîëü-
çîâàòü íîâûå çíàíèÿ.

13. Îðãàíû äíÿ – ÿè÷íèêè, ÿè÷êè, Ìóëàäõàðà-÷àêðà 
(íèæíèé ýíåðãåòè÷åñêèé öåíòð â ðàéîíå êîï÷èêà). Ìåíü-
øå ãîâîðèòå, à áîëüøå äåëàéòå. Õîäüáà íà ÿãîäèöàõ – îò-
ëè÷íîå óïðàæíåíèå äëÿ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.

14. Îðãàíû äíÿ – íàðóæíûå ïîëîâûå îðãàíû, ïðÿ-
ìàÿ êèøêà. Äåíü ñâÿçàí ñ òðàíñôîðìàöèåé ìóæñêîé ñåê-
ñóàëüíîé ýíåðãèè. Èìåííî ïîýòîìó îí áëàãîïðèÿòåí äëÿ 
ìóæ÷èí. Õîðîøî âûïîëíÿòü áîëüøèå ïî ïðîäîëæèòåëüíî-
ñòè è îáúåìó ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ïàðèòüñÿ â ïàðíîé.

15. Îðãàíû äíÿ – áåäðà. Ñåãîäíÿ íå ðåêîìåíäóåòñÿ 
íèêóäà ñïåøèòü. Ïîêàçàíû ïåøèå ïðîãóëêè îêîëî âîäû è 
ôèëîñîôñêèå ðàçìûøëåíèÿ. Åøüòå òâîðîã èëè ñûð ñ îâî-
ùàìè.

16. Äåíü ýêàäàøè – ïîäõîäèò äëÿ ñóòî÷íîãî ãîëî-
äà. Îðãàíû äíÿ – êîëåíè. Ñàìîå ëó÷øå, ÷òî ìîæíî ñåãîä-
íÿ ñäåëàòü ýòî ïðåäïðèíÿòü 24 ÷àñîâîé ãîëîä èëè ñäåëàòü 
ðàçãðóçî÷íûé äåíü. Ñåãîäíÿ ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ìàñ-
ñàæè, êîñìåòè÷åñêèå ìàñêè, ñâîäèòü áîðîäàâêè è ðîäèí-
êè, ðàçãëàæèâàòü ìîðùèíû. 

17. Îðãàíû äíÿ – ãîëåíè. Áëàãîïðèÿòåí äëÿ ïåøèõ 
ïðîãóëîê, áåãà òðóñöîé. Âå÷åðîì áëàãîïðèÿòíû âîäíûå 
ïðîöåäóðû.

18. Îðãàíû äíÿ – æèäêîñòè îðãàíèçìà. Ïîëåçíî ñõî-
äèòü â ïàðíóþ. Ñåãîäíÿ äëÿ çäîðîâüÿ ïîëåçíî äåëàòü 
ìàññàæè, âàííû ñ êîñìåòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè è íàòó-
ðàëüíûìè òðàâàìè, ïðèìåíÿòü íàòóðàëüíûå ìàñêè.

19. Îðãàíû äíÿ – ñòóïíè íîã. Ïðîâåäèòå äåíü ñïîêîé-
íî è óìåðåííî. Áîëüøå îòäûõàéòå è àíàëèçèðóéòå. Çà-
âåðøèòå ðàíåå íà÷àòûå äåëà, ðàçäàéòå äîëãè.

20. Íîâîëóíèå. 30-1 ëóííûå ñóòêè. 
(30 ëóííûå ñóòêè) Îðãàíû äíÿ – ýïîôèç – îñîáàÿ æåëå-

çà â öåíòðå ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïîäâîäÿò èòîãè ìèíóâøåãî 
ëóííîãî öèêëà. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà – îáû÷íàÿ ïî äîìó 
è íà ðàáîòå, íå áîëåå. Ðåêîìåíäóåòñÿ î÷èùàòü æèëèùå ñ 
ïîìîùüþ ñâÿòûõ îáðàçîâ, áëàãîâîíèé.

(1 ëóííûå ñóòêè) Îðãàíû äíÿ – ãëàçà, ëèöåâàÿ ÷àñòü ãî-
ëîâû, ìîçã. Âíèìàíèå è óìåðåííîñòü – äåâèç äíÿ. Ñåãîä-
íÿ âàæíî ñîçäàòü ÿðêèé ìûñëåîáðàç, çäîðîâüÿ èëè óñïå-
õà â çàäóìàííîì äåëå. Ïîäõîäèò äëÿ î÷èùåíèÿ ëîáíûõ è 
ãàéìîðîâûõ ïàçóõ ãîëîâû.

21. Îðãàíû äíÿ – ðîò, çóáû, âåðõíþþ ÷àñòü í¸áà. Â ýòè 
ëóííûå ñóòêè, òåëî íàáèðàåò ñèëû íà âåñü ìåñÿö. Ïðèñëó-
øàåìñÿ ê åãî ïèùåâûì çàïðîñàì, è áóäåì åñòü òî, ÷òî çà-
õî÷åòñÿ. Íî ïèùà äîëæíà áûòü íàòóðàëüíîé.

22. Îðãàíû äíÿ – îáëàñòü çàòûëêà è óøè. Ñåãîäíÿ õî-
ðîøî ïàðèòüñÿ. À åñëè  â îáëàñòè çàòûëêà è óøåé ïîÿâè-
ëàñü áîëåçíåííîñòü – íåîáõîäèìî ÷èñòèòü îðãàíèçì îò 
ñîëåé.  

23. Îðãàíû äíÿ – ãîðòàíü, øåÿ, ãîðëî. Ñåãîäíÿ ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ðàáîòàòü ñ âèáðàöèÿìè, çâóêàìè, ñëîâàìè, çà-
êëèíàíèÿìè, ìîëèòâàìè, îáðàçíî-âîëåâûìè íàñòðîÿìè.

24. Îðãàíû äíÿ – ïèùåâîä. Ñåãîäíÿ ìîæíî åñòü â íå-
áîëüøîì êîëè÷åñòâå âñå, ê ÷åìó òÿíåò. Äîâåðüòåñü ñâîèì 
âêóñàì, êîòîðûå ïîäñêàæóò âàì, êàêîé ýíåðãèè â îðãàíèç-
ìå íåäîñòàòîê è âûáåðóò ïðîäóêò, êîòîðûé ïîïîëíèò åå â 
îðãàíèçìå. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà â òå÷åíèå äíÿ îáû÷íàÿ. 

25. Îðãàíû äíÿ – âåðõíèå äûõàòåëüíûå ïóòè, áðîí-
õè. Ïîäõîäèò äëÿ âûïîëíåíèÿ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. 
Ñåãîäíÿ î÷åíü õîðîøî îáùàòüñÿ (îñîáåííî ñ ïðîòèâî-
ïîëîæíûì ïîëîì), îáó÷àòüñÿ, çàíèìàòüñÿ îìîëîæåíèåì, 
áðîñàòü êóðèòü.

26. Îðãàíû äíÿ – ëåãêèå. Ïðèâåòñòâóþòñÿ äûõàòåëü-
íûå ãèìíàñòèêè, ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå. Îñîáîå 
çíà÷åíèå è ñèëó ñåãîäíÿ ïðèîáðåòàþò ñëîâà. Èõ ñèëà âîç-
ðàñòàåò ìíîãîêðàòíî. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òî ãîâîðèòå.

27. Îðãàíû äíÿ – æåëóäîê, ïåðèôåðè÷åñêàÿ íåðâíàÿ 
ñèñòåìà. Äåíü íå ïîäõîäèò äëÿ çàñòîëüÿ, ñïîðîâ è áðàêà. 

28. Îðãàíû äíÿ – ãðóäü, ñîñêè ãðóäè. Â ýòè ëóííûå ñóò-
êè ìîãóò âîçíèêíóòü ìíîãî÷èñëåííûå ññîðû, êîíôëèêòû, 
ïðè÷åì íà ïóñòîì ìåñòå. Ïîýòîìó, ìàêñèìàëüíî îãðà-
íè÷üòå êîíòàêòû ñ ìàëîçíàêîìûìè ëþäüìè. Çàòî ôèçè÷å-
ñêèé òðóä ñåãîäíÿ ïðèâåòñòâóåòñÿ.

. Îðãàíû äíÿ – ñåðäöå. Ñåãîäíÿ ïîëåçíî ïîäàâàòü
îñòûíþ, îêàçûâàòü áëàãîòâîðèòåëüíóþ äåÿòåëü-

á

15. Îðãàíû äíÿ – áåäðà. Ñåãîäíÿ íå ðåêîìåíäóåòñÿ
íèêóäà ñïåøèòü. Ïîêàçàíû ïåøèå ïðîãóëêè îêîëî âîäû è
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29. Îðãàíû äíÿ – êîñòè ãðóäíîé êëåòêè. Ñåãîäíÿ õîðî-
øî ðàáîòàòü ñ êàðìîé ðîäà, ñåìüè. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà 
íåáîëüøàÿ, ïàðíàÿ ïðèâåòñòâóåòñÿ. 

30. Äåíü ýêàäàøè – ïîäõîäèò äëÿ ñóòî÷íîãî ãîëî-
äà. Îðãàíû äíÿ – ïîçâîíî÷íûé ñòîëá, õðåáåò. Ýòè ëóííûå 
ñóòêè ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ íåêîòîðûõ ïðàêòèê: î÷è-

ùåíèÿ, î÷èñòêè òîíêîãî òåëà, ìîëèòâåííûõ è ìàãè÷åñêèõ 
äåéñòâèé.

31. Îðãàíû äíÿ – ñåðäöå. Ñåãîäíÿ ïîëåçíî ïîäàâàòü 
ìèëîñòûíþ, îêàçûâàòü áëàãîòâîðèòåëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü. Ïîëåçíû çàíÿòèÿ àýðîáèêîé èëè äëèòåëüíûå ïå-
øåõîäíûå ïðîãóëêè.

Çèìà
Àñòðîëîãè÷åñêè, çèìà íàñòóïàåò ïîñëå äíÿ çèìíåãî 

ñîëíöåñòîÿíèÿ – 21 äåêàáðÿ, è ïðîäîëæàåòñÿ ñ 22 äåêà-
áðÿ äî äíÿ âåñåííåãî ðàâíîäåíñòâèÿ – 20 ìàðòà. 

Íà÷èíàåòñÿ íàèáîëåå ñóðîâîå âðåìÿ ãîäà. Íà ýòî âðå-
ìÿ ãîäà âûïàäàåò Ðîæäåñòâåíñêèé (Ôèëèïïîâ) ïîñò (ñ 28 
íîÿáðÿ ïî 6 ÿíâàðÿ). Ýòîò ïîñò óñòàíîâëåí êî äíþ Ðîæ-
äåñòâà Õðèñòîâà, ÷òîáû ëþäè î÷èñòèëè ñåáÿ â ýòî âðåìÿ 
îñîçíàíèåì òîãî, ïðàâèëüíî ëè îíè æèâóò èëè íåò? Ìî-

ëèòâîé î÷èñòèëè ñâîè ïîìûñëû, à ïîñòíîé ïèùåé – òåëî. 
È, ñ ÷èñòûì ñåðäöåì âñòðåòèëè ÿâèâøåãîñÿ â ìèð Ñïà-
ñèòåëÿ! 

Áèîðèòìîëîãè÷åñêè, çèìîé ñëàáà ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà. Ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò 
çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëå-
âàíèé, îñîáåííî ãèïåðòîíèè. Âîò ÿ è ðåøèë, áîëåå ïîä-
ðîáíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ýòèì çàáîëåâàíèÿì, ÷òîáû ìîæíî 
áûëî åãî ñàìîñòîÿòåëüíî ïðåäîòâðàòèòü.
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Ïðåæäå, ÷åì ðàññêàçûâàòü î ãèïåðòîíèè, íàäî èìåòü 

îáùåå ïîíÿòèå î ñèñòåìå êðîâîîáðàùåíèÿ ÷åëîâå-
÷åñêîãî îðãàíèçìà. ×òî ýòî çà ñèñòåìà, çà÷åì îíà íóæíà, 
èç ÷åãî ñîñòîèò?

Êðîâîîáðàùåíèå, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàìêíóòóþ ñè-
ñòåìó, ïî êîòîðîé ïîñòîÿííî äâèæåòñÿ êðîâü. Ýòî ñâîåãî 
ðîäà ðàñïðåäåëèòåëüíàÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò 
ïèòàíèåì âñå êëåòêè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ïîòîìó 
÷òî äâèæåíèå êðîâè îáåñïå÷èâàåò: 1) ïåðåíîñ ïî âñåìó 
îðãàíèçìó êèñëîðîäà è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, ïîñòóïàþ-
ùèõ èç âíåøíåé ñðåäû; 2) ïåðåíîñ ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ, 
à òàêæå òåïëà îò îäíèõ îðãàíîâ ê äðóãèì; 3) ïåðåíîñ îò-
ðàáîòàííûõ îðãàíèçìîì ñîåäèíåíèé è óãëåêèñëîòû ê îð-
ãàíàì âûäåëåíèÿ. 

Òàêèì îáðàçîì, êðîâîîáðàùåíèå îáåñïå÷èâàåò âîç-
ìîæíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ ìåæäó âñåìè 
êëåòêàìè è òêàíÿìè îðãàíèçìà ñ âíåøíåé ñðåäîé.

Ñèñòåìà êðîâîîáðàùåíèÿ èìååò ñëîæíîå óñòðîéñòâî, 
ñìîòðèòå ðèñ.1. 

Ðèñ. 1. Ñõåìà 
êðîâîîáðàùåíèÿ 

÷åëîâåêà
1 – àîðòà; 2 – ïå-

÷åíî÷íàÿ àðòåðèÿ; 3 
– îäíà èç àðòåðèé 
êèøå÷íèêà; 4 – ñåòü 
êàïèëëÿðîâ áîëüøî-
ãî êðóãà êðîâîîáðà-
ùåíèÿ; 5 – âîðîòíàÿ 
âåíà ïå÷åíè; 6 – ïå-
÷åíî÷íàÿ âåíà; 7 è 8 
– íèæíÿÿ è âåðõíÿÿ 
ïîëûå âåíû; 9 – ïðà-
âîå ïðåäñåðäèå; 10 
– ïðàâûé æåëóäî÷åê 
ñåðäöà; 11 – ëåãî÷íàÿ
àðòåðèÿ; 12 – ñåòü êà-
ïèëëÿðîâ ìàëîãî êðó-
ãà êðîâîîáðàùåíèÿ; 
13 – îäíà èç ÷åòûðåõ 
ëåãî÷íûõ âåí; 14 – 
ëåâîå ïðåäñåðäèå; 
15 – ëåâûé æåëóäî-
÷åê ñåðäöà. 

Åñëè ìû âíèìàòåëüíî ïîñìîòðèì íà ðèñ. 1, òî óâèäèì, 
÷òî ñèñòåìà êðîâîîáðàùåíèÿ ñîñòîèò èç ñåðäöà, ïîëî-
ãî ìûøå÷íîãî îðãàíà, êîòîðîå, ïîäîáíî íàñîñó òîëêàåò 
êðîâü â ñîñóäû. 

Êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ïî êîòîðûì êðîâü âûõîäèò èç 
ñåðäöà, íàçûâàþòñÿ àðòåðèÿìè. Àðòåðèè, ïîñòåïåííî 
ðàçâåòâëÿÿñü è ñóæàÿñü, ïåðåõîäÿò â åùå áîëåå ìåëêèå 
ñîñóäû, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ àðòåðèîëàìè. Îíè âûïîë-
íÿþò ôóíêöèþ äîñòàâêè êðîâè ê îðãàíàì è òêàíÿì.

Àðòåðèîëû, åùå áîëåå ðàçâåòâëÿÿñü è ñóæàÿñü, ïåðå-
õîäÿò â ìåëü÷àéøèå ñîñóäû, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ êàïèë-
ëÿðàìè. Êàïèëëÿðû, ïðîíèçûâàþò âñå òêàíè îðãàíèçìà. 
Êðîâü, ïðîõîäÿ ïî êàïèëëÿðàì, îòäàåò â òêàíè è êëåòêè 
êèñëîðîä è ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà. À îáðàòíî, ïðèíèìàåò 
â ñåáÿ óãëåêèñëîòó è îòðàáîòàííûå ìàòåðèàëû – âñå ÷òî 
ñòàëî ëèøíèì è íåíóæíûì êëåòêàì, è ÷òî íàäî âûâåñòè èç 
îðãàíèçìà íàðóæó. Êàïèëëÿðíàÿ ñåòü îãðîìíà, è ñîåäè-
íÿåò âîåäèíî àðòåðèàëüíóþ è âåíîçíóþ ñèñòåìû. 

Âûïîëíèâ ñâîþ ãëàâíóþ ðàáîòó, êðîâè íàäî î÷èñòèòü-
ñÿ, íàñûòèòüñÿ ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè è âåðíóòüñÿ 
íàçàä ê ñåðäöó. Ïîýòîìó, ïðîéäÿ ÷åðåç êàïèëëÿðû, êðîâü 
âíîâü ïîïàäàåò â ñîñóäû, êîòîðûå ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàþòñÿ â äèàìåòðå è ïîïàäàþò â ñåðäöå. Ýòè ñîñóäû íà-
çûâàþòñÿ âåíàìè.

ÃÈÏÅÐÒÎÍÈ×ÅÑÊÀß ÁÎËÅÇÍÜ

Ââåäåíèå
Åñëè ìû âíèìàòåëüíî ïîñìîòðèì íà ðèñ. 1, òî óâèäèì,

÷òî ñèñòåìà êðîâîîáðàùåíèÿ ñîñòîèò èç ñåðäöà, ïîëî-
á
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Êðîâåíîñíûå ñîñóäû, ýòî íå ïðîñòî ïîëûå òðóáêè, ïî 
êîòîðûì äâèæåòñÿ êðîâü. Àðòåðèè ñîñòîÿò èç òðåõ ñëîåâ! 
Âíóòðåííèé – ãëàäêèé, äëÿ ëó÷øåãî ñêîëüæåíèÿ êðîâü.* 
Ñðåäíèé – ìûøå÷íûé, ýëàñòè÷íî-òêàííûé, êîòîðûé ñó-
æàåò è ðàñøèðÿåò ïðîñâåò êðîâåíîñíîãî ñîñóäà. Íàðóæ-
íûé – ñâîåîáðàçíàÿ ðûõëàÿ îïëåòêà â êîòîðîé íàõîäÿòñÿ 
íåðâû óïðàâëÿþùèå ñóæåíèåì-ðàñøèðåíèåì è êðîâå-
íîñíûå ñîñóäû – ïèòàþùèå ñòåíêó ñàìîãî ñîñóäà. Ïî-
äîáíîå ñòðîåíèå è ó âåí, òîëüêî ó íèõ ñëàáåå ìûøå÷íûé 
ñëîé. À êàïèëëÿðû íàñòîëüêî òîíêè, ÷òî èõ ñòåíêà ñîñòîèò 
èç îäíîãî ñëîÿ êëåòîê! 

* Âíóòðåííèé ñëîé àðòåðèé (ýíäîòåëèé) âåñüìà ïðî-
÷åí, è âåùåñòâà, ðàñòâîðåííûå â êðîâè, íå ìîãóò ïðî-
íèêàòü ÷åðåç ýòè ñòåíêè â ìåæòêàíåâûå ùåëè ìåæäó ñëîÿ-
ìè.

Â êðóïíûõ àðòåðèàëüíûõ ñîñóäàõ, îòõîäÿùèõ íåïî-
ñðåäñòâåííî îò ñåðäöà, áîëüøå ýëàñòè÷íûõ âîëîêîí, 
êîòîðûå ðàáîòàþò ïîäîáíî ïðóæèíå. Ñåðäöå âûäàâèëî 
â íèõ êðîâü, ïîä åå íàïîðîì îíè ðàñøèðèëèñü, à ïîòîì 
ñæèìàÿñü – ïðîòàëêèâàþò êðîâü äàëüøå. Â îòäàëåííûõ îò 
ñåðäöà àðòåðèîëàõ, áîëüøå ìûøå÷íûõ âîëîêîí, êîòîðûå 
çà ñ÷åò ñæàòèÿ èëè ðàñøèðåíèÿ ïðîñâåòà ðåãóëèðóþò íà-
ïîð êðîâè. Åñëè îðãàí, ìûøå÷íàÿ òêàíü àêòèâíû, òî ïî-
äàåòñÿ áîëüøå êðîâè. Íàïðèìåð, ïðè áîëüøîé ìûøå÷íîé 
íàãðóçêå, êðîâîòîê â ìûøöå. Ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîêîåì, 
âîçðàñòàåò â 10 è áîëåå ðàç!   

Âîò ìû è äîáðàëèñü äî ïîíÿòèÿ êðîâåíîñíîãî äàâëå-
íèÿ. ×òîáû êðîâü áûëà äîñòàâëåíà ê êàïèëëÿðàì è ïðî-
õîäèëà ÷åðåç íèõ, ñåðäöå â àðòåðèÿõ, äîëæíî ñîçäàòü è 
ïîääåðæèâàòü îïðåäåëåííîå äàâëåíèå. Ýòî äàâëåíèå 
íàçûâàåòñÿ àðòåðèàëüíûì èëè ñèñòîëè÷åñêèì (îò ãðå-
÷åñêîãî ñëîâà – «ñîêðàùàþ»). Ïîä âëèÿíèåì ýòîãî äàâëå-
íèÿ, êðîâü ïðîõîäèò ÷åðåç êàïèëëÿðû. Íà âûõîäå èç êà-
ïèëëÿðíîãî ðóñëà, äàâëåíèÿ êðîâè ïðàêòè÷åñêè íåò, îíî 
î÷åíü ìàëî! Òåïåðü, íàäî ñîçäàòü òàêîå äàâëåíèå êðîâè, 
êîòîðîå áû ñïîñîáñòâîâàëî åå îáðàòíîìó îòòîêó ê ñåðä-
öó. Ýòî äàâëåíèå íàçûâàåòñÿ âåíîçíûì èëè äèàñòîëè÷å-
ñêèì (îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà – «ðàñøèðåíèå»). Àðòåðèàëü-
íîå è âåíîçíîå äàâëåíèå, ïðèíÿòî íàçûâàòü ìàêñèìàëü-
íûì è ìèíèìàëüíûì.

Åñëè àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå ñîçäàåò ñåðäöå, òî ìå-
õàíèçì ñîçäàíèÿ âåíîçíîãî ñîâåðøåííî èíîé! Îíî îá-
ðàçóåòñÿ èç-çà ïðèñàñûâàþùåãî äåéñòâèÿ äèàôðàãìû è 
ñîêðàùåíèÿ ìûøö. Äèàôðàãìà, âî âðåìÿ âäîõà-âûäîõà, 
õîäèò êàê ïîðøåíü è ïðèñàñûâàåò ê ñåðäöó âåíîçíóþ 
êðîâü. Òàêæå ìûøöû êîíå÷íîñòåé, òî ñæèìàÿñü, òî ðàñ-
ñëàáëÿÿñü – ïðîòàëêèâàþò âåíîçíóþ êðîâü ê ñåðäöó. Âîò 
ïî÷åìó äëÿ íîðìàëüíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ, îñîáåííî âå-
íîçíîãî, âàæíû ïðàâèëüíîå äûõàíèå è ðåãóëÿðíàÿ ìû-
øå÷íàÿ íàãðóçêà.

Âíîâü ïîñìîòðèòå íà ñõåìó êðîâîîáðàùåíèÿ. Âðî-
äå áû, êðîâü õîäèò ïî êðóãó – îò ñåðäöà è îáðàòíî, íî íå 
âñå òàê ïðîñòî. Â ñõåìå êðîâîîáðàùåíèÿ, ðàçëè÷àþò äâà 
áîëüøèõ êîíòóðà, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ áîëüøîé è ìàëûé 
êðóãè êðîâîîáðàùåíèÿ. 

×òîáû ÿñíî ïðåäñòàâëÿòü, êàê ðàáîòàþò êðóãè êðîâîî-
áðàùåíèÿ, ðàçáåðåì óñòðîéñòâî ñåðäöà. Ñåðäöå – ó íàñ 
÷åòûðåõêàìåðíîå: äâà ïðåäñåðäèÿ (ëåâîå è ïðàâîå) è äâà 
æåëóäî÷êà (ëåâûé è ïðàâûé). Ðîëü ïðåäñåðäèé, ñîáðàòü 
ïîñòóïèâøóþ ê ñåðäöó êðîâü è ïîäàòü åå â æåëóäî÷êè. 
Æåëóäî÷êè ñ ïîìîùüþ ìîùíîãî ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ, 
íàïðàâëÿþò êðîâü â áîëüøîé è ìàëûé êðóã êðîâîîáðàùå-
íèÿ.

Áîëüøîé êðóã êðîâîîáðàùåíèÿ íà÷èíàåòñÿ îò ëåâî-
ãî æåëóäî÷êà ñåðäöà. Êðîâü ÷åðåç àîðòó âûáðàñûâàåòñÿ â 

áîëüøîé êðóã êðîâîîáðàùåíèÿ. Ïðîéäÿ ÷åðåç êàïèëëÿðû 
âñåãî îðãàíèçìà è ñíàáäèâ êëåòêè êèñëîðîäîì è ïèòà-
òåëüíûìè âåùåñòâàìè, ïîñòóïàåò â ïðàâîå ïðåäñåðäèå. 
Ïåðåéäÿ èç ïðàâîãî ïðåäñåðäèÿ â ïðàâûé æåëóäî÷åê, 
êðîâü âûáðàñûâàåòñÿ åãî ñîêðàùåíèÿìè â ìàëûé êðóã 
êðîâîîáðàùåíèÿ. 

Ïî ìàëîìó êðóãó êðîâîîáðàùåíèÿ, êðîâü òå÷åò îò 
ïðàâîãî æåëóäî÷êà ÷åðåç ëåãî÷íóþ àðòåðèþ â ëåãêèå. 
Ïðîéäÿ êàïèëëÿðû ëåãêèõ, êðîâü ïî ÷åòûðåì ëåãî÷íûì 
âåíàì âëèâàåòñÿ â ëåâîå ïðåäñåðäèå. Ïåðåéäÿ èç íåãî 
â ëåâûé æåëóäî÷åê, îíà âíîâü ïîñòóïàåò â áîëüøîé êðóã 
êðîâîîáðàùåíèÿ. Ëåãî÷íàÿ àðòåðèÿ – ýòî åäèíñòâåííàÿ 
àðòåðèÿ, íåñóùàÿ âåíîçíóþ êðîâü, à ëåãî÷íûå âåíû – 
åäèíñòâåííûå âåíû, ñîäåðæàùèå àðòåðèàëüíóþ êðîâü.

Òåïåðü, ïîäûòîæèì, âàæíûå îñîáåííîñòè êðîâÿíîãî 
äàâëåíèÿ â îðãàíèçìå. Êðîâÿíîå äàâëåíèå â áîëüøîì 
êðóãå êðîâîîáðàùåíèÿ, ïðîêà÷èâàåò êðîâü: ïî ñîñóäàì 
ãîëîâíîãî ìîçãà, ïî âñåì êàïèëëÿðàì òåëà, êà÷àåò êðîâü 
÷åðåç ïå÷åíü è ÷åðåç ïî÷êè. À â ìàëîì êðóãå – ïðîêà÷èâà-
åò êðîâü ÷åðåç ëåãêèå. (Ñìîòðèòå ðèñóíîê.) Åñëè äàâëå-
íèå êðîâè áóäåò ñëàáûì, òî îñòàíîâÿòñÿ æèçíåííûå ïðî-
öåññû â ìîçãå, âñåì òåëå, ïå÷åíè, ïî÷êàõ è ëåãêèõ. Åñëè 
æå ñëèøêîì áîëüøèì, òî îò íåãî ïîñòðàäàþò âûøå ïåðå-
÷èñëåííûå îðãàíû, à çà íèìè îðãàíèçì â öåëîì. Ïðè÷åì, 
äàâëåíèå êðîâè ìîæåò ñèëüíî ðàçíèòüñÿ â ìîçãå, ïå÷åíè, 
ïî÷êàõ, ëåãêèõ è â êà-ïèëëÿðíîì ðóñëå. Ïðè ýòîì, ìîæåò 
áûòü ïîâûøåííûì ëèáî àðòåðèàëüíîå, ëèáî âåíîçíîå 
äàâëåíèå, ëèáî îáà âìåñòå. Âñå ýòî ñêàçûâàåòñÿ â öåëîì 
íà êðîâÿíîì äàâëåíèè.     

Èòàê, äàâëåíèå êðîâè áûâàåò àðòåðèàëüíîå (ñèñòî-
ëè÷åñêîå) èëè ìàêñèìàëüíûì è âåíîçíîå (äèàñòîëè÷å-
ñêîå) èëè ìèíèìàëüíîå. Äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà ýòè äâà 
ïîêàçàòåëÿ ñóãóáî èíäèâèäóàëüíû, è ïîñòåïåííî óâå-
ëè÷èâàþòñÿ ñ âîçðàñòîì. 

Ñîãëàñíî ïðîâåäåííûì ìàññîâûì èññëåäîâàíèÿì 
êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ñðåäè íàñåëåíèÿ, ïðèíÿòî ñ÷èòàòü: 

äëÿ âîçðàñòà äî 20 ëåò, íîðìàëüíûå âåëè÷èíû êðî-
âÿíîãî äàâëåíèÿ: ìàêñèìàëüíîå – äî 120 ìì ðò. ñò., ìè-
íèìàëüíîå– äî 70-80 ìì ðò. ñò.; 

â âîçðàñòå 20-40 ëåò – ñîîòâåòñòâåííî äî 130 ìì è äî 
80 ìì;

â âîçðàñòå 40-60 ëåò – 140 è 90 ìì;
îò 60 ëåò è âûøå – 150 è 90 ìì.
Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ñðåäíèé óðîâåíü ìàêñèìàëü-

íîãî è ìèíèìàëüíîãî äàâëåíèÿ ó æåíùèí â ìîëîäîì âîç-
ðàñòå íåìíîãî âûøå, ÷åì ó ìóæ÷èí. À â ñðåäíåì âîçðàñòå, 
íàáëþäàåòñÿ îáðàòíàÿ êàðòèíà. Â ïîæèëîì – ìàêñèìàëü-
íîå äàâëåíèå çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåòñÿ, êàê ó ìóæ÷èí, òàê 
è ó æåíùèí!

ÂÛÂÎÄÛ. È òîëüêî òåïåðü, çíàÿ óñòðîéñòâî è ðàáî-
òó ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ, ìîæíî îïðåäåëèòüñÿ ñ ïî-
íÿòèÿìè. ×ðåçìåðíîå óâåëè÷åíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ 
îáîçíà÷àåòñÿ ñëåäóþùèìè òåðìèíàìè. 

Òåðìèí «ãèïåðòåíçèÿ» ïðîèñõîäèò îò ñëîâà hyper-
tensio. Ãðå÷åñêîå ñëîâî hyper – îçíà÷àåò ÷ðåçìåðíûé, 
à ëàòèíñêîå tensio – íàïðÿæåíèå. Â öåëîì, ýòî îçíà÷àåò 
ïîâûøåííîå ãèäðîñòàòè÷åñêîå äàâëåíèå â ñîñóäàõ, ïî-
ëûõ îðãàíàõ èëè â ïîëîñòÿõ îðãàíèçìà. Íî, îáû÷íî ýòèì 
òåðìèíîì îáîçíà÷àþò ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå. Ïðè ýòîì îíî ìîæåò áûòü âðåìåííûì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ 
íîðìàëüíîé ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåàêöèåé íà òó èëè èíóþ 
ðàáîòó, ðàçäðàæåíèå. À ìîæåò áûòü äëèòåëüíûì èëè ïî-
ñòîÿííûì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ áîëåçíüþ èëè áîëåçíåííûì ñî-
ñòîÿíèåì! Òåì íå ìåíåå, åãî ñ÷èòàþò ñèíîíèìîì ãèïåð-
òîíèè.

Òåðìèí «ãèïåðòîíèÿ» ïðîèñõîäèò îò ãðå÷åñêèõ ñëîâ 
hyper – ÷ðåçìåðíûé è tonos – íàïðÿæåíèå. È îçíà÷àåò 
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îí èçáûòî÷íîå íàïðÿæåíèå ãëàäêèõ ìûøö! Íî, åãî èñ-
ïîëüçóþò, è äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïîíÿòèÿ î áîëåå èëè ìåíåå 
äëèòåëüíîì ïîâûøåíèè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è äëÿ 
îáîçíà÷åíèÿ ïîíÿòèÿ îá óñèëåíèè òîíóñà àðòåðèàëüíûõ 
ñòåíîê. 

Ïðè ýòîì ãèïåðòîíèþ ìîæíî ïîäðàçäåëèòü íà àðòåðè-
àëüíóþ, âåíîçíóþ, êàïèëëÿðíóþ è èíûå âèäû. Íî, îáû÷íî 
îáîçíà÷àþò ýòèì òåðìèíîì àðòåðèàëüíóþ ãèïåðòîíèþ.

Òåðìèíîì «ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü»* íàçûâàþò 
òîëüêî àðòåðèàëüíóþ ãèïåðòîíèþ, êîòîðàÿ â îòëè÷èå îò 
èíûõ ïðè÷èí, âûçâàâøèõ ïîâûøåíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ 
(ëåãî÷íûõ, ïå÷åíî÷íûõ, ïî÷å÷íûõ è äðóãèõ), ÿâëÿåòñÿ ñà-
ìîñòîÿòåëüíîé çàáîëåâàíèåì êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ïðè 
ýòîé ôîðìå ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè, ïîâûøåíèå êðî-
âÿíîãî äàâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ãëàâíåéøèì, íî íå-
ðåäêî è åäèíñòâåííûì ïðîÿâëåíèåì áîëåçíè. 

*Ïðåæíåå íàèìåíîâàíèå ýòîé áîëåçíåííîé ôîðìû 
– «ýññåíöèàëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ». Òî åñòü, õðîíè÷åñêîå çà-
áîëåâàíèå, îñíîâíûì êëèíè÷åñêèì ïðèçíàêîì êîòîðîãî, 
ÿâëÿåòñÿ äëèòåëüíîå è ñòîéêîå ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíî-
ãî äàâëåíèÿ.

Òåðìèíîì «ãèïåðòîíè÷åñêèé êðèç» íàçûâàþò ïî-
âûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, êîòîðîå ïðèâîäèò 
ê îáîñòðåíèþ áîëåçíè, è ñîïðîâîæäàþòñÿ óñèëåíèåì 
ñâîéñòâåííûõ ãèïåðòîíèè íàðóøåíèé. Íàèáîëåå õàðàê-
òåðíûìè ÿâëÿþòñÿ ìîçãîâûå: ãîëîâíàÿ áîëü, ðâîòà, ïðî-
ñòðàöèÿ (ðåçêèé óïàäîê ïñèõè÷åñêîãî òîíóñà â ñî÷åòàíèè 
ñ ïðåäåëüíîé èñòîùàåìîñòüþ, ðàññëàáëåííîñòüþ). Åñëè 
â ýòî âðåìÿ íå ïðèíÿòü ëå÷åáíûå ìåðû, òî ìîæåò çàêîí-
÷èòüñÿ èíñóëüòîì èëè ñóáàðàõíîèäàëüíûì êðîâîèçëèÿ-
íèåì. 

