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Очищение организма





Введение



Без здоровья нет удовольствия. Его нельзя купить, его нельзя заработать себе на целую жизнь. Без него невозможно добиться поставленных целей, без него не может быть энтузиазма в работе и в жизни в целом. Здоровье дороже всего на свете. Оно расширяет душу и делает ее восприимчивой ко всему прекрасному. Тому, у кого крепкое здоровье, – нечего больше и желать.

О своем здоровье люди заботились с древних времен. Мечтая жить как можно дольше, они молили богов о долголетии и готовили всевозможные снадобья, которые смогли бы помочь им в этом. На дворе давно уже XXI век новой эры, но мало что изменилось с тех пор. По-прежнему подавляющее большинство людей просят здоровья у богов, не зная, что сами могут влиять на него…

Это понимали еще в далеком прошлом. Те, кто жил в гармонии с Природой, не нарушал законов Вселенной, пребывали в здравии долгие годы. Именно эти люди оставили нам уникальные рецепты и целые своды правил и мудрых изречений, которые помогают вести правильный образ жизни, а соответственно, оставаться здоровыми как можно дольше.

Вы хотели бы научиться не стареть, всегда выглядеть молодо и привлекательно? Вы хотите справляться с болезнями? Находиться в хорошем настроении и обрести уверенность в себе? Все в ваших руках. Для этого нужно только ваше желание заняться собой серьезно. А это значит поддерживать в чистоте самого себя и всю свою жизнь в целом. Ведь чистота – залог хорошего самочувствия, здоровья, отличного настроения и работоспособности.

А что же такое, собственно, здоровье? Большая Советская Энциклопедия определяет его как «естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствие каких-либо болезненных изменений». В уставе Всемирной организации здравоохранения записано: «Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов». То есть здоровье – это состояние организма, в котором все его функции осуществляются эффективно и легко. Это состояние комфорта, легкости, возможность принимать пищу, двигаться, выполнять прочие жизненные функции. Это состояние, которое достигается благодаря гармоничной работе различных органов тела. Это состояние организма, в котором все органы безболезненно и легко выполняют свои функции.

Здоровье – это равновесие всех стихий тела, а именно дыхания, желчи и слизи, при условии, что мозг и органы тела работают слаженно и гармонично. Человек спокоен и счастлив, хорошо спит, имеет хороший аппетит и пищеварение, нормальное дыхание и пульс, достаточное количество чистой крови, крепкие нервы и спокойствие. Это то состояние, в котором человек поет, прыгает, улыбается, смеется, передвигается с легкостью и удовольствием. Это то состояние, при котором мы можем думать, говорить и действовать правильно.

Хорошее здоровье – это поистине величайшее благо. Это наше богатство, это эликсир жизни. Если желудок и кишечник эффективно выполняют задачу переваривания и усвоения пищи, если сердце и кровеносная система находятся в хорошем состоянии и обеспечивают хорошую циркуляцию крови, если легкие обеспечивают необходимый приток кислорода в кровь, если мозг выполняет все свои функции, а кожа обеспечивает нормальное потоотделение – это и есть основные признаки здоровья. В таком случае мы не испытываем недомогания или болевых ощущений и не можем выполнять все положенные нам действия. Быть в таком состоянии величайшее благо и удовольствие. Если мы заботимся о своем состоянии – мы надолго остаемся здоровыми. Если же нет – мы испытываем недомогания. Мы просто нездоровы.


Очищение органов и систем организма




Очищение глаз



ПРАВИЛА ОЧИЩЕНИЯ И УЛУЧШЕНИЯ ЗРЕНИЯ

Из школьного курса биологии всем известно, что глаз – это орган зрения, который располагается в глазных впадинах черепа (орбитах). Он состоит из собственного глаз, или глазных яблок, соединенных зрительным нервом с мозгом, и придаточных частей глаз – век, слезного аппарата и глазодвигательных мышц. Глаза будущего человека в утробе матери развиваются из двух «почек», образующихся из головного мозга.

Мы можем видеть то, что происходит вокруг нас благодаря тому, что лучи света, попадая в глаз, фокусируются на сетчатке, и на ней образуется изображение. Запечатленное изображение в виде нервных сигналов посылается в мозг, где оно расшифровывается и создает зрительное восприятие.

Глаз – это одна из самых сложных систем человеческого организма: достаточно упомянуть о том, что он направляется на объект зрения шестью отдельными мышцами, которые вращают его в разные стороны. Острота зрения зависит от рефракции, или светопреломляющей способности хрусталика и роговицы.

С помощью зрения мы получаем почти 80 % поступающей в мозг информации, поэтому глазам следует уделять особое внимание. Кроме того, загадочный женский взгляд, как, впрочем, и выражение «за красивые глаза», никто не отменял.

Многие факторы неблагоприятно влияют на глаза: ветер, пыль, яркие солнечные лучи, резкий неоновый свет, слабое освещение, свет телевизионного или компьютерного экрана, раздражающие химикаты, дым и т. д.

Переутомление, недосыпание, любое угнетенное состояние, нервные расстройства, особенно психические травмы, приводят к тому, что глаза приобретают усталый вид, исчезает их блеск, вокруг них образуются морщинки и мешочки, иногда краснеют и припухают веки. В конце концов, просто ослабевает зрение. С этим можно и нужно бороться.

Когда вы чувствуете, что глаза устают, можно их поддержать следующим образом: пить каждые 2 часа по 2 столовые ложки виноградного сока, съесть кусочек соленой рыбы, выпить смесь из желтка со стаканом теплого молока и сахаром, или 3 раза в неделю принимать по 1 стакану отвара картофеля с кожурой. При первом же утомлении глаз необходимо обеспечить им отдых. Если есть возможность, попробуйте во время работы время от времени закрывать глаза на несколько секунд ладонями.

Для промывания уставших век можно использовать отвар валерианы лекарственной. Помогают также промывания, примочки, компрессы, ванны, маски с яблочным уксусом. При заболеваниях глаз смазывают темя и растирают брови пастой из глины.

Для поддержания здоровья глаз необходимо правильно питаться – особенно важна пища, богатая витамином А. Немаловажен и достаточный по времени сон.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ

Гимнастика тренирует глазные мышцы, активизирует их кровообращение. Она важна не только для здоровья, но и для красоты: позволяет дольше сохранить их красоту, снять усталость, а также избавиться от морщин вокруг глаз. После выполнения этих упражнений многие чувствуют себя значительно бодрее.

Сделайте несколько движений глазами влево– вправо, вверх – вниз.

Посмотрите вдаль на какой-нибудь предмет, затем переведите взгляд на предмет, находящийся рядом. Повторите упражнение несколько раз.

Несколько раз энергично сомкните и разомкните веки. Легкими движениями погладьте их от переносицы к вискам.

Подвигайте глазными яблоками влево, вверх, вправо, вниз.

Подержите несколько секунд на висках пальцы рук. Зажмурьте глаза на 3–5 секунд, затем на такой же период откройте глаза. Это упражнение повторите 6–8 раз. Частое моргание способствует равномерному распределению слезной жидкости и очищению глазного яблока, кроме того, когда глаза моргают, отпадает необходимость тереть их руками.

ПРОМЫВАНИЕ ГЛАЗ

Холодная вода. Применяется при конъюнктивите, прите (воспалении радужной оболочки глаз), глаукоме. Холодная вода благотворно воздействует на органы зрения. Погрузите лицо в холодную воду 3–4 раза на 3–4 секунды, или, взяв воду в ладони, брызните ее в открытые глаза. Повторите это упражнение несколько раз.

Чайная заварка. Промывать глаза можно с помощью чайной заварки, лучше использовать свежую. Протирайте глаза ваткой, смоченной в заварке, от внешней стороны глаза к внутренней. Не забывайте о том, что для каждого глаза надо использовать отдельный ватный тампон.

Тминный отвар. Взять 1 столовую ложку семян тмина, прокипятить в стакане воды и в горячий непроцеженный отвар всыпать по 1 чайной ложке лепестков васильков, измельченной травы очанки и нарезанных листьев подорожника. Настаивать сутки, после чего процедить и тщательно профильтровать через вату. Промыть глаза.

ОЧИЩЕНИЕ ГЛАЗ

Дыханием. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание. Согнуться в талии и склонить голову к земле, сгибая колени так, чтобы голова оказалась ниже сердца. Кровь, снабженная кислородом, который вы вдохнули, будет вымывать яды, накопившиеся в глазах. В согнутом положении оставаться до счета «пять».

Свеклой. Пропустить через мясорубку промытые листья свеклы и подорожника большого. Взять равные количества подготовленных компонентов, перемешать и приложить на льняной салфетке к глазам. Спокойно полежать некоторое время, чтобы соки растений успели проникнуть к воспаленным местам. Процедуру повторять ежедневно до наступления улучшения. Можно использовать только свекольную ботву.

Светом Луны и Солнца. Чтобы сохранить глаза и зрение в порядке до глубокой старости, восточная медицина рекомендует широко открытыми глазами смотреть на Луну и на Солнце на восходе и на закате. Продолжительность сеанса – 1–2 мин, но постепенно время доводят до 10 мин (пока на глазах не появятся слезы). Если при этом возникает боль в глазах, смотреть надо не прямо на Солнце, а в его направлении.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ, ГИГИЕНИЧЕСКИЕ И КОСМЕТИЧЕСКИЕ ПРОЦЕДУРЫ ДЛЯ ГЛАЗ

Гигиенические процедуры для поддержания здоровья глаз и устранения воспалений и раздражений включают примочки, протирания, компрессы из целебных растений или того, что есть в каждом доме. Что касается кожи вокруг глаз, то первой ступенькой в гигиеническом уходе за ней является регулярное и тщательное очищение ее от накопившейся за день грязи, пыли, остатков декоративной косметики.

Ванночки. Глазные ванночки являются действенным средством, устраняющим утомление и воспаление глаз. Можно приготовить ванночку с целебными растениями, для этого налить в стаканчик отвар ромашки, петрушки или черного чая, наклонить голову вниз, приложить стаканчик к открытому глазу, затем запрокинуть голову назад и подержать несколько секунд. Процедуру следует повторить 8–10 раз.

Настой. При покрасневших веках, усталых, утративших блеск глазах используют настой цветков василька. Взять 1–3 столовые ложки цветков, 200 мл кипятка, настоять 20 мин, процедить. Настоем можно протирать верхние и нижние веки после снятия декоративной косметики. Можно использовать настой василька и для примочек.

Промывание. Если вы долго находитесь в прокуренном помещении, и у вас устали глаза, – погрузите лицо в холодную воду и поморгайте несколько раз.

Совсем простой рецепт: можно промыть глаза в чистой воде с добавлением соли.

Примочки. При переутомлении, недосыпании, нервных расстройствах, особенно психических травмах, неблагоприятно воздействующих на глаза, помогают различные примочки из целебных трав. Отдохнуть глазам от переутомления поможет сок петрушки – смоченный в соке петрушки ватный тампон подержать на веках 10 мин.

Примочки из липы и ромашки помогают сохранить блеск глаз, очистить веки и глаза от декоративной косметики.

Примочки из укропа оказывают эффективное успокаивающее и противовоспалительное действие.

При очень уставших глазах на веках около 15 мин полезно подержать кружки свежего огурца.


Очищение желудка и поджелудочной железы



ПРОМЫВАНИЕ ЖЕЛУДКА

Желудок – расширенный участок пищеварительного тракта, следующий за пищеводом, в его слизистой оболочке находятся железы, выделяющие желудочный сок, с помощью которого переваривается пища. Болезни желудка по большей части определяются его кислотностью – это острый и хронический гастрит, язвенная болезнь, опухоли, полипы и другие заболевания.

Поджелудочная железа – смешанная железа. С одной стороны, она, выделяя поджелудочный сок, участвует в пищеварении, с другой – вырабатывая гормоны, она принимает участие в регуляции белкового, углеводного (инсулин, глюкагон) и жирового обмена. При недостаточном образовании и выделении инсулина может развиваться сахарный диабет. Возможно воспаление поджелудочной железы – острый и хронический панкреатит.

Прекрасными очищающими свойствами обладают минеральные воды «Боржоми», «Ессентуки», «Барвихинская» и другие, а также мед, бананы, печеный картофель, изюм, сельдерей. Рекомендуются морковный, картофельный, свекольный, сельдерейный соки и сок зеленого перца.

Процедуру промывания желудка лучше делать на ночь, через 3 часа после ужина. Взять 1 л теплой воды, растворить в нем 1 столовую ложку соли или соды. Сначала выпить 0,5 л воды, постоять, выпрямив спину, 5 мин и вызвать рвоту. Затем выпить оставшиеся 0,5 л и повторить процедуру. Если после второго раза выходит мутная вода, выпить еще 0,5 л раствора.

ОЧИЩЕНИЕ ПЕТРУШКОЙ И МОЛОКОМ

Взять 2 кг петрушки, пропустить через мясорубку и залить 3 л свежего деревенского молока (то есть непастеризованного) в 5–6-литровой эмалированной кастрюле. Варить все это 1,5 часа до состояния кашицы.

Кроме этой смеси ничего в этот день не есть. Очищается не только поджелудочная железа, но и суставы.

ОЧИЩЕНИЕ ПРАНИЧЕСКОЙ ВОДОЙ

Существенную помощь в промывании желудка, избавлении его от болезнетворных микробов может оказать прием пранической воды. Праническая вода – это вода, заряженная согласно учению йоги.

Воду переливают из стакана в стакан на открытом воздухе или, в крайнем случае, возле окна. Тогда вода насыщается праной и кислородом. Такое обогащение воды подавляет болезнетворные микробы в желудке и кишечнике, обновляет слизистую оболочку и насыщает организм энергией. Воду для насыщения праной желательно брать талую, горячую или свежекипяченую. Ее надо пить утром, после пробуждения.


Очищение кишечника



ОБЩИЕ ПРАВИЛА

Начинать очистку организма следует с кишечника. Это необходимо сделать по следующей причине: применение лекарств внутрь убивает полезную микрофлору кишечника, населяет ее опасными формами, устойчивыми к лекарствам и особенно – к антибиотикам. Это уродует обмен веществ, вызывая дисбактериоз. Причина – отлучение младенца от матери при рождении, лишение материнского молока. Наиболее целесообразна такая последовательность чисток:

• толстый кишечник;

• печень и желчный пузырь;

• почки;

• кровь, лимфа, тканевая жидкость и сосуды;

• суставы.

Итак, очищаем кишечник. Кишечник – это трубка длиной 16 м с односторонним движением пищи. Она разделена на пять частей, причем каждая отделяется от другой клапаном-сфинктером. В нормальном состоянии все клапаны должны быть закрыты, они открываются только при передвижении пищи. В основе работы клапанов-сфинктеров лежат несколько принципов:
• раздражение чувствительных тканей сфинктера поступившей пищей – так работает кардинальный клапан. Он отделяет пищевод от желудка и открывается всегда, пропуская пищу в желудок;
• анализ качественного состояния пищи – как переработана пища и можно ли ее передать в следующий отдел. Так работает верхняя часть пилорического клапана, отделяющего желудок от двенадцатиперстной кишки;
• проверка возможности эвакуации пищи из верхнего отдела желудочно-кишечного тракта в нижний (есть ли свободная емкость и готов ли к работе ферментативный аппарат). Так работает вторая часть пилорического клапана;
• качественный анализ пищи с последующим выделением соответствующих реактивов – так работает Фатеров сосочек, поставляющий реактивы от печени и поджелудочной железы не только в двенадцатиперстную кишку, но и в кровь (внутренняя секреция, обусловленная характером перерабатываемой пищи);
• измерение давления – при достижении определенной величины его клапан открывается. Так работают клапаны, закрывающие вход из двенадцатиперстной кишки в тонкую, а из тонкой – в толстую. Вторая часть клапана в своей работе подчиняется феноменальному сознанию. Она открывается, если человек осознанно оценил место для сброса отходов шлаков и подготовился к этой манипуляции.

Энергетический канал толстого кишечника относится к Ян-системе. Он наиболее активен с 5 до 7 часов утра, а пассивен – с 17 до 19 часов. Энергетический канал тонкого кишечника относится также к Ян-системе, он наиболее активен с 13 до 15 часов, а пассивен с 1 до 3 часов ночи. В первую очередь удаляются шлаки, которые можно вывести, не нарушая их целостности и физико-химического состояния, причем в процессе очистки шлаки, находящиеся в одном месте, не должны рассеиваться по организму. Очищение не должно приводить к отравлению организма за счет повторного всасывания неправильно выводимых шлаков.
Все чистки следует проводить при хорошем иммунном состоянии.
Для очищения кишечника надо не только проводить специальные процедуры, но и следить за рациональным питанием, предварительно устранив дисбактериоз. Питаться во время чистки надо белковыми продуктами (мясо, рыба, яйца, бульоны, орехи, семечки, бобовые, грибы), которые употребляются отдельно от углеводов (хлеб и мучные изделия, картофель, крупы, сахар, мед) с разницей во времени не менее двух часов. Все эти продукты можно сочетать с жирами, маслами, а также с «живыми» продуктами – овощами и зеленью. Из рациона следует исключить молоко (его белки не перевариваются в организме), а временно – и остальные молочные продукты.
И еще один важный момент: очищение не должно перегружать выделительные системы организма.
При приеме лекарств-спазмолитиков, анальгетиков и наркотиков клапаны теряют свойство нормально работать, то есть они остаются открытыми. Пища, бесконтрольно передвигаясь из одного отдела в другой, достигает толстого отдела кишечника, обезвоживается и оседает плотными слоями на стенках всасывающей системы толстой кишки.
Обратите внимание, что для промывания кишечника, одной из самых распространенных и простых процедур, надо использовать только воду с добавлением органического естественного подкисливающего агента – сока лимона или яблочного уксуса и др. Нельзя применять минеральные воды. Изменение щелочно-кислотного показателя за счет минеральной воды неизбежно изменит этот же показатель в крови и вызовет общее системное заболевание, с которым едва ли возможно справиться легко и просто.
ПРОМЫВАНИЯ Подводное промывание. Эту процедуру проводят в ванне вместимостью 400–600 л, для нее также необходим специальный аппарат АПКП.
Процедура заключается в том, что лечебную воду с температурой 36–37 °C, вводят в кишечник порциями по 1,5–2 л. Длительность процедуры – 30–40 мин, за это время через толстую кишку пропускается 20–30 л воды!
Курс лечения – примерно 6 процедур.
Промывание-орошение. Специальный резервуар, закрепленный на высоте 120 см от уровня кушетки, заполняют горячей орошающей жидкостью температурой 38–40 °C. К крану резиновой трубки, отходящей от резервуара, присоединяется кишечный зонд, его конец вводится в ректальную трубку.
Пациента укладывают на кушетку, вводят трубку в анус на глубину 8–12 см и медленно подают жидкость. В процессе орошения кишечный зонд медленно продвигают через ректальную трубку дальше, на глубину 40–60 см. Заполняющая просвет толстой кишки жидкость через свободное пространство между кишечным зондом и ректальной трубкой поступает в отводящую резиновую трубочку, а из нее в специальное судно. После этой процедуры человек отдыхает не менее 30 мин.
Вся процедура занимает 20–25 мин и проводится через день. Во время одной процедуры расходуется от 8 до 20 л жидкости. На курс лечения – 6–8 процедур.
КЛИЗМЫ Очистительные клизмы. Самый распространенный способ очищения кишечника – выполнение клизм. Для этой процедуры нужна кружка Эсмарха (ее можно подвесить, поднимая и опуская ее по мере необходимости), комбинированная грелка или большая спринцовка (многие врачи считают, что ей в качестве клизмы пользоваться нельзя).
Воду для клизмы лучше брать сырую отстоянную или кипяченую (комнатной температуры – 18 °C) – такая вода усиливает перистальтику кишечника. В воду желательно добавить сок свежей свеклы (1–2 столовые ложки на 1 л волы), чуть подкислить лимонной кислотой или уксусом (1 столовая ложка) или любым количеством собственной урины (мочи). Лучшее время для очищающей клизмы – 5–7 часов утра или 20–21 час вечера.
Перед выполнением процедуры желательно смазать наконечник питательным кремом, вазелином или растительным маслом, выпустить воздух из трубки, поднимая и опуская наконечник относительно кружки. Дождавшись, когда потечет вода, перекрыть кран.
Для постановки клизмы надо приготовить удобное место и проследить за тем, чтобы шланг не был натянут, когда вы будете вводить наконечник клизмы. Необходимо приготовить клеенку или полиэтиленовую пленку для этой процедуры. В медицинских учреждениях применяются различные положения пациента: лежа на левом или правом боку с поджатыми к животу коленями; сидя на корточках; стоя нагнувшись с упором локтями в колени; стоя на коленях с упором на локти; лежа на спине. Это возможно, если кто-то из ваших домашних готов помочь вам с этой процедурой. Если желающих не нашлось, то ваше положение во время процедуры – на коленях и локтях, вернее, на одном локте, второй рукой клизму надо вводить в задний проход и поддерживать наконечник.
Обратите внимание, что наконечник следует вводить осторожно и медленно, чтобы избежать повреждений (особенно при наличии геморроя). Живот надо расслабить, не зажиматься. Можно вводить шланг, сняв наконечник, тогда вода потечет очень быстро. Вам надо продумать процедуру так, чтобы не облить себя.
Вставив наконечник (или конец шланга), нужно энергично долгими затяжками втягивать ртом в себя воздух и коротко выдыхать его тоже ртом (если неудобно – дышите носом). Сделайте семь втяжек, а затем – маленький отдых. Чем энергичнее вы будете втягивать воздух, тем быстрее втянется вся вода. Если жидкость вошла не вся, а вы чувствуете сильную боль в кишках от переворота их содержимого, перекройте краник в шланге или зажмите рукой шланг, поднимитесь на ноги, не вынимая наконечник, и помассируйте живот движениями руки вверх, затем продолжайте процедуру. Воду нужно ввести всю.
Когда вода в кружке закончится, удалите наконечник, приложите к заднему проходу подготовленную прокладку, зажмите мышцы и постарайтесь удержать воду не менее 7 мин. Боль в животе можно успокоить поглаживанием. Если удастся – походите с введенной водой. Важно, что клизмы следует делать без суеты, имея достаточный запас времени.
Клизма удалась, если при завершении процедуры вы почувствовали пустоту в животе и легкость в теле. Если вы чувствуете, что еще много содержимого кишечника осталось и не вышло, следует повторить процедуру, то есть налить в кружку еще воды и опять сделать себе клизму, чтобы вытолкнуть все, что осталось в животе.
Желательно, чтобы перед клизмой произошла естественная дефекация (опорожнение кишечника). Если у вас запор, сначала введите в прямую кишку 0,5 л воды и тут же ее выпустите – это освободит ее. Долейте воды в кружку Эсмарха (резиновую клизму) и сделайте клизму, как описано выше.
Не забывайте о том, что в сумме нужно промыть кишечник 6 л воды. Желательно добиться того, чтобы вытекающая вода была чистой – а для этого, возможно, придется увеличить объем воды до 8 л. Если ваш кишечник имеет сильную, выраженную атонию или он сильно зашлакован, или в брыжейке есть спайки, то, возможно, очищать кишечник придется с перерывами.
Противопоказания. Не стоит делать клизму, если вы переутомились, пережили сильный стресс или у вас просто болит живот. Нельзя делать клизму в следующих случаях:
• высокая температура;
• сильная головная боль;
• слабость;
• тошнота;
• расстройство желудка;
• обострение хронических заболеваний;
• сердечная и почечная недостаточность;
• гипертоническая болезнь III степени;
• недавно перенесенный инфаркт или инсульт;
• послеоперационный период;
• заболевания толстого кишечника.
• у женщин – при выпадении влагалища.

Женщинам стоит обратить внимание, что нежелательно делать клизмы во время беременности (это может спровоцировать выкидыш) и кормления грудью, а также во время месячных. Начинать чистку следует не ранее чем через 2 дня после окончания менструации, и заканчивать не позднее чем за 2 дня до начала нового менструального цикла. Особенности постановки очистительных клизм детям. Будьте особенно осторожны! Не увлекайтесь клизмами для детей и обязательно посоветуйтесь с вашим педиатром.
Используйте только детскую клизму (или ее наконечник), причем смазывать его нужно перед каждым введением. Положение ребенка – любое удобное для него (ну и, конечно, для того, кто будет эту клизму делать). Вводить воду можно только до появления первых неприятных ощущений, после чего прекратить процедуру на какое-то время и продолжить крайне осторожно.
Вводить воду нужно до тех пор, пока ребенок сможет терпеть. Затем он должен опорожнить кишечник, и процедуру можно продолжить. Следите за тем, чтобы объем воды соответствовал возрасту: в 3–6 лет можно ввести не более 1,5 л воды, в 6–7 – 2 л, 8–9 – 2,5 л, для более старшего ребенка (9–14 лет) допускается до 3–4 л воды.
Не делайте этой процедуры насильно! Клизмы допустимы только для тех детей, которые их терпеливо переносят, и не забудьте посоветоваться с врачом.
Горячие клизмы. Иногда можно встретить рекомендации некоторых целителей промывать кишечник горячей водой, то есть делать горячие клизмы. Но не забывайте о том, что они подходят только практически здоровым людям. Тем, у кого имеются трещины кишечника, кровоточивый геморрой, злокачественные или доброкачественные образования, горячая клизма противопоказана. Помните о том, что такие процедуры очень болезненны и могут спровоцировать повышение артериального давления.
Такие процедуры допустимы только как профилактические: к примеру, 1 раз в неделю или при короткой очистительной профилактике, но без тотальной очистки организма. Температура воды должна быть терпимой для руки (пробуя ее тыльной стороной ладони, вы не должны отдергивать руку). В воду ничего добавлять нельзя.
Такие процедуры лучше делать без наконечника, а конец шланга надо обмакнуть в любое растительное масло. Удерживать в себе воду надо, пока не появится сильный позыв к опорожнению. Энергично массируя живот, следует «выгнать» всю воду – горячая вода легче всасывается в стенки кишечника, а с нею – и шлаки.
Обратите внимание, что горячую клизму можно считать завершенной, только когда кишечник полностью опорожнен. Это можно проверить так: если при энергичном массаже в кишках не булькает – завершение процедуры можно считать успешным.
Клизмы с лимонным соком. Клизмы с подкисленной водой делаются для нормализации кислотно-щелочного равновесия кишечника – гнилостные и бродильные процессы происходят в слабощелочной среде.
Взять 2 л кипяченой прохладной воды, добавить 1 столовую ложку лимонного сока (или 4–6 %-ный яблочный уксус, сок любых кислых плодов или кислый рассол квашеной капусты). Жидкость залить в кружку Эсмарха, повесить ее на высоте 1,5 м. Наконечник с трубки снять, окунуть его в любое растительное масло. Принять колено-локтевое положение, таз должен быть выше плеч. Трубку ввести в толстый кишечник как можно глубже – на 25–50 см, но вначале и 5–10 см достаточно. Дышать ртом, живот расслаблен.
Процедуру желательно проводить после дефекации. В первую неделю очищения кишечника такую клизму надо проводить ежедневно, во вторую неделю – через день, третью – через два дня, четвертую – через три дня, в пятую – раз в неделю.
Сифонная клизма. Такая клизма состоит из воронки объемом 0,5–2 л, резиновой трубки длиной 1–1,5 м и диаметром не менее 1 см с гибким резиновым наконечником длиной 20–30 см. Для постановки этой клизмы требуется помощник. На одну процедуру требуется 10–12 л жидкости температурой 40–42 °C.
Наконечник, смазанный вазелином, ввести в прямую кишку на 20–30 см. Воронку надо удерживать наклонно выше уровня таза человека, проводящего очистку, заполнить ее чистой кипяченой водой, или слабым раствором марганцовки, или 2 %-ным раствором пищевой соды. Воронку поднять на 50 см, и как только жидкость дойдет до сужения, опускать ниже уровня тела лежачего человека. Вылив содержимое, процедуру продолжать до тех пор, пока промывные воды не будут чистыми.
Эмульсионная клизма. Эту процедуру можно делать двумя способами.
Первый способ. Приготовить 2 стакана теплого раствора ромашки (взять 1 столовую ложку сухих листьев и цветов ромашки, залить 2 стаканами крутого кипятка, настоять 10–15 мин, процедить). Взбить 1 желток, добавив 1 чайную ложку пищевой соды. Смешать раствор ромашки, взбитый желток и 2 столовые ложки глицерина или вазелина.
Второй способ. Взять 1 желток, взбить со 100 мл вазелинового масла, добавить 1 чайную ложку воды и все это развести в 2 стаканах теплого раствора ромашки, тщательно перемешать. Полученную эмульсию ввести с клизмой. Опорожнение кишечника с этой эмульсией наступит быстро. Такие процедуры особенно рекомендуются тяжелобольным.
Опыт йогов. Различные кислоты, содержащиеся в подорожнике, золототысячнике, полевом хвоще, полыни, розмарине, крапиве, одуванчике, тысячелистнике, ромашке, виноградных листьях, трилистнике и других травах, оказывают асептическое воздействие и разрушают гнилостные яды, находящиеся в толстом кишечнике, поэтому отвары из смесей этих трав рекомендуются для «кишечных вливаний». При поступлении воды в кишечник нередко возникают боли, что вполне естественно, так как накопление каловых масс деформирует положение кишечника, вызывает напряжение его стенок и неприятные ощущения. После освобождения толстой кишки от завалов боли исчезают, и процедура клизм становится легкой.
МИКРОКЛИЗМЫ Микроклизмы отличаются от всем известных процедур тем, что при них в прямую кишку вводится совсем небольшое количество жидкости: 100–200 мл. Они рекомендуются при сильном газообразовании, запорах или овечьем кале, болях в пояснице, крестце, тазобедренных суставах. Они помогут при нерегулярных и болезненных менструациях, истощении семени, сухости и шелушении кожи, зябкости, упадке сил, почернении кожи и похудании. Если эти симптомы полностью или частично можно отнести к вам (причем особенно ярко они выражаются сухой, холодной, ветреной зимой), то применяйте следующие микроклизмы и горячие ванны ежедневно или через день и скоро почувствуете облегчение.

