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ß çàòåÿë ãàçåòó äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åðåç íåå ïîìîãàòü ëþäÿì 
è ðåãóëÿðíî ðàáîòàòü. Íàïèñàíèå ãàçåòû çäîðîâî äèñöèïëè-
íèðóåò. Çàíÿò òû, èëè íåò – à ãàçåòó ê îïðåäåëåííîìó ñðîêó (15-
20 ÷èñëà êàæäîãî ìåñÿöà) äîëæåí ñäàòü. Êîíå÷íî, âñå ìîæíî 
áðîñèòü, è òèðàæ ìàë – íèêàê çà 1000 íå óéäåò, íå ïðèáûëü, à 
óáûòêè. Íî, ÿ ïðîäîëæàþ äåëàòü, è ñî âðåìåíåì ïðåâðàùó åå 
âî âñåíàðîäíóþ, íóæíóþ è âàæíóþ ãàçåòó. È ïðåäçíàìåíîâà-
íèÿ õîðîøèå, ÷òî ïëîõî èäåò â íà÷àëå – çàìå÷àòåëüíî â êîíöå. 
Äà è âåðèòü â ñåáÿ, â äåëî íóæíî è îíî íàéäåò ñåáå äîðîãó è 
ñòàíåò ïîëíîâîäíîé ðåêîé. È ìàòåðèàë â ýòîì íîìåðå ïîä-
âåðíóëñÿ «Æèòü èëè íå æèòü», ñ òàêèì ïîäòåêñòîì – à ìîæåò 
âñå çðÿ, è ëó÷øå ñî âñåì ýòèì ïîáûñòðåå ïîêîí÷èòü!?

Èòàê, ìíå ïðèøëî ñëåäóþùåå ïèñüìî. Êàê âñåãäà, ñâîè 
êîììåíòàðèè ÿ áóäó äåëàòü êóðñèâîì.   

Çäðàâñòâóéòå Ãåííàäèé Ïåòðîâè÷! Âñå ëþäè ïåðè-
îäè÷åñêè çàäóìûâàþòñÿ î ñìûñëå æèçíè. Ïðàâî-

ñëàâíûå ñòàðöû ñîâåòóþò ðàçáèðàòüñÿ, îò êîãî ïðè-
õîäÿò ýòè ìûñëè, îò ñâåòëûõ ñèë èëè îò òåìíûõ. 

À ðàçîáðàòüñÿ, îò êîãî ïðèõîäÿò ïîäîáíûå ìûñëè î÷åíü ïðî-
ñòî. Åñëè îíè íåñóò íåãàòèâíóþ îêðàñêó, à òåì áîëåå ïîäòàëêè-
âàþò ê ñóèöèäó – îäíîçíà÷íî, îò òåìíûõ. Åñëè íåñóò íàäåæäó, à 
òåì áîëåå âñåëÿþò óâåðåííîñòü – îäíîçíà÷íî, îò ñâåòëûõ Ñèë!  

Ìûñëè, î ïîèñêå ñìûñëà æèçíè, âûçûâàþò, êàê ïðà-
âèëî, óíûíèå. Íó, ðàç ÷åëîâåê èùåò ñìûñë ñâîåé 

æèçíè, çíà÷èò, ñìûñëà ñâîåé æèçíè îí íå âèäèò. 

Óâû, ýòî íå òàê. ×åëîâåê íå æèâîòíîå – îí ìûñëèò, ñî-
ïîñòàâëÿåò, äåëàåò âûâîäû, ìåíÿåòñÿ íà îñíîâå ýòèõ ðàçìûø-
ëåíèé. Èìåííî òàê èäåò íîðìàëüíîå äóõîâíîå ðàçâèòèå è äóõîâ-
íûé ðîñò. Áåç ïîäîáíîé ðàáîòû åãî ïðîñòî íåò!   

À óíûíèå ýòî ãðåõ. 
Óíûíèå áûâàåò ïðè óçîñòè è ïðèìèòèâíîñòè ìûøëåíèÿ. 

×åì øèðå êðóãîçîð, áîëåå ñëîæíî ìûøëåíèå – òåì øèðå ÷åëîâåê 
âèäèò è áîëüøå âîçìîæíîñòåé èìååò. Îòêðûâàþùèåñÿ ïåðñïåê-
òèâû íàñòîëüêî ãðàíäèîçíû, ÷òî îêðûëÿþò è âîçâûøàþò. È íå-
âîëüíî ïîíèìàåøü – Êàêîé æå ýòî Âåëè÷àéøèé Äàð – Æèçíü!  

Êðîìå òîãî, íåêîòîðûå ëþäè, èùóùèå ñìûñë æèç-
íè, è íå íàõîäÿ åãî, ñîâåðøàþò ñìåðòíûé ãðåõ 

– ñàìîóáèéñòâî. Íàâåðíîå, ýòîò ðÿä ìîæíî ïðîäîë-
æèòü. Âûõîäèò, ÷òî ìûñëè î ñìûñëå æèçíè, ïðèõîäÿò 
îò òåìíûõ ñèë. Íî, ïðèâû÷êà ðàññóæäàòü î ñìûñëå 
æèçíè, óæå âñòðîèëàñü â ìåíòàëèòåò. Åñëè îò ýòîãî èç-
áàâèòñÿ, íà ýòîì ìåñòå îñòàíåòñÿ ïóñòîòà.

À âîò ìû ñåé÷àñ ïîðàññóæäàåì íà ýòó òåìó, âîò ñ òàêîé 
ñòîðîíû. Íà÷íåì ñ àíàëîãèè – ÷åëîâåê ñîçäàí ïî îáðàçó è ïîäî-
áèþ Áîæüåìó. Êàæäóþ êëåòî÷êó â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ìîæíî 
ñðàâíèòü ñ æèâûì ñóùåñòâîì. Îíè è íà ñàìîì äåëå æèâûå ñó-
ùåñòâà ñ ïðèìèòèâíûì «ìûøëåíèåì». Íàø îðãàíèçì êàæäîé 
êëåòêå äàë ìåñòî, òåëî, æèçíü è … ðîëü, êîòîðóþ îíà äîëæíà 
âûïîëíÿòü â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. À êëåòî÷êà… íà÷èíàåò äó-
ìàòü, ðàññóæäàòü î ñâîåì ñìûñëå æèçíè è… ðåøàåò ïîêîí÷èòü 
æèçíü – âñå ðàâíî óìèðàòü! À êòî òåáå ïîçâîëèë ýòî ñäåëàòü? 
Òåáÿ ñîçäàëè íå äëÿ òîãî, ÷òîáû òû æèëà â ñâîå óäîâîëüñòâèå, à 
âûïîëíÿëà îïðåäåëåííóþ ðîëü, ôóíêöèþ íóæíóþ äëÿ îáùåé, ñëà-
æåííîé ðàáîòû îðãàíèçìà!

Òåïåðü, ïåðåõîäèì ê ÷åëîâåêó, êîòîðûé åñòü ïîäîáèå Áîæüå. 
Áîã, â ëèöå ïðîÿâëåííîé Âñåëåííîé, ñîòâîðèë ÷åëîâåêà äëÿ … 
ñâîèõ, à íå åãî íóæä. Ññûëêà íà Áèáëèþ – ñîçäàë Àäàìà è Åâó, 
÷òîáû îíè óõàæèâàëè çà Ðàéñêèì Ñàäîì. À îíè âìåñòî ðàáîòû 
â ñàäó, çàòåÿëè íå÷òî èíîå – ïðîòèâíîå Áîæüåìó çàìûñëó. È, 
ïîäâèã èõ ê ýòîìó Ñàòàíà. Âðîäå áû, âñå ïî-äåòñêè íàèâíî – íî, 
òåì íå ìåíåå, âåñüìà ïîíÿòíî.

Êàæäûé ÷åëîâåê, æèâóùèé íà ïëàíåòå Çåìëÿ, ñîòâîðåí Ãî-
ñïîäîì, äëÿ Åãî ñîáñòâåííûõ íóæä. Ìû åìó íóæíû! Îí æèâåò 
÷åðåç íàñ, äåéñòâóåò ÷åðåç íàñ, ñîîáðàçíî Ñâîåãî, à íå íàøåãî Çà-
ìûñëà. È ÷åì ïðàâèëüíåå ìû âåäåì ñåáÿ â æèçíè, âûïîëíÿÿ Åãî 
Âîëþ, òåì áîëüøå… Îí íàì äàåò æèçíåííûõ ñèë è âîçìîæíî-

Чтоб долго жить 
и с толком здороветь,

«Малахов pro» не худо бы иметь.
Так подпишитесь на газету эту,
И будут Вам мудрейшие советы.
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Ïîæåëàíèå ÷èòàòåëÿ
ñòåé! Îïûò Ñâÿòûõ Ñòàðöåâ – òîìó ïîäòâåðæäåíèå! Îíè 
òâîðÿò ÷óäåñà, íå ñîáñòâåííîé ñèëîé, à Åãî. È èìåííî ñâîåé ïðà-
âåäíîé æèçíüþ (à áîëåå íå ÷åì èíûì), îíè çàñëóæèëè ýòó âîç-
ìîæíîñòü! Êîòîðóþ, êàê ïðàâèëî, îíè íå èñïîëüçîâàëè â ñâîèõ, 
êîðûñòíûõ öåëÿõ. Âñå äåëàëîñü âî âñåîáùåå áëàãî. 

Ìûñëè î ñìûñëå æèçíè, çàíèìàëè ëþäåé ñ ãëóáîêîé äðåâíî-
ñòè. È îòâåò íà ýòîò âîïðîñ äàâàëà íå ñòîëüêî ôèëîñîôèÿ, 
à ðåëèãèÿ. Ôèëîñîôè÷åñêèå ðàññóæäåíèÿ, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, 
âñåãäà ïðèâîäèëè ê èäåå Áîãà è Åãî ðîëè â æèçíè ÷åëîâåêà, ìè-
ðîçäàíèÿ. ×òîáû ëó÷øå ïîíÿòü ýòó òåìó, ïî÷èòàéòå Æèòèÿ 
Ñâÿòûõ. ×åðåç ìûñëè î ñìûñëå æèçíè: ðàññóæäåíèÿ, ñîìíåíèÿ, 
ðàçíîãî ðîäà çàáëóæäåíèÿ, ÷òåíèÿ, ïîó÷åíèÿ, îíè ïðèõîäèëè ê 
Áîãó. È, ïðèäÿ ê Íåìó, öåíèëè æèçíü – êàê Åãî Âåëè÷àéøèé Äàð 
è íå ïîäóìûâàëè î ñóèöèäå.

Ìûñëè î ñóèöèäå ïîäñîâûâàþò Òåìíûå Ñèëû â ñâîèõ êîðûñò-
íûõ öåëÿõ. Èõ ãëàâíàÿ çàäà÷à – çàïîëó÷èòü äóøó ÷åëîâåêà è ýêñ-
ïëóàòèðîâàòü åå. À äóøà ÷åëîâå÷åñêàÿ, èìåþùàÿ ÷àñòèöó Áîãà â 
ñåáå, íå ïîäâëàñòíà Òåìíûì Ñèëàì. Ïîýòîìó, ÷òîáû åå çàïîëó-
÷èòü, íàäî åå îáìàíóòü è îòîðâàòü îò Áîãà, ÷òîáû Îí åé íå ïî-
ìîãàë. Âîò äëÿ ýòîãî, îíè è ïóñêàþòñÿ íà óíûëûå, óïàäíè÷åñêèå 
ðàññóæäåíèÿ, ÷òîáû ñìóòèòü óì ÷åëîâåêà è ïîäòîëêíóòü åãî ê 
íàëîæåíèþ ðóê íà ñåáÿ. Âîò ïî÷åìó óíûíèå – ãðåõ, à ñóèöèä – 
òåì áîëåå. Âîò ìû ñ âàìè è ðàñêðûëè êàðòû î ñìûñëå æèçíè.

Åñëè ÷åëîâåê âûïîëíÿåò Âîëþ Òâîðöà, åãî ñîòâîðèâøåãî, 
òî îí «ðàñòåò ïî êàðüåðíîé ëåñòíèöå» äóõîâíîãî ðîñòà è ðàç-
âèòèÿ, ïîëó÷àÿ âñå áîëüøèå Ñèëû è Âîçìîæíîñòè. À äëÿ ýòîãî, 
íà ïåðâûõ ïîðàõ, äîñòàòî÷íî îñòàâàòüñÿ ÷åëîâåêîì è íå äåëàòü 
ñâîåìó îêðóæåíèþ òîãî, ÷òî ñåáå íå æåëàåøü. 

È åùå îäèí ñåêðåò: óíûíèå, íåçàèíòåðåñîâàííîñòü ïî Æèç-
íè – îòðûâàþò ÷åëîâåêà îò Æèçíåäàòåëÿ è … äåëàþò åãî âÿ-
ëûì, ëåíèâûì, áåçûíèöèàòèâíûì, êàêèì-òî îñëàáëåííûì, ñêëîí-
íûì ê áîëåçíÿì è ðàííåìó ñòàðåíèþ. Ýíòóçèàçì, çàèíòåðåñî-
âàííîñòü, çäîðîâàÿ ëþáîçíàòåëüíîñòü – îòêðûâàþò ÷åëîâåêó 
ýíåðãåòè÷åñêèå è èíôîðìàöèîííûå øëþçà, èçëå÷èâàþò, óêðåï-
ëÿþò, è äàæå, îìîëàæèâàþò! È êàê òóò íå âñïîìíèòü ïðèò÷ó 
Èèñóñà Õðèñòà î òàëàíòàõ, äàííûõ ÷åëîâåêó. Íå èñïîëüçóåòå 
ñâîé òàëàíò äàííûé Áîãîì, îí íå òîëüêî ïðîïàäåò, íî åùå ñ âàñ 
âçûùåòñÿ! Òî, ÷òî èìååòñÿ â âàñ – æèçíü, óìñòâåííûé ïîòåí-

öèàë è ïðî÷åå – ýòî íå âàøå! È ñ âàñ ñòðîãî ñïðîñèòñÿ – êàê âû 
åãî èñïîëüçîâàëè?! È âîò òóò-òî, íà÷èíàåøü æèçíü ðàññìàòðè-
âàòü ñ ñîâåðøåííî èíûõ ïîçèöèé! 

×åì äàëüøå ïèøó, òåì ÷åðåç áîëüøèå äåáðè ñâîå-
ãî óìà ìíå ïðèõîäèòñÿ ïðîäèðàòüñÿ. Äà åùå ñî-

ìíåíèÿ îäîëåâàþò – íå áðåä ëè ýòî? 
Íåò, ýòî íå áðåä. Ðàíüøå, ëþäè â ïîäîáíîì ñìÿòåíèè øëè ê 

óìóäðåííûì æèçíüþ ñòàðöåì çà … äóøåïîëåçíûìè áåñåäàìè è 
ïîëó÷àëè îò ýòîãî óòåøåíèå è íàïóòñòâèå ïî Æèçíè. Âîò ýòó 
áåñåäó ñ Âàìè, ïðîâåëè ÷åðåç ìåíÿ ïî Áîæüåé Âîëå. È ýòî åùå ðàç 
äîêàçûâàåò, ÷òî ïîäîáíàÿ ãàçåòà íóæíà. Ïðî÷òèòå åùå ðàç åå 
íàçâàíèå «Ìàëàõîâ ïðî: çäîðîâüå, ñ÷àñòüå, æèçíü». È ïîäîáíûå, 
äóøåïîëåçíûå áåñåäû áóäåì ïóáëèêîâàòü è â äàëüíåéøåì. Ìà-
òåðèàë íå âûñàñûâàåòñÿ èç ïàëüöà, íå ïðèäóìûâàåòñÿ – Ñàìà 
Æèçíü ïîäáðàñûâàåò íàì òåìû – òîëüêî óñïåâàé îòâå÷àòü.    

Åñëè ýòî íå áðåä, òî íà ýòîì ìîæíî ñîçäàòü íå-
áîëüøîé ôèëîñîôñêèé òðóä. Åñëè ýòà òåìà Âàñ 

èíòåðåñóåò, õîòåëîñü áû óçíàòü Âàøå ìíåíèå. 
Â ïðèíöèïå, ýòà ñòàòüÿ è åñòü íåáîëüøîé, íî åìêèé è âàæ-

íûé ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûé òðóä äëÿ ñîìíåâàþùèõñÿ è óíû-
ëûõ. Â êîòîðîì ÿ âûñêàçàë ñâîå ìíåíèå, îñíîâàííîå íà äîëãèõ 
ðàçìûøëåíèÿõ íàä ñìûñëîì æèçíè.

È êñòàòè, â þíîñòè ìû íå ïîíèìàåì âåëè÷àéøåãî äàðà, êî-
òîðûì ÿâëÿåòñÿ Æèçíü. Åùå íå îñîçíàâàÿ âñåé ïîëíîòû ñâîåé 
ñâîáîäû, ìû íàõîäèìñÿ â ïîä÷èíåíèè, ñêîâàííûå ðàçëè÷íûìè 
óñëîâíîñòÿìè, óãíåòàþùèìè îáÿçàííîñòÿìè, íåèíòåðåñíîé è 
áåñïåðñïåêòèâíîé «âçðîñëîé» æèçíüþ. Íåêîòîðûå âèäÿò «æèç-
íåííûé òóïèê», è ïîòîìó ëåãêî ïðîùàþòñÿ ñ æèçíüþ. Èìåííî 
ýòèì ìîæíî îáúÿñíèòü âîëíó ñóèöèäà ñðåäè øêîëüíèêîâ. Îíè íå 
ïîíèìàþò, ÷òî «ýòî» – íå ðåøàåò èõ ïðîáëåìû, à òîëüêî óñóãó-
áëÿåò. Ïî ãëóïîñòè, âìåñòî äóõîâíîé ýâîëþöèè è ñòàíîâëåíèÿ 
ëè÷íîñòè, îíè ñòàíîâÿòñÿ áåçðîïîòíûì, òÿãëîâûì ñêîòîì  ó 
Òåìíûõ Ñèë. È òîëüêî çóáîâíûé ñêðåæåò, âûäàåò èõ ïîçäíåå 
ðàñêàÿíèå…       

Ñ óâàæåíèåì
Ñ Âàìè áûë Ãåíåøà (Ãåííàäèé Ìàëàõîâ)

В ноябре Луна рекомендует:В ноябре Луна рекомендует:
1. 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.

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

3. 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. 

4. Îðãàíû äíÿ – ïå÷åíü è êðîâåòâîðíàÿ ñèñòåìà. Îãðà-
íè÷åíèÿ â ïèòàíèè, æèðíîé è ñìåøàííîé ïèùåé. Íå åñòü 
íà íî÷ü. Ïîëåçíû ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ñîâìåñòíûå çà-
íÿòèÿ, êîòîðûå îáúåäèíÿþò ëþäåé ïî èíòåðåñàì, áëàãî-
ïðèÿòíû äëÿ ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé.

5. Îðãàíû äíÿ – òàçîáåäðåííûé ïîÿñ, êðåñòåö. Ïîëåç-
íî ïèòü êðåìíèåâóþ âîäó èëè ÷àé èç ñïîðûøà. Åñòü òâîðîã. 
Èç óïðàæíåíèé – ïðèñåäàòü, äëèòåëüíî õîäèòü. Ñåãîäíÿ 
ëó÷øå âñåãî ïîñòèãàòü è èñïîëüçîâàòü íîâûå çíàíèÿ.

6. (23 ëóííûå ñóòêè) Îðãàíû äíÿ – ÿè÷íèêè, ÿè÷êè, 

Ìóëàäõàðà-÷àêðà (íèæíèé ýíåðãåòè÷åñêèé öåíòð â ðàéîíå 
êîï÷èêà). Ìåíüøå ãîâîðèòå, à áîëüøå äåëàéòå. Õîäüáà íà 
ÿãîäèöàõ – îòëè÷íîå óïðàæíåíèå äëÿ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.

7. (23 ëóííûå ñóòêè). Îðãàíû äíÿ – ÿè÷íèêè, ÿè÷êè, 
Ìóëàäõàðà-÷àêðà (íèæíèé ýíåðãåòè÷åñêèé öåíòð â ðàéîíå 
êîï÷èêà). Ìåíüøå ãîâîðèòå, à áîëüøå äåëàéòå. Õîäüáà íà 
ÿãîäèöàõ – îòëè÷íîå óïðàæíåíèå äëÿ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ.

8. Îðãàíû äíÿ – íàðóæíûå ïîëîâûå îðãàíû, ïðÿìàÿ 
êèøêà. Äåíü ñâÿçàí ñ òðàíñôîðìàöèåé ìóæñêîé ñåêñóàëü-
íîé ýíåðãèè. Èìåííî ïîýòîìó îí áëàãîïðèÿòåí äëÿ ìóæ-
÷èí. Õîðîøî âûïîëíÿòü áîëüøèå ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè è 
îáúåìó ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ïàðèòüñÿ â ïàðíîé.

9. Îðãàíû äíÿ – áåäðà. Ñåãîäíÿ íå ðåêîìåíäóåòñÿ íèêó-
äà ñïåøèòü. Ïîêàçàíû ïåøèå ïðîãóëêè îêîëî âîäû è ôèëî-
ñîôñêèå ðàçìûøëåíèÿ. Åøüòå òâîðîã èëè ñûð ñ îâîùàìè.

10. Äåíü ýêàäàøè – ïîäõîäèò äëÿ ñóòî÷íîãî ãîëîäà. 
Îðãàíû äíÿ – êîëåíè. Ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ìîæíî ñåãîäíÿ 
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. 

11. Îðãàíû äíÿ – ãîëåíè. Áëàãîïðèÿòåí äëÿ ïåøèõ ïðî-
ãóëîê, áåãà òðóñöîé. Áëàãîïðèÿòíû âîäíûå ïðîöåäóðû.
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В ноябре Луна рекомендует:

Ïîçíàâàòåëüíî-ïðàêòè÷åñêèé 

12. Îðãàíû äíÿ – æèäêîñòè îðãàíèçìà. Ïîëåçíî ñõî-
äèòü â ïàðíóþ. Ñåãîäíÿ äëÿ çäîðîâüÿ ïîëåçíî äåëàòü ìàñ-
ñàæè, âàííû ñ êîñìåòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè è íàòóðàëüíû-
ìè òðàâàìè, ïðèìåíÿòü íàòóðàëüíûå ìàñêè.

13. Îðãàíû äíÿ – ñòóïíè íîã. Â ýòè ëóííûå ñóòêè ðå-
êîìåíäóåòñÿ çàâåðøàòü ðàíåå íà÷àòûå äåëà, ðàçäàâàòü 
äîëãè. Ïåðåä ñíîì îáÿçàòåëüíî ïðèìèòå äóø, ïðåäñòàâ-
ëÿÿ ñåáå, êàê ÷èñòåéøàÿ âîäà ñìûâàåò ñ âàñ ÷óæóþ, äóð-
íóþ è òåìíóþ ýíåðãåòèêó.

14. Íîâîëóíüå. (1-2 ëóííûå ñóòêè). Îðãàíû äíÿ – ãëà-
çà, ëèöåâàÿ ÷àñòü ãîëîâû, ìîçã. Âíèìàíèå è óìåðåííîñòü 
– äåâèç äíÿ. Ñåãîäíÿ âàæíî ñîçäàòü ÿðêèé ìûñëåîáðàç, 
çäîðîâüÿ èëè óñïåõà â çàäóìàííîì äåëå. Ïîäõîäèò äëÿ î÷è-
ùåíèÿ ëîáíûõ è ãàéìîðîâûõ ïàçóõ ãîëîâû. 

15. Îðãàíû äíÿ – ðîò, çóáû, âåðõíþþ ÷àñòü íåáà. 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. 

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

17. 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. 

18. Îðãàíû äíÿ – âåðõíèå äûõàòåëüíûå ïóòè, áðîíõè. 
Ïîäõîäèò äëÿ âûïîëíåíèÿ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Ñå-
ãîäíÿ î÷åíü õîðîøî îáùàòüñÿ (îñîáåííî ñ ïðîòèâîïîëîæ-
íûì ïîëîì), îáó÷àòüñÿ, çàíèìàòüñÿ îìîëîæåíèåì, áðî-
ñàòü êóðèòü.

19. Îðãàíû äíÿ – ëåãêèå. Ïðèâåòñòâóþòñÿ äûõàòåëüíûå 
ãèìíàñòèêè, ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå. Îñîáîå çíà÷å-
íèå è ñèëó ñåãîäíÿ ïðèîáðåòàþò ñëîâà. Èõ ñèëà âîçðàñòà-
åò ìíîãîêðàòíî. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òî ãîâîðèòå.

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

21. 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.

22. Îðãàíû äíÿ – êîñòè ãðóäíîé êëåòêè. Ñåãîäíÿ õîðî-
øî ðàáîòàòü ñ êàðìîé ðîäà, ñåìüè. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà 
íåáîëüøàÿ, ïàðíàÿ ïðèâåòñòâóåòñÿ. 

23. Äåíü ýêàäàøè – ïîäõîäèò äëÿ ñóòî÷íîãî ãîëîäà. 
Îðãàíû äíÿ – ïîçâîíî÷íûé ñòîëá, õðåáåò. Ýòè ëóííûå ñóò-
êè ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ íåêîòîðûõ ïðàêòèê: î÷èùåíèÿ, 
î÷èñòêè òîíêîãî òåëà, ìîëèòâåííûõ è ìàãè÷åñêèõ äåéñò-
âèé.

24. Îðãàíû äíÿ – ñåðäöå. Ñåãîäíÿ ïîëåçíî ïîäàâàòü 
ìèëîñòûíþ, îêàçûâàòü áëàãîòâîðèòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü. 
Ïîëåçíû çàíÿòèÿ àýðîáèêîé èëè äëèòåëüíûå ïåøåõîäíûå 
ïðîãóëêè.

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

26. 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.

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

28. Ïîëíîëóíèå. Îðãàíû äíÿ – ñåëåçåíêà. Äåíü îáíîâ-
ëåíèÿ êðîâè. Ðåêîìåíäóþòñÿ êðîâîî÷èñòèòåëüíûå ïðîöå-
äóðû, ïðîòèâîïîêàçàíà æèâîòíàÿ ïèùà. Áîëüøå áëþä èç 
ñâåêëû, ñâåæèé ñîê èç ÿáëîê. Îñòîðîæíîñòü è îñìîòðè-
òåëüíîñòü.

29. 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.

30. 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.

Íîÿáðü ìåñÿö
Íîÿáðü íàçûâàþò ñóìåðêàìè ãîäà è çàïåâêîé çèìû. 

Äåéñòâèòåëüíî, äíè ñàìûå ìàëåíüêèå, íî÷è äëèííþùèå. 
À çèìà âîò-âîò âñòóïèò â ñâîè ïðàâà. 

Ïðèìåòû è îñîáåííîñòè íîÿáðÿ 
1. Äåíü Ñàäîêà. Ýòîãî ñâÿòîãî ìîëÿò îá èçáàâëåíèè 

îò íàïðàñíîé ñìåðòè.  Åñëè â íà÷àëå íîÿáðÿ åùå òåïëàÿ 
îñåíü – ýòî ê äîëãîé çèìå.

2. Äåíü Àðòåìèÿ. Ê Àðòåìèþ îáðàùàëèñü çà ïîìîùüþ 
ïðè «ãðûæíîé áîëåçíè». Åñëè ñíåãó îñåíüþ íàíåñåò ðàíî, 
òî è âåñíà áóäåò ðàííÿÿ.

3. Äåíü Èëëàðèîíà. Åñëè äíåì ïî íåáó ïëàâàþò ðàç-
ðîçíåííûå îáëàêà, à ê âå÷åðó îíè èñ÷åçàþò, òî ýòî ïðè-
çíàê óñòàíîâèâøåéñÿ ÿñíîé è îòíîñèòåëüíî ñóõîé ïîãî-
äû.

4. Äåíü Êàçàíñêîé èêîíû Áîæèåé Ìàòåðè. Åñëè íà Êà-
çàíñêóþ íåáî äîæäåì çàïëà÷åò, òî ñëåäîì çà íèì è çèìà 
ïðèäåò. Êòî íà Êàçàíñêóþ çàìóæ âûõîäèò, ñ÷àñòëèâàÿ áó-
äåò. «Âûáèðàé êîðîâó ïî ðîãàì, à äåâêó – ïî ðîäèòåëÿì».

5. Äåíü Èàêîâà. Åñëè íà ßêîâà òóìàí, òî çèìà ñî ñíå-
ãîì áóäåò.

6. Äåíü Àðåôû. Åñëè îñåííèé òóìàí ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ 
– ñëåäóåò îæèäàòü õîðîøåé ïîãîäû äíåì.

7. Äåíü Ìàðêèàíà. Åñëè îáëàêà èäóò íèçêî, òî ýòî îáÿ-
çàòåëüíî ê ñíåãó è õîëîäó.

8. Äåíü Äèìèòðèÿ. Â Äìèòðèåâ äåíü ïîâñåìåñòíî íà 
Ðóñè ñïðàâëÿëè ïîìèíêè ïî óñîïøèì, ïîýòîìó âñÿ Äìè-
òðîâñêàÿ íåäåëÿ íàçûâàëàñü ðîäèòåëüñêîé. Åñëè íà Äìè-
òðèåâ äåíü õîëîä è ñíåã, òî âåñíà ïîçäíÿÿ è õîëîäíàÿ, à 
åñëè îòòåïåëü â ýòîò äåíü, òî çèìóøêå-çèìå áûòü ñ ÷àñòû-
ìè òåïëûìè äíÿìè, è âåñíà áóäåò òåïëàÿ.

9. Äåíü Íåñòîðà. Åñëè äî Íåñòîðà ñíåã ëåã è äåðæèòñÿ 
ìîðîç, òî ÿñíàÿ è áåçîáëà÷íàÿ ïîãîäà – ïðèçíàê ñêîðîãî è 
ñèëüíîãî ïîõîëîäàíèÿ.

10. Äåíü Ïàðàñêåâû. Ñ÷èòàëîñü, ÷òî ñ ýòîãî äíÿ çèìà 
âõîäèò â ñâîè ïðàâà.

11. Äåíü Àíàñòàñèè. Âîçíèêíîâåíèå â ýòî âðåìÿ ïðî-
äîëæèòåëüíûõ òóìàíîâ – ê îòòåïåëè.

12. Äåíü Çèíîâèÿ. Ïåðåä ìîðîçàìè âîäà â êîëîäöàõ 
ïîäíèìàåòñÿ, à ïåðåä äîæäåì – îïóñêàåòñÿ.

13. Äåíü Ñòàõèÿ. Åñëè ëóíà ÿñíàÿ – ê ìîðîçàì.
14. Äåíü Êîñìû. Åñëè â ýòîò äåíü ðàçâåçåò, òî ìîðîçîâ 

íå áóäåò äî íà÷àëà äåêàáðÿ.
15. Äåíü Àêèíäèíà. ×àñòåíüêî â ýòîò äåíü áûâàåò õî-

ëîäíî ïî çèìíåìó.
16. Äåíü Àêåïñèìà. Åñëè ëóííàÿ íî÷ü ñâåòëàÿ – ê õîðî-

øåé ïîãîäå. Åñëè ñ óòðà ïîÿâëÿþòñÿ îáëàêà – ê ñíåãó.
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17. Äåíü Èîàííèêèÿ Âåëèêîãî. Åñëè ñèíèöà ïðèëåòàëà 
ê æèëüþ è çäåñü çàïåëà – ê ñíåãó. Åñëè ñèíèöà ìîë÷à ëå-
òàåò ïîä îêíîì – ê õîëîäó.

18. Äåíü Ãàëàêòèîíà. Íà Ãàëàêòèîíà äåâóøêè â ìîëèò-
âàõ ïðîñèëè, ÷òîáû æåíèõ áûë ïîðÿäî÷íûì ñóïðóãîì è 
õîðîøèì ðàáîòíèêîì.

19. Äåíü Ïàâëà. Åñëè íà Ïàâëà äåíü áîãàòûé ñíåãîì, 
òî è çèìà áóäåò ñíåæíàÿ.

20. Äåíü Ôåäîòà-ëåäîñòàâà. Åñëè â ýòîò äåíü íà äâîðå 
ìíîãî ñíåãà – ýòî ê óðîæàþ.

21. Äåíü Ìèõàèëà. Â íàðîäå ñ÷èòàëè: «Êàêîé Ìèõàèë, 
òàêîé è Íèêîëà-çèìíèé (19 äåêàáðÿ)».

22. Äåíü Ìàòðîíû. Ïîãîäà íà Ìàòðåíó ãîâîðèò î ïî-
ãîäå â ìàå.

23. Äåíü Åðàñòà. Åñëè ïîñëå ìîðîçà ïîÿâèòñÿ íà äå-
ðåâüÿõ èíåé, òî îæèäàëè áîëüøèõ ñíåãîâ.

24. Äåíü Ôåäîðà. Åñëè íà Ôåäîðà äåíü îñîáåííî õî-

ëîäíûé, òî çèìà áóäåò ëþòîé. Åñëè íåîæèäàííî òåïëî 
– ýòî îäèí èç îñíîâíûõ ïðèçíàêîâ òîãî, ÷òî çèìà áóäåò 
òåïëàÿ è ìÿãêàÿ.

25. Äåíü Èîàííà. Åñëè â ýòîò äåíü äîæäü èëè ñûðîé 
ñíåã, òî áûòü îòòåïåëÿì äî 4 äåêàáðÿ.

26. Äåíü Èîàííà Çëàòîóñòà. Êîøêà íà ïå÷è – ê ñòóæå, 
íà ïîëó – ê òåïëó.

27. Äåíü Ôèëèïïà. Îáëà÷íî èëè ñíåæíî íà Ôèëèïïà – 
ê íåíàñòíîìó ìàþ.

28. Äåíü Ãóðèÿ. «Êîëè ñíåã ëåæèò íà Ãóðüÿíà, òî ëåæàòü 
åìó äî ïîëîâîäüÿ».

29. Äåíü Ìàòôåÿ. Åñëè â ýòîò äåíü äóþò áóéíûå âåòðû, 
òî áûòü âüþãàì è ìåòåëÿì äî ñàìîãî Íèêîëû-çèìíåãî (19 
äåêàáðÿ).

30. Äåíü Ñåðãèÿ. Â íàðîäå ãîâîðèëè: «Çàïîìèíàéòå, 
äåòêè, êàêîâ ñåãîäíÿ äåíü, òàêîâà è çèìà! Ñìîòðèòå ïî 
Ñåðãèþ çèìó!»

Îñåíü
Àñòðîëîãè÷åñêè îñåíü íàñòóïàåò ïîñëå äíÿ îñåííåãî 

ðàâíîäåíñòâèÿ – 23 ñåíòÿáðÿ è ïðîäîëæàåòñÿ äî çèìíåãî 
ñîëíöåñòîÿíèÿ – 21 äåêàáðÿ.

Îñåíü íå ïðîñòî ïîðà ÿðêèõ êðàñîê, îïàâøèõ ëèñòüåâ è 
ãðèáíûõ äîæäåé, íî ýòî åùå è ïîðà ñîáèðàòü ÿãîäû! Êëþê-
âà, êàëèíà, ðÿáèíà è, êîíå÷íî æå, áðóñíèêà. Òàê ÷òî áåðèòå 
â ðóêè ëóêîøêè, îòïðàâëÿéòåñü â ëåñ ïî ÿãîäû.

Â ýòîì íîìåðå ìû ñ âàìè ïîãîâîðèì î ïëîäàõ ðÿáèíû.  
Ðÿáèíà áûâàåò ðàçíàÿ – îáûêíîâåííàÿ èëè êðàñíàÿ è 

÷åðíîïëîäíàÿ. Èõ íàäî ðàçëè÷àòü. Ïåðâîå (ðÿáèíà îáûê-
íîâåííàÿ êðàñíàÿ) – äåðåâî, à âòîðîå (ðÿáèíà ÷åðíîïëîä-
íàÿ) êóñòàðíèê. Ïåðâîå – ðîñëî ó íàñ ïîñòîÿííî, à âòîðîå 
– çàâåçåíî èç Ñåâåðíîé Àìåðèêè. Ïåðâîå – áîëåå äèêîå, 
÷åì êóëüòóðíîå. Âòîðîå – áîëåå îêóëüòóðåííîå.

ÐßÁÈÍÀ ÎÁÛÊÍÎÂÅÍÍÀß (ÊÐÀÑÍÀß)
Ðÿáèíà îáûêíîâåííàÿ (êðàñíàÿ, àëàÿ, îáûêíîâåííàÿ, 

ãîðüêàÿ) – äåðåâî âûñîòîé äî 20 ìåòðîâ. Æèâåò äî 150 è 
áîëåå ëåò. Ìîðîçî- è çàñóõîóñòîé÷èâà. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî 
òàêèå ñâîéñòâà îíà ìîæåò ïðåäàâàòü è … ÷åëîâå÷åñêîìó 
îðãàíèçìó. Â êà÷åñòâå ëåêàðñòâåííîãî ñûðüÿ èñïîëüçóþò 
ïëîäû, ëèñòüÿ, ïî÷êè, êîðó.

Ïëîäû ó ðÿáèíû êðàñíîé øàðîâèäíîé èëè ýëëèïñî-
âèäíîé ôîðìû, îðàíæåâî-êðàñíûé èëè æåëòî-îðàíæåâûé 
îêðàñêè. Íà âêóñ îíè ãîðüêîâàòû, íî ïîñëå çàìîðîçêîâ ãî-
ðå÷ü èñ÷åçàåò.

 
Ðèñ. Ðÿáèíà 

êðàñíàÿ

Ñîñòàâ
Â ñâåæèõ ïëîäàõ 

ðÿáèíû ñîäåðæèò-
ñÿ: ìíîãî âèòàìèíà 
Ñ, êàðîòèí, îêîëî 
50% îðãàíè÷åñêèõ 

êèñëîò (ÿáëî÷íàÿ è ëèìîííàÿ), 1% ïåêòèíîâûõ âåùåñòâ, 
äóáèëüíûå è èíûå ïîëåçíûå âåùåñòâà.

Ñâîéñòâà 
Ïëîäû ñîáèðàþò ïîñëå çàìîðîçêîâ, êîãäà îíè ïðèîá-

ðåòàþò áîëåå ïðèÿòíûé ãîðüêîâàòî-êèñëûé âêóñ.
Ðÿáèíà îáûêíîâåííàÿ îáëàäàåò ïîëèâèòàìèííûìè, âÿ-

æóùèìè, óìåðåííî ñëàáèòåëüíûì è ìî÷åãîííûì äåéñòâè-
åì, êðîâîîñòàíàâëèâàþùèìè ñâîéñòâàìè, óìåíüøàåò êî-
ëè÷åñòâî õîëåñòåðèíà â êðîâè, óìåíüøàåò êîëè÷åñòâî æè-

ðîâ â ïå÷åíè. Åå ðåêîìåíäóþò ïðè îæèðåíèè, à òàêæå êàê 
ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî îò íåãî.

Ïðèìåíåíèå
Â íàðîäíîé ìåäèöèíå ðÿáèíà îáûêíîâåííàÿ ïðèìåíÿ-

åòñÿ ïðè âîñïàëåíèÿõ ïå÷åíè è æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ãåïàòèòå, 
çàòðóäíåííîì æåë÷åîòäåëåíèè, êàìíÿõ â ïî÷êàõ è æåë÷íîì 
ïóçûðå, äèçåíòåðèè, ãåìîððîå, ñòàð÷åñêîé àòîíèè (âÿëî-
ñòè) êèøå÷íèêà, êëèìàêñå, ìàòî÷íûõ êðîâîòå÷åíèÿõ. 