Âî âðåìÿ ãèïåðòîíè÷åñêîãî êðèçà âîçíèêàþò è äðó-
ãèå ðàññòðîéñòâà êðîâîîáðàùåíèÿ – êîðîíàðíîãî, ïî-
÷å÷íîãî. Áûâàåò è òàê, ÷òî êðèç çàêàí÷èâàåòñÿ ðàçâèòèåì 
èíôàðêòà ìèîêàðäà. 

Êðèçû ïî èõ òå÷åíèþ, ðàçëè÷àþò äâóõ òèïîâ: áîëåå 
ëåãêîãî òå÷åíèÿ ñ êðàòêîâðåìåííûì ïîäúåìîì (â òå-
÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ) ïðåèìóùåñòâåííî àðòåðèàëü-
íîãî êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. Áîëåå òÿæåëîé ôîðìû, ïðî-
äîëæèòåëüíîñòüþ â íåñêîëüêî äíåé! 

Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî èìåííî ïðè âòîðîì òèïå êðèçîâ 
íàáëþäàþòñÿ ðàññòðîéñòâà ìîçãîâîãî è êîðîíàðíîãî 
êðîâîîáðàùåíèÿ, îïèñàííûå âûøå. 

Ïðè ýòîì ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî êðèçû ïåðâî-
ãî òèïà âûçâàíû êðàòêîâðåìåííûì óñèëåíèåì ýìîöèî-
íàëüíîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà è âåäóò ê âûäåëåíèþ àäðå-
íàëèíà. Êðèçû âòîðîãî òèïà – âûçûâàþòñÿ âûäåëåíèåì 
àðòåðåíîëà* è âûçâàíû äëèòåëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè 
ïåðåæèâàíèÿìè. 

Çíà÷åíèå ãîðìîíàëüíûõ íàðóøåíèé ïðè êðèçàõ äîêà-
çûâàåòñÿ ÷àñòîòîé èõ ïðè êëèìàêòåðè÷åñêîé ôîðìå ãè-
ïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè. 

*Àðòåðåíîë, îí æå íîðàäðåíàëèí. Îáðàçóåòñÿ â 
íåðâíîé ñèñòåìå, ãäå ñëóæèò ìåäèàòîðîì (ïåðåäàò÷è-
êîì) ïðîâåäåíèÿ íåðâíîãî èìïóëüñà, è â íàäïî÷å÷íèêàõ. 
Â êà÷åñòâå ãîðìîíà îêàçûâàåò ñèëüíîå ñîñóäîñóæèâàþ-
ùåå äåéñòâèå!

Ñòàäèè ãèïåðòîíèè
Ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü ðàçâèâàòüñÿ ïî ðàçíîìó è 

ñ ðàçëè÷íîé ñêîðîñòüþ. Ïðîÿâëÿÿ ñåáÿ â âèäå ïðèñòóïîâ 
ïîâûøåííîãî äàâëåíèÿ èëè ïîñòîÿííî ïîâûøåííîãî. Ïðè 
ýòîì, êàê ïðèñòóïû, òàê è ïîâûøåííîå äàâëåíèå ìîãóò 
ìåæäó ñîáîé ñî÷åòàòüñÿ. 

Ó îäíèõ ëþäåé, ãèïåðòîíèÿ ðàçâèâàåòñÿ ñêðûòíî ãî-
äàìè, ïîêà îäíàæäû íå çàÿâèò î ñåáå âñåðüåç. Ó äðóãèõ 
– ïðîñòî ñòðåìèòåëüíî, â âèäå îñòðûõ ïðèñòóïîâ ïîâû-
øåíèÿ äàâëåíèÿ, ñòàâÿ âîïðîñ æèçíè è ñìåðòè ðåáðîì. 
Ïîýòîìó, â òå÷åíèè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè âûäåëÿþò 
òðè ñòàäèè: I (íà÷àëüíàÿ), II è III (êîíå÷íàÿ). Êðîìå òîãî, â 
êàæäîé ñòàäèè ìîæíî ðàçëè÷àòü ïîäñòàäèè èëè ôàçû. 

I ñòàäèÿ èìååò ôàçó À – ïðåãèïåðòîíè÷åñêóþ è ôàçó 
Â – òðàíçèòîðíóþ ãèïåðòîíèþ. 

Ïðåãèïåðòîíè÷åñêàÿ ñòàäèÿ – ïåðèîäè÷åñêèå ñêà÷-
êè äàâëåíèÿ íà íåñêîëüêî ìèíóò, è äîâîëüíî òàêè ðåäêèå, 
ïîñëå ÷åãî ñîñòîÿíèå ñàìî÷óâñòâèÿ è çäîðîâüÿ ïðèõîäèò 
â ïîëíóþ íîðìó. 

Òðàíçèòîðíàÿ ñòàäèÿ – ñèìïòîìû âûðàæàþòñÿ â 
âèäå ïåðèîäè÷åñêîãî ïîäíÿòèÿ äàâëåíèÿ íà íåñêîëüêî 
÷àñîâ èëè ñóòîê, ïîñëå ÷åãî ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà ñàìîñòî-
ÿòåëüíî íîðìàëèçóåòñÿ äî íàñòóïëåíèÿ íîâîãî ïðèñòóïà.

Íà ýòîé ñòàäèè ãèïåðòîíèè, àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå 
íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ 140–159/90 – 99 ìì ðò. ñò.

II ñòàäèÿ òàêæå ñîñòîèò èç äâóõ ôàç: À – ëÿáèëüíàÿ è 
Á – ñòàáèëüíàÿ ãèïåðòîíèÿ. 

Ëàáèëüíàÿ ñòàäèÿ – äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ ïðèñòó-
ïàìè, è âåðíóòü åãî ê íîðìå óäàåòñÿ ëèøü ïðè ïîìîùè 
ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ. Íà ýòîé ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ, 
áîëüíûå æàëóþòñÿ íà áûñòðóþ óòîìëÿåìîñòü, ãîëîâîêðó-
æåíèå, íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â îáëàñòè ãðóäíîé êëåòêè è 
÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè.

Ñòàáèëüíàÿ ñòàäèÿ – ëå÷åíèå îêàçûâàåòñÿ óñïåøíûì 
òîëüêî ïðè èñïîëüçîâàíèè ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ëåêàðñòâ! 
È, óæå âî âðåìÿ ïðèñòóïîâ, ó áîëüíîãî ïîÿâëÿþòñÿ âñå 
ïðèçíàêè ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè, à ñàìî ïîâûøåíèå 
ÀÄ (àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ) ìîæåò áûòü âûçâàíî ñàìû-
ìè íåçíà÷èòåëüíûìè ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè! 

Òàêèì îáðàçîì, ñî âòîðîé ñòàäèè ðàçâèâàåòñÿ ñàìàÿ 
íàñòîÿùàÿ ãèïåðòîíèÿ, ñî âñåìè åå íåãàòèâíûìè ïðîÿâ-
ëåíèÿì. È íà ýòîé ñòàäèè ãèïåðòîíèè, àðòåðèàëüíîå äàâ-
ëåíèå óæå íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ 160-179/100-109 ìì ðò. 
ñò.

III ñòàäèÿ ìîæåò áûòü ðàçäåëåíà íà ôàçó À – êîì-
ïåíñèðîâàííóþ è ôàçó Á – äåêîìïåíñèðîâàííóþ (ðàç-
ãðàíè÷åíèå ýòèõ ôàç, êîíå÷íî, óñëîâíî).

Êîìïåíñèðîâàííàÿ ñòàäèÿ – ïîâûøåííîå äàâëåíèå, 
ñîñòîÿíèå ñåðäöà è äðóãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, åùå ìîæ-
íî êàê-òî êîìïåíñèðîâàòü, ïðèâåñòè â íîðìó ñ ïîìîùüþ 
ëåêàðñòâ, ïðîöåäóð è èíûõ ìåòîäîâ îçäîðîâëåíèÿ.

Äåêîìïåíñèðîâàííàÿ ñòàäèÿ – óâû, â îðãàíèçìå 
ïðîèçîøëè íåîáðàòèìûå ðàçðóøèòåëüíûå ïðîöåññû. Êî-
òîðûå, çà î÷åíü ðåäêèì èñêëþ÷åíèåì, ïðàêòè÷åñêè íèêàê 
è íè÷åì âîññòàíîâèòü íåâîçìîæíî. È íà ýòîé ñòàäèè ãè-
ïåðòîíèè, àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå ìîæåò âûõîäèòü äàëå-
êî çà ïðåäåëàõ 180/110 ìì ðò. ñò.!

III ñòàäèþ ìîæíî íàçâàòü ñêëåðîòè÷åñêîé* â ñâÿçè 
ñ òåì, ÷òî â ýòîò ïåðèîä áîëåçíè ðàçâèâàþòñÿ ÿâëåíèÿ 
àðòåðèîëîñêëåðîçà, â ÷àñòíîñòè ïî÷åê. À òàêæå ïðîèñ-
õîäÿò ðóáöîâûå èçìåíåíèÿ â ðàçëè÷íûõ îðãàíàõ è òêà-
íÿõ: â ìèîêàðäå (ìûøöå ñåðäöà), â ìîçãîâîé òêàíè íà 
ïî÷âå äëèòåëüíîãî íàðóøåíèÿ ïèòàíèÿ, îñòðûõ íàðóøå-
íèé êðîâîñíàáæåíèÿ âî âðåìÿ ñïàçìîâ êðîâåíîñíûõ ñî-
ñóäîâ è ò. ä. 

*Cêëåðîç (îò ãðå÷. scleros – òâåðäûé), ñêëåðîçèðîâà-
íèå, ðàçðàñòàíèå ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè â òåõ èëè èíûõ 
îðãàíàõ. Â íàøåì ñëó÷àå, ýòî îçíà÷àåò çàòâåðäåíèå ñòå-
íîê êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, êîòîðûå ïåðåñòàþò ðåàãèðî-
âàòü íà ðàññëàáëÿþùèå èìïóëüñû, ÷òî ïðèâîäèò ê ïîñòî-
ÿííî ïîâûøåííîìó äàâëåíèþ â íèõ. À òàêæå, ê âîçìîæíî-
ìó èõ ðàçðûâó èç-çà ïîòåðè ýëàñòè÷íîñòè.
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Òå÷åíèå ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè åùå ðàçäåëÿþò íà 
ôîðìó äëèòåëüíîãî, ìåäëåííî ïðîãðåññèðóþùåãî òå÷å-
íèÿ è ôîðìó áûñòðî ïðîãðåññèðóþùóþ (çëîêà÷åñòâåí-
íóþ). Ïðè÷åì, çëîêà÷åñòâåííàÿ ôîðìà ãèïåðòîíèè ìîæåò 
ðàçâèâàåòñÿ â ìîëîäîì âîçðàñòå!

Ãèïåðòîíèÿ è åå ðàçíîâèäíîñòè
×àùå âñåãî, ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ãèïåðòåíçèåé àðòåðè-

àëüíîé. Ðåæå ñ âíóòðè÷åðåïíîé, ïîðòàëüíîé è ëåãî÷íîé. 
Äàâàéòå, âêðàòöå, îçíàêîìèìñÿ ñ ýòèìè âèäàìè ãèïåð-
òåíçèè.

Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ – ñ÷èòàåòñÿ õðîíè÷åñêèì 
çàáîëåâàíèåì, êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîñòîÿííûì, à â 
íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ – ïåðèîäè÷åñêèì ïîâûøåíèåì àðòå-
ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî â îñíîâå ýòîãî 
âèäà ãèïåðòåíçèè, ëåæèò ïîâûøåíèå íàïðÿæåíèÿ ñòå-
íîê âñåõ ìåëêèõ àðòåðèé. Â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðîèñõîäèò 
óìåíüøåíèå èõ ïðîñâåòà, çàòðóäíÿþùåå ïðîäâèæåíèå 
êðîâè ïî ñîñóäàì. Ïðè ýòîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ïðîêà÷êó 
êðîâè, ñåðäöå äîïîëíèòåëüíî íàïðÿãàåòñÿ, à äàâëåíèå 
êðîâè íà ñòåíêè ñîñóäîâ ïîâûøàåòñÿ.

Àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ – î÷åíü ðàñïðîñòðàíåí-
íîå çàáîëåâàíèå. ×àùå áûâàåò ó æåíùèí. Ðàçâèâàåòñÿ 
ìåäëåííî. Íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðèîäè÷åñêèõ ãîëîâíûõ áî-
ëåé, ñåðäöåáèåíèÿ. Êðîâÿíîå äàâëåíèå ñòàíîâèòñÿ íå-
óñòîé÷èâûì. Çàòåì, ïîÿâëÿåòñÿ îíåìåíèå ïàëüöåâ ðóê è 
íîã, ïðèëèâû êðîâè ê ãîëîâå, ïëîõîé ñîí, ìåëüêàíèå «ìó-
øåê» ïåðåä ãëàçàìè, áûñòðîå óòîìëåíèå. Äàëåå, ïîâûøå-
íèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ñòîéêèì, â ñîñóäàõ ê 
ýòîìó âðåìåíè ïðîèñõîäÿò ñêëåðîòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ. 
Ýòà ñòàäèÿ äëèòñÿ íåñêîëüêî ëåò. Ïðè äàëüíåéøåì ðàçâè-
òèè ó áîëüíîãî îáíàðóæèâàåòñÿ ñåðäå÷íàÿ èëè ïî÷å÷íàÿ 
íåäîñòàòî÷íîñòü, íàðóøåíèå ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùå-
íèÿ.

Âíóòðè÷åðåïíàÿ ãèïåðòåíçèÿ – óâåëè÷åíèå âíó-
òðè÷åðåïíîãî äàâëåíèÿ. Îíî õàðàêòåðèçóåòñÿ ãîëîâíîé 
áîëüþ, òîøíîòîé, ðâîòîé, ñòîéêîé èêîòîé, ñîíëèâîñòüþ, 
óãíåòåíèåì ñîçíàíèÿ, äâîåíèåì, ïðåõîäÿùèìè ýïèçî-
äàìè íàðóøåíèÿ çðåíèÿ. Â ñëó÷àÿõ âûðàæåííîãî ïîâûøå-
íèÿ âíóòðè÷åðåïíîãî äàâëåíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ ñèñòîëè-
÷åñêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, ïîÿâëÿåòñÿ áðàäèêàðäèÿ 
(50-60 óä/ìèí). 

Êëþ÷åâûå ïðè÷èíû âíóòðè÷åðåïíîé ãèïåðòåíçèè – 
êðóïíûå ïîðàæåíèÿ (îïóõîëü, ãåìàòîìà), ãèäðîöåôàëèÿ, 
à òàêæå èíñóëüò, ìåíèíãèò, ýíöåôàëèò, íàðóøåíèå âîäíî-
ýëåêòðîëèòíîãî áàëàíñà (ãèïîíàòðèåìèÿ), ÷åðåïíî-ìîç-
ãîâàÿ òðàâìà, îñòðàÿ ãèïåðòîíè÷åñêàÿ ýíöåôàëîïàòèÿ 
è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ, ïðîâîöèðóþùèå îòåê ìîçãà. Óâå-
ëè÷åíèå âíóòðè÷åðåïíîãî äàâëåíèÿ ìîæåò áûòü òàêæå 
ðåçóëüòàòîì çàñòîéíîé ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè, õðî-
íè÷åñêèõ îáñòðóêòèâíûõ çàáîëåâàíèé ëåãêèõ è èíûõ ðàñ-
ñòðîéñòâ îðãàíèçìà.

Îïàñíîñòü âíóòðè÷åðåïíîé ãèïåðòåíçèè ñîñòîèò â 
âåðîÿòíîñòè ñæèìàíèÿ âåùåñòâà ìîçãà â îãðàíè÷åííîì 
ïðîñòðàíñòâå ÷åðåïà, ÷òî âåäåò ê äèôôóçíîé èøåìèè 
ìîçãà, à òàêæå ïðîíèêíîâåíèå – ñìåùåíèÿ ìîçãîâîé òêà-
íè èç îäíîãî ÷åðåïíîãî îòäåëà â äðóãîé! Âêëèíèâàíèå 
áûñòðî ïðèâîäèò ê ëåòàëüíîìó èñõîäó âñëåäñòâèå ñäàâ-
ëåíèÿ æèçíåííî âàæíûõ öåíòðîâ.

Ïîðòàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ – ïîâûøåíèå êðîâÿíîãî 
äàâëåíèÿ â ñèñòåìå âîðîòíîé âåíû, âîçíèêàþùåå ïðè 
çàòðóäíåíèè îòòîêà èç íåå êðîâè. Îñíîâíûå ïðèçíàêè 
ïîðòàëüíîé ãèïåðòåíçèè – âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí 
ïèùåâîäà, æåëóäêà è ïåðåäíåé áðþøíîé ñòåíêè, ïè-
ùåâîäíîå è æåëóäî÷íî-êèøå÷íîå êðîâîòå÷åíèå, ñïëå-
íîìåãàëèÿ (óâåëè÷åíèå ñåëåçåíêè), àñöèò (íàêîïëåíèå 
æèäêîñòè âíóòðè æèâîòà).

Ëåãî÷íàÿ ãèïåðòåíçèÿ. Â å¸ îñíîâå ëåæàò îðãàíè÷å-
ñêèå èçìåíåíèÿ â ìåëêèõ ëåãî÷íûõ ñîñóäàõ, êîòîðûå ïðè-
âîäÿò ê ïîâûøåíèþ ëåãî÷íî-ñîñóäèñòîãî ïðîòèâîäåé-
ñòâèÿ è äàâëåíèÿ â ìàëîì êðóãå êðîâîîáðàùåíèÿ.

Ïðîöåññû ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå ïðè ðàçâèòèè 
ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè

Â ñàìîì íà÷àëå ãèïåðòîíèÿ, â áîëüøèíñòâå ñëó÷à-
åâ, ïðîòåêàåò áåññèìïòîìíî. ×åëîâåê îòìå÷àåò ïîâû-
øåííóþ ýìîöèîíàëüíóþ âîçáóäèìîñòü, íåïîíÿòíóþ óñòà-
ëîñòü, íàêëîííîñòü ê ãîëîâíûì áîëÿì, ãîëîâîêðóæåíèå, 
ïóëüñàöèþ â ãîëîâå è ñåðäöåáèåíèå. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî 
ýòè ÿâëåíèÿ îòíþäü íå îáÿçàòåëüíû, è ó ìíîãèõ áîëüíûõ 
áîëåçíü ðàçâèâàåòñÿ ñîâåðøåííî íåçàìåòíî è îòêðûâà-
åòñÿ ëèøü ïðè ïåðâîì èññëåäîâàíèè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. 
Âîò ïî÷åìó ãèïåðòîíèþ, åùå íàçûâàþò «òèõèì óáèéöåé».

Ïðè èññëåäîâàíèè îòìå÷àþòñÿ íàïðÿæåííûé ïóëüñ, 
ïðèçíàêè óâåëè÷åíèÿ (ãèïåðòðîôèè) ëåâîãî æåëóäî÷êà 
ñåðäöà (èìåííî îí âûáðàñûâàåò êðîâü â áîëüøîé êðóã 
êðîâîîáðàùåíèÿ). Äîñòóïíûå èññëåäîâàíèþ àðòåðèè 
ïóëüñèðóþò ñèëüíåå îáû÷íîãî! Â äàëüíåéøåì ïîÿâëÿþò-
ñÿ æàëîáû íà îäûøêó, à òàêæå íà áîëè â îáëàñòè ñåðäöà 
– íàðóøàåòñÿ êîðîíàðíîå êðîâîîáðàùåíèå. 

Îäûøêà ñâèäåòåëüñòâóåò óæå î íåêîòîðîé ñòåïåíè íå-
äîñòàòî÷íîñòè êðîâîîáðàùåíèÿ! Áîëè â îáëàñòè ñåðäöà, 
ãîâîðÿò î íàñòóïèâøèõ èçìåíåíèÿõ êîðîíàðíîãî êðîâîî-
áðàùåíèÿ! Èíîãäà, ïîÿâëÿåòñÿ ñèñòîëè÷åñêèé øóì*, ñâè-
äåòåëüñòâóþùèé î ðàçâèòèè íåáîëüøîé íåäîñòàòî÷íîñòè 
ñåðäå÷íûõ êëàïàíîâ. Îòìå÷àåòñÿ òàõèêàðäèÿ (ó÷àùåíèå 
ïóëüñà) è äðóãèå áîëåçíåííûå ïðîÿâëåíèÿ.

*Ñèñòîëè÷åñêèé øóì – ïîÿâëÿåòñÿ òîãäà, êîãäà 
êëàïàíà ñåðäöà ïðèëåãàþò íåïëîòíî è ïðîïóñêàþò âû-
òàëêèâàåìóþ ñåðäöåì êðîâü â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè. 
Îáðàòíîå äâèæåíèå êðîâè è âûçûâàåò ýòîò øóì.

Åñëè íè÷åãî â æèçíè ÷åëîâåêà íå ìåíÿåòñÿ, ãèïåðòî-
íèÿ ïðîãðåññèðóåò è ïîÿâëÿþòñÿ çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ: êà-
øåëü, âëàæíûå õðèïû â íèæíèõ îòäåëàõ ëåãêèõ, óâåëè÷å-
íèå ïå÷åíè, à â äàëüíåéøåì è îòåêè.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü ïðè 
ãèïåðòîíèè ÿâëåíèå íå ÷àñòîå. À êîãäà îíà ïîÿâëÿåòñÿ, òî 
åå ïðè÷èíàìè ÿâëÿþòñÿ: ñ îäíîé ñòîðîíû, ïåðåóòîìëåíèå 
ïåðåíàïðÿæåííîãî, ãèïåðòðîôèðîâàííîãî ëåâîãî æåëó-
äî÷êà (íàäî êà÷àòü êðîâü ïîä ãîðàçäî áîëüøèì äàâëåíè-
åì), à ñ äðóãîé – êîðîíàðíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü. Îáû÷íî, 
èçìåíåíèÿ íå îãðàíè÷èâàþòñÿ ëåâûì æåëóäî÷êîì, à íå-
ðåäêî îòíîñÿòñÿ òàêæå è ê ïðàâîìó. Ïîýòîìó êîðîíàðíûé 
ôàêòîð â ðàçâèòèè ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè ó áîëüíûõ 
ãèïåðòîíèåé ñ÷èòàåòñÿ ãëàâíûì. 

Â ïîçäíèé ïåðèîä ãèïåðòîíèè îáíàðóæèâàþòñÿ òàêèå 
òÿæåëûå ñåðäå÷íûå ÿâëåíèÿ, êàê ìåðöàòåëüíàÿ àðèòìèÿ è 
ðàçëè÷íûå ôîðìû íàðóøåíèÿ ñåðäå÷íîé ïðîâîäèìîñòè. 
À íàèáîëåå òÿæåëûì è äîâîëüíî ÷àñòûì ñåðäå÷íûì ïî-
ðàæåíèåì ïðè ãèïåðòîíèè, ÿâëÿåòñÿ èíôàðêò ìèîêàðäà 
(îòìèðàíèå ó÷àñòêà ñåðäöà ââèäó îòñóòñòâèÿ êðîâîîáðà-
ùåíèÿ â íåì), êîòîðûé ìîæåò áûòü âûçâàí äëèòåëüíûì 
ñïàçìîì ñîîòâåòñòâóþùåé êîðîíàðíîé àðòåðèè. 

×òî êàñàåòñÿ àíåâðèçìû ñåðäöà*, êàê îñëîæíåíèÿ 
èíôàðêòà ìèîêàðäà, òî îíà ó ñòðàäàþùèõ ãèïåðòîíèåé 
âñòðå÷àåòñÿ ÷àùå, íåæåëè ó íå ãèïåðòîíèêîâ.

*Àíåâðèçìà ñåðäöà – îãðàíè÷åííîå âûïÿ÷èâàíèå èñ-
òîí÷åííîé ñòåíêè ìèîêàðäà, ñîïðîâîæäàþùååñÿ ðåçêèì 
ñíèæåíèåì èëè ïîëíûì èñ÷åçíîâåíèåì ñîêðàòèòåëüíîé 
ñïîñîáíîñòè, èçìåíåííîãî áîëåçíüþ ó÷àñòêà ìèîêàðäà.
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Èçìåíåíèÿ ñî ñòîðîíû ïî÷åê ïðè ãèïåðòîíèè â íà÷àëå 
çàáîëåâàíèÿ, íîñÿò ôóíêöèîíàëüíûé õàðàêòåð è âûðàæà-
þòñÿ íåêîòîðîé ñòåïåíüþ èøåìèè*, âûçâàííîé îáùèì 
òîíè÷åñêèì ñóæåíèåì ìåëêèõ àðòåðèé. 

*Èøåìèÿ – ìåñòíîå ñíèæåíèå êðîâîñíàáæåíèÿ, ÷àùå 
îáóñëîâëåííîå ñóæåíèåì èëè ïîëíîé çàêóïîðêîé ïðî-
ñâåòà àðòåðèè, ïðèâîäÿùåå ê âðåìåííîé äèñôóíêöèè èëè 
ñòîéêîìó ïîâðåæäåíèþ òêàíè èëè îðãàíà.

Â áîëåå îñòðî ïðîòåêàþùèõ ôîðìàõ ãèïåðòîíèè, èëè 
â ïåðèîä åå îáîñòðåíèÿ, ìîæíî îáíàðóæèòü ïåðèîäè÷å-
ñêè íåáîëüøóþ ñòåïåíü àëüáóìèíóðèè (âûäåëåíèå áåëêà 
ñ ìî÷îé) è ãåìàòóðèè (íàëè÷èå êðîâè â ìî÷å) ïðè ïîëíîì 
ñîõðàíåíèè ýêñêðåòîðíîé è êîíöåíòðàöèîííîé ôóíêöèè 
ïî÷åê. 

Â áîëåå ïîçäíèõ èëè çëîêà÷åñòâåííûõ ôîðìàõ ãèïåð-
òîíèè, îáû÷íî â ìî÷å îáíàðóæèâàþòñÿ êðîâü, áåëîê, è 
èíûå âåùåñòâà, ãîâîðÿùèå î íàðóøåíèè ôóíêöèîíàëü-
íîé ñïîñîáíîñòè ïî÷åê. Òàêæå, îòìå÷àåòñÿ çàäåðæêà âû-
äåëåíèÿ àçîòèñòûõ øëàêîâ ñ íàêîïëåíèåì èõ â êðîâè. Ýòè 
èçìåíåíèÿ óæå ñâÿçàíû ñ àðòåðèîëîñêëåðîçîì ïî÷åê. 
Äàëüíåéøåå ïðîãðåññèðîâàíèå ýòèõ èçìåíåíèé, ïðèâî-
äèò ê ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ìî÷åâèíû â êðîâè, ñî âñåìè âû-
òåêàþùèìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Ðàññòðîéñòâî ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ èç-çà åãî 
ïîâûøåíèÿ, ïðèâîäèò ê èíñóëüòàì. Òî åñòü, ê îñòðîìó íà-
ðóøåíèþ êðîâîîáðàùåíèÿ ìîçãà, ïðèâîäÿùåå ê ïîâðåæ-
äåíèþ è îòìèðàíèþ íåðâíûõ êëåòîê, ñ ïîñëåäóþùèì óãà-
ñàíèåì îñóùåñòâëåíèÿ ôóíêöèè, êîòîðîå îñóùåñòâëÿë 
ýòîò ó÷àñòîê ìîçãà. Íàïðèìåð, ïåðåêàøèâàíèþ ëèöà, íå-
âîçìîæíîñòü óïðàâëÿòü ðóêîé è èíûìè ÷àñòÿìè òåëà.

Ìîæíî ðàçëè÷àòü ñëåäóþùèå, òèïû ðàññòðîéñòâ ìîç-
ãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè ãèïåðòîíèè.

1. Êðàòêîâðåìåííûå èøåìèè òîãî èëè äðóãîãî ó÷àñòêà 
ìîçãà â ðåçóëüòàòå ñïàçìà ñîîòâåòñòâóþùåé àðòåðèè; â 
ýòèõ ñëó÷àÿõ ìîãóò âîçíèêàòü âûïàäåíèÿ òåõ èëè äðóãèõ 
ôóíêöèé ïåðèôåðè÷åñêèõ îðãàíîâ íà êîðîòêèé ñðîê ñ 
ïîëíûì âîññòàíîâëåíèåì èõ â äàëüíåéøåì. 

2. Äëèòåëüíóþ èøåìèçàöèþ îïðåäåëåííûõ ó÷àñò-
êîâ ìîçãà íà ïî÷âå ïðîäîëæèòåëüíîãî ñïàçìà ñîîòâåò-
ñòâóþùåé àðòåðèè. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ, àðòåðèàëüíàÿ ñòåíêà 
ñîêðàùåííîé àðòåðèè, âñëåäñòâèå ðàññòðîéñòâà åå ïèòà-
íèÿ, ñòàíîâèòñÿ ïðîõîäèìîé äëÿ êðîâè, ÷òî è îáóñëîâëè-
âàåò ïåðåõîä êðàñíûõ êðîâÿíûõ òåëåö è êðîâÿíîãî áåëêà 
â îêðóæàþùóþ ïîâðåæäåííûé ñîñóä, ìîçãîâóþ òêàíü. 
Òàêàÿ ãåìîððàãè÷åñêàÿ èíôèëüòðàöèÿ ïðèâîäèò óæå ê áî-
ëåå ñòîéêîìó âûïàäåíèþ ôóíêöèè ïîðàæåííûõ ó÷àñòêîâ 
ìîçãà. Âîçíèêàþùèå ïðè ýòîì ðàññòðîéñòâå âûïàäåíèÿ 
ôóíêöèè òîãî èëè äðóãîãî îðãàíà, íà ïåðèôåðèè ÿâëÿþò-
ñÿ áîëåå òÿæåëûìè (îíè äåðæàòñÿ íåäåëè è ìåñÿöû). 

3. Ðàçðûâû ñòåíîê ìîçãîâûõ àðòåðèé ñ îáøèðíûì 
êðîâîèçëèÿíèåì, ïðèâîäÿùèì ê ñòîéêîé ïîòåðå ôóíêöèè 
ñîîòâåòñòâóþùèõ îðãàíîâ èëè äàæå ê ñìåðòè áîëüíîãî. 

4. È íàêîíåö, î÷àãè ðàçìÿã÷åíèÿ âåùåñòâà ìîçãà, íà 
ïî÷âå õðîíè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà åãî íîðìàëüíîãî îáìå-
íà âåùåñòâ (äûõàíèÿ è ïèòàíèÿ).

Êëèíè÷åñêèì âûðàæåíèåì ìîçãîâûõ èíñóëüòîâ ÿâëÿ-
þòñÿ ÷àùå âñåãî ðàññòðîéñòâà äâèæåíèÿ êîíå÷íîñòåé, 
ïàðåçû (ñíèæåíèå ñèëû â ìûøöå èëè â ãðóïïå ìûøö) è 
ïàðàëè÷è (óòðàòà èëè íàðóøåíèå äâèæåíèé â îäíîé èëè 
íåñêîëüêèõ ÷àñòÿõ òåëà). Ìîçãîâûå èíñóëüòû íàáëþäàþò-
ñÿ ó 10% áîëüíûõ ãèïåðòîíèåé.

Îäíèì èç îñëîæíåíèé ãèïåðòîíèè ÿâëÿåòñÿ ñóáàðàõ-
íîèäàëüíîå êðîâîèçëèÿíèå*.

* Cóáàðàõíîèäàëüíîå ïðîñòðàíñòâî – ýòî ïîëîñòü 

ìåæäó ïàóòèííîé è ìÿãêîé ìîçãîâûìè îáîëî÷êàìè â îá-
ëàñòè ÷åðåïà.

Âîîáùå, â òå÷åíèè ãèïåðòîíèè, ðàçëè÷àþò òðè íà-
ïðàâëåíèÿ. 

Ïåðâîå, â ñòîðîíó ðàçâèòèÿ ïðåèìóùåñòâåííî ñåð-
äå÷íûõ íàðóøåíèé.

Âòîðîå, â ñòîðîíó ðàçâèòèÿ íàðóøåíèé ìîçãîâûõ.
Òðåòüå, â ñòîðîíó ðàçâèòèÿ íàðóøåíèé ïî÷å÷íûõ. 
Áûâàåò è òàê, ÷òî ãèïåðòîíèÿ ïðîòåêàåò ñ îäíîâðåìåí-

íûì ðàçâèòèåì ñåðäå÷íûõ, ìîçãîâûõ è ïî÷å÷íûõ íàðóøå-
íèé. Îñîáåííî ýòî îòíîñèòñÿ ê áûñòðî ïðîãðåññèðóþùå-
ìó âàðèàíòó òå÷åíèÿ – çëîêà÷åñòâåííîìó. 

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ÷àùå âñåãî íàáëþäàþòñÿ ñåð-
äå÷íûå ðàññòðîéñòâà. È íå ìåíåå, ÷åì â ïîëîâèíå ñëó÷à-
åâ, îíè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ñìåðòè. Íåñêîëüêî ðåæå ê èí-
âàëèäíîñòè è ñìåðòåëüíîìó èñõîäó, ïðèâîäÿò ðàññòðîé-
ñòâà ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ. È åùå ðåæå, íåäîñòà-
òî÷íîñòü ôóíêöèè ïî÷åê íà ïî÷âå àðòåðèîëîñêëåðîçà.

Îáùàÿ äëèòåëüíîñòü òå÷åíèÿ ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåç-
íè êîëåáëåòñÿ â âåñüìà øèðîêèõ ãðàíèöàõ – îò ãîäà (çëî-
êà÷åñòâåííàÿ ôîðìà) äî 30 ëåò è áîëüøå. 

Çëîêà÷åñòâåííàÿ ôîðìà ãèïåðòîíèè õàðàêòåðè-
çóåòñÿ áûñòðûì íàðàñòàíèåì, îñîáåííîãî, ìîçãîâîãî è 
ïî÷å÷íîãî êðîâîîáðàùåíèÿ. Òàêæå, çíà÷èòåëüíî ðàíüøå 
ïîÿâëÿþòñÿ òÿæåëûå èçìåíåíèÿ ñî ñòîðîíû ãëàçíîãî äíà 
(ãèïåðòîíè÷åñêàÿ ðåòèíîïàòèÿ) – ñåðüåçíîå ïîðàæåíèå 
ñåò÷àòêè ãëàçà, ñâÿçàííîå, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñ ñîñóäè-
ñòûìè íàðóøåíèÿìè. Ýòè èçìåíåíèÿ âûðàæàþòñÿ â êðî-
âîèçëèÿíèÿõ, è â î÷àãàõ ðàñïàäà òêàíè âîêðóã ñîñêà çðè-
òåëüíîãî íåðâà. ×òî ïðèâîäèò ê áîëüøåé èëè ìåíüøåé ïî-
òåðåé çðåíèÿ, âïëîòü äî ïîëíîé ñëåïîòû! Äàííàÿ ôîðìà 
ïðîòåêàåò îáû÷íî ñ î÷åíü âûñîêèì óðîâíåì êðîâÿíîãî 
äàâëåíèÿ, ïðèòîì ñòîéêèì, îñîáåííî âåíîçíîãî äàâëå-
íèÿ. Ïðè ýòîé ôîðìå çëîêà÷åñòâåííîé ãèïåðòîíèè, òàêæå 
âñòðå÷àþòñÿ ðàñïàäû ñîñóäèñòûõ ñòåíîê ðàçëè÷íûõ îð-
ãàíîâ è êðîâîèçëèÿíèÿ â íèõ!