Противопоказания. Микроклизмы противопоказаны беременным женщинам.

Кофейные микроклизмы. Кофе, введенный через кишечник, не оказывает вредного воздействия на нервную систему, но прекрасно активизирует слизистую оболочку толстой кишки и помогает выводить из нее отравляющие вещества, а кроме того, благотворно воздействует на работу печени, желчного пузыря и надпочечных желез. Такая клизма поможет преодолеть начинающуюся простуду.

Взять 200 мл кипящей воды, опустить в нее 3 столовые ложки молотого (но не быстрорастворимого) кофе, прокипятить 3 мин и 12 мин подержать на медленном огне. Процедить и охладить до комнатной температуры.

Медовые микроклизмы. Взять 1 столовую ложку меда, растворить в стакане воды комнатной температуры, добавить 1 столовую ложку лимонного сока. Ввести жидкость в кишечник и задержать на 10–15 мин.

Послабляющие микроклизмы. В послабляющих клизмах применяют растворы солей, растительное или вазелиновое масло. Соли (поваренную, морскую, карловарскую) вводят в виде 10–15 %-ных растворов (температура – 40 °C) в количестве 100–200 мл при помощи резинового баллона или шприцем Жане через мягкий резиновый катетер. Жидкость надо удерживать в течение 20–30 мин. Масло действует мягко, послабляюще, размягчает каловые массы, ликвидирует спазм толстой кишки, нормализует ее перистальтику и смазывает стенку кишки, не вызывая раздражения.

1.  Катетером ввести в прямую кишку 10 мл глицерина.

2.  Слабительный эффект от микроклизмы возможен при введении 2–3 мл 10 %-ного раствора антипирина.

3.  Послабляюще действует и 5 мл 1 %-ного раствора пилокарпина в 20 мл воды.

Смягчающие микроклизмы. Взять 100 мл коровьего молока, положить в него 20 г топленого сливочного масла, подогреть, чтобы масло растопилось. Теплую жидкость ввести резиновой грушей в прямую кишку, прилечь. Как правило, организм сам держит жидкость столько, сколько ему нужно. Проделывать эту процедуру рекомендуется на заходе солнца, она способствует поглощению и нейтрализации субстанции сухости и холода: сухость и жесткость нейтрализуются влагой молока и смягчаются маслом, а холод – теплотой, которая имеется в молоке и дополнительно проявляется при его скисании. Как правило, после 2–3 таких процедур стул становится мягким, легким и колбасообразным. Кроме того, естественно выращивается нормальная молочнокислая микрофлора. Можно опробовать несколько разновидностей таких микроклизм и подобрать для себя наилучший. За основу берется классический рецепт с молоком и топленым сливочным маслом. В эту смесь можно добавить:
• щепотку имбиря и черного и (или) красного перца. Этот состав рекомендуется полным, флегматичным людям, потому что он дополнительно подавляет слизь в организме и повышает теплотворные способности;
• 1/2 чайной ложки поваренной соли;
• 1/2–1 столовую ложку насыщенного отвара полыни или 1/2 чайной ложки чеснока, помогает при желчных расстройствах.


Молоко можно заменить или разбавить (50:50) мясным (лучше бараньим) или костным бульоном. Он дополнительно воздействует на организм, смягчая и уменьшая слизь или желчь. С упаренной уриной. Как правило, делают такие микроклизмы через день, начинать надо со 100 мл жидкости, увеличивая дозу каждый раз на 50–100 мл. Таким образом, количество вводимой урины должно вырасти до 300–500 мл. Сделайте 2–4 такие процедуры и уменьшайте дозу каждый раз на 50–100 мл, доведя до первоначального объема. Курс очищения окончен.
Для поддержания уровня очищения организма рекомендуется делать микроклизму объемом 100–150 мл 1 раз в 1–2 недели. Через какое-то время цикл очищения следует повторить.
ОЧИЩЕНИЕ ВОДОЙ Для этого необходимо в течение 60–90 мин выпить около 10 стаканов подсоленной воды. Добавление соли является принципиальным моментом. Дело в том, что обычная вода будет всасываться кишечником, а вода более соленая, чем наша кровь, наоборот, будет тянуть на себя жидкость из стенок кишечника (на этом основан эффект всех солевых слабительных). Это поможет отслоить вредные вещества от стенок кишок, а также вызовет достаточно сильный слабительный эффект – все нечистоты выйдут вместе с водой наружу.
Очищение водой противопоказано при язве желудка, дизентерии, поносах, острых колитах и аппендиците, раке кишечника.
Надо взять несколько литров подогретой примерно до 40 градусов кипяченой воды и добавить в нее примерно 1 чайную ложку соли на 1 л воды. Лучше использовать карловарскую, морскую и другую соль, которая продается в аптеках (то есть солевое слабительное), но можно и обычную поваренную.
Лучше всего делать эту процедуру утром, натощак. Выпейте сразу 2–3 стакана воды и подождите, пока она не начнет перемещаться в кишечник. Затем постепенно выпейте остальную воду. Через некоторое время у вас должна появиться потребность сходить в туалет. Пить воду надо до тех пор, пока она не начнет выходить из организма такой же чистой, какой вошла. Всего должно быть выпито не менее 10–12 стаканов, хотя с непривычки можно и меньше.
После окончания процедуры нужно поесть. Лучше, если это будут овощи или фрукты, можно съесть какую-нибудь кашу. Возможную жажду надо удовлетворять водой или соками.
Такую чистку хорошо провести 3–5 раз с перерывами в 1–2 дня, а в дальнейшем проводить такие процедуры по нескольку раз в год.
ОЧИЩЕНИЕ ГЛАУБЕРОВОЙ СОЛЬЮ И ГОЛОДАНИЕМ Очищение глауберовой солью. Раствор сульфата натрия (глауберова соль) выводит из организма все токсины, очищая не только кишечник, но и другие органы.
Взять 1 столовую ложку глауберовой соли и растворить ее в 1 стакане теплой или прохладной, но не холодной воды. Выпить утром натощак.
Объем выводимых слабительным нечистот может достичь 3–4 л и более, что способно привести к обезвоживанию организма. Чтобы восполнить нехватку жидкости, нужно взять 4 больших грейпфрута, 2 больших лимона и 3 больших апельсина и выжать из них сок (общее количество сока должно быть 2 л), к соку добавить такой же объем воды. Смесь начинать пить через полчаса после принятия слабительного и продолжать через каждые 20–30 мин.
Есть в этот день нельзя. Перед сном обязательно сделать клизму из 2 л чуть теплой воды, добавив туда сок 1–2 лимонов. Такое очищение надо проводить 3 дня подряд. На четвертый день надо начать пить овощные соки и есть сырые овощи и фрукты. Если во время очищения появится слабость, ни в коем случае не набрасывайтесь на еду: слабость пройдет, и организм очистится.
Очищение голоданием толстого кишечника. Голодание для очищения кишечника настоятельно рекомендовал своим пациентам Поль Брэгг. Он считает, что голодание 1 раз в неделю в течение 24–36 часов позволяет организму энергию, которая раньше тратилась на переработку и усвоение пищи, использовать на другие нужды организма.
Первая еда после этого воздержания – свежий салат из моркови и капусты без приправ и масла – служит своеобразным «веником», который «сдирает» и выводит все каловые накопления на стенках кишечника.
ОЧИЩЕНИЕ ГЛИНОЙ Глина способна вобрать в себя все токсины и шлаки, скопившиеся в кишечнике (он очищается за 2–3 дня). Кроме этого, она снабжает организм необходимыми ему минералами и микроэлементами, которые влияют на клеточный обмен за пределами пищеварительного тракта, очищая кровь и мышцы, связки и сосуды, организм восстанавливает нормальный обмен веществ.
При этом могут проявиться хронические заболевания: может появиться учащенное сердцебиение, обострение вялотекущих болей, трудности мочеиспускания, депрессия и общая слабость. Неприятные симптомы скоро должны пройти, потому что очищенный кишечник правильно работает и не отравляет организм продуктами переработки. Специалисты отмечают, что нельзя бояться кризисных проявлений, они – показатель правильности лечения.
Возьмите чистую жирную глину без примесей песка (лучше использовать один цельный кусок). Истолките ее в порошок, просейте ее через сито, чтобы избавиться от ненужных примесей, чистый готовый порошок поставьте на некоторое время на солнце. Растворите порошок в необходимом количестве холодной воды и выпейте эту смесь сразу, крупными глотками, но не залпом. Если на дне стакана осталось немного глины – добавьте еще воды и выпейте. Помните, что для размешивания глины в воде нельзя использовать металлические ложки. Принимать глину следует только до еды.
Можно принимать глину вместе с другим напитком – желательно делать это с настоем мяты или другой лечебной травы без сахара, можно добавить немного меда и несколько капель лимонного сока. Пить глину с молоком или кофе нельзя.
Если после первых приемов глиняной воды появились запоры – это показатель зашлакованности организма. В этом случае в течение дня понемногу, по глоточку, нужно выпить большое количество достаточно светлой глиняной воды. Очищение глиной кишечника и желудка проводится по двум основным схемам.
Схема 1. Взять 1/2 чайной ложки глиняного порошка, растворить в 1 стакане теплой кипяченой воды. Принимать утром и вечером на пустой желудок в течение недели. Через неделю увеличить дозу порошка до 1 чайной ложки, еще через неделю – до 1 столовой ложки. На следующей неделе надо начать прием глиняных шариков. Их скатывают размером примерно 5–7 мм, на прием берут 10–15 штук. Шарики можно заменить взвесью, приготовленной из 2 столовых ложек глины и 1 стакана воды. Напоминаем, что глину в воде надо тщательно перемешать.
К концу приема на первой неделе очищается желудок. На второй неделе увеличенное количество глины помогает отслаиванию от стенок кишечника накопившейся слизи и гниющих остатков пищи.
Очищение организма глиной продолжается и после того, как прекращен прием: после очищения физического тела очищается энергетическое. В среднем процесс полной очистки может продолжаться 2–2,5 месяца. После этого срока можно перейти на эпизодический прием по 10–15 штук глиняных шариков среднего размера 1 раз в неделю.
Схема 2. Такая схема очищения может помочь людям с обострениями заболеваний, а также детям.
Взять 2–3 столовые ложки порошка глины и растворить их в 1 стакане теплой кипяченой воды (можно использовать вместо глины взвеси, шарики диаметром 1 см, принимая их по 10–15 шт. 3 раза в день). Через неделю количество принимаемой глины надо наполовину сократить (1–1,5 столовые ложки на 1 стакан воды 2 раза в день). Принимать глину надо утром, натощак, и вечером, через 2 часа после ужина. После приема глины вечером ничего не есть, так как пища затормозит процесс очищения.
На третьей неделе надо начать прием легкой взвеси – 1 чайная ложка глины на 1 стакан воды. Эта доза поможет восстановить солевой и минеральный баланс в организме.
Можно сократить курс очищения до одной недели – указанные дозировки глины принимать не по 1 неделе, а по 3 дня.
После окончания этого вида очищения следует еще хотя бы неделю пить слабую глиняную воду: взять 1/2 чайной ложки глины, размешать в 1 стакане воды, принимать 2 раза в день, утром – натощак.
ОЧИЩЕНИЕ ДРЕВЕСНЫМ УГЛЕМ Специалисты отмечают, что самыми лучшими целебными качествами обладает уголь из липы. Для его получения надо развести небольшой костер из липовых поленьев (наверное, всем ясно, что делать это надо на улице, а еще лучше – на даче). Разложить костер надо с подветренной стороны и жечь поленья с ограниченным доступом воздуха (костер надо прикрыть куском широкой трубы, кастрюлей без дна и так далее) так, чтобы дрова перетлели. Затем собрать угли и, после того как они остынут, перетереть их в порошок. Его принимают по 1 чайной ложке 3 раза в день с льняным маслом или без него в течение трех недель.
В аптеках продается активированный уголь – карболен. Его используют при различных отравлениях организма, болезнях желудочно-кишечного тракта с повышенной кислотностью. Доза аптечного угля на один прием – 20–30 г, таблетки запивают водой.
ОЧИЩЕНИЕ КЕФИРОМ Очищение кишечника кефиром занимает 3 дня. Авторы метода подчеркивают, что оно принесет пользу только в том случае, если проводить его регулярно – 1–2 раза в месяц. Критерием эффективности, так же как и при других методиках, служит чувство легкости в кишечнике.
Первый день. Натощак сделайте клизму с прохладной кипяченой водой, а затем в течение дня выпить не больше 3 л (но не менее 1,5 л) самого обычного кефира из магазина вприкуску с маленькими кусочками подсушенного черного хлеба. Больше ничего в этот день пить и есть нельзя.
Второй день. Вновь сделать клизму и в течение дня выпить 1 л или больше свежеприготовленного яблочного сока. Можно добавить в него морковный, капустный, свекольный соки или их смеси.
Третий день. Клизма не нужна, но в течение дня пища должна быть только вегетарианской.
Авторы метода обращают внимание читателей на то, что кишечник лучше очистится при выполнении специальных упражнений для укрепления мышц живота и стимуляции перистальтики кишечника.
Упражнение 1. Утром, лежа в постели, пальцами обеих рук энергично растирать зону прямой кишки (слева от лобка по диагонали к области паха) в течение 3–4 мин. Живот при этом расслаблен, ноги слегка согнуты в коленях. Указательным пальцем правой руки нажать на пупок и держать, пока не участится пульс, затем отпустить.
Упражнение 2. Походить на четвереньках и выполнить упражнения, способствующие укреплению мышц кишечника, наклоны, «велосипед» (не менее 70 движений), резкое втягивание и выталкивание живота сидя на коленях (начать с 20–30 раз и довести до 70), набрасывание ног за голову. Для улучшения перистальтики кишечника и борьбы с запорами полезен также массаж впадин посередине ступней с помощью роликового массажера.
ОЧИЩЕНИЕ КЕФИРОМ И ЯБЛОЧНЫМ СОКОМ Такой вид очищения рекомендуется страдающим диабетом.
Внимание! Все процедуры необходимо проводить под наблюдением врача-эндокринолога.
Первый день. Сделать натощак очистительную клизму (2–4 л воды). В течение дня пить обычный кефир средней жирности без сахара по 1 стакану каждый час – другие молочные продукты для очищения не подходят. Кефира надо выпить не больше 3 л, но не меньше чем 1,5 л.
Следите за своим состоянием: если наступит состояние гипогликемии (слабость, холодный пот), можно выпить 1 стакан горячего чая с 1 чайной ложкой меда, к ногам приложить грелку, тело растереть раствором пищевого уксуса. В этом случае можно добавить к кефиру кусочки черного подсушенного хлеба. Больше в этот день ничего есть и пить нельзя.
Второй день. Сделать натощак очистительную клизму. В течение дня пить только домашний, свежевыжатый яблочный (предпочтительнее), капустный, морковный, огуречный соки или их смеси. Соки нужно пить по одному стакану каждые два часа, то есть в 9, 11, 13, 15, 17 часов.
Примечание. Если вы работаете и времени утром недостаточно, можно делать очистительные клизмы вечером. Если позволяют время и самочувствие, то можно делать клизмы и утром, и вечером по 2 л.
Третий день. Легкий завтрак, лучше из смеси соков. В течение дня можно есть овощные салаты, супы, рагу без масла.
Четвертый день. Можно есть то же, что в третий день, но с маслом. Не забывайте массировать ладони для самостоятельного опорожнения кишечника.
Такой курс очищения можно проводить постоянно – 1–2 раза в месяц.
ОЧИЩЕНИЕ СЕННОЙ Существует способ усиления клеточного иммунитета с помощью чистки желудка и кишечника с помощью сенны. Это очищение рекомендуется проводить только взрослым, детям до 16 лет оно противопоказано. Курс – 1 неделя. Это очень сильная оздоровительная процедура, поэтому отнеситесь к ней серьезно, позаботьтесь о мерах предосторожности, особенно если у вас язва желудка или вы к ней предрасположены. Будет не лишним посоветоваться с лечащим врачом. При выполнении чистки может повыситься температура, но случается это редко.
Возьмите 1 столовую ложку сенны, залейте 1 стаканом воды, прокипятите на медленном огне 5 мин, настаивайте 20 мин, процедите. Пейте как чай через 1,5–2 часа после еды, потом ничего не ешьте. Этот отвар нужно принимать каждый вечер.
В первый день примите 1/3 стакана отвара, остальной можно хранить в холодильнике и использовать для следующего вечернего приема. На следующее утро проследите за своим организмом – возможно, будет побаливать живот. При утренней дефекации (она, как правило, проходит один или два раза) должно наступить послабление. Боли и дискомфорт должны быть переносимыми, а послабление, хоть и сильное, но должно наступать 1 раз в течение дня – утром. Если появятся сильные боли, а самое главное – сильный понос, значит дозу отвара нужно уменьшить.
Если первый прием в 1/3 стакана – вполне приемлемая доза, начните ее увеличивать, и в конце чистки, на седьмой день, желательно принять целый стакан отвара сенны.
Если процедура переносится плохо, можно один день пропустить, а затем продолжить. Если она переносится легко, то проведите ее 10 дней. В качестве контроля возьмите за правило: 1–2 дефекации с послаблением и сносное самочувствие.
Во время этого очищения иногда выходят каловые «залежи», сохраняющиеся в кишечнике десятки лет. Сенна активно очищает почки, удаляя песок и камни. После завершения курса, возможно, появится слезливость глаз, возникнут странные ощущения под глазами, где начинается канал желудка – это показатель чистоты желудка и кишечника. Если этих явлений нет – это не значит, что процедура не удалась, просто это индивидуальная особенность вашего организма.
Очищение сенной можно выполнять 1 раз в месяц. Подготовленные и здоровые люди могут сделать серьезную чистку в течение 1–2 дней. Если вы не уверены в необходимости этой процедуры или в ходе ее почувствуете дискомфорт, то прекратите ее и начните более мягкий курс очищения, рассчитанный на более длительное время.
ОЧИЩЕНИЕ СВЕКЛОЙ Очищение соком. Этот известный всем корнеплод известен как очиститель организма очень давно – ее используют для освобождения желудка и кишечника от слизи на протяжении нескольких веков. Отхождению слизи способствуют органические кислоты, содержащиеся в свекле.
Если сравнить ее с лимоном, плоды которого наиболее известны как средство очищения от слизистых продуктов жизнедеятельности, то свекла более чем на порядок уступает ему по количеству лимонной и яблочной кислот. Однако, благодаря более высоким нормам употребления сока, действие свеклы в итоге оказывается столь же эффективным.
Для очищения кишечника сок свеклы надо принимать 50–100 мл 1–3 раза в день на протяжении 2–3 недель. Для очищения пищеварительного тракта также можно использовать отжимки, оставшиеся после извлечения сока. Если из них скатать небольшие шарики и проглатывать в течение дня умеренными порциями (за сутки можно принять в общей сложности до 3 столовых ложек свеклы), то при попадании в желудок они будут вбирать в себя «густую лимфу», наслоившуюся на стенках желудка и кишечника, и выводить ее из организма.
Очистительный раствор. Свекла используется для приготовления очистительных растворов, предназначенных для направленного воздействия на толстый кишечник, для их приготовления используется настой или сок, разведенный охлажденной кипяченой водой до 5–10 %-ной концентрации (то есть на 1 л воды приходится 50–100 г сока).
Теплый раствор или настой (38–40 °C, но не менее ректальной температуры, которую надо измерить перед применением) вводится в прямую кишку и удерживается в кишечнике 5–10 мин. Процедуру выполняют каждый день, пока не прекратится выход затвердевших остатков каловых масс из складок толстой кишки.
ОЧИЩЕНИЕ ЧЕСНОКОМ Этот способ очищения позволяет уничтожить в организме гнилостные бактерии, которые отравляют организм продуктами своей жизнедеятельности. Противопоказаниями для него являются патология сердца, язва и другие противопоказания к применению чеснока и индивидуальная непереносимость. Курс очищения – 1–2 недели.
Очищение чесноком состоит в том, что одновременно с клизмами ежедневно утром натощак и вечером через 2 ч после ужина съедать небольшой зубчик чеснока. Его надо жевать как можно дольше или сосать, а затем проглотить. Тот, кто не может жевать чеснок, должен истолочь его или натереть на мелкой терке и подержать во рту, накапливая как можно больше слюны. Завтракать после приема чеснока следует только через час – не раньше! – а вечером ничего есть и пить нельзя. Вместо чеснока зубчиками можно применять его настойку с лимоном.
После недельного лечения прекратится вспучивание и брожение в кишечнике, улучшится состояние всего желудочно-кишечного тракта. Обратите внимание, что после приема чеснока, приготовленного любым способом, может появиться боль в желудке. Это неприятно, но не опасно, надо несколько дней потерпеть – после уничтожения бактерий боль прекратится.
Возможно также появление изжоги, так как перерожденная слизистая оболочка постепенно приходит в норму. Ее можно снять, если перед едой 1–2 раза в день принимать 2 столовые ложки свежеприготовленного сока картофеля. Для его приготовления 2 картофелины натереть на мелкой терке и отжать через марлю. Таким образом нейтрализуется любая кислотность. С первого дня после очистки начинайте следить за своим питанием.


Очищение кожи



ОЧИЩЕНИЕ ВОДОЙ

Как известно, существуют четыре типа кожи лица: жирная, сухая, смешанного типа и нормальная кожа. Определить свой тип кожи легче всего таким способом. Вымойте лицо водой комнатной температуры с мылом. Через два часа после умывания возьмите лист тонкой бумаги (папиросной, тонкой пергаментной, кальки) и очень плотно прижмите его к поверхности лица. Если на всем листе или большей его части останется сплошной жирный след, значит, ваша кожа жирная. Если на бумаге примерно поровну сухих и жирных областей, то ваша кожа принадлежит к смешанному типу. Если на бумаге вообще нет жирных пятен, то ваша кожа либо сухая, либо нормальная. Сухую кожу от нормальной можно отличить по ощущениям: если после умывания кожу как будто стягивает, значит, она сухая, а если нет – ваша кожа относится к нормальному типу.

Если кожу лица какое-то время не очищать водой, мылом или специальными лосьонами хотя бы только один день – она не только загрязнится, но и покроется слоем омертвевших клеток, выделениями сальных и потовых желез. Все это вместе с грязью и пылью оседает в порах и нарушает физиологические функции кожи, не говоря уже о том, что придает ей весьма некрасивый, непривлекательный и неухоженный вид. Кроме того, в этой среде легко размножаются инфекционные микроорганизмы, а отсюда – прыщи, нагноения, фурункулы…

Самое главное, основное и самое распространенное средство очищения кожи – самая обыкновенная вода. Часто рекомендуются способы умывания без воды – специальными пенками для мытья, лосьонами или другими средствами. Это, может, и неплохо, но все же без воды не обойтись. Без нее качественно очистить кожу от слоя грязи, пота, жировых выделений, копоти и пыли, и, конечно, декоративной косметики, накопившегося за день, просто невозможно. Другое дело, что далеко не всякая вода для этого хороша и полезна.

Лучше всего подходит для умывания дождевая или талая вода. Если ни той, ни другой нет – ее можно в какой-то степени заменить кипяченой. Чересчур жесткую воду нужно обязательно смягчать, добавляя на 1 л 1/2 чайной ложки борной кислоты или 1/4 чайной ложки питьевой соды. Кроме того, для разного типа кожи рекомендуются различные добавки к воде для ежедневного очищения.

ОЧИЩЕНИЕ КОЖИ ЛИЦА РАЗЛИЧНЫХ ТИПОВ

Жирная кожа. Для очистки такой кожи рекомендуется вымыть утром лицо теплой водой (примерно 35 °C) с туалетным мылом. Причем воду желательно предварительно подкислить лимонным соком (взять 2 чайные ложки сока на 0,5 л воды). После мытья хорошо осушите кожу полотенцем, затем протрите лицо лосьоном из настоя трав с добавлением настойки календулы.

При этом типе кожи вечером перед умыванием рекомендуется нанести на кожу и оставить на 2–3 мин кислое молоко. Затем надо протереть ее лосьоном и приступить к умыванию. Делать это нужно только теплой водой и желательно с использованием серного, дегтярного либо среднекислого или нейтрального, но не щелочного мыла. Затем на кожу очень хорошо нанести обезжиренную эмульсию, содержащую экстракты лекарственных растений.

Нормальная кожа. В этом случае утром достаточно лишь освежить кожу: сначала водой комнатной температуры, а затем холодной – вода, естественно, должна быть кипяченой (либо талой или дождевой) и мягкой либо специально смягченной. Мылом лучше не пользоваться. Вечером проведите более основательное очищение кожи: вымойте лицо теплой водой с мылом, но не вытирайте ее полотенцем и тем более не растирайте, а просто слегка похлопайте по влажному лицу ладонями. Затем, пока кожа еще не высохла, нанесите на лицо настой липового цвета с добавлением меда.

Взять цветки липового цвета, залить 1/2 стакана кипятка, настоять 15 мин, добавить 1/2 чайной ложки меда, размешать, обильно смочить при помощи ватного тампона получившимся настоем лицо и шею. Через несколько минут (примерно через 5–7) смыть его теплой водой без мыла (имейте в виду, что настой надо менять каждый день). После можно нанести питательный ночной крем.

Смешанная кожа. При этом типе кожи умойте утром лицо водой комнатной температуры без мыла, после чего жирные участки кожи протрите туалетной водой, лосьоном либо водной настойкой календулы. Вечером лицо нужно вымыть с туалетным мылом, после ополоснуть травяным настоем.

Взять по 1 чайной ложке листьев мяты, цветков ромашки, липы и зверобоя, залить 2 стаканами кипящей воды, настаивать 1 час. Затем протереть жирные участки кожи туалетной водой или обычной водой с добавлением настойки календулы.

Сухая кожа. Если у вас сухая кожа, чтобы предотвратить ее преждевременное старение, от использования мыла лучше совсем отказаться. Утром рекомендуется сполоснуть лицо смягченной водой комнатной температуры без мыла, предварительно добавив в воду немного отвара ромашки. Вечером умывайтесь с отваром трав.

Возьмите в равных количествах ромашку, шалфей, липовый цвет, полевой хвощ, смешайте; 2 столовые ложки смеси залейте 2 стаканами горячей воды, 5–10 мин кипятите на слабом огне, затем остудите и процедите. Налейте отвар в небольшой тазик, умывайте лицо и шею без мыла. При постоянном применении кожа станет упругой и нежной. Вытирать лицо не надо – пусть оно высохнет естественным путем. На ночь можно нанести крем для сухой кожи.

ОЧИЩЕНИЕ ВАННАМИ

Ванны не оказывают такого мощного очистительного воздействия на весь организм, как баня, но с задачей очищения не всего организма, а только кожи справляется хорошо. Для решения этой задачи идеально подходят ванны с добавлением различных лекарственных растений, хотя в воду можно добавлять не только травы.

Ванна с календулой. Она поможет отслоить омертвевшие клетки кожи, сделать ее более нежной и эластичной.