Ñâåæèå ïëîäû ðÿáèíû îáûêíîâåííîé ýôôåêòèâíû ïðè 
àòåðîñêëåðîçå, ãèïåðòîíèè, ïî÷å÷íîêàìåííîé áîëåçíè. 
Ðåêîìåíäóþò èõ ïðèìåíÿòü è ïðè ðåâìàòèçìå. 

Ê òîìó æå, â ïëîäàõ ðÿáèíû ñîäåðæèòñÿ ñîðáèò, ïîýòî-
ìó åå ìîæíî ïðèìåíÿòü è äèàáåòèêàì. 

Ñîê ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé 
äëÿ óêðåïëåíèÿ îðãàíèçìà
Õîðîøî èñïîëüçîâàòü ÿãîäû ðÿáèíû îáûêíîâåííîé äëÿ 

ïðîôèëàêòèêè ãèïîâèòàìèíîçîâ, ïðè ïðîñòóäå è ãðèïïå 
(äëÿ óñèëåíèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà). Äëÿ ýòîé 
öåëè ïðèíèìàþò ñâåæèé ñîê ðÿáèíû ïî 50 ìë òðè ðàçà â 
äåíü ïåðåä åäîé. Êóðñ ìåñÿö.

Ñîê ðÿáèíû ïüþò, ïî ÷àéíîé ëîæêå òðè ðàçà â äåíü ïå-
ðåä åäîé, ïðè ãàñòðèòàõ ñ ïîâûøåííîé êèñëîòíîñòüþ. Êóðñ 
2-3 íåäåëè. ×åðåç íåäåëþ ïåðåðûâà ìîæíî ïîâòîðèòü.

Âîäíûé íàñòîé (íàïàð) ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé
äëÿ óêðåïëåíèÿ îðãàíèçìà
30 ã ñóõèõ ïëîäîâ íà äâà ñòàêàíà êèïÿòêà. Â òåðìîñå 

ñî ñòåêëÿííîé êîëáîé, ñóõèå ïëîäû çàëèòü êèïÿòêîì è íà-
ñòîÿòü íî÷ü. Ïèòü ïî 1-2 ñòîëîâûå ëîæêè 3-4 ðàçà â äåíü 
ïåðåä åäîé. Êóðñ ìåñÿö.

Âîäî÷íàÿ íàñòîéêà ñâåæèõ ïëîäîâ ðÿáèíû
200 ã ñâåæèõ ïëîäîâ, çàëèâàþò ëèòðîì âîäêè, íàñòàè-

âàþò äâå íåäåëè. ×òîáû íàñòîéêà áûëà îñîáî öåëåáíîé, 
ñäåëàéòå åå â ïåðâûé ëóííûé äåíü, à â ïîëíîëóíèå îíà óæå 
áóäåò ãîòîâà. Ïðèíèìàòü ïî 1-2 ñòîëîâîé ëîæêå, òðè ðàçà 
â äåíü. Êóðñ ìåñÿö.

Ïîìèìî óêðåïëåíèÿ îðãàíèçìà, åå ïðèíèìàþò è ïðè 
íàðóøåíèÿõ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà è â êëèìàêòåðè÷åñêîì 
ïåðèîäå.

Ýòó æå íàñòîéêó, ïüþò ïî ñòîëîâîé ëîæêå òðè ðàçà â 
äåíü ïðè ãåìîððîå. Êóðñ 2-3 íåäåëè. Ïðè ýòîì îáÿçàòåëü-
íî íóæíî íîðìàëèçîâàòü ïèòàíèå.

Ñèðîï èç ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé
Îäèí ëèòð ñîêà ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé, âàðèòü 

â 600 ã ñàõàðà äî çàãóñòåíèÿ. 
Ïèòü ïî ÷àéíîé ëîæêå, 3-4 ðàçà â äåíü, ïåðåä åäîé ïðè 

îæèðåíèè. 
Ýòîò ñèðîï óëó÷øàåò ðàáîòó ïå÷åíè, ïðîöåññ æåë÷åîò-



5îêòÿáðü 2012

Ïîäïèñíîé èíäåêñ ãàçåòû «Ìàëàõîâ pro: çäîðîâüå, ñ÷àñòüå, æèçíü» – 38113

В ноябре Луна рекомендует:

äåëåíèÿ, óêðåïëÿåò îðãàíèçì. Ïèòü ïî ÷àéíîé ëîæ-êå òðè 
ðàçà â äåíü ïåðåä åäîé. Êóðñ ìåñÿö. ×åðåç 1-2 íåäåëè, 
êóðñ ìîæíî ïîâòîðèòü.

Ïðè àòåðîñêëåðîçå ïüþò ñîê, ñèðîï, íàñòîé ñâåæèõ 
ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé â óêàçàííîé äîçèðîâ-êå.

Íàñòîé (íàïàð) ìîëîäûõ âåòî÷åê ðÿáèíû îáûêíîâåí-
íîé.

2-3 ñòîëîâûå ëîæêè, èçìåëü÷åííûõ âåòîê ðÿáèíû îáûê-
íîâåííîé, çàëèòü ïîë ëèòðîì êèïÿòêà â òåðìîñå ñî ñòå-
êëÿííîé êîëáîé. Íàñòîÿòü íî÷ü. Ïðèíèìàòü ïî ïîëñòàêàíà 
3-4 ðàçà â äåíü ïåðåä åäîé ïðè òóáåðêóëåçå êîæè (êðàñ-
íîé âîë÷àíêå). À òàêæå äëÿ âûâåäåíèÿ ñîëåé èç îðãàíèçìà, 
ðàñòâîðåíèè ðàçëè÷íûõ êîíêðåìåíòîâ â îðãàíèçìå, ïðè 
ïîíîñå.  

×àé èç ëèñòüåâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé 
30 ã ñâåæèõ ëèñòüåâ ðÿáèíû, çàëèâàþò â òåðìîñå ñî ñòå-

êëÿííîé êîëáîé ïîëëèòðîì êèïÿòêà, íàñòàèâàþò ïîë÷àñà. 
Ïüþò ïåðåä åäîé ïî ñòàêàíó 2-3 ðàçà â äåíü ïðè æåë-

÷íîêàìåííîé è ïî÷å÷íîêàìåííîé áîëåçíè, çàáîëåâàíèÿõ 
ïå÷åíè. Êóðñ ìåñÿö. Ïîñëå ïåðåðûâà â 1-2 íåäåëè ìîæíî 
ïîâòîðèòü.

Âèòàìèííûé ÷àé èç ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé 
è øèïîâíèêà
Ïëîäû ðÿáèíû è øèïîâíèêà, ñìåøèâàþò â ðàâíûõ ÷à-

ñòÿõ. Ãîðñòî÷êó ïëîäîâ ïîìåùàþò â òåðìîñ ñî ñòåêëÿííîé 
êîëáîé è çàëèâàþò 1,5 ë êèïÿòêà. Íàñòàèâàþò íî÷ü. 

Ïüþò ïî ñòàêàíó òðè ðàçà â äåíü äî åäû ïðè âåñåííèõ è 
çèìíèõ àâèòàìèíîçàõ, àòåðîñêëåðîçå. À òàêæå ïðîôèëàê-
òè÷åñêè, äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è äëÿ ñêîðåéøåãî âû-
çäîðîâëåíèÿ. Îñîáåííî ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ âûõîäà èç âÿ-
ëîòåêóùåãî, õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ è ëèöàì ïîæèëîãî 
è ñòàðîãî âîçðàñòà.

ßãîäû ðÿáèíû îáûêíîâåííîé, ïðîòåðòûå ñ ñàõàðîì
Îäèí êã ÿãîä ðÿáèíû îáûêíîâåííîé íà 1,5 êã ñàõàðà. 

Çàñûïàòü ïëîäû ðÿáèíû ñàõàðîì, íàñòàèâàòü íî÷ü. Óòðîì 
ïðîêèïÿòèòü ïîë÷àñà è ðàçëèòü â áàíêè. Ïèòü ïî ñòîëîâîé 
ëîæêå 3-5 ðàç â äåíü äëÿ óêðåïëåíèÿ îðãàíèçìà, ïðîôè-
ëàêòèêè æåë÷íûõ è ïî÷å÷íûõ çàáîëåâàíèé. Êóðñ 3-4 íåäå-
ëè. ×åðåç íåäåëþ ïåðåðûâà ìîæíî ïîâòîðÿòü.

Áîëåå öåëåáíûé âàðèàíò – ÿãîäû ðÿáèíû îáûêíîâåí-
íîé ïåðåòåðåòü è çàñûïàòü ñàõàðîì. Ëèáî âìåñòî ñàõàðà 
âçÿòü ìåä. Ðàçëèòü ïî áàíêàì è ïîñòàâèòü â õîëîäíîå ìå-
ñòî. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ âñå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùåñòâà 
ñîõðàíÿþòñÿ (îñîáåííî âèòàìèí Ñ, êîòîðûé ðàçðóøàåòñÿ 
ïðè òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå) è äåéñòâèå áîëåå âûðàæåí-
íîå, ÷åì â ïåðâîì âàðèàíòå (êèïÿ÷åíèå).

Öâåòêè ðÿáèíû îáûêíîâåííîé â âèäå íàïàðà
30 ã ñóøåíûõ öâåòîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé â òåðìîñå 

ñî ñòåêëÿííîé êîëáîé çàëèòü ïîëëèòðîì êèïÿòêà. Íàñòîÿòü 
÷àñ. Ïðèíèìàþò êàê ìî÷åãîííîå ñðåäñòâî ïî ïîëñòàêàíà 
òðè-÷åòûðå ðàçà â äåíü, ïåðåä åäîé. Êóðñ 1-2 íåäåëè íå 
áîëåå. ×åðåç íåäåëþ ïîâòîðèòü. Ïîìíèòå, ÷òîáû íå âûìû-
ëèñü ïîëåçíûå ñîëè êàëèÿ, óïîòðåáëÿéòå â ïèùó êóðàãó è 
äðóãèå ñîäåðæàùèå êàëèé ïðîäóêòû. 

Ïðè îæèðåíèè è åãî ïðîôèëàêòèêè ïëîäû ðÿáèíû â 
âèäå íàñòîåâ, ÷àåâ ïðèíèìàþò â óêàçàííîé ðàíåå äîçè-
ðîâêå.

Ïðè æåëòóõå, ìàòî÷íûõ êðîâîòå÷åíèÿõ, ãèïåðòî-
íèè íàñòîé, îòâàðû è ñîê ñâåæèõ ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíî-
âåííîé èñïîëüçóþò â óêàçàííîé ðàíåå äîçèðîâêå. Êóðñ îò 
2 äî 4 íåäåëü. ×åðåç íåäåëþ îòäûõà ìîæíî ïîâòîðèòü.

Ïðè ðåâìàòèçìå ñèðîï ðÿáèíû ïüþò ïî ÷àéíîé ëîæêå 
òðè ðàçà â äåíü. Êóð ìåñÿö. ×åðåç íåäåëþ îòäûõà ïîâòî-
ðÿþò è òàê 3-5 êóðñîâ.

Ñâåæèå ïëîäû ðÿáèíû è íàïàðû èç íèõ ðåêîìåíäóþò 

ïðèìåíÿòü ïðè ïîíîñå è äèçåíòåðèè. Ïüþò ïî ñòàêàíó 
ïåðåä êàæäîé åäîé, èëè ñúåäàþò ãîðñòî÷êó ÿãîä. Âÿæó-
ùèå è äóáèëüíûå ñâîéñòâà ðÿáèíû, áûñòðî íàâîäÿò â êè-
øå÷íèêå ïîðÿäîê. Ïîäîéäåò ýòî ñðåäñòâî è äëÿ ëèö, ñòðà-
äàþùèõ âçäóòèÿìè, ïëîõèì ïèùåâàðåíèåì. 

Ïðè âîñïàëåíèè ãîðòàíè è ãëîòêè, ïðè õðîíè÷å-
ñêîì òîíçèëëèòå è àíãèíå íàðîäíàÿ ìåäèöèíà ðåêî-
ìåíäóåò ïèòü ñîê, ïîëîñêàòü ãîðëî íàñòîÿìè ïëîäîâ, îò-
âàðîì âåòî÷åê è êîðû ðÿáèíû.

Ïðè êàìíÿõ â ïî÷êàõ ðåêîìåíäóþò ñëåäóþùóþ ìåòî-
äèêó ëå÷åíèÿ. Ãîðñòî÷êó ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé â 
òåðìîñå ñî ñòåêëÿííîé êîëáîé çàëèòü ïîëëèòðîì êèïÿò-
êà. Óòðîì ïèòü íàïàð ïî ïîëñòàêàíà ïåðåä êàæäîé åäîé. 
Êóðñ 2-3 íåäåëè. Äàëåå, ïî ìåðå íàäîáíîñòè, ÷åðåç íå-
äåëþ ïîâòîðÿòü.

Âòîðîé ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ ïëîäîâ ðÿáèíû ïðè ïî÷å÷-
íîêàìåííîé áîëåçíè.

Ïîëêèëîãðàììà ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé çàñû-
ïàòü 50 ã ñàõàðà è âàðèòü äî ïîëó÷åíèÿ êàøèöû. Ïèòü ïî 
÷àéíîé ëîæêå 4-5 ðàç â äåíü, ïåðåä åäîé. Êóðñ 2-3 íåäåëè. 

Âìåñòî ñàõàðà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìåä – ïîëñòàêàíà. Â 
ýòîì ñëó÷àå ïëîäû íàäî ïåðåòåðåòü, à ïîòîì çàëèòü ìåäîì 
è ïåðåìåøàòü. Õðàíèòü â õîëîäíîì, òåìíîì ìåñòå. Ïðèíè-
ìàòü òàêæå, êàê è â ïåðâîì ñëó÷àå. 

Ïðè àòåðîñêëåðîçå 200 ã êîðû ðÿáèíû îáûêíîâåí-
íîé, êèïÿòÿò äâà ÷àñà íà ñëàáîì îãíå â ïîë ëèòðàõ âî-äû. 
Ïåðåëèâàþò â òåðìîñ ñî ñòåêëÿííîé êîëáîé è äîëèâàþò 
êèïÿòêà äî ïåðâîíà÷àëüíîãî îáúåìà (ïîëëèòðà).

Ïüþò â òåïëîì âèäå, ïî 50 ìë òðè-÷åòûðå ðàçà â äåíü, 
ïåðåä åäîé. Êóðñ îò 3 äî 4 íåäåëü. ×åðåç íåäåëþ ïîâòî-
ðÿþò, è òàê 3-5 ðàç.

Êñòàòè, â Ñèáèðè, îòâàð êîðû ðÿáèíû îáûêíîâåííîé, 
ïüþò ïî 1/2-1/3 ñòàêàíà 3 ðàçà â äåíü â êà÷åñòâå ïðîòè-
âîçà÷àòî÷íîãî ñðåäñòâà.

Äëÿ ëå÷åíèÿ áîðîäàâîê ðàçìÿòûå ñâåæèå ÿãîäû ðÿ-
áèíû îáûêíîâåííîé, ïðèêëàäûâàþò ê áîðîäàâêå è ôèêñè-
ðóþò ïîâÿçêîé íà íî÷ü. Îáû÷íî äîñòàòî÷íî 4-5 ïðîöåäóð, 
÷òîáû áîðîäàâêà èñ÷åçëà!

Êàê êðîâîîñòàíàâëèâàþùåå ñðåäñòâî ïüþò âîäíûå 
îòâàðû è íàïàðû ñóõèõ ïëîäîâ ðÿáèíû. Ïðèíèìàþò â äî-
çèðîâêàõ îïèñàííûõ âûøå.

Â êà÷åñòâå êîíòðàöåïòèâíîãî ñðåäñòâà ðåêîìåí-
äóþò ïèòü îòâàð èëè íàïàð ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé 
ïî ïîë ñòàêàíà 4 ðàçà â äåíü. 

Ïðè çëîêà÷åñòâåííûõ îïóõîëÿõ æåíñêèõ îðãàíîâ, 
ðåêîìåíäóþò ïèòü îòâàð èëè íàïàð ïëîäîâ ðÿáèíû îáûê-
íîâåííîé ïî ïîë ñòàêàíà 4 ðàçà â äåíü. Êóðñ íå ìåíå ìåñÿ-
öà. ×åðåç 1-2 íåäåëè ïîâòîðèòü, è òàê íåñêîëüêî êóðñîâ.

Ïðè îáèëüíûõ ìåñÿ÷íûõ ïðèíèìàþò îòâàðû èëè íà-
ïàðû ÿãîä ðÿáèíû îáûêíîâåííîé ïî ïîëñòàêàíà òðè ðàçà 
â äåíü, ïåðåä åäîé. Íà÷èíàþò ïèòü çà 1-3 äíÿ äî íà÷àëà 
ìåñÿ÷íûõ. Åñëè âî âðåìÿ ìåñÿ÷íûõ êðîâîòå÷åíèå ñèëü-
íîå, òî ïüþò è âî âðåìÿ íèõ.

Ïðè ìàëîêðîâèè è èñòîùåíèè îðãàíèçìà, îñîáåí-
íî, ïîëåçíû ñèðîï è ñîê ðÿáèíû îáûêíîâåííîé. Ïðèíèìàòü 
ðåêîìåíäóåòñÿ, êàê óêàçàíî âûøå. Íî, êóðñ ïðîäîëæàòü äî 
ìåñÿöà. Ïîñëå ÷åãî äåëàòü ïåðåðûâ è ïîâòîðÿòü ïðè ñëó-
÷àå íàäîáíîñòè.

Ðÿáèíó ìîæíî èñïîëüçîâàòü â öåëåáíîé êóëèíàðèè, 
ïðèãîòîâëÿÿ èç íåå ðÿä ïîëåçíûõ äëÿ çäîðîâüÿ áëþä.

Ðÿáèíîâîå âàðåíüå
Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ âàðåíüÿ ïîòðåáóåòñÿ ïîëòîðà êè-

ëîãðàììà ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé è 600 ã ñàõàðà. Â 
íà÷àëå, ïëîäû íàäî ïðîâàðèòü â ìàëîì êîëè÷åñòâå âîäû, 
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ïðîòåðåòü ÷åðåç ñèòî. Ïîñëå ýòîãî ñìåøàòü ñ ñàõàðîì è 
âàðèòü 10 ìèíóò. Ãîðÿ÷óþ ìàññó ðàçëèòü ïî áàíêàì è çà-
êðûòü êðûøêàìè.

Áîëåå öåëåáíîå ïðèãîòîâëåíèå – ïëîäû ðÿáèíû ïðî-
òåðåòü è ñìåøàòü ñ ìåäîì. Ïðîïîðöèè òå æå ñàìûå, íî 
ïîëó÷àåì öåëåáíûé ïðîäóêò, êîòîðûé õðàíèì â õîëîäíîì, 
òåìíîì ìåñòå.   

Ðÿáèíîâûé ñèðîï
Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ íóæåí ëèòð ìåäà è ïîëëèòðà ðÿáè-

íîâîãî ñîêà. Ñìåøèâàåì ìåä ñ ñîêîì äî ïîëíîãî ðàñòâî-
ðåíèÿ. Ðàçëèâàåì â áóòûëêè. Õðàíèì â õîëîäíîì, òåìíîì 
ìåñòå. 

Ñèðîï äîáàâëÿåì â òàëóþ èëè ïðîòèåâó âîäó. Ïüåì êàê 
óêðåïëÿþùåå îðãàíèçì ñðåäñòâî.

Ðÿáèíîâûé êîìïîò
Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïîòðåáóåòñÿ ëèòð âîäû, ñòàêàí 

ïëîäîâ ðÿáèíû. Îòáèðàåì õîðîøî âûçðåâøèå ïëîäû ðÿ-
áèíû îáûêíîâåííîé. Î÷èùàåì è ìîåì. 

Â êàñòðþëþ çàëèòü âîäó è âñêèïÿòèòü. Â êèïÿùóþ âîäó 
ïîëîæèòü ïëîäû ðÿáèíû. Âàðèòü äî ãîòîâíîñòè. Â ãîòî-
âûé êîìïîò äîáàâèòü ìåä ïî âêóñó èëè ðÿáèíîâûé ñèðîï. 
È ó íàñ ïîëó÷àåòñÿ íàïèòîê ïðîòèâ ïðîñòóä è àíãèí.

Ðÿáèíîâûé ëèêåð
Äëÿ åãî ïðèãîòîâëåíèÿ ïîíàäîáÿòñÿ: äâà êèëîãðàììà 

ïëîäîâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé, êèëîãðàìì ñàõàðà, ëèòð 
âîäû, ëèòð 70î ñïèðòà. Äîïîëíèòåëüíî, ìîæíî äîáàâèòü 
ëèìîííóþ êîðêó, ãâîçäèêó, êîðèöó, èìáèðü, äåâÿñèë (òîëü-
êî ÷òî-òî îäíî èç ïåðå÷èñëåííîãî). 

Ñòåêëÿííûé áàëëîí íàïîëíèòü ïëîäàìè ðÿáèíû, çàëèòü 
õîëîäíûì ñàõàðíûì ñèðîïîì è ñïèðòîì. Äàëåå, ìîæíî äî-
áàâèòü íåìíîãî ëèìîííîé êîðêè, íåñêîëüêî øòóê ãâîçäèêè 
èëè êóñî÷åê êîðèöû (èëè èíîå èç ïåðå÷èñëåííîãî). Áàíêó 
çàêðûòü ïðîáêîé è íàñòàèâàòü òðè íåäåëè â òåïëîì ìåñòå. 
Çàòåì ïðîôèëüòðîâàòü è ðàçëèòü â áóòûëêè.

Ýòîò ëèêåð èñïîëüçîâàòü ïî 50 ãðàìì ðàç â äåíü ïåðåä 
åäîé êàê óêðåïëÿþùåå îðãàíèçì ñðåäñòâî â ñûðîå, õîëîä-
íîå âðåìÿ ãîäà. Êóðñ 2-3 íåäåëè. Ïîñëå ïåðåðûâ â 1-2 íå-
äåëè è ïîâòîðèòü. 

Â íàòóðàëüíîé êîñìåòèêå øèðîêî èñïîëüçóþò ñâå-
æèå ïëîäû ðÿáèíû îáûêíîâåííîé, ñîê è ëèñòüÿ.

Òàê, ñîê ïëîäîâ ðÿáèíû çàìîðàæèâàþò â õîëîäèëüíèêå, 
è êóñî÷êàìè ëüäà ïðîòèðàþò ó÷àñòêè êîæè ëèöà ñ ðàñøè-
ðåííûìè ñîñóäàìè. Ïîìíèòå, îáèëèå âèòàìèíà Ð â ïëîäàõ 
ðÿáèíû – óêðåïëÿåò ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ.

Ëîñüîí èç ÷àéíîé ëîæêè ãëèöåðèíà, ÷àéíîé ëîæêè ïøå-
íè÷íîé âîäêè è ñòîëîâîé ëîæêè ñîêà ðÿáèíû îáûêíîâåí-
íîé, èñïîëüçóþò äëÿ ïðîòèðàíèÿ ñòàðåþùåé êîæè ëèöà. 
Ëîñüîí äåçèíôèöèðóåò, óâëàæíÿåò è ïèòàåò êîæó. 

Ïðè ðîçîâûõ óãðÿõ íà êîæå ëèöà, ãîòîâÿò ìàñêó èç ÷àé-
íîé ëîæêè ñîêà ðÿáèíû è îäíîãî êóðèíîãî áåëêà. Ìàñêà 
íàíîñèòñÿ íà 15 ìèíóò. Ñîê ðÿáèíû ýôôåêòèâíî óñòðàíÿåò 
áàêòåðèè, âûçûâàþùèå óãðè, à áåëîê âîññòàíàâëèâàåò ðàç-
ðóøåííóþ êîæó. Êîëè÷åñòâî ïðîöåäóð – 10-12. Ïðè ýòîì 
åøüòå ïîìåíüøå ñëàäêîãî, æèðíîãî.  

×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ïîâûøåííîé ïîòëèâîñòè, ðåêîìåí-
äóåòñÿ äåëàòü âàííî÷êè äëÿ íîã èç íàñòîÿ ëèñòüåâ ðÿáèíû. 
Òàê, ïîñëå ìûòüÿ íîã ñ ìûëîì, ñäåëàéòå âàííî÷êó íà 5-10 
ìèíóò ñ íàñòîåì èç ëèñòüåâ ðÿáèíû îáûêíîâåííîé. Äâå-
òðè æìåíè ëèñòüåâ ðÿáèíû, çàâàðèòå äâóìÿ-òðåìÿ ëèòðàìè 
êèïÿòêà. Íàñòîéòå 10-15 ìèíóò. Âûëåéòå â òàçèê è äîáàâüòå 
åùå 2-3 ëèòðà òåïëîé âîäû. Ïðèíèìàéòå ïðîöåäóðó. Ïÿòü, 
ñåìü òàêèõ ïðî-öåäóð, ÷åðåç äåíü, áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷-
íî.

Æèðíûå âîëîñû ïîñëå ìûòüÿ, ïîëåçíî ñïîëàñêèâàòü 
îòâàðîì, íàïàðîì ïëîäîâ ðÿáèíû (ñòîëîâàÿ ëîæêà ïëî-

äîâ íà ïîë ëèòðà âîäû, êèïÿòèòü 10 ìèíóò íà ñëàáîì îãíå 
èëè íî÷ü íàñòîÿòü â òåðìîñå).

ÐßÁÈÍÀ ×ÅÐÍÎÏËÎÄÍÀß 
(ÀÐÎÍÈß ×ÅÐÍÎÏËÎÄÍÀß)

Ñåìåéñòâî ðîçîöâåòíûå.
Ðÿáèíà ÷åðíîïëîäíàÿ, äðóãîå åå íàçâàíèå Àðîíèÿ ÷åðíî-

ïëîäíàÿ – ìíîãîëåòíèé êóñòàðíèê âûñîòîé äî 2,5 ì. Ïëîäû 
ÿãîäîâèäíûå, îêðóãëîé èëè øàðîâèäíîé ôîðìû, ñ 8 òåìíî-
êîðè÷íåâûìè ñåìåíàìè ÷åðíîãî èëè ÷åðíî-ïóðïóðíîãî 
öâåòà ñ ëåãêèì âîñêîâûì íàëåòîì, ñîáðàíû â ãðîçäüÿ.

Ïëîäû ñîçðåâàþò âî âòîðîé ïîëîâèíå àâãóñòà – ñåí-
òÿáðå. Ñîçðåâàíèå ïëîäîâ îäíîâðåìåííîå! ×òî ñàìî ïî 
ñåáå ÿâëåíèå óäèâèòåëüíîå. Ïîýòîìó, âåñü óðîæàé ÿãîä 
ðÿáèíû ñîáèðàþò â îäèí ïðèåì. 

Ïëîäû ñîáèðàþò â ñòàäèè ïîëíîé çðåëîñòè (ïðè ðàç-
äàâëèâàíèè èõ âûäåëÿåòñÿ òåìíî-ðóáèíîâûé ñîê). 

Ñïîñîáû õðàíåíèÿ ÿãîä ðÿáèíû ðàçëè÷íûå. 
1. Ñàìûé ïðîñòîé – ñðåçàòü íîæíèöàìè ãðîçäü ñî ñïå-

ëûìè ÿãîäàìè. Ãðîçäè íàíèçûâàþò íà øïàãàò èëè ïðîâî-
ëîêó è ðàçâåøèâàþò â ñàðàå. Â òàêîì âèäå îíè ìîãóò ñî-
õðàíÿòüñÿ âïëîòü äî ìîðîçîâ è èñïîëüçîâàòüñÿ â òå÷åíèå 
âñåé çèìû. 

2. Ñóøàò ïëîäû ðÿáèíû â õîðîøóþ, ñóõóþ ïîãîäó íà 
îòêðûòîì âîçäóõå èëè â ñóøèëêàõ ñ òåìïåðàòóðîé 50-60 
ãðàäóñîâ. Â ïðàâèëüíî âûñóøåííûõ ïëîäàõ âèòàìèíû ñî-
õðàíÿþòñÿ.

3. Çàìîðàæèâàíèå ïëîäîâ ðÿáèíû. Îêàçûâàåòñÿ, äî ïî-
ëóòîðà ìåñÿöåâ ïëîäû ðÿáèíû ìîæíî ñîõðàíÿòü â ïðîõëàä-
íûõ ïîìåùåíèÿõ ïðè òåìïåðàòóðå íèæå 10 ãðàäóñîâ, ëó÷øå 
ïðèáëèæåííîé ê 0 ãðàäóñîâ. Ïðè ýòîì ñïîñîáå õðàíåíèÿ 
âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ïðè çàìîðàæèâàíèè ñâåæèõ ïëîäîâ, âè-
òàìèí Ð, ÷àñòè÷íî ðàçðóøàåòñÿ. È ïðè êàæäîì îòòàèâàíèè è 
çàìîðàæèâàíèè ñíèæàåòñÿ åãî êîëè÷åñòâî. Ïîýòîìó, áåðè-
òå ñòîëüêî ïëîäîâ ðÿáèíû ÷åðíîïëîäíîé, ÷òîáû èñïîëüçî-
âàòü èõ áåç îñòàòêà.  

 

Ðèñ. Ðÿáèíà 
÷åðíîïëîäíàÿ

Ñîñòàâ 
Ïëîäû ðÿáèíû 

÷åðíîïëîäíîé ñî-
äåðæàò äî 10% óã-
ëåâîäîâ (ãëþêîçà, 
ñàõàðîçà, ôðóêòî-
çà), ïîëèñàõàðèäû 

(êëåò÷àòêó). Ãðóïïó ôëàâîíîèäîâ, îáëàäàþùèõ Ð-âèòà-
ìèííîè àêòèâíîñòüþ (óêðåïëÿåò ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñî-
ñóäîâ). Àñêîðáèíîâóþ êèñëîòó (äî 100 ìã%). Âèòàìèíû 
À, ÐÐ, Â

2
, Â

6
, Å. Êàðîòèíîèäû, îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, äó-

áèëüíûå âåùåñòâà. Ìèêðîýëåìåíòû (ìîëèáäåí, ìàðãà-
íåö, ìåäü, áàð, éîä, ìàãíèé, æåëåçî). 

×òî îñîáåííî âàæíî îòìåòèòü, òàê ýòî òî, ÷òî â ìÿêîòè 
ïëîäîâ ÷åðíîïëîäíîé ðÿáèíû îáíàðóæèâàåòñÿ äî 40 ìã % 
éîäà (íà ñóõóþ ìÿêîòü áåç ñåìÿí). À ýòî, òàêîé æå óðîâåíü, 
êàê â ïëîäàõ ôåéõîà – ðàñòåíèÿ-êîíöåíòðàòîðà éîäà! 

Ñâîéñòâà 
Ñ ëå÷åáíîé öåëüþ, ÷àùå âñåãî, èñïîëüçóþò ïëîäû ðÿ-

áèíû. Îíè îáëàäàþò ïðèÿòíûì âêóñîì, êèñëî-ñëàäêèì ñ 
ðàçëè÷íîé ñòåïåíüþ òåðïêîñòè â çàâèñèìîñòè îò êëèìà-
òè÷åñêèõ óñëîâèé è ìåñòà ïðîèçðàñòàíèÿ.

Ïëîäû ðÿáèíû îáëàäàþò: ñïàçìîëèòè÷åñêèìè (ñíèìàþò 
ìûøå÷íûå ñïàçìû), ãèïîòåíçèâíûìè (ñíèæàþò êðîâÿíîå 
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äàâëåíèå), êàïèëëÿðîóêðåïëÿþùèìè, ìî÷åãîííûìè, æåë-
÷åãîííûìè, à òàêæå ïðîòèâîñêëåðîòè÷åñêèìè (ïðåïÿòñò-
âóþò óïëîòíåíèþ òêàíè) ñâîéñòâàìè, ó÷àñòâóþò â îêèñ-
ëèòåëüíî-âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññàõ, óñèëèâàþò ñå-
êðåöèþ æåëóäî÷íîãî ñîêà.

Áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ â ïëîäàõ ðÿáèíû ôåíîëêàðáîíî-
âûõ êèñëîò è éîäà, èõ ïðèìåíÿþò â êîìïëåêñíîì ëå÷åíèè 
òèðåîòîêñèêîçà. 

Ïðèìåíåíèå
Ïëîäû ðÿáèíû íàçíà÷àþò ïðè ðàçëè÷íûõ áîëåçíåííûõ 

íàðóøåíèÿõ â ñâåðòûâàþùåé ñèñòåìå êðîâè, ïðåæäå âñå-
ãî, ïðè ãåìîððàãè÷åñêèõ äèàòåçàõ, êàïèëëÿðîòîêñèêîçàõ, 
êðîâîòå÷åíèÿõ ðàçëè÷íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, àòåðîñêëå-
ðîçå, ñàõàðíîì äèàáåòå, àëëåðãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ, ãëî-
ìåðóëîíåôðèòàõ. À òàêæå, ïðè íàðóøåíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ 
ïðèìåíåíèåì àíòèêîàãóëÿíòîâ (âåùåñòâ óëó÷øàþùèõ òå-
êó÷åñòü êðîâè). Ñîê ðÿáèíû ÷åðíîïëîäíîé èñïîëüçóþòñÿ 
ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè I è II ñòàäèè.

Èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò ïîêàçàëè, ÷òî ïðèìåíå-
íèå ïëîäîâ ðÿáèíû, óëó÷øàåò îáùåå ñîñòîÿíèå ïå÷åíè è 
îòòîê æåë÷è. ×òî ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàíèåì äëÿ ïðîôèëàêòè-
÷åñêîãî óêðåïëåíèÿ ïå÷åíè è ïðîôèëàêòèêè åå áîëåçíåé.

Ñîê ðÿáèíû, ñ óñïåõîì, ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ëå-
÷åíèÿ îæîãîâ. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ íàëè÷èåì â íåì ïðåäøå-
ñòâåííèêà âèòàìèíà À – óêðåïëÿþùåãî êîæíûå ïîêðîâû. 

Äëÿ óêðåïëåíèÿ êàïèëëÿðîâ è óñòðàíåíèÿ êðî-

âîòå÷åíèé ðàçëè÷íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ðåêîìåíäóþò 
ïèòü îòâàð ïëîäîâ ðÿáèíû (20 ã ñóõèõ ïëîäîâ íà ñòàêàí 
êèïÿòêà) ïî ïîëñòàêàíà 3-4 ðàçà â äåíü. Äëÿ ýòîé æå öåëè 
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñâåæèå ïëîäû èëè ñîê ðÿáèíû. Â 
ýòîì ñëó÷àå ïðèíèìàþò ïî 50-100 ã ñâåæèõ ïëîäîâ èëè 
ñîêà 3 ðàçà â òå÷åíèå äíÿ.

Äëÿ ëå÷åíèÿ ãèïåðòîíèè ðåêîìåíäóþò óïîòðåáëÿòü 
ñâåæèé ðÿáèíîâûé ñîê. Åãî ïüþò ïî 50 ã 3 ðàçà â äåíü çà 
40 ìèíóò äî åäû èëè ÷åðåç 1-1,5 ÷àñà ïîñëå åäû. Â òå÷å-
íèå ïîëóòîðà ìåñÿöåâ.

Èñïîëüçóþò è ïëîäû ðÿáèíû ÷åðíîïëîäíîé, 3 ðàçà â 
äåíü ïî 100 øòóê çà ïîë÷àñà äî åäû èëè ÷åðåç 1 ÷àñ ïîñëå 
åäû. Â òå÷åíèå ïîëóòîðà-äâóõ ìåñÿöåâ.

ÏÐÎÒÈÂÎÏÎÊÀÇÀÍÈß
Ëå÷åíèå ñîêîì è ïëîäàìè ðÿáèíû íå ðåêîìåíäóåòñÿ 

ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñò-íîé 
êèøêè, à òàêæå ïðè ãàñòðèòàõ ñ ïîâûøåííîé êèñëîòíî-
ñòüþ.

Ïëîäû ðÿáèíû øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïðèãîòîâëå-
íèÿ âàðåíüÿ, äæåìîâ, ñîêîâ, ìàðìåëàäà, ïðîõëàäèòåëüíûõ 
íàïèòêîâ. Ñìåñü ñîêîâ ðÿáèíû ÷åðíîïëîäíîé è îáûêíîâåí-
íîé, èñïîëüçóþò äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ áåçàëêîãîëüíûõ íàïèò-
êîâ ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ èõ ñòîéêîñòè, ïèùåâîé öåííîñòè, à 
òàêæå äëÿ ïðèäàíèÿ èì íåîáõîäèìîãî öâåòà.

Ïîçíàâàòåëüíî-ïðàêòè÷åñêèé Ïîçíàâàòåëüíî-ïðàêòè÷åñêèé 
Äîáðûé äåíü, Ãåííàäèé Ïåòðîâè÷! Õî÷åòñÿ ïîäå-

ëèòüñÿ ñ Âàìè òîé Áëàãîäàòüþ ñî ñâÿòûõ ìåñò, â 
ïàëîìíè÷åñêîé ïîåçäêå êîòîðûõ ÿ òîëüêî ÷òî ïîáû-
âàëà! 

Ïàëîìíè÷åñêèå ïîåçäêè óêðåïëÿþò äóõîâíîå çäîðîâüå ÷åëî-
âåêà, ñêðàøèâàþò ïîâñåäíåâíîñòü è îäíîîáðàçèå æèçíè. Ýòèì 
ñàìûì, îíè ïîäïèòûâàþò âîçâûøåííîé ðàäîñòüþ òîíêèå òåëà 
÷åëîâåêà. À îò íèõ, çäîðîâüå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ óæå íà ôèçè÷å-
ñêîå òåëî. Èìåííî óòîí÷åííóþ âîçâûøåííóþ ðàäîñòü, ÷åëîâåê 
âîñïðèíèìàåò, êàê Áëàãîäàòü. Òåïåðü âû ïîíèìàåòå, ïî÷åìó 
ïîäîáíûå ïîåçäêè áëàãîòâîðíî îòðàæàþòñÿ íà çäîðîâüå è ñàìî-
÷óâñòâèè ÷åëîâåêà.    

Ýòî Ìîðäîâèÿ. Ìû ïîáûâàëè â óíèêàëüíûõ ìåñòàõ: 
ýòî ñåëî Óâàðîâî Òàìáîâñêîé îáëàñòè â õðàìå 

ñâÿòèòåëÿ Ïàíòåëåéìîíà, ãäå çàìèðîòî÷èëà 3 ãîäà 
íàçàä èêîíà ñâÿòèòåëÿ Ïàíòåëåéìîíà. 

Ìèðîòî÷èíüå èêîí ãîâîðèò î íàëè÷èè â ýòîì ìåñòå Ñâÿòûõ 
Ñèë. Èìåííî òàê Îíè ïðîÿâëÿþò ñâîå ïðèñóòñòâèå. À Èõ ïðè-
ñóòñòâèå îáëàãîðàæèâàåò ýòî ìåñòî è äàæå äàðóåò èñöåëåíèå 
ñòðàæäóùèì.  