Ïðè÷èíû ãèïåðòîíèè
Ïîâûøåíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé 

áîëåçíè, ÷àñòî çàâèñèò îò òåõ èëè èíûõ ïðè÷èí, êîòîðûå 
íàõîäÿòñÿ âíå ñôåðû êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ñóùåñòâóþò 
ðàçëè÷íûå ñëîæíûå ìåõàíèçìû, ðàññòðîéñòâî êîòîðûõ 
ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. Ñëåäîâà-
òåëüíî, ñ ýòèõ òî÷åê çðåíèÿ, ãèïåðòîíèÿ ïðè ýòèõ ðàñ-
ñòðîéñòâàõ, áóäåò ëèøü ñëåäñòâèåì ýòèõ ðàññòðîéñòâ. 
Ïîýòîìó, íàäî ÷åòêî ïîíèìàòü, êàêèìè èìåííî ìåõàíèç-
ìàìè âûçâàíî ïîâûøåíèå äàâëåíèÿ è âîçäåéñòâîâàòü 
èìåííî íà íèõ. Áåç ó÷åòà ýòîãî, êàê ëå÷åíèå, òàê è ïðî-
ôèëàêòèêà ãèïåðòîíèè, íå òîëüêî áåñïîëåçíû, íî è åùå 
ìîãóò íàíåñòè âðåä çäîðîâüþ ÷åëîâåêà.

Èòàê, ìû ñ âàìè äîáðàëèñü äî ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ 
ãèïåðòîíèþ.

Èçó÷àÿ ãèïåðòîíèþ, è äåëàÿ âñêðûòèÿ òðóïîâ ëþäåé 
áîëüíûõ ãèïåðòîíèåé, ìåäèêè ñ÷èòàëè, ÷òî îíà ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé ëèøü ðàííèé êëèíè÷åñêèé ñèìïòîì äîáðî-
êà÷åñòâåííîãî, ìåäëåííî ïðîòåêàþùåãî îðãàíè÷åñêîãî 
çàáîëåâàíèÿ àðòåðèîë. Îäíàêî ïðàêòèêà ïîêàçûâàëà, 
÷òî íà áîëåå ðàííèõ ñòàäèÿõ ó áîëüíûõ ãèïåðòîíèåé, â 
òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, íèêàêèõ ñêëåðîòè÷åñêèõ è äðóãèõ îð-
ãàíè÷åñêèõ èçìåíåíèé, ñóæèâàþùèõ àðòåðèè, íå áûëî. 
Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè÷èíîé ãèïåðòîíèè ÿâëÿþòñÿ êàêèå-òî 
ôóíêöèîíàëüíûå èçìåíåíèÿ ñîñóäèñòîãî òîíóñà! Íî, êà-
êèå èìåííî ìåõàíèçìû âëèÿþò íà ñîñóäèñòûé òîíóñ àð-
òåðèîë?

Êàê ìû çíàåì, ñòåíêà àðòåðèîëû, êàê è âåíû, ñîñòî-
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Áèîýíåðãåòèêà ÷åëîâåêà – 
òàéíà çà «ñåìüþ ïå÷àòÿìè»

èò èç òðåõ ñëîåâ: âíóòðåííåãî, ñðåäíåãî è íàðóæíîãî. Â 
ñðåäíåì ñëîå íàõîäÿòñÿ òîíè÷åñêèå ìûøå÷íûå âîëîêíà, 
ê êîòîðûì ïîäõîäÿò íåðâû, óïðàâëÿþùèå èõ ñæàòèåì (ñó-
æåíèåì ñîñóäà) è ðàññëàáëåíèåì (ðàñøèðåíèå ñîñóäà). 
Òàì æå íàõîäÿòñÿ è êðîâåíîñíûå ñîñóäû, êîòîðûå ïèòàþò 
ìûøöû è íåðâû ñòåíêè ñîñóäà. Ê òîìó æå íàì èçâåñòíî, 
÷òî â îñíîâå ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè, ëåæèò òîíè÷åñêîå 
ñóæåíèå àðòåðèîë, êîòîðîå ñîçäàåòñÿ âñëåäñòâèå èçìå-
íåííîé óñòàíîâêè âàçîìîòîðíîãî íåðâíîãî àïïàðàòà. 

Òåïåðü, íàì îñòàåòñÿ îòâåòèòü, ÷òî âûçûâàåò èçìå-
íåíèÿ óñòàíîâêè ýòîãî íåðâíîãî àïïàðàòà? Òàê êàê ñî-
ñóäèñòàÿ ðåàêöèÿ íîñèò îáùèé èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, 
ðàñïðîñòðàíåííûé õàðàêòåð, òî åå âûçûâàåò ìåõàíèçì, 
ðàñïîëîæåííûé â öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå. À ýòî 
çíà÷èò, ÷òî ñîãëàñíî ôèçèîëîãè÷åñêîìó ó÷åíèþ È. Ï. Ïàâ-
ëîâà, ðàçäðàæåíèå ïîñòóïàåò èç âíåøíåé ñðåäû, ÷åðåç 
ïåðâóþ è âòîðóþ ñèãíàëüíûå ñèñòåìû. È ýòèì ðàçäðà-
æåíèåì ÿâëÿåòñÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå. 
Êîòîðîå â âûñøèõ îòäåëàõ ãîëîâíîãî ìîçãà ñîçäàåò «çà-
ñòîéíûå î÷àãè âîçáóæäåíèÿ». È, èìåííî ýòî, ïðèâîäèò ê 
èçìåíåíèþ óñòàíîâêè âàçîìîòîðíîãî íåðâíîãî àïïàðàòà 
– ÷ðåçìåðíî ñèëüíîìó è äëèòåëüíîìó ñïàçìó êðîâåíîñ-
íûõ ñîñóäîâ, ïîäíèìàþùèõ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. 

Òàêèì îáðàçîì, ãèïåðòîíèÿ åñòü ðåçóëüòàò íåâðîçà. 
È, ìíîãî÷èñëåííûå êëèíèêî-ôèçèîëîãè÷åñêèå è ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíûå äàííûå ïîäòâåðæäàþò ýòó òåîðèþ. È 
÷åì áîëüøå ÷åëîâåê ñêëîíåí íåàäåêâàòíî (áîëåå ñèëüíî, 
áîëåå äëèòåëüíî) îòâå÷àòü íà ðàçëè÷íûå âíåøíèå ðàç-
äðàæåíèÿ ñèëüíûì ýìîöèîíàëüíûì âîçáóæäåíèåì, òåì 
áîëüøå è äëèòåëüíåå îí ïîñûëàåò íåðâíûå èìïóëüñû íà 
ñæàòèå ñîñóäèñòîé ñòåíêè, ÷òî âåäåò ê ïîäúåìó àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ. Íàèáîëåå ñèëüíûìè ðàçäðàæèòåëÿìè 
ÿâëÿþòñÿ òå, êîòîðûå äåéñòâóþò ÷åðåç âòîðóþ ñèãíàëü-
íóþ ñèñòåìó (ñëîâåñíûå, ðå÷åâûå ðàçäðàæåíèÿ). Ïîýòî-
ìó, ïðèìåðíî 70-80% áîëüíûõ ñ ðàííåé ñòàäèåé ãèïåðòî-
íèè, íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè õðîíè÷åñêîãî ýìîöèîíàëüíî-
ãî ñòðåññà.

Îòâåò ýìîöèîíàëüíûì ñòðåññîì íà âíåøíåå ðàçäðà-
æåíèÿ, íàïðèìåð, íåïðèÿòèå òîé èëè èíîé æèçíåííîé 
ñèòóàöèè (â ñåìüå, íà ðàáîòå, ïåðåæèâàíèÿ, çàáîòû è 
ïðî÷åå), âåäåò åùå è ê âûáðîñó ãîðìîíîâ ïîâûøàþùèõ 
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Àäðåíàëèí ïîâûøàåò êðîâÿíîå 
äàâëåíèå, ãëàâíûì îáðàçîì óñèëèâàÿ ñåðäå÷íóþ ñèñòîëó 
è ó÷àùàåò ïóëüñ. Íîðàäðåíàëèí – «ãîðìîí ãèïåðòîíèè», 
ïîâûøàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå, ñóæèâàÿ ìåëêèå ñîñóäû 
íà ïåðèôåðèè. È, ïðè ãèïåðòîíè÷åñêèõ êðèçàõ, â êðîâè 
îáíàðóæèâàåòñÿ ïîâûøåííîå êîëè÷åñòâî àäðåíàëîâûõ 
âåùåñòâ. 

Â èòîãå ïîëó÷àåòñÿ, âñå, ÷òî âåäåò ê ýìîöèîíàëüíîìó 
ñðûâó (ÿâíîìó èëè ñêðûòîìó) ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ, 
ðàçâèòèþ è îáîñòðåíèþ ãèïåðòîíèè. È íå óäèâèòåëüíî, 
÷òî ãèïåðòîíèÿ ñòàëà îäíèì èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðà-
íåííûõ çàáîëåâàíèé, îñîáåííî ñðåäè æåíùèí (èç ïÿòè 
çàáîëåâøèõ – ÷åòûðå æåíùèíû). Ñàìî ñóùåñòâîâàíèå 
ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà â íàøåì áûñòðî ìåíÿþùåìñÿ 
ìèðå – ýòî ñòðåññ. Ïîýòîìó, îíà â íà÷àëå, èìåëà øèðî-
êîå ðàñïðîñòðàíåíèå âî âñåõ âûñîêîðàçâèòûõ åâðîïåé-
ñêèõ ñòðàíàõ è îñîáåííî â ÑØÀ. À òåïåðü, äîêàòèëàñü è 
äî íàñ. Êñòàòè, òàì, ãäå ëþäè æèâóò ðàçìåðåííîé æèçíüþ, 
íàïðèìåð, â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè ãèïåðòîíèÿ âñòðå÷àåòñÿ 
ðåæå.

Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ïðîâîöèðóåò ÷åëîâåêà íà 
ýìîöèîíàëüíûé ñðûâ è åãî ïîñëåäóþùåå ïîääåðæàíèå, 
íå ñòîëüêî ñàìà ïðîôåññèÿ, à óñëîâèÿ åå îðãàíèçàöèè. 
Îòñþäà, ãèïåðòîíèÿ ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ó ðàáî÷èõ è ñëó-
æàùèõ, ðàáîòà êîòîðûõ ñîïðÿæåíà ñ ðåçêèì íåðâíî-
ïñèõè÷åñêèì ïåðåíàïðÿæåíèåì.  

Ðàçâèòèþ ãèïåðòîíèè, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå, ñïî-
ñîáñòâóåò ñâåðõóðî÷íàÿ ðàáîòà, îñîáåííî åñëè îíà 
ñâÿçàíà ñ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèì ïåðåíàïðÿæåíèåì è èñ-
òîùåíèåì, à òàêæå íî÷íîé òðóä â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî 
âðåìåíè.

Ñïîñîáñòâóþùèìè ãèïåðòîíèè ôàêòîðàìè, ÿâëÿþò-
ñÿ ñòàðûå ýìîöèîíàëüíûå òðàâìû, äëèòåëüíûå ýìîöè-
îíàëüíûå ïåðåíàïðÿæåíèÿ, àôôåêòû îòðèöàòåëüíîãî ïî-
ðÿäêà è ò. ä.

Óñëîâèÿ ïèòàíèÿ íåïîñðåäñòâåííî íå èãðàþò ðîëè â 
ïðîèñõîæäåíèè ãèïåðòîíèè. Òåì íå ìåíåå, íàðóøåíèÿ 
ïèòàíèÿ ìîãóò â èçâåñòíûõ óñëîâèÿõ ñïîñîáñòâîâàòü åå 
ðàçâèòèþ.

Íàñòóïëåíèå êëèìàêòåðè÷åñêîãî ïåðèîäà ó æåíùèí 
ïîâûøàåò ðèñê çàáîëåòü ãèïåðòîíèåé. Íî, ýòî íå îçíà-
÷àåò, ÷òî æåíùèíà äîëæíà îáÿçàòåëüíî çàáîëåòü. Ãèïåð-
òîíèÿ ðàçâèâàåòñÿ ëèøü ïðè íå íîðìàëüíî ïðîòåêàþùåì 
êëèìàêñå, ïðè êîòîðîì èìåþòñÿ òÿæåëûå ÿâëåíèÿ îáùåãî 
íåâðîçà (çàòÿæíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà)! 

Èíñòèòóò òåðàïèè ÀÌÍ ÑÑÑÐ, â ñâîå âðåìÿ, ïðîâåë èí-
òåðåñíûå èññëåäîâàíèÿ. Âñå ñëó÷àè çàáîëåâàíèÿ ãèïåð-
òîíèåé, áûëè ðàçáèòû ïî ñòàäèÿì çàáîëåâàíèÿ – I (ðàí-
íÿÿ), II è III (ïîçäíÿÿ). Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîêàçàëè, 
÷òî ó áîëüíûõ ìîëîæå 35 ëåò, 70% ãèïåðòîíèÿ îòíîñèòñÿ 
ê I ñòàäèè áîëåçíè, 25,6% – êî II è 3,8% – ê III ñòàäèè. Ýòî 
óêàçûâàåò íà òî, ÷òî íà÷àëüíàÿ ñòàäèÿ ãèïåðòîíèè óæå íà-
áëþäàåòñÿ â ìîëîäîì âîçðàñòå, êîãäà îðãàíèçì çäîðîâ 
è ïîëîí ñèë! È ýòî ïðÿìîå óêàçàíèå, íà âëèÿíèå áóðíîé 
ýìîöèîíàëüíîé æèçíè, íà âîçíèêíîâåíèå è äàëüíåéøåå 
ïðîãðåññèðîâàíèå ãèïåðòîíèè. Ìîëîäûå ëþäè åùå íå 
çíàþò, êàê êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ýìîöèîíàëüíîå ïîâåäå-
íèå, êàê ïðåîäîëåâàòü ðàçëè÷íûå òðóäíîñòè áåç íåðâíûõ 
ñðûâîâ, ðàçî÷àðîâàíèé, îíè åùå ýìîöèîíàëüíî ðàíèìû. 
È, èìåííî ýòà îñíîâíàÿ ïðè÷èíà – íåóìåíèå ñïðàâëÿòüñÿ 
ñ ýìîöèÿìè, âûçûâàåò ñïàçìû ñòåíîê ñîñóäîâ, à â äàëü-
íåéøåì èõ ïîääåðæèâàåò, è ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ êðî-
âÿíîãî äàâëåíèÿ! 

Ñ óâåëè÷åíèåì âîçðàñòà ÷åëîâåêà, íà ýìîöèîíàëü-
íûå ïðè÷èíû, íàñëàèâàþòñÿ ðàçëè÷íûå âîçðàñòíûå èç-
ìåíåíèÿ, è êîëè÷åñòâî áîëüíûõ ãèïåðòîíèåé ñ âîçðàñ-
òîì ëèøü óâåëè÷èâàåòñÿ! Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âîç-
ðàñòíîå ïðåäðàñïîëîæåíèå ê ãèïåðòîíèè, ïðîèñõîäèò íà 
îñíîâå òåõ íåðâíûõ íàðóøåíèé, êîòîðûå åå âûçûâàþò, è ñ 
òå÷åíèåì æèçíè ìîãóò ïðîãðåññèðîâàòü è íàêàïëèâàòüñÿ. 
Íàïðèìåð, åñëè ïðèâû÷êà ê ðàçäðàæåíèþ, ñâàðëèâîñòè 
èëè ÷åðòà õàðàêòåðà – íåòåðïèìîñòü, çëîñòü, îáèä÷è-
âîñòü, ñàìîåäñòâî, ïåðåæèâàíèå, ÷óâñòâî âèíû, ñòðàõè 
è ïðî÷åå, íå ïðîðàáàòûâàþòñÿ è èçæèâàþòñÿ, à íàîáî-
ðîò – óñèëèâàþòñÿ, òî ýòî ïðèâîäèò ê óñèëåíèþ ãèïåð-
òîíè÷åñêèõ ÿâëåíèé. È, åñëè ãîâîðÿò, ÷òî ÷åëîâåê èìååò 
âîçðàñò ñâîèõ ñîñóäîâ, òî íå ìåíåå ïðàâèëüíî ñêàçàòü, 
÷òî ÷åëîâåê èìååò âîçðàñò ñâîåé íåðâíîé ñèñòåìû! Èç-
íîøåííîñòü êîòîðîé, îïðåäåëÿåò ýìîöèîíàëüíàÿ íàñû-
ùåííîñòü îòðèöàòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè è òðàâìàìè! 
Ýòè òðè ïîëîæåíèÿ ëåãêî îáúåäèíèòü â èõ ïðèìåíåíèè ê 
ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè.

Âàæíî îòìåòèòü è òî, ÷òî íàñëåäñòâåííûé ôàêòîð èìå-
åò áîëüøîå çíà÷åíèå â ðàçâèòèè ãèïåðòîíèè. Òàê, îïèñà-
íû ñåìüè ãèïåðòîíèêîâ, êîòîðûå ñòðàäàþò ãèïåðòîíèåé 
â 4 ïîêîëåíèÿõ! Íî, çäåñü ïåðåäàåòñÿ íå ñàìà áîëåçíü, à 
ñåìåéíûé ñòèëü æèçíè, êîòîðûé ê íåé ïðåäðàñïîëàãàåò! 

Èòàê, ïðîèñõîæäåíèå ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè ìîæ-
íî ïðåäñòàâèòü, êàê ðåçóëüòàò òðàâìàòèçàöèè è ïåðå-
íàïðÿæåíèÿ ñôåðû âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè íà 
îñíîâå ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé è ïîòðÿñåíèé. 
Èìååòñÿ êàê íàñëåäñòâåííîå, òàê è âîçðàñòíîå ïðåäðàñ-
ïîëîæåíèå ê ýòîé áîëåçíè. À ýíäîêðèííûå è ïî÷å÷íûå 
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íàðóøåíèÿ, ñïîñîáñòâóþò åå âîçíèêíîâåíèþ è óñóãó-
áëÿþò åå òå÷åíèå. Ïåðâè÷íûé íåðâíûé (ýìîöèîíàëü-
íûé) ôàêòîð ïðèâîäèò âòîðè÷íî ê óñèëåíèþ àêòèâíîñòè 
íåêîòîðûõ îòäåëîâ ñèìïàòè÷åñêîé èííåð-âàöèè, îñî-
áåííî â ñâÿçè ñ ïîâûøåííîé ïðîäóêöèåé ãèïîôèçàðíî-
íàäïî÷å÷íèêîâûõ ãîðìîíîâ óâåëè÷èâàþùåãî äàâëåíèÿ 
äåéñòâèÿ – àðòåðåíîëà (íîðàäðåíàëèíà), âàçîïðåññè-
íà è äðóãèõ. Ïðè ýòîì, âàæíî îòìåòèòü, ÷òî óñèëåíèå 
ãîðìîíàëüíîé è ñèìïàòè÷åñêîé àêòèâíîñòè, âåäóùåé 
ê ñïàçìó ñîñóäîâ, âîçíèêàåò êàê ñëåäñòâèå íåðâíî-
ýìîöèîíàëüíîãî âîçáóæäåíèÿ! 

Ïðîôèëàêòèêà è ëå÷åíèå ãèïåðòîíèè
Óíèâåðñàëüíàÿ ìåòîäèêà ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ãè-

ïåðòîíèè, ÷åðåç ïðàâèëüíîå îòíîøåíèå ê æèçíåííûì ñî-
áûòèÿì.

Èç ïðîâåäåííîãî âûøå èññëåäîâàíèÿ, âûÿñíÿåò-
ñÿ, ÷òî ãèïåðòîíèÿ åñòü ðåçóëüòàò íåâðîçà. È ýòî ïîä-
òâåðæäåíî ñòàòèñòèêîé: 70-80% áîëüíûõ ñ ðàííåé ñòà-
äèåé ãèïåðòîíèè, íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè õðîíè÷åñêîãî 
ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà. Êîòîðûé, ñîãëàñíî ó÷åíèþ È. 
Ï. Ïàâëîâà, âîçíèêàåò èç-çà ðàçíîãî ðîäà ðàçäðàæåíèé 
ïîñòóïàþùèõ èç âíåøíåé ñðåäû, ÷åðåç ñîçíàíèå. Ýòèìè 
ðàçäðàæåíèÿìè ÿâëÿþòñÿ: ðàçíîãî ðîäà ñîáûòèÿ, ñîîá-
ùåíèÿ, îáñòîÿòåëüñòâà è ïðî÷åå, êîòîðûå ñ ÷åëîâåêîì 
ïîñòîÿííî ïðîèñõîäèò â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. È òîëü-
êî îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê íèì, îïðåäåëÿåò – íàñêîëüêî 
îíè çàòðîíóò åãî. Åñëè íå çàòðîíóò – íèêàêîé ðåàêöèè 
ñî ñòîðîíû îðãàíèçìà íå ïîñëåäóåò. Åñëè æå çàòðîíóò – 
âîçíèêíåò ïñèõîýìîöèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå, êîòîðîå 
çàïóñòèòü öåïî÷êó áîëåçíåòâîðíûõ ðåàêöèé â îðãàíèçìå 
è âûçîâåò ñïàçì êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, ïîäíèìàþùèõ 
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå. Ïîýòîìó, ëþäè, ïðåäðàñïîëî-
æåííûå èëè áîëüíûå ãèïåðòîíèåé, ñòðàäàþò ïîòîìó, ÷òî 
íåïðàâèëüíî îòíîñÿòñÿ ê æèçíåííûì ñîáûòèÿì. Îíè èõ 
íå ïðèíèìàþò, â ðåçóëüòàòå ÷åãî è âîçíèêàåò ïñèõîýìî-
öèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå. Îòñþäà, ëå÷åíèå è ïðîôèëàê-
òèêà ãèïåðòîíèè íå ñòîëüêî ìåäèêàìåíòîçíàÿ çàäà÷à, 
ñêîëüêî îáðàçîâàòåëüíî-ðàçúÿñíèòåëüíàÿ. Âàæíî âûðà-
áîòàòü ïðàâèëüíîå îòíîøåíèå ê òîìó èëè èíîìó æèçíåí-
íîìó ñîáûòèþ.

À, òåïåðü, ïåðå÷èñëèì æèçíåííûå ñîáûòèÿ, êîòîðûå 
íàñ âîëíóþò áîëüøå âñåãî – âûçûâàþò ýìîöèîíàëüíûé 
ñòðåññ. À çàîäíî ðàçáåðåìñÿ, êàê íà íèõ ïðàâèëüíî ðåà-
ãèðîâàòü.

Â íà÷àëå, ðàçáåðåì ñàìî ñëîâî «ýìîöèîíàëüíûé 
ñòðåññ». Ñëîâî ýìîöèÿ îçíà÷àåò âîëíîâàòü. Ñëîâî 
ñòðåññ, îçíà÷àåò íàïðÿæåíèå. Â öåëîì, ýìîöèîíàëüíûé 
ñòðåññ îçíà÷àåò íàïðÿæåíèå â îðãàíèçìå, âîçíèêøåå ïî-
ñëå æèçíåííîãî ñîáûòèÿ, ñîîáùåíèÿ. È êàê ïîêàçûâàåò 
ïðàêòèêà, ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé 85% 
âñåõ çàáîëåâàíèé, à íå òîëüêî ãèïåðòîíèè. 

Íèæå, ÿ ïðèâåäó øêàëó ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà – òåõ 
æèçíåííûõ ñîáûòèé, êîòîðûå îêàçûâàþò íà íàñ íàèáîëü-
øåå âëèÿíèå. Ïðîòèâ êàæäîãî ñîáûòèÿ ðàñïîëîæåíû áàë-
ëû. Ýòà øêàëà ñîñòàâëåíà íà îñíîâàíèè ñòàòèñòè÷åñêîé 
îáðàáîòêè îãðîìíîãî ìàòåðèàëà. Êîíå÷íî, èíäèâèäóàëü-
íûå êîëåáàíèÿ îãðîìíû, íî â ñðåäíåì ïîëó÷èëîñü âîò 
òàê.

Èòàê, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òå æèçíåííûå ñîáûòèÿ, 
÷åðåç êîòîðûå Âû ïðîøëè, êîòîðûå Âàñ âîëíóþò, è ñëî-
æèòå ñîîòâåòñòâóþùèå èì áàëëû. Ñóììà áàëëîâ óêàæåò, 
íàñêîëüêî Âû ïîäâåðæåíû ýìîöèîíàëüíîìó ñòðåññó, è 
íàõîäèòåñü íà ãðàíè ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. 
Åñëè âû íàáåðåòå áîëåå 300 áàëëîâ, øàíñ ñåðüåçíî çà-
áîëåòü ãèïåðòîíèåé è èíûì çàáîëåâàíèåì ñîñòàâèò äëÿ 
Âàñ 80%. 

ØÊÀËÀ ÑÒÐÅÑÑÀ 
Ïðè÷èíà       Áàëë 
Ñìåðòü ñóïðóãà  – 100
Ðàçâîä – 73
Ðàçëóêà ñ ñóïðóãîì  – 65 
Òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå  – 63 
Ñìåðòü áëèçêîãî âàì ÷ëåíà ñåìüè  – 63 
Ñèëüíàÿ òðàâìà èëè ñåðüåçíàÿ áîëåçíü – 53
Âñòóïëåíèå â áðàê – 50 
Óâîëüíåíèå ñ ðàáîòû  – 47 
Âîññîåäèíåíèå ñ ñóïðóãîì ïîñëå ðàçëóêè  – 45 
Âûõîä íà ïåíñèþ  – 45
Ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ çäîðîâüÿ
èëè ïîâåäåíèÿ ÷ëåíà ñåìüè  – 44 
Áåðåìåííîñòü  – 45
Ñåêñóàëüíûå ïðîáëåìû  – 39 
Çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ôèíàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ
– è â õóäøóþ, è â ëó÷øóþ ñòîðîíó  – 38 
Ñìåðòü áëèçêîãî äðóãà   – 37 
Ñìåíà âèäà ðàáîòû  – 36 
Óâåëè÷åíèå (óìåíüøåíèå) 
÷èñëà ñêàíäàëîâ ñ ñóïðóãîì  – 35 
Èçìåíåíèå óðîâíÿ îòâåòñòâåííîñòè íà ðàáîòå – 29 
Óõîä ðåáåíêà èç äîìà  – 29 
Ïðîáëåìû ñ ðîäíåé
ñî ñòîðîíû ìóæà èëè æåíû  – 29 
Âûäàþùèåñÿ ëè÷íûå äîñòèæåíèÿ  – 28 
Íà÷àëî èëè îêîí÷àíèå ó÷åáû  – 26 
Ñóùåñòâåííîå èçìåíåíèå óñëîâèé æèçíè  – 25 
Ïåðåñìîòð èíäèâèäóàëüíûõ ïðèâû÷åê  – 24 
Ñëîæíîñòè ñ íà÷àëüíèêîì  – 23 
Ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ 
â ðåæèìå èëè óñëîâèÿõ ðàáîòû  – 20 
Ïåðååçä  – 20 
Ñìåíà ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ  – 20 
Ñìåíà ðàçâëå÷åíèé  – 19 
Èçìåíåíèå ðåëèãèîçíîé àêòèâíîñòè  – 19 
Èçìåíåíèå ñîöèàëüíîé àêòèâíîñòè  – 18 
Çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ðåæèìå ñíà  – 16 
Óâåëè÷åíèå èëè óìåíüøåíèå 
÷àñòîòû âñòðå÷ â êðóãó ñåìüè  – 15 
Çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ïèùåâûõ ïðèâû÷åê  – 15 
Îòïóñê  – 13 
Ðîæäåñòâî  – 12 
Íåçíà÷èòåëüíûå íàðóøåíèÿ çàêîíà  – 11 

Èçìåíåíèå ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê ïåðå÷èñëåííûì æèç-
íåííûì ñîáûòèÿì, ïîçâîëèò Âàì ñóùåñòâåííî ñíèçèòü 
áàëëû, à âåðíåå ñêàçàòü, ñíèçèòü óðîâåíü ýìîöèîíàëüíî-
ãî ñòðåññà è ïðîéòè ÷åðåç ýòè èñïûòàíèÿ ñ íàèìåíüøèìè 
ïîòåðÿìè äëÿ çäîðîâüÿ. Áîëåå òîãî, ñòàòü ìóäðåå è ñèëü-
íåå â äóõîâíîì îòíîøåíèè. Äíÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ îäíî – 
ïåðåñìîòð ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê ìèðó è èçìåíåíèå ñâîåãî 
ìèðîâîççðåíèÿ.

Êñòàòè, èìåííî ïîòîìó, ÷òî ó íàñ íåïðàâèëüíîå ìè-
ðîâîççðåíèå, ìû íåïðàâèëüíî âîñïðèíèìàåì è ñîáûòèÿ 
æèçíè. Âåäü îíè íàì è äàþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû, ïðåî-
äîëåâàÿ èõ ñòàíîâèëèñü óìíåå, ñèëüíåå è äóõîâíî ðîñëè! 
Íî, ìû èõ âîñïðèíèìàåì íåïðàâèëüíî, ðåàãèðóÿ íà íèõ 
ýìîöèîíàëüíûì ñòðåññîì è çàïóñêàÿ öåïî÷êó ïñèõîñî-
ìàòè÷åñêîé ïàòîëîãèè – äóøåâíûå ïåðåæèâàíèÿ âîëíóþò 
òåëî, âûçûâàÿ â íåì áîëåçíåííûå èçìåíåíèÿ.

Èòàê, êàê, íà ìîé âçãëÿä, îòíîñèòüñÿ ê æèçíåííûì 
ñîáûòèÿì, ÷òîáû ñíèçèòü èõ ïîâðåæäàþùåå ýìîöèî-
íàëüíîå âîçäåéñòâèå. 

Ñìåðòü ñóïðóãà – ðîæäåíèå è ñìåðòü, åñòåñòâåííûå 
îêîí÷àíèÿ æèçíè. Äàæå íàñèëüñòâåííàÿ ñìåðòü ðåçóëü-
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òàò íåâåäîìûõ íàì çàêîíîâ. Ïîâëèÿòü íà ýòîò ïðîöåññ ìû 
íèêàê íå ìîæåì. È ÷åì áûñòðåå ìû ïðèìåì ýòîò ôàêò è 
ïåðåñòðîèìñÿ, òåì ëó÷øå áóäåò äëÿ íàñ ñàìèõ. Ê òîìó æå, 
íàøà ÷ðåçìåðíàÿ ïðèâÿçàííîñòü íå äàåò è äóøå óñîïøå-
ãî íà÷àòü íîðìàëüíóþ æèçíü â èíîì ìèðå. Ïîìÿíèòå äî-
áðûì ñëîâîì è îòïóñòèòå.   

Ðàçâîä – åñëè äåëî äîøëî äî íåãî, ýòî ãîâîðèò î òîì, 
÷òî ýòî íå âàø ÷åëîâåê. Îí íå õî÷åò æèòü ñ Âàìè. Òàê çà-
÷åì äåðæàòüñÿ çà èëëþçèþ? Ïîáûñòðåå îòïóñòèòå åãî, 
ñäåëàéòå èç ýòîé «èñòîðèè» âûâîäû è æèâèòå ñâîåé æèç-
íüþ.

Ðàçëóêà ñ ñóïðóãîì – ÷òîáû åå íå áûëî ñäåëàéòå âñå, 
÷òîáû áûòü âìåñòå. Ýòî ñàìîå ãëàâíîå. Åñëè ýòî íåâîç-
ìîæíî è îò Âàñ íå çàâèñèò, òî ïðèìèòå åå, âñïîìèíàÿ ðà-
äîñòíûå ìîìåíòû ñîâìåñòíîé æèçíè. 

Òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå – îíî è äàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû 
ïåðåñìîòðåòü ïðåæíþþ æèçíü è ñäåëàòü ïðàâèëüíûå âû-
âîäû, ÷åì è äëÿ ÷åãî çàíèìàòüñÿ â æèçíè, ÷òî èìååò íà-
ñòîÿùóþ öåíó, à ÷òî íåò. Ïîñëå ïåðåñìîòðà æèçíåííîé 
ïîçèöèè, ðàçóìíî è ñ ïîëüçîé èñïîëüçîâàòü âðåìÿ â çà-
êëþ÷åíèè.

Ñìåðòü áëèçêîãî âàì ÷ëåíà ñåìüè – êàê è ñìåðòü ñó-
ïðóãà. Ïîìÿíèòå åãî äîáðûì ñëîâîì è îòïóñòèòå.

Ñèëüíàÿ òðàâìà èëè ñåðüåçíàÿ áîëåçíü – âðåìÿ ïå-
ðåñìîòðà ñâîåé æèçíè è äåëàíèå âûâîäîâ íà ïîñëåäó-
þùóþ. Âîîáùå, ñåðüåçíûé çíàê òîãî, ÷òî Âû æèâåòå íå 
ïðàâèëüíî. Âàñ îñòàíàâëèâàþò, ÷òîáû Âû ïåðåñìîòðåëè 
ñâîå ìèðîâîççðåíèå, îòíîøåíèå ê æèçíè, áëèçêèì, ñà-
ìîìó ñåáå.                                                                                          

Âñòóïëåíèå â áðàê – ñåðüåçíûé øàã ïî èçìåíåíèþ âà-
øèõ ïðåäñòàâëåíèé î æèçíè. ×òî-òî Âû äîëæíû ïðèíÿòü, 
ïîä ÷òî-òî ïîäñòðîèòüñÿ. Ãëàâíîå, ÷òîáû Âû âñå ýòî ñäå-
ëàëè îñîçíàííî è ïî÷óâñòâîâàëè êîìôîðò, êîòîðîãî íå 
áûëî ðàíüøå.  

Óâîëüíåíèå ñ ðàáîòû – äîëæíî áûòü îñîçíàííûì ðå-
øåíèåì, ñ íàìå÷åíèåì ïåðñïåêòèâ íà áîëåå ëó÷øèå âà-
ðèàíòû. Ýòî ðåøåíèÿ äëÿ ñèëüíîãî è óâåðåííîãî â ñåáå 
÷åëîâåêà. À âîîáùå, ñòèìóë äëÿ ðàáîòû íàä ñîáîé: õî-
÷åøü áîëüøåãî – äîêàæè!  

Âîññîåäèíåíèå ñ ñóïðóãîì ïîñëå ðàçëóêè – ëèøü ïîë-
íîå äîâåðèå ñ âàøåé ñòîðîíû ïîçâîëèò ýòî ñäåëàòü íà 
ïîçèòèâå è äîñòàâèò Âàì ðàäîñòü, à íå ìóêè ðåâíîñòè.