Взять 1 кг мелко нарезанных листьев, цветков, стеблей календулы (ноготков), залить 3–4 л холодной воды, оставить настояться на 5–10 мин, затем поставить на огонь, довести до кипения и варить 5 мин. Отвар нужно настоять в течение 10 мин, а затем добавить в ванну с водой. Принимать ванну 20–30 мин.

Ванна с пищевой содой. Она предназначена для сухой, грубой кожи со склонностью к ороговению и появлению жестких, плохо размягчаемых участков.

Взять 300–500 г питьевой соды и добавить в воду с температурой 36–37 °C, растворить. Погрузитесь в ванну на 15 мин. После этого ороговевшие участки кожи размягчатся и их можно будет легко снять пемзой, мочалкой и даже просто рукой. Такая ванна, кроме того, помогает ликвидировать застой крови в венах. Но помните, что ванна с содой может прогнать сон и взбодрить вас, поэтому не принимайте ее вечером.

Ванна с солью. Она не только очищает кожу, но и тонизирует ее, а также оказывает легкое возбуждающее действие на нервные окончания. Кроме того, соль прекрасно вытягивает не только физическую, но и энергетическую грязь, а потому после соляной ванны заметно улучшается настроение, легко уходят обиды и чуждые влияния.

Возьмите 3–4 кг обычной поваренной соли, добавьте в ванну с водой, нагретой до 35–36 °C, растворите. Принимать ванну нужно 10–15 мин. Если у вас жирная кожа, можно не ополаскиваться под душем, при других типах кожи лучше после такой ванны принять прохладный душ.

Хвойные ванны. Такие ванны не только прекрасно очищают кожу, но и снимают усталость, укрепляют нервную систему и сердце. Для нее можно использовать готовый хвойный экстракт или хвойный отвар.

Возьмите 300 г хвойных игл, залейте 3 л холодной воды и кипятите в течение 15 мин. Затем вылейте отвар в ванну с водой температурой 36–37 °C. Принимать хвойную ванну можно как минимум 20 мин (дольше – по самочувствию). Затем надо принять прохладный душ. Такие ванны 2–3 раза в неделю обеспечивают здоровую чистую кожу.

Шалфейная ванна. Она рекомендуется для жирной кожи – такая ванна прекрасно очищает поры, а также суживает их и, кроме того, регулирует потоотделение, предотвращая чрезмерную потливость. Шалфейная ванна помогает при радикулите.

Взять 100 г сухого шалфея, залить 1 л кипящей воды и кипятить на медленном огне в течение 1 часа. Получившийся отвар нужно настаивать 1 сутки. Затем добавьте его в ванну с температурой воды 37–38 °C и принимайте ванну 20 мин.

ОЧИЩЕНИЕ ВОДОЙ И МЫЛОМ

Это самый простой и распространенный способ очищения кожи, но выполнять эту процедуру надо правильно. Вода уже сама по себе несколько обезжиривает и сушит кожу, это ее действие еще более усиливается при пользовании мылом.

Содержащиеся в мыле щелочи (а они содержатся во всех видах и сортах мыла, пусть в минимальных количествах) меняют кислую реакцию кожи, которая является исключительно важным фактором защиты от микробов, и этим способствуют ее сухости, потере эластичности и преждевременному старению: при умывании водой и мылом даже один раз в день кожа лица надолго лишается своей обычной защитной жировой смазки. После мытья лица с мылом требуется не меньше пяти часов для того, чтобы кожа вновь обрела свое обычное состояние, то есть покрылась естественной смазкой, обладающей кислой реакцией, и могла выполнять свою бактерицидную функцию.

Поэтому даже при жирной коже мыть лицо с мылом можно только 1 раз в день, вечером, за час – полтора до сна.

Частое употребление мыла вредно при нормальной и особенно при сухой коже, однако и жирную нельзя абсолютно лишать защитного слоя – она становится менее устойчивым к внешним раздражениям, к атмосферным влияниям, а также к микробам, попадающим на кожу из внешней среды. Обезжиренная кожа усиливает выделение пота, что еще больше пересушивает ее и способствует развитию воспаления. Таким образом возникают краснота и шелушение кожи, при которых всегда противопоказано мыло, а в некоторых случаях и вода. Чтобы чувствительная кожа лучше переносила воду, особенно холодную, целесообразно перед умыванием нанести на нее растительное масло, особенно растертое вместе с яичным желтком и молоком, или крем, или даже самую обычную сметану.

Ни при каких обстоятельствах не следует умываться хозяйственным мылом, содержащим избыток щелочи. Она, правда, хорошо очищает кожу, но при этом чрезмерно размягчает роговой слой и может вызвать воспаление и шелушение кожи, особенно при повышенной ее чувствительности, способствуя потере кожей эластичности и преждевременному старению.

Прежде всего смочите лицо водой, намыльте подбородок, затем переходите к носу (ни в коем случае не наносите мыло на глаза), намыльте середину лба, раковины ушей, боковые стороны щек и шею. Не задерживайте пену на лице и сразу смойте ее большим количеством воды.

Самое главное при умывании с мылом – удалить с кожи мыльную пену и тем самым предотвратить раздражение кожи возникающее под влиянием мыла. Следующая процедура после ополаскивания лица – это тщательное отшелушивание кожи (особенно если вы не собираетесь сразу смазать лицо смягчающим кремом).

Вообще после мытья лица желательно смазать еще мокрую кожу питательным кремом, а затем высушить ее. Оставленная на поверхности кожи влага, испаряясь, вызывает охлаждение с последующим сужением сосудов, вследствие чего уменьшается и количество выделяемых железами смазочных жировых веществ. Это ведет к сухости кожи, шелушению, покраснению и возникновению зуда. Мокрое лицо, смазанное кремом, через 3–5 мин очищается от излишка крема бумажным полотенцем или специальной салфеткой. Умывание водой с мылом для любой кожи и в любое время года может быть заменено использованием жидкого крема, кислого молока или растительного масла. Кроме того, всегда вы можете воспользоваться для умывания специальными средствами, подходящими именно для вашего типа кожи.

ОЧИЩЕНИЕ ОТ ГРИБКА И БОРОДАВОК

Очищение кожи от грибка. Очистить кожу от грибка можно с помощью уксуса. Налить в ванночку уксус или эссенцию, распарить пальцы ног в горячей воде, ножницами снять старый эпителий (засохшую кожицу) и тщательно промыть кожу между пальцами. Выполнять процедуру через день, всего потребуется 7 процедур.

Очищение кожи от бородавок. 1. Ежедневно не менее 2 месяцев наносить на бородавку раствор витамина К на масле (800 МЕ).

2.  Для того чтобы избавиться от бородавок на подошвах ног, можно прикладывать к ступням сырой баклажан или картофель.

3.  Ароматерапия (как дополнение к другому лечению): вдыхание ароматических масел чеснока, лимона, лука, туи.

Очищение ногтей от грибка. Очистить ногти от грибка поможет жженый цинк: им надо смазывать пораженные участки ногтей 3 раза в день до полного исчезновения грибка. Эти процедуры можно проводить в любое время года.

ОЧИЩЕНИЕ ОТ МОЗОЛЕЙ

Ванночка. Промывать мозоли отваром печеного лука.

Компресс. Разрезать вдоль кусочек чисто вымытого листа алоэ, наложить его свежим срезом на мозоль или натоптыш, накрыть бумагой для компрессов или полиэтиленом и забинтовать на ночь. Утром соскоблить грубую кожу щеточкой или пемзой.

Припарки. 1. Распарить мозоль перед сном. На ночь привязать к нему корку лимона с мякотью. Повторить процедуру 2–3 раза, а затем аккуратно снять мозоль.

2.  Взять листья ириса, измельчить в кашицу, заварить кипятком и прикладывать в виде припарок на мозоли или на затвердевшие участки кожи рук и ног. Когда кожа размягчится, мозоли можно будет безболезненно удалить. Время процедуры 2–3 часа, курс – 2–3 раза.

3. Разогреть кусочек прополиса. Сделать теплую ванну на 10–15 мин, протереть кожу и наложить тонким слоем на мозоль. Завязать бинтом. Держать 5 дней. Процедуру повторить 3 раза. После ванны и снятия повязки размягченную мозоль удалить пемзой.

ОЧИЩЕНИЕ МЫЛЬНЫМ КРЕМОМ

Этот способ очищения рекомендуется для жирной кожи с расширенными порами, а также для жирных участков смешанной кожи. Ее можно также применять при любой коже, если имеются черные точки на носу и подбородке, но с некоторой осторожностью.

Очищение мыльным кремом делается вечером перед общей очисткой лица лишь для пораженных участков кожи. Взять ватный тампон, смочить его 3 %-ной перекисью водорода, затем нанести на него немного камфорного или мыльного крема или намылить тампон туалетным мылом. Втирая крем или мыло, тампоном смазывают пораженные участки (нос, подбородок, лоб). Втирать надо круговыми движениями до образования мыльной пены, особенно на тех участках, где расположено больше всего черных точек. Чтобы мыльная пена растворила закупоренные загрязненные поры и обесцветила черные точки, ее необходимо оставить на коже на 3–5 мин. После этого пена тщательно снимается чистой ваткой, смоченной теплой водой.

При особо чувствительной коже мыльную пену можно держать не дольше 1–2 мин, увеличивая это время от процедуры к процедуре. Когда кожа лица привыкнет к этому способу очищения, процедуры надо делать сначала ежедневно в течение 1–2 месяцев, затем от 1 до 3 раз в неделю до улучшения. После перерыва (2–3 недели) курс можно в случае необходимости повторить. Если при этом на особо чувствительной коже возникнет даже легкое раздражение или краснота, то процедуру следует сократить по времени и применять ее реже – примерно через 1–2 дня, но не реже 2 раз в неделю.

Главное при очищении кожи с помощью мыльного крема – следить, чтобы пена не попадала на другие участки кожи лица, особенно на кожу около глаз. Если кожа сухая или чувствительная, то очищать таким способом надо только отдельные участки – крылья носа и середину подбородка.

Если кожа очень жирная или очень загрязненная, то на тампон с мыльным кремом можно добавить обычной поваренной соли. Для начала втирать ее в течение 1 мин, постепенно увеличивая продолжительность до 2–3 мин и усиливая нажим. Очищать участки поражения кожи мыльным кремом с солью можно перед любой очисткой кожи лица и шеи.

ОЧИЩЕНИЕ ОТРУБЯМИ ИЛИ МЯКИШЕМ ЧЕРНОГО ХЛЕБА

Для этого способа очищения пригодны пшеничные, овсяные, рисовые, миндальные отруби или овсяные или другие хлопья, или размоченный в горячей воде мякиш черного хлеба, который содержит много отрубей. Проводить такое очищение нужно ежедневно на ночь в течение месяца.

Очищение отрубями. Взять 1 стакан отрубей (или овсяных хлопьев), пропустить через мясорубку. Для женщин моложе 25 лет добавить 1 чайную ложку питьевой соды. Смесь хорошо перемешать, хранить в стеклянной посуде. Применять для очистки жирной кожи с загрязненными порами. Без добавления соды подходит для любого типа кожи.

Процедуру проводить таким образом: кожу лица смочить водой, затем на ладонь положить 1 столовую ложку смеси, аккуратно нанести ее на лицо и шею. Как только возникнет ощущение, что вся масса свободно движется по коже, ее сразу же смыть теплой водой.

Очищение мякишем черного хлеба. Это очищение делается аналогично очищению отрубями или овсяными хлопьями.

После этих процедур появляется особенно приятное ощущение чистоты и мягкости кожи, особенно хороший эффект дают они для жирной кожи. В этом случае ее можно повторять через 1–2 недели, а в промежутке применять кислое молоко, желток и мыльный крем.

ОЧИЩЕНИЕ РАСТИТЕЛЬНЫМ МАСЛОМ

Это самое полезное, простое и распространенное средство для очистки кожи лица и шеи любого типа зимой и осенью. Для очищения подходит любое растительное масло – оливковое, кукурузное, льняное, миндальное, подсолнечное нерафинированное или персиковое, ореховое и другое косточковое масло.

Взять 2 чайные ложки масла, перелить в баночку и на 1–2 мин поставить ее в горячую воду, можно масло налить в столовую ложку, нагретую в горячей воде. Следите за тем, чтобы не обжечь кожу.

Ватным тампоном, слегка пропитанным маслом, протирается вся кожа лица. После этого масло наносится уже обильно смоченной ваткой на лицо восходящими движениями, начиная с шеи, затем от подбородка и рта к вискам, от основания носа ко лбу и вокруг глаз: от носа по верхнему веку к виску и по нижнему веку обратно. При этом очищаются также губы и брови.

Через 2–5 мин масло снимается ваткой, лишь слегка смоченной лосьоном, чаем или подсоленной водой (лосьон можно заменить кипяченой водой, смешанной с лимонным, апельсиновым, яблочным и другим свежевыжатым фруктовым соком). Итак, на первый и второй раз ватка едва смачивается (так легче снять жирный слой), следующие ватки можно смачивать уже обильнее.

Чистую кожу без угрей и высыпаний можно очистить с помощью свежего сливочного масла. Это средство не раздражает и не высушивает кожу, всегда под рукой и в какой-то мере питает кожу. Применять его для очистки можно не более 10 дней.

ОЧИЩЕНИЕ ЯИЧНЫМ ЖЕЛТКОМ

Жирную кожу лица хорошо время от времени очищать яичным желтком, приготовленным следующим образом.

Взять 1 желток, положить его в небольшую баночку, постепенно добавлять 1–2 чайные ложки сока грейпфрута, лимона или туалетного уксуса и хорошо перемешать. Эта порция рассчитана на 2–3 применения, ее можно хранить в прохладном месте в течение 2–3 дней.

На слегка смоченный ватный тампон набрать немного желтковой смеси и наносят ее на кожу. Маску оставляют на лице на 2–3 мин, затем смывают ее водой или снимают влажным ватным тампоном. После этого на слегка влажную кожу наносится питательный крем или растительное масло.

Поверхность кожи необходимо быстро очистить, чтобы не дать желтковой массе впитаться в кожу. Процедуру надо повторить 2–3 раза, увеличивая количество средства и растирая его на коже в легкую пену.

УМЫВАНИЕ МОЛОКОМ

Белая кровь, сок жизни – так называли молоко философы древности. Широко и с давних пор применяется оно для очищения и сохранения молодости и красоты кожи лица и тела – достаточно вспомнить о 500 ослицах римской царицы Поппеи или о том, что молоком каждое утро умывалась Клеопатра. Говорят, что Любовь Орлова отдавала предпочтение молоку перед всеми остальными косметическими средствами, что позволило ей до старости сохранить отменный цвет лица.

Молоко действует на кожу успокаивающе, поэтому им пользуются чаще всего обладатели сухой кожи и особенно кожи с повышенной чувствительностью. Эта процедура выполняется после очищения кожи, причем молоко наполовину разбавляется горячей водой (до температуры парного молока).

Предварительно кожа очищается ватками, смоченными цельным молоком или растительным маслом, чтобы лучше снять загрязнения, и только после этого обильно смачивается разбавленным молоком. Можно омывать лицо куском смоченной в разбавлен-

ном молоке ваты или же, налив молока в ванночку, опускать в нее поочередно то одну, то другую сторону лица, а затем лоб и подбородок. После умывания лицо слегка подсушивается салфеткой (промакивающими движениями). Нос и подбородок можно продезинфицировать лосьоном, а затем на еще влажную кожу лица наложить питательный крем. Если кожа лица воспалена или шелушится, то вместо горячей воды в молоко добавляется довольно крепкий ромашковый или липовый чай либо отвар из листьев малины. Умываться молоком можно лишь при отсутствии ссадин и гнойничков.
НАРОДНЫЕ СПОСОБЫ ОЧИЩЕНИЯ КОЖИ Ванны . Взять 400 г клевера, измельчить, залить 2 л кипятка и настоять 4 часа. Процедить и вылить в ванну с температурой 36–38 °C. Курс приема – 8–10 ванн, принимать их через день по 15–30 мин. Ванны хорошо очищают кожу от сыпи.
Лосьоны. 1. Взять 3 столовые ложки огурца, натертого на мелкой терке, залить 1 стаканом крутого кипятка, настоять 2–3 часа, процедить, отжать осадок и добавить 1 чайную ложку меда, размешав его до полного растворения. В этой жидкости нужно смочить ватный тампон и протереть им лицо после умывания. Средство очищает кожу от угрей.
2.  Взять по 1 чайной ложке меда и настойки календулы, залить 1 стаканом теплой кипяченой воды, размешать. Лосьон использовать для жирной кожи.
3.  Взять свежие ягоды калины, выжать сок. Протирать кожу свежим соком ягод калины 2–3 раза в день для удаления прыщей.
4.  Взять листья алоэ, промыть кипяченой водой, обсушить и в течение 10 дней хранить в темном прохладном месте, после чего их измельчить и отжать сок. Свежеприготовленным соком протирать кожу 2–3 раза в день. Это средство очищает кожу от воспаления, угревой сыпи, раздражения. Применять при жирной коже, для сухой кожи сок алоэ надо развести водой.
5.  Взять 1 желток, смешать со 100 г сметаны или густых сливок, добавить сок 1/2 апельсина, все взбить. Кожу очистить с помощью ватного тампона, смоченного в этих сливках, затем ополоснуть прохладной водой. Сливки можно хранить в холодильнике не более 2 дней. Такой способ помогает очистить кожу, плохо переносящую перепады температур.
Маски. 1. Взять 100 г тщательно вымытого и очищенного сырого картофеля, натертого на мелкой терке, добавить 1 чайную ложку меда, перемешать. Полученную смесь нанести на марлевую салфетку слоем 1 см и приложить к участку кожи, где появились воспаленные угри, зафиксировать повязку и снять ее не ранее чем через 2 часа. Если воспаление не прошло, приготовить новую смесь и повторить процедуру.
2.  Желток сырого куриного яйца смешать с 1 ст. ложкой льняного масла, 1 ст. ложкой меда и соком 1 лимона. Руки вымыть в воде, в которой варился картофель. Смазать их толстым слоем смеси, надеть полотняные перчатки. Через час перчатки снять, вымыть руки теплой водой и смазать кремом.
Умывание. Очищению кожи способствует умывание из сернистых источников.


Очищение крови и лимфы



ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ

Кровь – это жидкая ткань, циркулирующая в кровеносной системе человека, она обеспечивает жизнедеятельность остальных клеток и тканей нашего организма и выполнение ими различных физиологических функций. Таких функций несколько: прежде всего, это транспорт газов – кровь переносит кислород от легких к тканям, а углекислого газа – от тканей к легким, переносит глюкозу, аминокислоты, жирные кислоты, соли и другие питательные вещества от органов пищеварения к тканям, а конечных продуктов обмена веществ – к органам выделения. Кровь участвует в регулировании водно-солевого и кислотно-щелочного равновесия в организме, играет важную роль в поддержании постоянной температуры тела.

Одна из главнейших функций крови – защитная. Она осуществляется благодаря наличию в крови антител, антитоксинов и лизинов, а также способности лейкоцитов к поглощению микроорганизмов и инородных тел. Защитная функция осуществляется и благодаря тромбоцитам – кровотечение останавливается благодаря свертыванию крови.

Кровь содержит многие химические соединения, потребность в которых изменяется в зависимости от функциональной активности тканей. Однако ее химический состав, активная реакция среды и другие физико-химические показатели постоянны. Это обеспечивается механизмами гомеостаза – скоростью кровотока, регулирующей поступление к тканям питательных веществ и удаление продуктов обмена веществ, сохранение водного баланса, которое достигается благодаря обмену жидкостью между кровью и лимфой. Гомеостаз поддерживается и с помощью регуляции обмена веществ и энергии биологически активными веществами (гистамин, серотонин, ацетилхолин и другие), гормонами, переносимыми от места их образования к месту действия.

Объем крови у взрослого человека составляет около 5 л – это примерно 1/14–1/13 веса человека. Она состоит главным образом из плазмы (55 % всей массы крови) и взвешенных в ней кровяных телец (эритроциты), белых кровяных телец (лейкоциты) и тромбоцитов. За перенос кислорода и углекислого газа «отвечает» дыхательный пигмент гемоглобин, который содержится в эритроцитах.

С изменением состава крови и ее формульных элементов (эритроцитов, лейкоцитов и тромбоцитов) связаны как симптомы заболеваний (анемия, лейкоцитоз и так далее), так и собственные болезни крови (лейкоз, геморрагический диатез и другие).

СПОСОБЫ ОЧИЩЕНИЯ КРОВИ

Корнями одуванчика. Ранней весной или поздней осенью собрать корни одуванчика и хорошо высушить их. Затем взять фарфоровую или стеклянную посуду, растолочь в ней в порошок корни одуванчика. Взять 1 столовую ложку порошка, залить 1 стаканом кипятка, закрыть крышкой и дать хорошо настояться. Принимать настой утром в течение 7 дней. Настой готовить непосредственно перед употреблением.

Отваром растений. 1. Взять по 100 г цветков ромашки, зверобоя, бессмертника, березовых почек, листа земляники, смешать, 2 столовые ложки смеси залить 400 мл кипятка и настаивать ночь в термосе. Принимать по 200 мл 2 раза в день.

2.  Взять 100 мл сока крапивы, добавить 100 мл яблочного сока из антоновки или ранета. Принимать всю дозу 1 раз в день за 10 мин до завтрака. Курс лечения – 20 дней, после 10 дней перерыва он может быть повторен. Это эффективное средство очищения крови, таким образом успешно лечили даже лейкозы.

Смесью молока и чая. Взять 1/5 чашки молока, долить доверху густой заваркой чая, можно добавить высушенный и растертый в порошок корень одуванчика. С утра до 15 часов в жидкость не добавляют ничего, кроме щепотки соли, но после 15 часов можно положить сахар или мед по вкусу. Несколько дней (но не более шести) другое питание при этом можно исключить, так как молоко с чаем достаточно питательно. Через день необходимо делать клизмы, чтобы поскорее вымыть выходящие шлаки.

Тибетский способ очищения. Тибетская медицина для очищения крови и лечения ее заболеваний предлагает в течение месяца съедать ежедневно 100 г непрожаренной печени молодого теленка.

СПОСОБЫ ОЧИЩЕНИЯ ЛИМФЫ

Так называется жидкость, циркулирующая в лимфатической системе человека. Название ее произошло от латинского lympha – «чистая вода», «влага». Ее химический состав близок к составу плазмы крови, в ней меньше белков, чем в крови, лимфа может свертываться, хоть и медленнее, чем кровь. В этой жидкости присутствуют клетки крови: в ней особенно много лимфоцитов и почти нет эритроцитов. Движение ее в сосудах обеспечивается физиологической активностью органов, сокращением мышц тела и отрицательным давлением в венах. Всего в лимфатической системе человека находятся 1–2 л этой жидкости.


Эта система очень важна для функционирования организма, ее основное назначение – стоять на страже его чистоты. Малые лимфатические сосуды, проходящие рядом с артериями и венами, собирают лимфу из тканей, причем их стенки настолько тонки и проницаемы, что она выносит из тканей крупные молекулы и бактерии, которые не могут проникнуть в капилляры. В местах соединения лимфатических сосудов находятся лимфоузлы, в которых бактерии и токсины обезвреживаются.

Таким образом, лимфосистема входит в состав иммунной системы для охраны организма от микробов, бактерий, вирусов, а ее загрязненность может привести к большим проблемам. Но также ясно и то, что прежде чем начинать чистить лимфу, нужно как минимум очистить кишечник и печень.

Показания к применению. Артроз, артрит с отеками суставов, заболевания лимфатических желез, ишемическая болезнь сердца, острые хронические заболевания дыхательных путей и придаточных пазух носа, заболевания ушей (отиты) и глаз, хронический тромбофлебит, хронические заболевания мочеполовой системы, остеохондроз позвоночника.

Противопоказания. Аллергия к цитрусовым и диабет.

Первый способ. За 1–2 дня до начала очищения налить в пластмассовую посуду сырую воду (желательно родниковую или пропущенную через очиститель), плотно закрыть и поставить в морозильник или на мороз (рядом не должно лежать мясо). Когда вода замерзнет, внести посуду в тепло, талую воду осторожно слить, чтобы в нее не попал осадок. Всего талой воды необходимо 2 л (можно приготовить ее в несколько приемов).

Взять по 900 мл свежевыжатого сока из грейпфрутов и апельсинов, 200 мл сока лимона. Все смешать, разбавить 2 л талой воды. Утром натощак сделать клизму из 2 л воды с 2 столовыми ложками яблочного уксуса. Затем выпить 100 мл воды с растворенной в ней глауберовой солью. Сразу же встать под горячий душ и хорошо разогреться. Выпить 200 мл приготовленной смеси. Вы сразу начнете потеть, появятся позывы к опорожнению кишечника, стул может быть жидким. Далее принимать по 100 мл смеси каждые 30 мин, пока не будут выпиты все 4 л смеси.

Такое лечение проходит три дня, курс через какое-то время можно повторить. После 3 дней такой соковой диеты нельзя резко переходить на обычную пищу. Надо, продолжая питаться соками, свежими фруктами и овощами, постепенно вводить в рацион отварные овощи, каши и затем вашу обычную пищу. Затраты времени и средств на проведение цитрусовой терапии восполнятся несравненным ощущением легкости, свежести и молодости вашего организма.

Второй способ. С помощью этого способа очищения лимфы за 1 месяц растворяются все отложения, выводятся шлаки, очищается лимфа, а кровь насыщается витаминами.

Утром – очистительная клизма. За этот день надо съесть тертый лимон с хорошо распаренной цедрой (сок не подогревать) в смеси с фруктовым сахаром или медом. На второй день нужно съесть 2 лимона, на третий – 3 лимона, на четвертый – 4 лимона, на пятый день – 5 лимонов. Количество лимонов нужно довести до 15 лимонов в день. Затем количество их нужно уменьшать: то есть каждый день надо съедать на 1 лимон меньше.

Способ третий. Взять 2 кг лимонов (с кожурой, но без косточек), 2 кг красной свеклы (бордовой), 2 кг моркови, 2 кг гранатов, 2 кг клюквы, мед. Выжать соки (каждый в отдельности), затем все смешать. Сок из свеклы необходимо приготовить в первую очередь и поставить, плотно закрыв посуду, в холодильник на 3–4 часа. Мед не подогревать. Готовую смесь хранить в холодильнике в стеклянной банке с плотно прилегающей крышкой. Принимать по 50 мл смеси, разбавляя ее 50 мл теплой воды, натощак 10 дней подряд, затем 5 дней – перерыв. Повторять 15-дневный цикл до окончания приготовленной смеси. Очищение лимфы специалисты рекомендуют делать 2 раза в год – осенью и весной.

Тибетский способ очищения. Тибетские врачи рекомендуют очищать лимфу таким способом. Взять 150–200 мл смеси свежеприготовленных соков – морковного или яблочного в смеси со свекольным в пропорции 4:1, принимать их до еды каждый день. Одновременно принимать спиртовую настойку чистотела по такой схеме: перед завтраком – 1 капля, перед обедом – 2 капли, перед ужином – 3 капли и так далее, дозу доводят до 15 капель на один прием, а затем постепенно снижают до 1 капли.

Для приготовления настойки взять траву чистотела, измельчить и отжать сок, процедить его через 2–3 слоя марли и на каждые 450 мл сока добавить 70 мл медицинского спирта. Хранить настойку в холодильнике.

Помимо очищения лимфы, эта процедура оказывает благотворное воздействие на организм при гипертонии, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, псориазе, геморрое, остеохондрозе.


Очищение органов дыхания



ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Первое упражнение. Лучшим средством очищения легких йоготерапевты и тибетские целители считают очистительное дыхание. Для того чтобы выполнить упражнение, надо сделать медленный вдох носом. В начале вдоха воздух заполняет нижнюю часть легких, живот надувается (за счет движения диафрагмы), воздух наполняет легкие и концентрируется в их верхних частях, что достигается легким поднятием и опусканием плеч. При этом движении необходимо подняться на носки, затем держать дыхание насколько можно (не делая никакого насилия над собой) и, опускаясь на ступни и расслабляя все мышцы, сделать медленный выдох ртом, втягивая живот. Таких дыхательных движений нужно выполнить 10–15, максимально концентрируя внимание на процессе дыхания, мысленно представляя себе, что вы вдыхаете жизненную, целебную энергию, которая на вдохе заполняет ваше существо, а на выдохе концентрируется районе солнечного сплетения.

Второе упражнение. Сделать полный вдох. Выдохнуть воздух порциями, совершая толчкообразные движения, втягивая живот. Каждая последующая порция выдыхаемого воздуха должна быть меньше предыдущей, для наглядности можно представить, что надо задуть свечи, поставленные в ряд, каждая из которых меньше другой. Такое очистительное дыхание должно принести облегчение и успокоение.