Íàñòîÿòåëåì õðàìà ÿâëÿåòñÿ  îòåö Âëàäèìèð, íåî-
áûêíîâåííûé ÷åëîâåê, êîòîðûé ñìîã âñåì î÷åíü 

äîõîä÷èâî ðàññêàçàòü î âåðå Õðèñòîâîé è îá ýòîé 
èêîíå Ïàíòåëåéìîíà. 

Ýòà èêîíà öåííà òåì, ÷òî ñâÿòèòåëü Ïàíòåëåéìîí ÿâëÿåò-
ñÿ îäíèì èç ïåðâûõ õðèñòèàíñêèõ öåëèòåëåé, êîòîðîãî Áîã óäî-
ñòîèë òàêîãî äàðà.

Îòñëóæèë ìîëåáåí è âñåõ ïîìàçàë ìèðîì. Ìàëî 
òîãî, îíè ñ æåíîé îêàçàëèñü òàêèìè ðàäóøíûìè, 

÷òî íàêîðìèëè âñþ íàøó ãðóïïó, êîíå÷íî, ïðîñòîé 
è ñêîðîìíîé ïèùåé. Íî âñå çàìåòèëè, ÷òî îáû÷íàÿ 
êàðòîøêà ñ çåëåíûì ëóêîì è ìîðñ èç ÿãîä îêàçàëèñü 

íà óäèâëåíèå âêóñíûìè. Îí îáúÿñíèë ïî÷åìó – âñå 
ïðîñòî, åãî æåíà âñå ãîòîâèò ñ áîëüøîé ëþáîâüþ è 
ìîëèòâîé ê Áîãó! 

Ìîëèòâà ïåðåä è âî âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè ïðèäàåò 
åé öåëåáíûå ñâîéñòâà, êîòîðûå ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ÷åðåç «óäèâè-
òåëüíûé âêóñ», êàçàëîñü áû ïðîñòîãî ïðîäóêòà.

Çàòåì ìû áûëè â Õðàìå Ïàðàñêåâû Ïÿòíèöêîé ñî 
ñâÿòûì èñòî÷íèêîì! À ê âå÷åðó ìû ïðèåõàëè â óíè-

êàëüíîå ìåñòî, â Èîàííî-Áîãîñëîâñêèé ìîíàñòûðü â 
ã. Ñàðàíñê. Âñå òóäà ïðèåçæàþò ê îòöó Ôåîôàíó, êîòî-
ðûé äåëàåò ñïåöèàëüíóþ îò÷èòêó êîïèåì îò íå÷èñòîé 
ñèëû, à òàêæå ïîìîãàåò èñöåëÿòü áîëåçíè. Íà ñëåäó-
þùèé äåíü ìû áûëè íà ñëóæáå, à ïîñëå ñëóæáû â äðó-
ãîì, íèæíåì õðàìå, «Çíàìåíèå» ïðîõîäèëà îò÷èòêà.

Ëþáîïûòíî, íî ëþáîé îñòðûé ïðåäìåò íå ëþáÿò áåñïëîò-
íûå ñèëû, â òîì ÷èñëå è òåìíûå. Ñàìî ïîíÿòèå îñòðîòû, ó íèõ 
óæå âûçûâàåò… êîëþùåå, ðåæóùåå äåéñòâèå. Èìåííî ïîýòîìó 
îíè åãî òàê áîÿòüñÿ.

Ñàì îòåö Ôåîôàí óæå ñòàðåíüêèé, íî äóõîâíîé 
ñèëû â íåì ìíîãî. È íàäî âèäåòü ñ êàêèì òåðïå-

íèåì è ëþáîâüþ îí ýòî äåëàåò! 
Äðóãîé âàæíûé ôåíîìåí çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñ âîçðàñ-

òîì âîçðàñòàåò äóõîâíàÿ ñèëà ÷åëîâåêà, à ôèçè÷åñêàÿ òàåò. 
Ïîýòîìó íåìîùíûå íà âíåøíèé âèä ñòàðöû, îáëàäàþò îãðîì-
íûìè äóõîâíûìè ñèëàìè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîãóò òâîðèòü 
óäèâèòåëüíûå âåùè.

Ïîñëå îò÷èòêè, ìîæíî ïðîéòè ó íåãî ëå÷åíèå. Ñåé-
÷àñ îí äåëàåò òîëüêî ïîìàçàíèå, ò. ê. ó íåãî áî-

ëèò ðóêà è ëå÷åíèå êîïèåì ïîêà íå äåëàåò. Íî, ìíå 
ðàññêàçàëà ýêñêóðñîâîä, êîòîðàÿ âîçèò ãðóïïû óæå 
öåëûé ãîä ê íåìó ëþäåé. Ýòî äåéñòâèòåëüíî èñöå-
ëåíèÿ, êîòîðûå íåîáúÿñíèìû: ó êîãî ïî÷êè, òî ïîñëå 
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åãî ëå÷åíèÿ êîïèåì, íà÷èíàåòñÿ äðîáëåíèå è âûõî-
äèò áåç áîëè ïåñîê. Äàæå åñòü ñëó÷àè èñöåëåíèÿ îò 
ðàêà! Âñåãî íå îïèøåøü, íàäî âñå ýòî âèäåòü ñâîèìè 
ãëàçàìè!

Ïîìàçàíèå ìèðîì, äà åùå ñ ìîëèòâîé – áîëüøàÿ öåëèòåëü-
íàÿ ñèëà. Ñàìî äåéñòâèå ìåíÿåò â ñîçíàíèè ÷åëîâåêà ìíîãîå, 
÷òî ðàíüøå áûëî ïîðî÷íîãî è ïðèâîäèëî ê áîëåçíÿì.   

Ïî ïîâîäó Ëüâà Òîëñòîãî. Òàê ïîëó÷èëîñü, ÷òî êîã-
äà åõàëè, íàì âêëþ÷àëè ðàçëè÷íûå ôèëüìû î 

âåðå. È âäðóã ôèëüì îá Îïòèíñêîé Ïóñòûíå. Òàì ðàñ-
ñêàçûâàþò î ïîäâèæíèêàõ. Ñíà÷àëà î Ãîãîëå ñ õîðî-
øåé ñòîðîíû, à ïîòîì âäðóã î Ëüâå Òîëñòîì ñ ïëîõîé. 
È î íåì ãîâîðÿò, ÷òî êîãäà îí áûë â Îïòèíîé Ïóñòû-
íå, ãîâîðèë î äðóãîé âåðå, òàêæå îáëàäàë ñèëüíîé 
ãîðäûíåé, è ñâÿòûå îòöû ñêàçàëè î åãî áåñíîâàíèè. 
Çàòåì îí ñòàë ïîääåðæèâàòü áîëüøåâèêîâ, êîòîðûå 
ðàçðóøàëè öåðêâè è ò. ä. Â îáùåì, îí íå ïîääåðæè-
âàë ïðàâîñëàâíóþ âåðó. Âîò òàêóþ èíôîðìàöèþ ÿ 
ïî÷åðïíóëà. ß òîæå ðàíüøå ÷èòàëà î Ëüâå Òîëñòîì, 
è êíèãè åãî ëþáëþ, ê òîìó æå îí íàø ïèñàòåëü, æèë è 
ïîõîðîíåí â ßñíîé Ïîëÿíå, ýòî 12 êì îò Òóëû. Â ýòèõ 
ìåñòàõ êàæäûé òóëÿê áûâàåò ÷àñòî. Íî âîò îá îòíî-
øåíèè åãî ê âåðå, ðàíüøå íå ÷èòàëà. À òóò êàê ðàç è 
âñå óçíàëà. 

Ñ óâàæåíèåì,  Èðèíà

Èíòåðåñíî ñêëàäûâàåòñÿ æèçíü! Ó ìåíÿ ñîçäàåòñÿ òàêîå 
âïå÷àòëåíèå, áóäòî Êòî-òî çàðàíåå ïîäáðàñûâàåò ìíå òåìû 
äëÿ íîìåðà ãàçåòû. Òàê, â ïåðåäîâèöå, ìû ðàçáèðàëè âîïðîñ «î 
ïîèñêå ñìûñëà æèçíè». È âîò ïèñüìî Èðèíû î Ëüâå Íèêîëàå-
âè÷å Òîëñòîì. ß íå ïðèâûê îãóëüíî ñóäèòü î ÷åëîâåêå, íå ïîçíà-
êîìèâøèñü ñ åãî æèçíüþ. Äà êîå-÷òî ÿ ñëûøàë, äàæå ÷èòàë, íî 
âàæíî ñîñòàâèòü î ÷åëîâåêå ñâîå ìíåíèå. Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî èì 
äâèãàëî, ê ÷åìó îí ñòðåìèëñÿ? Ïîäîáíûå ÷òåíèÿ, ðàññóæäåíèÿ, 
íåçðèìî âûçûâàþò äóøåâíûå ñîïåðåæèâàíèÿ, äóøåâíûå ïîäâèæ-
êè. Îäíèì ñëîâîì, ÷òî-òî òàêîå â íàñ ïðîèñõîäèò, âûçûâàÿ íå-
çðèìûé äóõîâíûé ðîñò. Ïîýòîìó ÿ íàøåë æèçíåîïèñàíèå Ëüâà 
Íèêîëàåâè÷à è … ïðåäëàãàþ âìåñòå ïðîéòèñü ïî íåìó. Ñâîè ìíå-
íèÿ, óæ ïðîñòèòå ìåíÿ çà ýòî, ÿ ïðèâåäó êóðñèâîì.  

Èòàê, Ëåâ Íèêîëàåâè÷ Òîëñòîé – æèë ïî íîâîìó ñòèëþ, 
ñ 28 àâãóñòà 1828 ãîäà ïî 7 íîÿáðÿ 1910. Óæå ñ ìëàäîé 
þíîñòè åãî çàíèìàëè âîïðîñû áûòèÿ: ñ÷àñòüå, ñìåðòü, 
Áîã, ëþáîâü, âå÷íîñòü. 

Îíè çàíèìàþò êàæäîãî èç íàñ. Íî äëÿ îäíèõ – ýòî ìèìî-
ëåòíûå ìûñëè, à äëÿ äðóãèõ – î÷åíü äëèòåëüíûå è óãëóáëåííûå 
ðàçäóìüÿ.

×òî êàñàåòñÿ ïîääåðæêè áîëüøåâèêîâ, òî ýòî ïðåóâåëè÷å-
íèå, îí äî íèõ íå äîæèë.

Ïðîáîâàë ó÷èòüñÿ, äëÿ ýòîãî ïîñòóïèë â Èìïåðàòîð-
ñêèé Êàçàíñêèé óíèâåðñèòåò (âîñòî÷íàÿ ñëîâåñíîñòü, 
þðèñïðóäåíöèÿ), íî òîëêîì íè÷åãî íå çàêîí÷èë – íå íðà-
âèëîñü íàâÿçàííîå îáðàçîâàíèå. ×åìó îí â æèçíè âûó÷èë-
ñÿ – âûó÷èëñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, èñõîäÿ èç ñîáñòâåííûõ 
èíòåðåñîâ.

È ýòî ïðàâèëüíî – âàæíî íàó÷èòüñÿ òîìó, ÷òî â æèçíè ïðè-
ãîäèòüñÿ, è ÷òî òåáÿ âîëíóåò. À åñëè ýòî íå èíòåðåñíî, òî îíî è 
íå ó÷èòñÿ. Çàòî èíòåðåñíîå – ñðàçó æå ñõâàòûâàåòñÿ è íåò âíó-
òðåííåãî íàñèëèÿ íàä ñîáîé, ÷òî ýòî «íàäî âûó÷èòü». Èìåííî 
ýòî âíóòðåííåå íàñèëèå, óãíåòàåò òâîþ ëè÷íîñòü, ïðèçåìëÿåò 
è íå äàåò âïîñëåäñòâèè âîñïàðèòü, ïîëó÷èòü óíèêàëüíîå çíàíèå 
èëè äàð.       

Ïðèìåðíî, â òîæå âðåìÿ, îí ñòàë âåñòè äíåâíèê, ãäå ñòà-

âèë ñåáå öåëè è ïðàâèëà ïî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ. Îòìå-
÷àë óñïåõè è íåóäà÷è âûïîëíåíèÿ ýòèõ çàäàíèé. Àíàëèçèðî-
âàë ñâîè íåäîñòàòêè, õîä ìûñëåé, ìîòèâû ñâîèõ ïîñòóïêîâ.

Ýòî î÷åíü âàæíûé ýëåìåíò äëÿ ñàìîñîâåðøåíñòâà! Ìûñëè 
– ýòî îäíî, à âîò çàïèñü èõ óæå ñîâåðøåííî èíîå. Ñàìî çàïèñû-
âàíèå, åñòü óïðî÷åíèå, óñèëåíèå âàøåãî íàìåðåíèÿ. À åñëè ê ýòî-
ìó, ïðèñîåäèíÿåòñÿ åùå êîíòðîëü çà âûïîëíåíèåì è àíàëèç âñåãî 
ïðîöåññà – ýòî ìîãó÷èé èíñòðóìåíò ïî âîïëîùåíèþ çàäóìàííî-
ãî â æèçíü. Èìåííî âîò â òàêèõ «ìåëî÷àõ» ñêðûâàåòñÿ æèçíåí-
íûé óñïåõ è ñàìîðåàëè-çàöèÿ òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà. 

Âåäåíèå äíåâíèêà ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ïîçíàâàòü ñàìîãî ñåáÿ, 
âèäåòü äóõîâíûé ðîñò è ðàáîòàòü íàä ñâîèìè íåäîñòàòêàìè.   

Áðîñèâ óíèâåðñèòåò, ñ âåñíû 1847 ãîäà, Òîëñòîé ïûòà-
åòñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ, ñòàâèò îãðîìíîå êîëè÷å-
ñòâî öåëåé, íî ìàëî ÷òî âûïîëíÿåò. 

Ïîäîáíîå óêàçûâàåò íà æàæäó æèçíè – âñå âîêðóã èíòåðåñ-
íî, âñå õî÷åòñÿ çíàòü, èñïûòàòü. Íî, ÷òîáû áûë ýôôåêò – íàäî 
ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íåñêîëüêèõ è íå ðàñïûëÿòü ñâîè ñèëû.

Äàëåå, æèçíü çàêðóæèëà ìîëîäîãî ÷åëîâåêà – êóòåæè 
â Ïåòåðáóðãå ñ äÿäåé áóäóùåé æåíû – 1849 ãîä. Äàëåå, 
ïðèñòðàñòèå ê àçàðòíûì èãðàì â Ìîñêâå. 

Ïîçíàíèå æèçíè èäåò, ÷àøå âñåãî, èìåííî òàêèì îáðàçîì. 
Âðîäå áû è âåñåëî, èíòåðåñíî, àçàðòíî – äà ðåçóëüòàò ïëà÷åâåí. 
Çà âñå ýòî íàäî ïëàòèòü ñîáñòâåííûì çäîðîâüåì è … èñêîâåð-
êàííîé ñóäüáîé. Íî, òåì íå ìåíåå, ýòî íàâîäèò ÷åëîâåêà íà èíûå 
ðàçìûøëåíèÿ, è îí ïîíèìàåò ðàçíèöó ìåæäó õîðîøèì è ïëîõèì, 
äîáðîì è çëîì. 

Îòìå÷ó, ÷òî ïðèñòðàñòèå ê àçàðòíûì èãðàì – î÷åíü ïëî-
õàÿ ÷åðòà õàðàêòåðà. Îíà, âñëåä çà ñîáîé òÿíåò ìàññó èíîãî íå-
ãàòèâà – çàâèñòü, ðàçäðàæåíèå è çëîñòü, âûñîêîìåðèå è ïðî÷èå. 
Ýòî óæå ÷åðâîòî÷èíà â äóøå ÷åëîâåêà, êîòîðîé … ëåãêî ïîëüçó-
þòñÿ òåìíûå ñèëû. Âîò îíî íà÷àëî ñàìîðàçðóøåíèÿ è íåóäîâëå-
òâîðåííîñòè ëè÷íîñòè. È åñëè ÷åëîâåê ýòî îñîçíàåò, ïðîõîäèò 
÷åðåç ýòî è ìåíÿåòñÿ – îí äóõîâíî âûðîñ, ïðèîáðåë î÷åíü ìíîãîå 
â ýòîé æèçíè äëÿ ñåáÿ. Íî ÷àùå âñåãî, ýòà ÷åðòà ëîìàåò ÷åëî-
âåêà. 

Â ýòî æå âðåìÿ Òîëñòîé, ñòðàñòíî èíòåðåñóåòñÿ ìó-
çûêîé, íàó÷èëñÿ èãðàòü íà ðîÿëå è äàæå ñî÷èíèë â ñî-
àâòîðñòâå âàëüñ. 

Òàëàíò åñòü òàëàíò âî âñåì, ÷òî ÷åëîâåêó èíòåðåñíî. Íî, 
òàëàíò – î÷åíü ñâîåíðàâíàÿ âåùü. Èì êðàéíå òðóäíî óïðàâ-
ëÿòü, ïîòîìó ÷òî ýòî ñâîåíðàâíîå äåìîíè÷åñêîå ïîäñåëåíèå. Â 
ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî íàäî îñîçíàòü. À âî âòîðóþ – íå äàâàòü åìó 
ïîä÷èíèòü ñåáÿ, à òåì áîëåå ðàçðóøèòü. À òàëàíò, òàê «óìíî 
çàêðó÷èâàåò ÷åëîâåêà» è äíåâíèê ïèøåøü è àíàëèç âåäåøü, à … 
òîãî, ÷òî íàäî ñäåëàòü ãëàâíîãî – íå äåëàåøü. Êîíêðåòíî, äëÿ 
Òîëñòîãî – èçáàâèòüñÿ îò ïðèñòðàñòèÿ ê àçàðòíûì èãðàì. 
Òåìíûå ñèëû òàê óìåëî ðóêîâîäÿò ÷åëîâåêîì, ÷òî «ïîäìå÷à-
þò» íåñóùåñòâåííûå ìåëî÷è, îòìå÷àÿ èõ â äíåâíèêå, íî ïðè 
ýòîì íå «âèäÿò» ãëàâíîãî, ñïåöèàëüíî îáõîäÿ èõ ñòîðîíîé. 
Èìåííî ýòî ÿâëÿåòñÿ îòëè÷èòåëüíîé ñïîñîáíîñòüþ òåìíûõ 
ñèë – îïðàâäàòü ñóùåñòâåííûé ïðîñòóïîê, ïîðî÷íóþ ÷åðòó 
õàðàêòåðà è èçâîäèòü íà ìåëî÷àõ. Ãëàâíîå íå äàâàòü ÷åëîâåêó 
ïîêîÿ â ìåëî÷àõ è ïðîäîëæàòü ðàçëàãàòü «îïðàâäàííûìè» ïî-
ðîêàìè.    

Ïðèìåðíî, â ýòî æå âðåìÿ, â ßñíîé Ïîëÿíå, Òîëñòîé 
ìíîãî âðåìåíè ïðîâîäèò â êóòåæàõ, îõîòå è èãðå. 

Êàæäûé ÷åëîâåê, øòó÷íîå èçäåëèå. Ïîðàæàåøüñÿ, êàê â 
Òîëñòîì âñå ýòî óæèâàëîñü. Íó, åñëè ñäåëàòü ñêèäêó íà âîçðàñò 
19-23 ãîäà, êîãäà ÷åëîâåê âûðàñòàåò, íî åùå óìà íå íàáèðàåòñÿ 
– âîñïðèìåì ýòî êàê íàêîïëåíèå æèçíåííîãî îïûòà. Õîòÿ, åãî 
ìîæíî ïîëó÷àòü è èíûì ïóòåì.  
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Познавательно-практический 

Ñ çèìû 1850-1851 ãîäîâ îí íà÷èíàåò çàíèìàòüñÿ ëè-
òåðàòóðíî äåÿòåëüíîñòüþ. 

Èíòåðåñíî îòìåòèòü âîò òàêîé ôåíîìåí: åñëè ó ÷åëîâåêà 
íàñòîÿùèå çàäàòêè, òî îíè òåì èëè èíûì îáðàçîì, îáÿçàòåëü-
íî íàéäóò ñåáå ïðèìåíåíèå. È ëèòåðàòóðíàÿ äåÿòåëüíîñòü, 
î÷åíü áëàãîäàòíàÿ âåùü äëÿ ýòîãî. ×òî â òåáå åñòü, òî òû è èç-
ëàãàåøü. Èçëàãàåøü ïðîñòî èëè çàõâàòûâàþùåå èíòåðåñíî! È, 
â ñâîèõ ñî÷èíåíèÿõ, Òîëñòîé çàíèìàåòñÿ íå ñòîëüêî îïèñàíèåì 
ñîáûòèé, êàê ðàñêðûòèåì ÷åðåç íèõ õàðàêòåðà è äâèæóùèõ ñèë 
÷åëîâå÷åñêîé äóøè. Èìåííî ýòèì îí ïîêîðèë ñâîèõ ÷èòàòåëåé. 

Â 1851 ãîäó, ïîñëå êðóïíîãî ïðîèãðûøà â Ìîñêâå, Òîë-
ñòîé óåçæàåò íà Êàâêàç è óæå îñåíüþ ñòàíîâèòüñÿ þíêå-
ðîì 20-é àðòèëëåðèéñêîé áðèãàäû. Òàì æå Òîëñòîé ïðî-
äîëæàåò ïèñàòü òðèëîãèþ «Äåòñòâî». 

Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî îí íå «ñî÷èíÿåò», à íà îñíîâàíèè 
ïðîæèòîãî, ïåðåæèòîãî ïèøåò ñâîè òðóä. 

Êñòàòè, îí íå ñ÷èòàë ñåáÿ ïðîôåññèîíàëüíûì ëèòåðàòî-
ðîì, íåîõîòíî áåñåäîâàë î ëèòåðàòóðå, ïðåäïî÷èòàë ðàç-
ãîâîðû î âîïðîñàõ âåðû, ìîðàëè, îáùåñòâåííûõ îòíîøå-
íèé. 

Îêàçûâàåòñÿ, èìåííî ýòî – âîïðîñû âåðû, ìîðàëè, îòíîøå-
íèé, – Òîëñòîé èññëåäîâàë ÷åðåç ëèòåðàòóðó. Êàê òàêîâàÿ, îíà 
åãî íå èíòåðåñîâàëà. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì, ñêàæó î ñåáå, âîò ìîÿ ëèòåðàòóðà – ÷åðåç 
ðàñêðûòèå çàêîíîâ è ñïîñîáîâ îçäîðîâëåíèÿ, äóõîâíûõ ïîèñêîâ è 
èíîãî. ß íå äàðîì âçÿëñÿ çà ýòó ñòàòüþ, îíà ìíå èíòåðåñíà è 
ðàñêðûâàåò íå ñòîëüêî ôèçè÷åñêèå áîëåçíè, ñêîëüêî äóõîâíûå. 
Ýòî ìîæíî è íóæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ëèòåðàòóðíûé òðóä, 
íî ñ èíûì óêëîíîì. 

Âîåííûì Òîëñòîé ïðîáûë äî íîÿáðÿ 1856 ãîäà. Çà ýòî 
âðåìÿ, îí ïèñàë ðàññêàçû, è ó÷àñòâîâàë âî ìíîãèõ âîåí-
íûõ ñòû÷êàõ è âàæíåéøèõ ñðàæåíèÿõ òîãî ïåðèîäà âðåìå-
íè. Íàãðàæäåí îðäåíàìè è ìåäàëÿìè. 

Âîò ýòî î÷åíü áîãàòàÿ æèçíåííàÿ øêîëà, êîòîðàÿ ïûòëèâî-
ìó, ñêëîííîìó ê àíàëèçó óìó ïîäáðîñèëà âåëèêîëåïíûé ìàòåðèàë. 

Òîëñòîé ïðèåçæàåò â Ïåòåðáóðã, ãäå åãî ðàäóøíî 
âñòðåòèëè â âåëèêîñâåòñêèõ ñàëîíàõ è ëèòåðàòóðíûõ 
êðóæêàõ. Îí ïðîäîëæàåò ïèñàòü ðàññêàçû, ïîâåñòè, è âå-
ñòè âåñåëóþ æèçíü. Â ðåçóëüòàòå «ëþäè åìó îïðîòèâåëè, 
è ñàì îí ñåáå îïðîòèâåë». 

Òàê è äîëæíî áûòü – âåñü ýòîò êóòåæ, ïóñòîå âðåìÿïðî-
âîæäåíèå, íè÷åì íå îáîãàùàþùåå ÷åëîâå÷åñêóþ äóøó. Òîëñòîé 
ýòî èíòóèòèâíî ÷óâñòâóåò è ïîòîìó òàê ðåàãèðóåò. Ýòî 
ñâîåîáðàçíûé æèçíåííûé óðîê, ïîêàçûâàþùèé ïóñòîòó ïîäîá-
íîãî âðåìÿïðîâîæäåíèÿ. È ýòî óæå ìîæíî íàçâàòü äóõîâíûì 
ðîñòîì, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ìåíÿåòñÿ åãî ìèðîâîççðåíèå.

Â íà÷àëå 1857 ãîäà Òîëñòîé îñòàâëÿåò Ïåòåðáóðã, è 
óåçæàåò çà ãðàíèöó. Îí ïóòåøåñòâóåò ïî Åâðîïå, âïèòûâàÿ 
ðàçëè÷íûå òå÷åíèÿ ìûñëåé òîãî âðåìåíè, ïîñåùàåò çíà-
ìåíèòîñòåé. Íî ïðè ýòîì «íå çàáûâàåò» îõîòó, ÷óòü íå ïî-
ãèá íà ìåäâåæüåé îõîòå. Çàâÿçûâàåò ðîìàí ñ êðåñòüÿíêîé 
Àêñèíüåé, ïîäóìûâàåò î æåíèòüáå. Ññîðèòñÿ ñ äðóçüÿìè, 
õîðîíèò ðîäñòâåííèêîâ. Îäíèì ñëîâîì, âïèòûâàåò â ñåáÿ 
ðàçíîîáðàçíûé æèçíåííûé îïûò. 

Äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ ñóæäåíèé, çðåëîñòè äóøè î÷åíü âà-
æåí ïîäîáíûé îïûò – ïîñåùåíèå çíàìåíèòîñòåé, áåñåäû ñ íèìè, 
÷òåíèå èõ òðóäîâ, êàê îíè ñåáÿ â æèçíè âåäóò. À âîò âñå îñòàëü-
íîå – îõîòà, ññîðû, ðîìàíû – ãîâîðÿò î òîì, ÷òî «òàëàíò», 
ïîñòåïåííî áåðåò íàä íèì âåðõ. Ýòà ÷åðòà õàðàêòåðà âñå áîëåå 
è áîëåå áåðåò âåðõ è äåëàåòñÿ ãëàâåíñòâóþùåé â ëè÷íîñòè Òîë-
ñòîãî.  

Îò ïîäîáíîé æèçíè ó íåãî óõóäøàåòñÿ çäîðîâüå, è 
Òîëñòîé â 1862 ãîäó åäåò ëå÷èòüñÿ êóìûñîì â Ñàìàðñêóþ 
ãóáåðíèþ. Òàì, â áàøêèðñêîé þðòå, îí ïüåò êóìûñ, åñò áà-
ðàíèíó, ãðååòñÿ íà ñîëíöå, èãðàåò â øàøêè. Îò ïðîñòîé 
æèçíè åãî çäîðîâüå óëó÷øàåòñÿ. Ëåâ Íèêîëàåâè÷ ïîêóïà-
åò ïîìåñòüå è ðåãóëÿðíî âûåçæàåò òóäà ïîïðàâëÿòü çäî-
ðîâüå.

À âîò è äóðíîé îòïå÷àòîê ÷åðòû õàðàêòåðà íà ôèçè÷åñêîì 
çäîðîâüå. Êóòåæè, îõîòû, ðîìàíû, ññîðû, íåêîíòðîëèðóåìûå 
ýìîöèè – ê 34 ãîäàì ïîäðûâàþò çäîðîâüå! Âîïðîñ: ÷òî íàäî ëå-
÷èòü ïåðâè÷íî – áîëåçíè èëè ñîçíàíèå îò äóðíûõ ïðèâû÷åê, âîç-
âåäåííûõ â ÷åðòó õàðàêòåðà?! Æèçíåííûé îïûò Òîëñòîãî ýòî 
ÿñíî ïîêàçûâàåò – ëå÷èòå ñîçíàíèå, à òåëî âûçäîðîâååò ñàìî.

Äàëåå, Òîëñòîé óâëåêàåòñÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòüþ, îðãàíèçóåò øêîëû â ßñíîé Ïîëÿíå è áëè-æàéøåì 
óåçäå. Ñ 1862 ãîäà èçäàåò ïåäàãîãè÷åñêèé æóðíàë. Åãî 
âçãëÿäû íà ó÷åáíûé ïðîöåññ îðèãèíàëüíû. Îñíîâíûì, 
îí ñ÷èòàë çàèíòåðåñîâàòü êàêîé-òî ïðîáëåìîé, óðîêîì 
êëàññ. Ãîâîðÿò, ÷òî çàíÿòèÿ øëè óñïåøíî, è âåë èõ ñàì 
Òîëñòîé. 

Èíòåðåñíî îòìåòèòü… áåñïîëåçíîñòü ýòîãî ïîðûâà. Ïîä-
íåâîëüíûì ëþäÿì îáðàçîâàíèå íóæíî äëÿ çàðàáàòûâàíèÿ íà 
æèçíü. Òîëñòîé æå, áûë âñåì îáåñïå÷åí è åãî ïîðûâ áûë êðàñè-
âûì, íî áåñïîëåçíûì æåñòîì, ïîêàçûâàþùèì îäíó èç ãðàíåé 
ñâîåé ëè÷íîñòè. Íî, òàê êàê èìåííî â òîì âèäå, â êàêîì ýòî 
äåëàë Òîëñòîé, îíà íå áûëà íóæíà, è îíà … áëàãîïîëó÷íî ðàñ-
òâîðèëàñü. Âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî åñòü îáðàçîâàòåëüíûå èäåè, 
êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî íóæíû, è òîãäà îíè ïóñêàþò êîðíè â 
æèçíü. À, åñëè îíè íå êîðìÿò, òî îòìèðàþò ñàìè ïî ñåáå, êà-
êèìè áû êðàñèâûìè íå êàçàëèñü ñâîèì ñîçäàòåëÿì. Ê òîìó æå 
ýòî, ïîìèìî ýíòóçèàçìà, òðåáóåò äåíåã è âðåìåíè. Âñå, âûøå-
óêàçàííîå, ïîñòåïåííî ïðîïàëî.  

Ïîòîì, ñëåäóåò æåíèòüáà, ðîæäåíèå äåòåé è ïëàíû íà-
ïèñàíèÿ ðîìàíà «Âîéíà è ìèð». Âñå ýòî íà äåñÿòü ëåò îòî-
äâèãàþò ïåäàãîãè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü. Íî, òåì íå ìåíåå, 
â 1872 ãîäó, îí ïèøåò è èçäàåò ñîáñòâåííóþ «Àçáóêó» è êíè-
ãè äëÿ ÷òåíèÿ.   

Â òå÷åíèå 12 ëåò, ïîñëå æåíèòüáû, Òîëñòîé ïèøåò ñâîè 
ñàìûå çíàìåíèòûå ïðîèçâåäåíèÿ – «Âîéíó è ìèð», «Êà-
çàêè», «Àííà Êàðåíèíà». Äàëåå ñëåäóþò äðóãèå ïðîèçâå-
äåíèÿ: íàðîäíûå ñêàçêè, ëåãåíäû, ïîãîâîðêè, ïîñëîâèöû. 
Ñîâåðøàåòñÿ áîëüøîé òâîð÷åñêèé òðóä. 

Êàê ãîâîðèòñÿ, àâòîð ñîçðåë âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Ðåàëèçî-
âàòü ëèòåðàòóðíûé òàëàíò ãîðàçäî ëåã÷å, íåæåëè âíåäðèòü 
íîâóþ ñèñòåìó îáó÷åíèÿ â ãîñóäàðñòâî è óìû ëþäåé. Èìåííî 
ïîýòîìó Òîëñòîé îòäàë ïðåäïî÷òåíèå ïèñàòåëüñêîìó òðóäó, à 
íå ïåäàãîãè÷åñêîìó.

Ïðèìåðíî, â ýòî æå âðåìÿ Òîëñòîé ïèøåò êðèòè÷åñêèé 
î÷åðê «Î Øåêñïèðå è î äðàìå», ãäå ïîäâåðãàåò ðåçêîé 
êðèòèêå ñïîñîáíîñòè Øåêñïèðà, êàê äðàìàòóðãà. 

Îõ, áîëüíàÿ òåìà – åñëè íå òàëàíòîì ñðàâíèòüñÿ, òàê ïî-
êðèòèêîâàòü! Êàê ìîæíî âîçâûñèòüñÿ íàä äðóãèì ÷åëîâåêîì? 
Ëåã÷å âñåãî åãî ïîêðèòèêîâàòü. È äëÿ ýòîãî íàäî âûáðàòü íå 
êóêóþ-òî ìåëî÷ü. Íàäî çàìàõíóòüñÿ íà Âåëè÷èíó, êîòîðóþ òû 
ñ÷èòàåøü íèæå ñåáÿ, è ýòî íàäî ïîêàçàòü äðóãèì. Óæå îäíî ýòî 
ïîäíèìàåò ñàìîãî òåáÿ â ñâîèõ ãëàçàõ. Ïðè ýòîì íå áåðåò-ñÿ â 
ðàñ÷åò ñîðàçìåðíîñòü òâîåãî è åãî âêëàäà â îáùåìèðîâóþ æèçíü. 
Âîò îíà ÷åðâîòî÷èíà ñîçíàíèÿ, ïðîÿâëåííàÿ ÿð÷àéøèì îáðàçîì. 
Èçîùðåííàÿ ôîðìà ñàìîâîçâûøåíèÿ ïîäîáíûì îáðàçîì. Äåìîíè-
÷åñêèé òàëàíò, ïî÷òè ïîãëîùàåò ëè÷íîñòü Òîëñòîãî. 

Çäåñü âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî ñàìà äóøà ÷åëîâåêà íå èìååò 
ñêëîííîñòè ê ñàìîâûïÿ÷èâàíèþ, êðèòèêå. Ýòèì çàíèìàþòñÿ 
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«òåìíûå ïîäñåëåíöû». Îíè íåçàìåòíî, ãîäàìè íàïðîëåò, âíóøà-
þò ïîäîáíûå ìûñëè, ïîòàêàþò ëþáîìó ïîðûâó âîçâûñèòüñÿ íàä 
äðóãèìè. Ïðè ýòîì, íåçàìåòíî … çàâîåâûâàþò è ïîä÷èíÿþò 
äóøó ÷åëîâåêà. È äàëåå … ïîäâîäÿò åãî ê ìûñëÿì î ñàìîóáèéñòâå! 
È «áëàãîïîëó÷íàÿ» æèçíü Òîëñòîãî ýòî ÿðêî ïîêàçûâàåò.    

Â 1882 ãîäó, Òîëñòîé ó÷àñòâóåò â Ìîñêîâñêîé ïåðåïè-
ñè íàñåëåíèÿ, äëÿ òîãî, «÷òîáû áåäíûõ íå áûëî â Ìîñ-
êâå».  

Íåñïîêîéñòâèå äóøè, âñåãäà, òàê èëè èíà÷å, ïðîÿâëÿåòñÿ. 
Ýòî ñâîåãî ðîäà äóõîâíàÿ áîëåçíü – ïîñòîÿííàÿ íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü ÷åì-òî. Íåâîçìîæíîñòü ñèäåòü íà îäíîì ìåñòå – íàäî 
êóäà-òî áåæàòü. À êóäà áåæàòü, è çà ÷åì  – ñàì íå çíàåøü. 

Â íà÷àëå 1871 ãîäà ó Òîëñòîãî íà÷èíàåòñÿ äóõîâíûé 
êðèçèñ. Îí ïèøåò À. À. Ôåòó (ïîýòó) ïèñüìî, â êîòîðîì 
ñ÷èòàåò íàïèñàííûé èì ðîìàí «Âîéíà è ìèð» – ìíîãî-
ñëîâíîé äðåáåäåíüþ! Åãî ïîñåùàþò ìûñëè î … ñàìîó-
áèéñòâå! Âîò, ÷òî îí íàïèñàë, â òî âðåìÿ: «ß – ñ÷àñòëèâûé 
÷åëîâåê, ïðÿòàë îò ñåáÿ øíóðîê, ÷òîáû íå ïîâåñèòüñÿ íà 
ïåðåêëàäèíå ìåæäó øêàïàìè â ñâîåé êîìíàòå, ãäå ÿ êàæ-
äûé äåíü áûâàë îäèí, ðàçäåâàÿñü, è ïåðåñòàë õîäèòü ñ 
ðóæüåì íà îõîòó, ÷òîáû íå ñîáëàçíèòüñÿ ñëèøêîì ëåãêèì 
ñïîñîáîì èçáàâëåíèÿ ñåáÿ îò æèçíè. ß ñàì íå çíàë, ÷åãî 
ÿ õî÷ó: ÿ áîÿëñÿ æèçíè, ñòðåìèëñÿ ïðî÷ü îò íåå è, ìåæäó 
òåì, ÷åãî-òî åùå íàäåÿëñÿ îò íåå». 

Âèäèòå, êàê áîëüíî ñîçíàíèå Òîëñòîãî. Íåò ñïîêîéñòâèÿ, 
óäîâëåòâîðåííîñòè. Ïîëíîå ñìÿòåíèå è õàîñ! È âñå ýòî ñäåëàëè 
òåìíûå ñèëû ïðè ïîïóñòèòåëüñòâå ñàìîãî ÷åëîâåêà! Ñîçäàåòñÿ 
âïå÷àòëåíèå, ÷òî àíàëèçèðîâàë íå îí ñàì, à êòî-òî èçîùðåííûé 
çà íåãî. È ýòîìó «òåìíîìó» âàæíî òàê âíóøèòü, ÷òîáû ÷åëîâåê 
ïîäóìàë, ÷òî ýòî îí òàê ìûñëèò è … íà îñíîâàíèè ýòîãî êîí-
÷àåò ñ æèçíüþ. 

È âû çíàåòå, ñìåðòü äîëæíà áûòü îñîçíàííîé, à íå íàñèëü-
íîé. Êàçàëîñü áû – ïîãèá íà îõîòå. Íî, ýòî íå äîáðîâîëüíîå äåé-
ñòâèå äóøè, è îíà îñòàåòñÿ ïîä îõðàíîé Ñâÿòûõ Ñèë. À îíè åå â 
ëàïû «òåìíûõ» íå îòäàäóò. Íî, åñëè ÷åëîâåê ñîçíàòåëüíî ïîêîí-
÷èë ñ ñîáîé – ýòèì îí îòêàçàëñÿ îò Ñâÿòûõ Ñèë è îñòàëñÿ áåççà-
ùèòåí. Èìåííî ýòîãî è äîáèâàþòñÿ «òåìíûå ïîäñåëåíöû».  