Âûõîä íà ïåíñèþ – ïðåêðàñíàÿ ïîðà äëÿ ðåàëèçàöèè 
òîãî, ÷òî ðàíåå íå óñïåë ñäåëàòü. Âàæíî îáðåñòè ñàìî-
ñòîÿòåëüíîñòü è ïîëåçíîå äåëî äëÿ ñåáÿ – òîãäà áóäåøü 
çàòðåáîâàí.                                                                  

Ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ çäîðîâüÿ èëè ïîâåäåíèÿ ÷ëåíà 
ñåìüè – íå âðåìÿ ïåðåæèâàíèé, à âðåìÿ àêòèâíûõ äåé-
ñòâèé. Âñå ýòî ñëåäñòâèå Âàøèõ íåäî÷åòîâ, êîòîðûå íà-
êîïèëèñü è òåïåðü òðåáóþò áåçîòëàãàòåëüíîãî ðåøåíèÿ.

Áåðåìåííîñòü – íå ïóñêàéòå ýòîò ïðîöåññ íà ñàìîòåê! 
Äåéñòâóéòå òàê, ÷òîáû âñåì âàì áûëà ïîëüçà. Åñëè ýòîãî 
íå äåëàòü, òî áåñêîíòðîëüíîñòü âíîñèò ýëåìåíòû íåîæè-
äàííîñòè, ÷åì è ïóãàåò. 

Ñåêñóàëüíûå ïðîáëåìû – îíè áûâàþò ðàçíîãî õàðàê-
òåðà è ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì âàøèõ ïðåæíèõ äåéñòâèé è 
ïðåäñòàâëåíèé. È, åñëè îíè âîçíèêëè – çíà÷èò, Âû íåïðà-
âèëüíî ñåáÿ âåëè. Èñïðàâëÿéòåñü!

Çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ôèíàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ – è 
â õóäøóþ, è â ëó÷øóþ ñòîðîíó – ôèíàíñû òðåáóþò ÿñíîé 
ãîëîâû, òàê íå òåðÿéòå åå. Âîò òîãäà è íå áóäåò âîëíåíèé. 
È, ïðèâûêíèòå æèòü ïî ñðåäñòâàì – î÷åíü õîðîøàÿ, óìè-
ðîòâîðÿþùàÿ ïðèâû÷êà.

Ñìåðòü áëèçêîãî äðóãà – äåéñòâèÿ, êàê è ñ ñóïðóãîì! 
Ñäåëàòü âûâîäû è ïðîäîëæèòü æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ 
íèìè.

Ñìåíà âèäà ðàáîòû – ÷òîáû íå áûëî âîëíåíèé, îñâîé-

òå íîâûé âèä äåÿòåëüíîñòè â ñîâåðøåíñòâå. Ñòàðàéòåñü 
ïîñòîÿííî íàáèðàòüñÿ íîâûõ çíàíèé è íà èõ îñíîâå ïðè-
îáðåòàòü áîëåå ïðåñòèæíûå âèäû ïðîôåññèé. Ýòî íàäî 
ïðèâåòñòâîâàòü. 

Óâåëè÷åíèå (óìåíüøåíèå) ÷èñëà ñêàíäàëîâ ñ ñóïðó-
ãîì – ýòî åñòü íå ÷òî èíîå, êàê ïðîðàáîòêà ýãîèñòè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ âàøåãî õàðàêòåðà. Èõ óìåíüøåíèå – ãîâîðèò î 
âàøåì ïðîãðåññå. Óâåëè÷åíèå – î äåãðàäàöèè. 

Èçìåíåíèå óðîâíÿ îòâåòñòâåííîñòè íà ðàáîòå – áóäü-
òå áîëåå ñîáðàííåå è âíèìàòåëüíåå. Âîîáùå, ýòî õîðî-
øèé ñòèìóë äëÿ âàøåãî äóõîâíîãî ðîñòà.

Óõîä ðåáåíêà èç äîìà – êóëüìèíàöèÿ âàøåãî íåïðà-
âèëüíîãî âîñïèòàíèÿ. Ñðî÷íî ïåðåñìîòðèòå ñâîå îò-
íîøåíèå. Ïîìíèòå, ðåáåíîê ñòàíîâèòüñÿ âçðîñëûì è åìó 
íóæåí íå ñòîëüêî ðîäèòåëü, êàê äðóã è íàñòàâíèê ïî åãî 
æèçíè. Òàê ìÿãêî ïåðåéäèòå îò ôóíêöèè ðîäèòåëÿ, ê ôóíê-
öèè âåðíîãî äðóãà ñâîåìó ðåáåíêó.

Ïðîáëåìû ñ ðîäíåé ñî ñòîðîíû ìóæà èëè æåíû – ïðî-
áëåìû ñ ðîäñòâåííèêàìè ïîäîáíû ïðîáëåìàì ñ æåíîé, 
äåòüìè, äðóçüÿìè. Ñòîëêíîâåíèå ýãîèñòè÷åñêèõ èíòåðå-
ñîâ, â êîòîðûõ íàäî íàéòè êîìïðîìèññ. Îäíèì ñëîâîì, 
íàäî îáùàòüñÿ è íàõîäèòü îáùèå òî÷êè ñîïðèêîñíîâå-
íèÿ, à íå ðàçäðàæåíèÿ è íåäîâîëüñòâà.  

Âûäàþùèåñÿ ëè÷íûå äîñòèæåíèÿ – îäíàêî, ýòî íå ïî-
âîä çàäèðàòü íîñ è àôèøèðîâàòü èìè. ×ðåçìåðíîå ñî-
ñðåäîòî÷åíèå íà ñâîèõ äîñòèæåíèÿõ ïîðîæäàåò ýãîèñòè-
÷åñêèå êà÷åñòâà õàðàêòåðà è êîíôëèêò ñ îêðóæàþùèìè. 

Íà÷àëî èëè îêîí÷àíèå ó÷åáû – äà, îí íàëàãàåò íà Âàñ 
äîïîëíèòåëüíóþ íàãðóçêó. Íî, Âû æå õîòèòå ïîëó÷èòü îá-
ðàçîâàíèå, òàê ïðîñòî ïðèìèòå ýòî áåç çàëàìûâàíèÿ ðóê 
è ëèøíèõ ïåðåæèâàíèé. 

Ñóùåñòâåííîå èçìåíåíèå óñëîâèé æèçíè – ÷åëîâåê 
ëåãêî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê ëþáûì óñëîâèÿì æèçíè, åñëè 
íå öåïëÿåòñÿ çà ïðîøëîå. Òåì áîëåå, ÷òî Âû ñàìè áûëè 
èíèöèàòîðîì ïîäîáíûõ èçìåíåíèé. È, åñëè Âàì íå êîì-
ôîðòíî, ïðîÿâèòå óñèëèÿ äîñòèãíóòü ëó÷øåãî. 

Ïåðåñìîòð èíäèâèäóàëüíûõ ïðèâû÷åê – ýòî åñòå-
ñòâåííîå çàíÿòèå ïî õîäó æèçíè. Ãëóïî íå ìåíÿòüñÿ è 
äåðæàòüñÿ çà ñòàðîå. Åñëè íå õîòèòå äóõîâíî ðàñòè, òî 
îñòàâàéòåñü «âçðîñëûì ðåáåíêîì», ñî âñåìè âûòåêàþ-
ùèìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Ñëîæíîñòè ñ íà÷àëüíèêîì – îíè âîçíèêàþò ó ñëàáûõ, 
áåçâîëüíûõ ëþäåé. Ñèëüíûå íèêîãäà íå ïîçâîëÿþò èçäå-
âàòüñÿ íàä ñîáîé. Îíè çíàþò ñåáå öåíó è ëåãêî íàõîäÿò 
ïðèëîæåíèå ñâîåìó óìó è ðóêàì.

Ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ â ðåæèìå èëè óñëîâèÿõ ðàáîòû 
– â ëþáîì ñëó÷àå, çà Âàìè îñîçíàííûé âûáîð. Òàê ñäå-
ëàéòå åãî, ÷òîáû Âàñ íå êîðîáèëî îò ìûñëè î íåëþáèìîé 
ðàáîòå!

Ïåðååçä – åñëè ðåøèëèñü, òî äåéñòâóéòå ñìåëåå. À äî 
ýòîãî, çàðàíåå óçíàéòå, ÷òî Âàñ æäåò íà íîâîì ìåñòå. Âî-
îáùå, ïåðååçä ñâÿçàí ñ íîâûìè ïåðñïåêòèâàìè è îïûòîì 
âàøåé æèçíè.         

Ñìåíà ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ – êîíå÷íî, áóäóò ðàçíîãî 
ðîäà íåóäîáñòâà, âî âðåìÿ êîòîðûõ Âû ïðîÿâèòå ñåáÿ ñ 
òîé èëè èíîé ñòîðîíû. Áóäüòå ñàìè ñîáîé è íå ïîäñòðàè-
âàéòåñü ïîä ÷üå-òî ìíåíèå. Òîãäà Âàñ îõîòíî ïðèìóò.

Ñìåíà ðàçâëå÷åíèé – à âîò ýòî, óæå îñîçíàííûé ðîñò 
âàøåé ëè÷íîñòè! Ïðåæíèå ðàçâëå÷åíèÿ Âû óæå ïåðåðîñ-
ëè. Òàê ÷òî íà ýòîì çàöèêëèâàòüñÿ!?

Èçìåíåíèå ðåëèãèîçíîé àêòèâíîñòè – ýòî ãîâîðèò î 
âàøåì äóõîâíîì ðîñòå. È ÷åì îí âûøå, òåì áîëüøå âíè-
ìàíèÿ Âû ïîñâÿùàåòå ýòîìó ïðåäìåòó. Åñëè Âû ïîíèìàå-
òå âàæíîñòü äóõîâíîé æèçíè, åå îïðåäåëÿþùåå çíà÷åíèå, 
òåì áîëüøåå ìåíÿåòñÿ âàøà ðåëèãèîçíàÿ àêòèâíîñòü! 
Ýòî îñîáàÿ ïåðåñòðîéêà âàøåé ëè÷íîñòè, è åé íàäî äàòü 
íà ýòî âðåìÿ, ÷òîáû Âû óñòîÿëèñü â íîâîì ñòàòóñå.

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ î ïðîäëåíèè æèçíè
è íåêîòîðûå ìîè ðàçìûøëåíèÿ
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Èçìåíåíèå ñîöèàëüíîé àêòèâíîñòè – ïðèìåðíî òî æå, 
÷òî è ñ ðåëèãèîçíîé. Äîïîëíèòåëüíûå çàòðàòû ýíåðãèè, 
ïîëó÷åíèå îïûòà. Âñå åñòåñòâåííî, áåç çàìîðî÷åê è ïðå-
òåíçèé. Âîò êàê òîëüêî ïîÿâëÿþòñÿ ïðåòåíçèè, ÷òî ÿ äå-
ëàþ òî è ýòî, à ìåíÿ íå öåíÿò – òàê âêëþ÷àåòñÿ ìåõàíèçì 
ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà.

Çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ðåæèìå ñíà – îòñóòñòâèå 
ïîëíîöåííîãî ñíà, íå ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ðàññëàáèòüñÿ, 
âîññòàíîâèòü ñèëû. Ýòî îäíà èç ïðåäïîñûëîê áûñòðî çà-
ðàáîòàòü ãèïåðòîíèþ èëè èíóþ ñåðüåçíóþ áîëåçíü. 

Óâåëè÷åíèå èëè óìåíüøåíèå ÷àñòîòû âñòðå÷ â êðóãó 
ñåìüè – åñëè ýòî äëÿ Âàñ âàæíî, òî Âû îáÿçàòåëüíî íàéäå-
òå íà ýòî âðåìÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ 
ñàìîáè÷åâàíèåì, – ñåìüÿ ïåðåñòàëà Âàñ èíòåðåñîâàòü. 

Çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ïèùåâûõ ïðèâû÷åê – ýòî 
åñòåñòâåííûé ïðîöåññ. Ãëàâíîå, ÷òîáû îí íå áûë Âàì íà-
âÿçàí ñêóäîñòüþ âàøåãî äîñòàòêà. Åñëè ýòî òàê, òî ïîñëó-
æèò ñòèìóëîì ê ëó÷øåé æèçíè. Âîò è âñå – ÷òî òóò ïåðå-
æèâàòü? 

Îòïóñê – ÷òîáû âñå ïîëó÷èëîñü, çàðàíåå ïîäóìàéòå, 
êàê è ñ êåì Âû åãî ïðîâåäåòå. 

Ðîæäåñòâî – ðåêîìåíäàöèè òàêèå æå, êàê è ïðè îòïó-
ñêå. Âîîáùå, ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò èç-çà ñâîèõ ýãîèñòè-
÷åñêèõ ïîáóæäåíèé. Îí õî÷åò îòïóñê, ðîæäåñòâî âèäåòü 
âîò òàê è òàê. Êîãäà ýòî íå ïîëó÷àåòñÿ, âîçíèêàåò íåäî-
âîëüñòâî, ðàçäðàæåíèå ïîðîæäàþùåå ýìîöèîíàëüíûé 

ñòðåññ. Íå ïûòàéòåñü êîíòðîëèðîâàòü âñå è âñåãäà. Èíî-
ãäà, ëó÷øå îòïóñòèòü ñèòóàöèþ è äàòü åé ðàçâåðíóòüñÿ 
ïî-ñâîåìó. Ýòî ìîæåò îáîãàòèòü âàøó æèçíü. Çàïîìíèòå 
ïðîñòóþ èñòèíó – âñå, ÷òî ñ Âàìè ïðîèñõîäèò, äåëàåòñÿ 
ñïåöèàëüíî äëÿ Âàñ ñ öåëüþ äóõîâíîãî ðîñòà. Åñëè íå 
áóäåò æèçíåííûõ ïðåïÿòñòâèé, ïðîèñøåñòâèé è íåäî-
ðàçóìåíèé – íå áóäåò è äóõîâíîãî ðîñòà, ðàäè êîòîðîãî 
Âû æèâåòå! 

Íåçíà÷èòåëüíûå íàðóøåíèÿ çàêîíà – ýòî äåíüãè! 
Ëåã÷å îòäàòü äåíüãè, ÷åì âûæèãàòü ñåáÿ èçíóòðè ïå-
ðåæèâàíèåì, ïðèâîäÿùåì ê ýìîöèîíàëüíîìó ñòðåññó. 
Ïîýòîìó, íàðóøàÿ çàêîíû, çàðàíåå ïðèçíàéòå ñåáÿ âèíî-
âíûì è ãîòîâûì îòäàòü òó èëè èíóþ ñóììó äåíåã. Êîãäà 
ïðàâîíàðóøèòåëü ïðèçíàåò ñåáÿ âèíîâíûì è ñ ëåãêî-
ñòüþ îòäàåò äåíüãè, èíöèäåíò áûñòðî çàêàí÷èâàåòñÿ, áåç 
êàêîãî-ëèáî ýìîöèîíàëüíîãî óùåðáà.   

Èòàê, åñëè Âû èìååòå ïðàâèëüíîå îòíîøåíèå ê Æèçíè 
â öåëîì è æèçíåííûì ñèòóàöèÿì â ÷àñòíîñòè, Âû îòðåàãè-
ðóåò íà íèõ äîëæíûì îáðàçîì, íî íå áîëåå òîãî. Ýòî ñà-
ìûé íàäåæíûé ïóòü ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ãèïåðòîíèè. 
Âñå îñòàëüíûå ìåòîäû è ñðåäñòâà, äàþò ëèøü êðàòêîâðå-
ìåííûé ðåçóëüòàò è áûñòðî èñ÷åçàþò ïîñëå î÷åðåäíîãî 
ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà, íî òåì íå ìåíåå, ìû èõ ðàçáå-
ðåì. Âåäü íå âñå ëþäè ñ ëåãêîñòüþ ìîãóò èçìåíèòü ñâîå 
ìèðîâîççðåíèå. 

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò

Âîïðîñ – îòâåòÂîïðîñ – îòâåò
ÏßÒÎ×ÍÀß ØÏÎÐÀ 

Ëþäìèëà Íèêîëàåâíà èç Çåëåíîãðàäà íàïèñàëà íàì 
«Óæå ãîä ìó÷àþñü ïÿòî÷íîé øïîðîé. Íèêàêèå ñëîæíûå 
ðåöåïòû ìíå íå ïîìîãàþò. Ìîæåò, åñòü ïðîñòîé, íî ýô-
ôåêòèâíûé?»

Ëþäìèëà Íèêîëàåâíà, êàê ðàç íåäàâíî îäíà èç çðè-
òåëüíèö ïðèñëàëà íà ïåðåäà÷ó «Ìàëàõîâ+» ïðåêðàñíûé 
ðåöåïò îò ïÿòî÷íîé øïîðû. È íàïèñàëà î åãî ýôôåêòèâ-
íîñòè. ß ãîòîâ ïåðåäàòü åãî âàì. 

Äëÿ ëå÷åíèÿ âàì ïîíàäîáÿòñÿ:

Ñàìûé îáû÷íûé êóðèíûé ïîìåò. 
Öåëëîôàíîâûé ïàêåò.
Õëîï÷àòîáóìàæíûé íîñîê.
Øåðñòÿíîé íîñîê.
Âîçüìèòå  íåìíîãî ñâåæåãî êóðèíîãî ïîìåòà, ïîëî-

æèòå åãî íà ìàðëåâóþ ñàëôåòêó è ïðèëîæèòå ê øïîðå, 
ñâåðõó íàäåíüòå öåëëîôàíîâûé ïàêåò, ïîòîì íàäåíüòå 
õëîï÷àòîáóìàæíûé íîñîê, à ñâåðõó åùå è øåðñòÿíîé, à 
çàòåì îáóâü. È ñðàçó ïðîéäèòå êèëîìåòðà òðè. Øïîðà 
èñ÷åçíåò. 

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹ 12-2014

×àñòü 2
Çâóêè, ñèìâîëû, Àçáóêà è ñëîâà 

Ââåäåíèå 
Ïðîäîëæèì íàøå èññëåäîâàíèå î ïðèìåíåíèè âîë-

íîâîé ãåíåòèêè â ëå÷åíèè, îçäîðîâëåíèè è îìîëîæåíèè 
îðãàíèçìà. Ìû, ñ Âàìè îñòàíîâèëèñü íà òîì, ÷òî ýêñïå-
ðèìåíòàëüíûå äàííûå äîêàçàëè, ÷òî íåäîñòàòî÷íî òîëüêî 
âíóòðåííåé ãåíåòè÷åñêîé èíôîðìàöèè äëÿ ïîëíîöåííîãî 
âîñïðîèçâåäåíèÿ ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà. Ôèëü-
òðàöèÿ èëè èñêàæåíèå âíåøíåãî åñòåñòâåííîãî èíôîð-
ìàöèîííîãî ôîíà âûçûâàåò óðîäñòâà è ãèáåëü ýìáðèî-
íîâ! Êîììóíèêàöèè ãåíåòè÷åñêèõ ñòðóêòóð ñ âíåøíèì 
èíôîðìàöèîííûì ïîëåì íåîáõîäèìû äëÿ ãàðìîíè÷íîãî 
ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà è äëÿ ïîääåðæàíèÿ åãî çäîðîâîãî 
ñîñòîÿíèÿ! À òàêæå ìû çíàåì, ÷òî ÄÍÊ â ñîñòîÿíèè æèä-
êîãî êðèñòàëëà, ÿâëÿåòñÿ ïîäîáèåì àíòåííû äëÿ ïðèåìà 
è óñâîåíèÿ âíåøíåé áèîëîãè÷åñêîé èíôîðìàöèè. 

Âíåøíèé èíôîðìàöèîííûé ôîí, ýòî ïðåæäå âñåãî 
çâóê, è îá ýòîì çíàëè äðåâíèå ìóäðåöû. Òàê ñàìûé ïåð-
âûé çâóê «Îì», âûçâàë îáðàçîâàíèå Âñåëåííîé è ïîÿâëå-
íèå âñåãî ìíîãîîáðàçèÿ, ÷òî â Íåé èìååòñÿ, è ÷åëîâåêà â 
òîì ÷èñëå.

«Ñóùíîñòü âñåõ ñóùåñòâ – çåìëÿ.
Ñóùíîñòü çåìëè – âîäà.
Ñóùíîñòü âîäû – ðàñòåíèÿ.
Ñóùíîñòü ðàñòåíèé – ÷åëîâåê.
Ñóùíîñòü ÷åëîâåêà – ðå÷ü.
Ñóùíîñòü ðå÷è – äóõîâíîå çíàíèå.
Ñóùíîñòü äóõîâíîãî çíàíèÿ – ñëîâî è çâóê.
Ñóùíîñòü ñëîâà è çâóêà – Îì*»

×õàíäîãüÿ–óïàíèøàäà (1.1.2)
Îì – ìèñòè÷åñêèé çâóê – ïåðâîîñíîâà, ÿâëÿåòñÿ êîð-

íåì âñåõ ïðî÷èõ çâóêîâ. Îí ñîäåðæèò âñå èõ â ñåáå.

Îïðåäåëåííîå ñî÷åòàíèå çâóêîâ, â âèäå òåõ èëè èíûõ 
ñëîâ, ñîçäàåò âèáðàöèè, èçëó÷åíèÿ, êîòîðûå ëåæàò â 

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹ 12-2014 Âíåøíèé èíôîðìàöèîííûé ôîí, ýòî ïðåæäå âñåãî
çâóê è îá ýòîì çíàëè äðåâíèå ìóäðåöû Òàê ñàìûé ïåð

Âîëíîâàÿ ãåíåòèêà, êàê ìåòîä Âîëíîâàÿ ãåíåòèêà, êàê ìåòîä 
ëå÷åíèÿ, îçäîðîâëåíèÿ è îìîëîæåíèÿëå÷åíèÿ, îçäîðîâëåíèÿ è îìîëîæåíèÿ
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îñíîâå ðàçíîîáðàçíûõ æèçíåííûõ ïðîÿâëåíèé – îò èõ îá-
ðàçîâàíèÿ, äî èñ÷åçíîâåíèÿ.

«Â íà÷àëå áûëî Ñëîâî, è Ñëîâî áûëî ó Áîãà, 
è Ñëîâî áûëî Áîã.

Îíî áûëî â íà÷àëå ó Áîãà.
Âñå ÷ðåç Íåãî íà÷àëî áûòü, 

è áåç Íåãî íè÷òî íå íà÷àëî áûòü, ÷òî íà÷àëî áûòü.
Â Íåì áûëà æèçíü, ….»

Åâàíãåëèå îò Èîàííà

Áîëåå òîãî, ñî çâóêàìè, ñëîâàìè ìîæíî ðàáîòàòü, îêà-
çûâàòü âîçäåéñòâèå íà òîíêèå ïðîöåññû ïðîñòðàíñòâà è 
æèçíè.

«Îäíàæäû îí óâèäåë â êðèñòàëëå îáøèðíîå ïîëå, 
ðàçäåëåííîå íà êâàäðàòû ñ áóêâàìè, ÷èñëàìè è ñèìâî-
ëàìè».

Ìèñòè÷åñêîå âèäåíèå 

Â îñíîâå ñîçäàíèÿ êàê Âñåëåííîé, òàê è ëþáîãî ïðåä-
ìåòà â íåé, â òîì ÷èñëå è æèâîãî*, ëåæèò çâóê. Çâóêîâîé 
ôîí Âñåëåííîé, íà êîòîðûé íàêëàäûâàþòñÿ çâóêè Ãàëàê-
òèê, çâåçäíûõ ñèñòåì, ïëàíåò è êîñìè÷åñêèõ òåë ñîçäàþò 
óäèâèòåëüíåéøóþ çâóêî-âîëíîâóþ òêàíü, ñî ñâîèìè óçî-
ðàìè! Ïðèðîäíûå çâóêè ïëàíåòû, ñåçîíîâ ãîäà, äíåé, îá-
ðàçóþò â ñâîþ î÷åðåäü íà ýòîé òêàíè ñâîè çâóêî-âîëíîâûå 
óçîðû! È âñå ýòè ïëàíåòàðíî-êîñìè÷åñêèå çâóêè, íåñóò 
ñâîþ îñîáóþ ñèëó, ýíåðãåòèêó, êîòîðàÿ çàïå÷àòëåâàåòñÿ â 
âèäå ôîðì æèâîé è íå æèâîé ïðèðîäû. Â òîì ÷èñëå, ñ÷è-
òàííàÿ àíòåííàìè ÄÍÊ äàåò òå èëè èíûå õàðàêòåðèñòèêè 
÷åëîâåêó. 

*Âî Âñåëåííîé – âñå æèâîå, êàê è â ÷åëîâå÷åñêîì îð-
ãàíèçìå. Ðóêè, íîãè, êîæà, ãëàçà, êîñòè, íîãòè, êëåòêè îð-
ãàíîâ è ïðî÷åå è ïðî÷åå. Íè÷åãî, êðîìå æèçíè íåò!

  
Êîíå÷íî, íà áëàãîñîñòîÿíèå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, áó-

äóò îêàçûâàòü îãðîìíîå çíà÷åíèå è òå çâóêè, êîòîðûå îí 
ïðîèçíîñèò ñàì. Î òîì, êàê çâóêè ñòàëè áóêâàìè, à òå ñëî-
âàìè î÷åíü òðóäíî ñóäèòü. Íî, òåì íå ìåíåå, ÿñíî îäíî, 
÷òî ëþáîé çâóê – ýòî ïðîÿâëåíèå ñèëû, êîòîðàÿ ñîçäàåò 
âèáðàöèè. È, ñîãëàñíî äðåâíèì ïðåäàíèÿì, çâóêè (à çíà-
÷èò è èõ ñèëó) èäóùèå îò äàëåêèõ ñîçâåçäèé, ñòàëè ïðîèç-
íîñèòü ëþäè. À ãðàôè÷åñêîå èçîáðàæåíèå çâóêà (à çíà÷èò 
è ñîîòâåòñòâóþùåé ñèëû), ñòàëè íàçûâàòü áóêâîé. È ÷åì 
áîëüøå â îáèõîäå çâóêîâ (áóêâ), òåì ñèëüíåå è ãàðìîíè÷-
íåå ÷åëîâåê! 

Òàê êàê ìû ðóññêèå ëþäè, òî îáðàòèìñÿ ê íàøåé Àçáóêå. 
Äî íåäàâíåãî âðåìåíè ñ÷èòàëîñü, ÷òî îíà ïðåäñòàâëÿåò 
ñîáîé áóêâû ÿçûêà, ðàñïîëîæåííûå â îïðåäåë¸ííîì ïî-
ðÿäêå, è íå áîëåå òîãî. Ìîæåò áûòü, èìåííî ïîýòîìó, ñòà-
ëè ïî ïðîñòîòå äóøåâíîé, à ñêîðåå âñåãî ïî íåâåæåñòâó, 

óáèðàëè áóêâû èç 
ðóññêîé Àçáóêè. 
Ìîë, çà÷åì èõ òàê 
ìíîãî! Àíãëè÷àíå 
îáõîäÿòñÿ âñåãî 
26 áóêâàìè, è èì 
õâàòàåò. Çà÷åì 
íàì 33? À òåì áî-
ëåå 49, êàê áûëî 
ïåðâîíà÷àëüíî!

Ðèñ. Âîò òàê 
ïåðâîíà÷àëüíî, 

âûãëÿäåëà 
öåðêîâíî-

ñëàâÿíñêàÿ 
Àçáóêà

Ó÷¸íûå, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ óðåçàòü Àçáóêó, íå ïîíè-
ìàþò è íå çíàþò, ÷òî â äðåâíèå âðåìåíà íàøè ïðåäêè ðàñ-
ñìàòðèâàëè Àçáóêó, íè ìíîãî è íå ìàëî, à êàê øèôð òâîðå-
íèÿ! Ó ìíîãèõ íàðîäîâ ìèðà Àçáóêè îáîæåñòâëÿëèñü. Ñëî-
âî âñåãäà âîñïðèíèìàëîñü êàê íà÷àëî òâîðåíèÿ, à áóêâà 
áûëà åäèíèöåé ñèëû ýòîãî òâîðåíèÿ. Çà êàæäîé áóêâîé 
ñòîÿëà ñâîÿ Ñèëà, ñâîé îáðàç (âîëíîâîé óçîð), ñâî¸ çíà-
÷åíèå (èíôîðìàöèÿ). È âîëíîâàÿ ãåíåòèêà âíîâü îòêðûëà 
ýòó óíèêàëüíåéøóþ âçàèìîñâÿçü. Ãðóïïà ðîññèéñêèé ó÷¸-
íûõ (Ã.Ñ. Ãðèíåâè÷, Ë.È. Ñîòíèêîâà, À.Ä. Ïëåøàíîâ è äðó-
ãèå) äîêàçàëè, ÷òî â ðóññêîé Àçáóêå, â çàøèôðîâàííîì 
âèäå ñîäåðæàòñÿ çíàíèÿ î çàêîíàõ ìèðîçäàíèÿ!

Èòàê, áóêâà åñòü çâóêîâîå âûðàæåíèå íåêîé Êîñìè÷å-
ñêîé Ñèëû*. Áóêâû èìåþò îïðåäåë¸ííóþ ôîðìó –  ãðàôè-
êó. È çà ôîðìîé áóêâû, òàêæå ñòîèò ýòà æå Ñèëà. Íî, ýòî 
óæå áóäåò ãðàôè÷åñêèì âûðàæåíèåì ýòîé Ñèëû. Ãîâîðÿò 
åùå, ÷òî çà êàæäîé áóêâîé ñòîèò è ñâîÿ öèôðà, ñâî¸ ÷èñ-
ëî. Åù¸ Ïèôàãîð óòâåðæäàë, ÷òî ó áóêâû è ó öèôðû îäèíà-
êîâûå âèáðàöèè. Íî, â ëþáîì ñëó÷àå, â íà÷àëå èäåò Ñèëà, 
âûçûâàþùàÿ âèáðàöèè è çâóê.

*Ïîäîáíîå èçëîæåíèå ìàòåðèàëà òðåáóåò áîëüøîãî 
óâàæåíèÿ è ïîíèìàíèÿ. Ïîýòîìó, ÿ ïèøó ñ áîëüøîé áóêâû, 
óâàæèòåëüíî îòíîñÿñü ê äàííîé òåìå. Åñëè ýòîãî íå áóäåò, 
òî âàì åå íèêòî íå ðàñêðîåò. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî òàê ìàëî 
ìàòåðèàëà îá ýòîé òåìå, è òîëüêî åäèíèöû çà âñþ èñòî-
ðèþ ÷åëîâå÷åñòâà ìîãëè ñ íåé ðàáîòàòü. 

Ðèñ. Âèä 
òîðñèîííîãî ïîëÿ

Ñ îòêðûòèåì òîð-
ñèîííûõ ïîëåé îò-
êðûëèñü è äðóãèå èí-
òåðåñíûå ñâîéñòâà 
çâóêà è áóêâ. Ôîðìà 
áóêâû (ãðàôè÷åñêî-
ãî âûðàæåíèÿ çâó-

êà), îòíþäü íå ñëó÷àéíà! Îíà ñîîòâåòñòâóåò òîðñèîííîìó 
ïîëþ, êîòîðîå âûçûâàåò Êîñìè÷åñêàÿ Ñèëà (çâóê), è ñî-
äåðæèò â ñåáå îïðåäåë¸ííóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ íå-
ñåò ýòî ïîëå.

È, åñëè ìû óáèðàåì áóêâû èç Àçáóêè, òî ýòèì îòêëþ÷à-
åìñÿ îò òîé èëè èíîé îáëàñòè îáùåãî èíôîðìàöèîííîãî 
ïîëÿ Âñåëåííîé. À ýòî âåä¸ò ê äåãðàäàöèè ÷åëîâåêà è íà-
ðîäà â öåëîì. È, ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ «ðàçâè-
òûìè» íàðîäàìè Àìåðèêè è Åâðîïû – îíè äåãðàäèðóþò! 
Ðàçâàë ñåìåéíûõ öåííîñòåé, îäíîïîëûå áðàêè, îáÿçà-
òåëüíûå óðîêè â øêîëå, ãäå ó÷àò ìàñòóðáàöèè – âîò îíà 
çàïàäíàÿ «öèâèëèçàöèÿ», ñ åå óðåçàííîé àçáóêîé.  

Äðåâíèå ÿçûêè, è èõ çâóê è áóêâû, èìåëè ïðèêëàäíîå 
è æèçíåííîå çíà÷åíèå. Ðàíåå, êàæäûé çâóê (ñèëà) è áóêâà 
ÿâëÿëàñü ñèìâîëîì ÷åãî-ëèáî, ñ ÷åì èìåëè òåñíóþ ñâÿçü 
è îêàçûâàëè îñîáîå âëèÿíèå. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, áóêâó 
«Æ». Ïðîèçíåñèòå çâóê «æ». È âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî íàïðÿ-
ãàåòñÿ … æèâîò. À ñàì çâóê îòäåëÿåòñÿ îò âàñ è ðàñøèðÿ-
åòñÿ, çàïîëíÿÿ ïðîñòðàíñòâî, ñëîâíî Æèçíü, íàïîëíÿÿ 
ñîáîé âñþ Âñåëåííóþ. Ïîýòîìó, áóêâà «Æ» îëèöåòâîðÿåò 
ñîáîé ñèìâîë æèçíè. À â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå, ýòèì ñèìâî-
ëîì ÿâëÿåòñÿ æèâîò! Åùå îíà îçíà÷àåò ñîåäèíåíèå ìóæ-
ñêîãî è æåíñêîãî íà÷àë. È íàçâàíèå îíà èìåëà ñîîòâåò-
ñòâóþùåå – «Æèâ¸òå».

Çà êàæäûì çâóêîì è áóêâîé, ó íàøèõ äàëåêèõ ïðåäêîâ 
áûëè îïðåäåë¸ííûå Ñèëû è îáðàçû. È çà ñ÷åò ýòèõ Ñèë 
è îáðàçîâ îíè ñòàíîâèëèñü òâîðöàìè è ñîçäàâàëè óäèâè-
òåëüíûå âåùè. Íàïðèìåð, ïèðàìèäû, ñòàòóò íà îñòðîâå 
Ïàñõè è ìíîãîå èíîå. Âåäü ìû çíàåì, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òî-

÷åëîâåêó
*Âî Â

ãàíèçìå
ãàíîâ è ï

Êîíå÷
äóò îêàç
ïðîèçíî
âàìè î÷å
÷òî ëþáî
âèáðàöè

Îòâåòû è ðàçúÿñíåíèÿ 
äëÿ ÷èòàòåëåé
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áû ñîçäàòü ÷òî-ëèáî, íåîáõîäèìî âûçâàòü Ñèëó, êîòîðàÿ 
ñôîðìèðóåò ôîðìó è íàñûòèò åå ñîäåðæàíèåì.