Третье упражнение. Встать или сесть прямо. Смотреть вперед в одну точку, не отвлекаясь ни на что другое. Сделать спокойный естественный вдох через нос, затем произвести резкий выдох через нос. Потом снова спокойный естественный вдох и резкий выдох. Через пять вдохов-выдохов ускорить движения: 1 дыхательный цикл считать за 1 раз, выполняйте упражнение от 11 до 20 раз. При выполнении упражнения надо сосредоточить внимание на области гортани.

Это упражнение применяется для очищения легких от остаточного воздуха; улучшения кровообращения головного мозга; профилактики легочных заболеваний; улучшения работы щитовидной железы.

Четвертое упражнение. Лечь на спину, сделать глубокий вдох, усилием диафрагмы надуть живот, задержать дыхание на 3–5 секунд. После задержки воздуха выпустить его десятью маленькими порциями, проталкивая его с силой сквозь плотно сжатые губы так, чтобы весь живот интенсивно колебался десять раз. От сотрясения внутренние органы начнут сбрасывать с себя шлаки. Такой же процесс очищения происходит и в тот момент, когда человек смеется.

«Поза льва». Сесть на пятки, руки вытянуть над коленями ладонями вниз, растопырив пальцы. Расширить глаза, открыть пошире рот, вытянуть язык, стараясь достать им до подбородка. Одновременно как можно сильнее, до дрожи, на 5–10 секунд напрячь мышцы рук, шеи, лица, концентрируя напряжение в области горла, затем расслабиться.

УХОД ЗА НОСОМ

Нос – это верхний отдел дыхательных путей, в котором находится и орган обоняния. Основное количество пыли попадает в организм через нос, она оседает на слизистой поверхности носовых каналов и выталкивается к внешнему отверстию маленькими волосками, находящимися в постоянном движении. Микробы, попадающие в нос, также выбрасываются из организма этими волосками, причем носовая слизь обладает антисептическими свойствами, а следовательно, убивает громадное количество бактерий.

Но с большим количеством пыли, которую мы вдыхаем и поглощаем с пищей и питьем, нос не справляется. Платок не в состоянии убрать всю пыль и слизь из носового прохода, особенно если человек спит на одном боку. Забор воздуха через носовые ходы становится различным: нарушается естественное дыхание, изменяется состав крови, ее циркуляция, что влечет за собой функциональные расстройства кровообращения, пищеварения, нервной и выделительной систем и так далее. Закупорка только одной ноздри приближает старость.

Специалисты рекомендуют в случаях простуды, ринита, синусита или других заболеваний органов дыхания начинать лечение с промывания носа 2–3 раза в день. Эту процедуру хорошо проводить настоями трав с антисептическими и ароматными свойствами (мята, зверобой, душица, ромашка и другие). Тибетская медицина и народная медицина чаще всего рекомендуют делать это собственной уриной.

Промывание носа стимулирует нервные и чувствительные окончания слизистой перепонки в носовых ходах. В жаркое время года промывание позволяет сохранить влажность в носу. Этой процедурой совершенствуется фильтрация воздуха, дыхание становится легким, ритмичным, что улучшает здоровье. Промывание носа освежает мозг и успокаивает нервную систему. Йоги утверждают, что с помощью очищения носовых ходов не только можно излечиться от болезней области носа, но и улучшить зрение.

Гигиенический уход за носом связан с уходом за кожей лица. При уходе за носом не забывайте делать компрессы, маски, массажи. Ежедневно умывайте лицо кипяченой водой и высококачественным туалетным мылом, делайте компрессы, стягивающие маски. Но иногда эта часть нашего лица требует дополнительного ухода (при излишнем блеске, покраснении, расширенных порах, чаще всего на крыльях). Но на внешний вид влияют и некоторые заболевания, например насморк – а покрасневший и распухший при простуде нос еще никого не красил…

ОЧИЩЕНИЕ СВЕКЛОЙ

Настой. Взять свеклу и черную редьку, помыть, очистить, натереть на терке, 3/4 стакана свеклы и 1/4 стакана черной редьки перемешать, поместить в стеклянную емкость, залить 2 стаканами подсолнечного масла и выставить на солнце. Настаивание продолжать в течение 1 недели, ежедневно перемешивая. Готовый масляный настой слить в отдельную посуду, отжав масло из растительного сырья. Ежедневно закапывать в каждую ноздрю по 3–5 капель настоя 3 раза в день.

Прогревание гайморовых пазух. Вечером можно делать прогревание гайморовых пазух (при условии, что больной до утра не будет покидать теплое помещение). Для этой процедуры потребуется чистая льняная салфетка и немного приготовленного лекарства: настой подогревают на водяной бане, пропитывают лекарством салфетку и накладывают ткань на верхнюю половину лица таким образом, чтобы покрылась лобная часть, нос и прилегающие к нему участки слева и справа. Для усиления прогревания на области гайморовых пазух можно наложить клубни картофеля, отваренного вместе с кожурой. В случае если кожа больного отличается повышенной чувствительностью и плохо переносит вещества, перешедшие из редьки в масло, настой можно разбавить обычным растительным маслом. К сожалению, это снижает эффективность применения способа и удлиняет срок лечения.

Капли в нос. 1. Взять свеклу, натереть на мелкой терке, из кашицы отжать сок и довести до кипения, закапывать по 3–5 капель в каждую ноздрю. При насморке у взрослых доза может быть увеличена в 2–3 раза. В течение суток выполнять 3–5 закапываний до исчезновения слизистых выделений из носа.

2.  Взять листья и корнеплоды свеклы, помыть, очистить, натереть на мелкой терке, отжать сок. В небольшую стеклянную емкость влить 50 г сока, добавить 15 г меда, размешать до растворения меда, закапывать в каждую ноздрю по 5–6 капель через каждые 3–5 часа.

Промывание. На протяжении 2 недель утром и вечером промывать носовые ходы теплым свекольным соком. Такой способ лечения в наибольшей степени подходит больным с густыми слизистыми выделениями. Процедура заключается в поочередном втягивании сока то правой, то левой ноздрей. После проведения курса лечебных процедур отмечается облегчение дыхания у больных с хроническим насморком.

Тампоны. В обе ноздри вкладывать вату, смоченную в соке свеклы. Продолжительность нахождения тампонов в носовых ходах определяется с учетом индивидуальной переносимости. Если после применения отмечается обострение заболевания, то необходимо перейти на использование отвара из корнеплода. Желательно для закапывания и промывания носовых ходов применять отвар, в котором после настаивания начался процесс брожения.

ДРУГИЕ СПОСОБЫ ОЧИЩЕНИЯ

Черной редькой. Взять черную редьку, помыть, очистить, натереть на крупной терке, отжать сок (некрепко), добавить в него мед или сахар и принимать на ночь. Положить оставшийся жмых на 4–6 слоев марли или один слой ткани, приложить на грудную клетку и укрыть шерстяным или пуховым платком, а сверху – теплым одеялом. Этот способ хорошо помогает при лечении воспалительных заболеваний дыхательных путей и сильном кашле.

Сосновым молочком. Взять 1/2 стакана козьего молока, растворить в нем кусочек сосновой смолы диаметром около 1 см. Принимать смесь в теплом виде на ночь, грудь и спину при этом растереть скипидарной мазью. Этот способ хорошо помогает при лечении воспалительных заболеваний дыхательных путей и сильном кашле.

Метод нети. Взять заварной чайник, налить в него 1 стакан подсоленной воды, надеть на носик чайника детскую соску с подходящим отверстием и медленно втягивать воду в нос, выпуская, соответственно, через рот. Примерно в середине процедуры (когда останется 1/2 стакана воды) следует поочередно сделать несколько резких выдохов через каждую ноздрю.

На более сложных ступенях джала нети (так в хатха-йоге называется водное очищение носа) воду впустить в одну ноздрю, а выпустить через другую или набрать в рот, а выпускать через ноздри. В совершенстве овладевшие данными процедурами люди могут рискнуть попробовать очищать нос с помощью просовывания через ноздри тонкого резинового или хлопчатобумажного шнура; извлекать его потом надо через рот.

Очищение с помощью ржи. Взять ржаной сухарик, положить на горячую сковородку, под действием высокой температуры он начнет подгорать и выделять дым. Больному необходимо вдыхать дым носом в течение 2–3 мин. В течение дня такую процедуру повторить еще несколько раз, лечение продолжается до тех пор, пока носовые ходы не очистятся от слизи, а дыхание не станет свободным.

Очищение йогой. По представлениям древневосточной медицины и философии, дыхание человека через правую ноздрю является солнечным, или положительным, при котором возрастает плюсовой энергетический потенциал организма; при дыхании же левой ноздрей, или лунном, увеличивается, наоборот, отрицательное начало. Для поддержания биоэнергетического равновесия между положительным и отрицательным полями необходимо обеспечить нормальную проходимость обоих носовых ходов. Этого помогает достичь практика йоги.

Очищение шерстью. Вечером, перед самым сном, нужно хорошо растереть нос и лоб горячим водным раствором питьевой соды (взять 1 чайную ложку соды на 1 л воды). При выполнении процедуры используют носовой платок или вафельное полотенце, которые окунают в емкость и, склонившись над посудой, прикладывают к верхней половине лица, прогревая таким образом лобную часть. По мере остывания раствора подливают горячую воду и добавляют соду. Через 15–30 мин лицо вытирают сухим полотенцем, а лоб и нос покрывают повязкой из шерсти или же надевают на голову вязаную шерстяную шапочку и припускают ее нижний край на прогретые участки.

Очищение глиной. При насморке используют полоскания глиняной водой со свежевыжатым соком в соотношении 3:1. Глиняная вода готовится следующим образом: в 3-литровую банку засыпают около 200 г глины, заливают доверху родниковой водой или водой из колодца (пригодна и водопроводная отстоянная) и настаивают 3 суток. Полученный настой сливают, он пригоден для использования в течение нескольких месяцев.


Очищение печени и желчного пузыря



ОБЩИЕ ПРАВИЛА

Это самый крупный непарный орган в нашем организме, она имеет темную красновато-коричневую окраску и расположена в правом верхнем углу брюшной полости за нижними ребрами. Питательные вещества, извлекаемые из пищи в пищеварительном тракте, направляются по воротной вене непосредственно в этот орган, она играет жизненно важную роль в регуляции состава крови и основных биохимических процессах в организме: здесь происходит разрушение стареющих эритроцитов, содержащих красный пигмент крови гемоглобин, производство и хранение белков, а также регуляция белкового обмена и его побочных продуктов. Другие важные функции жизнеобеспечения – хранение в печени сахара и жиров, нейтрализация токсичных веществ, расщепление лекарств, выделение желчи, а также производство и хранение компонентов эритроцитов. Печень одновременно выполняет целый ряд функций – это и пищеварение, и обмен веществ, и кровообращение, и другие.

Одна из самых важных – барьерная функция печени. Вся кровь от кишечника вместе с питательными и многими другими веществами собирается в одну воротную вену и попадает в печень. Там кровь очищается от различных вредных веществ и уже затем растекается по всему организму. Этот этап очищения организма настолько важен, что если печень удалить, то организм через несколько часов погибнет от отравления.

Еще Авиценна говорил: «Знай, что если ты ошибаешься при лечении печени, твоя ошибка перейдет на сосуды и затем на все твое тело» – настолько велика роль печени в правильном функционировании нашего организма.

Камнеобразование – самое распространенное заболевание печени, в старшем возрасте камни обнаруживаются у каждого третьего. Главная причина его – неправильное питание, и, возможно, влияние стрессовых факторов. Камни представляют собой затвердевшую желчь, они образовываются как в печени, так и в желчном пузыре и по содержанию делятся на холестериновые, солевые, пигментные и так далее. Размеры камней могут быть разными: от совсем небольших крупинок до размеров грецкого ореха. Камни частично перекрывают желчные протоки и препятствуют нормальному оттоку желчи.

Но и сама желчь из-за застоя может стать причиной болезни. Застойная желчь портится и из легко текучей золотисто-желтой становится темной мазутообразной жидкостью с неприятным запахом. В такой желчи легко размножаются вредные микроорганизмы, которые и вызывают воспаление печени. При чистке печени они выходят в виде белых и бурых хлопьев, нитевидных образований и тому подобных включений.

Печень – естественный фильтр. Поэтому если возникают проблемы с толстым кишечником, то ваша печень почти наверняка нуждается в очистке. Нужно серьезно заняться очищением этого органа и в том случае, если вы неправильно питаетесь (а этом можно сказать о подавляющем большинстве). Затем необходимо почистить почки: если у вас грязная кровь, то почки очень сильно загрязняются. Такое загрязнение может даже привести к угасанию их функции. В заключение очистительного цикла следует проводить очищение на клеточном уровне.

Специалисты рекомендуют не бросаться чистить печень, как только вы прочитали эти строки, а непосредственно перед процедурами провести некоторую подготовку – в литературе эти меры обычно называются «смягчением организма». Чтобы процесс очистки шел эффективно, нужно «расшевелить» вредные отложения, шлаки и подвести их к выделительным органам. Для этого обычно пьют много теплой воды, дополнительно разогревают организм, принимают вещества-растворители и так далее. Эти меры помогают увеличить циркуляцию жидкости в тканях и облегчить планируемую чистку печени и желчного пузыря.

ПОКАЗАНИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

Показания к применению. Все известные методики чисток печени ориентированы на людей с пониженной или нулевой кислотностью желудочного сока.

Противопоказания. Высокая температура, конфликты дома и на работе, обострение хронических заболеваний, острые заболевания внутренних органов, понос, простудные или инфекционные заболевания, сахарный диабет, сильная головная боль, сильное переутомление, слабость, стресс, тошнота. Женщинам чистки противопоказаны при беременности и кормлении грудью.

Противопоказанием является и повышенная кислотность желудочного сока. Если она повышена сильно или очень сильно, то употребление яблочного сока увеличивает и без того повышенную кислотность желудка, что может закончиться желудочными коликами, спазмами или просто тяжелым самочувствием. Если человек здоров, то попытка очищения печени может закончиться и приступом острого гастрита. Так что при повышенной кислотности откажитесь совсем от чистки печени, используя альтернативные способы.

Если кислотность желудочного сока повышена, но не сильно, чистить печень можно, но необходимо резко ограничить использование кислых продуктов. В подготовительный период надо использовать сок не очень кислых яблок и смешивать его с морковным соком. При приеме сока лимона и оливкового масла – снизьте дозу сока лимона до 30 г.

КОЛИЧЕСТВО ЧИСТОК И РЕЖИМ ДНЯ

Количество чисток. Конечно же, первая чистка – наиболее трудная. Как правило, в этот раз выйдет много старой желчи, белесоватые нити, но камешков может не быть. Это не значит, что чистка прошла неудачно – все прошло успешно, просто печень очень сильно забита. Вторую и последующую чистки делают по самочувствию, как правило, проходят они легче.

Специалисты отмечают, что первые 3 чистки лучше сделать с интервалом в 3 недели, четвертую – через месяц, а пятую – через два. На следующий год надо запланировать еще две чистки, а на другой – уже одну.

Людям, увлекающимся чистками и готовым чистить печень каждый месяц, полезно знать, что частое вторжение в жизнь организма сильно понижает иммунитет. По той же причине выход из чистки должен быть мягким и щадящим.

Режим дня при подготовке к чистке печени. Существуют несколько способов подготовить организм к чистке печени, вот один из них.

Утром натощак выпить изюмную воду (взять 1 столовую ложку изюма, залить 1 стаканом кипятка, настаивать ночь). Ягоды использовать для каш и салатов. Через 5–10 мин выпить желчегонный чай с медом. Сделать зарядку, массаж, принять душ.

Через 30 мин после зарядки выпить 1 столовую ложку растительного масла. Через час съесть салат: взять морковь, яблоки, капусту, натереть на мелкой терке или мелко нашинковать, заправить соком лимона или растительным маслом.

Спустя еще час съесть свежесваренную кашу на воде (лучше всего гречневую). На обед – вегетарианский суп, а на ужин – кисломолочные продукты (творог, сметана, йогурт, кефир, сыр). Перед сном выпить изюмную воду, затем желчегонный чай с медом, сделать массаж безымянных пальцев обеих ног, натерев их бальзамом «звездочка», съесть 2 зубчика чеснока. Лечь спать с грелкой на печени.

Такого режима питания придерживаются 3 дня. На четвертый день есть только яблоки зеленых сортов, на пятый – пить свежевыжатый яблочный сок. На шестой день надо совсем от еды воздержаться.

КЛАССИЧЕСКОЕ ОЧИЩЕНИЕ

По всем правилам очищение делается перед новолунием – в 10–13-й дни лунного цикла.

Завтрак – легкий. Пред завтраком – сок. Обед – легкий. Через 1–2 часа после обеда прогреть область печени грелкой. Грелку привязать и ходить с ней весь день до 19–20 часов.

Вечером подогреть масло и раствор лимонной кислоты до 30–35 °C. Дозу масла и лимонной кислоты следует подбирать в соответствии с весом и переносимостью масла организмом.

Сделать 1–2 глотка масла, запить 1–2 глотками сока. Через 15 мин повторить и так делать несколько раз, пока не кончатся масло и сок. При появлении тошноты подождать. Процедуру не прекращать ни в коем случае. Но если тошнота не проходит, ограничиться выпитым количеством. Грелку можно не снимать.

После того как масло и сок выпиты, примерно через 1–1,5 часа сесть в удобную позу (лучше на пятки), заткнуть левую ноздрю ваткой и дышать через правую. На язык – немного жгучего перца, а на область печени – аппликатор Кузнецова. Все это будет способствовать возбуждению печени.

Попробуйте включить в процесс очищения воображение, и на выдохе направляйте огненную струю в область печени. Дышать при этом надо медленно, плавно (4–6 вдохов в минуту), сильно работая диафрагмой – выпячивать живот на вдохе и поджимать его повыше при выдохе. При этом происходит прекрасный массаж печени, увеличивающий кровообращение в печени, она промывается от шлаков и сгустков. Дыхание делать в течение 15–30 мин. Отдохнуть час и повторить.

Примерно с 23 до 3 часов ночи, бывает и под утро, начинается извержение камней и нечистот. Утром еще раз прослабит и может выйти еще большее количество камней. Надо сделать очистительную клизму, немного отдохнуть и поесть.

КОМБИНИРОВАННОЕ ОЧИЩЕНИЕ

Этот способ очищения включает бег, употребление жидкостей, баню, пищевое воздержание и соковую разгрузку.

В течение 3–6 недель надо ежедневно бегать по 30–60 мин. В качестве промывающей и растворяющей жидкости можно использовать: свекольно-яблочную смесь соков в пропорции 1:4 (или 1:5). Необходимо практиковать воздержание от пищи в течение 36 часов. Такое воздержание даст отдохнуть пищеварительной системе. Очищающее действие этой процедуры таково: при регулярном, ежедневном беге за счет инерционных усилий камешки в желчных протоках и желчном пузыре (особенно твердые) бьются друг о друга и потихоньку дробятся. Регулярный прием соков или урины меняет характеристики желчи в сторону большего растворения. Итак, прием соков в течение недели не менее 0,5 л в день, бег, пищевое воздержание, баня активизируют пищеварение, расширятся печеночные протоки. Все, что ранее раздробилось, рассосалось, теперь легко вымоется в двенадцатиперстную кишку, что вызовет послабление.

ОЧИЩЕНИЕ МЕДОМ

Специалисты-натуропаты отмечают, что мед хорош при лечении гастрита, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, холецистита, но имеет определенные ограничения: медотерапия длится не более 1,5 месяцев один раз в полгода. Мед оказывает на кишечник некоторое послабляющее действие, что способствует регулярному стулу утром и вечером. Поможет этот продукт и очистить печень и желчный пузырь.

Для этого до 150 г меда надо принимать ежедневно в целях профилактики или лечения – растворенным в теплой воде, его размешивают в стакане до полного растворения. При этом надо отказаться от сахаросодержащих продуктов.

Принимают мед 4 раза в день: перед завтраком, обедом, ужином и за полчаса до сна. Начинать лучше с 1 столовой ложки – это норма, постепенно, если необходимо, увеличивайте дозу до 3 ложек. Если провести такую подготовку в течение 3 недель, то к очистке печени можно приступать безо всяких клизм.

Во время очищения печени медом лучше сократить прием хлеба, сдобы, макарон, картофеля и других крахмалосодержащих продуктов.

МЯГКОЕ ОЧИЩЕНИЕ

Мягкое очищение рассчитано на предварительную и тщательную подготовку к чистке. Многие натуропаты считают, что первая чистка печени является подготовительной, раскрывает и вычищает протоки желчного пузыря и печени. Вторую чистку следует проводить не ранее чем через 3 месяца, третью – через 6 месяцев, в дальнейшем – 1 раз в полгода.

Питание. Предпочтение следует отдавать растительной пище и раздельному питанию. Хорошо увеличить долю продуктов желтого цвета – кураги, растительного масла, хурмы, орехов, лимонов, пшена, меда, сыра, подсушенного хлеба. Правильное питание вычищает желудок и тонкий кишечник, а клизма – толстый кишечник. Исключаются: мясо, рыба, яйца, грибы, соления, копчености, алкоголь.

Подготовка толстого кишечника. Его надо чистить ежедневно с помощью клизм, причем утром, так как канал активен с 5 до 7 утра. Первая клизма делается небольшая – 500–700 мл теплой кипяченой воды (или чистая вода, или отвар свеклы, или урина, наполовину разведенная водой). Вторая клизма – 1 л, третья – 1,5 л воды.

ПРИЕМ ОЛИВКОВОГО МАСЛА И СОКА

Если у вас нулевая или пониженная кислотность желудочного сока, вы можете выпить оливкового масла столько, сколько сможете, и запить несколькими глотками теплого сока. Если трудно выпить все сразу, передохните, сделайте еще попытку, и так до тех пор, пока не выпьете масло.

Если у вас кислотность повышена, принимать масло надо так же, но сока пейте меньше, для подавления тошноты – небольшими глотками. Перед тем как проглотить, следует «размазать» его языком по всему рту, тогда даже немного сока будет достаточно. Можно отказаться от него совсем, если держать во рту дольку лимона.

При нормальной кислотности желудочного сока рекомендуется делать все то же самое, но сока выпить не более 50 мл.

Следующий этап очищения – смените воду в грелках. Если есть необходимость – сходите в туалет. Затем надо лечь на правый бок, под голову – подушку, ноги согнуть в коленях и подтянуть живот. Полежать 15 мин, затем, не вставая, выпить 50 мл сока.

ОЧИЩЕНИЕ РАСТИТЕЛЬНЫМ МАСЛОМ

Помимо вывода шлаков из печени, этот способ способствует также очищению всего организма от токсинов и улучшает самочувствие человека при любых заболеваниях.

В течение 1–2 недель (в зависимости от состояния здоровья) 1–3 раза в день берите в рот 1 столовую ложку растительного масла и энергично взбалтывайте его во рту, особенно – под языком, где располагается очень много кровеносных сосудов. Через 10–15 мин масло превратится в белую жидкость – это оно впитало яды через находящиеся во рту выходы кровеносных сосудов и слюнных желез. Эту жидкость ни в коем случае нельзя глотать! Выплюнув ее, следует хорошенько прополоскать рот.

ОЧИЩЕНИЕ ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ ОЛИВКОВЫМ МАСЛОМ И СОКОМ ЛИМОНА

Обратите внимание, что принять пищу надо не позже, чем за 6 часов до начала лечения. За 2 часа до начала лечения приготовьте настой трав. Взять по 3 части листа мяты перечной, корня цикория обыкновенного, корня валерианы и 1 часть шишек хмеля, 1 столовую ложку смеси залить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа и процедить. За 30 мин до первого приема масла и сока необходимо принять 1 стакан этого настоя.

Перед началом процедуры приготовьте 1 стакан оливкового масла и 1 стакан лимонного сока. Для людей физически крепких можно взять по 1/2 л того и другого. Приготовить грелку с горячей водой на случай приступа сильной колики, 1–2 таблетки ношпы или 1 таблетку платифиллина.

Каждые 15 мин выпивайте 1 глоток оливкового масла и сразу же запивайте его 1 глотком лимонного сока. Лягте на твердую постель, приложите грелку к правому подреберью. Таким образом надо выпить все оливковое масло и лимонный сок, обычно на это уходит от 1 до 2 часов. Если есть магнит, то его можно положить на область печени. Лучшее время для процедуры – с 17 до 19 часов. Далее ничего не есть и лечь спать.

Ночью или утром со стулом могут начать отходить камни. Если стула не было, то утром ставят очистительную клизму: на 2 л воды берут 1 чайную ложку соли и 1 чайную ложку соды. Обычно в промывных водах находят камни зеленого, желтого цвета и прочие нечистоты.

Такие процедуры рекомендуют повторять через 2–3 недели до тех пор, пока не будут отходить камни. Контроль за этим процессом ведется с помощью рентгенологического исследования или УЗИ.

ПРОГРЕВАНИЕ ПЕЧЕНИ

Можно очистить печень прогреванием. Для этого на область печени спереди и сзади положите грелки и держите их в течение часа.

Для людей с нулевой кислотностью желудочного сока: через 40 мин после начала процедуры выпейте маленькими глотками 100 мл лимонного сока комнатной температуры (остается 250 мл).

При пониженной кислотности через 50 мин рекомендуется выпить 100 мл (остается 230 мл).

При нормальной и повышенной кислотности желудочного сока – лимонный сок пока не пить. За 10 мин до окончания прогрева печени нагреть до 40 градусов оливковое масло и сок. При нагревании надо слегка их помешивать.

СТАРИННЫЙ СПОСОБ

В старину очищали печень с помощью редьки. Взять 10 кг редьки, тщательно вымыть, очистить, пропустить через мясорубку, отжать сок (его должно получиться около 3 л), хранить его в холодильнике. Взять 300 г меда, перемешать его с выжимками редьки. Хранить его надо в темном месте под гнетом, чтобы они заквасились.

Начинайте принимать сок – по 1 чайной ложке через час после еды. Если не возникнет никаких неприятных симптомов, дозу можно постепенно увеличить – вначале до 1 столовой ложки, затем до 2, а потом и до 4–5 ложек.

Отжимки с медом надо начинать принимать, когда закончится сок – во время принятия пищи по 1–3 столовой ложки. Эта смесь полезна не только для очищения печени, но и для укрепления организма, особенно легочных тканей и сердечно-сосудистой системы.

ОЧИЩЕНИЕ ТРАВАМИ

Лечение травами считается одним из самых мягких и щадящих методов очищения печени. Однако такой курс лечения должен проводиться в течение длительного срока, лишь тогда он будет иметь эффект.

Возьмите хвощ полевой, кукурузные рыльца, спорыш и цветки календулы, смешайте в равных пропорциях, 1 столовую ложку смеси залить 2 стаканами кипятка, кипятить 2 мин, настаивать 30–40 мин, процедить. Отвар принимать по 1/2 стакана 3 раза в день после еды.

После трехнедельного курса лечения сделать перерыв на неделю, затем провести второй трехнедельный курс.

ТЮБАЖ

Этим словом называется промывание желчных путей. При этой процедуре камни не выходят, но она ликвидирует застой желчи, из-за которого они образуются.

Взять 200–250 мл минеральной воды из предварительно открытой бутылки комнатной температуры (важно, чтобы вышел избыток газа), выпить утром натощак. К минеральной воде можно добавить 5 г сернокислой магнезии или сорбита, что способствует более энергичному освобождению желчного пузыря. Через 15–20 мин снова выпить столько же минеральной воды. После приема воды надо полежать примерно 1,5–2 часа, к правому подреберью надо приложить грелку.

Можно применять насыщенный отвар желчегонных трав, если под руками нет сорбита или сернокислой магнезии.

ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЕ ОЧИЩЕНИЕ

Этот способ очищения рекомендуется при диабете (его можно применять даже при гормонозависимости), хронических заболеваниях желудочно-кишечного тракта, астме, ишемической болезни сердца, гипертонии и гипотонии, аллергических реакциях с любым проявлением. Профилактически его можно использовать 1 раз в квартал. Такое очищение занимает четыре дня.

Первый день. Последний прием пищи – не позднее 16 часов. В 19 часов взять 3 чайные ложки соли сернокислой магнезии горькой (или любой слабительной соли) на 1 стакан прохладной питьевой воды, размешать и принять. Лекарство запить 1/2–1 стаканом холодной воды. Можно при необходимости обойтись и без слабительной соли. В 21 час сделать клизму с 6 л воды.