Êàê âèäèì èç ýòèõ çàïèñåé Òîëñòîãî, åãî äóøà ñîïðîòèâ-
ëÿåòñÿ, îíà èùåò îïîðó â æèçíè, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ. È íèæå 
ñëåäóåò îïèñàíèå ýòèõ ïîèñêîâ, è … îïèñàíèå òîãî, êàê «òåì-
íûå» óìåëî óâîäÿò åå âñå äàëüøå, íî æèçíåííûé ÿêîðü âñå-òàêè 
íàéäåí öåíîé îãðîìíûõ ðàçìûøëåíèé, èñêàíèé è èíîãî äóõîâíîãî 
òðóäà.   

×òîáû íàéòè îòâåòû íà ìó÷àâøèå åãî âîïðîñû è ñî-
ìíåíèÿ, Òîëñòîé ñàìîñòîÿòåëüíî èññëåäóåò áîãîñëîâèå, 
èçó÷àåò ïåðâîèñòî÷íèêè õðèñòèàíñêîãî ó÷åíèÿ, áåñåäó-
åò ñî ñâÿùåííèêàìè è ìîíàõàìè, ñòàðöàìè Îïòèíîé Ïó-
ñòûíè. Îí èùåò îòâåòû íà ñâîè âîïðîñû âåçäå, ãäå òîëü-
êî ìîæåò è … ïîñòåïåííî ïðèõîäèò ê ìûñëè æèòü ñàìîé 
ïðîñòîé æèçíüþ – æèòü áåç óäîáñòâ, ìíîãî ôèçè÷åñêè 
òðóäèòüñÿ, âåãåòàðèàíñêîå ïèòàíèå, ïðîñòàÿ îäåæäà. 
Òîëñòîé îòêàçûâàåòñÿ îò èìóùåñòâà, ñâîèõ ëèòåðàòóðíûõ 
òðóäîâ, èñïîëíåíèÿ îáÿçàííîñòåé ïðèñÿæíîãî çàñåäàòå-
ëÿ. Ýòèì îí îòðèöàåò ñëîæèâøååñÿ îáùåñòâî, ðåëèãèþ è 
ãîñóäàðñòâî. 

Òîëñòîé ïîíèìàåò, ÷òî æèçíü ÷åëîâåêà íå÷òî áîëüøå è íå 
ìîæåò áûòü ñëóæàíêîé ãîñóäàðñòâó, îáùåñòâó è ðåëèãèè. Ýòî 
îíè äîëæíû ñïîñîáñòâîâàòü ïðîõîæäåíèþ äóøè ïî æèçíè è ñëó-
æèòü åé. È Äóøà ÷åëîâåêà – ÷àñòèöà Áîãà, áåç êîòîðîé íå ìî-
æåò áûòü ðåëèãèè, îáùåñòâà, ãîñóäàðñòâà – ñòàëà èõ ðàáûíåé. 
Âîò ïðîòèâ âñåãî ýòîãî è âîññòàë Òîëñòîé. È ïîýòîìó, ñàìàÿ 
ïðîñòàÿ æèçíü, êîðìëåíèå ñåáÿ îò òðóäîâ ñâîèõ  – íå íóæäà-
åòñÿ íè â êàêèõ îáùåñòâàõ. Îíà ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåíà 

ê Áîæüåìó Çàìûñëó î Ðàéñêîì Ñàäå. Íî îáùåñòâî, â êîòîðîì 
ïðàâÿò ñîâñåì èíûå çàêîíû, íå ïîçâîëèò áóíòàðþ Òîëñòîìó åãî 
ðàçðóøèòü. Îí åìó íå íóæåí è îí åìó ÷óæä. È êàê âñå ÷óæåðîä-
íîå îíî îòòîðãàåò Òîëñòîãî ïðî÷ü. Îáùåñòâî ïðèíèìàåò è áî-
ãîòâîðèò Òîëñòîãî, êàê ïèñàòåëÿ, íî îòðèöàåò, êàê áóíòàðÿ è 
ðàçðóøèòåëÿ åãî îñíîâ. 

Íî, Òîëñòîé, âñå-òàêè íàøåë äëÿ ñåáÿ «æèçíåííûé ÿêîðü» â 
ñàìîé ïðîñòîé æèçíè è ñîçíàòåëüíî îòêàçàëñÿ îò áëàã è ïî÷å-
ñòåé. Ýòèì äåéñòâèåì îí óøåë èç-ïîä äåìîíè÷åñêîé âëàñòè, è 
îáðåë èíîé ñìûñë ñâîåé æèçíè. Âèäèòå, êàê èçìåíåíèÿ â ñîçíà-
íèè, âëèÿþò íà ñóäüáó è çäîðîâüå ÷åëîâåêà – îò ðàçðóøåíèÿ çäî-
ðîâüÿ êóòåæàìè è ìûñëåé î ñàìîóáèéñòâå – ê æèçíè ïî èíûì 
ïðàâèëàì. 

Â ýòîò ïåðèîä æèçíè Òîëñòîé ïèøåò ðÿä òðóäîâ ïðîòèâ 
Ïðàâîñëàâíîé ðåëèãèè è öåðêâè. 24 ôåâðàëÿ 1901 åãî îò-
ëó÷àþò îò öåðêâè. Òîëñòîé ïèøåò îòâåò ñèíîäó, ãäå èçëà-
ãàåò, â ÷åì èìåííî èìååòñÿ ðàñõîæäåíèå ìåæäó äîãìàòà-
ìè Ïðàâîñëàâíîé Öåðêâè è åãî ñîáñòâåííûì ïîíèìàíèåì 
ó÷åíèÿ Õðèñòà.   

À âîò çäåñü, ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî Òîëñòîé íå ïðàâ. ß ïðîáîâàë ÷è-
òàòü åãî òðóä ïî èññëåäîâàíèÿ áîãîñëîâèÿ – îêîëî 700-800 ñòðà-
íèö. Íî íå ñìîã. Îí, êàê äîêóìåíòàëèñò, ñëè÷àåò è ñðàâíèâàåò 
ðàçëè÷íûå èñòî÷íèêè, âûÿâëÿÿ îøèáêè ïåðåâîäà, íåñîîòâåò-
ñòâèÿ ñìûñëà è òàê äàëåå. Íà îñíîâàíèè ýòîãî, îí äåëàåò âåñü-
ìà ñâîåîáðàçíûå âûâîäû, è óáåæäàåò â ñâîåé ïðàâîòå. Ïðè ýòîì 
ïîëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî òîëüêî îí ïðàâèëüíî ïîíèìàåò ó÷åíèå Õðè-
ñòà, à îñòàëüíûå çàáëóæäàþòñÿ. Èìåííî ýòî îí ïûòàëñÿ äîêà-
çàòü ñòàðöàì Îïòèíîé Ïóñòûíè. Ïîñëóøàâ åãî ëèòåðàòóðíûå 
èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè Ñâÿòîãî Ïèñàíèÿ, îíè è ñäåëàëè âûâîä î 
åãî áåñíîâàíèè. 

Îñîáåííî ïîä÷åðêíó, ÷òî èññëåäîâàíèÿ Ñâÿòîãî Ïèñàíèÿ ñ 
òî÷êè çðåíèÿ ñðàâíåíèÿ è îøèáîê, åñòü êíèæíè÷åñòâî è ôàðè-
ñåéñòâî. Èñòèííàÿ ðåëèãèÿ, ýòî ïðåæäå âñåãî, îñîáûé äóõîâíûé 
îïûò: îáùåíèå íàïðÿìóþ ñ Íåáåñíûìè Ñèëàìè, òâîðåíèå ÷óäåñ 
îò Èõ Èìåíè. Îïòèíñêèå ñòàðöû ýòèì îáëàäàëè, à Òîëñòîé 
– íåò. Òàê, êòî êîãî äîëæåí ñëóøàòü è ïîó÷àòü? Âûâîä ïðîñò – 
òîëüêî íàãëàÿ äåìîíè÷åñêàÿ ñèëà ìîæåò ñåáå ýòî ïîçâîëèòü.       

Ñâîå ïîñëåäíåå ïóòåøåñòâèå, â íî÷ü íà 28 îêòÿáðÿ 
1910 ãîäà, Òîëñòîé ïðåäïðèíÿë â Îïòèíó Ïóñòûíü, äàëåå â 
Øàìîðäèíñêèé ìîíàñòûðü. Îòòóäà îí ðåøèë íàïðàâèòü-
ñÿ â Íîâî÷åðêàññê, ÷òîáû çàòåì âûåõàòü â Áîëãàðèþ. Ïî 
äîðîãå Òîëñòîé çàáîëåë âîñïàëåíèåì ëåãêèõ è 7 íîÿáðÿ 
óìåð â äîìå íà÷àëüíèêà ñòàíöèè Àñòàïîâî (Ëèïåöêàÿ îá-
ëàñòü).

10 íîÿáðÿ 1910 ãîäà ïîõîðîíåí â ßñíîé Ïîëÿíå, áåç 
îòïåâàíèÿ (êàê îí è õîòåë). Íà êðàþ îâðàãà â ëåñó, ãäå îí 
åùå â äåòñòâå èñêàë âîëøåáíóþ «çåëåíóþ ïàëî÷êó», êîòî-
ðàÿ ìîæåò ñäåëàòü âñåõ ëþäåé ñ÷àñòëèâûìè.

Âàæíî îòìåòèòü ïîñëåäíèå 9 ëåò æèçíè Òîëñòîãî. Èìåí-
íî â ýòîò ïåðèîä îí, íà îñíîâàíèè ðàçìûøëåíèé è èñêàíèé, íà-
õîäèò ñâîé «æèçíåííûé ÿêîðü» – â ïðîñòîé æèçíè. Íî, íàéäÿ 
âûõîä äëÿ ñåáÿ, îí íå ìîæåò ñìèðèòüñÿ ñ îêðóæàþùåé åãî íå-
ñïðàâåäëèâîñòüþ, è ýòî íå äàåò ïðàâäîëþáó Òîëñòîìó ïîêîÿ 
äî ñàìîé ñìåðòè. Èìåííî ýòî òîëêàåò åãî íà ïóòåøåñòâèå 
«áåæàòü, êóäà ãëàçà ãëÿäÿò», â ïîèñêå çåìåëü ñî ñ÷àñòëèâûìè 
ëþäüìè.

Âîïðîñû ìèðîïîíèìàíèÿ, ðåëèãèè, ñ÷àñòüÿ è ñìûñëà æèçíè 
òðóäíû è íåîäíîçíà÷íû ïîòîìó, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê – «øòó÷-
íîå èçäåëèå», ñî ñâîèì æèçíåííûì îïûòîì. È ÷åðåç ýòîò îïûò, 
ñêëàä óìà, êàæäûé ÷åëîâåê ïî-ñâîåìó ÷èòàåò è ïîíèìàåò îäíè è 
òå æå ñëîâà. È Áîã åìó Ñóäüÿ! 

Ñòàòüÿ ïîëó÷èëàñü ñëîæíàÿ, íåîäíîçíà÷íàÿ, íî êàæäûé â 
íåé íåéäåò ñâîå è çàäóìàåòñÿ íàä ñâîåé æèçíüþ.
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Вопрос – ответ

Îïûò ñàìîîçäîðîâëåíèÿÎïûò ñàìîîçäîðîâëåíèÿ

Çäðàâñòâóéòå, Ãåííàäèé Ïåòðîâè÷! Ìíå 33 ãîäà, 
çîâóò Ñåðãåé, ó ìåíÿ çà ïîñëåäíèå 10 ëåò áûëî 

4 ðàçðûâà àíåâðèçìû ñîñóäîâ ãîëîâû. Âñå, ÷òî ìíå 
ïîìîãàëî – ýòî Âàøè ìåòîäèêè ïî ãîëîäàíèþ è óðè-
íîòåðàïèÿ, è ïðàâèëüíîå ðàçäåëüíîå ïèòàíèå. ß Âàì 
áëàãîäàðåí çà Âàøó ëèòåðàòóðó, êîòîðàÿ ïðèøëà êî 
ìíå â íóæíûé ìîìåíò äëÿ áîðüáû ñ áîëåçíüþ. 

Áûëî 4 ðàçðûâà àíåâðèçìû. Çà 10 ëåò ïðîâåë 4 
êóðñà ãîëîäàíèÿ ñâûøå 20 ñóòîê. Ðàçðûâû àíåâðèçìû 
ïîâòîðÿëèñü èç-çà òîãî, ÷òî íà÷èíàë íåïðàâèëüíî ïè-
òàòüñÿ. Ñòàë óïîòðåáëÿòü ìíîãî ìÿñà, ìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû íå íàòóðàëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Òåïåðü ÿ ïî-
íÿë è îñîçíàë, íàñêîëüêî ñèëüíû Âàøè çíàíèÿ â ïëàíå 
ìåòîäèê îçäîðîâëåíèÿ ïî ãîëîäàíèþ è ïðàâèëüíîìó 
ïèòàíèþ.  

ß ñèëüíî ïîõóäåë, è íå ìîãó íàáðàòü ñâîé âåñ ïîñëå 
êóðñà ãîëîäàíèÿ. Íî ïî ñåáå ÷óâñòâóþ, ÷òî ìíå íóæíî 
ïîâòîðèòü êóðñû ãîëîäàíèÿ îò 7 äî 10 ñóòîê ïî ëóííûì 
ôàçàì. Ìîé ðîñò 168 ñì è âåñ 52 êã, õîòÿ áûë äî ãîëî-

äàíèÿ 65. Ñìîãó ëè ÿ âîññòàíîâèòü ñâîé âåñ, ïîñòåïåí-
íî ïèòàÿñü ðàñòèòåëüíîé ïèùåé è ïðîâîäÿ êóðñû ãîëî-
äàíèÿ îò 7 äî 10 ñóòîê âðåìÿ îò âðåìåíè? Ìîæåò, Âû 
÷òî-òî ïîäñêàæåòå, ïîñîâåòóåòå? Âòèðàþ óïàðåííóþ 
íà îäíó ÷åòâåðòóþ óðèíó â ãîëîâó, à òàêæå ïüþ åå 3 ðàçà 
â äåíü. Ïîìîãèòå, ïîæàëóéñòà, ñîâåòîì.

Îòâåò
Äëÿ íàáîðà âåñà – ïðèíèìàòü òåïëûå âàííû è âòèðàòü â 

òåëî îëèâêîâîå ìàñëî. Äåëàòü ÷åðåç 1-2 äíÿ. Ïðîâåñòè 20 
ïðîöåäóð. Ïîêà îòñòàâüòå óðèíîòåðàïèþ, ïîòîìó ÷òî îíà 
ñèëüíî ñóøèò îðãàíèçì è íå äàåò âîññòàíîâèòüñÿ âåñó. 
Ðåêîìåíäóþ ðåãóëÿðíî ïî 50 ãðàììîâ ïèòü ÷àãó – íàñòîé 
áåðåçîâîãî ãðèáà. Îáÿçàòåëüíî äîáàâëÿéòå â ïèùó ïðî-
ðîñøóþ ïøåíèöó, íó è ñàëàòû èç îâîùåé. Â êà÷åñòâå áåë-
êà – òâîðîã, ñûð, ÿéöà, îðåõè, áîáîâûå. Åñëè åñòü âîçìîæ-
íîñòü – ïåéòå ìîðêîâíûé ñîê.

Äëÿ ýëàñòè÷íîñòè ñîñóäîâ – ïîïåéòå ïèùåâóþ ãëèíó, 
à òàêæå òðàâû: ïîëåâîé õâîù, ñïîðûø â ïîâûøåííîì êî-
ëè÷åñòâå.

åííàäèé Ïåòðîâè÷! Ìíå 33 ãîäà,
ó ìåíÿ çà ïîñëåäíèå 10 ëåò áûëî
ìû ñîñóäîâ ãîëîâû Âñå ÷òî ìíå

äàíèÿ 65. Ñìîãó ëè ÿ âîññòàíîâèòü ñâîé âåñ, ïîñòåïåí-
íî ïèòàÿñü ðàñòèòåëüíîé ïèùåé è ïðîâîäÿ êóðñû ãîëî-
äàíèÿ îò 7 äî 10 ñóòîê âðåìÿ îò âðåìåíè? Ìîæåò Âû

Âîïðîñ – îòâåòÂîïðîñ – îòâåò

Èñïîâåäü

Â 2002 ãîäó, ïîñòåïåííîå íàðàñòàíèå çàáîëåâàíèÿ 
ìîçæå÷êà, çàêîí÷èëîñü äèàãíîçîì ÌÐÒ: «àòðîôèÿ 

÷åðâÿ ìîçæå÷êà». ß îáðàòèëàñü ê ãðàìîòíîìó íåâðî-
ïàòîëîãó. Ëå÷èëàñü îêîëî ãîäà: òàáëåòêè, óêîëû, âè-
òàìèíû, áèîäîáàâêè. Îíà ñêàçàëà, ÷òî çàáîëåâàíèå íå 
ëå÷èòñÿ, íóæíî òîëüêî ïîääåðæèâàòü ñîñòîÿíèå, ÷òî-
áû íå ñòàëî õóæå, õîòÿ èòàê áûëî íåñëàäêî (ñèëüíûå 
ïîñòîÿííûå ãîëîâîêðóæåíèÿ, íåóñòîé÷èâàÿ ïîõîäêà, 
ñëàáîñòü â íîãàõ, îòñóòñòâèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé). 

Îò òàáëåòîê ñòàë áîëåòü æåëóäîê, íà÷àëàñü èçæîãà, 
äàæå óñèëèëèñü ãîëîâîêðóæåíèÿ. Â ýòî âðåìÿ ê âðà÷ó 
ïðèåõàë öåëèòåëü èç Óçáåêèñòàíà, è îíà ïîäóìàëà, ÷òî 
ìîæåò áûòü îí ìíå ïîìîæåò. Îí äåëàë ìàññàæ, ÷èòàë 
ìîëèòâû, âûëèâàë âîñê, ñîâåòîâàë ïðèêëàäûâàòü òâî-
ðîã ê ãîëîâå, à çàòåì çàðûâàòü åãî èëè îòäàâàòü ñîáàêå. 
Íåìíîãî ïîìîã ìàññàæ äëÿ íîã. Óëó÷øåíèé íå áûëî. 

Ýòèìè äåéñòâèÿìè, öåëèòåëü ïûòàëñÿ «âûòÿíóòü áîëåç-
íåòâîðíîå íà÷àëî» èç ãîëîâû, è ñâåñòè åãî íà ïðåäìåò èëè æè-
âîòíîå. 

Õîäèëà ãîä ê èçâåñòíåéøåìó ãîìåîïàòó. Îí ïðå-
êðàñíî ïîìîã ìíå èçáàâèòüñÿ îò ðåöèäèâîâ ýíäî-

ìåòðèîçà, íî, ÷òî êàñàåòñÿ ìîçæå÷êà, ñêàçàë, ÷òî ýòî 
îðãàíè÷åñêîå íàðóøåíèå è åùå, ÷òî ÿ ïàòîëîãè÷åñêè 
ðåâíèâà. 

Òàêàÿ ÷åðòà õàðàêòåðà, êàê ðåâíîñòü, ìîæåò ñêîíöåíòðè-
ðîâàòü òàêîé î÷àã áîëåçíåòâîðíîé ýíåðãèè, êîòîðàÿ ðàçðóøèò 
ôèçè÷åñêóþ òêàíü â îðãàíèçìå. Ñêîðåå âñåãî, èìåííî ýòî è ïðîè-
çîøëî ñ ìîçæå÷êîì. Êàê âèäèòå, íàäî íå ëå÷èòüñÿ, à ðàáîòàòü 
ñ ÷åðòàìè õàðàêòåðà.    

ß âåðþ â ëå÷åáíûå ñâîéñòâà òðàâ è ìèíåðàëîâ, ñ 
ïîìîùüþ âîëíîâûõ õàðàêòåðèñòèê êîòîðûõ, íåé-

òðàëèçóåòñÿ î÷àã çàáîëåâàíèÿ (èëè óñèëèâàåòñÿ èì-
ìóííàÿ ñèñòåìà äëÿ áîðüáû ñ çàáîëåâàíèåì), à çà-

òåì âîññòàíàâëèâàåòñÿ íîðìàëüíàÿ ðàáîòà îðãàíà. 
Íóæíî òåðïåíèå è âðåìÿ. 

Íî çäåñü âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî âàøå ñîáñòâåííîå ñîçíàíèå 
èñòî÷íèê «âîëíîâûõ õàðàêòåðèñòèê», êîòîðûå ìîãóò êàê ñîçè-
äàòü, òàê è ðàçðóøàòü âàø îðãàíèçì. Áîëüøå âåðüòå â ñåáÿ è 
ñâîè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè.

Ïðîâåëà 10 ñåàíñîâ ó ìàíóàëüíîãî òåðàïåâòà: õðóñ-
òåëà øåÿ è ñïèíà, íî ïîñëå ñåàíñîâ ãîëîâà êðóæè-

ëàñü åùå áîëüøå. Ïîçâîíî÷íèê ñòàë ðîâíåå, íî ýòèì 
íóæíî çàíèìàòüñÿ ïîñòîÿííî ðàç â ïîëãîäà. 

Ìîæíî è ñàìîé äåëàòü ñïåöèàëüíóþ ãèìíàñòèêó.

Äâà ðàçà ïî 10 ñåàíñîâ ëå÷èëàñü ó èãëîòåðàïåâòà 
(îíà ó÷èëàñü ó äîêòîðà Ïàêà èç Êîðåè). Ìàëåíü-

êèì ïðèáîð÷èêîì âðà÷ ïðîâåðÿëà ïî òî÷êàì ïîòåí-
öèàë, è ñòðîèëà ãðàôèêè âûðàâíèâàíèÿ ïîêàçàòå-
ëåé. Çàòåì ñòàâèëà èãëû è, íàæèìàÿ ñèëüíî íà áîëå-
âûå òî÷êè â îáëàñòè ñåðäöà è ñèãìîâèäíîãî îòðîñò-
êà, ñíèìàëà ñïàçìû. Òàêæå, ìíîãî ðàññêàçàëà ìíå î 
ìîèõ êà÷åñòâàõ õàðàêòåðà, íàä êîòîðûìè íàäî ðàáî-
òàòü. Â öåëîì, âîññòàíàâëèâàëà ýíåðãåòèêó îðãàíèç-
ìà, ïîääåðæèâàÿ ìîå îòíîñèòåëüíîå çäîðîâüå. 

È ýòî âåðíî, âåäü ñïàçìû ïðîèñõîäÿò íå ñàìè ïî ñåáå, à ïîä 
âëèÿíèåì íåðâíûõ èìïóëüñîâ, êîòîðûå ïîñûëàåò ýìîöèÿ. À ýìî-
öèþ âûçûâàåò ÷åðòà õàðàêòåðà – ýòî ÿ ïðèåìëþ (ðàäà), à ýòî 
íåò (íåäîâîëüñòâî, ðàçäðàæåíèå, çëîñòü). À ÷åðòó õàðàêòåðà 
«÷åðòèò» ìèðîâîççðåíèå. Âèäèòå, êàê íàäî ãëóáîêî êîïíóòü è 
êîðåííûì îáðàçîì èçìåíèòüñÿ.

Êîíñóëüòèðîâàëàñü è ëå÷èëàñü ó Ã.Í. Ñûòèíà – èñ-
öåëÿþùèå íàñòðîè. Ñëóøàëà êàññåòû ñ íàñòðîÿìè 

íà âîññòàíîâëåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ â ãîëîâå, îìîëî-
æåíèå. Ðàöèîíàëüíîå çåðíî – â ñèëüíîì âîçäåéñòâèè 
íà ñîçíàíèå è ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó, ðàññëàáëÿþùåå 
è òîíèçèðóþùåå âîçäåéñòâèå îäíîâðåìåííî. Åñëè 
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ïåðåïèñàòü íàñòðîé ðàç 50 (ïî ñîâåòó Ñûòèíà), ìîæ-
íî èçëå÷èòüñÿ îò íåêîòîðûõ áîëåçíåé, óëó÷øèòü ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ (îäèí ìóæ÷èíà â î÷åðåäè íà ïðèåì 
ñêàçàë, ÷òî ó íåãî ïåðåñòàëè ñåäåòü âîëîñû, ñòàë âîñ-
ñòàíàâëèâàòüñÿ ïðèðîäíûé öâåò). Â ìîåì ñëó÷àå ýòî 
íå ïîìîãëî, õîòÿ, êòî çíàåò, ìîæåò áûòü, íàäî áûëî 
ñëóøàòü (è ïåðåïèñûâàòü) íàñòðîè áîëåå äëèòåëüíîå 
âðåìÿ? 

Ñûòèí ðåêîìåíäóåò ñâîè îáðàçíî-âîëåâûå íàñòðîè. ×òî ýòî 
òàêîå è êàê îíè äåéñòâóþò? Âàæíî, ïðîèçíîñÿ èõ, âûçâàòü â ñî-
çíàíèè ÿðêèé îáðàç. Âûçûâàíèå îáðàçà – ýòî ñîçíàòåëüíîå âîëå-
âîå óñèëèå. Ñàì îáðàç – ýòî ýíåðãåòèêà, êîòîðàÿ ïîäïèòûâàåò 
âÿëóþ, îñëàáëåííóþ ýíåðãèþ ÷àñòè òåëà èëè îðãàíà è çà ñ÷åò 
ýòîãî ëå÷èò. Åñëè â ýòî äåëî íåò íè âåðû, íè äîñòàòî÷íîãî îá-
ðàçà – òî íåò è ðåçóëüòàòà. 

Çàíèìàëàñü íà êóðñàõ Ì. Íîðáåêîâà ïî óëó÷øåíèþ 
çðåíèÿ (ó ìåíÿ áëèçîðóêîñòü – 3). Êóïèëà áðîøþ-

ðó, çàèíòåðåñîâàëàñü ìåòîäîëîãèåé, ïîäóìàëà: ðàç 
ãëàçà – ïðîäîëæåíèå ìîçãà, òî áóäåò ïîëåçíî. Î÷åíü 
ïðîñòûå è õîðîøèå óïðàæíåíèÿ, ðàçìèíêà äëÿ ñóñòà-
âîâ ðóê, íîã, ïëå÷, ðàñòÿæåíèÿ âñåõ îòäåëîâ ïîçâîíî÷-
íèêà, âêëþ÷àÿ è øåéíûé, äûõàíèå, ìàññàæ àêòèâíûõ 
òî÷åê. Äàþò áîëüøîé çàðÿä áîäðîñòè (íà÷èíàåøü ñ 
íåîõîòîé, à ïîòîì îùóùàåøü ïðèëèâ ñèë). 

Êóïèëà êàññåòû ñ Ðàçìèíêîé, Èäåîìîòîðíûìè 
óïðàæíåíèÿìè (ëåãêèå, âûïîëíÿþòñÿ ñèäÿ ïîä ìóçû-
êó, ïîìîãàþò ðàçðàáàòûâàòü ïîçâîíî÷íèê è ñóñòàâû), 
Êîððåêöèåé ôèãóðû (íà âîîáðàæåíèå) è ñîáñòâåí-
íî óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç (ðàçíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ). 
Ñàìà àòìîñôåðà çàíÿòèé è îáùåíèå áûëè âåñåëûìè, 
õîðîøèå èíñòðóêòîðû.

Ñàìîñòîÿòåëüíî äåëàëà óïðàæíåíèÿ äîìà ïîä 
êàññåòó äî òåõ ïîð, ïîêà çèìîé íå ïîäâåðíóëà ãîëå-
íîñòîï, è áûëà âûíóæäåíà ïðèîñòàíîâèòü çàíÿòèÿ. 
Õîòÿ ïðè óñòàëîñòè ãëàç äåëàþ óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç.

ß ïðîøëà òîëüêî íà÷àëüíûé êóðñ (äàëåå ñëåäóþò 
áîëåå ñëîæíûå êóðñû). Òðóäíî äàâàëàñü ýíåðãåòè-
÷åñêàÿ ïðî÷èñòêà îðãàíîâ è ïðåäñòàâëåíèå ïîòîêîâ 
ýíåðãèè – íå õâàòàëî âîîáðàæåíèÿ. 

Åãî òðåíèðóþò ñïåöèàëüíûìè óïðàæíåíèÿìè.

Çàòî ïðè áîëÿõ, íàïðèìåð â êîëåíÿõ, â íîãàõ, õîðî-
øî ïîìîãàëî äûõàíèå ÷åðåç îðãàíû («êàê-áóäòî 

òàì íàõîäèòñÿ íîñ»). Êîíå÷íî æå, êàê è ïðè çàíÿòèÿõ 
ïî ëþáîé ñèñòåìå, íóæíà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è ïî-
ñòîÿíñòâî, ïîääåðæàíèå ðàäîñòíîãî ìèðîîùóùåíèÿ. 
Ðàäîñòü óêðåïëÿåò èììóíèòåò.

Ïîñåùàëà êóðñû Ë. È. Òðîôèìîâîé (äâå íåäåëè 
åæåäíåâíî áåç âûõîäíûõ ïî 6 ÷àñîâ).

Óäèâèòåëüíûå òåõíèêè: íà÷èíàÿ ñ ìàññàæà òî÷åê íà 
òåëå, îðèãèíàëüíûõ òåõíèê èçáàâëåíèÿ îò ðàçëè÷íûõ 
âèäîâ çàâèñèìîñòè è çàêàí÷èâàÿ êîððåêöèåé ñêåëå-
òà, ïëàñòè÷åñêèìè êîððåêöèÿìè áåç îïåðàöèé (ðàáî-
òà ñèëîé ìûñëè, âîîáðàæåíèÿ) è ìíîãîå äðóãîå. Ñàìà 
Ë. È. Òðîôèìîâà (öåëèòåëü èç Õàðüêîâà) ñïåöèàëèçè-
ðóåòñÿ íà ýíåðãåòè÷åñêîì íàðàùèâàíèè êîñòåé. 

Ýòî áîëüøîé ìàòåðèàë, ñ íèì íóæíî çíàêîìèòüñÿ îòäåëüíî.

Äåëàëà ìàñëÿíûé ìàññàæ ó âðà÷à-èíäóñà â Öåíòðå 
Íåòðàäèöèîííîé Ìåäèöèíû ïîä ðóêîâîäñòâîì 

äîêòîðà Ãîëüïåðèíà. Íîãè áûëè êàê äåðåâÿííûå. Ìàñ-
ñàæ ïîìîã. 

Â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, æåñòêîñòü óñòðàíÿ-
åòñÿ ìàñëÿíèñòîñòüþ – âîò ïî÷åìó ïîìîãëî.

Äëÿ ëå÷åíèÿ ãîëîâû ïðèìåíÿëîñü ìàãíèòîëå÷å-
íèå, ëå÷åíèå ÷èñòûì ñèíèì öâåòîì (ëàìïà áåç 

êàêèõ-ëèáî ïðèìåñåé êðàñíîãî öâåòà), ìåäèòàöèè 
«Ñèíèé äîæäü», «ß èäó ïî ñèíåé ðåêå». Êîíöåíòðàöèÿ 
ïðè ïîìîùè ìóäð, ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ (ðûáà è 
áåëîå ìÿñî, ìèíäàëüíûå îðåõè â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà 
áåëêà), ðåöåïòû äëÿ ïîäíÿòèÿ èììóíèòåòà («àäæèêà» 
èç êèíäçû, ëèìîíà, ÷åðíîñëèâà, ÷åñíîêà è ïðî÷.), 
òðàâÿíîé ÷àé, ôèíèêè è ò. ä.

Ñîâåòû çàíÿòüñÿ áëàãîòâîðèòåëüíîñòüþ, íàïðè-
ìåð, äàâàòü õëåá èëè åãî äåíåæíûé ýêâèâàëåíò ðàç â 
íåäåëþ íèùèì, âûáðàòü äëÿ ñåáÿ ÷åëîâåêà, íóæäàþ-
ùåãîñÿ â ïîìîùè è ïîìîãàòü è ò.ä. 

Âàæíàÿ ðåêîìåíäàöèÿ ïî äóõîâíîìó îçäîðîâëåíèþ ëè÷íîñòè.

Òàêæå èíòåðåñíûå ëåêöèè è èíòåðåñíàÿ ëè÷íîñòü 
(ïîñòîÿííî èçó÷àë ÿçûêè, ìîðæåâàë â Ñåðãèåâîì 

Ïîñàäå íà Êðåùåíèå, èçîáðåòàë ïðèáîðû). Çàíÿòèÿ è 
ëå÷åíèå ïðèøëîñü ïðåêðàòèòü, ò. ê. åìó íóæíî áûëî óå-
õàòü ê ñåáå â Ïàêèñòàí, à îáðàòíî íå äàâàëè íåñêîëüêî 
ëåò ðîññèéñêóþ âèçó, ïîýòîìó ðàáîòàë íåñêîëüêî ëåò 
íà Óêðàèíå â áîëüíèöàõ, ðóññêàÿ æåíà ñ äåòüìè òàêæå 
ïðèåõàëà ê íåìó íà Óêðàèíó. Îñîáåííî çàïîìíèëàñü 
àêêóðàòíîñòü, îïðÿòíîñòü âðà÷à, âåæëèâîñòü. Êîãäà æå 
â íàøèõ ìåäèíñòèòóòàõ áóäóò ïðåïîäàâàòüñÿ êóëüòóðà 
ïîâåäåíèÿ, ïðîôåññèîíàëüíàÿ ýòèêà? Èëè æå õàìñòâî, 
â òîì ÷èñëå è ñðåäè âðà÷åé, ÿâëÿåòñÿ íàøèì íàöèî-
íàëüíûì «äîñòîÿíèåì»?

Äàëüøå íå ñòîèò ïåðå÷èñëÿòü åùå ìíîãèõ âðà÷åé-
íåâðîëîãîâ – âñå áåñïîëåçíî â ñìûñëå ëå÷åíèÿ, äà 
îíè è ñàìè ãîâîðÿò, ÷òî ìîÿ áîëåçíü íåèçëå÷èìà, èëè 
ñîâåòóþò ïîëå÷èòüñÿ â áîëüíèöå. Âîò...

Â 2010 ãîäó ÿ ëåãëà íà îáñëåäîâàíèå-ëå÷åíèå â 
áîëüíèöó â î÷åíü òÿæåëîå íåâðîëîãè÷åñêîå îòäåëåíèå. 
Ìîé âåäóùèé âðà÷ – î÷åíü ãðàìîòíûé ÷åëîâåê ñêàçàë, 
÷òî ïîêà íåò ëåêàðñòâ, äëÿ ëå÷åíèÿ òàêîé áîëåçíè è 
ïîêà åùå íå ïåðåñàæèâàþò ìîçæå÷îê. ×òî êàñàåòñÿ îá-
ñòàíîâêè â íàøèõ ðîññèéñêèõ áîëüíèöàõ, äàæå ãîðîä-
ñêèõ, òî âñå î íåé çíàþò ëèáî èç ñîáñòâåííîãî îïûòà, 
ëèáî èç òåëåïåðåäà÷. Íèæå âñÿêèõ êðèòèê.

Ïîðàçèëî òî, ÷òî ïîæèëûå æåíùèíû-ïàöèåíòêè 
ñâÿòî âåðèëè â ëå÷åíèå óêîëàìè è òàáëåòêàìè, à íå-
êîòîðûå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ òàì êàê äîìà (êòî ïîìî-
ëîæå, ïî ñóááîòàì è âîñêðåñåíüÿì áåãàëè íà ðûíîê, 
óñïåâàëè êîíñåðâèðîâàòü ïî äåñÿòü áàíîê, è ê âå÷åðó 
âîçâðàùàòüñÿ íàçàä â ïàëàòó), îáúåäàòüñÿ êîëáàñîé 
è êîï÷åíîñòÿìè, à ïîòîì æàëîâàòüñÿ íà ïîâûøåííûé 
õîëåñòåðèí. Íî, ýòè ìîè âïå÷àòëåíèÿ, ÷òî íàçûâàåò-
ñÿ, íå â îñóæäåíèå, à â ðàññóæäåíèå – êàæäûé âû-
áèðàåò ñàì. 21 äåíü âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ýòî ñëèøêîì 
áîëüøîé ñðîê äëÿ îáñëåäîâàíèÿ â áîëüíèöå. 

Ìíå äåëàëè êàïåëüíèöû ñ ïèðàöåòàìîì, êîëîëè 
âèòàìèíû. Ñïàñèáî çà ÌÐÒ, ÓÇÈ è äðóãèå îáñëåäîâà-
íèÿ. ÌÐÒ ïîêàçàëà «ãèïîòîôèÿ ìîçæå÷êà, ãèäðîýí-
öåôàëèÿ, íà÷àëüíàÿ ýíöåôàëîïàòèÿ».

Â ýêñòðåííûõ ñëó÷àÿõ, è ñ öåëüþ îáñëåäîâàíèÿ 
îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà áûâàåò íåîáõîäèìà.

Èòàê, â áîëüíèöó ÿ ïðèøëà ñàìà, à âûâîäèë ìåíÿ 
èç íåå ïîä ðóêè ìîé çÿòü. Åùå ìåñÿöà äâà ÷óâñòâîâà-
ëà îãðîìíóþ ñëàáîñòü. 

Âñòàåò âîïðîñ – íó è ÷òî èç òîãî, ÷òî óçíàëè, ÷òî ó âàñ áî-
ëèò? Ïîìîùè íåò, áîëåå òîãî – ÿâíîå óõóäøåíèå.

ß ïðåäñòàâëÿþ, êàêîå âïå÷àòëåíèå íà Âàñ ìîæåò ïðî-
èçâåñòè ìîé ðàññêàç, íî áåãàíèå ïî âðà÷àì è öå-

ëèòåëÿì íå ÿâëÿåòñÿ ìîèì õîááè (ëå÷èòüñÿ àáñîëþò-

Ïîçíàâàòåëüíî-ïðàêòè÷åñêèé 
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íî íå ëþáèëà): ÿ èñêàëà äëÿ ñåáÿ ñèñòåìó èñöåëåíèÿ. 
Îñòàíîâèëàñü íà Âàøåé ñèñòåìå î÷èùåíèÿ è ñàìîî-
çäîðîâëåíèÿ êàê íàèáîëåå ëîãè÷íîé, ïðîñòîé, ïîíÿò-
íîé, äîñòóïíîé, äåéñòâåííîé è ïîñòîÿííî ðàçâèâàþ-
ùåéñÿ (ñåé÷àñ Âû ìíîãî è õîðîøî ãîâîðèòå î äóõîâíîì 
öåëèòåëüñòâå), ïðè êîòîðîé ñàì ÷åëîâåê äîëæåí ñàìî-
ñòîÿòåëüíî ðàáîòàòü, à íå æäàòü ÷åãî-òî îò êîãî-òî. À 
åùå Âàøè êíèãè, ëåêöèè, âèäåî äàþò ìíîãî ïîëåçíîé 
èíôîðìàöèè, çàñòàâëÿþò äóìàòü, ðàçìûøëÿòü, «ðàç-
âèâàòü ìîçãè», ðàñøèðÿòü ñîçíàíèå, òðóäèòüñÿ. 

Èìåííî äëÿ ýòîãî ìû è ïðèøëè íà Çåìëþ. À áîëåçíè çàñòàâ-
ëÿþò ýòèì çàíèìàòüñÿ áîëåå èíòåíñèâíî, ÷åì çäîðîâüå. 