              
Ðèñ. Äâà 

âàðèàíòà Ðóññêîé 
Áóêîâèöû, 
ñ îáðàçàìè 

è ÷èñëîâûìè 
çíà÷åíèÿìè

×òî êàñàåòñÿ ñîâðåìåííîé Àçáóêè, òî îíà äàëåêà îò 
ñóòè äåëà. Â íåé íåò óïîìèíàíèÿ î Ñèëàõ, ñòîÿùèõ çà áóê-
âàìè. Âîò, ïî÷èòàéòå:

À – àðáóç.
Á – áàðàáàí.
Â – âîðîíà.
È òàê äàëåå.
Àçáóêà ïåðåñòàëà áûòü æèâîé (óòðàòèë ñèëó ñîçèäà-

íèÿ), à ÿçûê ñòàë áåç îáðàçîâ, òî åñòü ñòàë áåç òáðàç-
íûì. À òàì ãäå íåò îáðàçà, öàðèò áåçîáðàçèå. Ñðàçó æå 
÷óâñòâóåòñÿ îãðîìíàÿ ðàçíèöà!  

À Âû çíàåòå, ïî÷åìó Òóðãåíåâ (1818-1883 ãã. ) ïèñàë î 
Âåëèêîì è Ìîãó÷åì Ðóññêîì ßçûêå? Äà ïîòîìó, ÷òî åù¸ â 
òî âðåìÿ îí òàêèì è áûë.

À 23 äåêàáðÿ 1917 ãîäà, åìó ñäåëàëè î÷åðåäíîå 
«îáðåçàíèå». Ýòî áûëî ñäåëàíî íàðîäíûì êîìèññà-
ðèàòîì ïî ïðîñâåùåíèÿ ÐÑÔÑÐ*, «â öåëÿõ îáëåã÷åíèÿ 

øèðîêèì íàðîäíûì ìàññàì óñâîåíèÿ ðóññêîé ãðàìîòû».
*Ñòðàíà íå ñîõðàíèâøàÿ ñâîþ ñóòü, êîòîðîé äëÿ íåå 

ÿâëÿåòñÿ ðîäíîé ÿçûê – èñ÷åçàåò. ×òî è ïðîèçîøëî!

Ïîäîáíûõ «ðåôîðì» ïî ïåðåñìîòðó ðóññêîé Àçáóêè 
áûëî íåñêîëüêî. Ïåðâóþ ðåôîðìó ïî ïåðåñìîòðó åùå 
ñëàâÿíñêîãî ÿçûêà ïðîèçâåëè Êèðèëë è Ìåôîäèé â Õ-ÕI 
âåêàõ. Â ðåçóëüòàòå èõ ïåðåñìîòðà ïîÿâèëñÿ öåðêîâíîñ-
ëàâÿíñêàÿ àçáóêà. Çàòåì, â 1709 ãîäó, âî âðåìåíà Ïåòðà 
Âåëèêîãî, ïîòîì â 1735 ãîäó.

Ðèñ. Ñîêðàùåíèå Àçáóêè. Îñòàëîñü 42 áóêâû 

Ðèñ. Îñòàëîñü 40 áóêâ 

Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî äî 1700 ãîäà, êàæäàÿ áóêâà â Àç-
áóêå èìåëà ñâî¸ ÷èñëîâîå çíà÷åíèå! Íàïðèìåð: À – 1, Ä 
– 4, Ñ – 200, è ò. ä. Àðàáñêèå öèôðû áûëè ââåäåíû Ïåòðîì 
Ïåðâûì. À, äî ýòîãî, âñå ÷èñëà îáîçíà÷àëèñü áóêâàìè 
ñî ñïåöèàëüíûì çíà÷êîì ñâåðõó – «òèòëî». È íå ìóäðå-
íî, âåäü ÷èñëî ýòî òîæå çâóê, çâóê â ãðàôè÷åñêîé ôîðìå 
– áóêâà.  Îò òîãî, è ñâÿçü áóêâ è öèôð íå ñëó÷àéíà. Ñî-
âðåìåííûå ó÷¸íûå åå ïûòàþòñÿ ðàçãàäàòü. À íàøè äà-
ëåêèå ïðåäêè åå óæå çíàëè. Ñ ýòîé ïîçèöèè ïîëó÷àåòñÿ, 
÷òî Àçáóêà åñòü ñèñòåìà ÷èñëîâûõ êîäîâ, çâóêè êîòîðûõ 
ìîãóò âêëþ÷àòü, àêòèâèðîâàòü òå èëè èíûå Êîñìè÷åñêèå 
Ñèëû! Ïîýòîìó, ïðîèçíîñÿ ñëîâà, ìû îáùàåìñÿ ñ Æèâîé 
è Ðàçóìíîé Âñåëåííîé – èñòî÷íèêîì âñåõ Ñèë. È Âñåëåí-
íàÿ îòêëèêàåòñÿ íà âèáðàöèè íàøèõ áóêâ, ñëîâ, ïðåäëî-
æåíèé. Âåäü ÿçûê ïåðâîíà÷àëüíî äàí ÷åëîâåêó äëÿ îáùå-
íèÿ ñ Òâîðöîì, Åãî òâîð÷åñêèìè Ñèëàìè, à óæå ïîòîì äëÿ 
îáùåíèÿ ìåæäó ñîáîé.

Äàâíî äîêàçàíî, ÷òî âñ¸ æèâîå ðåàãèðóåò íà çâóêè. 
Çâóêè ìîãóò óëó÷øèòü èëè òîðìîçèòü ðîñò ðàñòåíèé, âëè-
ÿòü íà ðîñò ìèêðîîðãàíèçìîâ. Ñ ïîìîùüþ çâóêà ìîæíî 
èçìåíÿòü ñîçíàíèå ÷åëîâåêà, à òàêæå ýôôåêòèâíî âëèÿòü 
íà çäîðîâüå. Âåäü àíòåííû ÄÍÊ, â ïåðâóþ î÷åðåäü «ñëû-
øàò» è «÷óâñòâóþò» çâóêè íàøåãî ãîëîñà è ñðàçó æå ðåàãè-
ðóþò íà íèõ. Îíè, äàæå «ñëûøàò» òî, ÷òî … åùå íå ïðîèç-
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Ëèòåðàòóðíî-ïðîñâåòèòåëüíàÿ ñòðàíè÷êà

Òåñò, ïîêàçûâàþùèé ïðàâèëüíî ëè âû 
ïîñòðîèëè ñâîþ îçäîðîâèòåëüíóþ ñèñòåìó 

íåñåíî, à òîëüêî íàìåðåâàåòñÿ èç ìûñëè ïðåâðàòèòüñÿ â 
çâóê – çâóê íàøåãî ãîëîñà! È ðåàãèðóþò íà ýòî, ÷òî óäèâè-
òåëüíî … ñèëüíåå âñåãî!

Íàøè äàëåêèå ïðåäêè ïîëüçîâàëèñü áîæåñòâåííîé 
Àçáóêîé, ïîäàðåííîé ñàìèì Áîãîì, à ïîòîìó ìîãëè ñ ïî-
ìîùüþ çâóêîâ è ñëîâ, ñîçäàâàòü ïðåäìåòû èç Ïðîñòðàí-
ñòâà. Îíè òî÷íî ïåðåäàâàëè âèáðàöèè ýòîãî ïðåäìåòà 
ñâîèì ãîëîñîì è îí ... ïîÿâëÿëñÿ èç íåîòêóäà! Â èíäèé-
ñêèõ Âåäàõ ãîâîðèòñÿ, ÷òî â äðåâíîñòè áûë îñîáûé ÿçûê 
«Äåâàíàãàðè»* – ßçûê Áîãîâ. Ñ ðåôîðìàìè ÿçûêà è àëôà-
âèòà, ëþäè óòåðÿëè ñâîå Âåëè÷èå è Òâîð÷åñêóþ ñïîñîá-
íîñòü îêàçûâàòü íåïîñðåäñòâåííîå âëèÿíèå íà Ïðèðîäó. 
Ýòî áûëî ïîäìåíåíî êîñòûëÿìè «íàó÷íî-òåõíè÷åñêîãî 
ïðîãðåññà», êîòîðûé â èòîãå ïîðàáîòèë, è ïðåâðàòèë 
êàæäîãî èõ íàñ … â íè÷òî! Â ðàñõîäíûé ìàòåðèàë ýòîãî 
«ïðîãðåññèâíîãî» íàïðàâëåíèÿ! Õîòÿ íà ñàìîì äåëå Âñå-
ëåííàÿ, Çåìëÿ ñîçäàíû äëÿ íàøåãî äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ 

è ñîâåðøåíñòâà! Îíè ñ ðàäîñòüþ ïðåäîñòàâèëè íàì ñà-
ìèõ ñåáÿ, ÷òîáû ìû ïðîÿâèëè ñâîè âîçìîæíîñòè, êîòîðûå 
íàì ïîäìåíèëè ãëóïîñòüþ ïîä íàçâàíèåì «öèâèëèçàöèÿ» 
è «íàó÷íî-òåõíè÷åñêèé ïðîãðåññ». Âäóìàéòåñü òîëüêî, 
íà äâîðå – 21 âåê, à â ìèðå ïðîöâåòàåò äèêîñòü, íåòåð-
ïèìîñòü, ïîãîëîâíîå çîìáèðîâàíèå è îãëóïëåíèå, ïîãîíÿ 
çà ìèðàæàìè è íåáûâàëàÿ æåñòîêîñòü! È ñ êàæäûì äíåì 
ëèøü âñå õóæå è õóæå!!! 

Âñå çâóêè â Ïðèðîäå äåëÿòñÿ íà øóìû è òîíû. Çâó-
êè ñ ïåðèîäè÷åñêèìè êîëåáàíèÿìè – ýòî òîíû, ñ íåïå-
ðèîäè÷åñêèìè – øóìû. Â ÷åëîâå÷åñêîé ðå÷è, òîëüêî ãëàñ-
íûå çâóêè ÿâëÿþòñÿ òîíàìè, âñå ñîãëàñíûå – ñ ïðèìåñüþ 
øóìîâ. Ïðè ýòîì, ãëàñíûå çâóêè îáëàäàþò áîëüøåé àì-
ïëèòóäîé è ýíåðãèåé. È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÷åì áîëüøå â Àç-
áóêå ãëàñíûõ áóêâ, òåì áîëüøå ýíåðãåòèêà ÿçûêà. À, ýòî 
çíà÷èò, ÷òî è ýíåðãåòèêà íàðîäà ïîëü-çóþùåãîñÿ òàêîé 
Àçáóêîé áîëüøå è ñèëüíåå!

Ðàíüøå, â äðåâíåðóññêîì ÿçûêå áûëî 19 ãëàñíûõ áóêâ, 
à ñåé÷àñ îñòàëîñü 10. Ýòî, ïî÷òè âäâîå ñíèçèëî ýíåðãåòè-
êó ÿçûêà, à çíà÷èò è íàðîäà â öåëîì! 

Âàæíî îòìåòèòü è òî, ÷òî êàæäîìó ãëàñíîìó çâóêó ñî-
îòâåòñòâóåò ñâîé öâåò. Âåäü öâåò – ýòî òîæå âèáðàöèè, 
âîëíû, Ñèëà. Íàïðèìåð, «À» – êðàñíûé öâåò, «Å» – ñâåòëî-
çåë¸íûé, «È» – ñèíèé, «Î» – æ¸ëòûé. «Ó» – çåë¸íûé, «Û» 
– êîðè÷íåâûé, «Ý» – îðàíæåâûé, «Þ» – áèðþçîâûé, «ß» – 
ðîçîâî–êðàñíûé.

Âìåñòå ñ ýíåðãåòèêîé öâåòà ãëàñíûå çâóêè âîçäåé-
ñòâóþò íà íàøè âíóòðåííèå îðãàíû. Ïîòîìó ÷òî, êàæäûé 
îðãàí ðàáîòàåò íà îïðåäåë¸ííîé ÷àñòîòå. À ñàì îðãà-
íèçì, êàê îãðîìíûé îðêåñòð, èãðàåò ãàðìîíè÷íóþ ìåëî-
äèþ çäîðîâüÿ – êîãäà îí Çäîðîâ, Þí è ïîëîí Ñèë! 

Âàðèàíò ðàáîòû ñî ñëîâîì – «Êðàñèâûå ñëîâà».
Îäíî âðåìÿ, ÿ àêòèâíî ðàáîòàë ñî ñëîâàìè, èíòóèòèâíî 

ïîíèìàÿ, ÷òî ïðîèçíîøåíèå è íàïèñàíèå «ñèëüíûõ, êðà-
ñèâûõ ñëîâ», ñîåäèíÿåò òåáÿ ñ Òâîð÷åñêèìè Ñèëàìè Âñå-
ëåííîé. Â èòîãå, òû ñàì ñòàíîâèøüñÿ ïðîâîäíèêîì ýòèõ 
Ñèë, åñëè äîëæíûì îáðàçîì áóäåøü èõ óïîòðåáëÿòü.

À âîîáùå, âíóòðåííèé ìèð íàøåãî îðãàíèçìà, ïðåä-
ñòàâëÿåò ñëîæíîå èåðàðõè÷åñêîå îáðàçîâàíèå, ñî-
áðàííîå â åäèíîå öåëîå. È äåéñòâèòåëüíî, ïîä åäèíîé 
îáîëî÷êîé èç êîæè èìåþòñÿ îðãàíû, òêàíè è êëåòêè âåñü-
ìà è âåñüìà îòëè÷íûå äðóã îò äðóãà. Íàøå «åäèíîå ñîçíà-
íèå», â äåéñòâèòåëüíîñòè ñîñòîèò èç áëîêîâ «áîëüøèõ ñî-
çíàíèé» îðãàíîâ (ñåðäöà, ëåãêèå, ïå÷åíü, ïî÷êè, ïîäæåëó-
äî÷íàÿ æåëåçà è ò. ï.) è îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà «ìàëåíüêèõ 
ñîçíàíèé» êëåòîê, âõîäÿùèõ â ýòè îðãàíû è òêàíè òåëà. È 
ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî âñå ýòè «áîëüøèå è ìàëåíüêèå» ñîçíà-
íèÿ íàñòðîåíû íà «âîëíó» íàøåãî åäèíîãî ñîçíàíèÿ* òàê, 
÷òî âñåãäà ãîòîâû âûïîëíèòü åãî ìàëåéøèé ïðèêàç. Èáî, 
ýòî ïåðâåéøèé è íàèãëàâíåéøèé çàêîí – òàê îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ åäèíîå è öåëîñòíîå óïðàâëåíèå îãðîìíûì êîëè÷å-
ñòâîì îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ (îðãàíîâ, òêàíåé, êëåòîê).

*Ïîä «Åäèíûì ñîçíàíèåì», ÿ ïîíèìàþ íàø äóõîâíî-
ýìîöèîíàëüíûé ìèð. Î ÷åì ìû äóìàåì, êàêèå ìûñëè ãå-
íåðèðóåì, êóäà îíè óñòðåìëåíû, êàêèìè ýìîöèÿìè îòâå-
÷àåì íà îêðóæàþùèå íàñ ñîáûòèÿ, êàêîå íàñòðîåíèå ïðå-
îáëàäàåò, ÷òî è êàê ìû ãîâîðèì, â êàêèå ñëîâà îáëåêàåì 
ñâîè ìûñëè.

Èç ôèçèîëîãèè íàì èçâåñòíî, ÷òî óïðàâëåíèå îðãà-
íèçìîì îñóùåñòâëÿåòñÿ äâóìÿ ãëàâíûìè ñïîñîáàìè: 
íåðâíûì è ýíäîêðèííûì. Íî íàä íèìè âëàñòâóåò ñîçíà-
íèå ÷åëîâåêà, êîòîðîå çà ñ÷åò ìûñëåé, ýìîöèé è íàñòðîå-
íèÿ ìîæåò, êàê àêòèâèçèðîâàòü èõ ðàáîòó, òàê è ïðèîñòà-
íîâèòü. Ïîìèìî ýòîãî ìåõàíèçìà, ñîçíàíèå íàïðÿìóþ 
ìîæåò âëèÿòü íà àêòèâíîñòü îðãàíîâ è êëåòîê. Îáðàçíî–

Ðèñ. Ñîîòâåòñòâèå áóêâ è öèôð 
â öåðêîâíîñëàâÿíñêîé Àçáóêå

Ðèñ. Äåâàíàãàðè – ðàçíîâèäíîñòü èíäèéñêîãî 
ïèñüìà íàãàðè, ïðîèñõîäÿùåãî 

îò äðåâíåèíäèéñêîãî ïèñüìà áðàõìè. Èìåííî 
Áðàõìàíû ïîñðåäñòâîì îïðåäåëåííûõ çâóêîâ 

– ìàíòð, îáùàëèñü ñ áîãàìè – ðàçëè÷íûìè 
Êîñìè÷åñêèìè Ñèëàìè
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âîëåâûå íàñòðîè Ñûòèíà, çàãîâîðû, óòâåðæäåíèÿ, âíóøå-
íèÿ è ãèïíîç äåìîíñòðèðóþò ýôôåêòèâíîñòü ïîäîáíîãî 
âëèÿíèÿ.

Ïîñëå òàêîãî ââåäåíèÿ-ïîÿñíåíèÿ, âíîâü âîçâðàùà-
åìñÿ ê òåìå ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ. Îêàçûâàåòñÿ, ìàëî 
æåëàòü áûòü çäîðîâûì, íàäî ñ ïîìîùüþ ñëîâ, âûçûâàþ-
ùèõ ïîëîæèòåëüíûå è ñòèìóëèðóþùèå ìûñëåîáðàçû ââî-
äèòü ïðîãðàììû çäîðîâüÿ è îìîëîæåíèÿ. Íàäî «ó÷èòü» 
ñâîè êëåòêè ê ÷åìó èì ñòðåìèòüñÿ, êàê ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, 
êàê îáíîâëÿòüñÿ è ñîõðàíÿòü íàèâûñøóþ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü.

Ïî÷åìó èìåííî ñëîâà, à ìûñëè? Ñëîâî (çâóê, ñìûñë) 
– ýòî «êîíåö». À «íà÷àëî» – ýòî íå òîëüêî ìûñëü, íî è âû-
ðàæåíèå íåêîåãî «òîíêîãî» äåéñòâèÿ, Ñèëû, ïîíÿòèÿ. 
Ïðàâèëüíûå ñëîâà èìåþò ñîçèäàòåëüíî ñòèìóëèðóþùóþ 
ñèëó è âûçûâàþò îïðåäåëåííûå, ïðèñóùèå òîëüêî èì äåé-
ñòâèÿ! Íàïðèìåð, ïðîèçíåñèòå ñëîâî «þíûé» – ñðàçó æå 
â ñîçíàíèè âîçíèêàåò íåêèé îáðàç, ìåíÿåòñÿ îùóùåíèå, 
âû âîçâûøàåòå ñåáÿ! Ïðîèçíåñèòå óíèæàþùåå ÷åëîâåêà 
ñëîâî, íàïðèìåð «õóäîé», è ñðàçó æå ïî÷óâñòâóåòå ñòîïîð 
âíóòðè ñåáÿ – âàø âíóòðåííèé ìèð íàïîëíÿåòñÿ íåãàòè-
âîì! Âîò ïî÷åìó, íåãîäóÿ âî âíåøíèé ìèð, ìû ïåðâûì 
äåëîì îòðàâëÿåì ñâîé âíóòðåííèé ìèð. Ñîçíàíèå êëåòîê, 
îðãàíîâ íå ïîíèìàåò, ÷òî âû ðóãàåòå êîãî-òî âíåøíåãî. 
Îíè âñå âîñïðèíèìàþò áóêâàëüíî è ñòðåìÿòñÿ âûïîëíèòü 
ñëîâåñíûå êîìàíäû. È åñëè ýòî íåãàòèâ, óãðîçû, ðàçäðà-
æåíèÿ, ñòðàõ, îñêîðáëåíèÿ è ïðî÷åå, òî îíè «äóðåþò» è 
âïàäàþò â ñòóïîð îò ïîäîáíûõ êîìàíä. Âîò ïî÷åìó âàæíî 
ïðèâåòëèâîå, äîâåðèòåëüíî-äðóæåñêîå îáùåíèå ñ âíåø-
íèì ìèðîì. Òîãäà áóäåò ãàðìîíèÿ, ñïîêîéñòâèå, çäîðî-
âüå è â âàøåì âíóòðåííåì ìèðå! Òàêèì îáðàçîì, õî÷åøü 
áûòü çäîðîâ, þí, ñ÷àñòëèâ – âûðàáàòûâàé è ïîñûëàé âî 
âíåøíèé ìèð êðàñèâûå ìûñëè, ñëîâà. Îíè ïî çàêîíó ñî-
îòâåòñòâèÿ, ïðèòÿíóò àíàëîãè÷íûå ìûñëè, ñëîâà, ñîáû-
òèÿ, Òâîð÷åñêèå Ñèëû  è âû ýòî ðåàëüíî ïî÷óâñòâóåòå! ß 
ýòî ïðîâåðèë íà ñàìîì ñåáå.

Â ñâÿçè ñ äàííûì íàïðàâëåíèåì îçäîðîâèòåëüíîé 
ðàáîòû, òðåáóþò ðåøåíèÿ äâå ïðîáëåìû. Ïåðâàÿ – î÷è-
ñòèòü ñîçíàíèå îò íåãàòèâíûõ ñëîâ è îáîðîòîâ, êîòîðûå 
óãíåòàþò è ïîäàâëÿþò ðàáîòó îðãàíîâ è êëåòîê. Âòîðàÿ 
– îòîáðàòü òàêèå ñëîâà, êîòîðûå áû íàèëó÷øèì îáðàçîì 
ñòèìóëèðîâàëè ðàáîòó êëåòîê è òâîð÷åñêèå ñèëû ñàìî-
ãî îðãàíèçìà â öåëîì. Ïóòåì ðàáîòû ñ ýòèìè ñëîâàìè, 
ñîçäàâàòü ÿðêèå ìûñëåîáðàçû çàïóñêàþùèå ëå÷åáíûå, 
îçäîðîâèòåëüíûå è îìîëàæèâàþùèå ïðîãðàììû â îðãà-
íèçìå. Íî, äàæå ïðîñòîå ïîâòîðåíèå, íàïèñàíèå èõ, çàïó-
ñêàåò ìåõàíèçì åäèíåíèÿ ñ èõ èñòî÷íèêîì – Òâîð÷åñêèìè 
Êîñìè÷åñêèìè Ñèëàìè, êîòîðûå íå òîëüêî ùåäðî îäàðÿò 
Âàñ ñâîåé ýíåðãåòèêîé, íî è íåîæèäàííî äëÿ Âàñ, ïîìî-
ãóò îòêðûòü Âàø òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë! 

Ïåðâîå íàïðàâëåíèå – î÷èùåíèå ñîçíàíèÿ îò ñëîâ è 
ñëîâåñíûõ îáîðîòîâ, óãíåòàþùèõ ðàáîòó êëåòîê, áóäåò 
ðåøàòüñÿ ñ ïîìîùüþ ïîñòîÿííîãî ñàìîêîíòðîëÿ íàä òåì, 
÷òî è êàê âû ãîâîðèòå. Ýòî êðîïîòëèâàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé, 
ñâîèì ëåêñèêîíîì, òðåáóþùàÿ ñàìîíàáëþäåíèÿ, ñàìî-
êîíòðîëÿ è ðàñòÿíóòàÿ íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, à òî è ëåò 
ðàáîòû. Âñå çàâèñèò îò òîãî, êàê âû áóäèòå ñ ýòèì ðàáî-
òàòü – ïåðåñòðîèòåñü çà ìåñÿö, òðè èëè ãîä, äâà. 

Ïðèâåäó ïðèìåð, êàê î÷èùàëà ñîçíàíèå îò ñëîâ–
ïàðàçèòîâ è íåãàòèâíîãî ìûøëåíèÿ Çèíàèäà Áàðàííè-
êîâà. Íà êàæäóþ âîçíèêàþùóþ â åå ñîçíàíèè íåãàòèâíóþ 
ìûñëü, îáëå÷åííóþ â ñëîâåñíóþ îáîëî÷êó, îíà ÷èòàëà òðè 
ðàçà Èèñóñîâó ìîëèòâó!

Ìåòîä îñîçíàíèÿ, êîòîðûé èñïîëüçóþ ÿ. Â Ðîñòîâå, íà 
ñâåòîôîðå ìàøèíû âûñòðîèëèñü â äâà ðÿäà äåëàòü ëåâûé 
ïîâîðîò. Ïðÿìî åõàòü îñòàëàñü îäíà ïîëîñà. Îäèí íàãëåö 
çàíÿë è åå, ïåðåãîðîäèâ ÌÍÅ ïóòü. Ó ìåíÿ âîçíèêëî äèêîå 

æåëàíèå ñëåãêà ïðîòàðàíèòü åãî êåíãóðÿòíèêîì ñâîåãî 
äæèïà. Ýòî ìîé ýãîèçì äàë î ñåáå çíàòü – «Êàê ýòî ìíå äî-
ðîãó ïåðåãîðîäèëè, äà ÿ åãî!» Íå ñëåäóåò òàê äåëàòü, èäÿ 
íà ïîâîäó ó ñâîåãî ýãîèçìà èãðàþùåìó íà ïîáóæäåíèè ê 
ñïðàâåäëèâîñòè. Ñìèðåííåå íàäî áûòü, áåñïðèñòðàñò-
íåå. Òàê ÿ íàáëþäàë çà ñîáîé ñî ñòîðîíû è «óãîâàðèâàë». 
Òàðàí áûë îòìåíåí, à ÿ èçâëåê ïîëüçó, îáíàðóæèâ ñ ÷åì 
íàäî ðàáîòàòü â ñåáå, à íå áèòü ìîðäó äðóãèì.

Âîîáùå, ïîñòàðàéòåñü íå ïðîèçíîñèòü ìàòåðíûõ 
ñëîâ! Íàéäèòå èì çàìåíó. Ñòàðàéòåñü ñêàçàòü îäíîçíà÷íî 
ïîëîæèòåëüíî, à íå äâóñìûñëåííî. ß îòêàçàëñÿ îò ñëîâ ñ 
ïðèñòàâêîé «íå». Íàïðèìåð, «íåïëîõî», çàìåíèë íà «õî-
ðîøî». Ïîñòàðàëñÿ âîîáùå íàéòè àäåêâàòíóþ çàìåíó èç-
íà÷àëüíî íåãàòèâíûì ñëîâàì, êîòîðûå ñ ïðèñòàâêîé «íå», 
ïûòàþòñÿ ïðåâðàòèòü â ïîëîæèòåëüíûå. «Íå óáèé» – öåíè 
æèçíü äðóãîãî, êàê ñâîþ. «Íå ïðåëþáîäåéñòâóé» – áëþäè 
÷èñòîòó ïîìûñëîâ ñâîèõ. «Íå êðàäè» – íàæèâè è ñîõðàíè 
ñâîå. È ìíîãèå äðóãèå.

Ñëîâî «ïîõóäåòü, ïîõóäåë» – èìåþùåå ïëîõîé êîðåíü 
«õóäî» (îçíà÷àþùåå ïëîõî ïî âíåøíîñòè, ïî çäîðîâüþ, 
ïî æèçíè è òàê äàëåå), çàìåíèë íà «ïîñòðîéíåë, ñòàë 
ñòðîéíûì». Âû ñàìè ïðîèçíåñèòå òî è äðóãîå ñëîâî, è ïî-
÷óâñòâóåòå èçìåíåíèÿ â ñâîåì îðãàíèçìå. È òàê, ðàáîòàÿ 
ñî ñëîâàìè, ñî ñâîåé ðå÷üþ – ïðèñëóøèâàéòåñü, êàê íà 
íåå ðåàãèðóåò Âàø îðãàíèçì. Âû ñàìè äîëæíû ñåáÿ îáó-
÷èòü ýòîìó èñêóññòâó. Íèêòî ê Âàì â ñîçíàíèå íå çàëåçåò 
äëÿ êîíòðîëÿ.

Âòîðîå íàïðàâëåíèå – îòáîð ñëîâ, àêòèâíîå èñïîëü-
çîâàíèå èõ â åæåäíåâíîé ðå÷è, ñàìîïðîãðàììèðîâàíèå ñ 
ïîìîùüþ íàïèñàíèÿ ñî÷èíåíèé íà òåìó «Ìîå çäîðîâüå», 
«Ìîÿ ñóäüáà», «Ìîÿ ñåìüÿ» è ò. ï. Ìîæíî ïðîñòî ïèñàòü 
ñëîâà è îäíîâðåìåííî ïðîãîâàðèâàòü ïðî ñåáÿ ñòèìóëè-
ðóþùèå ïðåäëîæåíèÿ ñ ýòèì ñëîâîì. Íàïðèìåð, ïèøèòå 
ñëîâî «þíîñòü», à ïðî ñåáÿ ïðîãîâàðèâàåòå – «Ìíå ñâîé-
ñòâåííàÿ ëó÷åçàðíàÿ þíîñòü» è ñîçäàåòå ìûñëåîáðàç: 
þíîøåñêîãî ñîñòîÿíèÿ – ñòðîéíîãî òåëà, êðàñèâîé êîæè, 
áëåñòÿùèõ ãëàç, âåëèêîëåïíûõ âîëîñ, ãèáêîãî è ìóñêóëè-
ñòîãî òåëà, âíóòðåííåé ðàäîñòè è áåççàáîòíîñòè* ñîçíà-
íèÿ. ×åì áîëüøå âû áóäèòå ñîçäàâàòü ìûñëåííûõ àññî-
öèàöèé ñ ñëîâîì «þíîñòü», òåì ëó÷øå áóäåò èäòè ñàìî-
ïðîãðàììèðîâàíèå è ïîëó÷àòüñÿ êîíå÷íûå ðåçóëüòàòû 
ëå÷åáíîé, îçäîðîâèòåëüíîé, îìîëàæèâàþùåé è òâîð÷å-
ñêîé ðàáîòû.

*Ñòàòüÿ áûëà íàïèñàíà ìíîé ðàíåå, íî ÿ åùå ðàç ïðî-
øåëñÿ ïî íåé è … îáíàðóæèë îøèáî÷êó! Ñëîâî «áåççàáîò-
íîñòè», êîòîðîìó ïûòàåìñÿ ïðèäàòü ïîëîæèòåëüíîå çíà-
÷åíèå, à ñóòü òî ó íåãî îòðèöàòåëüíàÿ «çàáîòà» – ôó, êàê 
îí íåãî êîðîáèò! Íàäî çàìåíèòü íà äðóãîå, àäåêâàòíîå 
ñìûñëó, íàïðèìåð, «ïîêîÿ», «óìèðîòâîðåíèÿ», «÷èñòîòû», 
«ëåãêîñòè». ×óâñòâóåò, êàê ìåíÿåòñÿ ðåàêöèÿ âàøåãî òåëà 
è ñîçíàíèÿ!    

Âàæíî çíàòü, ÷òî ìàòåðèàëèçàöèÿ ìûñëåé, ñëîâ ïðî-
èñõîäèò òîãäà, êîãäà âû èõ ïðîèçíîñèòå, à ëó÷øå çà-
ïèñûâàåòå íà áóìàãó. Â ýòîì ñëó÷àå ïðîãðàììà áóäåò 
äåéñòâèòåëüíî ìàòåðèàëèçîâàòüñÿ* è ýôôåêòèâíî äåé-
ñòâîâàòü.

*Òâîðåíèå äîëæíî ïðîéòè çàêîí÷åííûé öèêë – îò ðîæ-
äåíèÿ íàìåðåíèÿ è ìûñëè, äî âîïëîùåíèÿ â êîíêðåòíîå 
ìàòåðèàëüíîå äåéñòâèå! Åñëè ýòî íå òàê, òî ïîÿâëÿåòñÿ 
«ìåíòàëüíûé ìóñîð», êîòîðûé â äàëüíåéøåì áóäåò ìå-
øàòü îñóùåñòâëåíèþ è äðóãèõ òâîð÷åñêèõ ïðîöåññîâ!

Èòàê, ÿ îòîáðàë äëÿ ñåáÿ ñëîâà, äâåñòè ñ ëèøíèì, êî-
òîðûå åæåäíåâíî ïèñàë â òå÷åíèè 40 äíåé – èäåò ââîä 
ïðîãðàììû. Äàëåå åå íàäî ïîääåðæèâàòü, çàïèñûâàÿ 
ñëîâà 2-4 ðàçà â íåäåëþ. Ñëîâà íàäî ïîäáèðàòü ïðîñòûå, 
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îòðàæàþùèå îäíî êàêîå-òî ñâîéñòâî. Îòðèöàþùèõ ÷à-
ñòèö «íå» è èíûõ, íå äîëæíî áûòü â âàøåé ðå÷è. Ïîäñî-
çíàíèå èõ íå âîñïðèíèìàåò, ïîýòîìó ôðàçà «Íå óáèé» áó-
äåò ïîíèìàòüñÿ êàê «óáèé». Íàäî ãîâîðèòü ïðèìåðíî òàê: 
«Ñïîñîáñòâóé æèçíè».

Âîò ìîå çàíÿòèå. ß ïèøó ñëîâî (æèðíûé øðèôò), à ïðî 
ñåáÿ ïðîãîâàðèâàþ (îáû÷íûé) ïîëîæèòåëüíóþ ôðàçó îò-
íîñÿùóþñÿ êî ìíå.

Ìíå ñâîéñòâåííà Àêòèâíîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Àêêóðàòíîñòü.
Àáñîëþòíî âñå âî ìíå. 
Ìíå ñâîéñòâåíåí Àðîìàò èçûñêàííûõ äóõîâ, ïàõíó-

ùèõ þíîñòüþ è ñâåæåñòüþ.
Ìíå ñâîéñòâåííî Áëàãî.
Ìíå ñâîéñòâåííà Áëàãîäàðíîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Áëàãîäàðåíèå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Áëàãîäàòü, êîòîðóþ Ãîñïîäü ìíå 

äàåò.
ß – Áëàãîðîäåí! Áëàãîðîäíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.
ß – Áîãàòûðü.
Áîãàòñòâà. Ìíå ñâîéñòâåííû âñå áîãàòñòâà: äóõîâ-

íûå è ìàòåðèàëüíûå, êîòîðûìè Ãîñïîäü ùåäðî ìåíÿ îäà-
ðèâàåò.