Второй день. В 8 часов утра выпить 1/2 стакана яблочного сока. В течение всего дня ничего не есть. В 20 часов взять 2 таблетки аллохола, измельчить их и развести в 30 мл воды или развести 2 мл но-шпы (в ампулах) в 30 мл воды, принять. В 21 час выпить 50 мл оливкового масла, запить 30 мл лимонного сока. Привязать горячую грелку на область печени. Лечь на правый бок и лежать 2 часа с прижатыми к животу коленями. В 23 часа снять грелку и лечь спать. При появлении тошноты нюхать чеснок и массировать точку проекции желудка на левой ушной раковине.

Третий день. В 6 часов утра сделать клизму с 6 л воды. В течение дня питаться только овощами без масла, можно добавить немного соли в пищу.

Четвертый день. В течение дня питаться только овощами, можно добавить в еду растительное масло. На следующий день переходить на привычный режим питания.

ПИТАНИЕ ПОСЛЕ ОЧИЩЕНИЯ

Следующий после чистки печени день лучше всего начать со свежевыжатого морковного или яблочного сока в смеси со свекольным. Яблоки желательно взять кисловатые, тогда смесь со свекольным соком получится очень хорошая на вкус. Смесь этих соков может прослабить организм, что будет способствовать лучшему удалению оставшихся в печени и кишках камней.

Специалисты отмечают, что свекольный сок – уникальный продукт, потому что в нем минеральные вещества находятся преимущественно в щелочных соединениях. При исследовании действия свекольного, морковного и капустного соков выяснилось, что наиболее эффективно желчь выделяется именно от свекольного сока.

Желчегонные свойства свеклы были известны древним целителям. Еще Авиценна заметил, что «…свекла открывает закупорки в печени и селезенке». Российские ученые обнаружили в свекле бетаин, который не содержится в других овощах. Бетаин – уникальное вещество, по химическому строению близок к холину и лецитину, известным регуляторам обмена веществ. Он способствует усвоению белков, улучшает работу печени. В свекле находятся сапонины, связывающие холестерин в кишечнике в трудноусвояемый комплекс. Вообще же сапонины служат основой для получения лекарств против склероза. Также имеется в свекле и витамин U, который способствует заживлению язв, обладает противосклеротическим действием, улучшает обмен холестерина, подобно метионину, обладает противоаллергическими свойствами. Содержащийся в свекле магний регулирует сосудистый тонус и препятствует образованию тромбов в сосудах.

Целительные свойства этих соков помогут быстро восстановить вашу печень, особенно это касается пожилых людей, потому что в них содержатся и фитонциды, губительно влияющие на микробы. Из овощей фитонциды содержат прежде всего лук, чеснок и морковь, употребление их способствует очищению полости рта, желудка, кишечника от микробов. Морковь, кроме всего прочего, лишена специфического запаха, который отпугивает от лука и чеснока.

После приема сока надо съесть салат из свежей зелени, чуть подкисленный или подсоленный, желательно чем-либо натуральным: лимонным соком, клюквой, морской капустой. Далее – в кашу, сваренную на воде, можно добавить немного масла или морской капусты. Так можно пообедать и поужинать. На следующий день можно разнообразить питание.

Теперь можно перейти к правильному питанию, чтобы печень лишь укреплялась. Однако необходимо знать, какие продукты особенно вредны для печени, и исключить их из своего рациона питания. К таким продуктам относятся: жареное мясо и рыба, крепкие мясные и рыбные бульоны, консервы, копчености, жирные закуски (особенно холодные) и пища, подвергшаяся действию высокой температуры. Пища, богатая крахмалами, особенно белая мука, сдоба, забивает ткань печени шлаками и делает ее твердой. Трудно переносятся при болезнях печени бобовые и грибы. Запрещаются уксус, перец, горчица, маринады, репа, редис, редька, лук, чеснок, щавель, шпинат, крепкий кофе и какао, алкоголь. Острые блюда и продукты очень плохо влияют на оздоровление печени.

Древние целители подметили, что вкусовые ощущения стимулируют разнообразные энергии в организме, а уже с их помощью происходит стимуляция функций органов. Так, кислый вкус стимулирует функцию печени и желчного пузыря, косвенно стимулирует печень слабосоленый, а угнетает терпкий и острый вкус.

Современные ученые установили, что продукты с острым и терпким вкусом повреждают не только печень, но и слизистую оболочку желудка и двенадцатиперстной кишки. Поэтому люди, которые хотят улучшить функцию печени, должны почаще включать в свой рацион продукты с естественным кислым и соленым вкусом и избегать продуктов с терпким и острым.

Если вы перестимулировали печень – на языке появится кислый вкус. В этом случае уменьшите потребление продуктов с кислым и соленым вкусами и чуть увеличьте количество продуктов с терпким и острым. Необходимо добиться гармонии в этом отношении – исчезновения каких-либо вкусовых ощущений в промежутках между едой. Для больных с заболеваниями печени и в качестве укрепления ее особенно важны витамины А, С, В, К, и особенно – группы В. Так, В6 повышает антитоксическую функцию печени, В3 (РР) участвует в энергетическом обмене клеток, препятствует их гибели. В9 (фолиевая кислота) и В12 принимают участие в обмене белков, ферментов и окислительных реакциях, способствуют синтезу белка и рассматриваются как факторы роста. Установлено активизирующее влияние витамина В12 на регенерацию печени. Витамин К принимает участие в процессе свертывания крови, повышает энергопотенциал печеночной клетки. Его недостаток в организме возникает при нарушении желчеотделения и всасывания жира в кишечнике. Аскорбиновая кислота (витамин С) в количестве до 1 г в сутки улучшает деятельность печени, повышает ее антитоксическую функцию и усиливает регенеративные процессы.

При заболевании печени и желчных путей нарушается всасывание минеральных веществ и усиливается их выведение из организма. А они в большом количестве содержатся в яблочном, морковном и свекольном соках, причем в легкоусвояемой форме. Эти вещества содержатся и в других овощах и фруктах.

При питании после чистки печени важно обходиться без соли. Такая диета снижает образование и выведение ферментов в желудочно-кишечный тракт из печени и желчных протоков и тем самым создает покой больным органам.

Очень важно учитывать состояние кишечника – нужно устранить запоры. В противном случае усилятся гнилостные процессы в кишечнике, всасывание в кровь токсических веществ, которые через воротную вену попадут в печень, ухудшая ее состояние. Излечение в этом случае затягивается.

Итак, наиболее предпочтительны свежие овощи и фрукты, особенно возбуждают секрецию желчи свекла, морковь, кабачки, томаты, цветная капуста, виноград, арбуз, клубника, яблоки, чернослив.

Исцеление печени ускоряет проросшая пшеница, из нее можно приготовить также смесь. Взять 100 г проросших зерен пшеницы, пропустить через мясорубку и добавить по 100 г перемолотой свеклы, моркови, кураги и 50 г клюквы (или сок одного лимона), немного меда. Вкус должен получиться приятным, с кислинкой. Ее нужно употреблять вместо каш или чередовать с ними: один раз – каша, другой – смесь. Соотношение компонентов в смеси может быть разное, но 100 г проросшей пшеницы обязательны.

Добавлять сливочное и растительное масло нужно только в готовые блюда, а не в процессе их приготовления.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Мужчинам и женщинам с массой тела до 60–65 кг, как показала практика, а также людям с индивидуальной переносимостью масла для первой чистки печени достаточно 100 мл масла, иначе может возникнуть рвота. В последующих чистках можно увеличить дозу масла до 300 мл.

Если рвота все же возникла, и в рвотных массах появились какие-то слизистые включения зеленого, черного цвета, то это означает, что масло и сок сработали в желудке – очистили его от имеющейся там патологической пленки. Такое бывает при первой очистке. Вторую проделайте с меньшим количеством сока и масла, а в третью – слегка увеличьте.

Во время очистки нужно расслабиться. Как правило, во время чистки с помощью масла и лимонного сока боли не бывает. Но в некоторых случаях, когда происходит сильное опорожнение, изгнание нечистот, чувствуется, будто печень дышит. Если же вы боитесь, беспокоитесь и нервничаете, чувствуете себя зажатым, скованным, выпейте 2 таблетки ношпы и успокойтесь. Очищение пройдет нормально.

Помните, что не рекомендуется планировать очистку печени после тяжелой работы, длительных голоданий. Отдохните несколько дней, наберитесь сил, иначе вы либо просто съедите масло и лимонный сок; либо сильно истощите себя. Помните, это все-таки вторжение в печень, и ей нужны силы для такого чрезмерного напряжения. Вы сами почувствуете, как она вибрирует и дышит, особенно во время первых чисток.

СКОРОСТНОЕ ОЧИЩЕНИЕ

Если вы ограничены во времени, но все же хотите очистить печень – этот метод для вас: занимает она всего один день. Но нужно соблюсти все правила и обратить внимание на все нюансы этого способа чистки.

Перед чисткой . Неделю перед процедурой питаться обычной вегетарианской пищей. В последний день – исключить свеклу и ввести в рацион курагу и чернослив.

Очищение печени. Подготовить слабительное. Начинать чистку лучше с 12 часов, но встать надо не позже 8 часов утра.

11.30. Приготовить салат из капусты, моркови, яблок и свеклы.

12.00. Привязать к телу грелки спереди и сзади.

12.30. Нагреть 200–300 г оливкового масла и 100 мл сока лимона.

13.00. В несколько приемов выпить все оливковое масло и запить его слегка подогретым соком. Лечь, слегка подогнув колени, голову как можно ниже. К ступням желательно положить бутылки с водой.

14.00. Съесть приготовленный салат.

15.00. Принять слабительное, затем поставить клизму.

16.00. Полежать еще 2–3 часа. После – еще одна дефекация, и еще раз клизма.


Очищение половых органов



ПРАВИЛА ПРОВЕДЕНИЯ ПРОЦЕДУР

Заболевания и внутренних, и наружных половых органов могут возникнуть и самостоятельно, и как осложнение после самых разнообразных инфекций. Заболевания наружных половых органов у мужчин также возникают как осложнение инфекционных заболеваний (например, орхит – воспаление яичка) или при физическом перенапряжении, например, варикоцеле – расширение и удлинение вен семенного канатика. Воспаление предстательной железы, простатит, чаще всего возникает как осложнение при общих инфекциях или при воспалении мочеиспускательного канала.

Очищение половых органов женщин производят с помощью процедуры спринцевания – промывания влагалища водой или раствором лекарственных трав. При этой процедуре механически вымывается содержимое влагалища. В зависимости от состава раствора можно оказать на слизистую оболочку влагалища очищающее, прижигающее, вяжущее или дезинфицирующее действие. Во время беременности спринцевание делать нельзя.

Проводят его либо с помощью кружки Эсмарха, либо с помощью груши со специальным наконечником. После спринцевания необходимо 15–20 мин полежать, чтобы продлить действие введенной жидкости. После окончания процедуры спринцовку надо вымыть, а наконечник прокипятить и хранить отдельно от спринцовки.

ОЧИЩЕНИЕ СПРИНЦЕВАНИЕМ

Для женщин. Взять 1 столовую ложку меда, развести 0,5 л молока, применять для спринцевания при эрозиях шейки матки, воспалительных заболеваниях.


Взять 1 часть спирта, 3 части воды и 1 часть меда, смешать. Использовать для спринцевания 3 дня подряд, при этом женщине рекомендуется 5 мин постоять в йоговской позе.

Можно использовать раствор ляписа (нитрата серебра). При этом происходит очищение слизистой оболочки, которая обновляется до состояния первозданной свежести.

В сборах для очищения влагалища чаще всего используют цветки ромашки и календулы, листья крапивы, шалфея, грецкого ореха, подорожника, манжетки, траву спорыша, кору дуба. Состав сборов можно найти в любом справочнике по лекарственным растениям, но вот еще несколько рецептов.

Для спринцевания при белях нужно приготовить следующий состав. Взять 2–4 столовые ложки зверобоя, залить 2 л воды, прокипятить 20 мин, процедить.

Взять по 20 г тысячелистника, листьев шалфея и розмарина, 40 г коры дуба, залить 3 л кипятка и поставить на слабый огонь, держать под крышкой 5 мин. Остудить, процедить и использовать для спринцевания при белях.

Для мужчин. Очищение ляписом проводят при опасности заражения венерической болезнью. Готовят 1,5 л 6–8 %-ного раствора ляписа (нитрата серебра). Мужчина набирает в резиновую грушу раствор, в ее отверстие вставляет соломинку для коктейля, оплавленную с одного конца, чтобы не оцарапать мягкие ткани. Ее надо вставить в половой член наподобие катетера и залить через нее раствор из груши.

Грушу наполнять несколько раз до использования всего приготовленного раствора (соломинка, естественно, остается на своем месте). Такую процедуру надо выполнить несколько раз. Мужчина распрощается не только с мучениями, терзавшими его относительно опасности заражения, но и с камнями мочевого пузыря, если они там были.

НАРОДНЫЕ МЕТОДЫ ОЧИЩЕНИЯ

Спринцевания для женщин. 1. Взять 1 чайную ложку 2 %-ной настойки календулы, растворить в 1 стакане воды. Спринцеваться для лечения эрозии шейки матки и трихомонадных кольпитов.

2.  Взять 3 столовые ложки измельченного корня бадана, залить 1 стаканом кипятка и варить на слабом огне до тех пор, пока жидкость не выпарится наполовину, отвар развести 1,5 стакана теплой кипяченой воды. Использовать для ежедневных спринцеваний при эрозии шейки матки.

3.  Взять 20 г коры вяза, залить 1 стаканом кипятка, нагревать на небольшом огне 10 мин и настоять 30 мин. Спринцеваться при эрозии шейки матки и белях.

4.  Взять 5 столовых ложек травы лапчатки гусиной, залить 0,5 л кипятка и настоять ночь в термосе. Спринцевания проводить на ночь при воспалении придатков.

5.  Взять по 10 г надземной части лаванды колосовой, цветков черемухи обыкновенной, надземной части чернобыльника, по 20 г надземной части календулы лекарственной, коры дуба, травы сушеницы болотной, листьев белой березы, надземной части шалфея лекарственного, по 30 г корзинок ромашки аптечной, 15 г мелко нарезанной смеси растений заварить 1 л кипятка, томить под одеялом, накрыв предварительно крышкой, 2–3 часа, процедить. Спринцевать влагалище 2 раза в неделю перед сном теплым раствором. Применять при трихомонадном кольпите.

Очищение картофелем. При простатите или фибромиоме матки следует периодически проводить чистку организма с помощью картофельных дней, употребляя преимущественно картофельный сок в смеси с морковным или свекольным, картофельную воду, «черное пюре», печеный картофель.


Очищение полости рта и горла



ПОЛОСКАНИЕ ПОЛОСТИ РТА

Для гигиенической обработки полости рта рекомендуются полоскания, смазывания, ингаляции слизистой полости рта. Эти процедуры помогут вам держать ее в идеальной чистоте, а значит – избежать и заболеваний десен, и неприятного запаха изо рта, и кариеса. Самая простая и доступная гигиеническая процедура для этого – полоскание полости рта, его надо делать 2 раза в день после чистки зубов.

Для полосканий можно использовать настои листьев эвкалипта, стеблей полыни горькой, горячий настой ромашки аптечной, водные настои крапивы, ромашки, отвары корней и корневищ кровохлебки лекарственной (1 столовая ложка сырья на 1 стакан кипящей воды), ольхи белой, свежий сок или настойку подорожника, препараты перечной мяты.

При воспалении десен помогает отвар из черники, можно использовать и растворы пчелиного меда.

Алоэ. Настой листьев алоэ обладает противовоспалительным, вяжущим и кровоостанавливающими свойствами. Листья измельчить до кашицеобразного состояния, добавить воду в соотношении 1:5 и настаивать в течение часа. После этого массу нагреть до кипения, кипятить 2–3 мин и процедить через двойной слой марли. Сок алоэ, свежие нарезанные листья вместе с соком или кашица из свежих листьев применяется при пародонтозе.

Грецкий орех. Водный настой листьев грецкого ореха применяют для полоскания и примочек при воспалительных заболеваниях полости рта. Для приготовления такого настоя взять 5 г измельченных листьев и заварить 1 стаканом кипятка.

Отвар дубовой коры применяется для полоскания при рыхлости и кровоточивости десен. Взять 10–20 г сухой измельченной коры, залить 200 мл воды комнатной температуры, кипятить под крышкой 30 мин на слабом огне, после чего сразу же процедить, остаток коры отжать, в отвар долить 200 мл кипяченой воды.

Настой зверобоя – эффективное средство для укрепления десен, уничтожения неприятного запаха. Для полоскания применяется водный настой зверобоя или его водно-спиртовая настойка. Для приготовления настоя взять 1 столовую ложку измельченной травы залить 1 стаканом кипящей воды, кипятить 10 мин и процедить.

Настойка календулы. Спиртовая настойка календулы рекомендуется для укрепления десен и при воспалении слизистой оболочки рта в качестве ежедневных полосканий.

Отвар тысячелистника. Обладает выраженными противовоспалительными свойствами. Взять 1 столовую ложку сухой измельченной травы, залить 1 стаканом крутого кипятка, настоять 30–45 мин или кипятить 5–10 мин, после чего процедить.

Настой фиалки трехцветной. Водный настой фиалки применяется в качестве вяжущего, бактерицидного и противовоспалительного средства. Рекомендуется при стоматите, пародонтозе, гингивите, кровоточивости десен в виде полосканий.

Ромашка аптечная. Взять 10 г цветков ромашки на 1 стакан воды, нагревать на кипящей бане 15 мин, настаивать 1 ч, процедить, добавить кипяченую воду до первоначального объема. Использовать для полоскания полости рта и горла (при ларингитах, ангине).

ЗЕЛЕНАЯ КОСМЕТИКА ДЛЯ СВЕЖЕГО ДЫХАНИЯ

Неприятный запах изо рта неприятен не только для любого человека, но и для окружающих. Он может быть связан с употреблением пищи (чеснок, лук, капуста и т. д.), алкогольных напитков, курением и так далее. Часто его причина – больные зубы, заболевание желудочно-кишечного тракта, нарушение пищеварения, воспаление околоносовых пазух, гнойная ангина, заболевания слюнных желез или легких и так далее.

Можно следующим образом проверить наличие запаха изо рта: сделать глубокий вдох, поместить ладонь перед ртом и медленно выдохнуть, вдыхая носом. Если вы почувствовали неприятный запах, немедленно принимайте меры – в этом случае следует обратиться к врачу.

Если запах связан с пищей, то надо почистить зубы, выпить сырого молока, съесть яблоко, пожевать щепотку чая или мускатный орех. Можно полоскать рот раствором марганцево-кислого калия светло-розового цвета.

Аир. Свежий корень устраняет неприятный запах чеснока изо рта.

Вербена лекарственная. Можно приготовить отвар стеблей вербены лекарственной: взять 2 столовые ложки стеблей, кипятить в 1/2 л воды в течение 5 мин.

Дуб. Для приготовления отвара для полоскания взять 60 г измельченной коры, залить 1/2 л воды, кипятить в течение 30 мин, остудить, процедить и разбавить равным количеством воды.

Зверобой. Для приготовления настойки взять 1 столовую ложку измельченной травы, залить 1/2 л водки и настоять в течение недели, хранить в плотно закупоренной бутылке. Применять в виде полоскания раствор из 40 капель настойки в 1/2 стакана воды.

Мята перечная. Для приготовления настоя перечной мяты для полоскания следует взять 1 ст. ложку травы, залить 1/2 л кипятка и настаивать в течение 1 часа.

Полынь горькая. Для приготовления полоскания взять 1 чайную ложку сухой полыни (лучше использовать стебли), залить 1 стаканом кипятка и накрыть на 15 мин полотенцем.

Чеснок. Ежедневно по утрам рот можно очищать следующим способом. Черствую корочку хлеба натереть чесноком и жевать до тех пор, пока она не превратится в жидкость, которую надо выплюнуть. Почистив зубы зубной пастой, можете приступать к еде. Так надо делать 2–3 раза в течение 1–2 недель. Вообще рекомендуется употреблять чеснок во время восстановительного питания после лечебного голодания, что способствует уничтожению активизированной инфекции, усиливает пищеварительные способности организма. Предостережение в этом отношении одно – не перевозбудить жизненный принцип желчи жгучим вкусом чеснока.

ОЧИЩЕНИЕ С ПОМОЩЬЮ МАСЛА

В лечении будет действовать принцип гомеопатических средств – подобное лечить подобным в малых дозах. За ночь, когда слюна не проглатывается и не выплевывается, токсины конденсируются, выпадают соли и откладываются на поверхности языка, десен, образуют зубные камин. При сосании масла происходит расширение слюнных протоков, растворение солевых отложений в протоках, железах, на зубах. Очищенные железы и протоки усиливают выделение токсинов из слюнных желез, а следовательно, из органов и систем.

Каждая из слюнных желез лимфой связана с определенными органами и системами, поэтому при этом способе очищаются многие органы. Следует отметить, что большинство исследователей очищения организма категорически настаивают на выплевывании слюны, так как в ней скапливается огромное количество вредных веществ.

Взять не более 1 столовой ложки растительного масла (лучше подсолнечного или арахисового), взять в рот, его надо сосать, как конфету. Глотать масло нельзя. Процедура сосания делается очень легко, свободно, без напряжения, продолжительностью 15–20 мин. Масло вначале делается густым, затем жидким, как вода. Эту жидкость следует выплюнуть. Она должна быть белой, как молоко. Если она желтая, процесс сосания не доведен до конца.

Эту процедуру надо проделывать один раз в сутки, лучше натощак, можно вечером перед сном. Во время сосания организм освобождается от вредных микробов, токсинов, кислотности, усиливается газообмен, активизируется и налаживается обмен веществ.

При применении метода могут возникнуть временные осложнения, особенно у людей со многими заболеваниями. Это результат расслабления очагов болезни. Решение о том, сколько раз можно применять эту процедуру, человек принимает сам, исходя из состояния собственного здоровья. Острые заболевания лечатся легко и быстро, в течение двух недель. Лечение хронических заболеваний может продолжаться намного дольше.

ОЧИЩЕНИЕ ЯЗЫКА

Как известно, язык – индикатор для распознавания некоторых заболеваний внутренних органов. Спинка языка остро реагирует на патологические процессы, протекающие в организме, – расстройства пищеварения, заболевания крови, инфекции и так далее.

Сам по себе язык представляет собой своеобразный резервуар бактерий – сосочки на его спинке создают большую по площади неровную поверхность, которая способствует аккумулированию микроорганизмов и остатков пищи. Различная величина этих сосочков создает углубления и возвышения, поэтому язык является идеальным местом для развития бактерий.

Непосредственная причина отложения налета на языке – уменьшение его самоочищения, связанного главным образом с процессами жевания, особенно при потреблении твердой пищи. Налет в основном состоит из ороговевших эпителиальных клеток, бактерий, грибков и пищевой кашицы. Поверхностный слой налета на языке может стираться, в то время как более глубокий, состоящий из слипшихся нитевидных сосочков, удалить нелегко, его трудно снять даже твердой пищей и жеванием. Остатки пищи, которые скапливаются в углублениях между сосочками, используются бактериями для своего метаболизма и в других участках полости рта. Количество налета меняется в зависимости от времени дня: например, утром больше, а после еды – меньше. Удаление бактерий и остатков пищи может замедлить скорость образования зубного налета, его аккумуляцию, что способствует уменьшению запаха изо рта.

В настоящее время для очищения языка разработаны различные приспособления, которые изготавливаются из металла или пластика в виде дуги, на которой могут быть размещены пучки щетинок. Применение щетки для очистки языка особенно показано при большом количестве налета, при глубоких бороздах и фиссурах на языке, при волосатом языке и злостным курильщикам.

Чтобы почистить язык, необходимо взять чайную ложку, смочить ее теплой водой и скрести ею язык до полного очищения. Прекратить процедуру надо тогда, когда на ложке не будет ничего оставаться. Затем надо смазать язык подсолнечным или оливковым маслом, чтобы не получить раздражения. Язык станет розовым, пища покажется вам вкуснее и самочувствие улучшится.

Есть еще один способ очистки языка, горла и полости рта – это знаменитая «поза льва». Надо расширить глаза, открыть пошире рот, вытянуть язык, стремясь достать им до подбородка. Напрячь как можно сильнее мышцы рук, шеи, лица и все внимание направить на область шеи и на подбородок. Такое напряжение держать 5 секунд, затем расслабиться на 15 секунд и повторить упражнение 5–6 раз. Это упражнение снимает воспаление миндалин, улучшает функцию щитовидной железы, а также местной системы лимфокровообращения и еще устраняет неприятный запах изо рта.


Очищение почек и мочевого пузыря



ПРАВИЛА ПРОВЕДЕНИЯ

Почки – это важнейшие органы выделения. Эти органы участвуют в водно-солевом гомеостазе, то есть поддержании постоянной концентрации осмотически активных веществ в жидкостях нашего организма, постоянного объема этих жидкостей, их ионного состава и кислотно-щелочного равновесия. Через почки выводятся из организма продукты обмена веществ, токсические соединения, избыток органических и неорганических веществ. Эти органы участвуют в обмене белков и углеводов, в образовании биологически активных веществ, регулирующих уровень артериального давления и скорость образования эритроцитов – клеток крови, основная функция которых – перенос кислорода от легких к тканям нашего организма.

Основная проблема почек – образование камней. Основная причина этого – неправильное питание. Необходимо сократить употребление мяса и хлебобулочных изделий, важно питаться относительно небольшими порциями, чтобы пища успевала полностью перевариться. В противном случае образуется много шлаков, которые с током крови засоряют почки, поэтому, кстати, не рекомендуется много есть на ночь. Необходимо по возможности питаться сырыми, а не вареными или жареными овощами и фруктами.

ОЧИСТКА ПОЧЕК ПИХТОВЫМ МАСЛОМ

Первый способ. Чтобы вывести шлаки из почек, их надо прежде всего растворить. Эфирные масла – это почти идеальные растворители. Они обладают летучими свойствами, а значит, хорошо растворяют шлаки, они нерастворимы в воде, следовательно, стремятся скапливаться на какой-либо поверхности – например, на поверхности камней с последующим растворением их. Что очень важно, эфирные масла выводятся из организма в основном почками, вызывая полезный мочегонный эффект.

Самое доступное эфирное масло – пихтовое, и оно очень эффективно для очистки почек. Если у вас серьезные заболевания почек, то перед очисткой посоветуйтесь с врачом! Применять это масло нужно таким образом.

Купите в аптеке любое мочегонное средство растительного происхождения (мочегонный сбор, лист брусники, березовые почки и так далее). Неделю пейте мочегонное, а затем добавляйте к нему 5 капель 2,5 %-ного пихтового масла 3 раза в день за 30 мин до еды. На 3–4-й день употребления пихтового масла должна появиться муть в моче, это значит, что отложения в почках начали растворяться.

В этот момент необходимо принять некоторые дополнительные меры. Камни в почках начали превращаться в песок, чтобы эти мелкие частицы вредных отложений легче отрывались и выводились, очень полезно несколько дней совершать пробежки или просто попрыгать. После этого у вас в моче должен появиться песок. Если вдруг вы почувствуете боль в почках, то, скорее всего, это говорит о том, что достаточно большой камень начал движение по мочеточникам. В таком случае нужно принять горячую ванну, что поможет расширить мочевые пути. На всю процедуру, включая прием мочегонного и пихтового масла, обычно отводится 2 недели, но если песок в моче не исчезает, то можно увеличить продолжительность процедуры. В медицинской практике используется препарат пинабин, представляющий 5 %-ный раствор эфирного масла хвои ели или сосны, его действие сходно с действием пихтового масла.

В сезон созревания арбузов для достижения мочегонного эффекта можно использовать арбуз. Если вы чувствуете, что ваши почки сильно загрязнены, то с перерывом в 1–2 недели очистку можно повторить, далее проводят ее 1 раз в год.

Второй способ. Взять 25 г пихтового масла и по 50 г душицы, спорыша, мелиссы, шалфея, зверобоя, смешать, травы очень мелко измельчить, 2 столовые ложки смеси залить стаканом кипятка. Принимать в теплом виде с 1 чайной ложкой меда несколько раз, лучше натощак или между приемами пищи. Весь сбор надо использовать за 7 дней, то есть ежедневно заваривать 1/7 часть сбора. Предлагается параллельно использовать собственную урину.

Благодаря такой смене мочегонных и растворяющих средств появится возможность воздействовать на весь спектр почечных камней, разнородных по происхождению. Рекомендуется в этот период придерживаться вегетарианского питания и промывать кишечник с помощью клизм.