Åùå ïîëüçóþñü ñîâåòàìè óâàæàåìîé ìíîé öåëè-
òåëüíèöû, êîòîðàÿ ëå÷èëà ìîëèòâàìè è ýíåðãèåé 

áåçóñëîâíîé ëþáâè, êîòîðàÿ ãîâîðèëà, ÷òî èìåííî 
ïðè çäîðîâîì äóõå ÷åëîâåê èìååò çäîðîâîå òåëî, òî 
íóæíî, åñëè ó âàñ íåò âðåìåíè, ìîëèòüñÿ ïðîñòûìè 
ñëîâàìè «Ãîñïîäè, ïðîñòè è ïîìîãè», ïðîèçíîñèòü 
êðàòêóþ ïðîñòóþ ìîëèòâó, íî íåïðåðûâíî, ïîñòîÿí-
íî, êàê ìîëÿòñÿ â ìîíàñòûðÿõ (ïîñòåïåííî ýòî âõî-
äèò â ïðèâû÷êó, è ÷òî áû âû íè äåëàëè, î ÷åì áû íè 
äóìàëè, ìîëèòâà èäåò êàê ôîí). Êðîìå òîãî, íóæíî 
ñíà÷àëà, ïðèó÷àòü ñåáÿ (êîìó ýòî òðóäíî), à çàòåì 
óæå ëåãêî èçëó÷àòü ÷óâñòâî è óíèâåðñàëüíóþ èñöå-
ëÿþùóþ ýíåðãèþ Ëþáâè. Òàê âû ïîñòåïåííî î÷èùàå-
òåñü äóõîâíî è òåëåñíî. 

Ïðåêðàñíàÿ òåõíèêà – äàâíî îïðîáîâàííàÿ ìîíàõàìè.
Ñ óâàæåíèåì, Ëþäìèëà

ÊÎÌÌÅÍÒÀÐÈÈ È ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ. Î÷åíü âàæíî 
íå íîñèòü â ñåáå ãðóç ïðîáëåì ñâîèõ, à äîâåðèòü áóìà-
ãå, ñîáåñåäíèêó è âûâåñòè èõ èç ñåáÿ. Ýòî óæå îçäîðî-
âèòåëüíûé ïðèåì. Äàëåå, ó íàñ åñòü ñâîè ñîáñòâåííûå 
âðà÷è – ãîëîä è ñîçíàíèå. Âîéäèòå â ðèòì ãîëîäàíèÿ, ïî-
ñòåïåííî, íå ñïåøà è âû íà÷íåòå èñöåëÿòüñÿ ôèçè÷åñêè 
è äóõîâíî. Èñïîëüçóéòå ñîçíàíèå – êîíöåíòðèðóéòåñü íà 
áîëüíîé îáëàñòè â ãîëîâå è âûçûâàéòå ïðèëèâ ýíåðãèè. 
Çà ìûñëüþ èäåò ýíåðãèÿ, çà íåé êðîâü. È åñëè êðîâü çäî-
ðîâàÿ, òî ÷òî àòðîôèðóåòñÿ, óñûõàåò – íà÷èíàåò âîçðîæ-
äàòüñÿ. Îáÿçàòåëüíî èçìåíèòå ïèòàíèå íà áîëåå öåëåá-
íîå: ñâåæèå ñîêè, ïðîðîñøàÿ ïøåíèöà, îðåõè, ôðóêòû, 
îâîùè, òâîðîã, ìåä. Áîëüøå ðàäóéòåñü æèçíè è íèêàêîé 
ðåâíîñòè – âñå îòðèöàòåëüíîå ñëîâíî ðæà íàñ ðàçúåäàþò, 
à ìû ïûòàåìñÿ îò ýòîãî ëå÷èòüñÿ õèìèåé. Òîëüêî ðàáîòà 
íàä ÷åðòàìè õàðàêòåðà, ìèðîâîççðåíèåì äåëàþò íàñ çäî-
ðîâåå äóõîâíî è ôèçè÷åñêè.  

Çäðàâñòâóéòå Ãåíåøà! Ðîäèëñÿ 18 ÿíâàðÿ 1980 ãîäà 
âî âðåìÿ ïåðåñìåíêè â ðîäèëüíîì äîìå (7.00-

8.00) â Àñòðàõàíñêîé îáëàñòè, ã. Êàïóñòèí-ßð. Ó÷èëñÿ â 
íåñêîëüêèõ øêîëàõ â ðàçíûõ ãîðîäàõ èç-çà ïåðååçäîâ. 
Ïîòîì òåõíèêóì â Êàëà÷å-íà-Äîíó. Ïîòîì èíñòèòóò â 
Êàìûøèíå. Äàëüøå áûëà «Êàðüåðà»: äîðîñ äî äèðåê-

òîðà ñàëàòíîãî öåõà. Íà÷àë íàáèðàòü âåñ äî 95 êã. Ïî-
÷óâñòâîâàë òåëî è áîëåçíè. Èç-çà ñîáñòâåííûõ îøèáîê 
â êîíöå êîíöîâ áèçíåñ ðàçâàëèëñÿ è îñòàëñÿ ñ äîëãà-
ìè. (Ñåé÷àñ ïîñòåïåííî îòäàåì). 

Â 2008 ãîäó óçíàë îá îäíîì ÷åëîâåêå Âàäèì 
Çåëàíä, ïðî÷èòàë åãî êíèãè (ñåé÷àñ âûøëà íîâàÿ 
«Âçëîì òåõíîãåííîé ñèñòåìû»), ÷òî-òî íà÷àëî ìå-
íÿòüñÿ âíóòðè. Â 2010 íà Êðåùåíèå ïåðâûé ðàç îêó-
íóëñÿ â ïðîðóáè (òåïåðü ýòî äåëàþ åæåãîäíî). Âàøè 
âèäåî âäîõíîâëÿþò. 

Â ýòîò ãîä ïåðååõàë â Ìîñêâó, ïîõóäåë äî 65 êã, íà-
÷àë èçó÷àòü è ñðàçó ïðèìåíÿòü íà ïðàêòèêå Âàøó êíèãó 
«Ïîëíàÿ Ýíöèêëîïåäèÿ Çäîðîâüÿ». Â íà÷àëå íûíåø-
íåãî ãîäà óçíàë î Ãîëòèñå, ïîïðîáîâàë åãî ìåòîäèêó è 
ïîíðàâèëîñü. Âñå ïðàêòèêè âûïîëíÿþ è ñëóøàþ ñåáÿ 
– ìîå-íå ìîå, òàê è âûðàáàòûâàþ ñîáñòâåííûå ïðî-
öåäóðû íà áëèæàéøåå âðåìÿ, êîòîðûõ ïðèäåðæèâà-
þñü, íî ïîèñêè íå ïðåêðàùàþ. 

È ïðàâèëüíî äåëàåòå.

Â äàííûé ìîìåíò çàðàáàòûâàþ íà æèçíü òåì, ÷òî 
ïðîäàþ îâîùè-ôðóêòû ñ Âîëãîãðàäñêîé îáëàñòè 

íà ÿðìàðêå â Ìîñêâå. Â 2002 ïîâñòðå÷àë äåâóøêó, 
êîòîðàÿ çà ïîëãîäà äî ýòîãî ìíå ïðèñíèëàñü. Äî ñèõ 
ïîð âìåñòå. Æèâåì äóøà â äóøó, äàæå íå ðóãàåì-
ñÿ, òàê ñïîðèì èíîãäà. Ìîè âçãëÿäû íà îáðàç æèçíè 
ðàçäåëÿåò íå ïîëíîñòüþ, íî èçìåíåíèÿ â íåé åñòü, 
(ìåíüøå ìÿñà, ñïèðòíîãî, òàáàêà). Èíîãäà çàäóìû-
âàþñü, åñëè áû íå ýòà ïðîòèâîïîëîæíîñòü ìîæåò è 
íå äîñòèã òîãî, ÷òî èìåþ. 

Õî÷ó íàéòè ñâîå ìåñòî â «Ïóòè», ñäåëàòü ÷òî-òî 
ïîëåçíîå è íóæíîå ëþäÿì, îñòàâèòü ïîñëå ñåáÿ íå 
òîëüêî êó÷êó ïåïëà, ðåàëèçîâàòü íàìåðåíèÿ äóøè, 
ïðîæèòü äî 120 ëåò è óéòè âî ñíå. Èùó òàêîé èñòî÷íèê 
äîõîäà, ÷òîáû áîëüøå âðåìåíè áûëî íà èçó÷åíèå, ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå, ïîèñê è ìåíüøå âðåìåíè íà ñàìî 
çàðàáàòûâàíèå.

Ïðèçíàþñü ÷åñòíî – â ïîñëåäíåå âðåìÿ íå óñïåâàþ 
ñëåäèòü çà Âàøèìè íîâûìè ïðîåêòàìè – âñå ìåëü-
êîì. Íî, óâåðåí, ÷òî îíè ïîìîãàþò ìíîãèì ëþäÿì, òàê 
æå êàê ïîìîãëè ìíå â ïîèñêå ãàðìîíèè ñ ìèðîì. 

Ïðîøó Âàñ íå îñòàâëÿòü íà÷àòîå äåëî, õîòÿ êîíöà 
åìó è íå áóäåò, íî íå îïóñêàéòå ðóêè, ìíîãèå, òàê æå 
êàê è ÿ, ñ íåòåðïåíèåì æäóò Âàøèõ ïèñåì, èçâåñòèé 
î Âàñ, ÷èòàþò êíèãè, ñìîòðÿò âèäåî è ò. ä. Êîìó êàê 
óäîáíî, êàæäîå èçâåñòèå êàê ãëîòîê âîçäóõà, ïèíîê 
îñîçíàííîñòè. Áóäó ðàä ïðîäîëæèòü ïåðåïèñêó.

Ïèøèòå, îïèñûâàéòå ñâîé îçäîðîâèòåëüíûé îïûò. Äàâàéòå 
âìåñòå äåëàòü ýòó ãàçåòó. ß ñî ñâîåé ñòîðîíû áóäó êîììåíòè-
ðîâàòü, îïèñûâàòü. Íå ñóäèòå ðåçêî ìîè âûñêàçûâàíèÿ – ðàñ-
ñìîòðèòå ñ ðàçíûõ ñòîðîí. Îíè äîëæíû ïîäâèãíóòü Âàñ íà 
ðàçäóìüÿ, çà êîòîðûìè ïîñëåäóåò èçìåíåíèÿ â Âàøåì çäîðîâüå 
è ñóäüáå. 

Ðàññêàæó Âàì ñâîþ óäèâèòåëüíóþ èñòîðèþ. Äåëî 
áûëî 23 ôåâðàëÿ 2001 ãîäà. ß, ïî âàøåìó ñîâåòó, 

ïðî÷èòàë ìîëèòâó Èîàííó Êðîíøòàäòñêîìó. È âäðóã, 
ôèçè÷åñêè îùóòèë, êàê èç îáëàñòè ãðóäè âûøëà 
êàêàÿ-òî ýíåðãèÿ. Ñòàëî ëåãêî è êîìôîðòíî. Ñïàñèáî 
Âàì.

Èìåííî òàê îòõîäÿò ïîëåâûå ïàðàçèòû, íå âûíîñÿ ñëîâ ìî-

ëèòâû è ïðèñóòñòâèÿ Ñâÿòîãî, åãî ïðèçâàâ-øåãî. À ÷òîáû îíè íå 
âõîäèëè îáðàòíî – ñëåäèòå çà ñâîèìè ïîìûñëàìè è ÿçûêîì. 

ÎÁ ÈÑÖÅËÅÍÈÈ ÎÒ ÁÅÑÍÎÂÀÍÈß
Ïðàâåäíîìó Èîàííó Êðîíøòàäòñêîìó (ïðåñòàâèëñÿ â 

1908 ã.; ïàìÿòü 2 ÿíâàðÿ).
Èîàíí Êðîíøòàäòñêèé âçÿë íà ñåáÿ êðåñòíûé ïîäâèã 

ñâîþ óäèâèòåëüíóþ èñòîðèþ. Äåëî 
ðàëÿ 2001 ãîäà. ß, ïî âàøåìó ñîâåòó, 

ëèòâû è ïðèñóòñòâèÿ Ñâÿòîãî, åãî ïðèçâàâ-øåãî. À ÷òîáû îíè íå 
âõîäèëè îáðàòíî – ñëåäèòå çà ñâîèìè ïîìûñëàìè è ÿçûêîì. 

Äóõîâíàÿ ñòðàíè÷êàÄóõîâíàÿ ñòðàíè÷êà
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èñïîâåäíèêà Õðèñòîâà. Ïî åãî ñâÿòûì ìîëèòâàì ñîâåð-
øàëèñü ÷óäåñà è òûñÿ÷è èñöåëåíèé. Åùå ïðè æèçíè Èîàí-
íà, ìíîãèå áîëüíûå ïðèáåãàëè ê åãî ïîìîùè, â íàäåæäå 
ïîëó÷èòü èñöåëåíèå. È åñëè ñàì áîëüíîé áûë èñêðåííèì, 
òî ìîëèòâà Èîàííà î íåì âñåãäà áûëà óñëûøàíà. Èîàííó 
Êðîíøòàäòñêîìó ìîëÿòñÿ îá èñöåëåíèè îò ðàçëè÷íûõ íå-
äóãîâ, â òîì ÷èñëå è îá èñöåëåíèè îò áåñíîâàíèÿ.

Ñåé÷àñ ìíîãèå íå âåðÿò, ÷òî ñóùåñòâóþò áåñû è ïðî-
÷èå òåìíûå äóõè è ñèëû ìîãóùèå âðåäèòü ÷åëîâåêó. Âîò 
êàê ñàì Èîàíí Êðîíøòàäñêèé, â íà÷àëå XX âåêà, ãîâîðèë 
îá ýòîì ïðåäìåòå.

«Óïîðíîå íåâåðèå â áûòèå çëûõ äóõîâ åñòü íàñòîÿùåå 
áåñíîâàíèå, èáî èäåò íàïåðåêîð èñòèíå, íàïåðåêîð Áî-
æåñòâåííîìó îòêðîâåíèþ... Áåñíîâàòûå áûëè ïðåæäå, 
îíè åñòü è íûíå; òîëüêî íûíå, â íîâîé áëàãîäàòè, áåñû 
äåéñòâóþò ñêðûòíåå è õèòðåå, ÷åì â òî ñòàðîå âðåìÿ, 
êîãäà ñèëà è âëàñòü èõ íàä ëþäüìè íå áûëè åùå òîðæå-
ñòâåííî ñîêðóøåíû, è èì áûëî ãîðàçäî áîëüøå ïðîñòîðà 
â ìèðå. È òåïåðü, âïðî÷åì, áåøåíûõ ëþäåé î÷åíü è î÷åíü 
ìíîãî. Êîìó èç íàñ íåèçâåñòåí íûíåøíèé ðîä áåñíîâà-
òûõ èëè áåøåíûõ ïüÿíèö...»

Ìîëèòâà Ñâÿòîìó ïðàâåäíîìó Èîàííó, 
ïðåñâèòåðó è ×óäîòâîðöó Êðîíøòàäòñêîìó
Î, âåëèêèé ÷óäîòâîð÷å è ïðåäèâíûé óãîäíè÷å Áîæèé, Áî-

ãîíîñíå îò÷å Èîàííå! Ïðèçðè íà íàñ è âíåìëè áëàãîñåðäíî 
ìîëåíèþ íàøåìó, ÿêî âåëèêèõ äàðîâàíèé ñïîäîáè òÿ Ãîñïîäü, 
äà õîäàòàåì è ïðèñíûì ìîëèòâåííèêîì çà íàñ áóäåøè. Ñå áî 
ñòðàñòüìè ãðåõîâíûìè îáóðåâàåìè è çëîáîþ ñíåäàåìè, çàïî-
âåäè Áîæèÿ ïðåíåáðåãîõîì, ïîêàÿíèÿ ñåðäå÷íàãî è ñëåç âîç-
äûõàíèÿ íå ïðèíåñîõîì, ñåãî ðàäè ìíîãèì ñêîðáåì è ïå÷àëåì 
äîñòîéíè ÿâèõîìñÿ.

Òû æå, îò÷å ïðàâåäíûé, âåëèå äåðçíîâåíèå êî Ãîñïîäó è 
ñîñòðàäàíèå ê áëèæíèì ñâîèì èìåÿ, óìîëè Âñåùåäðàãî Âäà-
äûêó ìèðà, äà ïðîáàâèò ìèëîñòü Ñâîþ íà íàñ è ïîòåðïèò 
íåïðàâäàì íàøèì, íå ïîãóáèò íàñ ãðåõ ðàäè íàøèõ, íî âðåìÿ 
íà ïîêàÿíèå ìèëîñòèâíî íàì äàðóåò. Î, ñâÿò÷å Áîæèé, ïî-
ìîçè íàì âåðó Ïðàâîñëàâíóþ íåïîðî÷íî ñîáëþñòè è çàïîâåäè 
Áîæèé áëàãî÷åñòíî ñîõðàíèò, äà íå îáëàäàåò íàìè âñÿêîå 
áåççàêîíèå, íèæå ïîñðàìèòñÿ Ïðàâäà Áîæèÿ â íåïðàâäàõ íà-

øèõ, íî äà ñïîäîáèìñÿ äîñòèãíóòè êîí÷èíû õðèñòèàíñêèÿ, 
áåçáîëåçíåííûÿ, íåïîñòûäíûÿ, ìèðíûÿ è Òàéí Áîæèèõ ïðè-
÷àñòíûÿ. Åùå ìîëèì òÿ, îò÷å ïðàâåäíå, î åæå Öåðêâè íàøåé 
Ñâÿòåé äî ñêîí÷àíèÿ âåêà óòâåðæäåííîé áûòè, îòå÷åñòâó æå 
íàøåìó ìèð è ïðåáûâàíèå èñïðîñè è îò âñåõ çîë ñîõðàíè, äà 
òàêî íàðîäè íàøà, Áîãîì õðàíèìè, â åäèíîìûñëèè âåðû è âî 
âñÿêîì áëàãî÷åñòèè è ÷èñòîòå, â ëåïîòå äóõîâíàãî áðàòñòâà, 
òðåçâåíèè è ñîãëàñèè ñâèäåòåëüñòâóþò: ÿêî ñ íàìè Áîã! Â 
Íåìæå è äâèæåìñÿ è åñìû, è ïðåáóäåì âî âåêè. Àìèíü.

Ñâÿòèòåëþ Òèõîíó, åïèñêîïó Âîðîíåæñêîìó, Çàäîíñêî-
ìó ÷óäîòâîðöó (ïðåñòàâèëñÿ â 1783 ã.; 26 àâãóñòà). Îò ìî-
ùåé ýòîãî óãîäíèêà Áîæüåãî ïîëó÷àëè èñöåëåíèå èìåííî 
òàêèå áîëüíûå.

Ìîëèòâà Ñâÿòèòåëþ Òèõîíó, 
åïèñêîïó Âîðîíåæñêîìó, Çàäîíñêîìó ÷óäîòâîðöó
Î, âñåõâàëüíûé ñâÿòèòåëþ è óãîäíè÷å Õðèñòîâ, îò÷å íàø 

Òèõîíå! Àíãåëüñêè íà çåìëè ïîæèâ, òû ÿêî àíãåë áëàãèé ÿâèë-
ñÿ åñè è â äèâíåì òâîåì ïðîñëàâëåíèè. Âåðóåì îò âñåÿ äóøè 
è ïîìûøëåíèÿ, ÿêî òû, áëàãîñåðäíûé íàø ïîìîùíè÷å è ìî-
ëèòâåííè÷å, òâîèìè íåëîæíûìè õîäàòàéñòâû è áëàãîäàòèþ, 
îò Ãîñïîäà îáèëüíî òåáå äàðîâàííîþ, ïðèñíî ñïîñîáñòâóåøè 
íàøåìó ñïàñåíèþ. Ïðèèìè óáî, óáëàæàåìûé óãîäíè÷å Õðè-
ñòîâ, è â ÷àñ ñåé íàøà íåäîñòîéíàÿ ìîëåíèÿ: ñâîáîäè íû òâî-
èì çàñòóïëåíèåì îò îáëåãàþùàãî íàñ ñóåñëîâèÿ è ñóåìóäðèÿ, 
íåïðàâîâåðèÿ è çëîâåðèÿ ÷åëîâå÷åñêàãî. Ïîòùèñÿ, ñêîðûé î 
íàñ ïðåäñòàòåëþ, áëàãîïðèÿòíûì òâîèì õîäàòàéñòâîì óìî-
ëèòè Ãîñïîäà, äà ïðîáàâèò Ñâîÿ âåëè÷èÿ è áîãàòûÿ ìèëîñòè 
íà íàñ, ãðåøíûõ è íåäîñòîéíûõ ðàáîâ Ñâîèõ, äà óâðà÷óåò 
Ñâîåþ áëàãîäàòèþ íåèñöåëüíûÿ ÿçâû è ñòðóïû ðàñòëåííûõ 
äóø è òåëåñ íàøèõ, äà ðàñòâîðèò îêàìåíåëàÿ ñåðäöà íàøà 
ñëåçàìè óìèëåíèÿ è ñîêðóøåíèÿ î ïðåìíîãèõ ñîãðåøåíèèõ íà-
øèõ, è äà èçáàâèò íû îò âå÷íûõ ìóê è îãíÿ ãååíñêàãî, âñåì 
æå âåðíûì ëþäåì Ñâîèì äà äàðóåò â íûíåøíåì âåöå ìèð è 
òèøèíó, çäðàâèå è ñïàñåíèå è âî âñåì áëàãîå ïîñïåøåíèå, äà 
òàêî, òèõîå è áåçìîëâíîå æèòèå ïîæèâøå âî âñÿêîì áëàãî-
÷åñòèè è ÷èñòîòå, ñïîäîáèìñÿ ñî àíãåëû è ñî âñåìè ñâÿòûìè 
ñëàâèòè è âîñïåâàòè Âñåñâÿòîå Èìÿ Îòöà è Ñûíà è Ñâÿòàãî 
Äóõà âî âåêè âåêîâ. Àìèíü.

ÑÒÀÒÓÑ ÕÎÐÎØÅÉ ÌÀÌÛ 
ÍÅ ÎÒÌÅÍßÅÒ ÑÒÀÒÓÑ  ÆÅÍÙÈÍÛ

Çäåñü îñòàíîâèìñÿ î÷åíü ïîäðîáíî. Íà÷íåì ñ òèïè÷-
íûõ Ìèôîâ, êîòîðûå ÷àñòî âíóøàþò íàì äàæå î÷åíü áëèç-
êèå ëþäè, îñîáåííî ýòîìó, ëþáÿò ó÷èòü ìàìû è áàáóøêè...

Èòàê, 
ÌÈÔ ÏÅÐÂÛÉ: êîãäà òû ñòàëà ìàìîé, òî âñå òâîå 

âíèìàíèå äîëæíî áûòü ñîñðåäîòî÷åíî íà ðåáåíêå (íå 
ñïîðþ, ýòà ÷àñòü ïðàâèëüíàÿ), ïîýòîìó ó òåáÿ íå äîëæíî 
áûòü âðåìåíè «íà ñåáÿ» è îêðóæàþùèå ïðîñòÿò òâîþ íå-
ðÿøëèâóþ è áåçâêóñíóþ îäåæäó, ðàñïëûâøóþñÿ ôèãóðó è 
íåóõîæåííûé âèä. À åñëè òû èäåøü äîâîëüíàÿ è êðàñèâàÿ, 
ñî ñâåæèì ìàíèêþðîì è ïðè÷åñêîé, â ñòèëüíîé îäåæäå, 
òî àâòîìàòè÷åñêè â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ òû – íåðàäèâàÿ 
ìàìàøà, è òâîé ðåáåíîê ðàñòåò êàê «ñîðíàÿ òðàâà», ïîòî-
ìó ÷òî ñîâìåñòèòü ïîíÿòèÿ ÕÎÐÎØÀß ÌÀÒÜ è ÏÐÈÂËÅ-
ÊÀÒÅËÜÍÀß ÆÅÍÙÈÍÀ íåëüçÿ... ÌÎÆÍÎ! È íå òîëüêî 
ìîæíî, à ÍÓÆÍÎ!

Êîíå÷íî, íèêòî íå òðåáóåò, ÷òîáû êàæäóþ ìèíóòó òû 
âûãëÿäåëà êàê ãåðîèíÿ ãëÿíöåâîãî æóðíàëà, èäóùàÿ ïî 
«êðàñíîé äîðîæêå». Íî, òàê óæ ìû, æåíùèíû, óñòðîåíû, 

÷òî îò íàøåãî âíåøíåãî âèäà çàâèñèò íàøà ñàìîîöåíêà è 
íàîáîðîò. Ïîâåðü, óâàæàþùàÿ è ëþáÿùàÿ ñåáÿ Æåíùèíà 
íå ïîçâîëèò ñåáå «îïóñòèòüñÿ» è «ìàõíóòü íà ñåáÿ ðóêîé». 
Òåì áîëåå, íå çàáûâàé, ÷òî òâîé ðåáåíîê êàæäîå ìãíîâå-
íèå âïèòûâàåò îêðóæàþùèé Ìèð, à òû, ìîÿ äîðîãàÿ, ñåé-
÷àñ äëÿ íåãî öåëàÿ Âñåëåííàÿ. È êàêîé îáðàç îí óâèäèò, 
òàêîé áóäåò êóëüòèâèðîâàòü è â äàëüíåéøåì. 

Ìû æå õîòèì, ÷òîáû äî÷êà âûðîñëà ïðèíöåññîé? Òîã-
äà èçâîëü ñàìà áûòü êîðîëåâîé. Êàæäàÿ ìàòü èùåò äëÿ 
ñâîåãî ñûíà ïðèíöåññó, òàê ñäåëàé òàê, ÷òîáû åìó áûëî 
íà êîãî îðèåíòèðîâàòüñÿ... 

À âîò õîçÿéñòâåííûé ïûë ìîæíî è ïîóìåðèòü. Êîíå÷íî, 
â Äîìå äîëæíî áûòü ÷èñòî è ãîòîâ îáåä, íî... Åñëè òâîè 
äîìî÷àäöû ïðèâûêëè ê êóëèíàðíûì èçûñêàì è ñòåðèëü-
íîñòè, òî îáúÿñíè èì, ÷òî ïðîñòàÿ ïèùà íàìíîãî ïîëåç-
íåå. Íåáîëüøîé «õóäîæåñòâåííûé áåñïîðÿäîê» îæèâèò 
èíòåðüåð, à èõ ïîìîùü «ïî õîçÿéñòâó» ïîçâîëèò áîëüøå 
âðåìåíè óäåëÿòü èì, ñàìûì çàìå÷àòåëüíûì íà ñâåòå.

Ñïðîñè ñ óëûáêîé ó ñâîåãî ìóæ÷èíû, ÷òî îí âûáåðåò 
– ñâîå ëþáèìîå áëþäî èëè òâîå âíèìàíèå (íåæíûé ïî-
öåëóé, îáúÿòèå èëè... íó äàëüøå ïîëåò òâîåé ôàíòàçèè 
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Ëèòåðàòóðíî-ïðîñâåòèòåëüíàÿ ñòðàíè÷êà

íå îãðàíè÷åí!). Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî áîëüøèíñòâî 
âûáèðàåò ÂÍÈÌÀÍÈÅ... À âîò åñëè âûáåðóò êàêîé-íèáóäü 
«ïèðîã ñ ìÿñîì», òî ñòîèò î÷åíü ñåðüåçíî çàäóìàòüñÿ, è 
òû çíàåøü, íàä ÷åì...

Íó, êàê æå âñå óñïåòü, è ãäå íàéòè ñèëû... Òàê ìû äëÿ 
ýòîãî è äåëèìñÿ îïûòîì. Âñïîìíè ïðàâèëà: ÏËÀÍÈÐÓÉ È 
ÏÐÎÑÈ ÏÎÌÎÙÈ.

Íà÷íåì ñ îäåæäû. Ðàçáåðè åå íà êîìïëåêòû – òû ïî-
òîì ðåàëüíî áóäåøü ýêîíîìèòü âðåìÿ, ïðîñòî âûáèðàÿ 
òî, ÷òî ïîäõîäèò èìåííî â äàííûé ìîìåíò. À òåïåðü íà 
ïåðâûé âçãëÿä ÿ ñêàæó ïàðàäîêñàëüíóþ âåùü, íî îíà ïðî-
âåðåíà îïûòíûì ïóòåì. Ãäå òû ñåé÷àñ ïðîâîäèøü áîëü-
øå âñåãî âðåìåíè, è ãäå òåáÿ ÷àùå âñåãî âèäÿò áëèçêèå 
ëþäè? Ïðàâèëüíî, ÄÎÌÀ! Çíà÷èò, êîìïëåêòû äîìàøíåé 
îäåæäû äîëæíû áûòü íå òîëüêî óäîáíûìè è ïðàêòè÷íûìè, 
íî è ÊÐÀÑÈÂÛÌÈ (ìîæåò áûòü äàæå ñàìûìè êðàñèâûìè â 
òâîåì ãàðäåðîáå), è  (äîëæíû æå ìû ðàäîâàòü ñâîèõ ìóæ-
÷èí) ïåðèîäè÷åñêè ñåêñóàëüíûìè (â ðàìêàõ ðàçóìíîãî, 
áåç ôàíàòèçìà!). Èõ äîëæíî áûòü ìíîãî, òàê êàê ìàëûø 
íàéäåò ñïîñîá òåáÿ ïåðåïà÷êàòü ñ íîã äî ãîëîâû... 

Íå æàëåé îäåæäó... Ýòî âñåãî ëèøü òðÿïî÷êè, âåäü íè-
êòî æå íå ïðèçûâàåò òåáÿ äåôèëèðîâàòü ïî Äîìó â íàðÿ-
äàõ îò Øàíåëü èëè Ïðàäà, õîòÿ, åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, 
ïî÷åìó áû è íåò? Íà ýòó ðîëü ïðåêðàñíî ïîäõîäÿò ëåòíèå 
âåùè – ëåãêèå ïëàòüÿ, þáêè, ìèëûå áëóçî÷êè èëè òîïèêè 
(ÿ íàäåþñü, ÷òî ó òåáÿ äîìà òåïëî). Ðàñòÿíóòûå ìàéêè, 
äðåâíèå õàëàòèêè è ïîëèíÿâøèå ñïîðòèâíûå øòàíèøêè 
íåìåäëåííî âûáðîñèòü! Èëè îñòàâü òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ìûòü ïîäâàë è îòïóãèâàòü íåæåëàííûõ ãîñòåé... Íåò, 
ëó÷øå, âûáðîñèòü! 

Òî æå ñàìîå êàñàåòñÿ ïðîãóëîê ñ ìàëûøîì. Ñîáåðè 
íåñêîëüêî êîìïëåêòîâ, ÷òî áû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ è óäîáíî, 
è ñòèëüíî. À åñëè òû «îäèíîêàÿ ìàìî÷êà», òî òâîé íàðÿä 
äîëæåí áûòü åùå è î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíûì. À âäðóã, ãóëÿÿ 
ñ ìàëþòêîé, òû âñòðåòèøü ñâîþ ñóäüáó... Ïðèìåðîâ òàêèõ 
î÷åíü ìíîãî, äåòè ÍÈÊÎÃÄÀ íå ìåøàþò ëè÷íîìó ñ÷àñòüþ, 
íî îá ýòîì ÷óòü ïîçæå ïîãîâîðèì.

Íå òåøü ñåáÿ èëëþçèÿìè, ÷òî «âñå ðàâíî ñåé÷àñ òåáÿ 
íèêòî íå âèäèò, à âîò ïîòîì òû óæå áóäåøü çà ñîáîé ñëå-
äèòü...». Âèäÿò, è îöåíèâàþò, è ñîñòàâëÿþò ìíåíèå î òåáå... 
Íåò, íå òîëüêî îêðóæàþùèå. Ïðåæäå âñåãî – ÒÛ ÑÀÌÀ, 
ÒÂÎÅ ÏÎÄÑÎÇÍÀÍÈÅ... Îíî ïîñòîÿííî çàäàåò òåáå âî-
ïðîñ «ñåé÷àñ òû õîçÿéêà ñâîåé ñóäüáû èëè ïðèñëóãà, êàê ê 
òåáå îòíîñèòüñÿ?..» Ïðî ïðèñëóãó ÿ íàïèñàëà íå äëÿ «êðàñ-
íîãî ñëîâöà».

Âîò èñòîðèÿ ìîåé çíàêîìîé. Ìû âñòðåòèëèñü ñ íåé ñëó-
÷àéíî, ÿ åå óâèäåëà, òî÷íåå, óñëûøàëà â ïàðêå, âî âðåìÿ 
ïðîãóëêè ñî ñâîåé ìàëûøêîé. Îíà òîæå áûëà ñ êîëÿñî÷-
êîé.

Ïðèÿòåëüíèöà ñèäåëà íà ëàâî÷êå è ... ïëàêàëà. Ðàíü-
øå ÿ çíàëà åå êàê óâåðåííóþ â ñåáå, êðàñèâóþ è óñïåø-
íóþ æåíùèíó... À íà ýòîò ðàç óâèäåëà òàêóþ êàðòèíó: íå-
ïîíÿòíîãî öâåòà ïîëèíÿâøèé ñïîðòèâíûé êîñòþì, ïëîõî 
ïðîêðàøåííûå âîëîñû è òîñêà â ãëàçàõ. Ðàçãîâîðèëèñü... 
Îêàçàëîñü, ÷òî ëþáèìûé ìóæ, ñ êîòîðîãî îíà «ïûëèíêè 
ñäóâàëà» îáîçâàë åå ÏÐÈÑËÓÃÎÉ. Òàê è ñêàçàë «Òû äëÿ 
íàñ – îáñëóæèâàþùèé ïåðñîíàë...» À ñòàðøèé ðåáåíîê, 
ñûí, âîîáùå åå íå çàìå÷àåò. È íà ïàðó ñ ïàïîé îíè óñòðà-
èâàþò, ÷óòü ëè íå èñòåðèêó, êîãäà âîâðåìÿ èì íå ïîäàþò 
çàâòðàê – îáåä – óæèí. À åå ìàëûøêå òðè ìåñÿöà è íî÷üþ 
îíà î÷åíü ïëîõî ñïèò – êîëèêè... Êîíå÷íî, ÿ áû ìîãëà ïîä-
äåðæàòü ðàçãîâîð íà èçëþáëåííóþ æåíñêóþ òåìó «Âñå 
ìóæèêè ñâî...». Íî íå ñòàëà ýòîãî äåëàòü (ß ÆÅ ÏÎÌÍÞ 
ÏÅÐÂÎÅ ÏÐÀÂÈËÎ!) ß ñíà÷àëà èçâèíèëàñü çà îòêðîâåí-
íûé âîïðîñ, à ïîòîì ïðîñòî ñïðîñèëà: «À òû íà ñåáÿ â 
çåðêàëî  äàâíî ñìîòðåëà?» Âñåãäà íàäî èìåòü ìóæåñòâî 

ïðèçíàòü, ÷òî áîëüøèíñòâî (à ìîæåò áûòü è âñå!) ñèòóà-
öèè ìû ñîçäàåì ÑÅÁÅ ÑÀÌÈ! Íå ñàìà ëè æåíùèíà ñïðî-
âîöèðîâàëà òàêîå îòíîøåíèå ê ñåáå? Âåäü ëåã÷å âñåãî 
îáâèíèòü â íåïîíèìàíèè îêðóæàþùèõ, ÷åì ñàìîé ðàáî-
òàòü íàä ñîáîé.

Ìû åùå äîëãî ãóëÿëè âìåñòå, ðàçãîâàðèâàëè, äåëèëèñü 
ìûñëÿìè... ß áîëüøå íå âèäåëà åå, òîëüêî çíàþ èç äî-
ñòîâåðíûõ èñòî÷íèêîâ, ÷òî âðÿä-ëè òåïåðü ó êîãî-íèáóäü 
ïîÿâèòñÿ ìûñëü íàçâàòü åå ïðèñëóãîé, à ìóæ «íîñèò åå 
íà ðóêàõ». Ó ýòîé èñòîðèè ñ÷àñòëèâûé êîíåö. À ïå÷àëüíûõ 
èñòîðèé íàìíîãî áîëüøå. Íî, ÑÒÎÏ! Î ãðóñòíîì – íè ñëî-
âà. Âñïîìíè, ÒÛ – ÕÎÇßÉÊÀ ÑÂÎÅÉ ÆÈÇÍÈ.

Âåðíåìñÿ ê âíåøíîñòè. Âîò äàâàé ïðåäñòàâèì: íà÷àëî 
íîâîãî äíÿ. Òû îòêðûâàåøü ãëàçà (õîòÿ, ìîæåò áûòü, òû èõ 
íå çàêðûâàëà. Íàïðèìåð, ó ðåáåíî÷êà âñþ íî÷ü áîëåë æè-
âîòèê, èëè ðåæóòñÿ çóáêè, èëè åùå íàøåëñÿ ïîâîä – áóäåì 
íàäåÿòüñÿ, ÷òî áîëåå ïðèÿòíûé (âåäü òâîé ëþáèìûé òàê 
õî÷åò âíèìàíèÿ è ëàñêè!..) Ïîìíè, äàæå çàïèøè ýòî, ÷òî 
ïîêà òû íå ïðèâåäåøü ÑÅÁß Â ÏÎÐßÄÎÊ, ÍÈÊÀÊÈÕ ÄÅË 
ÍÅ ÍÀ×ÈÍÀÒÜ! È íå íóæíî ïðè÷èòàòü, ÷òî âðåìåíè íåò. 
Ìèíóò 10-15 íàéäåòñÿ âñåãäà! ×òî íóæíî: õîðîøàÿ äîáðàÿ 
ìûñëü, ïàðî÷êà-òðîå÷êà óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæêó (óäåëè 
ýòîìó îñîáîå âíèìàíèå, âåäü ìàëûø ëüâèíóþ äîëþ âðå-
ìåíè ïðîâîäèò íà ðóêàõ è íàøà ñïèíà çíàåò îá ýòîì ëó÷-
øå âñåãî!), êîíòðàñòíûé äóø, êðåì äëÿ òåëà è ëèöà, ëåã-
êèé ìàêèÿæ è îäåæäà, â êîòîðîé òû âûãëÿäèøü î÷åíü äàæå 
ïðèâëåêàòåëüíî. Âñå... Ìîæíî íà÷èíàòü íîâûé äåíü. 

Ðàç â íåäåëþ (ìîæíî ÷àùå) ÇÀÏËÀÍÈÐÓÉ (ïîìíèøü 
ïðàâèëî?) âðåìÿ íà äîïîëíèòåëüíûé óõîä «çà ñîáîé» – ýòî 
ìîæåò áûòü ìàíèêþð è ïåäèêþð, ïàðèêìàõåðñêàÿ, ìàñ-
ñàæ, êîñìåòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà... Äîãîâîðèñü è ÂÛÄÅËÈ 
ÍÀ ÝÒÎ ÂÐÅÌß. Íå îáÿçàòåëüíî äëÿ ýòîãî óåçæàòü íàäîë-
ãî èç äîìà. Ñåé÷àñ ìíîãèå ìàñòåðà ïðèõîäÿò äîìîé, è 
ñòîèò ýòî ÷àñòî äåøåâëå (!), ÷åì ñõîäèòü â ñàëîí. Ïî÷åìó? 
Òññ. Îíè æå íå ïëàòÿò íàëîãè... Íî, õîòü ìû è ñîçíàòåëü-
íûå ãðàæäàíå, íî çàêðîåì íà ýòî ãëàçà (åñëè òû, êîíå÷íî, 
íå èç íàëîãîâîé ïîëèöèè). Íåò äåíåã? Çíàåì, ïðîõîäèëè 
è òàêîå... Òîãäà ïðîñè ïîäðóã èëè ñàìà... Íî, ïîâòîðþñü, 
òû äîëæíà ýòî ÇÀÏËÀÍÈÐÎÂÀÒÜ... À ðåáåíî÷êà âñå-òàêè â 
ýòî âðåìÿ ìîæíî êåì-òî èëè ÷åì-òî çàíÿòü...