Ìíå ñâîéñòâåííà Áîäðîñòü.
ß – Áîæåñòâåíåí, èáî ñîçäàí ïî îáðàç è ïîäîáèþ 

Áîæüåìó.
ß – Áîðåö ïî æèçíè.
Ìíå ñâîéñòâåííà Áûñòðîòà.
Áóðå ïîäîáíû ìîè æèçíåííûå ñèëû.
Áûòü. Ìíå ñâîéñòâåííî áûòü âñåãäà.
Ìíå ñâîéñòâåííî Áàëîâàòü ñîáñòâåííûå êëåòî÷êè.
Ìîÿ æåíà Áåðåãèíÿ.
Ìíå ñâîéñòâåííî Áëàãîóõàòü.
Ìíå ñâîéñòâåíåí äóõîâíûé Áëåñê.
Ìíå ñâîéñòâåííî Áëèñòàòü âñåìè ñâîèìè êà÷åñò-

âàìè.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Âîñòîðã.
Ìíå ñâîéñòâåííà Âåðíîñòü.
Ìîÿ Âîëÿ ìîãó÷à.
Ìíå ñâîéñòâåííà Âûíîñëèâîñòü.
ß – Âûñîê.
Ìíå ñâîéñòâåííî Âäîõíîâåíèå.
Âîçâûøàþ ñàì ñåáÿ.
Ìíå ñâîéñòâåííî Âîñïðèÿòèå êðàñîò è ùåäðîñòåé 

Ïðèðîäû.
ß – Âîëøåáíèê.
Ìíå ñâîéñòâåííî Âîëøåáñòâî.
ß – Âåñåëûé.
Âåòåð. Âåòåðîê ëàñêàåò è íåæèò ìîå òåëî.
Ìíå ñâîéñòâåííà Âå÷íîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ãàðìîíèÿ.
Ó ìåíÿ âåëèêîëåïíàÿ þíîøåñêàÿ Ãèáêîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ãåíèàëüíîñòü.
ß – Ãåðîé.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Äîëã.
Ìíå ñâîéñòâåííà Äðóæáà.
Ó ìåíÿ åñòü Äðóã.
Ìíå ñâîéñòâåííî Äðóæåëþáèå.
Ó ìåíÿ åñòü Äîñòîèíñòâî.
Ìíå ñâîéñòâåííî Äîáðîäåòåëü.
ß – Äàðþ. 
Ìíå ñâîéñòâåíåí Äàð îò Áîãà. 
ß äàðþ è äåëàþ Äîáðî.
Ìíå ñâîéñòâåííà Äóõîâíîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Äóøåâíîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííî Äâèæåíèå.
Ìíå ñâîéñòâåííî Äåéñòâèå.

Ìîÿ äî÷ü – Äåâèöà.
Ìíå ñâîéñòâåííî Äèâèöà (ñìîòðåòü) íà êðàñîòû Ïðè-

ðîäû.
Ìîå ãëàâíîå Äîñòèæåíèå – ÿ ñàì.
Äåòñòâî ïðåêðàñíàÿ ïîðà ìîåé æèçíè.
Ìíå ñâîéñòâåííî Åäèíåíèå ñ Òâîðöîì è Ïðèðîäîé.
Ìíå ñâîéñòâåííà Åäèíñòâåííîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Åñòåñòâåííîñòü (ïðîñòîòà).
Ìíå ñâîéñòâåííà Æàëîñòü.
Æåëàþ ìèðà è ñ÷àñòüÿ.
Æèçíü ìîå êà÷åñòâî – ñàìîå ãëàâíîå è ñàìîå ïðå-

êðàñíîå.
Ìîÿ æåíà – Æåíùèíà.
Åé ñâîéñòâåííà Æåíñòâåííîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Çðåëîñòü.
Çàðÿ êðàñèâåéøåå âðåìÿ äíÿ.
ß – Çà÷èíàòåëü.
ß – Çàìå÷àòåëåí.
Ó ìåíÿ Çîðêèå ãëàçà.
ß – Çâåçäà.
Ìîè ãëàçà Çâåçäî÷êè êðàñèâûå.
Âî ìíå Çâó÷àíèå ñ÷àñòüÿ, çäîðîâüÿ, þíîñòè.
ß – Çäîðîâ è ìîëîä.
ß – Çàùèòíèê (ùèò).
ß – Çàáîòëèâ.
Ìíå ñâîéñòâåííî Çíàíèå.
ß Èñòî÷íèê, ÷åðåç êîòîðûé ñòðóèòüñÿ áëàãîäàòü.
Èçëó÷àþ (ëó÷óñü) çäîðîâüå, ñ÷àñòüå. 
È ýòî Èñòèíà (ïðàâäà).
Èñêðà áîæüÿ âî ìíå.
Èíòóèöèÿ (÷óòüå) ìîÿ óòîí÷åíà.
Ìíå ñâîéñòâåííà Êðàñîòà.
Êðîâü ìîÿ – æèâîòâîðÿùàÿ æèäêîñòü.
Êàíü (ñëîâî îñòàíàâëèâàþùåå êðîâü).
Êðóæåâà ñóäüáû ìîåé, ïëåòóò ìûñëè ìîè.
Êëþ÷ ó ìåíÿ îò Áîãà.
Êëþ÷èê.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ëàñêà.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ëþáîâü.
ß – Ëþáîçíàòåëåí.
Âíóòðè ìåíÿ Ëàä (ïîðÿäîê).
Ó ìåíÿ ïî æèçíè âñå Ëàäíî (õîðîøî, ñîãëàñèå).
Ëó÷óñü îò çäîðîâüÿ è þíîñòè.
Ëèêóþ îò îñîçíàíèÿ ðàäîñòè Æèçíè.
Ëó÷ Ãîñïîäà íà ìíå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ëåãêîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ëîâêîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ìèëîñåðäèå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ìîëîäîñòü.
ß – Ìîëîäåö!
Ìíå ñâîéñòâåííî Ìàñòåðñòâî. 
ß – Ìàñòåð.
ß – Ìóæåñòâåíåí (ñòîåê, ñòîéêèé, ñòîëá).
ß – Ìóäð.
ß – Ìîãó÷.
Ìíå ñâîéñòâåííî âñå Ìî÷ü (ìîãó, ìíå ïî ñèëàì)
Ìîè Ìûñëè ÷èñòû, ñâåòëû è ðàäîñòíû.
Âî ìíå çâó÷èò Ìóçûêà çäîðîâüÿ, ñ÷àñòüÿ, þíîñòè.
Â äóøå ìîåé Ìèð.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ìÿãêîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Íðàâñòâåííîñòü (íðàâ).
Ìíå ñâîéñòâåííà Íåæíîñòü.
ß – Íàñòîé÷èâ. 
ß – Íàïîðèñò.
ß – Íàäåæåí.
Ìíå ñâîéñòâåííî Íàñëàæäåíèå, êàæäûì ìèãîì 

Æèçíè.

Волновая генетика

Опыт избавления 
от наркотической зависимости 

Îñíîâà ëå÷åáíî-îìîëàæèâàþùåé ïðîãðàììû 
Íîðáåêîâà è Ôîòèíîé
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Ýòî èíòåðåñíî è âàæíî 

Ìíå ñâîéñòâåííî Îáàÿíèå.
Îáðàç þíîñòè, ñ÷àñòüÿ, çäîðîâüÿ, êðàñîòû âî ìíå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Îáùèòåëüíîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Îïòèìèçì.
Îñíîâà â Áîãå.
Îïîðà â Áîãå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Îòêðûòîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííî Î÷àðîâàíèå.
Ìíå ñâîéñòâåííî Îãíåííîñòü (îãîíü).
Ìíå ñâîéñòâåííî Ïîíèìàíèå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ïðÿìîòà.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ïðåîáðàæåíèå.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ïðîçðåíèå.
Ó ìåíÿ åñòü Ïîäðóãà (äðóã).
ß – Ïîëíîâîäåí (îáèëåí).
Ìíå ñâîéñòâåííà Ïðîñòîòà.
ß ëåãêî Ïðåîäîëåâàþ âñå ïðåïÿòñòâèÿ.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Ïîðÿäîê (ðÿä).
Ïåñíÿ ñ÷àñòüÿ, þíîñòè çäîðîâüÿ çâó÷èò âî ìíå.
Ïóòü ìîé ê Áîãó.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ïàðåíèå äóõîâíîå.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Ïîðûâ.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ðàäóøèå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ðàäîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ðàçâèòèå.
Ó ìåíÿ Ðàçóì (óì, ðàçóìååò – ïîíèìàåò) îò Ãîñïîäà.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ðåçâîñòü.
Ðå÷ü (ðå÷¸ò – ãîâîðèò) ìîÿ ïðèÿòíà è ïîíÿòíà.
ß – Ðîìàíòèê.
Ó ìåíÿ åñòü Ðîä.
Ó ìåíÿ åñòü Ðîäèíà.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ðîäèòü.
ß Ðîäíèê æèâîòâîðÿùèõ ýíåðãèé.
Ðîñà öåëåáíàÿ æèäêîñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ñàìîäîñòàòî÷íîñòü (ñëîæíîå ñëî-

âî, ëó÷øå çàìåíèòü îäíîêîðåííûì ýêâèâàëåíòîì).
Ìíå ñâîéñòâåííà Ñàìîñòîÿòåëüíîñòü (ñëîæíîå 

ñëîâî).
Ó ìåíÿ öàðñêàÿ Ñòàòü (âíåøíèé âèä, ìàíåðà äåð-

æàòüñÿ).
Ñòàí ìîé þíûé, ãèáêèé, áîãàòûðñêèé.
Ñ÷àñòüå ìîå îãðîìíîå.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ñïðàâåäëèâîñòü. 
Ìíå ñâîéñòâåííî Ñïîêîéñòâèå (ïîêîé).
Ó ìåíÿ åñòü Ñîâåñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ñëóæåíèå.
Ñâîáîäà äàíà Ãîñïîäîì ìíå.
ß – Ñòðîåí.
ß Ñâåðêàþ îò çäîðîâüÿ è ñ÷àñòüÿ.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ñâåæåñòü.
ß – Ñîëíûøêî! 
Ìíå ñâîéñòâåííî Ñîñòðàäàíèå (æàëîñòü – çàìåíèòü 

îäíèì ñëîâîì òî÷íî âûðàæàþùèì ñóòü).
Ó ìåíÿ åñòü Ñîñòîÿíèå (ìàòåðèàëüíîå è äóõîâíîå).
Ìíå ñâîéñòâåííî Ñîñðåäîòî÷åíèå.
ß – Ñîâåðøåíåí, èáî òàêèì Áîã ìåíÿ ñîçäàë.
ß – Ñîçèäàòåëü (òâîðåö) èáî Áîã òàêèì ìåíÿ ñîçäàë.
ß – Ñîçíàòåëåí.
Ó ìåíÿ åñòü Ñëîâî. È ýòî ñëîâî ÆÈÇÍÜ. 
ß – Ñìåë.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Ñìåõ.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ñèëà.
Ìíå ñâîéñòâåííà Ñåðäå÷íîñòü.
ß – Ñåÿòåëü.
ß – Òâîðåö.
Ìíå ñâîéñòâåííî Òâîð÷åñòâî.
ß Òâåðä â ñâîèõ íàìåðåíèÿõ.

Ìíå ñâîéñòâåííà Òåïëîòà.
Òèøèíà â äóøå ìîåé.
ß – Òî÷åí.
Ìíå ñâîéñòâåííà Óäà÷à. 
Ìíå ñâîéñòâåíåí Óñïåõ.
Ìíå ñâîéñòâåííà Óâëå÷åííîñòü (âëå÷åíèå).
Ìíå ñâîéñòâåííà Óäàëü.
Ìíå ñâîéñòâåííî Óäîâëåòâîðåíèå (äîâîëüñòâî, äî-

âîëåí).
ß – Óíèêàëåí (åäèíñòâåííûé).
ß – Óíèâåðñàëåí.
ß âñå Óìåþ.
ß – Óìåí (ðàçóìåí).
ß – Óïîðåí.
ß Óâåðåí â Áîæüåé ñïðàâåäëèâîñòè.
Óñòðåìëåí ê Áîãó.
ß – Õðàáð.
ß – Õîðîøèé ÷åëîâåê.
Öåëåóñòðåìëåí (äâîéíîå ñëîâî).
Öåëîñòíîñòü (öåë, öåëüíûé).
Ìíå ñâîéñòâåíåí Öâåò ñ÷àñòüÿ, çäîðîâüÿ, þíîñòè, 

êðàñîòû.
Ìíå ñâîéñòâåííî Öâåòåíèå ñ÷àñòüåì, çäîðîâüåì, 

þíîñòüþ.
ß – ×åëîâå÷å.
ß – ×èñò.
Ìíå ñâîéñòâåííî ×èñòîòà.
Ó ìåíÿ åñòü ×åñòü.
Ìíå ñâîéñòâåííî ×åñòíîñòü.
ß – ×óäî.
×åëîâåêîëþáèâ (ñëîæíîå ñëîâî).
ß – ×óòîê.
Ìíå ñâîéñòâåííî Ùåäðîñòü.
ß – Ýíåðãè÷åí.
Ìíå ñâîéñòâåíåí Ýíòóçèàçì.
Þíîñòü – ìîå êà÷åñòâî ïîñòîÿííîå.
ß ëþáëþ Þìîð.
Ìíå ñâîéñòâåííî ßñíîñòü.

Âîò òàê, ÿ ñ ïîìîùüþ Êðàñèâûõ, Ñèëüíûõ, Çíà÷èìûõ 
Ñëîâ, ÷åðåç àíòåííû ÄÍÊ ñâÿçûâàþñü ñ Êîñìè÷åñêèìè 
Èñòî÷íèêàìè Ñèëû, Òâîð÷åñòâà, Çäîðîâüÿ. Ïîáóæäàþ 
ðàáîòàòü îðãàíèçì â þíîøåñêî-çäîðîâîì ðåæèìå, î÷è-
ùàþ ñîçíàíèå îò ñêâåðíû! È, óæå ïîñëå ïåðâîãî æå çàíÿ-
òèÿ, ìåíÿ «ïðîáèëî» íà ñòèõè – ïðîèçîøëî ïîäêëþ÷åíèå 
ê Òâîð÷åñêèì Ñèëàì, êîòîðûå çàãîâîðèëè ÷åðåç ìåíÿ! À 
ýíåðãåòèêà! Êàêàÿ ÷åðåç ìåíÿ ïðîõîäèëà ñîçèäàþùå–
âîçâûøàþùàÿ ýíåðãåòèêà! ß ëåòàë â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ 
äíåé, ïîêà äîñàäíî íå îñòóïèëñÿ! Íî, ýòî óæå â ïðîøëîì, 
êàê ñòóïåíü äóõîâíîãî îïûòà!  

Òàéíà Ñëîâà!
ß òàéíó Ñëîâà ïîñòèãàþ,
Êîòîðûì Áîã òâîðèë ìèðû,
Îíî âî ìíå ÿ ýòî çíàþ – 
×óäåñíîé, äèâíîé êðàñîòû.
Îíî îñíîâà ñóùåñòâà, 
È çàñòàâëÿåò ñåðäöå áèòüñÿ,
Ëþáèòü, òâîðèòü è âåðèòü â æèçíü, 
×òî âå÷íî, âå÷íî, âå÷íî äëèòüñÿ! 
Åãî ÿ âñïîìíèë – ïðîèçíåñ,
È ÷óäî äèâíîå ñëó÷èëîñü.
Ñâåò ñ÷àñòüÿ áðûçíóë èç ìåíÿ, 
È âðåìÿ þíîñòè ÿâèëîñü.
Òåïåðü æèâó, ëþáëþ, òâîðþ!
À Ñëîâî Òàéíîå õðàíþ!
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Откуда появляются наследственные заболевания?

Ìåðà Ìèðîçäàíüÿ
ß ìåðà Ìèðîçäàíüÿ – 
È ãëóáèíà, è øèðèíà, è âîïëîùåíüå çíàíüÿ! 
ß êîðåíü ñëîâ, èñòî÷íèê æèçíè è ìèðîâ! 
ß ôîðìèðóþ áûòèå, ñâîå, åå, âñåëåííîé âñåé!
Èñòî÷íèê ÿ ëþáâè ñâîåé, êîòîðîé êîñìîñ çàïîëíÿþ!
ß òàê æèâó è ïðîöâåòàþ.
È áóäó æèòü, è ïðîöâåòàòü, 
Ëþáîâü è ñ÷àñòüå âîïëîùàòü! 
Çàïîëíþ ýòèì âñå ìèðû, 
Ãäå áóäó ÿ, ãäå áóäåøü òû.
Âåäü ÿ è òû – äâå ìåðû ýòîé êðàñîòû!

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ðàáîòû ñî Ñëî-
âîì, ïðèâîæó ñî÷èíåíèå Àíàñòàñèè Ñîë-
íûøêî. Ýòî èíîé âàðèàíò ðàáîòû. Âûáå-
ðèòå ñâîé, à ìîæåòå íàøè èñïîëüçîâàòü 
â êà÷åñòâå ïðèìåðà.

«Ìîå ïðåêðàñíîå Çäîðîâüå»
ß ëþáëþ ñåáÿ è ïîýòîìó ìîå Çäîðî-

âüå äåéñòâèòåëüíî ïðåêðàñíî è àáñî-
ëþòíî. Âî ìíå çäîðîâî âñå òåëî, ðàçóì, 
äóõ. ß áëàãîäàðíà ñâîåìó Äóõó, ÷òî îí 
ñìîã âîïëîòèòüñÿ â òåëå çäåñü, íà Çåì-

ëå. Ìîå òåëî ïðåêðàñíî èçíà÷àëüíî è âñåãäà, âåäü îíî 
îäóõîòâîðåíî âåëèêèì è ìîãó÷èì Äóõîì è ÿâëÿåòñÿ åãî 
äîìîì.

Ìîå òåëî – ýòî âîïëîùåíèå êðàñîòû, ãðàöèè, ñòðîé-
íîñòè óïðóãîñòè. È îíî äîñòîéíî âîñõèùåííîãî ñî-
çåðöàíèÿ. Åãî ëèíèè è ôîðìû ñîâåðøåííû. ß ñîâåð-
øåííà. ß âñÿ, ñ íîã äî ãîëîâû, èçëó÷àþ ñâåòëóþ ýíåðãèþ 
çäîðîâüÿ è ëþáâè. Ïðèêîñíóòüñÿ êî ìíå – çíà÷èò ïîëó÷èòü 
èñöåëåíèå, âçãëÿíóòü íà ìåíÿ – è âû íà ïóòè ñâåòëîãî âîñ-
õîæäåíèÿ.

ß – ýòî ýíåðãèé ÷èñòûõ ñëèÿíèå, êðóæåíèå è ñâå÷åíèå. 
Âî ìíå åñòü âñå ïðåêðàñíîå, ÷òî ñîçäàíî âî Âñåëåííîé. 
ß – èçëèâàþùèéñÿ ñîñóä Ëþáâè, ïîëíàÿ ÷àøà äîáðà, ðà-
äîñòè, ñ÷àñòüÿ, ìóäðîñòè.

ß öåëîñòíîå åäèíåíèå âåëèêèõ íà÷àë – äóõà, ðàçóìà 
è òåëà. È ýòîò ñîþç äàåò ìíå íå òîëüêî çäîðîâüå íà âñåõ 
ïëàíàõ è óðîâíÿõ, íî åùå è ÷óäåñíîå íàñòðîåíèå, óâåðåí-
íîñòü, ñâîþ öåëü è ñòðåìëåíèå ê íåé, óäîâëåòâîðåíèå, 
íàñëàæäåíèå æèçíüþ.

Íî âåðíåìñÿ ê ìîåìó ôèçè÷åñêîìó òåëó, âåäü äëÿ ìíî-
ãèõ çäîðîâüå òîëüêî â íåì õðàíèòñÿ. Ìîå òåëî ïëàñòè÷íî è 
áûñòðî â äâèæåíèÿõ, ñòàòíîå è ãèáêîå, ñèëüíîå è óïðóãîå. 
Ìîè ñòðîéíûå íîæêè ëåãêî íåñóò ìåíÿ ïî æèçíè è ðåçâî 
äîñòàâëÿþò êóäà óãîäíî. Ðóêè ëîâêî óïðàâëÿþòñÿ ñ ëþáîé 
ðàáîòîé – ýòî äëÿ íèõ îäíî óäîâîëüñòâèå. Ìîè ñóñòàâû 
ïîäâèæíû, à êîñòè êðåïêè. Ïîçâîíî÷íèê ãèáêèé è ðîâíûé, 
ñ ïîëîæåííûìè èçãèáàìè. Âñÿ êîñòíàÿ ñèñòåìà – ýòî 
ìîÿ îïîðà, óâåðåííîñòü è ñèëà. Ìîè ìûøöû ýëàñòè÷íû è 
óïðóãè. Ñåðäöå íàïîëíÿåò ìåíÿ ðàäîñòüþ ëþáîâüþ, ïå-
÷åíü äàðèò äîáðîòó, îòêðûòîñòü, èñêðåííîñòü, ïî÷êè äàþò 
ìÿãêîñòü, ñïîêîéñòâèå, íåæíîñòü, ëåãêèå – äîáðîäåòåëü-
íîñòü, õðàáðîñòü, âîñïðèÿòèå, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà è 
ñåëå-çåíêà – ñïðàâåäëèâîñòü è ñîñðåäîòî÷åíèå. Êðîâü 
è ëèìôà ðàçíîñÿò ïî âñåìó òåëó ÷èñòîòó è ðàäîñòü æèç-
íè. Ìîé æåëóäîê ïðèíèìàåò çäîðîâóþ ïèùó è ÿ ðåøàþ 
ëþáûå çàäà÷è è çàãàäêè æèçíè. Êèøå÷íèê âñå ïðåêðàñíî 
óñâàèâàåò è ïðîèçâîäèò ïîëåçíîå óäîáðåíèå. È ÿ òàê æå 
óñâàèâàþ è ïðèìåíÿþ õîðîøåå, à åñëè ïîïàäàåòñÿ ïëî-
õîå – ïðåîáðàçóþ â ïîëåçíîå.

À âîò ìîè ìàëåíüêèå ñîëíûøêè – ÿè÷íèêè è ìàòî÷êà. 
Êàê õîðîøî áûòü æåíñòâåííîé âî âñåõ ïðîÿâëåíèÿõ, î÷à-
ðîâàòåëüíîé, îáàÿòåëüíîé âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Æèçíåí-

íûå ñèëû âî ìíå áüþò âå÷íûì êëþ÷îì, îðîøàÿ âñå âîêðóã, 
Æèâèòåëüíûì îãíåì. ß ñîçèäàþ è òâîðþ â ïîðûâå âäîõíî-
âåíüÿ. È ìîé ðîäíèê ÷èñò è ïðåêðàñåí âñåì íà óäèâëåíüå.

ß óìåþ óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì è ïîýòîìó âåñü ìîé 
ðîäíîé îðãàíèçì ðàáîòàåò âåñåëî è ëàäíî. Âîò, íàïðè-
ìåð, ÿè÷íèêè áóäóò âûíàøèâàòü çðåëóþ ÿéöåêëåòî÷êó 
òîëüêî òîãäà, êîãäà ÿ çàõî÷ó çà÷àòü íîâóþ æèçíü – ìîåãî 
ðåáåíêà.

Ïîñìîòðèì äàëüøå, ÷òî åùå åñòü ó ìåíÿ çàìå÷àòåëü-
íîãî. Âîò êîæà íåæíàÿ è áàðõàòèñòàÿ îò íåå èñõîäèò íåæ-
íûé òîíêèé àðîìàò. Ýòî ÿ öâåòó è áëàãîóõàþ êàê ïðåëåñò-
íûé öâåòîê.

ß îñòàíîâëþ íà ÷óòü-÷óòü îïèñàíèå âñåõ ìîèõ äîñòî-
èíñòâ, ïîòîìó ÷òî âîò ñåé÷àñ, â ýòó ìèíóòó îò âñåãî, ÷òî 
ÿ íàïèñàëà î ñåáå, ó ìåíÿ â ãðóäè ðàçëèâàåòñÿ ëèêóþùåå 
òåïëî! Ìåíÿ îõâàòèë âîñòîðã, è âñå êëåòî÷êè, è ÷àñòè÷êè 
ìåíÿ ðàñöâåòàþò êàêèì-òî íîâûì âäîõíîâåííûì öâåòîì. 
Íàêîíåö-òî!

Ïðîäîëæó, ïðî ñåáÿ, ëþáèìóþ. Âîëîñû ìîè, ëàñêàå-
ìûå âåòåðêîì, ãóñòûå âîëíèñòûå ùåêîòÿò ïëå÷è, ñïèíó è 
ïåðåëèâàþòñÿ. ßñíûå î÷è èçëó÷àþò ñâåò. ß ìîãó îáîãðåòü 
è ïðèëàñêàòü âçãëÿäîì. Åñëè íóæíî, çàãëÿíóòü â ïðîøëîå 
è áóäóùåå. Óøêè ìîè ÿñíî ñëûøàò è ÿ ìîãó âèäåòü è ñëû-
øàòü âñå, ÷òî çàõî÷ó. À ÷óâñòâîâàòü òàê ïðåêðàñíî, êàê ïî 
íîãå ïîëçåò áóêàøêà, êàê ïëûâóò ïî íåáó îáëàêà, êàê çà-
ðîæäàåòñÿ ëþáîâü. ß ìíîãîå ìîãó ÷óâñòâîâàòü è ïîýòîìó 
ïîëíîñòüþ óâåðåíà â íàäåæíîñòè ðàáîòû âñåõ îðãàíîâ 
ìîåãî òåëà è áëàãîäàðþ ÷òî îíî òàêîå çàìå÷àòåëüíîå.

Íî÷üþ ìîå òåëî îòäûõàåò, à ÿ ïóòåøåñòâóþ êóäà ìíå 
íàäî, ëåòàþ ñïîêîéíî íà ñåðåáðÿíîé íèòî÷êå. À óòðîì 
ïðîñíóâøèñü âñå ïîìíþ è ìîãó ðàññêàçàòü î ñâîèõ ïðè-
êëþ÷åíèÿõ.

À åùå ÿ ëåòàþ ïðÿìî â ôèçè÷åñêîì òåëå. Ìîãó ïåðå-
ìåñòèòüñÿ â äðóãóþ ñòðàíó íà äðóãèå ïëàíåòû, ïîáû-âàòü 
â ÿäðå çåìëè, ïîãóëÿòü ïî ìîðñêîìó äíó. ß âåçäå, ß âñå! 
Ìíå ëåãêî æèòü è èíòåðåñíî. ß ïîíèìàþ ÿçûê ïòèö, çâå-
ðåé, íàñåêîìûõ, ðûá, òðàâû, äåðåâüåâ, êàìíåé – âñåãî 
æèâîãî. ß æå ñîâåðøåííîå òâîðåíüå! ß – ÷åëîâåê!

Âû, ìîæåò, óäèâèòåñü, íî âñå, ÷òî çäåñü íàïèñàíî, 
ïðÿìî îòíîñèòñÿ ê ìîåìó çäîðîâüþ, ê çäîðîâüþ ×åëîâå-
êà. ß ñ óäîâîëüñòâèåì æåëàþ âàì òàêîãî æå ïðåêðàñíîãî 
Çäîðîâüÿ è åùå ëó÷øåãî!

Ðàáîòà ñ êðàñèâûìè ñëîâàìè äëÿ çäîðîâüÿ, ýòî òîëüêî 
íà÷àëî. Âåäü ÷åëîâåê ýòî äóõ, è ÷åì áîëüøå â íåì êðàñè-
âûõ, äîáðûõ, ïîëåçíûõ ñëîâ – òåì êðàñèâåå ñàì äóõ! È íà-
ñêîëüêî æå îí áåçîáðàçåí, íàñûùåííûé ìàòîì, ïðîêëÿòè-
ÿìè, ðàçäðàæåíèåì, óíèæåíèÿìè. Ïèøèòå êðàñèâûå ñëî-
âà è áóäèòå âñå âûøå è âûøå ïàðèòü â äóõîâíûõ ñôåðàõ, 
ïðåáûâàòü â ñîñòîÿíèè ñ÷àñòüÿ è íàñëàæäàòüñÿ þíîøå-
ñêèì çäîðîâüåì. Òåëî ïîñëåäóåò çà âàøèìè ñëîâåñíûìè 
ïðèêàçàìè è ïðåîáðàçèòüñÿ. Âû ñòàíåòå ñåÿòåëåì äîáðà, 
à îêðóæàþùèé âàñ ìèð ñòàíåò ðàåì. Èáî Ãîñïîäü è çàäó-
ìàë íàñ äëÿ óõàæèâàíèÿ è âîçäåëûâàíèÿ Ñâîåãî ñàäà.

Ïðîøëî áîëåå 40 äíåé, êàê ÿ íà÷àë ïèñàòü êðàñèâûå, 
çäîðîâûå ñëîâà. Ðàíåå ó ìåíÿ áûë áåç ïðè÷èííûé ñòðàõ 
ïåðåä âîäîé – âäðóã èç ãëóáèíû êòî-òî ñõâàòèò. ß ïîäî-
áðàë äëÿ ñåáÿ óòâåðæäåíèå: «Àáñîëþòíîå äîâåðèå Áî-
æåñòâåííîé ñïðàâåäëèâîñòè». Åñëè íå÷òî íåïðèÿòíîå 
äîëæíî ïðîèçîéòè ñî ìíîé â âîäå – âñå ñïðàâåäëèâî è 
äîëæíî ñëó÷èòüñÿ – ÷òî îá ýòîì ïåðåæèâàòü! Åñëè æå ýòî 
íå äîëæíî ïðîèçîéòè, òàê ÷òî æå áîÿòüñÿ? Çàõîäÿ â âîäó 
è ïëàâàÿ, ÿ ïîñòîÿííî òâåðäèë ýòó ôðàçó. Ìíå ñòàëî ëåãêî 
è ñâîáîäíî, ÿ ñòàë íàñëàæäàòüñÿ êóïàíèåì, à íå ñúåæè-
âàòüñÿ îæèäàÿ «ìíèìîå íàïàäåíèå». Îêàçûâàåòñÿ íóæíî 
íå ñòîëüêî çàùèùàòüñÿ, êàê äîâåðÿòü Áîæüåé ñïðàâåäëè-
âîñòè!
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Â öåëîì ÿ çàìåòèë, êàê ñàì èçìåíèëñÿ – ñòàë ïðîùå, 
ñïîêîéíåå, äîáðåå, ÷óâñòâèòåëüíåå – ïðîèçîøëî ðàñ-
øèðåíèå ñîçíàíèÿ, ðàíåå ñæàòîãî íåäîâåðèåì, íàñòîðî-
æåííîñòüþ è ïðî÷èìè óñëîâíîñòÿìè è îêîâàìè. Ýòî ñêà-
çàëîñü è íà çäîðîâüå, îðãàíèçì ñòàë ðàáîòàòü êàê-òî áî-

ëåå ñâîáîäíåå, áîëåå ëåã÷å, áîëåå øèðå. Âíîâü ïîÿâèëñÿ 
«äåòñêèé» èíòåðåñ ê æèçíè, ïðèíÿòèÿ êàæäîãî äíÿ, êàæ-
äîãî ñîáûòèÿ. Èñ÷åçëà îöåíêà «ïëîõîå – õîðîøåå». Âñå 
ñòàëî èíòåðåñíûì – âåäü ýòî æèçíü, à ó íåå î÷åíü ìíîãî 
ãðàíåé è âñå îíè õîòÿò íàñ ÷åìó-òî íàó÷èòü!

ß ðàíåå íå ìîã ïîíÿòü ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ýòîé ìåòî-
äèêè, è òîëüêî ðàáîòàÿ íàä âîëíîâîé ãåíåòèêîé, âñå ñòàëî 
íà ñâîè ìåñòà. Îñîáûå çâóêè, èìåþò ñâîþ ñâÿçü ñ ðàáî-
òîé íàøèõ îðãàíîâ è Òâîð÷åñêèìè Ñèëàìè Âñåëåííîé. 
Ïðàâèëüíî è ñâîåâðåìåííî ïðîèçíîñÿ èõ, ìû ñâÿçûâà-
åìñÿ ñ ýòèìè Ñèëàìè è óêðåïëÿåì ýíåðãåòèêó âíóòðåííèõ 
îðãàíîâ. 

Îñîáåííîñòè  ïðèìåíåíèÿ øåñòè öåëèòåëüíûõ çâóêîâ 
â çàâèñèìîñòè îò ñåçîíîâ ãîäà.

Äðåâíèå âîñòî÷íûå ìóäðåöû (Èíäèÿ, Êèòàé, Òèáåò) 
ïîäìåòèëè îäíó âàæíóþ îñîáåííîñòü, â çàâèñèìîñòè îò 
ñåçîíîâ ãîäà ó ÷åëîâåêà àêòèâèðóåòñÿ â îðãàíèçìå òîò 
èëè èíîé âèä ýíåðãèè, êîòîðûé óñèëèâàåò ñîîòâåòñòâóþ-
ùóþ ôóíêöèþ îðãàíèçìà. ×àñòî âî âðåìÿ ñìåíû ñåçîíîâ 
ãîäà íà ýòîé ïî÷âå â îðãàíèçìå âîçíèêàåò ñáîé è ïîÿâëÿ-
þòñÿ òå èëè èíûå áîëåçíè, ðàññòðîéñòâà. 

Ïóòåì íàáëþäåíèé âîñòî÷íûå ìóäðåöû óñòàíîâèëè, 
÷òî íà òó èëè èíóþ ýíåðãåòè÷åñêóþ ôóíêöèþ îðãàíèçìà 
ìîæíî âëèÿòü (óñèëèâàòü èëè óãíåòàòü) ñ ïîìîùüþ èçìå-
íåíèÿ äûõàíèÿ, ïðîèçíåñåíèÿ îñîáûõ çâóêîâ, ïðèíÿòèÿ 
ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîëîæåíèé òåëà è æåñòîâ, ïðåäñòàâëå-
íèÿ öâåòîâ è ñîçäàíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. Îêàçû-
âàåòñÿ ýòî âñå íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû àíòåííû ÄÍÊ ëîâèëè 
óïðàâëÿþùèå ñèãíàëû Êîñìè-÷åñêèõ Ñèë!

Òàêèì îáðàçîì, ñ ïîìîùüþ âûøå ïåðå÷èñëåííîãî 
ìîæíî ñòèìóëèðîâàòü ýíåðãåòèêó îðãàíèçìà, êîòîðàÿ 
äàåò ñáîé âî âðåìÿ ñìåíû ñåçîíîâ ãîäà.

Âîò ÷òî ãîâîðèòüñÿ â îäíîì äðåâíåì äàîññêîì òðàê-
òàòå.

«Âåñíîé ìåäëåííî âûäûõàþò âîçäóõ ñî çâóêîì Ñþé. 
Ýòîò çâóê ïîääåðæèâàåò ôóíêöèþ ïå÷åíè è äåëàåò çðå-
íèå ÿñíûì. Ëåòîì äûøàò ñîãðåâàþùèì äûõàíèåì ñî çâó-
êîì Õý, (Êý) íà âûäîõå – è ñåðäå÷íûé îãîíü óñïîêàèâà-
åòñÿ. Ñóõîé îñåíüþ âûäûõàþò âîçäóõ ñî çâóêîì Ñû, ÷òî 
ïðèâîäèò ê óâëàæíåíèþ ëåãêèõ è ïîääåðæèâàåò çðåíèå; 
çèìîé äûõàíèå ñî çâóêîì ×óé óñïîêàèâàåò ïîâûøåííóþ 
ôóíêöèþ ïî÷åê, ñáåðåãàåò â íèõ ýíåðãèþ; êðóãëîãîäè÷íîå 
äûõàíèå, îñîáåííî âåñíîé, òèïà âñõëèïûâàíèÿ, ñî çâó-
êîì Ñè íà âûäîõå, ñïîñîáñòâóåò íîðìàëüíîé ðàáîòå òðåõ 
îáîãðåâàòåëåé (êîòîðûé ðóêîâîäÿò îáìåíîì âåùåñòâ â 
îðãàíèçìå); ÷òîáû ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà è æåëóäîê ëó÷-
øå ïåðåâàðèâàëè ïèùó âî âñå ÷åòûðå ñåçîíà ãîäà, à ñå-
ëåçåíêà êàê îðãàí èììóíèòåòå ïîëíîöåííî ðàáîòàëà íàäî 
äëèííî âûäûõàòü ñî çâóêîì Õó. Ñòàðàéñÿ óêàçàííûå âî 
âðåìÿ äûõàíèÿ çâóêè ïðîèçíîñèòü ïðî ñåáÿ. Òîëüêî òàêàÿ 
ðàáîòà ñïîñîáñòâóåò óñïåõó, ñîõðàíÿåò æèçíåííóþ ñèëó è 
óêðåïëÿåò ïîëåâóþ ôîðìó æèçíè».