На седьмой день за полчаса до завтрака в 100 г охлажденного настоя добавить 5 капель пихтового масла, размешать и пить через соломинку (пихтовое масло разрушает зубы). Так применять масло 3 раза в день в течение 5 дней. Песок и мелкие камешки будут выпадать в мочу, поэтому, если очищение удалось, моча на 3–4 день очистки сильно помутнеет.

ОЧИЩЕНИЕ АРБУЗОМ

Это всем известный метод очищения почек. Арбузная диета – один из самых эффективных и, что немаловажно, вкусных способов расстаться со шлаками в почках. Но прямые противопоказания к арбузной диетотерапии – заболевания, связанные с нарушением оттока мочи: врожденные аномалии мочеполовой системы, нефропатоз, нефролитиаз, аденома предстательной железы, вторичный пиелонефрит, обусловленный возникновением послеоперационных спаечных процессов, а также диабет. Кроме того, чистка, включающая черный хлеб, противопоказана больным, страдающим желудочно-кишечными заболеваниями. Еще в большей степени такое питание противопоказано больным язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки – в этом случае возможно прободение язвы.

Арбузная чистка почек категорически противопоказана при фосфатурии – проводя отшелушивающую чистку почек, мы создаем условия для активного роста фосфатных камней, следствием чего, скорее всего, будет инвалидность из-за хронической почечной недостаточности. К этому следует добавить, что и сама хроническая почечная недостаточность – противопоказание к очистке почек с помощью арбуза. Учитывая, что в процессе чистки возникает увеличенное отделение мочи, она категорически противопоказана больным, имеющим в почках коралловидные камни, поскольку острыми краями они могут травмировать мочеточники.

Итак, чистим почки арбузом. Неделю следует питаться только арбузом с черным хлебом. Наиболее подходящее время выведения камешков из почек и мочевого и пузыря – с 17 до 21 часа по местному времени, когда проявляется биоритм мочевого пузыря и почек. В это время надо принять теплую ванну и усиленно есть арбуз. Теплота расширяет мочевыводящие пути, снимает боли и спазмы (особенно когда будут проходить камешки). Арбуз вызовет усиленное мочеотделение – промывание, а биоритм даст необходимую силу для срыва и изгнания песка и камней. Мочиться надо прямо в ванну. Для женщин выход песка может пройти совершенно незаметно, мужчины могут почувствовать резь в уретре. Эту чистку можно проводить 2–3 недели до получения удовлетворительного результата.

Поскольку клетчатка арбуза усиливает перистальтику кишечника, арбузная диета очень хороша при длительных запорах, но столь же вредна при склонности к поносам. И еще такое замечание: запасаясь арбузами, следует все-таки запастись не черным, а белым безкислотным хлебом по следующим соображениям: механизм чистки почек с помощью арбуза заключается в том, что, питаясь арбузом (ярко выраженным щелочным продуктом), мы защелачиваем мочу, которая при обычном питании имеет кислую реакция. Повышение щелочности мочи приводит в движение определенного вида соли, из которых в ряде случаев могут образовываться почечные камни.

ОЧИЩАЮЩИЕ ВАННЫ

Сенная ванна. Взять в равных пропорциях сенную труху, сосновые веточки и овсяную солому, измельчить, поместить смесь в 10-литровую посуду, на половину ее объема долить кипяток. Варить на слабом огне 20 мин. Настоять 1 час. Процедить и вылить в ванну с температурой воды 36–37 °C.

Смешанная травяная ванна. Взять по 1 части листьев березы, травы спорыша, листьев шалфея, смешать. Смесь (200 г) залить 3–4 л кипятка, настоять в течение 2–3 часов, процедить и вылить в ванну. Температура воды в ванне должна быть 32–34 °C. Курс лечения – 7 недель по 15 мин.

Хвощовая ванна. Взять 350 г хвоща для полной ванны или 150 г – для ножной, измельчить и залить кипятком, настоять 1 час, процедить и вылить в ванну. Хвощовые ванны следует применять при почечных коликах, хроническом цистите.

ОЧИЩЕНИЕ ОМАГНИЧЕННОЙ ВОДОЙ

Для очищения почек таким способом необходимо иметь аппарат для омагничивания воды. Он прост: вода пропускается через широкую трубку, внутри которой расположены два магнита. Омагниченная вода отличается от обычной – у нее меняется структура и уровень кислотности. В течение 2–3 недель надо использовать только эту воду, готовить на ней пищу.

Во время чистки почек каждый день надо делать теплые ванны по 15–20 мин, которые расширяют мочеточники и выводят песок и мелкие камни.

НАРОДНЫЕ МЕТОДЫ ОЧИЩЕНИЯ ПОЧЕК

Ваннами и чаем с лимоном. При появлении резей в почках принять горячую ванну и выпить очень горячий чай с лимоном. Прибавьте к этому питью соков (в промежутках между едой), очищающие сборы.

Медом. 1. Смешать в равных частях очищенные кедровые орехи и мед. Принимать по 3–4 чайные ложки ежедневно.

2.  Смешать 1 стакан меда и 1 стакан семян сельдерея, принимать по 1 чайной ложке 3 раза в день.

3.  Смешать по 1 стакану меда, сока редьки и водки. Настоять 3 дня. Принимать по 2 столовые ложки 3 раза в день до еды.

Можжевельником. Взять 2 чайные ложки измельченных листьев и шишек можжевельника, залить 2 стаканами кипятка, настаивать 2 часа. Остывший настой процедить, добавить сахар и держать на водяной бане для получения сиропа. Принимать по 1 чайной ложке перед едой 3 раза в день. Дозировку надо строго выдерживать. Можжевельник оказывает сильное мочегонное действие, очищая почки.

Настойкой. Смешать 1 стакан очищенной водки, 1 стакан сока красной свеклы и 1 стакан сока черной редьки. Настоять смесь в темном месте трое суток при комнатной температуре. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день за 30 мин до еды.

Отваром трав. Взять по 1 столовой ложке цветков пижмы и травы хвоща полевого, по 2 столовых ложки листьев брусники, корневищ аира и корневищ пырея, смешать, 1 столовую ложку смеси залить кипятком, кипятить 5 мин, процедить. Принимать по 1 стакану утром во время завтрака и вечером.

Смородиной. Взять 3 столовые ложки листьев смородины, залить 0,5 л кипятка, настаивать 15–20 мин, затем листья отжать и выбросить. Настой довести до кипения и, всыпав в него 2 столовые ложки свежих или сушеных ягод смородины, вновь поставить настаивать. Принимать в течение дня по 1/2 стакана, съедая ягоды. Этим методом можно пользоваться безгранично – ничего, кроме пользы, этот настой не принесет.

Спорышем и дурнишником. Взять 1 столовую ложку травы спорыша, залить 1 стаканом кипятка, настаивать 1 час в термосе (или греть 30 мин на водяной бане). Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день за 30 мин до еды.

Затем через 5–10 мин после приема спорыша выпить отвар дурнишника. С вечера взять 1 столовую ложку травы дурнишника, залить 1 стаканом кипятка, варить ровно 1 мин, затем настоять ночь в термосе. Утром отцедить, отжать, пить обязательно теплым по 1/2 стакана утром и вечером.

Старинный способ лечения. Сквашенное молоко в банке поместить в кастрюлю с водой, на дно которой положить тряпочку, чтобы банка не лопнула, поставить кастрюлю на огонь. Отцедить творог в марлевый мешочек. В остывшую совершенно чистую от творога сыворотку положить три свежих домашних яйца. Поставить кастрюлю в теплое место, через 10 дней вынуть яйца, пробить оболочку вилкой, скорлупку выбросить) и смешать яйца отдельно с 300 г меда. Затем эту смесь вылить в банку с сывороткой и поставить в холодильник на сутки. Пить по 1/2 стакана утром натощак за 1 час до еды и вечером перед сном (не менее чем через 2–3 часа после еды). Смесь хранить в холодильнике. Перед употреблением обязательно подогреть на водяной бане, но только очередную порцию.

Шиповником и толокнянкой. Молодые корни шиповника выкопать ранней весной или поздней осенью, разрезать на кусочки в 1 см, высушить в течение 3–5 дней. Затем взять 6 столовых ложек корней, залить 2 стаканами кипятка, варить 15 мин. Принимать горячим по 1 стакану 3 раза в день после еды. Следом, через 20–30 мин, тоже 3 раза в день, выпить отвар измельченного порошка листьев толокнянки. Взять 3 столовые ложки порошка толокнянки, залить 3 стаканами кипятка, варить на слабом огне, пока не останется 2/3 части воды. Разделить на 3 части и пить.

Яблочным соком и диетой. Отжать яблочный сок. В 8 часов утра выпить 240 мл сока, затем через каждые 2 часа пить его по 480 мл, завершив прием в 20 часов. В первые два дня диеты больше ничего не есть. В конце дня можно принять слабительное из трав и горячую ванну (но без мыла).

На третий день диеты выпить с утра 480 мл сока, через 30 мин – 120 мл чистого неразбавленного прованского масла и сразу же после этого – 1 стакан яблочного сока. Если появится слабость – лечь отдохнуть. Обычно камни начинают отходить на третий день через 1–2 часа после приема сока.


Очищение сердца



ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ

Сердце – это центральный орган кровеносной системы, который нагнетает кровь в артериальную систему и обеспечивает ее движение по сосудам. Сердечная мышца обладает свойством автоматизма, то есть ее сокращения непроизвольны и не прекращаются в течение жизни ни на минуту. Строгая последовательность сокращений обусловлена особой проводящей системой, если ее работа нарушается, возникает аритмия – нарушение сердечного ритма.

Этот орган снабжается кровью по системе венозных (коронарных) артерий. Так как конечные ветви этих сосудов не сообщаются между собой, сужение или даже закупорка ветвей конечных сосудов ведет к тяжелым нарушениям питания сердечной мышцы и даже к местному ее омертвению. Сердечную мышцу пронизывает большое количество чувствительных нервов, которые обусловливают тяжелые болевые ощущения при всяком нарушении кровоснабжения. При этих нарушениях может помочь очищение сердечной мышцы.

При расстройствах функции сердца возникает сердечная недостаточность. Причинами ее могут быть заболевания сердца (пороки клапанов, поражение сердечной мышцы и др.), повышение сопротивления току крови в сосудах, возникающие при гипертонической болезни, заболеваниях почек, легких.

Энергетический канал сердца относится к Иньсистеме, он наиболее активен с 11 до 13 часов, а пассивен – с 23 часов до 1 часа ночи.

ОЧИЩЕНИЕ КАРТОФЕЛЕМ

Периодически следует проводить чистку, употребляя преимущественно картофельный сок в смеси с морковным или свекольным, картофельную воду, «черное пюре» или бульон Альмы Нессен.

Бульон Альмы Нессен (шведская методика). Взять 1 кг неочищенного картофеля, 1 головку репчатого лука, 1 головку лука-порея или 5–6 морковок, полпучка петрушки или ее корней, полпучка листьев сельдерея или его корней. Картофель тщательно вымыть щеткой, нарезать на тонкие кусочки вместе с кожурой, добавить остальные овощи, залить 3 л воды, варить в течение 1 часа. Бульон процедить и пить по 2–3 л в день. Дополнительно съедать по 8–10 небольших зубчиков чеснока с кусочками яблока (для смягчения остроты) 2–3 раза в день.

Картофельный сок. Клубни тщательно вымыть со щеткой, натереть на терке, не очищая от кожуры, положить в чистую полотняную тряпочку или в два слоя марли и отжать сок. Из 100 г клубней можно получить 50 мл сока. Картофель для сока можно использовать с июня по февраль, в более поздние сроки он содержит ядовитый соланин. Такой сок нельзя употреблять людям с пониженной кислотностью желудочного сока, страдающим диабетом, склонным к ожирению.

«Сердечный» картофельный отвар. Очистки с 4–5 картофелин хорошо помыть, залить 0,5 л воды, кипятить 15 мин, охладить, процедить. Принимать по 1/2 стакана за 30 мин до еды.

«Черное пюре». Неповрежденные клубни хорошо вымыть щеткой, срезать толстым слоем кожуру, пропустить ее через мясорубку, залить кипятком так, чтобы только прикрыть картофельную массу. Кипятить 1–2 мин, настоять в тепле 7–10 мин.

ОЧИЩЕНИЕ МОЛОКОМ И ЛИМОНОМ

Этот способ очищения хорош тем, что он не только помогает сосудам, но и укрепляет, очищает и оздоравливает сердце. Очищение рассчитано на две недели.

Каждый день вам будет требоваться 3 лимона и 1 л молока. Утром натощак надо выпить 1/3 л молока, а затем сок одного лимона. То же самое повторить в полдень, а затем перед сном.

Все время очищения желательно вегетарианское питание.


Очищение природными средствами




Очищение голоданием



Голодание – это самый простой, доступный и естественный способ очищения организма. Под этим словом подразумевается нечто большее, чем просто непринятие пищи, это наука и искусство, влияющее на психику и эмоции человека. Это состояние организма, когда его траты не восполняются полностью, и он вынужденно начинает существовать за счет собственных ресурсов. Если определить натуралистическую философию здоровья одним словом – то это будет слово «чистота». Чистота прежде всего внутренней среды, всестороннее (физическое, биохимическое, психическое) очищение организма. Короче говоря, всю формулу здоровья можно определить как чистые мысли, чистые желания, чистые слова, чистые поступки, чистая пища.

Широко распространено мнение о том, что голодание – это синоним истощения организма. Но те, кто на своем опыте оценили преимущества очистительного голодания, считают, что это мнение глубоко неверно. На самом деле это часть нового образа жизни, очень важное для поддержания и восстановления здоровья. В здоровом организме всегда содержится достаточно внутренних запасов, чтобы выдержать несколько дней, недель и даже два-три месяца без еды. Запасы питательных материалов откладываются в виде жира, костного мозга, гликогена, мускульных соков, клеточных жидкостей, солей и витаминов.

Сознательный отказ от пищи – это процесс повышения физиологической регенерации, обновления всех клеток, их молекулярного и химического состава. Но важно не перегнуть палку: неправильно проведенное голодание может привести к нежелательным последствиям. Например, слишком длительное воздержание от пищи может привести к истощению организма, дефициту кальция, а следовательно, разрушению зубной эмали. Поэтому длительное голодание необходимо проводить под наблюдением специалиста.

МЕХАНИЗМ ВОЗДЕЙСТВИЯ

Но как же действует лечебное голодание? Для понимания его механизмов кратко рассмотрим основные области, где полное голодание может играть важную роль. Совершенно ясно, что голодание – наиболее эффективный способ для снижения веса и многие другие преимущества. Это первая причина.

Второй причиной можно считать физиологическую компенсацию, при которой тонкий автоматический баланс природы начинает работать. Растрачивая с одной стороны, природа должна накапливать с другой. Подобное наблюдается в работе организма человека. Для переваривания пищи много крови приливает к пищеварительной системе, и нас клонит ко сну. А если мы заставляем себя выполнять какую-нибудь тяжелую работу, то процесс пищеварения приостанавливается. Голодание сохраняет силы, идущие обычно на работу пищеварительной системы, и направляет их для других целей. Сэкономленная энергия оказывается крайне ценной.

Третьей причиной голодания может стать обеспечение физиологического отдыха пищеварительной, нервной и другим системам. Чем больше пищи съедает человек, тем большую работу должны выполнять органы. Если резко снижается количество принятой пищи, эти органы больше отдыхают. Если же совсем не принимать пищу, они могут полностью отдохнуть. Ничто известное человеку не может сравниться с голоданием как средством усиленного очищения крови и тканей от шлаков. С момента отказа от пищи проходит совсем немного времени, а органы выделения уже увеличивают свою активность и начинается настоящее физиологическое очищение.

По мере проведения голодания происходит удаление связанных, или, точнее, отложившихся шлаков, и все системы человека очищаются. Ослабляется напряжение, тело чувствует себя отдохнувшим. Всего за несколько дней можно освободить кровь и лимфу от ядовитых веществ, а дальнейшее голодание выводит яды, накопившиеся и в других тканях.

Недостаток питания заставляет тело уничтожать все ненужные ткани, запасы питательных веществ и использовать их для поддержания функционирующих органов тела. В ходе этого процесса отложившиеся токсины выделяются в систему кровообращения, доставляются к выделительным органам и выбрасываются. А выделение – одна из фундаментальных функций жизни, она столь же важна в процессе существования организма, как и питание. Во всех живых организмах существует баланс усвоения и выделения, равноценный питанию. Пока организм жив, усвоение и рост, с одной стороны, и выделение – с другой находятся в постоянном взаимодействии.

Все, что не может быть использовано телом в пищу, должно быть удалено. Процесс выделения должен идти постоянно, как и питание. Днем и ночью, во время сна и бодрствования, от рождения до смерти идет никогда не прекращаясь процесс удаления шлаков и токсинов из организма. В значительной степени оба процесса выполняются различными органами, хотя есть некоторое совмещение функций.

Внутренние силы организма постоянно распределяются между усвоением и выделением, ассимиляцией и диссимиляцией, но иногда один процесс берет верх над другим. В определенных условиях выделение является для организма гораздо важнее, и усвоение сводится к минимуму. Есть теория, что выделение прекращается после приема пищи. Она исходит из того, что организм не может усваивать и выделять одновременно. Есть в этой теории доля правды. Выделение должно продолжаться даже тогда, когда пища переваривается, иначе начнут накапливаться шлаки, которые могут стать причиной самоотравления. Безопаснее приостановить процессы пищеварения на короткое время, чем прекратить процессы выделения, хотя полная остановка пищеварения может быть роковой.

Усиленное выделение шлаков из организма, происходящее во время голода, наступает вследствие усилий самого организма обеспечить питанием его функционирующие ткани. Когда же организм очищается от второстепенных тканей, используя их в качестве питания для поддержания функций более важных органов, отложившиеся токсины переносятся в кровь и лимфу и через органы выделения удаляются из организма. Поиски веществ для питания являются основной целью, а выделение токсинов – как бы побочным эффектом при усилиях органов найти пищу.

Так как голодание уменьшает энергетические затраты на пищеварение, организм получает возможность собрать свои силы для других целей, таких как выделение и излечение. Замечено, что больные ткани в организме первыми разрушаются и утилизируются в период голодания. Они идут на обеспечение потребности в питании жизненно важных функционирующих тканей. В этом заключается самый важный целительный эффект голодания.

ПОКАЗАНИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

Показанием для голодания являются:

• пульмонологические, сердечно-сосудистые, гастроэнтерологические, эндокринологические, неврологические заболевания. Среди них наиболее типичны бронхиальная астма, ишемическая болезнь сердца и гипертония, остеохондроз, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, гастрит, холецистит, панкреатит, доброкачественные опухоли и так далее;

• миокардит Абрамова – Фидлера в начальной стадии;

• некоторые виды злокачественных опухолей;

• сирингомиелия;

• пролапс слизистой желудка в двенадцатиперстную кишку;

• каскадный желудок;

• неспецифический язвенный колит;

• гломерунефрит в ранней стадии и другие.


Стало возможным использование голодания при других хронических заболеваниях – например, саркоидозе Бека. При этой болезни поражаются в первую очередь лимфатическая система и легочная ткань. Ранее такие больные проходили курс длительного и дорогостоящего лечения в туберкулезных диспансерах с частыми рецидивами. Но лечебное голодание оказалось более эффективным. При проведении его в течение 3–5 лет у таких пациентов полностью восстанавливалось здоровье, исчезали рецидивы. Даже в случаях запущенных, например в третьей легочной стадии саркоидоза, отмечались позитивные результаты. Противопоказания. Однако при некоторых заболеваниях проводить лечебное голодание нельзя. К ним относятся:
• период лактации у кормящей матери;
• вторая половина беременности;
• поздняя стадия туберкулеза;
• поздняя стадия злокачественных опухолей;
• далеко зашедшие формы злокачественных заболеваний крови с обездвиженностью больного;
• далеко зашедшие формы диффузных заболеваний соединительной ткани с обездвиженностью больного;
• некоторые психоневрологические заболевания поздней стадии с обездвиженностью больного и слабоумием.
ТРИ ФОРМЫ ГОЛОДАНИЯ Специалисты выделяют три формы голодания, каждая из них имеет свои особенности.
Первая форма. Вынужденное недоедание, когда человек употребляет недостаточное количество и неполноценную по своему составу пищу с дефицитом белков, витаминов, микроэлементов и других питательных веществ. Клетки, органы и системы не получают необходимых питательных веществ, но и не переходят на внутренний полноценный режим питания. Такой вариант включает в себя не только вынужденный недостаток и качество питания, но многие голодные диеты с однообразным ограниченным питанием.
Вторая форма. Это полное переключение на внутренний, эндогенный режим питания: млекопитающие находятся в состоянии гипноза (спячки), а низшие живые существа – в анабиозе, когда жизненные процессы замедляются либо прекращаются. Данный вариант природа использует для сохранения существующих видов.
Третья форма. Это полное исключение пищевого энергоснабжения, при котором человек находится в бодрствующем состоянии, соблюдая водный и двигательный режим, до 40 дней и более. Этот вариант оказывает лечебно-профилактический эффект самого широкого спектра действия и является уникальным способом питания человека собственными резервами. Поэтому термин «лечебное дозированное голодание», употреблявшийся ранее, переименован специалистами в разгрузочно-диетическую терапию. Этот вариант также обеспечивает полноценное переключение на эндогенный режим питания. К тому же он дополняется рядом лечебно-профилактических натуральных процедур, усиливающих выход шлаков и токсинов из организма, и остальными процессами очищения и восстановления органов и систем.
ЧТО ПРОИСХОДИТ В ОРГАНИЗМЕ ВО ВРЕМЯ ГОЛОДАНИЯ Итак, человек полностью перестает принимать пищу. Что же происходит в организме?
Специалисты в области разгрузочно-диетической терапии (она же лечебное голодание) отмечают, что уже на второй-третий день секреция желудочно-кишечного тракта качественно изменяется. Прекращается выделение соляной кислоты, в желудок как бы «пропотевают» изнутри ненасыщенные жирные кислоты и белки – своеобразная питательная смесь, напоминающая на вид творог. Эти кислоты способствуют выделению желчи, которая появляется даже в толстом кишечнике.
Как известно, ненасыщенные жирные кислоты активизируют тканевой нейрогормон холецистокинин, который подавляет чувство голода. И уже на третий-четвертый день голодания у пациентов исчезает тяга к пище.
Интересно, что в это же время алкоголики избавляются от тяги к алкоголю, а курильщики – к табаку, наркоманы избавляются от зависимости от наркотиков.
То есть в отличие от традиционного лечения голодание имеет явные преимущества, поскольку не возникает синдрома отмены – реакции на прекращение поступления того или иного вещества. Если медикаментозный метод врачи иронически называют методом «вращающихся дверей» (алкоголик или наркоман спустя какой-то срок снова попадает в зависимость от своего недуга и возвращается на лечение), то голодание дает стойкий результат. При условии выполнения пациентом рекомендованного режима питания и образа жизни он способен продолжаться долгие годы и даже десятилетия.
Идем дальше. На седьмой – девятый день голодания желудочная пищеварительная секреция полностью прекращается, а взамен появляется спонтанная желудочная секреция. Секрет содержит большое количество белков, которые вновь всасываются через слизистую желудка в кровяное русло. Этот приспособительный механизм снижает потерю белков и обеспечивает постоянный приток аминокислот – строительного материала для построения и восстановления белков наиболее важных органов.
Микрофлора тоже не остается в стороне от изменений в организме, вызванных голоданием. Гнилостная микрофлора кишечника погибает, а флора кисломолочного брожения оздоравливается и сохраняется, в результате кишечник улучшает синтез биологически активных веществ.
Голодание оказывает свое действие даже на клеточном уровне: установлено, что деформированные мембраны медленно делящихся или неделящихся «стареющих» клеток при эндогенном питании приобретают формы, подобные клеткам молодых животных. Это свидетельствует о восстановлении барьеров клеток. Наблюдавшие за лечебным голоданием энтерологи установили, что после 28 дней голодания в желудке появляются новые клетки со светлой протоплазмой, причем после завершения курса они в течение 20–30 дней преобразуются в добавочные. Основная задача этих клеток – выделение слизи и веществ, предохраняющих желудок от повреждений.
А как обстоит дело с необходимыми организму минеральными веществами? Ученые установили, что при эндогенном питании пациенты практически не получают натрия, который активно выводится из организма с избыточной жидкостью через мочевыводящие пути, кожу, кишечник. Происходит нормализация белкового процесса, любые отеки спадают. Нормализуется все виды обмена веществ, и в крови значительно уменьшается количество атерогенных липидов (эти жиры завершают развитие атеросклероза). То есть лечебное голодание прекрасно справляется и с очисткой крови, которая проходит даже эффективнее, чем при аппаратной очистке: кровь очищается от всего ненужного, плазма крови становится прозрачной, восстанавливаются процессы свертывания.
Таким образом, результаты налицо. Лечебное голодание способствует восстановлению функций органов и систем человека, во многих случаях становится ненужным использование дорогостоящей аппаратуры. Очистка естественным путем происходит более плавно и медленно, поэтому в экстренных случаях (например, при отравлениях ядовитыми веществами) необходима медицинская аппаратура. Метод лечебного голодания осуществляет эту работу более основательно, в процессе чистки он надолго избавляет организм от иммунно-патологических реакций.
Сосуды становятся более мягкими, эластичными, пульс нормализуется, тоны сердца отчетливо прослушиваются, как правило исчезают перебои в работе сердца. Нередко при дозированном голодании восстанавливаются самые сложные нарушения ритмов сердечных сокращений. В период лечения не образуются тромбы, не развиваются тромбоэмболии. Не менее значительные изменения происходят с микроциркуляторным руслом крови.
Ярко выражены изменения даже во внешнем виде людей, переживших ацидозный криз. Известно, что характерный признак больных бронхиальной астмой, пневмонией, нефритом, опухолями – бледный и даже землистый цвет лица. Но уже после 8–10 дней лечения кожа часто приобретает нежный, розовый оттенок, как у здоровых молодых людей, исчезает желтушность склер глаз, а зрачки становятся выразительными. И эти изменения – еще не все…
КАК ПРОВОДИТЬ ГОЛОДАНИЕ Перед началом голодания организм надо очистить, чтобы организм мог быстрее перейти на полноценный внутренний режим питания. Кроме того, после очистки быстрее снимается тяга к пище. Для этого первая большая доза слабительного (надо взять не менее 60 г магнезии или слабительной соли) растворяется в 300–400 мл воды и выпивается в один прием. Чувство голода будет сохраняться еще в течение 2–3 дней, если кишечник был очищен недостаточно. Это тем более актуально, потому что у некоторых на кишечнике имеются так называемые каловые пленки – тонкие плотные образования. В этом случае тяга к пище может сохраняться дольше обычного.
Интересно, что рвотные средства накануне голодания применяли и в Древнем Египте, а в Древней Греции чаша с рвотным была символом здоровья. Известно, что для очищения кишечника индийские йоги могут специальными приемами и упражнениями усилить замедленную при голодании перистальтику кишечника и удалить каловые массы.
При голодании в течение суток необходимо выпивать не менее 2 л воды, начать пить воду можно после начала действия слабительного. Если у больного есть отеки – прием воды в первые два дня следует ограничить до 1 л, но в процессе голодания отеки исчезнут. Меньшее количество воды следует употреблять при голодании с повышенной температурой тела. При нормальной температуре водный режим способствует качественному расщеплению жира. Жидкость в организме не задерживается даже при приеме 5–6 л воды, а пациент чаще мочится, и моча становится более светлой.
Голодающему необходимо двигаться, необходимо в среднем проходить 15–20 км в день. Прогулки на свежем воздухе желательно совершать за городом: в лесу, в горах, поблизости от воды. Причем летом заниматься ходьбой или бегом следует в одежде, максимально открывающей тело для доступа воздуха, а в холодное нужно одеваться теплее обычного, потому что желательно хотя бы один раз в день пропотеть. Это не всегда удается, поскольку при голодании кожные и слизистые покровы становятся сухими. Губы можно смягчать маслом, химические помады не рекомендуются в это время.
Для очищения важны также водные процедуры. Рекомендуется не менее 1 раза в сутки принимать душ или ванну, благотворно действует контрастный душ, а также душ Шарко, который особенно рекомендуется тучным людям. Хотя бы раз в 5–7 дней было бы неплохо париться в сауне или в бане. Весь этот водный лечебный комплекс улучшает процессы «расшлаковывания» через кожу. Все водные процедуры проводятся в основном без мыла, нужно массировать тело докрасна просто мочалкой, мыло надо использовать только раз в неделю или даже еще реже.
В процессе голодания рекомендуется делать клизмы ежедневно. Первую надо сделать через сутки после действия слабительного – вместе с ней удаляется вода, имеющая желтый цвет из-за наступающего желчегонного эффекта, а также каловые массы. В этот период наиболее полноценно очищаются от желчи желчевыводящие пути и желчный пузырь, часто это сопровождается выходом желчных камней и песка. Дополнительно, если у вас желчнокаменная болезнь, надо делать тюбаж каждый день (для этого в течение часа надо лежать с грелкой на правом боку).
Клизма делается с 1,5 л теплой (температура не выше 36 °C) кипяченой воды, для нее лучше всего подходит кружка Эсмарха, она заполняется 1,5 л кипяченой воды. В воду можно добавить 2–3 кристалла марганцовки, доводя ее окраску до розового цвета. Если очистка произошла не полностью, ее надо повторить, использовав большее количество воды.
Но клизмы – это еще не все. Голодающим надо в течение 30 мин проводить сосудистый массаж, причем утром и вечером. Для этого следует поочередно растирать различные части тела: верхние и нижние конечности, чередуя голень с плечом, бедро с предплечьем. За ними – круговой массаж живота. Сзади между лопатками и ниже в течение 10–15 мин надо массировать и грудную клетку.
Полоскания полости рта имеют также важное значение. Их надо делать перед каждым приемом воды, не менее 6–7 раз в день, либо холодной водой, либо отварами трав и содовым раствором, которые надо чередовать. У пациента в период голодания, как правило, язык бывает обложен. Появляются налеты в ротовой полости, может начаться свободный отток гноя через полость рта из гайморовых пазух, из зубов, пораженных пародонтозом. Удалять их и должно полоскание.
И еще несколько советов. Не рекомендуется носить синтетическую одежду. Нельзя контактировать с пищей – практика показала, что нарушение этого правила снижает лечебный эффект почти наполовину. На 3–4 дня голодания в водное меню желательно добавлять 0,5 л минеральной воды.
ГДЕ ПРОВОДИТЬ ГОЛОДАНИЕ При голодании практически не бывает, как их называют медики, катастроф – гипертонических кризов, астматических состояний, инфарктов, инсультов и так далее. Это – основа для более широкого применения его в амбулаторных условиях, так как медикаментозное лечение и другие варианты немедикаментозной терапии не исключают таких катастроф или осложнений при хронических заболеваниях. Но лечебное голодание лучше всего проводить в стационарах под наблюдением врача.
Те, кто не хочет голодать в условиях стационара, могут выполнять все необходимые рекомендации самостоятельно. Но если ваша работа связана с вредным производством, с приготовлением пищи и еще в нескольких случаях, самостоятельное голодание исключено. Пациентам со коронаросклерозом, зависимым не только от нитратов, но и от группы анаприлина (блокаторов), гормонально зависимые, больным с бронхиальной астмой, принимающим ингаляторы, обязательно потребуется внимание специалиста во время восстановительного периода сразу после голодания, особенно после первого курса. Остальным можно проводить дозированное голодание амбулаторно, под наблюдением специалистов.
Не стоит так уж сопротивляться, если вам предлагают голодать в стационаре. В этом варианте есть свои преимущества – вы будете находиться среди единомышленников, желающих стать здоровыми и уверенных и в правильности выбранного метода. Вы так или иначе будете наблюдать за успешным проведением курса у других пациентов, а общаясь, сможете обсуждать ход лечения и поддерживать друг друга.
После месяца пищевого питания рекомендуется повторить курс голодания. Он будет более длительным – 20–25 дней. Восстановительный период рассчитан на 1,5–2 месяца с таким же пищевым режимом, как и в первый раз. Заключительный курс рекомендуется проводить в течение 10–20 дней. О клиническом исцелении заболеваний свидетельствует язык – он должен быть полностью очищен. В дальнейшем рекомендуется проводить однократные профилактические курсы лечебного голодания через 4–6 месяцев. Между ними желательно оставаться без пищи один раз в неделю или 3–5 дней ежемесячно, причем прием слабительных и клизмы в это время можно исключить.
Специалисты рекомендуют также дополнять курсы лечебного голодания и восстановительный период такими процедурами:
• дыхательной гимнастикой с элементами задержки дыхания по методу Бутейко и Гулько;
• точечным, сегментным и другими видами массажа;
• аутотренингом;
• моржеванием и бегом трусцой;
• иглоукалыванием.