Íî, äóìàòü íóæíî íå òîëüêî î âíåøíîñòè... Ìû æå ñ òî-
áîé íå «ïóñòûøêè» êàêèå-íèáóäü! ïîýòîìó íåîáõîäèìî âû-
äåëèòü âðåìÿ äëÿ èíòåëëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ, ñòàðàòüñÿ 
÷èòàòü, ñëåäèòü çà ñîáûòèÿìè â ñòðàíå è ìèðå, ÈÍÒÅÐÅ-
ÑÎÂÀÒÜÑß ÂÑÅÌ ÒÅÌ, ×ÅÌ ÍÀÏÎËÍÅÍÀ ÆÈÇÍÜ ÂÎÊÐÓÃ 
ÒÅÁß. Èíà÷å òû íå çàìåòèøü, êàê ñòàíåøü íå èíòåðåñíîé 
îêðóæàþùèì è, ïðåæäå âñåãî, ñâîåé ñåìüå (òâîå óìèëåíèå  
ïî ïîâîäó – «êàê ðåáåíîê ïîêóøàë è ïîêàêàë» – íå âñå ãîòî-
âû ðàçäåëèòü). Íà âîïðîñ: «À ãäå âçÿòü âðåìÿ?» ÿ âñåãäà îò-
âå÷àþ îäíî è òîæå. Âðåìÿ è ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÜ ìîæíî íàéòè 
âñåãäà, íóæíî ïðîñòî çàõîòåòü! Çíàåøü, ñêîëüêî âðåìåíè 
«óáèâàåòñÿ» ïóñòîé áîëòîâíåé ïî òåëåôîíó? À ñèäåíèåì â 
ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ? À ïðîñìîòðîì ÷óæîé æèçíè â äóøåùè-
ïàòåëüíûõ ñåðèàëàõ?  À êîãäà ðåáåíî÷åê ñïèò â êîëÿñî÷êå, 
òû áîëòàåøü íà ëàâî÷êå ñ ñîñåäêàìè èëè áåðåøü êíèãó, 
ãàçåòó è ïðîñìàòðèâàåøü ïîñëåäíèå íîâîñòè ïîëèòèêè è 
ýêîíîìèêè? Âûáîð òî âñå-ãäà çà òîáîé (ÏÐÀÂÈËÎ ÏÅÐ-
ÂÎÅ!). 

ß çíàþ ìàìî÷êó, êîòîðàÿ ðîäèëà òðåõ äåòèøåê è âûó÷è-
ëà òðè èíîñòðàííûõ ÿçûêà... Íîâûé ðåáåíîê – íîâûé ÿçûê. 
Íè íÿíü, íè áàáóøåê. Òîëüêî ïðåêðàñíûé ìóæ, êîòîðûé, 
õîòü, è îáåñïå÷èë õîðîøèé ìàòåðèàëüíûé äîñòàòîê ñåìüå, 
íî âñå âðåìÿ íà ðàáîòå (à êàê èíà÷å â íàøå âðåìÿ? Êòî-
òî äîëæåí ïðèíåñòè æåíùèíå êóñîê õëåáà, æåëàòåëüíî «ñ 
ìàñëîì», ïîêà îíà çàíèìàåòñÿ íàñëåäíèêàìè!) Âûâîä êà-
êîé: çàíèìàéñÿ ñâîèì ðàçâèòèåì, ÷èòàé, ðèñóé, ïèøè, ñëå-

Áîëåçíè è èõ ëå÷åíèå
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äè çà íîâîñòÿìè â ñâîåé ïðîôåññèè. Ïóñòü ýòî 5, 10, 15 
ìèíóò â äåíü... Íî, íå îñòàíàâëèâàéñÿ, èäè âïåðåä...

ÌÈÔ ÂÒÎÐÎÉ ïëàâíî âûòåêàåò èç ïåðâîãî, íî ðàçãî-
âîð î íåì äîñòàòî÷íî ùåïåòèëåí. Ýòî – ëè÷íàÿ ÆÈÇÍÜ, 
ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ ñ ëþáèìûì ìóæ÷èíîé, òâîèì 
ìóæåì.

Ñòàòèñòèêà íåóìîëèìà: î÷åíü ìíîãî ðàñïàäàåòñÿ ñå-
ìåé èìåííî òîãäà, êîãäà â íèõ ïîÿâëÿåòñÿ ìàëûø... Èëè 
ìîëîäàÿ ìàìî÷êà óçíàåò î «ñîïåðíèöå» è òîãäà âìåñòî 
ñ÷àñòüÿ åå îáóðåâàåò ðåâíîñòü è îáèäà íà Æèçíü... À ïðî-
èñõîäèò âîò ÷òî. Ïî÷åìó-òî ìîëîäûå ìàìî÷êè ñ÷èòàþò, 
÷òî ëþáèìûé ìóæ÷èíà ÄÎËÆÅÍ âñå ïîíèìàòü (ôèçèîëî-
ãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå æåíùèíû ïîñëå ðîäîâ, 

ôèçè÷åñêóþ è ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòàëîñòü) è ïðåêðàñíî 
ñìîæåò îáîéòèñü êàêîå-òî âðåìÿ áåç áëèçîñòè. Ìîæåò 
áûòü, îí êàêîå-òî âðåìÿ è îáîéäåòñÿ, íî íå íàäî çàòÿãè-
âàòü! ÑËÎÆÍÎ ÌÓÆ×ÈÍÅ ÁÅÇ ËÀÑÊÈ È ÂÍÈÌÀÍÈß, åñëè 
îí ê ýòîìó ïðèâûê. À ðàçâå òåáå íå íóæíî ÷óâñòâîâàòü ðÿ-
äîì ëþáèìîãî, ëþáèòü ñàìîé è áûòü ëþáèìîé?! ÏÎÝÒÎ-
ÌÓ ÂÑÅÃÄÀ ÏÎÌÍÈ ÎÁ ÝÒÎÌ, ñòàðàéñÿ â ëþáîì ñëó÷àå 
íàéòè âäîõíîâåíèå, è ñèëû, è âðåìÿ äëÿ Ëþáâè. 

È åñëè â îòâåò íà íåæíîå ïðèêîñíîâåíèå ìóæ÷èíû, 
ó òåáÿ ãîòîâû âûëåòåòü ñëîâà îòêàçà, âñïîìíè ïðàâèëî: 
ÑÒÀÒÓÑ ÌÎËÎÄÎÉ ÌÀÌÛ ÍÅ ÎÒÌÅÍßÅÒ ÑÒÀÒÓÑ ÆÅÍ-
ÙÈÍÛ.

Ìàòóøêà Àíàñòàñèÿ
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Опыт избавления 
от наркотической зависимости 

Âîïðîñ î ïðîâåäåíèè 
î÷èùåíèÿ ïîëåâîé 
ôîðìû æèçíè 
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Ïîìèìî óêàçàííîãî, áåëêîâàÿ ïèùà ÿâëÿåòñÿ êðàéíå 
îáðåìåíèòåëüíîé äëÿ îðãàíèçìà è èçáåãàåòñÿ ïî ýòîé 
ïðè÷èíå. À â îñíîâå âðåäíîãî äåéñòâèÿ ëåæèò ïîíÿòèå 
«ñïåöèôè÷åñêîãî äèíàìè÷åñêîãî äåéñòâèÿ ïèùè».

Ïîä ñïåöèôè÷åñêèì äèíàìè÷åñêèì äåéñòâèåì ïèùè 
(ÑÄÄÏ) ïîäðàçóìåâàåòñÿ óñèëåíèå îáìåíà âåùåñòâ ïî-
ñëå ïðèåìà ïèùè ïî ñðàâíåíèþ ñ óðîâíåì îñíîâíîãî îá-
ìåíà. Ïðèìåðíî ÷åðåç 15-30 ìèíóò ïîñëå ïðèåìà ïèùè 
ïðîèñõîäèò ïîâûøåíèå îáìåíà ýíåðãèè, äîñòèãàÿ ìàêñè-
ìóìà ÷åðåç 3-6 ÷àñîâ, è ñîõðàíÿåòñÿ â òå÷åíèå 10-12 ÷à-
ñîâ. Ïðè÷åì ðàçëè÷íûå âèäû ïèùè ïî-ðàçíîìó âëèÿþò íà 
ýòî ïîâûøåíèå. Æèðû íåçíà÷èòåëüíî ïîâûøàþò îáìåí, à 
èíîãäà è òîðìîçÿò åãî. Óãëåâîäèñòàÿ ïèùà ïîâûøàåò åãî 
íà 10-20 %, à áåëêîâàÿ åùå áîëüøå – äî 40 %.

×åì âûçâàíî òàêîå áîëüøîå ïîâûøåíèå îáìåíà ýíåð-
ãèè ïîñëå ïðèåìà áåëêîâîé ïèùè? Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî 
çíàòü, ñêîëüêî ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ðàñõîäóåòñÿ ïèùå-
âîãî áåëêà íà ïîñòðîåíèå è çàìåíó èçíîøåííûõ òêàíåé 
îðãàíèçìà è ñêîëüêî – íà ïîòðåáëåíèå ýíåðãèè.

Äàâíûì-äàâíî Ðóáíåð îïûòíûì ïóòåì ïîêàçàë, ÷òî 
òîëüêî 4 % îáùåãî îáìåíà ýíåðãèè èäóò íà ïîñòðîåíèå 
èëè ïðèðîñò áåëêà, à ñëåäîâàòåëüíî, áåëêîì ìîãóò áûòü 
ïîêðûòû. Â ñðåäíåì ýòî áóäåò 30 ã áåëêà â äåíü íà ÷åëîâå-
êà. À â 100 ã ìÿñà åãî 20 ã. Ïðåæäå ÷åì îòâåòèòü íà âîïðîñ, 
êóäà æå èäåò ëèøíèé áåëîê, îòâåòèì íà äðóãîé âîïðîñ: 
÷òî ó íàñ èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå îñíîâíîãî «òîïëèâà»?

Â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ïîñòàâùèêà ýíåðãèè ó íàñ èñ-
ïîëüçóåòñÿ óãëåâîä. Óïðîùåííî îáîçíà÷èì åãî Ñì (Í

2
Î)í. 

Ïðè îêèñëåíèè êèñëîðîäîì Ñì (Í
2
Î)í + ìÎ

2
 = ìÑÎ

2
 +íÍ

2
Î 

ìû ïîëó÷àåì ñâîáîäíóþ ýíåðãèþ, êîòîðóþ èñïîëüçóåì, à 
òàêæå óãëåêèñëûé ãàç ÑÎ

2
 è âîäó Í

2
Î, êîòîðûå ëåãêî âûâî-

äÿòñÿ èç îðãàíèçìà.
Ìîëåêóëà áåëêà ñîñòîèò èç àçîòà è óãëåâîäà NñÑì 

(Í
2
Î)í. Îòñþäà, åñëè áåëîê èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå 

ýíåðãåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà, òî îò íåãî ñíà÷àëà íàäî îò-
ùåïèòü àçîò, à çàòåì èñïîëüçîâàòü óãëåâîä êàê òîïëèâî, ò. 
å. NñÑì (Í

2
Î)í + ìÎ

2
 = Nñ + ìÑÎ

2
 + íÍ

2
Î.

Â îòëè÷èå îò óãëåâîäîâ è æèðîâ, àçîò â îðãàíèçìå íå 
ìîæåò îòêëàäûâàòüñÿ ïðî çàïàñ è óñèëåííî âûâîäèòñÿ èç 
îðãàíèçìà (à äëÿ ýòîãî íóæíà ñâîáîäíàÿ âîäà è ýíåðãèÿ). 
Òàê, ïîñëå áåëêîâîãî çàâòðàêà âûâîäèòñÿ äî 50 % ïîñòó-
ïèâøåãî ñ ïèùåé àçîòà, à âìåñòå ñ íèì è âîäà, â êîòîðîé 
îí íàõîäèòüñÿ! Â ýòîì ñëó÷àå ýíåðãî-çàòðàòû äîñòèãàþò 
òàêèõ ðàçìåðîâ, ÷òî äî 30-40 % êàëîðèéíîñòè ïèùè óõî-
äèò íà ðàñùåïëåíèå àçîòà è âûâåäåíèå åãî èç îðãàíèçìà. 
À êàê íàì èçâåñòíî, îñíîâíîé îðãàí, âûâîäÿùèé àçîò èç 

îðãàíèçìà – ýòî ïî÷êè. Ïîýòîìó «ñâåðõïëàíîâàÿ» ðàáîòà 
áûñòðî èçíàøèâàåò èõ.

Â ðåçóëüòàòå ðåàêöèé ÑÄÄÏ ïðîèñõîäèò íå òîëüêî 
èíòåíñèôèêàöèÿ ýíåðãîîáìåíà è ðàñïàäà àìèíîêèñëîò 
(áåëêà), íî è èçìåíåíèå óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè, ñäâèãè 
âîäíî-ñîëåâîãî áàëàíñà, èçìåíåíèå òîíóñà ñîñóäîâ, âî-
âëåêàþòñÿ ãîðìîíàëüíûå ñèñòåìû.

À. Å. Áðàóíøòåéí îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî óñâîåíèå è 
îáìåí àìèíîêèñëîò (áåëêà) òðåáóåò çíà÷èòåëüíîãî êîëè-
÷åñòâà ñâîáîäíîé ýíåðãèè. Íà ïóòè ïðîõîæäåíèÿ ÷åðåç 
îðãàíèçì êàæäûé àòîì àçîòà âûçûâàåò ðàñïàä ìíîãèõ 
ìîëåêóë ÀÒÔ è íåîðãàíè÷åñêîãî ôîñôàòà.

Ïðè ñîïîñòàâëåíèè ñêîðîñòåé ñèíòåçà è ðàñïàäà áåëêà, 
à òàêæå êðóãîîáîðîòà àçîòà ïðè äèåòàõ ñ íèçêèì è âûñîêèì 
ñîäåðæàíèåì áåëêà, óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè íèçêîáåëêîâîé 
äèåòå èíòåíñèâíîñòü êðóãîîáîðîòà àçîòà ñíèæàåòñÿ íà 18 
%. Îòñþäà âèäíà ðîëü ÑÄÄÏ äëÿ ïîñòðîåíèÿ ðàöèîíàëü-
íûõ äèåò â ñëó÷àÿõ ëå÷åíèÿ, ñàìîîçäîðîâëåíèÿ, à çàîäíî, 
äàí îòâåò ëþáèòåëÿì ìÿñíîé ïèùè, ñ÷èòàþùèì åå îñíîâ-
íûì ïîñòàâùèêîì ýíåðãèè.

Âàæíî ïîíèìàòü, ÷òî ñýêîíîìëåííàÿ îðãàíèçìîì ýíåð-
ãèÿ ïðè ïåðåõîäå íà ìàëîáåëêîâûé ðàöèîí, ïîéäåò íà óê-
ðåïëåíèå è èñöåëåíèå âàøåãî îðãàíèçìà.

Ïîñòîÿííîå ïîääåðæàíèå â îðãàíèçìå 
êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî ðàâíîâåñèÿ.
Æèçíåííûå ïðîöåññû, âíåøíèì ïðîÿâëåíèåì êîòî-

ðûõ ÿâëÿåòñÿ çäîðîâüå èëè áîëåçíü, ïðîòåêàþò â âèäå 
áèîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèé. Áèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè íàèáî-
ëåå ëó÷øå ïðîòåêàþò â òîé èëè èíîé âîäíîé ñðåäå è ïðè 
îïðåäåëåííîé òåìïåðàòóðå. Îïòèìàëüíàÿ âîäíàÿ ñðåäà 
õàðàêòåðèçóåòñÿ ñîîòíîøåíèåì êèñëîòíûõ è ùåëî÷íûõ 
ýëåìåíòîâ, ÷òî ñîñòàâëÿåò âåëè÷èíó ðÍ. 

Îðãàíèçì ÷åëîâåêà íà ïîääåðæàíèå ó ñåáÿ íàèëó÷øåé 
âåëè÷èíû ðÍ çàòðà÷èâàåò áîëüøèå óñèëèÿ, èìååò îïðå-
äåëåííûå ìåõàíèçìû, êîòîðûå åãî ðåãóëèðóþò è ïîä-
äåðæèâàþò. Îòêëîíåíèå âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà îò 
îïòèìàëüíûõ çíà÷åíèé ðÍ ïðèâîäèò ê íåäîìîãàíèÿì, à 
ïîòîì è ê áîëåçíÿì. Ïî ýòîé ïðè÷èíå, äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ 
ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ, à â äàëüíåéøåì ïîääåðæàíèÿ 
êðåïêîãî çäîðîâüÿ, âàæíî îòðåãóëèðîâàòü è âîññòàíîâèòü 
ýòîò ïîêàçàòåëü â îðãàíèçìå.

Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà êèñëîòû è ùåëî÷è îáðàçóþòñÿ 
ñàìè, ïóòåì îáìåíà âåùåñòâ, à òàêæå âíîñÿòñÿ ñ ïèùåé, 
êîòîðàÿ ìîæåò èìåòü ïðåèìóùåñòâåííîå ñîäåðæàíèå 
êèñëîò, ëèáî ùåëî÷åé, ëèáî áûòü íåéòðàëüíîé (òî è äðó-
ãîå ñîäåðæèòñÿ â íåé â ðàâíûõ êîëè÷åñòâàõ). Òàêèì îá-
ðàçîì, ïðè ïåðåâàðèâàíèè îäíèõ ïðîäóêòîâ â îðãàíèçìå 
ïðåèìóùåñòâåííî îáðàçóþòñÿ êèñëîòû, è ïîýòîìó èõ íà-
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îðãàíèçìà – ýòî ïî÷êè. Ïîýòîìó «ñâåðõïëàíîâàÿ» ðàáîòà
áûñòðî èçíàøèâàåò èõ.

Øêîëà Çäîðîâîãî Îáðàçà ÆèçíèØêîëà Çäîðîâîãî Îáðàçà Æèçíè
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Ýòî èíòåðåñíî è âàæíî 

çûâàþò «êèñëîòîîáðàçóþùèìè ïðîäóêòàìè», ïðè ïåðåâà-
ðèâàíèè äðóãèõ – ùåëî÷è, è ïîýòîìó èõ íàçûâàþò «ùåëî-
÷åîáðàçóþùèìè ïðîäóêòàìè».

Íà êèñëîòíûå è ùåëî÷íûå ñâîéñòâà ïðîäóêòîâ áîëü-
øå âëèÿíèå îêàçûâàåò òåðìè÷åñêàÿ îáðàáîòêà. Áîëü-
øèíñòâî ñâåæèõ ïðîäóêòîâ ïðè ïîòðåáëåíèè âûçûâà-
þò ñäâèã ðÍ âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà â ùåëî÷íóþ 
ñòîðîíó. Íî òå æå ïðîäóêòû, ïðîøåäøèå òåðìè÷åñêóþ 
îáðàáîòêó (âàðêó, çàïåêàíèå è ò. ï.), óæå íàñûùàþò âíó-
òðåííþþ ñðåäó êèñëîòàìè, ñäâèãàÿ åå â êèñëóþ ñòîðîíó. 
Ïðè÷åì, íåêîòîðûå ïðîäóêòû ìîãóò ñóùåñòâåííî âëèÿòü 
íà âíóòðåííþþ ñðåäó, à äðóãèå íå î÷åíü. Îòñþäà ïîøëî 
äåëåíèå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ íà ñèëüíî êèñëîòîîáðàçóþ-
ùèå è ñëàáî êèñëîòîîáðàçóþùèå, ñëàáî è ñèëüíî ùåëî-
÷åîáðàçóþùèå.

Ê ÑÈËÜÍÎ ÊÈÑËÎÒÎÎÁÐÀÇÓÞÙÈÌ ïðîäóêòàì îò-
íîñÿòñÿ: ìÿñî è ïðîäóêòû èç íåãî (êîëáàñà, âåò÷èíà, áó-
æåíèíà è ò. ï.), ðûáà, ÿéöà, ñûð, ñëàäîñòè, ïðîäóêòû èç 
áåëîé ìóêè, àëêîãîëü è êîôå.

Ê ÑËÀÁÎ ÊÈÑËÎÒÎÎÁÐÀÇÓÞÙÈÌ ïðîäóêòàì îòíî-
ñÿòñÿ: òâîðîã, ñìåòàíà, îðåõè, öåëüíûå êðóïû è ïðîäóêòû 
èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà.

Ê ÑËÀÁÎ ÙÅËÎ×ÅÎÁÐÀÇÓÞÙÈÌ ïðîäóêòàì îòíîñÿò-
ñÿ: ðàçíîãî ðîäà ñóõîôðóêòû, íå ïàñòåðèçîâàííîå ìîëî-
êî è ãðèáû.

Ê ÑÈËÜÍÎ ÙÅËÎ×ÅÎÁÐÀÇÓÞÙÈÌ ïðîäóêòàì îò-
íîñÿòñÿ: îâîùè (êîðíåïëîäû è â îñîáåííîñòè ëèñòîâûå 
îâîùè), ñâåæèå ôðóêòû, êàðòîôåëü è çåëåíûé ñàëàò.

Â öåëîì, ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ âûçûâà-
þò ñäâèã âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà â êèñëóþ ñòîðîíó, 
à ðàñòèòåëüíîãî – â ùåëî÷íóþ.

Ùåëî÷åîáðàçóþùåå âîçäåéñòâèå ñâåæåé ðàñòèòåëü-
íîé ïèùè îáúÿñíÿåòñÿ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì â íåé ìè-
íåðàëüíûõ âåùåñòâ: êàëèÿ, êàëüöèÿ, ìàãíèÿ è íàòðèÿ.

Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ êèñëîòàìè, îáðàçóþ-
ùèìèñÿ â îðãàíèçìå, è êàê îíè ìîãóò âëèÿòü íà çäîðîâüå?

Â ïðîöåññå ïåðåâàðèâàíèÿ ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ óãëå-
âîäàìè, íàêàïëèâàåòñÿ ìíîãî óãîëüíîé êèñëîòû (Í

2
ÑÎ

3
). 

Ñàìà ïî ñåáå óãîëüíàÿ êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ íåñòîéêîé, è ñó-
ùåñòâóåò òîëüêî â ðàñòâîðàõ, ëåãêî ðàñïàäàÿñü íà âîäó è 
óãëåêèñëûé ãàç. Îòñþäà ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî èç óãëåâîäèñòîé 
ïèùè âíóòðè êëåòîê îáðàçóåòñÿ âîäà (ñðåäà æèçíè), à 
óãîëüíàÿ êèñëîòà è óãëåêèñëûé ãàç ÿâëÿþòñÿ ðåãóëÿòîðà-
ìè pH ñðåäû, îò êîòîðîé çàâèñèò àêòèâíîñòü ôåðìåíòîâ 
âíóòðè êëåòêè. Åñòåñòâåííî, óãëåâîäèñòàÿ ïèùà äàåò îð-
ãàíèçìó è ýíåðãèþ. 

×òî êàñàåòñÿ îñîáåííîñòåé óãëåâîäèñòîé ïèùè, òî 
ñëåäóåò îñîáîå âíèìàíèå îáðàòèòü íà ìèíåðàëüíûå âå-
ùåñòâà, âõîäÿùèå â åå ñîñòàâ. Òàê êàëèé, íàõîäÿùèéñÿ â 
óãëåâîäèñòîé ïèùå, ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ âîäû èç îð-
ãàíèçìà, à íàòðèé, íàîáîðîò – çàäåðæêå. Ôðóêòû è îâîùè 
îòíîñÿòñÿ, â îñíîâíîì, ê êàëèåâîé ïèùå, à êðóïû – ê íàòðè-
åâîé. Ïîýòîìó äîëæíî áûòü ðàâíîâåñèå ïðè ïîòðåáëåíèè 
âûøåóêàçàííûõ ïðîäóêòîâ, ò. å. îêîëî ïîëîâèíû îâîùåé è 
ôðóêòîâ, à îñòàëüíîå â âèäå çåðíîâûõ è áîáîâûõ.

Îòíîñèòåëüíî ïåðåâàðèâàíèÿ áîãàòîé áåëêîì ïèøè 
íàäî çíàòü, ÷òî áåëîê åñòü ñîåäèíåíèå óãëåâîäà ñ àçîòîì. 
Â ïðîöåññå ïèùåâàðåíèÿ ïðîèñõîäèò ðàçäåëåíèå áåëêà 
íà óãëåâîäèñòóþ è àçîòíóþ ÷àñòü. Óãëåâîäèñòàÿ ÷àñòü äà-
ëåå ïåðåâàðèâàåòñÿ êàê óãëåâîä, à àçîòèñòàÿ èñïîëüçóåò-
ñÿ äëÿ ïîñòðîåíèÿ òêàíåé ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà. Îä-
íàêî, îðãàíèçì ñïîñîáåí óñâàèâàòü äëÿ ñâîèõ íóæä ëèøü 
íåáîëüøóþ ÷àñòü àçîòà, ïîñòóïàþùåãî èç ïèùè. À òàêæå 
ñïîñîáåí, è âûâîäèòü èç ñåáÿ îãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî 
àçîòèñòûõ âåùåñòâ â âèäå ìî÷åâèíû è ìî÷åâîé êèñëîòû. 

Îòñþäà, ìî÷åâèíà è ìî÷åâàÿ êèñëîòà, îñòàþùèåñÿ â îð-
ãàíèçìå äî ìîìåíòà èõ âûäåëåíèÿ ÷åðåç ïî÷êè, ñäâèãàþò 
êèñëîòíî-ùåëî÷íîå ðàâíîâåñèå â ñòîðîíó êèñëîòû. Åñëè 
÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò ìíîãî áåëêîâîé ïèùè, òî ìî÷åâèíà è 
ìî÷åâàÿ êèñëîòà íàêàïëèâàþòñÿ â åãî îðãàíèçìå, âûçû-
âàÿ çàêèñëåíèå.

Â áåëêîâûõ ïðîäóêòàõ æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ 
òàêæå ñîäåðæèòñÿ ìíîãî ñåðû è ôîñôîðà, êîòîðûå îá-
ðàçóþò äðóãóþ ãðóïïó êèñëîò, ïîäëåæàùèõ âûäåëåíèþ. 

Â èòîãå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ïðè ïîòðåáëåíèè â îñíîâíîì 
êèñëîòîîáðàçóþùèõ ïðîäóêòîâ, îðãàíèçì ÷ðåçìåðíî çà-
êèñëÿåòñÿ. Âíóòðåííÿÿ ñðåäà îðãàíèçìà, åãî ðÍ ñìåùà-
þòñÿ ñ íîðìàëüíûõ, ïðàâèëüíûõ, ïîêàçàòåëåé è òåïåðü íå 
ìîãóò íîðìàëüíî îñóùåñòâëÿòü áèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè 
– æèçíåííûå ïðîöåññû íàðóøàþòñÿ. Ïî ìíåíèþ âðà÷åé-
íàòóðîïàòîâ, èìåííî ýòî ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé 
âîçíèêíîâåíèÿ ìíîãî÷èñëåííûõ áîëåçíåé.

Èòàê, ìû ñ âàìè ðàçîáðàëè, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ëå÷åá-
íàÿ öåííîñòü ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ.

1. Ðàçäåëåíèå ïðîäóêòîâ â îäíîì ïðèåìå ïèùè ïîçâî-
ëÿåò èì ëåã÷å è ëó÷øå ïåðåâàðèâàòüñÿ è óñâàèâàòüñÿ. Ýòî 
ýêîíîìèò æèçíåííûå ñèëû îðãàíèçìà è íàïðàâëÿåò èõ íà 
ñàìîâîññòàíîâëåíèå. À ñàìó áîëåçíü ëèøàåò ïîäïèòêè, 
ïóòåì óñòðàíåíèÿ ïðåäïîñûëîê äëÿ åå âîçíèêíîâåíèÿ è 
òå÷åíèÿ.

2. Óìåíüøåíèå êîëè÷åñòâåííîãî ïðèåìà áåëêîâîé 
ïèùè äî ôèçèîëîãè÷åñêè íóæíûõ íîðì, ñíèìàåò íåíóæíóþ 
íàãðóçêó íà îðãàíèçì â âèäå ðåàêöèé ÑÄÄÏ, óìåíüøàåò 
íàãðóçêó íà îðãàíû âûäåëåíèÿ, îñîáåííî ïî÷êè.

3. Ïðåîáëàäàíèå â ïèùå ïðîäóêòîâ ñ ùåëî÷íûìè ñâîé-
ñòâàìè ïîçâîëÿåò âûðîâíÿòü è íîðìàëèçîâàòü âíóòðåí-
íþþ ñðåäó îðãàíèçìà è, òåì ñàìûì, ñîçäàòü ïðàâèëüíûå 
óñëîâèÿ äëÿ èçëå÷åíèÿ è ñòàáèëüíîãî çäîðîâüÿ.

4. Óïîòðåáëåíèå â ïèùó ïðîäóêòîâ ñ âûñîêèì ýíåð-
ãåòè÷åñêèì ïîòåíöèàëîì (ðåêîìåíäîâàííûõ Áèðõåðîì-
Áåííîðîì, êàê àêêóìóëÿòîðû 1 ïîðÿäêà), è ñîêðàùåíèå 
îáùåãî êîëè÷åñòâà ïîòðåáëÿåìîé ïèùè, ñîçäàåò õîðî-
øèå ïðåäïîñûëêè äëÿ óâåëè÷åíèÿ æèçíåííûõ ïðîÿâëå-
íèé â îðãàíèçìå è óñïåøíîì èçáàâëåíèè îò áîëåçíåé, 
ñâÿçàííûõ ñ íåõâàòêîé æèçíåííîé ýíåðãèè.

Урок № 7. Клинические доказательства
эффективности системы раздельного питания

Ïîñëå òîãî, êàê îñíîâîïîëîæíèêè ïðàâèëüíîãî ïèòà-
íèÿ: Ì. Áèðõåð-Áåííåð, Ã. Õåé, Ì. Ãåðçîí è Í. Óîêåð âûÿñ-
íèëè îïûòíûì ïóòåì, êàê ìîæíî ëå÷èòü ëþäåé ñ ïîìîùüþ 
ïèòàíèÿ è óêðåïëÿòü çäîðîâüå, ïîÿâèëàñü ìàññà ïîñëåäî-
âàòåëåé, óñïåøíî ïðîäîëæàâøèõ èõ äåëî. Äîêòîð Ãåðáåò 
Øåëòîí ðàñïðîñòðàíèë ðàçäåëüíîå ïèòàíèå â Àìåðèêå è 
óñïåøíî ëå÷èë, îïèðàÿñü íà íåãî è äðóãèå ñïîñîáû íàòó-
ðîïàòèè. Â Åâðîïå ýòî æå ñäåëàë äîêòîð Ëþäâèã Âàëüá. 
Èì è ìíîãèìè äðóãèìè âðà÷àìè, áûëè ïðîâåäåíû êëè-
íè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ, ïîäòâåðäèâøèå ýôôåêòèâíîñòü 
ëå÷åáíîãî ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ. 

Â 1935 ãîäó ê äîêòîðó Âàëüáó ïîñòóïèë íà ëå÷åíèå 
11-ëåòíèé ðåáåíîê ñ äèàãíîçîì «ñìîðùåííàÿ ïî÷êà». 
Äî ýòîãî åãî ëå÷èë î÷åíü èçâåñòíûé òîãäà ñïåöèàëèñò ïî 
çàáîëåâàíèÿì ïî÷åê ïðîôåññîð Âîëüãàðä. Âñå ïîïûòêè 
ëå÷åíèÿ, âêëþ÷àÿ êëèìàòè÷åñêîå ëå÷åíèå â Åãèïòå, áûëè 
áåçóñïåøíû è ïðîôåññîð îòêçàëñÿ, ñ÷èòàÿ äàííûé ñëó-
÷àé áåçíàäåæíûì. 

Äîêòîð Âàëüá «ïðîñòî» ïåðåâåë ìàëü÷èêà íà ðàçäåëü-
íîå ïèòàíèå, îò êîòîðîãî îí àáñîëþòíî âûçäîðîâåë è 
âïîñëåäñòâèè ñòàë ñïîðòèâíûì ëåò÷èêîì!

Âîîáùå, ê Âàëüáó îáðàùàëîñü 120 ÷åëîâåê ñ «íåèçëå-

Øêîëà Çäîðîâîãî Îáðàçà Æèçíè
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÷èìûìè» ïî÷êàìè. Ïîñëå ëå÷åíèÿ ïðàâèëüíûì ïèòàíèåì 
80% èç íèõ ïîëó÷èëè óëó÷øåíèå, à íåêîòîðûå èçëå÷èëèñü 
ïîëíîñòüþ. 

×åì ìîæíî îáúÿñíèòü ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäà ðàçäåëü-
íîãî ïèòàíèÿ ïðè ëå÷åíèè ïî÷åê? Ïðèìåíåíèå îïðåäå-
ëåííûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî èç îðãà-
íèçìà âûäåëÿåòñÿ íåíóæíàÿ âîäà è ñîëü. Ýòè äâà ôàêòî-
ðà ñèëüíî âëèÿþò íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñåðäöà è ïî÷åê. 
Óìåíüøåíèå íàãðóçêè íà íèõ ïîçâîëÿåò èì íà÷àòü ïðîöåññ 
ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ. Ïîýòîìó, äëÿ ëèö ñ õðîíè÷åñêîé 
ïî÷å÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ, ñèñòåìó ðàçäåëüíîãî ïèòà-
íèÿ èçìåíÿþò òàê, ÷òîáû îíè, â îñíîâíîì, óïîòðåáëÿëè 
ïèùó, áåäíóþ ñîëÿìè è áåëêàìè. Äîïîëíèòåëüíî, äëÿ âû-
âåäåíèÿ èçëèøêà âîäû è ñîëè, íà ïåðâîì ýòàïå ëå÷åáíîãî 
ïèòàíèÿ íàçíà÷àþò ïðîäóêòû, îáëàäàþùèå åñòåñòâåííûì 
ìî÷åãîííûì äåéñòâèåì (áîãàòûå êàëèåì). 

Â èòîãå òàêîãî ïèòàíèÿ â êðîâè óìåíüøàåòñÿ êîëè÷å-
ñòâî âåùåñòâ, êîòîðûå äîëæíû âûäåëÿòüñÿ â ìî÷å. Ìî÷å-
âûäåëåíèå óâåëè÷èâàåòñÿ. Âûäåëåíèå áåëêà â ìî÷å ïðî-
òåêàåò â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, ïîâûøåííîå êðîâÿíîå 
äàâëåíèå, îáóñëîâëåííîå ïî÷å÷íîé áîëåçíüþ, ñíèæàåòñÿ. 
Îáëåã÷àåòñÿ ðàáîòà ñåðäöà è âîññòàíàâëèâàþòñÿ ïî÷êè. 
Âàæíî íå çàïóñòèòü çàáîëåâàíèå, êîãäà îðãàíèçì òåðÿåò 
ñïîñîáíîñòü ê ñàìîâîññòàíîâëåíèþ.

Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ëå÷åíèÿ äëÿ 
ïàöèåíòîâ ñ áîëüíûì ñåðäöåì. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî âñå 
òÿæåëûå çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà, â òîì ÷èñëå èíôàðêò è èí-
ñóëüò, ñîïðîâîæäàþòñÿ ñêðûòûì çàêèñëåíèåì îðãàíèçìà. 
Ïðèìåíåíèå ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ óìåíüøàåò ñâåðòûâàå-
ìîñòü êðîâè, èçìåðÿåìîé çíà÷åíèåì «ðòóòíîé âåëè÷èíû». 

Äîêòîð Âàëüá âûÿñíèë, ÷òî ïðè âñåõ áîëåçíÿõ êðîâîî-
áðàùåíèÿ è ñåðäöà ñëåäóåò îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå íå-
ñêîëüêèì íåáîëüøèì ïðèåìàì ïèùè, ñëåäóåò èçáåãàòü 
äåíàòóðèðîâàííûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, ïîñêîëüêó îíè 
ìåíüøå è ìåäëåííåå íàñûùàþò ÷åëîâåêà è ïîòîìó ïîå-
äàþòñÿ â ñëèøêîì áîëüøîì êîëè÷åñòâå, ÷òî âðåäíî äëÿ 
êðîâîîáðàùåíèÿ è ñåðäöà.

Ïðèìåíåíèå ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ áîëåå ÷åì ó 90% 
ïàöèåíòîâ ñ ïîâûøåííûì óðîâíåì õîëåñòåðèíà â êðîâè 
ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ åãî óðîâíÿ è ïîñëåäóþùåé íîðìà-
ëèçàöèè. Òàêèì îáðàçîì, ñóùåñòâåííî óìåíüøèëñÿ ðèñê 
âîçíèêíîâåíèÿ àòåðîñêëåðîçà è òàêîãî åãî îñëîæíåíèÿ, 
êàê îáûçâåñòâëåíèå âåíå÷íûõ ñîñóäîâ ñåðäöà.

Ðàçäåëüíîå ïèòàíèå õîðîøî çàðåêîìåíäîâàëî ñåáÿ â 
ëå÷åíèè ñàõàðíîãî äèàáåòà. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ.

54-ëåòíèé ìóæ÷èíà, áîëüíîé äèàáåòîì, âûíóæäåí áûë 
ïðåêðàòèòü ðàáîòó. Èç-çà áîëåçíè îí îñëåï íà îäèí ãëàç, 
âòîðîé ãëàç âèäåë íà 50%. Â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ëå÷åíèÿ 
èñïîëüçîâàëè ðàçäåëüíîå ïèòàíèå. ×åðåç 6 íåäåëü çðå-
íèå óëó÷øèëîñü. Äîçà èíñóëèíà ñíèçèëàñü íàïîëîâèíó. 
×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îí ñìîã íà÷àòü ðàáîòàòü.

Äîêòîð Âàëüá ðàññêàçàë î 55-ëåòíåì ìóæ÷èíå, êîòîðûé 
6 ëåò ñòðàäàë ñàõàðíûì äèàáåòîì. Ïðè ëàáîðàòîðíîì èñ-
ñëåäîâàíèè îáíàðóæèëè ðåçêî ïîâûøåííîå êîëè÷åñòâî ñà-
õàðà â ìî÷å, óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ýòîãî ïàöèåíòà ñîñòàâ-
ëÿë îêîëî 350 ìã (íîðìà ñîñòàâëÿåò 110 ìã). Åæåäíåâíîå 
êîëè÷åñòâî ìî÷è ó íåãî áûëî áîëåå 6 ëèòðîâ, è îí äîëæåí 
áûë åæåäíåâíî êîëîòü 50 åä. èíñóëèíà. Ïîñëå ïåðåõîäà íà 
ðàçäåëüíîå ïèòàíèå, ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå, â òå÷åíèå 4 
ìåñÿöåâ, ñîêðàòèëàñü äî íóëÿ, à êîëè÷åñòâî ìî÷è ñîñòàâè-
ëî 1,6 ë â äåíü (íîðìó). Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ñîñòàâëÿë â 
ñðåäíåì 150 ìã, à â ìî÷å íå îáíàðóæèâàëñÿ.