Äðåâíèå ìóäðåöû óñòàíîâèëè, ÷òî âåñíîé ïðîèçíî-
ñÿ ïðî ñåáÿ çâóê Ñþé âî âðåìÿ äûõàíèÿ ìîæíî ðåãóëè-
ðîâàòü ôóíêöèþ ïå÷åíè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ, óëó÷øàòü çðå-
íèå (çðåíèå ñâÿçàíî ñ ôóíêöèåé æåë÷è). Ëåòîì äûõàíèå 
ñî çâóêîì  Õý óñïîêàèâàåò îò ïåðåâîçáóæäåíèÿ ãîëîâó 
è ñåðäöå. Äûõàíèå ñî çâóêîì Ñû îñåíüþ ïîääåðæèâàåò 
çðåíèå (îñåíüþ îíî îñëàáåâàåò èç-çà ñíèæåíèÿ ôóíêöèè 
æåë÷è), óâëàæíÿåò ëåãêèå (íà Âîñòîêå îñåíü ñóõîå, æàð-
êîå âðåìÿ ãîäà, êîòîðîå ñâîèìè íåáëàãîïðèÿòíûìè âîç-
äåéñòâèÿìè âðåäèò ëåãêèì – ñóøèò èõ). Äëÿ íîðìàëüíîé 
ðàáîòû çèìîé ïî÷åê íàäî äûøàòü ñî çâóêîì ×óé.

Âåñíîé «òðîéíîé îáîãðåâàòåëü» – ôóíêöèÿ îòâåò-
ñòâåííàÿ çà óñâîåíèå âåùåñòâ íà êëåòî÷íîì óðîâíå îð-
ãàíèçìà, ìîæåò ïåðåâîçáóæäàòüñÿ. Ïåðåõîä ñ õîëîäíî-
ãî âðåìåíè ãîäà, êîãäà ìåòàáîëèçì ïîâûøåí, íà òåïëîå 
– âåñåííåå, ìîæåò ïðèâîäèòü ê ïîÿâëåíèþ èçáûòî÷íîãî 
òåïëà â îðãàíèçìå. Ýòî òåïëî íàäî ñâîåâðåìåííî âûâî-
äèòü. Äëÿ ýòîé öåëè ïðèìåíÿþò äûõàíèå ñ ïðîèçíåñåíè-
åì çâóêà Ñè. 

Â îðãàíèçìå ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ôóíêöèé, êîòî-
ðûå êðóãëîãîäè÷íî äîëæíû íàõîäèòüñÿ â õîðîøåì ôóíê-
öèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè – ýòî ôóíêöèÿ èììóíèòåòà (åå 
äðåâíèå ìóäðåöû ñâÿçûâàëè ñ àêòèâíîñòüþ ñåëåçåíêè) è 
ôóíêöèÿ ïèùåâàðåíèÿ (åå ñâÿçûâàëè ñ æåëóäêîì). Äðåâ-
íèå ìóäðåöû îáúåäèíÿëè ýòè äâå ôóíêöèè â îäíó – àêòèâ-
íîñòü ñåëåçåíêè è æåëóäêà è ñòàðàëèñü êðóãëîãîäè÷íî 
ñòèìóëèðîâàòü ñ ïîìîùüþ äûõàíèÿ è ïðîèçíåñåíèÿ çâóêà 
Õó.

Ìóäðåöû óñòàíîâèëè, ÷òî ëó÷øå âñåãî óêàçàííûå çâó-
êè ïðîèçíîñèòü áåççâó÷íî è íåñëûøíî – ýôôåêò áóäåò 
ñèëüíåå. Íî â íà÷àëå, çâóêè íàäî ïðîèçíîñèòü âñëóõ, ÷òî-
áû âûó÷èòü. 

Îíè ðåêîìåíäîâàëè ïðîèçíîñèòü öåëèòåëüíûå çâóêè 
ãðîìêî, íî ïðè ýòîì íå êðè÷àòü è íå íàïðÿãàòüñÿ. Ïîñëå 
ïðèîáðåòåíèÿ îïðåäåëåííîãî íàâûêà, çâóêè íàäî ïðîèç-
íîñèòü ïðî ñåáÿ, ÷òî âûçûâàåò îñîáûå ýíåðãåòè÷åñêèå 
èìïóëüñû, êîòîðûå ñâÿçûâàþò íàñ ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè 
Êîñìè÷åñêèìè Ñèëàìè, ÷åðåç àíòåííû ÄÍÊ. 

Âîñòî÷íûé ìåòîä øåñòè öåëèòåëüíûõ çâóêîâ îáëàäàåò 
âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòüþ ïðè åãî ðåãóëÿðíîì ïðèìåíå-
íèè è êàê óêàçûâàþò çíàòîêè – ïðåâîñõîäèò èñïîëüçîâà-
íèå ëþáûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ. 

Âîò ñâîäíàÿ òàáëèöó ñîîòâåòñòâèÿ øåñòè öåëèòåëü-
íûì çâóêàì, ôóíêöèÿì îðãàíèçìà è  âðåìåíàì ãîäà:

Âðåìåíà ãîäà
Øåñòü 

öåëèòåëüíûõ 
çâóêîâ

Ôóíêöèè 
îðãàíèçìà

Âåñíà Ñþé Ïå÷åíü

Ëåòî Õý, Êý Ñåðäöå

Îñåíü Ñû Ëåãêèå

Çèìà ×óé, Þé, Þ Ïî÷êè

Êðóãëûé ãîä Õó
Ñåëåçåíêà,

æåëóäîê

Êðóãëûé ãîä Ñè
«Òðîéíîé 

îáîãðåâàòåëü»

Ñåçîííîå çàíÿòèå äëÿ óêðåïëåíèÿ ôóíêöèè
ïå÷åíè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ
Âûïîëíåíèå øåñòè öåëèòåëüíûõ çâóêîâ ìîæåò âûïîë-

íÿòüñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëüíîå óïðàæíåíèå, òàê è â ñî÷åòà-
íèè ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè äâèæåíèÿìè – ìóäðàìè, êîòî-
ðûå óñèëèâàþò ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå. 

Çâóê Ñþé ïîçâîëÿåò óðàâíîâåøèâàòü èçáûòîê ýíåð-
ãèè îòâå÷àþùèé çà æåë÷íûå ôóíêöèè îðãàíèçìà (ïå÷åíü 

íåå íå ìîã ïîíÿòü ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ýòîé ìåòî-
òîëüêî ðàáîòàÿ íàä âîëíîâîé ãåíåòèêîé, âñå ñòàëî 
ìåñòà Îñîáûå çâóêè èìåþò ñâîþ ñâÿçü ñ ðàáî

Âåñíîé «òðîéíîé îáîãðåâààòåòåëü» – ôóíêöèÿ îòâåò-
ñòâåííàÿ çà óñâîåíèå âåùåñòâ íà êëåòî÷íîì óðîâíå îð-
ãàíèçìà ìîæåò ïåðåâîçáóæäàòüñÿ Ïåðåõîä ñ õîëîäíî

Øåñòü öåëåáíûõ çâóêîâØåñòü öåëåáíûõ çâóêîâ
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è æåë÷íûé ïóçûðü ëèøü îðãàíû â êîòîðûõ ýòà ôóíêöèÿ 
îñóùåñòâëÿåòñÿ). 

Çàíÿòèå âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Æåë÷íàÿ 
ôóíêöèÿ ñâÿçàíà ñ âîñòî÷íûì ñåêòîðîì ïðîñòðàíñòâà, 
ïîýòîìó çàíÿòèå ñî çâóêîì Ñþé ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîë-
íÿòü îáðàòèâøèñü ëèöîì íà Âîñòîê. Íàèáîëåå ñëàáà â òå-
÷åíèè ñóòîê æåë÷íàÿ ôóíêöèÿ îò 13 äî 15 ÷àñîâ. Ïîýòîìó 
çàíÿòèÿ ïðîâîäÿò èìåííî â ýòî âðåìÿ.

Ïîñëå òîãî, êàê âûáðàíî ïðàâèëüíîå âðåìÿ çàíÿòèé è 
ïðèíÿòî âîñòî÷íîå íàïðàâëåíèå íàäî ñäåëàòü âäîõ, à íà 
ïëàâíîì ìåäëåííîì âûäîõå ïðîèçíîñèòü çâóê Ñþé. Ïðè 
ýòîì ñëåäóåò ïîøèðå îòêðûòü ãëàçà, òåì ñàìûì îáåñïå-
÷èâàÿ âîçìîæíîñòü èçáûòî÷íîé ýíåðãèè æåë÷è (ïå÷åíè è 
æåë÷íîãî ïóçûðÿ) áåñïðåïÿòñòâåííî âûõîäèòü íàðóæó èç 
îðãàíèçìà. 

Ïðè äûõàíèè ïå÷åíè ñ ïðîèçíåñåíèåì çâóêà Ñþé, âîç-
äóõ òèõèì ïîòîêîì âûõîäèò èç ãëóáèíû ëåãêèõ. Ðîò ïðè 
ýòîì øèðîêî îòêðûò, à âûäûõàåìûé âîçäóõ äîëæåí áûòü 
òåïëûì.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàíÿòèÿ ñîáëþäàéòå ñëåäóþ-
ùèå ïðàâèëà:

1. Ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. Ýòî ñïîñîáñòâóåò ñâîáîäíî-
ìó âûõîäó èçëèøêà ýíåðãèè.

2. Ãóáû ëåãêî ñîïðèêàñàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì. 
3. ßçûê íà äíå ïîëîñòè ðòà, èìèòèðóåò ïîëîæåíèå ëè-

ñòà, ó êîòîðîãî áîêîâûå êðàÿ ïîäíÿòû ââåðõ.
4. Ìåæäó çóáàìè âåðõíåé è íèæíåé ÷åëþñòåé ñëåäóåò 

îñòàâèòü íåáîëüøóþ ùåëü. 
5. Ðóêè ñêðåùåíû â îáëàñòè íèæíåé òðåòè æèâîòà. 
6. Âî âðåìÿ äûõàíèÿ âíèìàíèå ñêîíöåíòðèðîâàíî 

íà ïå÷åíè. Ó çàíèìàþùåãîñÿ äîëæíî ñîçäàòüñÿ âïå-
÷àòëåíèå, áóäòî îí âûäûõàåò ÷åðåç ïå÷åíü.

Åñëè èìåëèñü ðàññòðîéñòâà èëè æåë÷íûå áîëåçíè, òî 
îíè íà÷íóò óõîäèòü. Ïîñòåïåííî áóäóò âîññòàíàâëèâàòüñÿ 
íîðìàëüíûå âêóñîâûå îùóùåíèÿ – êèñëûå è òåðïêèå; ãëà-
çà íà÷íóò ëó÷øå ðàçëè÷àòü öâåòà; ñëåçîîòäåëåíèå ñòàíåò 
îáèëüíûì.

Ýòî çàíÿòèå ïîäõîäèò äëÿ òåõ, ó êîãî èìåþòñÿ: çàáîëå-
âàíèÿ ïå÷åíè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ, áîëè â ëåâîì ïîäðåáå-
ðüå, ðàññòðîéñòâà æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ðâîòà, 
ïîíîñ, çàïîðû, íàðóøåíèå àïïåòèòà, çàáîëåâàíèÿ ãëàç, 
ìåæðåáåðíàÿ íåâðàëãèÿ, çàáîëåâàíèÿ ïîëîâûõ îðãàíîâ, 
äåðìàòîçû, ðàññòðîéñòâî ìî÷åèñïóñêàíèÿ, áåñïî÷âåí-
íûå ñòðàõè.

Ó áîëüíûõ, ñòðàäàþùèõ õðîíè÷åñêèì ãåïàòèòîì è öèð-
ðîçîì ïå÷åíè, âåñíîé îáû÷íî ïðîèñõîäèò îáîñòðåíèå çà-
áîëåâàíèÿ. Óñòðàíèòü ýòè ÿâëåíèÿ ìîæíî èñïîëüçóÿ çâóê 
Ñþé. Èíîãäà áûâàþò âåñåííèå ïå÷åíî÷íûå îáîñòðåíèÿ 
ñâÿçàííûå ñ ýíåðãåòè÷åñêîé èçáûòî÷íîñòüþ ïå÷åíè. Â 
ýòîì ñëó÷àå ñëåäóåò âîçäåéñòâîâàòü íà «ñûíà» ïå÷åíè – 
ñåðäöå. Íà âûäîõå ïðîèçíîñèì çâóê ñåðäöà Õý. Åñëè æå 
çàáîëåâàíèå ïå÷åíè ïðîÿâëÿåòñÿ íå â âåñåííèé ïåðèîä, 
òî â çàâèñèìîñòè îò èçáûòî÷íîñòè èëè íåäîñòàòî÷íîñòè 
æåë÷íîé ýíåðãèè ìîæíî çâóê Ñþé êîìáèíèðîâàòü ñ äðó-
ãèìè çâóêàìè.

Ñåçîííîå çàíÿòèå äëÿ óêðåïëåíèÿ ôóíêöèè
èììóíèòåòà (ñåëåçåíêè)
Çàíÿòèå ïðîâîäÿò êàê â âûøå îïèñàííîì ñëó÷àå. Ñå-

ëåçåíêà è æåëóäîê ñîîòíîñÿòñÿ ñ ñåêòîðîì ïðîñòðàíñòâà 
Çåìëÿ, êîòîðûé çàíèìàåò öåíòðàëüíîå ìåñòî. Ïîýòîìó, 
ïðè åãî âûïîëíåíèè íàäî âî âðåìÿ äûõàíèÿ ïîâîðà÷è-
âàòüñÿ íà âñå ÷åòûðå ñòîðîíû ñâåòà. Íàïðèìåð, îäíî äû-
õàíèå ñäåëàëè íà âîñòîê, âòîðîå íà þã, òðåòüå íà çàïàä, 
÷åòâåðòîå íà ñåâåð. 

Âûïîëíèòå ñëåäóþùåå:
1. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü. 

2. Ãóáû âûòÿíèòå âïåðåä, îáðàçóÿ èìè êðóã. 
3. ßçûê ðàñïîëîæåí â öåíòðå, âåðíåå, áîêîâûå ÷àñòè 

ÿçûêà íåìíîãî ïîäíÿòû ââåðõ. 
4. Âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷åíî íà îáëàñòè ñåëåçåíêè. 

Âûäîõ èäåò êàê áû îòòóäà.
Ðóêè ðàñïîëàãàåì íà îáëàñòè ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ. 

Ó ìóæ÷èí ëåâàÿ ëàäîíü íàõîäèòñÿ ïîä ïðàâîé, ó æåíùèí 
íàîáîðîò. Öåíòðû ëàäîíåé äîëæíû áûòü ñîâìåùåíû.

Äåëàåì øåñòü äûõàíèé, íà âûäîõå ïðîèçíîñèì çâóê 
Õó. 

Ýòî çàíÿòèå ðåêîìåíäóåòñÿ òåì, ó êîãî èìåþòñÿ çà-
áîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñî ñëàáîñòüþ ñåëåçåíêè (ïîíè-
æåíèåì èììóíèòåòà), âçäóòèå æèâîòà, ïîíîñ, íåíîðìàëü-
íîñòü êîæíûõ ïîêðîâîâ, îäóòëîâàòîñòü ëèöà (èçáûòîê 
Âëàæíîñòè), ñïàñòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ìûøö, ñíèæåíèå 
àïïåòèòà, íàðóøåíèÿ ïèùåâàðåíèÿ, ñëàáîñòü íèæíèõ êî-
íå÷íîñòåé, ñîíëèâîñòü â òå÷åíèå äíÿ, êðîâü â êàëå, ðâîòà, 
ìàòî÷íûå èëè íîñîâûå êðîâîòå÷åíèÿ. 

Ñåçîííîå çàíÿòèå äëÿ óêðåïëåíèÿ ôóíêöèè
ñåðäöà
Î÷åíü áëàãîïðèÿòíîå äëÿ çèìíåãî ïåðèîäà âðåìåíè.
Íà ôóíêöèþ ñåðäöå îêàçûâàþò âîçäåéñòâèå çâóêè 

Õý (Êý). Ïðè ïðîèçíåñåíèè çâóê Õý ñîãðåâàåò ìàêóøêó 
ãîëîâû, îêàçûâàåò áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå ïðè: òà-
õèêàðäèè, íàðóøåíèè ïàìÿòè, ïîòëèâîñòè, âîñïàëèòåëü-
íûõ ïðîöåññàõ â ïîëîñòè ðòà, áåññîííèöå, áåñïî÷âåííîé 
ðàäîñòè, áåñïîêîéñòâå, «íåâûíîñèìîé òîñêå», èøåìè-
÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà (ñòåíîêàðäèè), ãèïåðòîíèè, íå-
äîñòàòî÷íîñòè ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ è íåêîòîðûõ 
äðóãèõ. 

Ôóíêöèÿ Ñåðäöå îòíîñèòñÿ ê ñòèõèè Îãíÿ, âðåìåíè 
ãîäà ëåòó, ïîëäíþ è þæíîìó ñåêòîðó ïðîñòðàíñòâà. Ñëå-
äîâàòåëüíî, çàíÿòèå ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü ñ 23 äî 1 ÷àñà 
íî÷è, êîãäà ôóíêöèÿ ñåðäöà íà ìèíèìóìå ýíåðãåòè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè. Âûïîëíåíèå çàíÿòèÿ ñî çâóêîì Õý íà âûäîõå 
íî÷üþ èëè ïåðåä ðàññâåòîì «ñîãðåâàåò» ñåðäöå, ÷åì ñïî-
ñîáñòâóåò åãî íîðìàëüíîé ðàáîòå. 

Ïðè ýòîì âèäå äûõàíèÿ âîçäóõ âûäûõàåòñÿ ïðè øè-
ðîêî îòêðûòîì ðòå, î÷åíü èíòåíñèâíî, ãîðëî ñæèìàåòñÿ 
íà óðîâíå îñíîâàíèÿ ÿçûêà è ïðîèñõîäèò ãðîìêîå õðèïå-
íèå. Ïðè ïðàâèëüíîì «ñåðäå÷íîì äûõàíèè» è âûòàëêèâà-
íèè ñòðóè âîçäóõà èçî ðòà äîëæíî âîçíèêíóòü îùóùåíèå 
æàðà. Òàêîé òèï äûõàíèÿ èñïîëüçóåòñÿ ïðè ñóõîñòè âî ðòó 
è øåðîõîâàòîñòè ÿçûêà. ×åì áîëüøå ñëåäóåò âûâåñòè èç 
îðãàíèçìà èçáûòî÷íîãî òåïëà (ëèõîðàäêà), òåì øèðå ñëå-
äóåò îòêðûâàòü ðîò íà âûäîõå.

Îäíîâðåìåííî ñî çâóêîì Õý ìîæíî ïðîèçíîñèòü 
çâóê ñåëåçåíêè Õó. Îí êîñâåííî óêðåïëÿåò ñåðäöå (ñòè-
ìóëèðóåò ýíåðãèþ ñåëåçåíêè, êîòîðàÿ ïåðåòåêàåò â ýíåð-
ãåòè÷åñêèé êàíàë ñåðäöà). 

Äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî äåéñòâèÿ íà ñåðäöå, äðåâ-
íèå ìóäðåöû ðåêîìåíäóþò äîïîëíèòü ïåðâûå äâà çâóêà 
(Õý, Õó) ïî÷å÷íûì çâóêîì ×óé. Îí ïîíèæàåò ýíåðãèþ ïî-
÷åê, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ àíòàãîíèñòîì ýíåðãèè ñåðäöà, à 
ñëåäîâàòåëüíî óñèëèâàåòñÿ ýíåðãèÿ ñåðäöà. Ýòè çâóêè 
ñïîñîáñòâóþò êàê ïîñëåäîâàòåëüíîìó ñòèìóëèðîâàíèþ 
(çâóê Õó), òàê è «ñäåðæèâàíèþ», óãíåòåíèþ, ïîäàâëåíèþ 
ýíåðãèè ïî÷åê – Ñåâåðà, Âîäû, Çèìû, àíòàãîíèñòà ýíåð-
ãèè Ñåðäöà – Þãà, Îãíÿ, Ëåòà. Ïðîèçíåñåíèå ýòèõ çâóêîâ 
ñïîñîáñòâóåò ðåãóëèðîâàíèþ öèðêóëÿöèè ýíåðãèè è êðî-
âè, ïðîäëåíèþ æèçíè è èçáàâëåíèþ îò áîëåçíåé. 

Ïðè âûïîëíåíèè çàíÿòèÿ ñî çâóêîì Õý ðóêè ïîä-
íÿòû ââåðõ, êèñòè îòîãíóòû äðóã äðóãó íàâñòðå÷ó ëàäî-
íÿìè ââåðõ – ïîçà «äåðæàòü íåáî». Âîñòî÷íûå ìóäðåöû 
óòâåðæäàþò: «Ñåðäöå – èñòî÷íèê áåñïîêîéñòâà, ñóåòû è 
òîðîïëèâîñòè. Îíî òðåáóåò ñîãðåâàþùåãî äûõàíèÿ Õý». 
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Çàíÿòèå ïðîèçâîäèòüñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Íàäî 
ñòàòü ëèöîì íà þã è ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ. Ðóêè ïîä-
íÿòü äî óðîâíÿ ïëå÷ ëàäîíÿìè âíèç, çàòåì ðàçâåðíóòü 
êèñòè ðóê ëàäîíÿìè ââåðõ è, íå îñòàíàâëèâàÿ äâèæåíèÿ, 
ïðèâåñòè êèñòè ê ãðóäè. Êàê òîëüêî êèñòè äîñòèãëè ãðóäè, 
íà âûäîõå ïðîèçíîñèòñÿ çâóê ñåðäöà Õý (Êý).

Ïðè ýòîì ðîò äîëæåí áûòü îòêðûò, ãóáû ðàñòÿíóòû â 
ñòîðîíû (ðîò äîëæåí áûòü â ôîðìå îâàëà), êîí÷èê ÿçûêà 
êàñàåòñÿ âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè äåñåí. ßçûê äîëæåí 
ðàñïîëàãàòüñÿ â îáëàñòè í¸áà. Äâèæåíèåì ãóá â ñòîðîíû 
ùåêè ñ ñèëîé îòâîäÿòñÿ íàçàä. 

Âíèìàíèå âî âðåìÿ âûäîõà äîëæíî áûòü ñîñðåäîòî÷å-
íî íà ñåðäöå.

Ýòî óïðàæíåíèå ýôôåêòèâíî ëåòîì. Íî ðåãóëÿðíîå 
åãî âûïîëíåíèå â òå÷åíèè âñåãî ãîäà ñïîñîáñòâóåò íîð-
ìàëèçàöèè  ïèùåâàðåíèÿ.

Ñåçîííîå çàíÿòèå äëÿ óêðåïëåíèÿ ôóíêöèè
ëåãêèõ
Õîòÿ îñåíüþ óæå äîâîëüíî ïðîõëàäíî, îäíàêî àòìîñ-

ôåðà åùå ñîõðàíÿåò îñòàòêè ëåòíåãî «æàðà», êîòîðûé ìî-
æåò íàêàïëèâàòüñÿ â ìåðèäèàíå ëåãêèõ. Åãî óñòðàíåíèå 
ÿâëÿåòñÿ öåëüþ çàíÿòèÿ ñî çâóêîì Ñû íà âûäîõå. Íàäî 
ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ è ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ëèöîì íà 
çàïàä. Ìåæäó ãóáàìè äîëæíà áûòü íåáîëüøàÿ ùåëü. Êîí-
÷èê ÿçûêà êàñàåòñÿ íèæíåé äåñíû ó ïåðåäíèõ çóáîâ. Ðóêè 
íà óðîâíå ãðóäè, îäíà ëàäîíü íà äðóãîé, êàê â ïðåäûäó-
ùåì ñëó÷àå (íà óðîâíå ãðóäè ìåæäó äâóìÿ ñîñêàìè). Çâóê 
Ñû ïðîèçíîñÿò íà âûäîõå íèçêèì òîíîì. Âíèìàíèå ñî-
ñðåäîòî÷åíî íà ëåãêèõ.

Çàíÿòèå ïîäõîäèò äëÿ òåõ, ó êîãî: ïîâûøåííàÿ òåìïå-
ðàòóðà òåëà, ïîòëèâîñòü, ãîðåíèå ëàäîíåé, çâîíêèé êà-
øåëü ñ îáèëüíîé ìîêðîòîé, êîòîðàÿ ïîäíèìàåòñÿ ê ãîð-
ëó, îäûøêà, áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, çàòðóäíåííîå äûõàíèå, 
ïðèëèâû êðîâè ê ãîëîâå, áîëè â îáëàñòè ñïèíû è ïëå÷à, 
íàïðÿæåíèå ìûøö ïëå÷à è íåêîòîðûå äðóãèå.

Ïðè îáèëüíîì âûäåëåíèè ìîêðîòû èç äûõàòåëüíûõ ïó-
òåé, ìîæíî óñèëèòü çàíÿòèå äîïîëíèòåëüíûì ñòèìóëèðî-
âàíèåì ôóíêöèè (èììóíèòåòà) ñåëåçåíêè. Ñ ýòîé öåëüþ 
ñëåäóåò ïðîèçíîñèòü ñëîã Õó íà âûäîõå. Äîïîëíèòåëüíûé  
çâóê Õó óñòðàíÿåò èìåþùèåñÿ áîëè â ïîÿñíèöå, ÷àñòîå 
ìî÷åèñïóñêàíèå, ó÷àùåííîå äûõàíèå, îòíîñÿùèåñÿ ê 
îñëîæíåííîé ïàòîëîãèè ëåãêèõ.

Ñåçîííîå çàíÿòèå äëÿ íîðìàëèçàöèè ôóíêöèè
ïî÷åê
Ñòàíüòå ëèöîì íà ñåâåð. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü. 

Ðóêè ðàñïîëàãàþòñÿ íà ïîÿñíèöå (ãäå ïî÷êè) òàêèì îáðà-
çîì, ÷òî áîëüøèå ïàëüöû íàõîäÿòñÿ ñçàäè íà òàëèè (ó ïî-
çâîíî÷íèêà), à âñå îñòàëüíûå íà îáëàñòè òàëèè âïåðåäè 
(êàê ïðè òàíöå). Âíèìàíèå ñêîíöåíòðèðîâàíî íà 
îáëàñòè ïî÷åê. Ðîò íåìíîãî îòêðûò, âî âðåìÿ 
ïðîèçíåñåíèÿ çâóêà ãóáû ðàñòÿãèâàþòñÿ â 
ñòîðîíû è óãîëêè ðòà îòâîäÿòñÿ íàçàä. 
Êîí÷èê ÿçûêà ðàñïîëàãàåòñÿ ó âåðõ-
íåãî í¸áà, ïðè ïðîèçíåñåíèè çâóêà 
åãî êàê áû îòñîåäèíÿþò îò í¸áà è îí 
ñîêðàùàåòñÿ â íàïðàâëåíèè ê ãîðëó. 
Ñòðóÿ âîçäóõà âûòàëêèâàåòñÿ íà-
ðóæó ïðè ñîìêíóòûõ ãóáàõ, ìåæäó 
íèìè îáðàçóåòñÿ ëèøü óçêàÿ ùåëü. 
Âûäîõ ïðîèçâîäèòñÿ î÷åíü ýíåð-
ãè÷íî, ïðè ýòîì âûäûõàåìûé âîçäóõ 
äîëæåí ñîçäàâàòü îùóùåíèå õîëîäà.

Çàíÿòèå ñî çâóêîì ×óé íà âûäîõå 
âûïîëíÿåòñÿ 6 ðàç. Çâóê ×óé, êàê áû ìûñ-
ëåííî äóþò â îáëàñòü ïî÷åê. Ýòî ïðèâîäèò ê 

ïðîõîæäåíèþ æèçíåííîé ýíåðãèè ÷åðåç ïî÷êè è ïðèâîäèò 
ê èõ îáíîâëåíèþ, óêðåïëåíèþ.

Ìîæíî ïîïðîáîâàòü è äðóãîå ïîëîæåíèå – îáõâàòèâ 
êèñòÿìè êîëåíè îáíèìàþò èõ. Ãîëîâó äåðæàò ðîâíî. Ïî-
ñëå ýòîãî íà÷èíàþò ïðîèçíîñèòü çâóê ïî÷åê ×óé.

Ïîêàçàíèÿ ê çàíÿòèÿì ÿâëÿåòñÿ: ó÷àùåííîå ìî÷åèñïó-
ñêàíèå ñ ìàëûì êîëè÷åñòâîì ìî÷è, îùóùåíèå õîëîäà â 
íîãàõ, îíåìåíèå è ñëàáîñòü íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, õîëîä-
íûå ñòóïíè íîã, îáùàÿ ñëàáîñòü, âÿëîñòü è íåðåøèòåëü-
íîñòü, ñíèæåíèå ñåêñóàëüíîé ïîòåíöèè, îáèëüíîå ïîòî-
îòäåëåíèå, íèçêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, íàðóøåíèå 
ôóíêöèè êèøå÷íèêà, ñòðàõ, âûïàäåíèå âîëîñ íà ãîëîâå. 

Çâóê ×óé ìîæíî êîìáèíèðîâàòü ñî çâóêîì ëåãêèõ. Ñ 
ýòîé öåëüþ ìîæíî âûïîëíèòü âíà÷àëå çàíÿòèå ñî çâóêîì 
Ñû (Ìåòàëë) 6 ðàç, à çàòåì çâóê ïî÷åê ×óé 6 ðàç.

Çàíÿòèå äëÿ íîðìàëèçàöèè ôóíêöèè 
«òðåõ îáîãðåâàòåëåé»
«Òðîéíîé îáîãðåâàòåëü» îòâå÷àåò çà ïîääåðæàíèå ìå-

òàáîëèçìà â êëåòêàõ âñåãî îðãàíèçìà. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí 
îáåñïå÷èâàåò öèðêóëÿöèþ ýíåðãèè âî âñåì îðãàíèçìå íà 
êëåòî÷íîì óðîâíå. Àêòèâíîå âûïîëíåíèå çàíÿòèÿ ñî çâó-
êîì Ñè íà âûäîõå ñïîñîáñòâóåò ïðî÷èùåíèþ ïóòåé öèð-
êóëÿöèè ýíåðãèè «òðîéíîãî îáîãðåâàòåëÿ», ÷òî ïðèâîäèò 
ê âûðàæåííîìó îçäîðîâèòåëüíîìó ýôôåêòó. Ýòîò ìåòîä 
èñïîëüçóåòñÿ è äëÿ óñòðàíåíèÿ áëîêîâ â ýíåðãåòè÷åñêèõ 
êàíàëàõ, ïðîõîäÿùèõ íà ðóêàõ, ÷òî âåñüìà ýôôåêòèâíî 
äëÿ ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé âíóòðåííèõ îðãàíîâ è ðóê.

Ëèöîì ñòàòü íà þã è ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ. Êèñòè 
ðóê ñîåäèíåíû, êàê âî âðåìÿ ìîëèòâû, (êîí÷èêè ïàëüöåâ 
íåñêîëüêî çàãíóòû ââåðõ, çàïÿñòüÿ âûãíóòû âíèç) ÷åì 
äîñòèãàåòñÿ ïîëíàÿ ãàðìîíèÿ Èíü-ßí âñåãî îðãàíèçìà. 
Âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ ãóáû ïî÷òè ñîïðèêàñàþòñÿ äðóã ñ äðó-
ãîì è ðàñòÿíóòû, êàê â ëåãêîé ðàäîñòíîé óëûáêå. Êîí÷èê 
ÿçûêà êàñàåòñÿ íèæíåãî í¸áà, ÿçûê íåìíîãî íàïðÿæåí  è 
ïðèæàò âî âðåìÿ ïðîèçíåñåíèÿ çâóêà ê ñðåäèííîé ëèíèè. 

Âûäîõ ïðè äûõàíèè «òðîéíîãî îáîãðåâàòåëÿ» èäåí-
òè÷åí âûäîõó ïðè «ëåãî÷íîì äûõàíèè», íî ïðîèçíîñèòñÿ 
çâóê Ñè.

Âäîõíóòü, âûäîõ ñîïðîâîæäàòü çâóêîì Ñè, ïðè ýòîì 
ðàññëàáèòü êèñòè è ðóêè. Ïðè ïðîèçíåñåíèè çâóêà Ñè 
ñëåäóåò íàïðàâëÿòü ýíåðãèþ âíèç ïî ðóêàì äî ïîÿâëåíèÿ 
îùóùåíèÿ ýíåðãèè â öåíòðàëüíûõ òî÷êàõ ëàäîíåé. Äðó-
ãèìè ñëîâàìè, âíèìàíèå äîëæíî áûòü ñîñðåäîòî÷åíî íà 
ýòîì äåéñòâèè.

Çâóê Ñè ïðîèçíîñèòñÿ ðîâíûì âûñîêèì ãîëîñîì (òî-
íîì). Çàíÿòèå ñî çâóêîì Ñè íà âûäîõå âûïîëíÿåòñÿ 6 ðàç. 
Äëÿ óñèëåíèÿ ýôôåêòà ìîæíî âíà÷àëå ïðîèçíîñèòü çâóê 
Õó äëÿ óëó÷øåíèÿ ïðîöåññîâ ïèùåâàðåíèÿ (6 ðàç).

Äàííîå óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ñ âûòÿíóòûìè 
âïåðåä ðóêàìè è êèñòÿìè, ïîñòàâëåííûìè âåðòèêàëüíî (ò. 

å. ëàäîíÿìè äðóã ê äðóãó). 
Ïîêàçàíèÿ ê çàíÿòèÿì: íàðóøåíèå â ýíäîêðèííîé 

ñèñòåìå, áîëè â ïîçâîíî÷íèêå, îíåìåíèå, ñëàáîñòü 
è áîëè â îáëàñòè âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé, ëîïàòêè è 

øåè, ãîëîâîêðóæåíèå, øóì â óøàõ, ñíèæåíèå 
ñëóõà, îòå÷íîñòü è áîëè â îáëàñòè ãîðòàíè 

çàòðóäíåííîå ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå, 
íàðóøåíèå àïïåòèòà âçäóòèå æèâîòà, 
äèçóðè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, áûñòðàÿ 

ïñèõè÷åñêàÿ è ôèçè÷åñêàÿ  óòîìëÿå-
ìîñòü, îáùàÿ ñëàáîñòü, íåñòàáèëü-
íîñòü àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ (ñêà-
÷óùåå äàâëåíèå), âÿëîñòü íàðÿäó ñ 

ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, áåññîííèöà, íà-
ðóøåíèå ñåêñóàëüíûõ ôóíêöèé.

Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò
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Ãðèá Àãàðèê è ìåäèöèíà III òûñÿ÷åëåòèÿ

Ëå÷èì ñåçîííûå çàáîëåâàíèÿËå÷èì ñåçîííûå çàáîëåâàíèÿ
ÏÐÎÑÒÓÄÀ

ÏÐÎÑÒÓÄÀ – îõëàæäåíèå îðãàíèçìà èëè îòäåëüíûõ 
åãî ÷àñòåé, âñëåäñòâèå ÷åãî ðàçâèâàþòñÿ íåêîòîðûå çà-
áîëåâàíèÿ (ãðèïï, âîñïàëåíèå ëåãêèõ, êàòàðû âåðõíèõ 
äûõàòåëüíûõ ïóòåé, ðåâìàòèçì è äð.).

Ðåêîìåíäàöèè
Î÷èñòèòü îðãàíèçì îò ïàòîëîãè÷åñêîé ñëèçè (îñîáåí-

íî îá ëàñòü ãîëîâû).
Î÷èñòèòü òîëñòûé êèøå÷íèê.
Ãîëîäàíèå íà óðèíå íå ìåíåå 24 ÷àñîâ.
Èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà êðàõìàëèñòûå ïðîäóêòû è ïðî-

äóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì áåëêà (õëåá, ìÿñî, ñëàäî-
ñòè, æèðû).

Òåïëîâûå ïðîöåäóðû.
Íàñòîè è îòâàðû ëåêàðñòâåííûõ òðàâ.
Ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ ïðîñòóäû ïðåêðàòèòü âñÿêèé 

ïðèåì ïèùè. Âìåñòî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âîäû ïèòü 
ðîâíî ñòîëüêî, ñêîëüêî õî÷åòñÿ.

Ðåöåïòû
Ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ ãðèïïà, ïðîñòóäû â òå÷åíèå ñó-

òîê 8-12 ðàç ïîëîñêàòü íîñ è ðîò «ìåðòâîé» âîäîé, à íà 
íî÷ü âûïèòü 1/2 ñòàêàíà «æèâîé» âîäû. Â òå÷åíèå ñóòîê 
áîëåçíü èñ÷åçíåò.

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé ïðîìû-
âàòü íî ñîãëîòêó 1-2 ðàçà â äåíü è ÷àùå ñâåæåé óðèíîé. 
Åñëè óðèíà î÷åíü êîíöåíòðèðîâàíà ñîëÿìè è ðàçäðàæàåò 
íîñîãëîòêó – ðàç áàâèòü åå òåïëîé âîäîé. Äëÿ óñèëåíèÿ 
ýôôåêòà ìîæíî èñïîëü çîâàòü óïàðåííûå âèäû óðèíû: 1/2 
1/3 1/4, êàê ðàçâåäåííóþ ñî ñâåæåé, òàê è áåç íåå.

Äëÿ èçëå÷åíèÿ îò èíôåêöèè, ïîïàâøåé â ëåãêèå, è 
î÷èùå íèÿ èõ îò ñëèçè ðåêîìåíäóåòñÿ â òå÷åíèå 5-15 ìèí 
äûøàòü ïà ðàìè ñòàðîé óðèíû.

100 ã èçìåëü÷åííîãî â êàøèöó ÷åñíîêà çàëèòü 500 ã 
îëèâêî âîãî èëè ïîäñîëíå÷íîãî ìàñëà. Íàñòàèâàòü 2 íå-
äåëè, ïðîöåäèòü. Ïîëîñêàòü ðîò ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ 
ïðîñòóäû.

Ïèòü ïî óòðàì ñðåäíþþ ïîðöèþ ñâåæåé óðèíû – 50-
100 ã (çàëïîì èëè íå÷åòíîå êîëè÷åñòâî ãëîòêîâ). Åñëè 
÷åëîâåê áðåçãëèâ è íå ìîæåò ïèòü óðèíó, ìîæíî äå ëàòü 
êîìïðåññû èç ñâåæåé èëè ñòàðîé óðèíû íà ãîðëî, ýòî ýô-
ôåêòèâíî ïðè àíãèíå.

Õîðîøî çàðåêîìåíäîâàëè ñåáÿ ïðè ïðîñòóäå è 
ìèêðîêëèç ìû, îñîáåííî ïîëåçíû îíè ìàëåíüêèì äåòÿì.

Â ñëîæíûõ èëè òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ ïðèìåíÿòü ãîëîäàíèå, 
ïðè ýòîì âûïèâàòü âñþ óðèíó. Äíåé ÷åðåç 5 áóäåò ïîëíîå 
âûçäî ðîâëåíèå áåç îñëîæíåíèé.

Íà íî÷ü íàäåâàòü íà øåþ áóñû (ãèðëÿíäû) èç ÷åñíîêà, 
à â ïîäóøêó êëàñòü çóá÷èêè ÷åñíîêà. Äíåì êðîìå òîãî íî-
ñèòü íà ãîëîâå òþðáàí, â êîòîðûé ñïðÿòàòü çóá÷èêè ÷åñ-
íîêà.

Íàòåðåòü ÷åñíî÷íûì ñîêîì êðîâàòü áîëüíîãî; ê äâå-
ðÿì è îêíàì æèëèùà òàêæå ïðèâÿçàòü ãîëîâêè ÷åñíîêà.

Ñòîëîâóþ ëîæêó ñóõèõ öâåòêîâ áóçèíû ÷åðíîé çàëèòü 
â òåð ìîñå 0,5 ë êèïÿòêà èç ïðîòèåâîé âîäû. Íàñòîÿòü îêî-
ëî ÷àñà, ïðîöåäèòü. Ïèòü íà íî÷ü ïî 100-200 ã â òåïëîì 
âèäå. Ìîæíî ñëåã êà ïîäñëàñòèòü ìåäîì.

Òðàâû, ïîìîãàþùèå ïðè çàáîëåâàíèè

Èâàí-÷àé (êèïðåé)
Óíèêàëüíûå ïîëåçíûå ñâîéñòâà èâàí-÷àÿ (êèïðåÿ) ïî-

çâîëÿò èçáàâèòüñÿ îò òàêèõ íåäóãîâ êàê àíåìèÿ, ìèãðåíü, 
ïðîñòóäà è ìíîãèõ äðóãèõ çàáîëåâàíèé.

Êíÿæíèê ñèáèðñêèé
Óíèêàëüíûå ïîëåçíûå ñâîéñòâà ñèáèðñêîãî êíÿæíèêà 

ïîçâîëÿò èçáàâèòüñÿ îò òàêèõ íåäóãîâ êàê ãðèïï, ïðîñòó-
äà, ðàê, ðåâìàòèçì, òóáåðêóëåç, ïíåâìîíèÿ è ìíîãèõ äðó-
ãèõ çàáîëåâàíèé.

Ñàãàí Äàéëÿ
Ñàãàí Äàéëÿ, èëè òèáåòñêîå áåëîå êðûëî – âå÷íîçå-

ë¸íûé êóñòàðíèê. Îí îáëàäàåò î÷åíü ñèëüíûì çàïàõîì 
ñâåæåé êëóáíèêè, ðàñïðîñòðàíåí íà Äàëüíåì Âîñòîêå 
è Âîñòî÷íîé Ñèáèðè. Ðàñò¸ò íà âûñîòàõ äî 2300 ìåòðîâ 
íà êàìåíèñòûõ è óìåðåííî âëàæíûõ ñêëîíàõ. Öâåò¸ò Ñà-
ãàí Äàéëÿ ñ êîíöà èþíÿ äî ñåðåäèíû èþëÿ. Ñàãàí Äàéëÿ 
– ñèëüíûé ýíåðãîñòèìóëÿòîð. Ïî ñâîèì ñâîéñòâàì îí íà 
ïîðÿäîê ïðåâîñõîäèò çîëîòîé êîðåíü, ëèìîííèê, æåíü-
øåíü. Îí ñïîñîáåí âîçâðàùàòü ÷åëîâåêó áîäðîñòü òåëà è 
äóõà, âîññòàíàâëèâàòü ñèëû, óêðåïëÿòü îðãàíèçì, çàùè-
ùàÿ åãî îò âñåâîçìîæíûõ íåäóãîâ. Îí ñïîñîáåí óáèâàòü 
÷óæåðîäíóþ ìèêðîôëîðó, êîòîðàÿ îêàçûâàåò íåãàòèâíîå 
âëèÿíèå íà íàø îðãàíèçì è ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ 
ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ çàáîëåâàíèé. Åñëè ó âàñ ïðîáëå-
ìû ñ ìî÷åïîëîâîé ñèñòåìîé, òî Ñàãàí Äàéëÿ – ïðåâîñ-
õîäíîå ñðåäñòâî äëÿ èõ ðåøåíèÿ. Îí î÷èùàåò îðãàíèçì 
îò øëàêîâ è òîêñèíîâ, ðàçðóøàåò êàìíè â ïî÷êàõ. Ïðåïà-
ðàòû, ñîçäàííûå íà îñíîâå ýòîãî çàìå÷àòåëüíîãî ðàñòå-
íèÿ, ðåãóëèðóþò ðàáîòó ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. 
Åñëè âû ÷óâñòâóåòå óïàäîê ñèë, ó âàñ ñíèæåí àïïåòèò, à 
íåçíà÷èòåëüíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè âàñ âûìàòûâàþò, 
òî è çäåñü Ñàãàí Äàéëÿ ïîìîæåò âàì! Ïîñëå ïðèåìà ýòîãî 
ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà âû çàìåòèòå, êàê óâåëè÷èëàñü 
âàøà âûíîñëèâîñòü, ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ïîÿâèëñÿ àï-
ïåòèò. Êðîìå òîãî, Ñàãàí Äàéëÿ óñòðàíÿåò ãîëîâíóþ áîëü, 
ñíèìàåò óñòàëîñòü, áîëü â ñóñòàâàõ, âÿëîñòü è ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü. Êàê ñëåäñòâèå – ó âàñ çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòñÿ 
ñàìî÷óâñòâèå è íàñòðîåíèå! Ýòî óíèâåðñàëüíîå è áåçî-
ïàñíîå ëåêàðñòâåííîå ñðåäñòâî, êîòîðîå ïîìîæåò è ïðè 
ñèëüíûõ óøèáàõ (åãî íóæíî ïðèìåíÿòü â âèäå êîìïðåññà), 
è ïðè îò¸÷íîñòè, è ïðè ïîâûøåííîì êðîâÿíîì äàâëåíèè. 
Ïîáî÷íûé ýôôåêò, íà êîòîðûé ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå: 
åñëè âàø îðãàíèçì ÷ðåçìåðíî çàøëàêîâàí, òî âîçìîæíû 
âûñûïàíèÿ è òîøíîòà, à ïðåâûøåíèå ðåêîìåíäóåìûõ äîç 
ìîæåò îòðèöàòåëüíî ïîâëèÿòü íà ðàáîòó ïî÷åê.

Ýõèíàöåÿ
Óíèêàëüíûå ïîëåçíûå ñâîéñòâà ýõèíàöåè ïîçâîëÿò èç-

áàâèòüñÿ îò òàêèõ íåäóãîâ êàê àëëåðãèÿ, àñòìà, ãåìîððîé, 
èìïîòåíöèÿ è ìíîãèõ äðóãèõ çàáîëåâàíèé.

ÏÍÅÂÌÎÍÈß
ÏÍÅÂÌÎÍÈß (âîñïàëåíèå ëåãêèõ) – âîñïàëèòåëüíûé 

ïðîöåññ â àëüâåîëàõ, òêàíè ëåãêîãî, áðîíõèîëàõ.
Âûçûâàåòñÿ âèðóñàìè, ïíåâìî è ñòàôèëîêîêêàìè è 

äð. Îñòðîå âîñ ïàëåíèå ëåãêèõ ìîæåò áûòü êðóïîçíûì – ñ 
ïîðàæåíèåì äîëè ëåãêîãî, âíåçàïíûì íà÷àëîì, âûñîêîé 
òåìïåðàòóðîé, áîëüþ â ãðóäíîé êëåòêå ïðè äûõàíèè.

Íà÷àëî î÷àãîâîé ïíåâìîíèè ìåíåå îñòðîå, íåðåäêî 
îíà ðàçâèâàåò ñÿ êàê îñëîæíåíèå áðîíõèòà, ãðèïïà è äð. 
çàáîëåâàíèé. Áîëüíîãî òàê æå áåñïîêîÿò ñëàáîñòü, îçíîá, 
áîëè â îáëàñòè ãðóäíîé êëåòêå, ñóõîé êàøåëü.

Ðåêîìåíäàöèè
Î÷èùåíèå îðãàíèçìà îò ïàòîëîãè÷åñêîé ñëèçè.
Ãîëîäàíèå íà óðèíå.
Áîðîòüñÿ ñ çàïîðàìè.
Ïèùà, áîãàòàÿ âèòàìèíàìè (â æèäêîì âèäå), èñêëþ-

÷èòü êðàõìàëèñòûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ.
Îáèëüíîå ïèòüå.
Ìàññàæ, äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.
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Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà Ìèíèñòåðñòâîì ÐÔ ïî äåëàì ïå÷àòè, òåëåðà-
äèîâåùàíèÿ è ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè: 

ÏÈ ¹ – ÔÑ77-38321 îò 10 äåêàáðÿ 2009 ã.
Ãàçåòà âûõîäèò îäèí ðàç â ìåñÿö.

ÐÅÄÀÊÖÈß ÍÅ ÍÅÑÅÒ ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÎÑÒÈ ÇÀ ñîäåðæàíèå ðåêëàìû, 
áåñïëàòíûõ îáúÿâëåíèé è ïóáëèêóåìûõ ñîâåòîâ.

Ïåðåïå÷àòêà è èñïîëüçîâàíèå ìàòåðèàëîâ äîïóñêàåòñÿ ñ îáÿçàòåëüíîé 
ññûëêîé íà ãàçåòó «Ìàëàõîâ pro: çäîðîâüå, ñ÷àñòüå, æèçíü».

Ðåäàêöèÿ âïðàâå ïóáëèêîâàòü ëþáûå ïðèñëàííûå â ñâîé àäðåñ ïèñüìà, ôîòî è 
îáðàùåíèÿ ÷èòàòåëåé. Ôàêò ïåðåñûëêè îçíà÷àåò ñîãëàñèå èõ àâòîðà íà ïåðåäà÷ó ðå-
äàêöèè âñåõ èñêëþ÷èòåëüíûõ ïðàâ íà èñïîëüçîâàíèå ïðîèçâåäåíèé â ëþáîé ôîðìå è 
ëþáûì ñïîñîáîì. Ðóêîïèñè íå ðåöåíçèðóþòñÿ è íå âîçâðàùàþòñÿ.Ãëàâíûé ðåäàêòîð

Ãåííàäèé ÌÀËÀÕÎÂ
Îòäåë ðåêëàìû:

8-928-603-14-48

Àäðåñ äëÿ ïèñåì: 

Ñîãðåâàþùèå êîìïðåññû íà îáëàñòü ãðóäíîé êëåòêè.
Íàñòîè è îòâàðû ëåêàðñòâåííûõ òðàâ, îáëàäàþùèõ 

îòõàð êèâàþùèì äåéñòâèåì.
Ðåöåïòû
Âûïèòü çàëïîì 50-100 ã ñâåæåé óðèíû (ñðåäíÿÿ ïîð-

öèÿ).
Ïðè âûñîêîé òåìïåðàòóðå íàëîæèòü êîìïðåññ èç 

óðèíû íà ïóëüñ.
Îáåðòûâàíèå ãðóäíîé êëåòêè øåðñòÿíîé òêàíüþ, 

ñìî÷åííîé â ìî÷åãîíå.
20 ã èçìåëü÷åííûõ êîðíåé äåâÿñèëà îòâàðèòü íà ñëà-

áîì îãíå â òå÷åíèå 10 ìèíóò â 200 ã ïðîòèåâîé âîäû. Íà-
ñòîÿòü â òåðìîñå 4 ÷àñà, ïðîöåäèòü. Ïðèíèìàòü ïî ñòîëî-
âîé ëîæêå 3-4 ðàçà â äåíü ïåðåä åäîé.

Ñòîëîâóþ ëîæêó ñóõèõ ëèñòüåâ ïîäîðîæíèêà çàëèòü â 
òåð ìîñå ñòàêàíîì êèïÿòêà. Íàñòîÿòü 2 ÷àñà, ïðîöåäèòü. 
Ïðèíèìàòü ïî ñòîëîâîé ëîæêå 4 ðàçà â äåíü ïåðåä åäîé.

Ïðè ïðèñòóïàõ êàøëÿ 3 ñòîëîâûå ëîæêè ñâåæèõ ëè-
ñòüåâ ïîäîðîæíèêà ñìåøàòü ñ òðåìÿ ñòîëîâûìè ëîæêà-
ìè ìåäà. Êàñò ðþëüêó ïëîòíî çàêðûòü è ïîñòàâèòü íà òå-
ïëóþ ïëèòó íà 3-6 ÷à ñîâ. Ïîëó÷èâøèéñÿ ñèðîï ïðèíèìàòü 
ïî ÷àéíîé ëîæêå ïåðåä åäîé. Ñðåäñòâî õîðîøî ïîäõîäèò 
äåòÿì.

Ñòîëîâóþ ëîæêó ñîñíîâûõ ïî÷åê çàëèòü ñòàêàíîì 
êðóòîãî êèïÿòêà èç ïðîòèåâîé âîäû. Íàñòîÿòü â òåðìîñå 
îêîëî ÷àñà, ïðîöåäèòü. Ïðèíèìàòü ïî 1-2 ãëîòêà ïðè ïî-
çûâàõ íà êàøåëü.

Ñòîëîâóþ ëîæêó ñóõèõ öâåòêîâ áóçèíû ÷åðíîé çàëèòü 
â òåð ìîñå 1/2 ëèòðà êèïÿòêà èç ïðîòèåâîé âîäû. Íàñòîÿòü 
îêîëî ÷àñà, ïðîöåäèòü. Ïèòü íà íî÷ü ïî 100-200 ã â òåïëîì 
âèäå. Ìîæíî ñëåãêà ïîäñëàñòèòü ìåäîì.

Àíèñ îáûêíîâåííûé áëàãîäàðÿ ñâîèì îñîáûì ëåòó-
÷èì ñâîé ñòâàì «ðàçáèâàåò» ñãóñòêè ñëèçè è ñïîñîáñòâóåò 
åå îòõîæäåíèþ. 

Îáû÷íî åãî ïðèìåíÿþò â ñáîðå ñ äðóãèìè ðàñòåíèÿ-
ìè.

Ïëîäû àíèñà    1 ÷àñòü
Ëèñò ìàòü-è-ìà÷åõè    1 ÷àñòü
Öâåòêè êîðîâíèêà     1 ÷àñòü
Öâåòêè ïðîñâèðíÿêà    2 ÷àñòè
Öâåòêè ñàìîñåéêè   2 ÷àñòè
Òðàâà òèìüÿíà   2 ÷àñòè
Êîðåíü àëòåÿ ëåêàðñòâåííîãî  2 ÷àñòè
Êîðåíü ñîëîäêè   5 ÷àñòåé
Ñòîëîâóþ ëîæêó ñáîðà íàñòàèâàòü â ñòàêàíå õîëîäíîé 

îìàãíè÷åííîé ïðîòèåâîé âîäû â òå÷åíèå äâóõ ÷àñîâ. Çà-
òåì äîâåñòè åå äî êèïåíèÿ è âûëèòü â òåðìîñ. Ïèòü ïî 50 
ã òåïëîãî îòâàðà (èç òåðìîñà) 3-4 ðàçà â äåíü.

Äóøèöà îáûêíîâåííàÿ îáëàäàåò îñîáûìè ýôèðíû-
ìè ìàñëà ìè, êîòîðûå ðàçìÿã÷àþò ñëèçü è ñïîñîáñòâóþò 
åå îòõîæäåíèþ. Ïîýòîìó îíà ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì îòõàðêè-
âàþùèì ñðåäñòâîì.

Èñïîëüçóþò äóøèöó ñàìîñòîÿòåëüíî è â âèäå ñáîðîâ.
Òðàâà äóøèöû    1 ÷àñòü
Êîðåíü àëòåÿ   2 ÷àñòè
Ëèñò ìàòü-è-ìà÷åõè   2 ÷àñòè
Ñòîëîâóþ ëîæêó ñáîðà çàâàðèòü äâóìÿ ñòàêàíàìè êè-

ïÿòêà èç ïðîòèåâîé âîäû. Íàñòîÿòü â òåðìîñå. Ïðèíèìàòü 
ïî 100 ã ïîñ ëå åäû.

Êàëèíà îáûêíîâåííàÿ. Âêóñ ãîðüêèé, âÿæóùèé – àí-
òàãîíèñò ñëèçè. Ïðåêðàñíîå îòõàðêèâàþùåå ñðåäñòâî. 
Ïðèìåíÿþò îòâàð öâåòêîâ è ïëîäîâ. Äëÿ óñèëåíèÿ äåé-

ñòâèÿ ìîæíî äîáàâ ëÿòü ìåä. Ñòàêàí ïëîäîâ çàëèòü ëè-
òðîì ãîðÿ÷åé ïðîòèåâîé âîäû (ìîæíî îìàãíèòèòü), êèïÿ-
òèòü 10 ìèíóò. Âûëèòü â òåðìîñ, äî áàâèòü òðè ñòîëîâûå 
ëîæêè ìåäà. Ïèòü ïî 100 ã 3-4 ðàçà â äåíü.

Ðåäüêà ïîñåâíàÿ îáëàäàåò ãîðüêèì âêóñîì, êîòîðûé 
ÿâëÿåò ñÿ àíòàãîíèñòîì ñëèçè. Îòæèìàþò ñîê è óïîòðå-
áëÿþò ñ ìåäîì ïî 1-2 ñòîëîâûå ëîæêè ïåðåä åäîé. Ñîê 
ãîòîâÿò òîëüêî íà îäèí äåíü! Õðàíèòü â õîëîäèëüíèêå â 
ïëîòíî çàêðûòîé ïîñóäå.

Âûðåçàòü â ðåäüêå óãëóáëåíèå è çàïîëíèòü åãî ìåäîì. 
Îò âåðñòèå çàêðûòü êóñî÷êîì ðåäüêè, íàñòàèâàòü îêîëî 
÷åòûðåõ ÷àñîâ. Îáðàçîâàâøèéñÿ ñîê ñëèòü. Ïðèíèìàòü ïî 
ñòîëîâîé ëîæ êå ïåðåä åäîé.

Íàðåçàòü ñûðóþ ðåäüêó î÷åíü òîíêèìè ëîìòèêàìè (6-8 
øòóê). Ïîëèòü êàæäûé ëîìòèê ìåäîì èç ðàçíîòðàâüÿ. Âû-
äåëèâøèéñÿ ñîê ïðèíèìàòü ïî ñòîëîâîé ëîæêå êàæäûé 
÷àñ. Ïàìÿòêà. Ââèäó òîãî, ÷òî óêàçàííûå ðàñòåíèÿ îáëà-
äàþò öå ëåáíûìè ñâîéñòâàìè çà ñ÷åò ñâîèõ ýôèðíûõ ìà-
ñåë, êîòîðûå áûñòðî óëåòó÷èâàþòñÿ, ïðèãîòîâëåííûå íà-
ñòîè è ñîêè íàäî õðà íèòü ïëîòíî çàêðûòûìè, ëèøíèé ðàç 
íå ïåðåëèâàòü, íå ïðîöå æèâàòü. Óïîòðåáëÿòü â òå÷åíèå 
äíÿ. Íà ñëåäóþùèé äåíü ãîòî âèòü íîâûå.

Ñòàêàí çåðåí îâñà (ëó÷øå íåìûòûõ) çàëèòü 0,5 ëèòðà 
ìîëî êà, ïîìåøèâàÿ, óïàðèòü íà ìåäëåííîì îãíå äî ïî-
ëîâèíû ïåðâî íà÷àëüíîãî îáúåìà. Óïàðåííûé îâåñ ïðî-
òåðåòü ÷åðåç ñèòî äî ïî ëó÷åíèÿ ñòàêàíà æèäêîé (öâåòà 
êîôå ñ ìîëîêîì) êàøèöû. Êàøèöó âûïèòü â îäèí ïðèåì 
äî åäû. Ãîòîâèòü òàêîå ñíàäîáüå íàäî òðè ðàçà â äåíü. 
Æìûõ îò çåðåí ìîæíî ïðîìûòü ÷åðåç ñèòî ìîëîêîì è 
âû ïèòü (â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ). Îñòàòêè æìûõà âûáðîñèòü. 
Ïðèìåðíî ÷åðåç íåäåëþ íà÷íåòñÿ î÷èùåíèå ëåãêèõ îò 
ñëè çè. Âûðàæàåòñÿ îíî â âèäå ñèëüíîãî è äëèòåëüíî-
ãî êàøëÿ (ïî 20-30 ìèíóò). Ó òåõ, êòî ñåðüåçíî ñòðàäàë 
ïíåâìîíèåé, ìîæåò îòõîäèòü çåëåíàÿ ìîêðîòà â âèäå 
ñïðåññîâàííûõ êóñêîâ.

Ñèìïòîìû
ÁÎËÜ Â ÃÐÓÄÈ ÈÇ-ÇÀ ËÅÃÊÈÕ ÆÈÂÎÒ ÁÎËÈÒ (ÑÏÐÀ-

ÂÀ, ÑËÅÂÀ, ÂÛÑÎÊÎ, ÍÈÇÊÎ) ÊÎÃÄÀ ÂÛ ÑÏËÅÂÛÂÀÅÒÅ 
ÊÐÎÂÜ.

Òðàâû, ïîìîãàþùèå ïðè çàáîëåâàíèè

Àêîíèò (áîðåö)
Óíèêàëüíûå ïîëåçíûå ñâîéñòâà àêîíèòà ïîçâîëÿò èç-

áàâèòüñÿ îò òàêèõ íåäóãîâ êàê àëëåðãèÿ, ñóäîðîãè, çóáíàÿ 
áîëü, ýïèëåïñèÿ, ðàê, ìèãðåíü è ìíîãèõ äðóãèõ çàáîëåâà-
íèé.

Êíÿæíèê ñèáèðñêèé
Óíèêàëüíûå ïîëåçíûå ñâîéñòâà ñèáèðñêîãî êíÿæíèêà 

ïîçâîëÿò èçáàâèòüñÿ îò òàêèõ íåäóãîâ êàê ãðèïï, ïðîñòó-
äà, ðàê, ðåâìàòèçì, òóáåðêóëåç, ïíåâìîíèÿ è ìíîãèõ äðó-
ãèõ çàáîëåâàíèé.

Êðàïèâà äâóäîìíàÿ
Ëèñòüÿ êðàïèâû ïðè íàðóæíîì ïðèìåíåíèè ñïîñîá-

ñòâóþò áîëåå áûñòðîìó çàæèâëåíèþ ðàí. Íàðóæíî ïðè-
ìåíÿþòñÿ â âèäå íàñòîÿ äëÿ êîìïðåññîâ è ïðè îæîãàõ 
ïåðâîé ñòåïåíè, à òàêæå ïðè âûïàäåíèè âîëîñ.

Îìèê (ôåðóëà äæóíãàðñêàÿ)
Óíèêàëüíûå ïîëåçíûå ñâîéñòâà îìèêà (ôåðóëû äæóí-

ãàðñêîé) ïîçâîëÿò èçáàâèòüñÿ îò òàêèõ íåäóãîâ êàê íå-
âðîç, àðòðîç, ñàõàðíûé äèàáåò, ñèôèëèñ, òðîìáîôëåáèò, 
ñêëåðîç è ìíîãèõ äðóãèõ çàáîëåâàíèé.
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Скипидарные ванны А.С. Залманова

В связи с темой кислотно-щелочного равновесия, предлагаю 
Вашему вниманию удивительную воду, которая не только 
нормализует этот важнейший показатель организма, но и 
насыщена свободными электронами, которые творят в ор-
ганизме чудеса оздоровления!

В своей практике оздоровления, я ознакомился с очень 
многими видами воды. Наслышан об их чудесных лечебных 
свойствах. Но, наглядного результата не видел. Так, чтобы 
выпил воды, посмотрел в какое-то устройство и увидел, как 
она действует. 

И вот в этом году в Екатеринбурге, на специализирован-
ной выставке-фестивале «Здоровый образ жизни, Эко мир», 
я познакомился с весьма интересной водой, которая так и 
называется «Полезная вода». Я воочию убедился как она 
действует. Владимир Александрович Ульянов, который де-
монстрировал на стенде эту воду, предложил мне ее опро-
бовать. Я подумал, ну очередная вода и не более того. 

Íàãëÿäíûé ïðèìåð çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì. Áå-
ðåòñÿ êàïåëüêà êðîâè, ðàññìàòðèâàåòñÿ ïîä ìèêðîñêî-
ïîì ïðè áîëüøîì óâåëè÷åíèè è … âèäíî, ÷òî ýðèòðîöè-
òû êðîâè, ñêëååíû ìåæäó ñîáîé è ïðåäñòàâëÿþò ïîäî-
áèÿ ñëîæåííûõ â ñòîïêó ìîíåò (ðèñ. 1), áîëüøå ïîõîæèõ 
íà êîëáàñêè. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êðîâü òå÷åò ãîðàçäî 
õóæå ïî ñîñóäàì, íå äîñòàâëÿåò êèñëîðîä äî òêàíåé è 
êëåòîê. Âîçíèêàåò óãíåòåííîå ñîñòîÿíèå ñî ñíèæåíèåì 
îáùåãî èììóíèòåòà îðãàíèçìà.

Наша реклама, для страдающих сердечно-сосудистыми Наша реклама, для страдающих сердечно-сосудистыми 
заболеваниями и не только!заболеваниями и не только!

È, òàêàÿ êàðòèíà íàáëþäàåòñÿ ó 
85 % ëþäåé, ïîñëå 30 ëåò. Â êðîâè 
íà÷èíàþò ðàçìíîæàòüñÿ âðåäíûå 
ìèêðîîðãàíèçìû. À òàê, êàê îíè 
ÿâëÿþòñÿ æèâûìè îáúåêòàìè, òî 
óïîòðåáëÿþò â ïèùó òî, ÷òî ñúåë 
÷åëîâåê. Îñîáåííî îíè ëþáÿò óïî-
òðåáëÿòü âèòàìèíû è àìèíîêèñëî-
òû, à â îòâåò âûðàáàòûâàþò òîêñè-
íû. Âîò ýòè-òî òîêñèíû, íàêàïëè-
âàþùèåñÿ ñ ãîäàìè, îêàçûâàþò 
êðàéíå íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå íà 
îðãàíû. 

Íàðóøàåòñÿ ðàáîòà ïå÷åíè, 
ïðîèñõîäèò îáðàçîâàíèå õîëå-
ñòåðèíîâûõ áëÿøåê, êîòîðûå âïî-
ñëåäñòâèè çàêóïîðèâàþò ñîñó-
äû, à ýòî çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, èíôàðêòû è 
èíñóëüòû. Áîëåçíè, êîòîðûå ñòîÿò 
íà ïåðâîì ìåñòå â ìèðå, è â Ðîñ-

ñèè â ÷àñòíîñòè, ïî ñìåðòíîñòè â 
òðóäîñïîñîáíîì âîçðàñòå. 

Ïîñëå òîãî, êàê âû âûïèâàåòå 
ýòó âîäó, îðãàíèçì íàñûùàåòñÿ 
ýëåêòðîíàìè, óâåëè÷èâàåòñÿ ïðà-
âèëüíûé çàðÿä íà ïîâåðõíîñòè ýðè-
òðîöèòîâ è îíè îòäåëÿþòñÿ äðóã îò 
äðóãà! È ýòî ïðîèñõîäèò ÷åðåç 15 
ìèíóò. Îïÿòü-òàêè, áåðåòñÿ êàïåëü-
êà êðîâè, ðàññìàòðèâàåòñÿ ïîä 
ìèêðîñêîïîì, è ìû âèäèì ðàçúå-
äèíåííûå ýðèòðîöèòû, ñâîáîäíî 
ïåðåìåùàþùèåñÿ â êðîâåíîñíûõ 
ñîñóäàõ! (ðèñ. 2) À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî 
òåïåðü äûõàíèå, ïèòàíèå, î÷èùå-
íèå è èììóíèòåò òêàíåé è êëåòîê 
îðãàíèçìà âîññòàíîâèëèñü!

Èòàê, íà ÷òî îêàçûâàåò âëèÿíèå 
«Ïîëåçíàÿ âîäà»? Â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, íîðìàëèçóåòñÿ òåêó÷åñòü 
ïëàçìû êðîâè, âîññòàíàâëèâàåòñÿ 

îòðèöàòåëüíûé çàðÿä íà ýðèòðî-
öèòàõ, íîðìàëèçóåòñÿ ãàçîîáìåí, 
ïðèõîäèò â íîðìó ðàáîòà ãîëîâíî-
ãî ìîçãà, âîññòàíàâëèâàåòñÿ ôóíê-
öèÿ ïå÷åíè, íåéòðàëèçóþòñÿ õîëå-
ñòåðèíîâûå áëÿøêè, àêòèâèðóåòñÿ 
ðàáîòà èììóííîé ñèñòåìû. 

Êàê ó ìóæ÷èí, òàê è ó æåíùèí, 
óëó÷øàåòñÿ, ðàíåå óãíåòåííàÿ ïî-
ëîâàÿ ôóíêöèÿ! Ïðèõîäèò â íîðìó 
ðàáîòà êèøå÷íèêà. Ïîâûøàåòñÿ 
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è âûíîñ-
ëèâîñòü. Óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿíèå 
êîæè íàñòîëüêî, ÷òî ó æåíùèí ñó-
ùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ öåëëþëèò!

Ïîëåçíàÿ âîäà íå ïàíàöåÿ îò 
âñåõ áîëåçíåé. Ñîâìåñòíî ñî çäî-
ðîâûì îáðàçîì æèçíè, îíà ñëóæèò 
ìîùíûì ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåä-
ñòâîì îò áîëåçíåé öèâèëèçàöèè è 
ïðîäëÿåò àêòèâíóþ æèçíü ÷åëîâå-
êà íà äîëãèå ãîäû!

Ýòî äàëåêî íå âñå, ÷òî ÿ õîòåë 
ðàññêàçàòü î «Ïîëåçíîé âîäå», 
ñâîéñòâà åå ìíîãîãðàííû, ìû èõ 
áóäåì èçó÷àòü. À ÿ áóäó ðàññêàçû-
âàòü î òîì, êàê îíè äåéñòâóþò è êàê 
èõ ëó÷øå ïðèìåíÿòü, ÷òîáû îñòà-
âàòüñÿ çäîðîâûì è àêòèâíûì íà 
äîëãèå ãîäû.  

Адрес сайта для заказа 
«Полезной воды тм» 
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