Для пациентов, у которых вес до начала голодания был низким, рекомендуется в начале пищевого питания дополнительно к сокам и овощам добавлять напитки, приготовленные из пивных дрожжей: взять 1/2 стакана пивных дрожжей, 2 столовые ложки сахара, перемешать и поставить на 30–40 мин в теплое место. После появления пенки можно выпить все сразу. Два стакана дрожжевого напитка можно добавлять с первого дня пищевого режима питания. Во время голодания может появиться желтуха. Если это произошло, необходимо прикладывать грелку к правому боку, лежа в постели в течение часа, а также в течение 2–3 дней принимать 1/2–1 стакан отвара шиповника.
Специалисты отмечают, что при выраженном опущении внутренних органов второй или третьей степени, а также при опущении почек необходимо носить специальный бандаж во время голодания.
ДЕВЯТЬ ПРАВИЛ ГОЛОДАНИЯ Правило первое. Голодание – это искусство и наука. Польза голодания очевидна, опасность мала, неудобства невелики. И тем не менее для получения хороших результатов оно должно проходить под наблюдением специалиста. Болезнь – это результат многих лет неправильной жизни, и большое искусство требуется для того, чтобы провести долгую голодовку и достичь результатов. Таким образом, хронические заболевания требуют более строгого наблюдения при голодании, чем острые.
Голодание – не прекращение жизнедеятельности, но значительное уменьшение активности, а некоторые процессы, напротив, ускоряются. Обычные потребности организма в пище, воздухе, воде, тепле, солнечном свете, деятельности, отдыхе, сне, поддержании чистоты, умственном равновесии остаются основными требованиями и во время лишения пищи. Функционирование тканей тела идет не за счет пищи, а за счет запасов организма. Вода принимается в соответствии с потребностью (жаждой). Тепла надо столько, чтобы не было холодно. Солнечный свет необходим для поддержания несколько ослабленного обмена веществ. Чистота остается потребностью, сон – необходимостью. Умственная и эмоциональная стабилизация особенно важны.
Правило второе. Если вы смогли понять мудрость и разумность голодания и избавили ваше сознание от всякого страха перед этим совершенно нормальным процессом, вы легко можете голодать. Побывать среди таких людей очень полезно: вы увидите, что голодающие не умирают, а наоборот, многое приобретают, страх рассеивается перед действительностью.
При голодании рекомендуется снизить умственную, сенсорную, нервную и физическую активность, чтобы сэкономить энергию для усиления восстановительных и очистительных процессов. Физический отдых достигается расслаблением, прекращением физической деятельности, отдыхом в постели, умственный обеспечивается сохранением мыслительной активности и эмоциональных нагрузок. Важно охранять себя от негативных эмоций. Это одно из главных условий голодания, хотя порой трудно этого избежать.
Во время голодания желательно не читать, не сидеть перед телевизором, не ходить в кино, то есть избегать любой нагрузки на глаза. Особенно нарушает равновесие, повышает расход энергии шум. Главные условия успеха – мир, спокойствие и бездействие.
Правило третье. Некоторые умственные упражнения возможны при кратковременном голодании, в других случаях они – бесполезная трата энергии. Активность надо сделать минимальной при отсутствии пищи.
Правило четвертое. Голодающий плохо переносит холод, он легко мерзнет. Озноб снижает процессы очищения и вызывает ускорение расходования резервов. Поэтому важно сохранить необходимое тепло, это актуально даже летом.
Правило пятое. Голодающему нужна только самая чистая вода, минеральные воды и вода с неприятным вкусом нежелательны. Можно использовать мягкую весеннюю, дождевую, дистиллированную, отфильтрованную или любую другую воду, не содержащую примесей. Следует пить не больше, чем хочется. Очень холодная вода замедляет процессы восстановления. Неразумно пить воду со льдом, но можно использовать горячую.
Правило шестое. Ванну или душ принимать во время голодания можно, но купание должно быть кратким, так как нежелательно терять много энергии. Температура воды должна быть близкой к температуре тела. Если голодающий слаб, ему следует протереть тело губкой в постели.
Правило седьмое. Солнечные ванны очень полезны при голодании, солнечный свет способствует кальциевому обмену, играет важную роль в усвоении фосфора и поддержании силы мускулов. Солнце жизненно важно, но следует делать это умеренно, не на слишком жарком солнце, непродолжительное время. Летом принимайте солнечные ванны рано утром или ближе к вечеру. Если в полдень не жарко, можно принимать солнечные ванны в любое время дня. Начинайте с 5-минутной экспозиции передней половины тела, затем на 5 мин повернитесь к солнцу спиной. На второй день можно увеличить продолжительность до 6 мин. Прибавляя по 1 мин в день, доведите продолжительность солнечных ванн до 30 мин.
Правило восьмое. Ни клизмы, ни слабительные соли вашему организму во время голодания не нужны. Ничто так мягко и так определенно не усиливает деятельность почек, как само голодание. Кишечник очищает себя сам так часто, как это нужно в длительном отпуске. Кожа – не орган выделения. Сеансы потения – обман. Это средство ослабляет голодающего. Все это очень вредно.

Правило девятое. Сильные страдания – повод для прекращения голодания. Это возможно при некоторых общих нарушениях здоровья. Это же относится к случаям, когда предельно ослаблены возможности пищеварения и ассимиляции. Чем сильнее страдания, тем меньше способность человека принимать и переваривать пищу, и постепенно прекращают голодание под руководством специалиста.

ГОЛОДАНИЕ ПРИ ОСТРЫХ И ХРОНИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ

Во время болезни пищеварительные соки не выделяются, нормальное функционирование мускулатуры кишечника приостанавливается – у организма нет сил для переваривания пищи. Таким образом, отсутствие аппетита при лихорадке или воспалении говорит о том, что пищу принимать не следует.

Но если при остром заболевании пищу все-таки принимать, шансы выздороветь понижаются: болезненные ощущения и дискомфорт усиливаются, температура поднимается, и так далее. При остром заболевании пищеварительная система так же мало приспособлена для переваривания пищи, как и конечности – для движения. И то и другое требует отдыха. Уменьшит боль, даст отдых сердцу и облегчит работу почек воздержание от пищи, а не усиленное питание.

Таким образом, приемы лечебного голодания можно использовать уже при легких недомоганиях. Развитие серьезного недуга можно предотвратить с помощью пропуска нескольких приемов пищи в начале заболевания.

Люди, страдающие хроническими заболеваниями – колитами, хроническими гастритами, сенной лихорадкой, астмой, артритами, неврозами, язвой желудка и раком – часто жалуются на отсутствие аппетита, как правило, они едят только по привычке и страдают после каждого приема пищи. Но считают пищу обязательной для поддержания своего здоровья. Как бы много они ни ели, чаще всего такие больные остаются худыми. Другие всегда чувствуют себя голодными, они едят в любое время суток, обычно переедая, часто они страдают от этого, но не перестают объедаться. Голод в данном случае – не голод в истинном смысле. Это болезненное ощущение, ошибочно принимаемое за голод, это грызущее чувство в животе, боль в желудке или любой другой признак гастритного раздражения. И именно потому, что это гастритное раздражение, оно не проходит, хотя принимаемая пища несколько уменьшает дискомфорт. Полное воздержание от пищи – самый простой путь, чтобы перебороть чувство постоянного голода.

Ускоренное выделение отходов из организма, быстрое освобождение от токсинов – важная особенность голодания при хронических болезнях. Но ошибкой было бы предполагать, что одно, даже длительное голодание может полностью очистить организм от всего накопившегося мусора. За несколько дней или недель нельзя вывести все токсины, которые откладывались долгие годы.

Лечебное голодание будет действенным при воспалении респираторных путей, пищеварительного тракта, мочеполовых каналов и всех других органов, имеющих слизистую оболочку. Воспаления уха, конъюнктивиты, гастриты, колиты, заворот кишок, даже астма и сенная лихорадка – все это излечивается за курс долгого голодания. Лишь в сравнительно немногих случаях требуется два курса.

Даже такое заболевание, как злокачественная анемия, голодание длительностью в 2 недели (на воде) способно если не вылечить, но значительно улучшить состояние – количество эритроцитов увеличивается примерно в пятьсот тысяч раз.

ПИТАНИЕ ПОСЛЕ ГОЛОДАНИЯ

После голодания возвращаться к пищевому питанию надо постепенно. А вернувшись – сразу сформировать правильное питание.

Поль Брэгг сравнивает этот процесс с подъемом по лестнице. Первой ступенью он считает отказ от кофе, алкоголя, различных тонизирующих напитков – он называет их «мертвые продукты цивилизации». Он также считает правильным отказаться от продуктов животного происхождения, в том числе яиц и молока.

Отказ от них компенсируются постепенным увеличением количества свежих фруктов и овощей до тех пор, пока они не составят 50–60 % общего рациона питания.

Особое внимание надо уделять кислотной или щелочной реакции продуктов питания. Большинство людей с самого раннего детства находятся на рационе, который формирует преимущественно кислотную реакцию, а это ведет к самоотравлению, образованию токсичных веществ – причины болезней и старения организма. Если вы питаетесь в основном вареными продуктами, такими как яйца, мясо, хлеб различных сортов, макаронные изделия, то к ним следует добавлять побольше сырых фруктов и овощей, а после каждого ежедневного голодания вы почувствуете, какие продукты вас привлекают больше всего.

Спасение организма, по Полю Брэггу, в голоданиях сроком на один день (или 36 часов), проводимых время от времени. После 3 месяцев таких голоданий он считает возможным заменить 40 % своей обычной пищи овощами и фруктами – очистителями и детоксикаторами. Они, считает этот исследователь, «подкапываются» под старые залежи токсинов и способствуют их выведению из организма – а это именно то, что необходимо для достижения прекрасного здоровья.

Люди часто просят порекомендовать им совершенную диету. Сделать это невозможно. Ведь питание – дело индивидуальное. У каждого человека так много любимого и нелюбимого. Советовать можно только в том случае, когда знаешь, чем питался человек хотя бы в последние пять лет.

В питании все звенья взаимосвязаны, причем в рационе человека имеется 40 обязательных компонентов, и отсутствие хотя бы одного из них выводит из строя половину необходимых звеньев. Долгое отсутствие одного, тем более нескольких, может привести к заболеванию тех клеток и тканей, которые наиболее уязвимы. Но это вовсе не значит, что в каждой трапезе должны присутствовать все компоненты в требуемом количестве, потому что наш организм имеет некоторые запасы. Но запасы эти должны пополняться.

В книге «Чудо голодания» Поль Брэгг приводит список пищевых продуктов, из которых должна состоять еженедельный рацион.

Фрукты. Они, и свежие, и в виде сухофруктов, могут быть использованы как сами по себе, так и как добавка к другим продуктам.

Итак, еженедельно надо съедать: яблоки (6 сортов), абрикосы (свежие и сухие); бананы, голубика, вишни, клюква, дыня; фиги (свежие и сухие); грейпфруты (3 сорта), медовая дыня, виноград (7 сортов); лимоны (4 сорта), авокадо; манго, апельсины (3 вида); персики (сухие и свежие), папайя; груши (6 сортов – свежие и сухие); ананасы (свежие), хурма; сливы (3 сорта); чернослив (3 вида); малина, клубника (4 сорта), арбузы.

Овощи. Для солидного завтрака предпочтителен один зеленый и один желтый овощ. Можно выбрать из списка также два любых других вида для варки: брюссельская капуста, артишоки, фасоль, капуста (5 сортов), помидоры (3 сорта), баклажаны, чеснок, зеленый горошек, кольраби, проросшая пшеница, спаржа, морковь, цветная капуста, сельдерей, лук, кукуруза, пастернак, картофель, зеленый перец, редис, шпинат, тыква, кабачки, турнепс, свекла, лук-порей, салат-латук.

Орехи и семечки богаты белками и самыми высококачественными жирами. В завтрак можно добавлять по два вида: миндаль, бразильские орехи, орехи кешью, каштаны, кокосовые орехи, арахис, грецкие орехи. Их лучше есть сырыми и несолеными.

Жиры. Поль Брэгг предостерегает от использования масел, содержащих какие-либо химические соединения, применяемые для предотвращения прогорклости. Рекомендуются кукурузное масло, арахисовое масло, соевое масло, масло грецких орехов, оливковое масло, подсолнечное масло.

Сладости. Естественные сладости – высококонцентрированная пища и должны быть использованы минимально. В списке сладостей фигурирует чистый сырой сахар, желтый сахар, финиковый сахар, кленовый сироп, патока и, конечно, мед.

Зерновые и хлеб. Если вы не занимаетесь тяжелым физическим трудом, зерновые можно употреблять не чаще трех раз в неделю, к ним можно добавлять естественные сладости: ячмень, темный рис, гречиху, муку крупного помола, цельную рожь, льняное семя, просо, цельную пшеницу, кукурузу.

Хлеб, причем любой сорт, особенно из муки цельного помола, нужно употреблять осторожно – он полезен не всем. Тем, кто хочет избавиться от лишнего веса, желательно вообще от него отказаться, но если это слишком сложно, то хлеб надо подсушивать. Подходящий уровень – 2 кусочка в день для тех, кто ведет сидячий образ жизни, есть хлеба столько, сколько хочется, могут только люди физического труда.

Мясо. Его можно употреблять любое, но только постное, – телятину, баранину, говядину. Употреблять его нужно очень умеренно, обязательно постоянно контролируя содержание холестерина в крови.

Жирная вырезка, мясо с ребер, язык, утка, окорок, ветчина, консервированное мясо, колбаса, солонина, сосиски, салями, ливерная и копченая колбасы – исключаются. Они не только перенасыщены жирами, но и содержат большое количество соли и консерванты. Если вы едите мясо, делайте это не чаще трех раз в неделю, в остальные дни потребности в белке восполнят орехи, ореховое масло, а также все виды семечек.

Рыба. Как известно, в пищу можно употреблять примерно 25 видов рыб, что намного больше видов мяса. Она содержит ненасыщенные жиры и мало холестерина. Это отличная белковая пища, которую можно употреблять 2–3 раза в неделю. Но сельдь и другие виды соленой, а также копченой рыбы лучше исключить.

Птица. Цыпленок и индейка считаются самыми полезными. Причина проста – в них содержится меньше жира. Утка и гусь более жирные, потому их лучше исключить.


Очищение баней



ТАКИЕ РАЗНЫЕ БАНИ…

Очистить организм в целом, а не отдельные его органы, можно несколькими способами. Самым распространенным является очищение с помощью бани и ванн. Известно, что в глубокой древности в Китае, Индии, Египте сооружались специальные здания для омовения тела и купания с гигиенической и лечебной целями. Бани в Древней Греции рассматривались, кроме того, как фактор закаливания и физического воспитания. В Спарте были общественные купальни, имевшие бассейны с холодной водой, парные помещения и комнаты для одевания. Этот тип бань распространился по всей Греции, а затем и в Риме.

Знаменитые римские термы представляли собой грандиозные общественные бани великолепной архитектуры с водопроводом и воздушным отоплением. В них имелись помещения для мытья водой различной температуры, бассейны для купания, комнаты для массажа и натирания тела, залы для занятий физкультурой, музыкой, играми. На 1 миллион жителей приходилось около 900 бань и купален. Традиции римской бани через мусульман перешли к туркам, хотя и без римских усовершенствований – турецкая баня не имела плавательного бассейна.

С падением Римской империи и распространением католической веры, запрещавшей пользование общественными банями и купальнями, для них наступило время упадка. В это время гигиена тела как у городского, так и у сельского населения находилась на весьма низком уровне – самые разные паразитарные заболевания были попросту массовыми.

Но тут европейцев ждало настоящее открытие: во время походов на Восток крестоносцы познакомились с турецкими банями. В XIII–XVI веках они пользовались популярностью и распространились по всей Европе, но позднее потеряли популярность.

Известны несколько разновидностей бань:

• русская паровая баня;

• сауна;

• турецкая или римская баня;

• японская баня.