Áîëüíûå ñàõàðíûì äèàáåòîì äîëæíû ïîëüçîâàòüñÿ ñè-
ñòåìîé ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ â ìîäèôèöèðîâàííîé ôîð-
ìå. Òåì, êîìó íóæåí èíñóëèí, ñëåäóåò ïðèíèìàòü ïèùó, 

áîãàòóþ óãëåâîäàìè (êàøè, êàðòîôåëü), ïîñëå óòðåííåãî 
è âå÷åðíåãî èíñóëèíîâîãî óêîëà. Â ïðîìåæóòêå ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïðèíèìàòü íåáîëüøèå ïîðöèè ïèùè, ñîñòîÿùèå èç 
ñâåæèõ îâîùåé, ôðóêòîâ, çåëåíè. Ïîäîáíàÿ ïèùà îùåëà-
÷èâàåò îðãàíèçì.

Äîêòîð Âàëüá ïîêàçàë, ÷òî ó 200 äèàáåòèêîâ, ëå÷èâ-
øèõñÿ â åãî êëèíèêå ðàçäåëüíûì ïèòàíèåì, ïðèìåðíî 
÷åðåç 4-6 íåäåëü óðîâåíü ñàõàðà â ìî÷å ñíèçèëñÿ íà 98%, 
à óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè – íà 90%. Ñòàíäàðòíûå åäèíè-
öû èíñóëèíà ñîêðàòèëèñü â ñðåäíåì íà 37%. Êðîìå òîãî, 
îòñòóïèëè íåäóãè, ñâÿçàííûå ñ íàðóøåíèåì êðîâîîáðà-
ùåíèÿ. Ïðè ýòîì îòìå÷àëîñü, ÷òî äèàáåòèêè, âïðûñêè-
âàþùèå áîëåå âûñîêèå ñòàíäàðòíûå åäèíèöû èíñóëèíà, 
ìîãóò äîáèòüñÿ áîëåå îùóòèìûõ ðåçóëüòàòîâ, ÷åì äðóãèå 
áîëüíûå äèàáåòîì.

Ïðèìåíåíèå ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ áîëüíûì ñàõàðíûì 
äèàáåòîì ïîçâîëÿåò óñòðàíèòü äèàáåòè÷åñêîå ïîðàæå-
íèÿ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Äëÿ ýòîãî óñòðàíÿþò çàêèñëå-
íèå îðãàíèçìà óïîòðåáëåíèåì ùåëî÷íîé ïèùè (ñâåæåé, 
ðàñòèòåëüíîé). Çàòåì, ñëåäóåò ïîíèæåíèå óðîâíÿ ñàõàðà 
â êðîâè äî íîðìàëüíîé âåëè÷èíû. Èçîáèëèå â ðàçäåëüíîé 
ïèùå áàëëàñòíûõ âåùåñòâ âåäåò ê òîìó, ÷òî íåêîòîðûå 
ñîñòàâíûå ÷àñòè óãëåâîäîâ (ãëþêîçà) ìåäëåííåå ïîïàäà-
þò â êðîâü. Óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ìåíüøå è èçìåíÿåòñÿ 
ïëàâíî, âìåñòî òîãî, ÷òîáû êîëåáàòüñÿ ââåðõ è âíèç, êàê 
ýòî ïðîèñõîäèò ïðè óïîòðåáëåíèè ðàôèíèðîâàííûõ óãëå-
âîäèñòûõ ïðîäóêòîâ (î ñàõàðå ÿ âîîáùå ìîë÷ó, î÷èùåí-
íûõ êðóïàõ, êàðòîôåëå, õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèÿõ). 

Â 1978 ãîäó äîêòîð Âàëüá îáñëåäîâàë 82 æåíùèíû è 51 
ìóæ÷èíó, ñðåäíèé âîçðàñò êîòîðûõ ñîñòàâëÿë 53 ãîäà. Ïà-
öèåíòû ñòðàäàëè îò ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé: îïóõîëåé, àëëåð-
ãèé, áîëåçíåé ïî÷åê, ðåâìàòèçìà, äèàáåòà, çàáîëåâàíèé 
ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ è ïèùåâàðèòåëüíûõ îðãàíîâ. 
Èññëåäîâàííûå êðîâè çà ÷åòûðå íåäåëè ïðèìåíåíèÿ ðàç-
äåëüíîãî ïèòàíèÿ ïîêàçàëî, ÷òî åå ïîêàçàòåëè íîðìàëèçî-
âàëèñü â ñðåäíåì íà 80%! È ýòî âñåãî çà ÷åòûðå íåäåëè!

Урок № 8. Практика раздельного питания
Êîãäà îðãàíèçì îñâîáîäèëñÿ îò øëàêîâ, êî-

òîðûìè ðàíüøå áûë íàïîëíåí, ïîäíèìàåòñÿ íà-
ñòðîåíèå, è ÷åëîâåêó îòêðûâàåòñÿ íîâûé ñ÷àñò-
ëèâûé ìèð.

Ãîâàðä Õåé

Ïðè ðàçäåëüíîì ïèòàíèè íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü òðè 
âàæíûõ óñëîâèÿ.

1. Ïðàâèëüíûé âûáîð ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.
2. Îùåëà÷èâàíèå îðãàíèçìà â òå÷åíèå äíÿ.
3. Ñîáëþäåíèå ïðèíöèïà ðàçäåëüíîãî óïîòðåáëåíèÿ 

ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.

1. Ïðàâèëüíûé âûáîð ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ
Çäåñü íàäî ïðèäåðæèâàòüñÿ ðåêîìåíäàöèé äîêòîðà 

Áèðõåðà-Áåííåðà – áîëüøå èñïîëüçîâàòü ïèùè, ÿâëÿþ-
ùåéñÿ àêêóìóëÿòîðàìè 1 ïîðÿäêà. Ýòî, â îñíîâíîì, ñâå-
æàÿ ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà: îâîùè (ëèñòîâûå è êîðíåïëîäû), 
ôðóêòû, îðåõè. Îñîáîå âíèìàíèå íàäî óäåëÿòü óïîòðåá-
ëåíèþ ñâåæèõ ñîêîâ, îñîáåííî íà ïåðâîì ýòàïå, ÷òîáû 
áûñòðåå âûìûòü øëàêè è òîêñèíû èç îðãàíèçìà.

2. Îùåëà÷èâàíèå îðãàíèçìà â òå÷åíèå äíÿ.
Ïèòàòüñÿ ðåêîìåíäóåòñÿ òàê, ÷òîáû â îðãàíèçìå ñîç-

äàâàëñÿ ùåëî÷íîé èçáûòîê îò ïðèíÿòîé çà äåíü ïèùè. 
Ùåëî÷åîáðàçîâàòåëÿìè ÿâëÿþòñÿ ïèùåâûå ïðîäóêòû, 
â êîòîðûõ ïðåîáëàäàþò òàêèå ìèíåðàëû, êàê íàòðèé, êà-
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ëèé, êàëüöèé è ìàãíèé. Ýòî â îñíîâíîì ñâåæèå îâîùè è 
ôðóêòû, à òàêæå ñâåæèå ñîêè èç íèõ. Êèñëîòîîáðàçîâàòå-
ëÿìè ÿâëÿþòñÿ ïèùåâûå ïðîäóêòû, â êîòîðûõ ïðåîáëàäà-
åò ôîñôîð, õëîð è ñåðà. Ýòî â îñíîâíîì êðóïû, ìÿñíûå 
ïðîäóêòû, à òàêæå ïðîäóêòû ïðîøåäøèå òåðìè÷åñêóþ 
îáðàáîòêó (äàæå òåæå îâîùè, òåðìè÷åñêè îáðàáîòàííûå 
ñòàíîâÿòñÿ êèñëîòîîáðàçóþùèìè).

Äëÿ òîãî, ÷òîáû íàäåæíî îùåëà÷èâàòü îðãàíèçì, ÷òî 
îñîáåííî öåííî è íóæíî ïðè ðÿäå çàáîëåâàíèé, íóæíî 
îêîëî 80% äíåâíîãî ðàöèîíà óïîòðåáëÿòü â ñûðîì âèäå 
(ñâåæèå ñîêè, îâîùè, ôðóêòû, ñàëàòû, ñëåãà òóøåíûå îâî-
ùè). È âñåãî ëèøü 20% îòâîäèòüñÿ íà áåëêîâûå ïðîäóêòû 
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ (ìÿñî, ðûáà, ñûð) è çåðíîâûå 
(êàøè, õëåá). Ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî ñîîòíîøåíèå 70:30 
ÿâëÿåòñÿ î÷åíü õîðîøèì ïîêàçàòåëåì.

Êàêèå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ÿâëÿþòñÿ áîëåå «ùåëî÷íû-
ìè», è êàêèå «êèñëûìè», âèäíî èç íèæå ñëåäóþùåé òàáëè-
öû (òàáë. 1).

×òîáû ñîõðàíèòü ùåëî÷íîé èçáûòîê â îðãàíèçìå, à 
çíà÷èò ñîçäàòü â îðãàíèçìå ëå÷åáíûå ïðåäïîñûëêè, ñëå-
äóåò óïîòðåáëÿòü â ïèùó áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ, 
óêàçàííûõ ñ ëåâîé ñòîðîíû òàáëèöû. Äëÿ êèñëîòíîãî èç-
áûòêà ãîäÿòñÿ ïðîäóêòû, óêàçàííûå ñ ïðàâîé ñòîðîíû òà-
áëèöû.

Òàáëèöà 1

Ïðîäóêòû ñî ùåëî÷íûì 
èçáûòêîì

Ïðîäóêòû ñ êèñëîòíûì 
èçáûòêîì

Ôðóêòû è ñâåæèå ñîêè èç 
íèõ, þæíûå ïëîäû (àïåëü-
ñèíû, ìàíäàðèíû è ò.ï.)

Ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðî-
èñõîæäåíèÿ (êðîìå ìî-
ëîêà): ìÿñî, ñûðû, ðûáà, 
ÿéöà è ò. ä.

Îâîùè (çåëåíü, ïëîäû) è 
ñâåæèå ñîêè èç íèõ, à òàê-
æå áîáîâûå, êàðòîôåëü

Êðóïû, çåðíà, ñåìåíà, 
îðåõè

Êîðåíüÿ, êëóáíè è ñâåæèå 
ñîêè èç íèõ

Çåðíîâûå ïðîäóêòû, òà-
êèå, êàê õëåá è äðóãèå ìó÷-
íûå èçäåëèÿ

Ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðî-
äóêòû (êðîìå ñûðà)

Æèâîòíûå æèðû è ðûáèé 
æèð

Îëèâêîâîå è êîêîñîâîå 
ìàñëî

Ìàñëî èç êîñòî÷åê, ñåìÿí 
è îðåõîâ

3. Ñîáëþäåíèå ïðèíöèïà ðàçäåëüíîãî óïîòðåáëåíèÿ 
ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ

Ðàíåå óæå óêàçûâàëîñü, ïî÷åìó íåêîòîðûå ïðîäóêòû 
íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü îòäåëüíî îò äðóãèõ. Êðàòêî ïîâ-
òîðþ, ÷òî ýòî ïðàâèëî ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó òå÷åíèþ ïè-
ùåâàðèòåëüíîãî ïðîöåññà, óñâîåíèþ ïåðåâàðåííîãî, 
ýêîíîìèè æèçíåííîé ýíåðãèè îðãàíèçìà, êîòîðàÿ èñ-
ïîëüçóåòñÿ íà ëå÷åáíûå ïðîöåññû èëè óêðåïëåíèå îðãà-
íèçìà.

Ãëàâíûé «ñåêðåò» ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ ñîñòîèò â òîì, 
÷òîáû çíàòü, êàêèå ïèùåâûå ïðîäóêòû ìîæíî ïðèíèìàòü 
â îäèí ïðèåì ïèùè, è êàêèå íåëüçÿ ñîâìåùàòü. Çàïðåùà-
åòñÿ â îäíîì ïðèåìå ïèùè ñìåøèâàòü ùåëî÷åèçáûòî÷-
íûå ïðîäóêòû ñ êèñëîòîèçáûòî÷íûìè.

Ïèùåâûå ïðîäóêòû, òðåáóþùèå
ùåëî÷íûõ óñëîâèé äëÿ ñâîåãî ïåðåâàðèâàíèÿ
Âñå çëàêîâûå (ïøåíèöà, ðîæü, îâåñ, ÿ÷ìåíü, ïðîñî, 

êóêóðóçà, ðèñ, ãðå÷èõà è ò. ä.).

Âñå ìó÷íûå èçäåëèÿ (õëåá, ìàêàðîíû, êðóïû, ïàíèðî-
âî÷íûå ñóõàðè, ìóêà).

Îâîùè, áîãàòûå óãëåâîäàìè (ñâûøå 10%), êàðòîôåëü, 
òîïèíàìáóð, ïàñòåðíàê, ðåïà, çåëåíàÿ êàïóñòà).

Þæíûå ôðóêòû, áîãàòûå óãëåâîäàìè (ôèíèêè, èíæèð, 
áàíàíû).

Ñëàäîñòè (ï÷åëèíûé ìåä, ñèðîïû, íåðàôèíèðîâàííûé 
ñàõàð, âàðåíüÿ).

Ïèùåâûå ïðîäóêòû, òðåáóþùèå êèñëûõ óñëîâèé
äëÿ ñâîåãî ïåðåâàðèâàíèÿ 
Âñå ñîðòà ìÿñà, ïîòðîõà.
Âñå ñîðòà ðûáû è ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäå-

íèÿ, òàêèå êàê ðàêè, îìàðû, êðåâåòêè è ò. ä.
ßéöà.
Ìîëîêî, ñûð æèðíîñòüþ äî 55%.
Âñå äîìàøíèå ñîðòà ôðóêòîâ (ñåìå÷êîâûå è êîñòî÷-

êîâûå ïëîäû, ÿãîäû).
Öèòðóñîâûå (ãðåéïôðóòû, àïåëüñèíû, ìàíäàðèíû, ëè-

ìîíû).
Àíàíàñû, äûíè.

Ïèùåâûå ïðîäóêòû, òðåáóþùèå êàê ùåëî÷íûõ,
òàê è êèñëûõ óñëîâèé äëÿ ñâîåãî ïåðåâàðèâàíèÿ 
Íàðÿäó ñ ïðîäóêòàìè, êîòîðûå òðåáóþò êèñëûõ èëè 

ùåëî÷íûõ óñëîâèé äëÿ ñâîåãî ïåðåâàðèâàíèÿ, ñóùåñò-
âóþò íåéòðàëüíûå ïðîäóêòû. Îíè òðåáóþò ïðîöåññà ïè-
ùåâàðåíèÿ êàê â êèñëîé, òàê è â ùåëî÷íîé ñðåäå è ìîãóò 
ñìåøèâàòüñÿ ñ ëþáûìè ïðîäóêòàìè. Ýòà ãðóïïà ïðî-
äóêòîâ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàèáîëüøóþ ÷àñòü äíåâíîãî 
ðàöèîíà ïèòàíèÿ. Ýòî ïî÷òè âñå ñîðòà îâîùåé, êîòîðûå 
íàòóðîïàòû îñîáåííî ðåêîìåíäóþò ê óïîòðåáëåíèþ, à 
òàêæå æèðû è ìàñëà.

Ê íåéòðàëüíîé ãðóïïå ïðîäóêòîâ îòíîñÿòñÿ:
à) âñå ëèñòîâûå îâîùè è ñàëàòû;
á) âñå îâîùè, äàþùèå ïîáåãè;
â) âñå ñîðòà ðåïû è ðåäüêè;
ã) âñå ñîðòà ëóêà;
ä) çåëåíü è âñå ñîðòà êàïóñòû, çà èñêëþ÷åíèåì çåëåíîé;
å) çåëåíûå ñòðó÷êîâûå ðàñòåíèÿ;
æ) ïëîäû îâîùåé (êðàñíûé ïåðåö, òîìàòû è äð.);
ç) ãðèáû;
è) ïèâíûå äðîææè, âîäîðîñëè, æåëàòèí;
ê) îðåõè;
ë) âñå æèâîòíûå è ðàñòèòåëüíûå ìàñëà, æèðû;
ì) òâîðîã è ñûð æèðíîñòüþ áîëåå 60%.

Äåñÿòü ðåêîìåíäàöèé ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ 
äëÿ áîëüíûõ ëþäåé
1. Â ïèùó ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü òîëüêî íàòóðàëüíûå 

ïðîäóêòû. ×àùå è áîëüøå ïðèíèìàéòå ñâåæåâûæàòûõ ñî-
êîâ, ïîäõîäÿùèõ äëÿ âàøåé áîëåçíè.

2. Â îäíîì ïðèåìå ïèùè íå óïîòðåáëÿéòå âìåñòå ïðî-
äóêòû, áîãàòûå áåëêîì, è ïðîäóêòû, áîãàòûå óãëåâîäàìè.

3. Âñå íåéòðàëüíûå ïèùåâûå ïðîäóêòû ìîæíî ñî÷å-
òàòü ëèáî ñ ïðîäóêòàìè áåëêîâîé ãðóïïû, ëèáî ñ ïðîäóê-
òàìè óãëåâîäíîé ãðóïïû.

4. Äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîöåññà îùåëà÷èâàíèÿ îðãàíèçìà 
îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ êîíöåíòðè-
ðîâàííûìè áåëêàìè (æèâîòíûå ïðîäóêòû) è óãëåâîäàìè 
(çåðíîâûå).

Äëÿ ñîõðàíåíèÿ îïòèìàëüíîãî êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî 
áàëàíñà îðãàíèçìà, ïèùà äîëæíà ñîñòîÿòü ïðèáëèçè-
òåëüíî íà 75% èç ïðåèìóùåñòâåííî ñûðûõ ùåëî÷åîáðà-
çîâàòåëåé (îâîùåé, çåëåíîãî ñàëàòà, ôðóêòîâ è ñâåæåâû-
æàòûõ ñîêîâ) è òîëüêî ïðèáëèçèòåëüíî íà 25% èç êèñëî-
òîîáðàçîâàòåëåé (çåðíîâûõ, ìÿñà è ðûáû).
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6. Ïî óòðàì ðåêîìåíäóåòñÿ êóøàòü ùåëî÷íóþ ïèùó 
(ñâåæåâûæàòûå ñîêè, ôðóêòû, îâîùíûå ñàëàòû). Â îáå-
äåííîå âðåìÿ – áåëêîâóþ èëè óãëåâîäíóþ (îäèí äåíü – 
áåëêîâóþ, äðóãîé – óãëåâîäèñòóþ è ò. ä.), êîìáèíèðóÿ ñ 
íåé íåéòðàëüíûå ïðîäóêòû. Âå÷åðîì ñíîâà óïîòðåáëÿòü 
ùåëî÷íóþ ïèùó, êîòîðàÿ íå áóäåò îáðåìåíÿòü îðãàíèçì 
ïèùåâàðèòåëüíûì ïðîöåññîì è ïîçâîëèò åìó ïîëíîöåí-
íî îòäîõíóòü íî÷üþ. 

7. Ìåæäó îñíîâíûìè ïðèåìàìè ïèùè (çàâòðàêîì, 
îáåäîì è óæèíîì) ðåêîìåíäóåòñÿ íå äåëàòü íèêàêèõ ïå-
ðåêóñîâ, è âûäåðæèâàòü èíòåðâàëû ïîðÿäêà 4-6-õ ÷àñîâ. 
Ýòî äàñò âîçìîæíîñòü ïîëíîöåííî ïåðåâàðèòü è óñâîèòü 
ïèùó. ×óâñòâî çäîðîâîãî ãîëîäà áóäåò ãîâîðèòü î òîì, 
÷òî îðãàíèçì òðåáóåò íîâîãî ïèòàíèÿ. 

8. Íå ïåðååäàéòå! Ïîòðåáëÿéòå ñòîëüêî ïèùè çà ðàç, 
÷òîáû âàì õîòåëîñü êóøàòü ÷åðåç 4-6 ÷àñîâ. ×òîáû ê ýòî-
ìó âðåìåíè âîçíèêàëî ÷óâñòâî çäîðîâîãî àïïåòèòà. Åñëè 
åãî íåò – âû ïåðåäàåòå, ñîêðàòèòå ïîðöèè ïèùè. Åñëè 
ýòîãî óñëîâèÿ íå äîáèòüñÿ, ïðîöåññû âûçäîðîâëåíèÿ íå 
âûéäóò íà íóæíûé óðîâåíü. 

9. Åñòü ñëåäóåò ìåäëåííî è ñïîêîéíî, òùàòåëüíî ïðî-
æåâûâàÿ ïèùó. Ïðåêðàùàéòå ïðèåì ïèùè ïîñëå òîãî, 
êàê ïîëó÷èòå ïåðâîå ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ. Ïîìíèòå, ïèùà 
äîëæíà âñîñàòüñÿ â êðîâü, ïðåæäå ÷åì âû ïî÷óâñòâóåò 
ñûòîñòü. È åñëè êóøàòü áûñòðî, òî âû óñïåâàåòå ñúåñòü 
ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì âàì òðåáóåòñÿ.

10. Ïîäáèðàéòå òå ïðîäóêòû è ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ, 
ê êîòîðîìó âàø îðãàíèçì íàèáîëåå ñêëîíåí. Íî ïîìíèòå, 
îíè äîëæíû áûòü íàòóðàëüíûìè è ïðàâèëüíî ïðèãîòîâ-
ëåííûìè. Îêàçûâàåòñÿ, íå âñåì ëþäÿì ïðèìåíèìû îäíè 
è òå æå ïðîäóêòû è ñïîñîáû ïðèãîòîâëåíèÿ, ýòî çàâèñèò 
îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ëþäåé (êîíñòèòóöèè, 
äâèãàòåëüíîé è óìñòâåííîé àêòèâíîñòè, âîçðàñòà, ñòåïå-
íè ïîðàæåíèÿ îðãàíèçìà áîëåçíåííûì ïðîöåññîì).

Ðåêîìåíäàöèè ïî ïðèãîòîâëåíèþ ïèùè 
ñ ñîõðàíåíèåì åå áèîëîãè÷åñêè ïîëåçíûõ ñâîéñòâ
Äëÿ òîãî, ÷òîáû â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íà÷àëñÿ öåëè-

òåëüíûé ïðîöåññ è áîëåçíè íà÷àëè îòñòóïàòü, íàäî, êàê 
ðåêîìåíäóåò äîêòîð Áèðõåð-Áåííåð, ïðèíèìàòü ïèùó ñ 
íàèáîëüøèì ñîäåðæàíèåì ñîëíå÷íîé ýíåðãèè (àêêóìóëÿ-
òîðû 1 ïîðÿäêà) è ïîëíûì ñîõðàíåíèåì â íåé áèîëîãè÷å-
ñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ. Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ïî ðÿäó 
îáñòîÿòåëüñòâ, âûïîëíèòü ýòî óñëîâèå áûâàåò íåâîçìîæ-
íî. Ñåçîíû ãîäà íàêëàäûâàþò ñâîè óñëîâèÿ; èíäèâèäó-
àëüíûå îñîáåííîñòè – äðóãèå; ïèùåâàðèòåëüíûå ñïîñîá-
íîñòè, îñîáåííî áîëüíîãî ÷åëîâåêà – òðåòüè. Âî ìíîãèõ 
ñëó÷àÿõ ðåêîìåíäóåòñÿ òåïëàÿ ïèùà, íî ïðè ýòîì ñ ñî-
õðàíåíèåì ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî êîëè÷åñòâà ýíåðãèè 
è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ. Âîò íåêîòîðûå ðåêî-
ìåíäàöèè, ïîçâîëÿþùèå ïðàâèëüíî ãîòîâèòü ïèùó. Íî â 
íà÷àëå, íàäî óáåäèòüñÿ, ÷òî ïèùà íå îòðàâëåíà íèòðàòà-
ìè è èçáàâèòüñÿ îò íèõ.

Èçáàâëåíèå îò íèòðàòîâ. Â íàø âåê ïîãîëîâíîé õè-
ìèçàöèè ïîëåçíî áóäåò çíàòü, êàêèå ÷àñòè ðàñòåíèÿ ñî-
äåðæàò íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî íèòðàòîâ. 

Íèòðàòû – ìèíåðàëüíûé àçîò, êîòîðûì óäîáðÿþò ðàñ-
òåíèÿ. Ïîïàäàÿ â îðãàíèçì ÷åëîâåêà, îíè ïðåâðàùàþòñÿ 
â íèòðèòû, êîòîðûå çàìåòíî âðåäÿò íàøåìó çäîðîâüþ, 
ïîäàâëÿÿ äûõàíèå êëåòîê. Îñíîâíîå êîëè÷åñòâî íèòðà-
òîâ, âûøå 70 % ïîïàäàåò ê íàì ñ êàðòîôåëåì, îâîùíûìè  
è áàõ÷åâûìè êóëüòóðàìè. Îäíàêî êàæäàÿ õîçÿéêà ìîæåò 
â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáåçâðåäèòü áëþäà èç îâîùåé, 
êîòîðûå ïîäàåò ê ñòîëó. Âîò íåêîòîðûå ðåêîìåíäàöèè, 
êîòîðûå ïîìîãóò åé â ýòîì.  

Ïîêóïàÿ ðàííþþ çåëåíü, íå áåðèòå ñëîìàííûå è íà-
äîðâàííûå ëèñòüÿ ñàëàòà, ïåòðóøêè è øïèíàòà. Ñâåæóþ 
çåëåíü ëó÷øå âñåãî åñòü öåëèêîì, ïðè èçìåëü÷åíèè îáðà-
çóåòñÿ î÷åíü ìíîãî íèòðàòîâ, ïðîèñõîäèò áûñòðîå îêèñ-
ëåíèå è ïðåâðàùåíèå íèòðàòîâ â íèòðèòû.  

Â êîæóðå êëóáíÿ êàðòîôåëÿ íèòðàòîâ áîëüøå, ÷åì 
â ìÿêîòè â 1,1-1,3 ðàçà. Íàêîïèòåëåì íèòðàòîâ ÿâëÿþò-
ñÿ ñåðäöåâèíà, êîí÷èê è âåðõóøêà ñòîëîâîé ñâåêëû. Ïðè 
ïðèãîòîâëåíèè áëþäà èç íåå íåîáõîäèìî îòðåçàòü  âåðõ-
íþþ è íèæíþþ ÷àñòè êîðíåïëîäà.  

Â áåëîêî÷àííîé êàïóñòå íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî íè-
òðàòîâ â êî÷åðûæêå. Íàðóæíûå ëèñòüÿ ñîäåðæàò èõ â äâà 
ðàçà  ìåíüøå, ÷åì âíóòðåííèå.  

Â ìîðêîâè çîíû âûñîêîé êîíöåíòðàöèè íèòðàòîâ – 
âåðõóøêà, êîí÷èê êîðíåïëîäà è ñåðäöåâèíà.   

Ðåäèñêó ëó÷øå óïîòðåáëÿòü íîðìàëüíîãî ðàçìåðà 
è êðóãëóþ, â íåé ñîäåðæèòñÿ çíà÷èòåëüíî ìåíüøå íèòðà-
òîâ, ÷åì â êðóïíîé è ïðîäîëãîâàòîé. Ïðè÷åì â ñåðåäèíå 
êîðíåïëîäà ìåíüøå íèòðàòîâ, ÷åì â êîæóðå. 

Ñîäåðæàíèå íèòðàòîâ â îãóðöàõ è êàáà÷êàõ óìåíü-
øàåòñÿ îò ïëîäîíîæêè ê âåðõóøêå ïëîäà, â êîæèöå èõ 
áîëüøå, ÷åì â ìÿêîòè. Ïîýòîìó ïåðåä óïîòðåáëåíèåì â 
ïèùó íåîáõîäèìî îòðåçàòü ÷àñòü ïëîäà, ïðèìûêàþùóþ ê 
õâîñòèêó (ýòî êàñàåòñÿ è ïëîäîâ ïàòèññîíà). 

Ïåðâîíà÷àëüíàÿ îáðàáîòêà ïðîäóêòîâ (î÷èñòêà, ìîé-
êà, ñóøêà) ñíèæàåò ñîäåðæàíèå íèòðàòîâ ïî÷òè íà ÷åò-
âåðòü. Ïðè òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå îäíà ÷àñòü íèòðàòîâ 
ðàçëàãàåòñÿ, äðóãàÿ – ïåðåõîäèò â îòâàð. Ïðè âàðêå êàðòî-
ôåëÿ â âîäó âûõîäÿò 20-40% íèòðàòîâ, íà ïàðó – 30-70, ïðè 
æàðêå íà  ñêîâîðîäêå – 15, âî ôðèòþðå – 40%.  

Âûìà÷èâàíèå ìàëîýôôåêòèâíî, èñêëþ÷åíèå ñîñòàâ-
ëÿåò êàðòîôåëü. Åñëè î÷èùåííûå êëóáíè çàìî÷èòü íà ñóòêè 
â îäíîïðîöåíòíîì ðàñòâîðå ñîëè èëè àñêîðáèíîâîé êèñ-
ëîòû, à ïîòîì îáæàðèòü âî ôðèòþðå, â íèõ îñòàåòñÿ ëèøü 
10-30% íèòðàòîâ. Íî ïðè ýòîì â ðàñòâîð ïåðåéäóò ìíîãèå 
âèòàìèíû  è ìèíåðàëüíûå ñîëè. 

Â êðóïíîé ñâåêëå, ñâàðåííîé öåëèêîì, êîëè÷åñòâî 
ìèíåðàëüíîãî àçîòà ñíèæàåòñÿ íà 30 %, à â ìîðêîâè – íà-
ïîëîâèíó.   

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè âàðêå îâîùåé â ïåðâûå 15 ìè-
íóò áîëüøàÿ ÷àñòü íèòðàòîâ ïåðåõîäèò â îòâàð. Ïîýòîìó 
ðåêîìåíäóåòñÿ ïåðåä  çàêëàäêîé èõ â ùè, áîðù èëè ñóï 
ïðåäâàðèòåëüíî îòâàðèòü. Îñîáåííî ýòî âàæíî ïðè ãîòîâ-
êå áëþä äåòÿì, áîëüíûì è ïðåñòàðåëûì. Ïðè ïîëó÷åíèè 
ñâåæåâûæàòûõ ñîêîâ â ìîðêîâíûé ñîê ïåðåõîäèò áîëåå 
40% íèòðàòîâ, â ñâåêîëüíûé – ïî÷òè 80%. Äîêòîð Óîêåð, 
îäíàêî, óòâåðæäàåò, ÷òî óäîáðåíèÿ îñòàþòñÿ â êëåò÷àòêå 
ðàñòåíèé. Â òîìàòíîì ñîêå, ïîäâåðãíóòîì òåðìè÷åñêîé 
îáðàáîòêå, êîëè÷åñòâî íèòðàòîâ ñíèæàåòñÿ â äâà ðàçà. 
×åì äàëüøå ñòîèò, òåì áîëüøå îí ñòàíîâèòñÿ âðåäíûì, 
òàê êàê âñå áîëüøå íèòðàòîâ ïðåâðàùàþòñÿ â íèòðèäû.  

Âèíî èç ñáîðîâ ñòàðûõ âèíîãðàäíèêîâ ïî÷òè íå ñî-
äåðæèò íèòðàòû. Íî â ïîãîíå çà ñâåðõ óðîæàÿìè ñåé÷àñ 
âíîñèòñÿ ñòîëüêî óäîáðåíèé, ÷òî â áóòûëêå ìîæåò îêà-
çàòüñÿ áîëåå 30 ìèëëèãðàììîâ íèòðàòîâ.  

Ïðè çàñîëêå è êîíñåðâèðîâàíèè îâîùåé ïðîèñõîäèò 
ñëåäóþùåå. Åñëè îãóðöû çàñîëåíû áåç ïðèïðàâ, íèòðàòû ïî-
ñòåïåííî ïåðåõîäÿò â ðàññîë è ÷åðåç ìåñÿö âðåäíûõ ñîëåé 
â îâîùàõ îñòàíåòñÿ ïðèìåðíî â 3 ðàçà ìåíüøå, ÷åì â èñõî-
äíîì ïðîäóêòå, à ÷åðåç ïîëãîäà – â 5-6 ðàç. Åñëè êîíñåðâè-
ðóþò ïî ïðàâèëàì, òî ÷åñíîê, óêðîï, ïåòðóøêà è ñåëüäåðåé, 
îáëàäàþùèå áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ìèíåðàëüíîãî àçîòà, ïî-
âûñÿò åãî ñîäåðæàíèå è â êîíñåðâèðîâàííîì ïðîäóêòå. Íà-
ïðèìåð, åñëè â ñâåæèõ ïîìèäîðàõ åãî ñîäåðæèòñÿ 55,8 ìã íà 
êèëîãðàìì, òî â ñîëåíûõ åãî áóäåò 99,2, à â ðàññîëå – 157.  
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Ïðè êâàøåíèè êàïóñòû ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå. Ñíà-
÷àëà îâîùè àêòèâíî âûäåëÿþò ñîê è íà âîñüìûå ñóòêè ñî-
äåðæàò ëèøü îêîëî 35 % íèòðàòîâ îò èñõîäíîãî êîëè÷å-
ñòâà. Íî äâà ìåñÿöà ñïóñòÿ íàøèíêîâàííàÿ êàïóñòà âíîâü 
íà÷èíàåò èõ âïèòûâàòü. Åñëè îâîùè çàìîðîæåíû, òî èõ 
ëó÷øå â çàìîðîæåííîì âèäå áðîñàòü â ñóïû è áîðùè, à 
òàêæå òóøèòü. Ïðè ìåäëåííîì ðàçìîðàæèâàíèè â íèõ 
èäåò àêòèâíîå ïðåîáðàçîâàíèå íèòðàòîâ â íèòðèòû.  

Óìåíüøàåòñÿ ñîäåðæàíèå íèòðàòîâ è ïðè çèìíåì 
õðàíåíèè îâîùåé. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ÷åðåç òðè ìåñÿöà â 
êàðòîôåëå îñòàåòñÿ ïðèìåðíî 85% íèòðàòîâ, ÷åðåç ïîë-
ãîäà – îêîëî 30, â ìîðêîâè – 70 è 44%. Äëÿ äðóãèõ îâîùåé 
êàðòèíà àíàëîãè÷íàÿ. Íî åñëè çàêëàäûâàþòñÿ íà õðàíå-
íèå ãðÿçíûå, òðàâìèðîâàííûå èëè ïîðàæåííûå ãðèáêà-
ìè è áîëåçíÿìè îâîùè, òî êàðòèíà áóäåò èíàÿ. Ïîýòîìó 
ïîñòàðàéòåñü ïîêóïàòü òîëüêî ÷èñòûå îâîùè, áåç êàêèõ-
ëèáî äåôåêòîâ.

Ïîñëå òîãî, êàê èçáàâèëèñü îò íèòðàòîâ, ïåðåõîäèì, ê 
ïðàâèëüíîìó ïðèãîòîâëåíèþ ïèùè.

Ïîñóäà äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ çäîðîâîé ïèùè 
Ïèùó ëó÷øå âñåãî ãîòîâèòü â ãëèíÿíîé, ñòåêëÿííîé èëè 

ýìàëèðîâàííîé ïîñóäå (îíà õóæå ãëèíÿíîé è ñòåêëÿííîé). 
Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ ê òàðåëêàì è ëîæêàì. Åñòü ëó÷øå 
ñåðåáðÿíûìè, ïîçîëî÷åííûìè, äåðåâÿííûìè, ôàðôîðî-
âûìè èëè ìåëüõèîðîâûìè ëîæêàìè è âèëêàìè.

Àëþìèíèåâàÿ ïîñóäà íå ãîäèòñÿ. Àëþìèíèé, êàê è 
äðóãèå ÿäîâèòûå ìåòàëëû, îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ íà-
êàïëèâàòüñÿ â îðãàíèçìå, âûçûâàÿ ðÿä òÿæåëûõ çàáîëå-
âàíèé. Îí ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ñòàð÷åñêîãî ñëàáîóìèÿ, 
ïîâûøåííîé âîçáóäèìîñòè, àíåìèè, ãîëîâíûõ áîëåé, çà-
áîëåâàíèé ïî÷åê, ïå÷åíè, êîëèòà è íåêîòîðûõ äðóãèõ. È 
òåì íå ìåíåå îí äî ñèõ ïîð èñïîëüçóåòñÿ. Îá ýòîì ñâè-
äåòåëüñòâóåò õîòÿ áû òîò ôàêò, ÷òî è ñåé÷àñ àëþìèíèé èñ-
ïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðîèçâîäñòâà êóõîííîé ïîñóäû, ôîëüãè, â 
êîòîðóþ çàâîðà÷èâàþò ïðîäóêòû, áàíîê äëÿ ïèâà è âîäû.

Ïåðâîå, ÷òî âû äîëæíû ñäåëàòü, åñëè âñåðüåç îçàáî÷å-
íû ñîáñòâåííûì çäîðîâüåì è çäîðîâüåì ÷ëåíîâ ñâîåé ñå-
ìüè – ýòî ïðèîáðåñòè êóõîííóþ ïîñóäó íóæíîãî êà÷åñòâà.

1. Ïèùåâûå ïðîäóêòû äîëæíû áûòü åñòåñòâåííîãî ïðî-
èñõîæäåíèÿ è ïðèìåíÿòüñÿ â ñâåæåì è íàòóðàëüíîì âèäå.

2. Ïîäãîòîâêó è ïðèãîòîâëåíèå ïðîäóêòîâ íàäî äåëàòü 
òàê, ÷òîáû ñîõðàíÿòü èõ öåëåáíûå ñâîéñòâà. Ïîäõîäÿùèå 
ìåòîäû ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè – ýòî òóøåíèå, âûïàðèâà-
íèå, ëåãêîå îáæàðèâàíèå è ïðèãîòîâëåíèå â ôîëüãå.

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ òåïëîâàÿ îáðàáîòêà óëó÷øàåò 
âêóñîâûå êà÷åñòâà êàðòîôåëÿ, êðóï, áîáîâûõ, îáëåã÷àåò 
èõ èçìåëü÷åíèå âî ðòó è æåëóäêå. Íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî 
ïèùà îò ýòîãî ñòàíîâèòüñÿ áîëåå öåëåáíîé – íåò, ïðîñòî â 
òàêîì âèäå åå ëåã÷å êóøàòü. 

Ñëåäóþùèå ñîâåòû ñïåöèàëèñòà â îáëàñòè ïðèãîòîâ-
ëåíèÿ áëþä çäîðîâîé ïèùè, Âëàäèìèðà Ìèõàéëîâà ïî-
ìîãóò âàì â ýòîì.

Ïðèãîòîâëåíèå ïèùè íà ðàñòèòåëüíûõ «ïîäóøêàõ». 
Ìèõàéëîâ ïðåäëîæèë íîâûé ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè 
íà ðàñòèòåëüíûõ «ïîäóøêàõ». Íà äíî ïîñóäû óêëàäûâàþò 
ñëîé âñåâîçìîæíûõ îâîùåé, íàðåçàííûõ ñîëîìêîé èëè 
ëîìòèêàìè. Íà íåãî êëàäóò îñíîâíîé ïðîäóêò, íàïðèìåð 
ðûáó, ìÿñî èëè êðóïó. À ñâåðõó ñíîâà ñëîé îâîùåé. Âñå çà-
ëèâàåòñÿ êèïÿùåé âîäîé ñ èçáûòêîì, è ñòàâèòñÿ íà ñèëü-
íûé îãîíü. Íî êàê òîëüêî âîäà íà÷íåò «âçäðàãèâàòü», îãîíü 
íàäî óìåíüøèòü, ÷òîáû íå êèïåëî, è âûêëþ÷èòü, êîãäà áëþ-
äî «ïî÷òè ãîòîâî», ò. å. ñ ó÷åòîì, ÷òî îíî åùå íàñòîèòñÿ äî 
ïîëíîãî óïðåâàíèÿ.

Ïðèãîòîâëåíèå ïèùè ìåòîäîì «àíòðàêòà». Ìàêñè-

ñèìàëüíî ñîõðàíÿåòñÿ öåííîñòü ïðîäóêòà è ïðè ïðèãîòîâ-
ëåíèè ïèùè ìåòîäîì «àíòðàêòà» – ÷åðåäîâàíèåì íàãðåâà 
è íàñòàèâàíèÿ. Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ çà ðóáå-
æîì è â íàøåé ñòðàíå ïîêàçàëè, ÷òî íåïðåðûâíîå íàãðåâà-
íèå ïðîäóêòà íå íóæíî. Äîñòàòî÷íî íàãðåòü åãî äî 100° Ñ, 
íàêðûòü êðûøêîé è íàñòàèâàòü, ò. å. òîìèòü, êàê ýòî äåëà-
ëè êðåñòüÿíå â ðóññêîé ïå÷è. Òàê íå ðàçðóøàþòñÿ áåëêè, 
íå ýìóëüãèðóþò æèðû. Ìèíóò ÷åðåç 30-40 êàñòðþëþ íàäî 
âíîâü ïîñòàâèòü íà îãîíü, äîâåñòè äî êèïåíèÿ, ïîâàðèòü 
5-6 ìèí è îïÿòü ñäåëàòü ìèíóò íà 20 «àíòðàêò». Ïîñëå íåãî 
áëþäî ãîòîâî!

Ñîâåò: ïðèãîòîâëåííóþ òàêèì îáðàçîì ïèùó íàäî 
åñòü â òåïëîì âèäå. Îñòûâøàÿ ïèùà íå îáëàäàåò íóæíûì 
îçäîðîâèòåëüíûì ýôôåêòîì. Ãîòîâèòå ñòîëüêî ïèùè, ÷òî-
áû ñúåñòü åå çà îäèí ðàç. Åñëè âû êóøàåòå äâà ðàçà â 
äåíü, çíà÷èò, è ãîòîâèòå ñòîëüêî æå.

Íå ãîòîâüòå ïèùó íà ìàñëàõ – ðàñòèòåëüíîì èëè æè-
âîòíîì. Æèð íàãðåâàåòñÿ äî 250°Ñ è áûñòðî ðàçðóøàåò 
âñå ïîëåçíîå â ïèùå. Â ñàìîì ìàñëå ïðè òàêîì íàãðå-
âå îáðàçóþòñÿ êðàéíå âðåäíûå äëÿ îðãàíèçìà âåùåñòâà 
(òèïà îëèôû è ñëåçîòî÷èâûå ãàçû). Äëÿ òóøåíèÿ îâîùåé 
âîñïîëüçóéòåñü ñêîâîðîäîé, äîáàâèâ â íåå íåìíîãî âîäû. 
Î ãîòîâíîñòè òóøåíûõ è âàðåíûõ îâîùåé ãîâîðèò íåáîëü-
øîé õðóñò íà çóáàõ ïðè èõ ïåðåæåâûâàíèè.

Åñëè âû ãîòîâèòå ïèùó îáû÷íûì îáðàçîì, òî íå êëà-
äèòå îäíîâðåìåííî îâîùè, êîòîðûå òðåáóþò äëèòåëü-
íîé è áûñòðîé òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêè. Íàïðèìåð, êðóïó, 
ìîðêîâü è çåëåíü ïåòðóøêè èëè óêðîïà. Âàðèòå êðóïó äî 
ïîëóãîòîâíîñòè, äàëåå êîðíåïëîäû è ëèøü ñíÿâ áëþäî ñ 
îãíÿ, ïîëîæèòå çåëåíü.

Ïîëüçîâàòüñÿ ñêîðîâàðêàìè íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïî 
òîé ïðè÷èíå, ÷òî â íèõ ñîçäàåòñÿ ïîâûøåííîå äàâëåíèå 
è ïîäíèìàåòñÿ òåìïåðàòóðà âûøå 100°Ñ. Ýòî ñèëüíî èç-
ìåíÿåò ñòðóêòóðó ïèùè, ðàçðóøàåò áèîëîãè÷åñêèå âåùå-
ñòâà, ïðåïÿòñòâóåò ïðîöåññó ñàìîïåðåâàðèâàíèÿ (àâòî-
ëèçó) è ðàáîòû «áðþøíîãî ìîçãà» ñ êèøå÷íîé ãîðìîíàëü-
íîé ñèñòåìîé (÷òî ýòî òàêîå «àâòîëèç», «áðþøíîé ìîçã» 
ñìîòðèòå ìîè êíèãè ïî ïèòàíèþ).

Íå ãîòîâüòå ïèùó â ìèêðîâîëíîâûõ ïå÷àõ. Ýòî ðàçðó-
øàåò ñòðóêòóðó ïèùè íà èíôîðìàöèîííî-ýíåðãåòè÷åñêîì 
óðîâíå.

Â êà÷åñòâå âîäû èñïîëüçóåòå ïðîòèåâó (îíà îïèñàíà â 
ìîèõ êíèãàõ ïî ïèòàíèþ) èëè ðîäíèêîâóþ âîäó.

Èññëåäîâàíèÿ íåêîòîðûõ ó÷åíûõ î ñâîéñòâàõ âîäû 
ïîêàçàëè, ÷òî âîäà áûñòðî òåðÿåò ñâîè ïðèðîäíûå ñâîé-
ñòâà, ïðîõîäÿ ïî æåëåçíûì òðóáàì, íàõîäÿñü â æåëåçíûõ 
èëè ïëàñòèêîâûõ åìêîñòÿõ. Ëó÷øå âñåãî åå ñâîéñòâà ñî-
õðàíÿåò ñòåêëî, êåðàìèêà. Ïîýòîìó ïåðåä óïîòðåáëåíèåì 
âîäû «äèíàìèíèçèðóéòå» åå – âñòðÿõíèòå, ïåðåìåøàéòå 
íåñêîëüêî ðàç. Íàëèâàéòå òàê, ÷òîáû îíà ïàäàëà â ïîñóäó 
ñ íåêîòîðîé âûñîòû.

Ïðåäîñòåðåæåíèå: õëîðèðîâàííàÿ âîäà âðåäíà äëÿ 
çäîðîâüÿ. Õëîð, ñîåäèíÿÿñü ñ îðãàíè÷åñêèìè âåùåñòâà-
ìè, îáðàçóåò ðàçëè÷íûå, ÿäîâèòûå ñîåäèíåíèÿ òèïà äè-
îêñèíà. Â öèâèëèçîâàííûõ ñòðàíàõ âîäó äàâíî îçîíèðó-
þò. Ïðè èñïîëüçîâàíèè âîäû èç-ïîä êðàíà åå íåîáõîäèìî 
ïðåäâàðèòåëüíî îòñòîÿòü â òå÷åíèå ñóòîê, à çàòåì ïðîêè-
ïÿòèòü, åùå ðàç îòñòîÿòü è òîëüêî òîãäà èñïîëüçîâàòü. 

3. Ñ îâîùåé è ôðóêòîâ íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñíèìàòü êî-
æóðó. Ïîä êîæóðîé èìååòñÿ ñëîé, êîòîðûé ñîäåðæèò íàè-
áîëüøåå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ è áèîëîãè÷åñêè ïîëåçíûõ 
âåùåñòâ. Óäàëÿÿ åãî, ìû ëèøàåìñÿ íàèáîëåå ïîëåçíîé 
÷àñòè ðàñòåíèÿ. Êîæóðó óäàëÿþò ëèøü òîãäà, êîãäà îíà 
íåñúåäîáíà èëè ðàçäðàæàåò ñëàáûé êèøå÷íèê áîëüíîãî 
÷åëîâåêà.

Îïûò ÷èòàòåëåé 
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Áîëåçíè è èõ ëå÷åíèåÁîëåçíè è èõ ëå÷åíèå

Ïèòàíèå äëÿ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà

4. Êàðòîôåëü ðåêîìåíäóåòñÿ ãîòîâèòü â íåî÷èùåííîì 
âèäå: íà ïàðó èëè ïóòåì çàïåêàíèÿ. Ïðîñòî õîðîøî ìîå-
òå åãî è âñå. Ïðè âàðêå î÷èùåííîãî êàðòîôåëÿ öåííûå 
ùåëî÷åîáðàçóþùèå ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà ïåðåõîäÿò â 
êèïÿùóþ âîäó è òåðÿþòñÿ. Êóøàòü êàðòîôåëü ðåêîìåíäó-
åòñÿ âìåñòå ñ êîæóðîé.

5. Çåðíà è ìàñëè÷íûå ñåìåíà ñëåäóåò äðîáèòü è ìî-
ëîòü òîëüêî ïåðåä óïîòðåáëåíèåì â ïèùó. Ýòî ïîçâîëÿåò 
èçáåæàòü ïîòåðþ öåëåáíûõ âåùåñòâ îò îêèñëåíèÿ âîçäó-

õîì è ðàçðóøåíèÿ ñâåòîì. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå, íå íàäî 
çàðàíåå î÷èùàòü îðåõè îò ñêîðëóïû.

Ñâåæåâûæàòûå ñîêè íàäî óïîòðåáëÿòü ñðàçó æå ïîñëå 
èõ ïðèãîòîâëåíèÿ. Îíè íà÷èíàþò ïîðòèòüñÿ îò âîçäóõà è 
ñâåòà, â ïåðâûå, æå ñåêóíäû ïðèãîòîâëåíèÿ. 

Ðàçðåæüòå ÿáëîêî è âíèìàòåëüíî ïîñìîòðèòå íà ñðåç 
– èç ñâåòëîãî, îí î÷åíü áûñòðî ñòàíîâèòñÿ êîðè÷íåâûì 
ïî ïðè÷èíå âîçäåéñòâèÿ êèñëîðîäà âîçäóõà è äíåâíîãî 
ñâåòà. 

Êàê îáîéòèñü áåç ëå÷åíèÿ è ïðî÷åãî

Ñ ãîäàìè íåîáõîäèìîñòü ðåöåïòîâ ïðîòèâ ìîèõ íå-
äóãîâ íà 90% ñíèçèëàñü áëàãîäàðÿ çäîðîâîìó îá-

ðàçó æèçíè. Óòðîì – îáÿçàòåëüíî çàðÿäêà è êîíòðàñò-
íûé äóø. Åæåäíåâíî, â ëþáóþ ïîãîäó õîæó ïåøêîì 
íà ðàáîòó è íàçàä äîìîé, 25 ìèíóò òóäà, è ñòîëüêî æå 
îáðàòíî. Õîäüáà – ýòî õîðîøèé çàðÿä áîäðîñòè íà 
âåñü äåíü. Çàíèìàþñü äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè 
íà òðåíàæåðå Ôðîëîâà. Â ñâîè 65 ëåò, ÷óâñòâóþ ñåáÿ 
ñåé÷àñ ïðåêðàñíî!

Âîò ïðèìåð áåðåæíîãî è ðàçóìíîãî îòíîøåíèÿ ê ñâîåìó çäî-
ðîâüþ. ß îá ýòîì ñåé÷àñ ïîñòîÿííî ïîâòîðÿþ: çäîðîâüå è áîëåçíü 
äåëàþòñÿ íàøèì îáðàçîì æèçíè. À îí (îáðàç æèçíè) ñîñòîèò 
èç ÷åòûðåõ ãëàâíûõ áëîêîâ: íàøåãî ìûøëåíèÿ è ýìîöèîíàëüíîé 
æèçíè íà åãî îñíîâå (ìèðîâîççðåíèå, ïîáóæäåíèÿ, ÷åðòû õàðàê-
òåðà, ýìîöèè, ïîñòóïêè è ïðèâû÷êè íà èõ îñíîâå), ðàñïîðÿäêà 
äíÿ (íàäî âïèñûâàòüñÿ â áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû, êîòîðûå ïîñëå-
äîâàòåëüíî çàïóñêàþò ðàáîòó íàøåãî îðãàíèçìà, à îíè èäóò èç 
Êîñìîñà), ïèòàíèå (îðãàíèçìó äàëåêî íå áåçðàçëè÷íî, èç êàêîãî 
ìàòåðèàëà îí ñòðîèò ñâîå òåëî è íà ÷åì ðàáîòàåò), ôèçè÷å-
ñêîé íàãðóçêè (îêàçûâàåòñÿ ôèçè÷åñêîå òåëî, íîðìàëüíî ìîæåò 
ðàáîòàòü òîëüêî ïðè óñëîâèè íàïðÿæåíèÿ, ðàññëàáëåíèÿ, âñòðÿ-
ñêè, âèáðàöèé è ïðî÷åãî). Êàê òîëüêî ìû íà÷èíàåì óêàçàííîå ñî-
áëþäàòü, ìû çàñòàâëÿåì ïî èíîìó ðàáîòàòü ñâîé îðãàíèçì. È 
îí, ëèáî âîçðîæäàåòñÿ, ëèáî ðàçðóøàåòñÿ. Âîò è âñå! 

Â âûøåóêàçàííîì ïðèìåðå äåëàåòñÿ ðÿä ìåðîïðèÿòèé íà 
îçäîðîâëåíèå. Ñîáëþäàåòñÿ ðåæèì äíÿ. Óòðåííÿÿ çàðÿäêà – 
äàåò äâèãàòåëüíóþ íàãðóçêó íà îðãàíèçì. Êîíòðàñòíûé äóø 
– ãèìíàñòèêà äëÿ ñîñóäîâ, ýíåðãåòè÷åñêàÿ ÷èñòêà àóðû è åå ïîä-
çàðÿäêà. ×åëîâåê èìååò ïëàçìåííîå òåëî, êîòîðîå îò õîëîäíîé 
è òåïëîé âîäû – ñæèìàåòñÿ, ðàñøèðÿåòñÿ è âëèÿåò íà ðàáîòó 
êëåòîê îðãàíèçìà. Îïÿòü-òàêè õîäüáà â òå÷åíèå äíÿ – ñàìîå 
ïðîñòîå è åñòåñòâåííîå äâèæåíèå, êîòîðîå ñàìûì íàèëó÷øèì 
îáðàçîì àêòèâèðóåò ðàáîòó ÂÑÅÕ ôóíêöèé îðãàíèçìà. È, íàêî-
íåö, äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà ïî íàáîðó â îðãàíèçìå óãëåêèñëî-
òû. Íóæíàÿ êîíöåíòðàöèÿ óãëåêèñëîòû – îñíîâíîé ðåãóëÿòîð 
áèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â êëåòêå. Åå ìîæíî íàêàïëèâàòü, êàê ñ 
ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, òàê è ñ ïîìî-
ùüþ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Èñïàðèíà, êîòîðàÿ ïîÿâëÿåòñÿ 
îò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, îäíî èç óêàçàíèé åå íàêîïëåíèÿ.

ß Âàì ðàñêðûë ñêðûòûé ñìûñë, çà ñ÷åò ÷åãî, ýòîò ìóæ÷èíà 
â 65 ëåò, ÷óâñòâóåò ñåáÿ òàê ïðåêðàñíî! Êàæäûé èç íàñ ýòî 
ìîæåò ñäåëàòü ñàì. Âàæíû äâå âåùè: ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî âû 
äåëàåòå è æåëàíèå ýòî äåëàòü.      

Íàåäàåì áîëåçíè, à ïîòîì – ëå÷èì

Ìíå 55 ëåò. Ñ 1994 ãîäà (ïîñëå Âàøåé ëåêöèè â Ïå-
òåðáóðãå è ëè÷íîãî ïðèåìà ó Âàñ) è ïî ñåé äåíü 

çàíèìàþñü ñâîèì çäîðîâüåì. Ñåé÷àñ æèâó âî Ôðàí-
öèè (çàìóæåì, óæå 3 ãîäà). 

ß òóò, êàþñü, ðàññëàáèëàñü. Ó íèõ òóò åäà – ÷òî-òî 
ñâÿùåííîå! Ïðîäóêòîâ ìíîãî, ðàçíîîáðàçèå áîëüøîå, 
à âîò êà÷åñòâî – íà ìîé âçãëÿä, õóæå íàøåãî, ìíîãî õè-

ìèè. Ýòî ÿ ïðî îâîùè, ôðóêòû, ìÿñî. Â ôàñòôóäû ÿ âî-
îáùå íèêîãäà íå õîæó. 

È âîò íåäàâíî íà ïðîôèëàêòè÷åñêîì îñìîòðå îá-
íàðóæèëè â ïðàâîé ãðóäè îáðàçîâàíèå, ñäåëàëè áèîï-
ñèþ è ãîâîðÿò: êàðöèíîìà 2 ñì, âòîðàÿ ñòàäèÿ. Îïå-
ðàöèþ íàçíà÷èëè íà 26 îêòÿáðÿ. 

ß òóò æå ïåðåáðàëà â óìå âñå ñâîè çíàíèÿ, ðåøè-
ëà ïîêà, íå òåðÿÿ âðåìåíè, íà÷àòü ãîëîäàíèå – ñ 21 
ñåíòÿáðÿ íà÷àëà. Ïüþ ñâåæóþ óðèíó â òå÷åíèå äíÿ 
(ñðåäíþþ ïîðöèþ) è âîäó. Ïî îáúåìó óðèíû âûõîäèò 
áîëüøå. ×óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî. 

Çàãâîçäêà â òîì, ÷òî ìû 5-12 îêòÿáðÿ äîëæíû 
åõàòü â îòïóñê, óæå ïîçäíî îòìåíÿòü. À òàì ïðèäåò-
ñÿ åñòü. Ìîÿ áîëüøàÿ ïðîñüáà: ïîæàëóéñòà, ïîäñêà-
æèòå êðàòêî ñõåìó: êîãäà âûõîäèòü èç ãîëîäà, íàäî 
ëè âîçîáíîâèòü ãîëîäàíèå ïîñëå âîçâðàùåíèÿ è êàê 
ê îïåðàöèè ïîäãîòîâèòüñÿ. Õîòÿ ÿ â òàéíå íàäåþñü, 
ìîæåò, îòëîæàò èëè âîîáùå íå íàäî áóäåò äåëàòü 
ïîñëå ãîëîäà. Êàê ìíå èñïîëüçîâàòü ýòè 5 íåäåëü ñ 
ìàêñèìàëüíîé ïîëüçîé? Ó ìåíÿ áîëüøîå æåëàíèå íå 
äåëàòü íèêàêóþ îïåðàöèþ. Ñèëû âîëè äîñòàòî÷íî.

Èç Âàøèõ êíèã çäåñü ó ìåíÿ òîëüêî òðåòèé òîì 
Öåëèòåëüíûõ ñèë. Î÷åíü âäîõíîâëÿåò, îñîáåííî ðàç-
äåëû ïðî îïóõîëè. Ãîëîäàëà ìíîãî ðàç, â ïðèíöèïå 
âñå çíàþ, íî âîò ñ ýòèì ïåðåðûâîì íà îòïóñê ìíå 
ñëîæíîâà-òî ñõåìó ñîñòàâèòü ãðàìîòíóþ.

Óæ çàãîòîâèëà ñâåêëó, ìîðêîâü íà ñîêè, ÷àãà åñòü 
è äðóãèå òðàâû. Î÷åíü íóæåí Âàø ñîâåò!!!

Â îæèäàíèè ïðîäîëæàþ ãîëîäàíèå.
Âàëåíòèíà Èâàíîâíà Ñ.

ÎÒÂÅÒ
Äîáðîãî çäîðîâèöà, Âàëåíòèíà! 
Èç ãîëîäà âûéäèòå êàê îáû÷íî. Íàïðèìåð, íà ìîð-

êîâíîì ñîêå èëè ïðîñòîêâàøå ñ ìåäîì. Ñðàçó æå íà÷íè-
òå ïèòü ÷àãó è èç íåå æå äåëàòü ìèêðîêëèçìî÷êè – óòðîì 
è âå÷åðîì. Ïèòàíèå ðàçäåëüíîå, óìåðåííîå, ïîáîëüøå 
ñâåêëû â ðàçíûõ âèäàõ (ãåìîãëîáèí ó âàñ íå ïîíèæåí?) 

À òåïåðü ãëàâíîå, âðåìÿ åñòü è åãî íàäî èñïîëüçîâàòü 
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ! Óòðîì è âå÷åðîì ïåðåä ñíîì, õîðîøî áû è 
â îáåä, ïðèìåðíî ïî 30-45 ìèíóò, êàê ìîæíî áîëåå ÿðêî 
ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî Âû ýòó îïóõîëü çàïîëíÿåòå ñâåòîì è 
îíà òàåò êàê ëüäèíêà.

Îíêîëîãèÿ – ýòî èíôîðìàöèÿ è åå íàäî óáðàòü. Îïå-
ðàöèÿ åå íå óáèðàåò, îíà âûðåçàåò ïëîòü, à èíôîðìàöèÿ 
âíîâü ðàñòèò îïóõîëü – ïîíÿëè!? 

È îáÿçàòåëüíî ïî÷èñòèòå ïîëåâóþ ôîðìó æèçíè –  
îíêîëîãèÿ ÷àñòî áûâàåò îò ïåðåæèòûõ ýìîöèé (îáèäû, 
ðàçî÷àðîâàíèÿ, ãðóñòè è ïðî÷åãî). Èìåííî ýòà èíôîðìà-
öèÿ óòðàìáîâûâàÿñü â îáëàñòè ãðóäè îòðûâàåò êëåòêè îò 
óïðàâëåíèÿ òåëà è... çàñòàâëÿåò èõ äåëèòüñÿ ïîä óïðàâëå-
íèåì ýòîãî áîëåçíåòâîðíîãî ýìîöèîíàëüíîãî î÷àãà. Äû-
õàíèå, î÷èùàþùåå ïîëåâóþ ôîðìó æèçíè, åå âûâîäèò.
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Это интересно и важно 

Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà Ìèíèñòåðñòâîì ÐÔ ïî äåëàì ïå÷àòè, òåëåðà-
äèîâåùàíèÿ è ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè: 

ÏÈ ¹ – ÔÑ77-38321 îò 10 äåêàáðÿ 2009 ã.
Ãàçåòà îòïå÷àòàíà â òèïîãðàôèè ÎÎÎ «Òèïîãðàôèÿ «Âîåííûé âåñòíèê 

ÑÊÂÎ», 344069, ã. Ðîñòîâ-íà-Äîíó, óë. Òàãàíðîãñêàÿ, 92.

Ïî âñåì ñëó÷àÿì ïîëèãðàôè÷åñêîãî áðàêà îáðàùàòüñÿ â ïðîèçâîäñòâåí-
íûé îòäåë òèïîãðàôèè ïî ò. (863) 277-52-28, 278-24-88.

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü  29.09.2012  ã.    

Òèðàæ 1100 ýêç.      Çàêàç ¹ 
Öåíà ñâîáîäíàÿ.
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.

Íà íàøó ãàçåòó ìîæíî ïîäïèñàòüñÿ ñèíåìó Êàòàëîãó Ðîññèéñêîé 
ïðåññû «Ïî÷òà Ðîññèè» (ÌÀÏ) â ìåñòíîì ïî÷òîâîì îòäåëåíèè.

                                                         38113  ïî Ðîññèè

Ãëàâíûé ðåäàêòîð
Ãåííàäèé ÌÀËÀÕÎÂ

Àäðåñ äëÿ ïèñåì: 

Óâàæàåìûå ïîäïèñ÷èêè!
Ïî âñåì ñëó÷àÿì íåñâîåâðåìåííîé äî-

ñòàâêè ãàçåòû, ïîæàëóéñòà, îáðàùàéòåñü 
â ìåñòíûå ïî÷òîâûå îòäåëåíèÿ.

Îòäåë ðåêëàìû:
8-928-603-14-48

Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè! 
Ïîìíèòå: îðãàíèçì êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà èíäèâè-
äóàëåí: ÷òî ïîëåçíî äëÿ 
îäíîãî, ìîæåò áûòü ïðî-
òèâîïîêàçàíî äðóãîìó, 
ïîýòîìó ïðåæäå, ÷åì 
âîñïîëüçîâàòüñÿ íàøè-
ìè ðåöåïòàìè, ïîñîâå-
òóéòåñü ñ âðà÷îì!

Õðîíè÷åñêèé áðîíõèò – âûïëåâûâàòü ñëèçü èëè íåò!

Êàê Âû îòíîñèòåñü ê òîìó, ÷òî â «Äåòêå» Èâàíîâà 
ñêàçàíî, ÷òî íè÷åãî èç ñåáÿ íå âûïëåâûâàéòå. Ìíå 

69 ëåò, ó ìåíÿ ìíîãîëåòíèé êàøåëü, ëå÷óñü óïàðåí-
íîé óðèíîé – ïüþ è âòèðàþ, ñ ãîëîâû äî ïîÿñà, èíîãäà 
ïðîìûâàþ íîñ ñâåæåé è óïàðåííîé óðèíîé, òåëî îùó-
ùàþ ëåãêèì. Ìîêðîòó ìíå ãëîòàòü èëè âûïëåâûâàòü, 
îíà ìåíÿ äóøèò è â ãðóäè õðèïû? Ìåäèêè ñòàâÿò õðî-
íè÷åñêèé áðîíõèò, òàáëåòêè íå ïüþ. Âàø ïÿòèòîìíèê ó 
ìåíÿ íà ðóêàõ. Ñïàñèáî çà îòâåò, ñ ãëóáîêèì óâàæåíè-
åì ê Âàì, áóäüòå çäîðîâû.

ÎÒÂÅÒ
Òî, ÷òî íàäî, âñåãäà ïîïàäåò â îðãàíèçì. À åñëè îíî ñàìî 

ïðîñèòñÿ è ìåøàåò – óäàëÿéòå. Ýòî îòíîñèòñÿ ê êàøëþ è ìî-
êðîòå.

Ê «Äåòêå» – ñèñòåìå Ïîðôèðèÿ Èâàíîâà, îòíîøóñü õî-
ðîøî. Ïîðôèðèé Èâàíîâ, ïîä òåì, ÷òîáû íè÷åãî íå âûïëå-
âûâàòü èç ñåáÿ, ïîäðàçóìåâàë îòíîøåíèå ê Ìàòóøêå Çåì-
ëå. ×òîáû ìû Åå ñâîèìè ïëåâêàìè íå îñêîðáëÿëè. 

Äàëåå. Åñëè âû ðåøèëèñü ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì 
Ïîðôèðèÿ Èâàíîâà, òî íàäî áûëî áû âîçäåðæàòüñÿ îò 
åäû. Ãîëîäàíèå íå òîëüêî ïîäñóøèâàåò îðãàíèçì è ýòèì 
óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå ëåãêèõ, íî è óñèëèâàåò çàùèòíûå 
ñèëû îðãàíèçìà, êîòîðûå òàê íóæíû â áîðüáå ñ çàáîëå-
âàíèåì. È, äàëåå óëó÷øàåò ïèùåâàðåíèå. Âåäü ìîêðîòà, 
ñëèçü, îáðàçóþòñÿ â îðãàíèçìå îò ïëîõîãî ïèùåâàðå-
íèÿ. Êîòîðîå ìîæåò áûòü ïî ñëåäóþùèì ïðè÷èíàì: ïðî-
ñòî ñëàáîå, ïèùà íåïðàâèëüíî ñúåäàåòñÿ, ñúåäàþòñÿ â 
îñíîâíîì ñëèçåîáðàçóþùèå ïðîäóêòû. À âû îá ýòîì íè-
÷åãî íå ñêàçàëè. 

Âû ïûòàåòåñü âîçäåéñòâîâàòü íà ñëåäñòâèå óðèíîé, à 
íàäî äåéñòâîâàòü íà ïðè÷èíû – ãîëîäîì è ïèòàíèåì. 

Îò êàøëÿ äëÿ ðàçæèæåíèÿ ìîêðîò, ïîäåëàéòå âëàæíûå 
îáåðòûâàíèÿ, îñîáåííî «Èñïàíñêèé ïëàù». Ïðèíèìàéòå 
ðåäüêó èëè õðåí ñ ëèìîíîì èëè êëþêâîé. Ïîïåéòå ÷àé èç 
êîðû îñèíû èëè èâû. È äåëî ïîéäåò. Íî, ïèòàíèå íàäî èç-
ìåíèòü. 

Óäà÷è!

Ýòî èíòåðåñíî è âàæíî Ýòî èíòåðåñíî è âàæíî 
Ìíå 27 ëåò. Ñ äåêàáðÿ 1997 ãîäà íà÷àëà âûïîë-

íÿòü öèðêóëÿòîðíîå äûõàíèå ïî Ãåíåøå.
Âî âðåìÿ ïåðâîãî ñåàíñà – ðàñïèðàíèå â ãîðëå (ó 

ìåíÿ ñ 7 ëåò äèàãíîç «äèôôóçíûé çîá» 2-3 ñòåïåíè). 
Òåòàíèè íåò, ïðîñòðåëîâ, ýëåêòðè÷åñêèõ ðàçðÿäîâ 
òîæå. Òîëüêî ïðè ïðåêðàùåíèè äûõàíèÿ ïî òåëó 1-2 
ðàçà ïðîáåãàþò ìóðàøêè. Óëó÷øåíèé íåò.

Â ôåâðàëå 1998 ãîäà ïðî÷èòàëà «Öåëåáíîå äû-
õàíèå» è ñòàëà ïðîáîâàòü îáðàùåííîå äûõàíèå. Âî 
âðåìÿ 1-2 ñåàíñà ðàñïèðàíèå â ãîðëå, ïîçæå áîëü â 
ïå÷åíè, çóä â óøàõ, ãëàçàõ, ãîëîâå. Çàòåì âñå ïðîõî-
äèëî. Îáðàùåííîå äûõàíèå äëÿ ìåíÿ îêàçàëîñü íà-
ìíîãî ëåã÷å ïî èñïîëíåíèþ.

Â «îáðàùåííîì äûõàíèè» àêöåíò äåëàåòñÿ íå íà âäîõå 
à íà âûäîõå. Âûäîõ àêòèâåí, à âäîõ ïàññèâåí, ñàìîïðî-
èçâîëåí.

À òåïåðü ñàìîå ãëàâíîå. Âî âðåìÿ òðåòüåãî ñåàíñà 
íà÷àëà ïîòèõîíüêó ðàñêà÷èâàòüñÿ âçàä-âïåðåä. 

Íàïðÿãàòüñÿ íå ñòàëà, è ïîøëà íà ïîâîäó ñâîåãî òåëà. 
Íà ñìåíó ðàñêà÷èâàíèÿì âçàä-âïåðåä (íîñîê, ïÿòêà) 
ïðèøëî êà÷àíèå èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. 

Óïðàæíåíèÿ ïî öèðêóëÿòîðíîìó è îáðàùåííîìó äûõà-
íèþ íàäî äåëàòü ëåæà. 

Çàòåì íà÷àëè âûâîðà÷èâàòüñÿ êîëåíè, ïîñëå òàçî-
áåäðåííûå ñóñòàâû íà÷àëè ðèñîâàòü âîñüìåðêó, 

ê íèì ïðèñîåäèíèëèñü ðóêè, ðàçìàõèâàþùèå èç ñòî-
ðîíû â ñòîðîíó. Âûíóæäåíà áûëà îñòàíîâèòüñÿ, ÷òî-
áû âûñìîðêàòüñÿ. 

Êîãäà ñòàëà â ïîçèöèþ è õîòåëà ïðîäîëæàòü, òî 
íà÷àòü äûõàíèå íå óñïåëà – íà÷àëà âðàùàòü ãîëîâîé. 
Äûõàíèå áûëî îáû÷íîå, êàê â æèçíè, íå ó÷àùåííîå. 
Âñå âðàùåíèÿ ãîëîâû áûëè â îäíó ñòîðîíó – ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå. Ó ìîåãî òåëà áûë âûáîð: ïîâîðà÷èâàòü-
ñÿ âîêðóã ñâîåé îñè âìåñòå ñ êèâêàìè è ïîâîðîòàìè 

ãîëîâû, ëèáî òîëüêî êðóòèòü ãîëîâîé. ß ïîïðîáîâàëà 
è òàê è òàê. Ïîñòåïåííî âðàùåíèÿ íàñòîëüêî óñêîðè-
ëèñü è ãîëîâà ñòàëà îòêèäûâàòüñÿ ñ òàêîé ñèëîé, ÷òî 
ÿ âñåðüåç ñòàëà îïàñàòüñÿ çà ñîõðàííîñòü ñâîèõ ïî-
çâîíêîâ, ñóõîæèëèé è êîæè. ß ìîãëà áû ïðåêðàòèòü ýòî 
âîëåâûìè óñèëèÿìè, íî íå ñòàëà. ß ñîõðàíÿëà ïîëíóþ 
ÿñíîñòü ðàññóäêà è âñåõ ÷óâñòâ.

×òîáû íå óïàñòü íàïðÿãëà íîãè è óïåðëàñü ðóêàìè î 
ñòóë. Ãëàçà âñå âðåìÿ îñòàâàëèñü çàêðûòûìè. Îò ãîëî-
âîêðóæåíèÿ íà÷àëî òîøíèòü, è ÿ ðåøèëà ïðåêðàòèòü. 
Òåëî ïîñëóøíî îñòàíîâèëîñü è îò ñëàáîñòè è ãîëîâî-
êðóæåíèÿ, ÿ óïàëà.

Æåëàòåëüíî äûõàíèå ïðîäåëûâàòü ëåæà, íî â íåêîòî-
ðûõ ñëó÷àÿõ, áîëåå ýôôåêòèâíî íàéòè äðóãèå ïîçû, êî-
òîðûå ïîçâîëÿþò âûâîäèòü ïàòîãåííóþ ýíåðãèþ âîí èç 
òåëà, ïóòåì êðó÷åíèÿ.

Ñâîé âîñòîðã â ýòîò äåíü – 26.02.1998 ãîäà – ÿ íå 
ìîãó ïåðåäàòü. Íàêîíåö-òî, ÿ õîòü íà ÷òî-òî ñðåà-

ãèðîâàëà! À òî âåäü ðàíüøå, ñ ñåíòÿáðÿ ïî ôåâðàëü, 
íè÷åãî íå áûëî! Â ýòîò äåíü ÿ ðåøèëà, ÷òî íà÷àëà 
î÷èùàòüñÿ ìîÿ ïîëåâàÿ ôîðìà æèçíè. Çàíèìàòüñÿ 
ñòàëà ïî òðè ðàçà â äåíü ñ îãðîìíûì æåëàíèåì è 
ïîäúåìîì.

Âî âðåìÿ ñëåäóþùèõ ñåàíñîâ ÿ ñîâåðøàëà ïîÿñ-
íûå ïîêëîíû. Âåðòåëà âñåìè ñóñòàâàìè êàêèìè îá-
ëàäàþ, òàíöåâàëà. È âñå ýòî òåëî ñîâåðøàëî ñàìî. 
Îñíîâíóþ ÷àñòü äâèæåíèé ñîâåðøàëà ãîëîâà: îíà 
âðàùàëàñü îòêèäûâàëàñü. Áûñòðî íàñòóïàëî ãîëî-
âîêðóæåíèå è òîøíîòà. Ïîäñêàæèòå, íå îïàñíû ìîè 
ñåàíñû?

Âñå çàâèñèò îò ïîñëåäóþùåãî âàøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ 
– åñëè âàì õîðîøî, âû ÷óâñòâóåòå ïîëüçó – ïðîäîëæàé-
òå. Ýòî óæå íå ñòîëüêî äûõàíèå, êàê ìåòîäèêà î÷èùåíèÿ 
ïîëåâîé ôîðìû æèçíè îò ïàòîãåííîé ýíåðãèè ñ ïîìîùüþ 
ñïîíòàííûõ äâèæåíèé è òàíöåâ.
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На протяжении всего времени своего существования люди постоянно искали вол-
шебный эликсир, возвращающий молодость и исцеляющий от болезней. Для этого 
придумывались всевозможные ухищрения, порой даже опасные для жизни. Современ-
ные открытия ученых показывают, что основным началом всех бед для организма и 
пусковым механизмом для абсолютного большинства заболеваний является наруше-
ние питания клеток органов, то есть нарушение капиллярного кровотока – микроцир-
куляции.        

В настоящее время нигде в мире не существует лучше средства для восстановления 
микроциркуляции, чем скипидарные (терпентинные) ванны.

Скипидар (терпентинное масло) – представляет собой эфирное масло, которое по-
лучают из сосновой смолы (живицы). Скипидар – натуральный продукт растительного 
происхождения. Своими целебными свойствами живица известна человечеству мно-
гие тысячелетия. 

В 1904 году наш соотечественник А.С. Залманов (1875-1965) создал прописи эмуль-
гирования скипидара, благодаря чему он стал растворяться в воде и его начали при-
менять в водолечебной практике. Изобретенные им ванны со скипидаром позволяют 
восстановить кровоток буквально во всем организме, соответственно излечить органы, 
имеющие даже незначительную патологию, о которой вы и не догадываетесь.

На сайте www.genesha.ruНа сайте www.genesha.ru  
можно заказать следующие виды скипидарных ванн:

Скипофит «ЖИВИЦА» – мультиактивный экстракт с восстанавливающим эффектом. 
Скипофит «ДВИЖЕНИЕ» – мультиактивный экстракт для суставов и позвоночника. 
Скипофит «НОРМАЛИЗАЦИЯ ВЕСА» – мультиактивный экстракт для снижения веса. 

Скипофит «ОМОЛАЖИВАЮЩИЙ» – мультиактивный экстракт для улучшения 
состояния кожи. 

Скипофит «КРОВООЧИСТИТЕЛЬНЫЙ» – мультиактивный экстракт для выведения 
шлаков и токсинов. 

Скипофит «ОБЩЕУКРЕПЛЯЮЩИЙ» – мультиактивный экстракт для укрепления 
защитных сил организма. 

Скипофит «ЖЕНСКИЙ» – мультиактивный экстракт для сохранения женского 
здоровья. 

Скипофит «МУЖСКОЙ» – экстракт вызывает выраженное усиление кровотока 
и улучшение обмена веществ в органах малого таза, улучшает мужскую 

репродуктивную функцию, способствуют сохранению мужского здоровья.  
Скипофит «ТОНУС» – мультиактивный экстракт для поднятия жизненных сил. 
Скипофит «РЕЛАКС» – мультиактивный экстракт для нормализации психо-

эмоционального состояния. 

www.genesha.ruwww.genesha.ru –  – 
самый полный сайт о естественном здоровье!

Скипидарные ванны А.С. Залманова
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