Друг от друга они отличаются уровнем влажности и, конечно, конструкцией. Среди них самой влажной считается русская баня, далее идет сауна и турецкая баня. БАНЬКА РУССКАЯ Устройство классической бани довольно просто, в ней был, без преувеличения, каждый гражданин нашей страны. В классическом понимании это маленький бревенчатый сруб с предбанником и парилкой. От восточной бани и сауны русский вариант отличается в основном тем, что в сауне воздух горячий и сухой, а в восточной бане смешан с паром. В римской бане купающийся проводил примерно полчаса в не слишком жарком помещении, где он согревался, а затем входил в парную, чтобы сильно пропотеть в течение 15–20 мин.
В Древней Руси бани представляли собой небольшие деревянные постройки с отверстиями в крыше для выхода дыма и очагом из камней, которые накаливали, а затем поливали водой для образования горячего пара. Это та самая знаменитая «банька по-черному», которая вошла в обычай и даже в фольклор. Мылись в ней каждую неделю, обычно в субботу. В русских деревнях до X века общественных бань не было, но почти у каждой семьи имелась собственная маленькая баня, обычно у водоема (реки, озера, пруда). Позже стали строить общественные бани при монастырях (они, кстати, потом появились и в Европе под названием, само собой, «русских»). Мужчины и женщины в них мылись вместе. В этих банях было влажно, купающиеся расходовали большое количество воды. Тепло и пар обычно поступали в парную из специального котла. С течением времени банька по-черному стала постепенно исчезать, а в XVIII–XIX веках очаг заменила печь-каменка с дымоходом и трубой.
Специалисты отмечают, что русская баня – превосходное средство восстановления сил, очищения организма от шлаков, закаливания и сбавления веса. В бане увеличивается питание тканей кислородом, что благотворно влияет на тонус мышц, придает эластичность коже. Банный жар усиливает кровоток, активизирует работу сердца, легких, улучшает обмен веществ и качественный состав крови (повышается количество гемоглобина, эритроцитов, лейкоцитов), усиливает деятельность желез внутренней секреции, успокаивает болевые ощущения. Банный жар в сочетании с массажем отлично стимулирует суставы и мышцы. Она незаменима для людей сидячих профессий, так как хорошо восполняет недостаток движений.
ПРИЯТНЫЙ АРОМАТ Медики давно пришли к выводу, что быстрее всего (и, что не менее важно, безболезненно) вводить лекарственные препараты в виде аэрозоля – лекарство распыляется в воздухе, мгновенно попадает в легкие и тут же в кровь. В народной медицине этот способ лечения известен давным-давно: простудился – и усаживаешься у чашки с картошкой, сваренной «в мундире», укрылся с головой и вдыхаешь картофельный пар. Потом горячий чай с малиной – и в постель. Утром проснулся – простуды нет.
Раньше на Руси забирались на банный полок и вдыхали ароматы распаренных растений: шалфея, шелухи овса, картофельной кожуры. Так лечили простуду, ревматизм и другие болезни. С успехом можно делать это и сегодня.
Как ни странно, арбуз. С ним тоже можно париться – отрезают небольшой кусок арбуза, выжимают сок в таз с горячей водой – ее должно быть немного. Эту воду льют на печь.
Душица. Заморский орегано, самая, пожалуй, известная пряность итальянской кухни – не что иное, как хорошо известная всем душица. Но ее применение кулинарией не заканчивается – хороша она и для бани. Окраской и запахом она напоминает чабрец. Издавна славится квас, настоянный на душице.
Зверобой. Его с давних времен называют травой от 99 болезней. Используют зверобой при лечении болезней желудка и печени, суставного ревматизма и подагры. Делают примочки от ушибов, ссадин, нагноения. Трава содержит сильное ранозаживляющее вещество, эфирное масло, каротин, витамин С и многое другое. Обладает обеззараживающим свойством.
Липа. О целебном нектаре цветов липы наслышан каждый. Настоем цветком липы лечили простуду – оно вызывает обильный пот и выгоняет болезнь, потому что вещества, которые содержатся в липовом цвете, способны стимулировать потовые железы. Цветы липы обладают сильным дезинфицирующим свойством.
Мать-и-мачеха. Подходит для бани и мать-и-мачеха. Древние греки лечили настоем этого растения заболевания горла, избавлялись от кашля. Отвар мать-и-мачехи с добавлением крапивы считался верным средством при выпадении волос и от перхоти.
Мята. Это чемпион по аромату среди многих пряных трав. На Руси издревле уважали мяту – когда болела кожа, мылись в мятных отварах, женщины были уверены, что нет ничего лучше средства для умывания, чем настой этой травы. И действительно, кожа приобретает матовый оттенок, морщины разглаживаются. Стоит попарить ноги в теплой воде, настоянной на мяте, как проходит усталость, исчезают отеки.
Ромашка. Хороша в банных снадобьях и аптечная ромашка. Этот скромный цветок с чудеснейшим ароматом богат эфирным маслом, витамином С, каротином, она отличается противовоспалительными, потогонными, антисептическими свойствами. Ее настоем полощут горло при ангине, делают припарки и примочки при воспалении кожи и даже экземе. Ромашковым отваром моют голову, чтобы избавиться от перхоти и придать волосам золотистый цвет, блеск, мягкость.
Чабрец (тимьян). Это не только прекрасный медонос, эта трава с розовато-лиловыми цветочками – одна из самых душистых. Аромат чабреца не просто приятен, но и полезен. Настоем этой травы лечат кашель, помогает он и при болезнях горла. Им полощут рот для уничтожения неприятного запаха, моют голову, чтобы избавиться от перхоти. Много еще полезных свойств у чабреца – горячую кашицу из этой травы прикладывают на больное место при радикулите, делают ванны при болях в суставах. Трава богата эфирными маслами. Из нее готовят весьма известный препарат от кашля – пертуссин.
Эвкалипт. В воду добавляют настойку эвкалипта, купленную в аптеке. Древесина эвкалипта не гниет, в ней никогда не заводятся насекомые и жуки-точильщики, она прочнее дуба и черного орехового дерева. Аромат эвкалипта помогает при гипертонии.
Для банного настоя используют различные «коктейли»: смешивают ромашку, душицу и чабрец; настой листьев березы, можжевельника и липы. В эти банные коктейли можно добавить немножко горькой полыни – травы с пряным запахом, особенно если она молодая. Уместно добавить и шалфей. Придадут своеобразный аромат и листья черной смородины – они не только душисты, но и богаты аскорбиновой кислотой, эфирными маслами.
О ПОЛЬЗЕ БАНЬ Баня испокон веков существовала для того, чтобы очищать организм, и прежде всего кожу, от шлаков. Подсчитано, что на одном сантиметре кожи может находиться до 40 тыс. болезнетворных микробов. Но чистая, здоровая кожа препятствует их вторжению в организм через поры, на чистой коже они быстро погибают.
Несколько слов о коже и бане. Кожа состоит из эпидермиса, дермы и подкожной жировой клетчатки. Клетки эпидермиса постоянно замещаются растущими клетками. По мере приближения клеток к поверхности происходит процесс ороговения, то есть эпидермальные клетки теряют воду: в неороговевших клетках эпидермиса содержится до 70 % воды, а в ороговевших – только 10 %. Ороговевшие клетки легко отделяются от основного слоя и заменяются новыми. В дерме находятся сальные и потовые железы, корни волос, мышцы, кровеносные сосуды и нервы. Подкожная жировая клетчатка – пучки коллагеновых и эластичных волокон, между которыми находятся жировые дольки. Она особенно развита на пятках и подушечках пальцев.
Кожа принимает активное участие в водно-солевом обмене веществ. Даже при полном отсутствии видимого потоотделения через кожу испаряется вода в газообразном состоянии. Число потовых желез на отдельных участках тела очень велико. Так, на 1 квадратном сантиметре поверхности ладони находится более 370 потовых желез, на подошве – более 360, на шее – около 200, на груди и животе – более 150, на спине и ягодицах – около 60. Всего у человека 2–5 миллионов потовых желез. Они выводят из организма не менее влаги, чем почки, до 2–3 л за 1 час. За день человек может потерять с потом до 6–10 л в день.
В поте содержатся следующие вещества: хлор, натрий, молочная кислота, калий, азот мочевины, аммиак, кальций, глюкоза, магний, азот аминокислот, креатин (компоненты расставлены по мере убывания). Витамины с потом почти не выделяются. Но вместе с ним выходят токсины и шлаки. В результате улучшается работа почек, водно-солевой обмен, кожа становится упругой и шелковистой. Подсчитано, что за один поход в баню организм человека выделяет от 0,5–1,5 л пота.
Баня: что творится с организмом? Банные процедуры стимулируют белковый обмен, что ведет к лучшей усваиваемости белков, жиров, углеводов и минеральных элементов. В результате обмен веществ повышается на 30 %. Это один из самых эффективных методов профилактики артритов, радикулитов и миозитов в период между приступами. Баня незаменима при хронических насморках, бронхитах, катарах носа и горла.
В организме парящегося человека сгорает холестерин – причина возникновения атеросклероза, одного из самых грозных заболеваний века. Чередование высоких и низких температур очень благотворно сказывается на деятельности сердечно-сосудистой системы. Банные процедуры расслабляют мышцы и уменьшают содержание в них молочной кислоты в 2 раза (она образуется во время тренировок и вызывает боль, поэтому попариться после серьезных тренировок очень полезно). Однако если занятия были слишком интенсивными, то сначала надо отдохнуть.
Кроме того, баня «заряжает» нас энергией. Она снимает нервное напряжение и стресс, улучшает сон, аппетит, работоспособность, тренирует выносливость организма и усиливает иммунитет. Баня успокаивает организм, помогает ему справиться с болезнями, стрессами.
Баня и сердце. Пребывание здоровых или больных людей в парной приводит к существенным сдвигам деятельности сердечно-сосудистой системы. В период процедуры и в течение первых 5 мин после пребывания в парной у здоровых лиц диастолическое артериальное давление существенно снижается, хотя систолическое давление практически не меняется. Частота пульса возрастает на 15–25 %, сердечный выброс повышается в 1,5–1,7 раза. При этом время кровотока уменьшается почти в 2 раза, периферическое сопротивление снижается на 35–45 %.
Показательно, что в период гипертермии у больных гипотонией артериальное давление повышается. Обычно в период гипертермии и при приеме холодного душа или бассейна с холодной водой у больных ишемической болезнью сердца приступов стенокардии или ухудшения электрокардиографических показателей не отмечается.
В парильне происходит быстрое распределение крови в различных органах. Особенно резко меняется кожное кровообращение в периоды гипертермии и холодовых процедур. При потении сосуды кожи значительно расширяются. Наступает быстрое раскрытие артериол и артериовенозных шунтов, поскольку именно через кожу осуществляется теплообмен организма.
Частота сердечных сокращений, сердечный выброс особенно значительно повышаются при высокой температуре на верхней полке во время парового толчка. У некоторых посетителей отмечается значительное снижение этой частоты после выхода из парильни, однако у некоторых людей она не только не снижается, но и возрастает за счет ортостатической реакции.
Обливание холодной водой резко снижает частоту сердечных сокращений на 20–35 ударов в минуту и более. Ее повышение во время пребывания в русской бане способствует устранению желудочковой экстрасистолии у некоторых посетителей. У больных инфарктом миокарда иногда наблюдается появление экстрасистол, но не чаще, чем это бывает при физической нагрузке. Хлестание веником в период гипертермии создает дополнительную нагрузку на сердечно-сосудистую систему. В этот период частота сердечных сокращений еще больше возрастает, нередко возникают экстрасистолы не только у больных, перенесших в прошлом инфаркт миокарда, но и у здоровых людей. Отсюда вывод – рассчитывайте свои силы.
В целом следует отметить, что прием процедур парной бани с использованием гипертермии и обливаний холодной водой оказывает большое влияние на перестройку системы кровообращения. Резко повышается кровоток в коже, перестраиваются механизмы, регулирующие функции сердечно-сосудистой системы. Особенно значительные сдвиги со стороны сердца и сосудов обнаруживаются у тех, кто в русской бане впервые. Повторные процедуры оказывают тренирующее действие на сердечно-сосудистую систему и функции органов дыхания.
Про тех, кому нельзя. Внимание! Баня противопоказана людям с такими заболеваниями, как нарушение кровообращения или сосудистая недостаточность, болезни сердца, гипертоническая болезнь, острые воспалительные заболевания и так далее. Поэтому, если есть сомнения в здоровье и выносливости организма, сначала проконсультируйтесь с врачом.
Делаем пар. Предбанник, комната отдыха – это, конечно, важно. Но главную роль в бане всегда играет печь. Если она плохая, делать в такой бане нечего – в парилке будет душно и влажно, и ничего, кроме усталости и головной боли, не получишь. Соответственно, для того чтобы получить максимум удовольствия от русской бани, нужно очень грамотно подготовить парилку, то есть «сделать пар». В общественных банях это сделают местные «старожилы», которые новичка и близко к печке не подпустят. В частной же придется попотеть самому. Последовательность действий должна быть такой:
• наберите в шайку горячей воды и плесните из нее пару ковшей на стены;
• откройте печь (не топку, конечно) и начните равномерно, небольшими частями (примерно по 200 мл) резкими движениями руки забрасывать туда ковшиком воду. Для запаха добавьте лечебных трав, кваса или даже пива;
• накидав половину воды из шайки, поднимитесь наверх, и если захватило дух, а по коже пробежала дрожь – все в порядке;
• выждите 5–7 мин, для того чтобы пар осел;
• быстро заходите в парилку, располагайтесь поудобнее, дышите поглубже, минут через пять беритесь за веник, можно начинать париться;
• хорошенько пропотев и почувствовав приятную истому, направляйтесь под холодный душ, а лучше – в бассейн.
ПАРЬТЕСЬ С ТОЛКОМ И РАССТАНОВКОЙ Настоящая русская баня – вещь сложная. И ходить в нее надо не просто так, а по правилам, и веником махать, и пара нужного добиться. Предлагаем еще несколько правил:
• не неситесь сломя голову в парную. Осмотритесь, постойте под теплым душем. Но не мойтесь с мылом, это надо делать в конце;
• не мочите голову перед заходом в парную, иначе вы запросто можете перегреться и упасть в обморок;
• после душа вытритесь насухо. В парилку нужно заходить сухим, ведь влага препятствует потоотделению;
• в парной нельзя находиться с непокрытой головой – пар обжигает и сушит волосы. Поэтому наденьте шапку (лучше широкополую) или обмотайте голову махровым полотенцем;
• начинайте париться с нижней полки, лучше лежа. В таком положении банный жар равномерно воздействует на тело. Если лечь нельзя, заберитесь на полку с ногами. Чего совсем уж не стоит делать, так это париться стоя. Полежав на нижней полке, можно взобраться повыше, здесь воздух погорячее;
• в первый заход париться можно минут пять, в остальные – чуть больше. В любом случае лучше не находиться в парной больше получаса, независимо от количества заходов. Долгое потение может повредить здоровью – теряется очень много воды, устает сердце. Так что не переусердствуйте;
• между заходами обязательно нужно отдыхать по 10–15 мин. Остыньте, попейте чайку или квасу, постойте под душем. Зимой можно выбежать на улицу, обтереться снегом – очень полезно для кожи. Выбегать нужно сразу после парилки и ненадолго, чтобы не переохладиться;
• неплохо сделать массаж. Его нужно делать сразу после выхода из парилки, пока тело не остыло;
• мыться с мылом нужно только после последнего захода в парную. Не забудьте потереться мочалкой, лучше жесткой. Она удалит с поверхности кожи мертвые клетки, а кожа станет более ровной и гладкой;
• перед выходом из бани остыньте в комнате отдыха.
ПАРИМСЯ С ВЕНИКОМ Дубовый? Березовый? Крапивный? Выбираем веник. Они бывают самые разные: пихтовые – в Сибири, липовые – в средней полосе России, можжевеловые – в Средней Азии.
Береза. Березовый веник помогает при болях в мышцах и суставах после упражнений и физических нагрузок. Он хорошо очищает кожу при наклонности к сыпи и гнойничкам, ускоряет заживление ран и ссадин, оказывает успокаивающее действие, улучшает настроение. Его особенность – воздействие на расширение мелких бронхов. Это способствует отхождению мокроты и улучшению вентиляции легких. Вот почему после такого веника очень легко дышится! Для астматиков и курильщиков березовый веник незаменим. В листьях березы есть эфирные масла, дубильные вещества, витамин С, провитамин А. Настоем веника моют голову, это укрепляет волосы и уничтожает перхоть.
Дуб. Дубовый веник больше подходит для людей с жирной кожей. Он делает ее матовой и упругой, оказывает противовоспалительное действие. Аромат дуба препятствует чрезмерному повышению артериального давления в парной. Поэтому физкультурникам и склонным к гипертонии рекомендуется этот веник. К тому же он успокаивает нервную систему и снимает стресс. Листья дуба содержат большое количество дубильных веществ. Дубовый отвар используется как лечебное средство при некоторых кожных болезнях, при потливости ног.
Крапива. Крапивный веник используют после физических нагрузок, если чувствуется боль в суставах и мышцах. Стоит похлестать их жгучей зеленью, и все неприятные явления исчезают. Это связано с мощным местным раздражающим, отвлекающим, противовоспалительным действием. Крапивный веник – хорошее средство для лечения радикулита, ревматизма. При его регулярном применении снижается артериальное давление, снимается нервное напряжение. Однако при сильном хлестании он быстро треплется и становится непригодным. Опускают в горячую воду такой веник всего на несколько секунд. Парятся только после разогрева тела, легкими взмахами.
Липа. Листья этого дерева за счет содержащихся в них веществ оказывают выраженный успокаивающий, расслабляющий эффект. Поэтому липовые веники устраняют головную боль, очищают почки за счет мягкого мочегонного эффекта, способствуют потоотделению, жаропонижению, успокоению нервной системы, расширяют бронхи и способствуют быстрому заживанию ран. При простудных заболеваниях ему нет равных!
Рябина. Рябиновый веник усиливает процессы возбуждения в нервной системе, устраняет расслабляющее влияние банной процедуры, хорошо подготавливает организм к работе, и поэтому успешно применяются в первой половине дня.
Хвойные деревья. Летучие смолистые вещества, которые содержатся в пихтовых и можжевеловых вениках, прекрасно открывают поры кожи, стимулируя тем самым потоотделение. Кроме того, энергия смолистого вещества проникает глубоко в организм, что приводит к активизации кровообращения глубоко в мышцах и внутренних органах. Особенно хорошо такие веники помогают расслабить болевые спазмы в области позвоночника, что позволяет править позвонки. Хорошо рассасываются различные уплотнения, вызывающие невралгию или радикулит. Летучие смолистые вещества этих веников прекрасно дезинфицируют воздух в парной и хорошо помогают при гриппе, простуде, бронхите. Такой веник надо запаривать в течение 10 мин в крутом кипятке. Как только он станет мягким, можно начинать париться. Одну-две хвойные ветки полезно добавить в березовый или дубовый веник. Настой такого веника можно использовать и для полива камней, и для мытья.

Эвкалипт. Эвкалипт содержит 1–3 % эфирного масла, с чем связаны его лечебные свойства. Особенно он хорош при насморке, болях в горле. В парной его прижимают к лицу и дышат 4–5 мин носом. Но есть и недостатки: у эвкалиптового веника ветки слишком тонкие, гибкие, а листья длинные. Им несколько неудобно орудовать во время парки. К тому же возникает вопрос: где его взять? Неужели в Австралии?

Правила веника. Веники желательно распарить, в результате чего их летучие вещества проникают в тело и благотворно влияют на него. Если он свежий – его надо лишь слегка сполоснуть, и он готов. Если сухой, то сперва его ополосните, затем положите в таз с теплой водой. Не запаривайте веник в крутом кипятке, а то быстро опадут листья. Подержав веник в теплой воде, добавьте в таз горячую воду. Для лучшей распарки накройте таз другим тазом. После этого веник становится мягким, и от него струится приятный запах. Можно веник ополоснуть и положить в парной у подножия полка. Там он сам распарится, если баня влажная.

Смысл парки с веником состоит в том, чтобы нагнетать им горячий воздух к телу, но не стегать. Веником работают плавно, как веером, едва прикасаясь к телу. Вначале проходят по ногам, ягодицам, спине, рукам – от ног до головы и обратно. Так повторяют несколько раз. Вы должны ощущать приятный горячий ветерок. И только после этого можно слегка постегать себя веником, одной рукой придерживая веник за основание, а ладонью другой прижимая листву к телу.

Приемов пользования веником несколько, лучше всего, когда они используются все, чередуясь.

• Опахивание. Слегка взмахивая веником, не прикасаясь к телу, несколько раз пройдитесь вдоль тела от ног до головы и обратно с обоих боков. При этом ощущается приятный горячий ветерок.

• Поглаживание. Неторопливо проведите веником вдоль тела до шеи и обратно несколько раз, так же с обоих боков. Если температура воздуха очень высокая, веник не отрывайте.

• Потряхивание. Если требуется прогреть тело сильнее, периодически поднимайте веник вверх, где температура воздуха выше, и потряхивайте им. Нагретый веник прижимайте на 2–3 секунды то к пояснице, то к лопаткам, то к стопам и коленным суставам. Если на полке очень горячо, веник периодически остужайте, погружая в воду.

• Постегивание. Поглаживание тела чередуйте легкими скользящими ударами веником, сначала лежа на животе, затем – на спине, а потом – снова на животе.

• Компресс. Веник поднимают вверх и, захватывая горячий воздух, совершают 2–3 удара по телу, снова поднимают и прижимают к телу на 2–4 секунды – делают компресс. Компресс особенно полезен при болях в мышцах и суставах.

• Растирание. Проделывают обычно при втором или последнем заходе в парильню после кратковременного похлестывания. Для этого одной рукой берут веник за ручку, а ладонью другой руки надавливают веником на тело и растирают его штрихами и кругообразными движениями. После растирания сядьте, вставать после этого надо плавно и осторожно – может возникнуть головокружение.

• Растяжка. На поясницу кладут два веника и, прижимая их к телу, разводят в разные стороны (к голове и стопам). Хорошо применять при болях в пояснице.

Потеря веса, которая достигается в бане, держится недолго, потому что она вызвана обильным потоотделением. Потерянная организмом в виде пота жидкость должна быть как можно скорее возмещена. Это очень важно для нормального функционирования внутренних органов, прежде всего почек. Кроме того, необходимо восстановить вышедшие с потом минеральные вещества. Поэтому после бани пейте побольше жидкости, лучше всего минералку, чай, соки без сахара. Таким образом, жир в бане не «растопляется». И способствовать похудению она не может. Но зато в бане активизируется обмен веществ, а это на организм оказывает оздоравливающий эффект. Другими словами, способствует здоровью и красоте.
ПОСЛЕ БАНИ За один сеанс в парилке человек теряет с потом 0,5–1,5 л воды. Потеря организмом воды раскрывает широкое поле для обновления организма с помощью сокотерапии. Потея, вы теряете жидкость со шлаками и прочими вредными веществами, а употребляя свежевыжатые соки овощей и фруктов, набираете чистую, структурированную, ненасыщенную биоплазмой и биологически активными веществами воду. Причем все происходит естественно, без потерь со стороны организма.
Бывая в парной 2–3 раза в неделю, вы всего за три недели замените жидкостные среды своего организма, избавитесь от многочисленных токсинов. При этом будете наслаждаться теплотой пара (2–3 захода по 5–10 мин каждый), бодростью холодной воды и божественным вкусом свежевыжатых соков.
Придя из бани домой, сразу же приготовьте и выпейте 0,5 л морковного сока, либо яблочного и свекольного (450 мл яблочного плюс 50 мл свекольного), либо других – по сезону. Затем можно есть салат и каши. В течение дня выпейте еще раз столько же сока.
УТОЛЯЕМ ЖАЖДУ Восполнять объем жидкости, которая вышла с потом в парной, лучше всего соками или квасом (они не должны быть холодными) или специальными «послебанными» чаями и отварами трав. Все чаи полезно употреблять с медом – это хорошо тонизирует. Можно употреблять напитки из боярышника с овсом, из брусники, из девясила, из клюквы с яблоками и так далее. Особенно позитивно действуют на организм после бани такие травы:
Боярышник. Эта маленькая ягодка – замечательное средство от сердечных болезней, она обладает успокаивающим эффектом и отодвигает наступление климакса.
Душица. У этой травы в народной медицине слава прекрасного противопростудного средства, она обладает отхаркивающим свойством, так что в сочетании с баней поможет при начинающемся бронхите. Настой из душицы применяют при головной боли, нарушениях месячных и нервных расстройствах. К тому же чай с душицей обладает хорошим потогонным и успокаивающим эффектом.
Земляника. Земляничный чай используют как общеукрепляющий и очищающий напиток – в ее плодах и листьях содержится витамин С, каротин (витамин А), витамины группы В, органические кислоты и микроэлементы. Взять 20 г листьев земляники, залить 400 мл воды, прокипятить 5 мин и настаивать 2 часа.
Липовый чай. Это прекрасное потогонное средство. Приготовить его легко и просто: цветки липы залить крутым кипятком, поставить на огонь и варить 10 мин, после чего процедить и добавить по вкусу мед или сахар. Липовый цвет можно смешивать с другими травами или сушеными ягодами. Взять 1 часть липового цвета и 3 части сушеной малины, измельчить, залить 500 мл кипятка, кипятить 15 мин, перед употреблением процедить.
Мята. Эта трава обладает свойством снимать усталость, тонизировать, очищать организм. Кроме того, мята успокаивает.
Смородина. Черная смородина используется как потогонное, общеукрепляющее средство. Эта ягода выводит из организма соли тяжелых металлов, радиоактивные вещества и снижает уровень холестерина, а чай с добавлением ягод и листьев получается очень вкусным и ароматным.
Черный чай. Конечно же, если вы любите обычный черный чай, после бани можно пить и его. Но для усиления эффекта бани можно заваривать его с мятой, ромашкой, смородиной, эвкалиптом, боярышником и так далее. Если вы любите зеленый чай – можете пить его, он так же эффективен.
Шиповник. Плоды шиповника – просто кладезь самых разнообразных витаминов. В них содержатся витамины К, Е и В2, а содержание витаминов С, Р и каротина так велико, что две ягоды шиповника обеспечивают суточную потребность организма. Чтобы приготовить чай из шиповника, берут 15–20 плодов шиповника, заливают 200 мл воды, кипятят и оставляют в теплом месте.
Сборные чаи. Они утоляют жажду и снабжают организм полезными веществами. Предлагаем вам несколько полезных и вкусных рецептов чая.
1.  Взять по 3 части сушеного зверобоя, перечной мяты, душицы, по 1 части сушеных ягод черной бузины и шиповника, смешать, 50 г смеси залить 1 л кипятка.
2.  Взять сушеные плоды шиповника, измельчить, залить горячей водой, прокипятить в течение 5 мин. Сушеные цветки ромашки добавить к шиповнику и настоять смесь под крышкой. Через 10 мин чай процедить и пить с медом и сахаром. Этот чай дополнительно очищает и витаминизирует организм.
3.  Взять сушеные ягоды рябины и малины, сушеные листья черной смородины в равных пропорциях, смешать и заварить в чайнике. Это чай обладает потогонными свойствами.
4.  Взять душицу, зверобой и шиповник в равных пропорциях, измельчить, залить крутым кипятком, настаивать 10–15 мин. Этот чай очень ароматен и восстанавливает силы.


Очищение сауной



ЧТО ТАКОЕ САУНА?

Сауна, или традиционная финская баня, известна уже, наверное, во всем мире. Настоящая сауна способна очистить и тело, и душу, положительное влияние ее на здоровье очевидно: тепло открывает поры кожи и выводит шлаки из организма. Очень полезно побывать в ней после физических нагрузок и занятий спортом. Кроме всего прочего, сауна – это еще и уход за кожей: после регулярных посещений сауны кожа становится упругой и здоровой.

Для финнов это понятие священно. В этой стране сауна – это место, где воцаряется покой, здесь нельзя ссориться и выяснять отношения. «В гневе рассеивается пар», – утверждают финны.

Основное «действующее вещество» сауны сухой (а не влажный, как в русской бане) пар. Традиционно финскую сауну и топили дровами, и отделывали деревом. А пары смолистых досок дополнительно воздействуют на человека, усиливая терапевтическое действие пара на здоровье.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

Сауну можно посещать не всегда и не всем. Категорически запрещается это делать в таких случаях:

• при декомпенсации хронических заболеваний любых систем организма;

• при острых заболеваниях (и инфекционных, и любых других);

• при повышении температуры;

• при выраженном атеросклерозе сосудов с поражением различных систем и органов;

• при активной форме туберкулеза;

• при инфекционных заболеваниях кожи;

• при злокачественных новообразованиях;

• при склонности к кровотечениям, тромбозам, эмболиям;

• при выраженных расстройствах обмена веществ при сахарном диабете, кахексии, гипертиреозе;

• при выраженной глаукоме;

• при психозах и психопатиях.

ОСОБЕННОСТИ САУНЫ

После сауны с организмом происходят просто чудесные изменения. Из-за улучшения кровообращения (то есть активизации окислительных, восстановительных процессов) в поврежденных тканях в сауне быстрее залечиваются травмы мышц, связок и суставов.

Особенно важное для профилактики простудных заболеваний значение имеет правильное чередование тепла и холода, улучшающее адаптационные возможности основных физиологических систем организма. В последнее время большое внимание уделяют силе воздействия холода. Специалисты отмечают, что наиболее щадящей формой такого воздействия является пребывание в помещении с холодным воздухом. С целью более сильного воздействия применяют холодный душ, бассейн с холодной водой. Очень важный показатель целесообразности сауны и правильного выбора методики ее посещения – хорошее самочувствие на следующее утро.

Кроме того, одна из особенностей сауны – способность снимать усталость и улучшать настроение, снижать тревожность. Иногда жителям больших городов рекомендуют сауну как метод антистрессовой терапии.

ВХОДИМ В САУНУ

К сауне применимы почти все основные правила посещения русской бани. Перед посещением сауны нужно принять душ, но без мыла, потому что оно смывает жировую пленку, защищающую кожу от пересыхания. Обратите внимание, что под душем надо намочить только тело, но ни в коем случае не голову – иначе можно вызвать перегреть голову в парной. После душа тело надо вытереть насухо. Обязательно следует прикрыть голову полотенцем или надеть специальную шапочку – это предупредит тепловой удар. Зайдя в парную, не стремитесь забраться сразу на верхнюю полку, поскольку к температуре надо привыкать постепенно. Лучше полежать (именно полежать, чтобы тело было в одном температурном режиме) на нижней, постаравшись расслабить мышцы и лечь так, чтобы ноги находились чуть выше головы. Не разговаривайте, постарайтесь максимально расслабиться. Вставать с полки надо спокойно, предварительно посидев несколько секунд.

Первый заход в парную должен длиться не более 10 мин, но если у вас через 5 мин потемнело в глазах, выходите – у каждого организма свои особенности. После первого захода отправляйтесь под холодный душ или в бассейн (температурой 10–25 °C), после этого неплохо на 1,5 мин встать под горячий душ.

Затем надо недолго, примерно 20 мин, отдохнуть, можно выпить чай с медом, квас, минеральную воду, отвар из трав. Еще лучше отправиться к массажисту, который приведет в порядок уставшую шею, натруженные мышцы и займется вашими застарелыми травмами и ушибами.

После второго захода в сауну (10–15 мин, можно с вениками) – опять холодный душ, отдых и третий заход. Кстати, людям, страдающим избыточным весом, лучше делать большее количество заходов в сауну, но меньшей продолжительности.

Если вы хотите, чтобы сброшенные в сауне килограммы не вернулись, вообще ничего не ешьте в сауне. Цикл процедур в сауне занимает 2–3 часа, можно и потерпеть, зато эффект налицо.

Чтобы пар в сауне был легким, постарайтесь избежать типичных ошибок новичков:

• не сидите все время на самой нижней и самой холодной скамье, чтобы пробыть в сауне подольше;

• не сидите на верхней полке, свесив ноги вниз, а голову держа под потолком, – получите тепловой удар;

• не обливайтесь после парной теплой водой вместо холодной;

• обязательно выходите в холодное помещение, не находитесь в нем в одежде – это понижает эффект закаливания;

• ни в коем случае не пейте алкоголь в сауне – кровеносные сосуды, и без того расширенные, могут расшириться до угрозы коллапса;

• не окунайтесь в бассейн после парной, не смыв с себя пот. Это негигиенично и неприятно остальным;

• не плавайте между заходами в сауну и после нее – давление воды может причинить вред расширенным сосудам;

• не расчесывайте в сауне волосы – они пострадают от высокой температуры;

• сауна – не место для общения, а место расслабления. Разговоры могут помешать людям, ищущим здесь покоя.

ДЕЙСТВИЕ САУНЫ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Популярность сауны объясняется ее благотворным воздействием на органы и системы организма человека.

Терморегуляция. Это одна из основных функций организма человека, направленная на поддержание постоянной температуры организма. Теплообмен в норме представляет собой сбалансированный и постоянный процесс теплоотдачи и теплопродукции.

Температурные условия в организме – величина постоянная. При повышении температуры окружающей среды в организме человека включаются механизмы, ответственные за отдачу излишнего тепла и предупреждения перегрева. Основная роль в этом процессе принадлежит коже, которая отдает излишнее тепло главным образом посредством выделения пота. Интенсивность потоотделения зависит от множества факторов, в том числе от влажности и температуры окружающего воздуха.

Центральная нервная система. Наблюдения показали, что 10-минутное пребывание в сауне повышает двигательную реакцию и улучшает координацию движений. Но после 20 мин, проведенных в сауне, эти показатели, наоборот, ухудшаются. Скорость восстановления различных показателей зависит от длительности пребывания в парной, а также от характера отдыха. Ускорению процессов восстановления способствует применение охлаждающих процедур, например прохладного душа.

Не следует забывать и о психологическом воздействии сауны. Настроение и самочувствие зависит во многом от методики проведения процедуры, организации ее посещения, оформления интерьера, использования дополнительных воздействий.

Сердечно-сосудистая система. Высокая температура окружающей среды значительно активизирует деятельность этой системы. Пребывание в парной вызывает положительные сдвиги в деятельности сердца, однако если вы задержитесь в парной дольше, чем нужно, может произойти учащение сердцебиения и головокружение. Исследование работы головного мозга показало увеличение кровенаполнения сосудов головного мозга, повышение функциональных возможностей кровообращения. Умеренная и строго дозированная во временном и температурном режиме процедура, проводимая с учетом функционального состояния организма человека, не вызывает отрицательных изменений.

После правильно проведенной процедуры основные показатели сердечно-сосудистой системы восстанавливаются через 15–20 мин отдыха. Использование охлаждающих процедур после посещения парной ускоряет восстановление показателей сердечно-сосудистой системы. Охлаждающие процедуры могут проводиться в виде теплых и прохладных душей, купания в бассейне. Следует помнить, что резкие охлаждающие процедуры в виде холодного душа и купания в холодной воде могут привести к дополнительным нагрузкам на сердечно-сосудистую систему, особенно у людей малоподготовленных, физически слабо развитых или имеющих отклонения в деятельности сердечно-сосудистой системы. Кроме того, принимая охлаждающие процедуры, нужно помнить о возможном переохлаждении и простудных заболеваниях.

Внешнее дыхание. Под воздействие высокой температуры человек начинает дышать более часто. Механизм этого явления следующий: под влиянием горячего воздуха происходит рефлекторное сужение сосудов легких как защитная реакция организма от перегрева. В связи с этим рефлекторно учащается дыхание для увеличения теплоотдачи. Регуляция частоты и глубины дыхания в условиях высоких температур осуществляется центральной нервной системой и во многом зависит от типа бани и состава вдыхаемого воздуха. После захода в сауну несколько увеличивается глубина дыхания (на 100 мл) и жизненная емкость легких. Кроме того, увеличивается потоотделение, в два раза повышается дыхательная активность кожи.

При простудных заболеваниях, когда в легких образуется много мокроты, положительное влияние оказывает пребывание в сауне. Если воздух в кабинке увлажняется с использованием специальных настоев, отваров (мята, хвоя, эвкалипт и так далее), то их действие в сочетании с горячим воздухом сходно с действием ингаляций.

Нервно-мышечный аппарат. После пребывания в парной тонус мышц снижается. Тепловые воздействия уменьшают также напряжение в мышцах, смягчают соединительную ткань и делают мышцы более эластичными.

Энергетический обмен. В ответ на тепловое воздействие в организме человека наблюдается повышение энергетического обмена веществ. Сразу после процедуры показатели энергообмена незначительно увеличиваются по сравнению с исходными данными, но в дальнейшем он восстанавливается. При этом в первую очередь восстанавливается потребление кислорода. Повышенное выделение углекислого газа наблюдается еще длительное время после принятия процедуры.

Повторное нагревание не изменяет картины энергетического обмена. На основании этих данных можно сделать вывод, что попытка сгонки массы тела за счет увеличения энергии едва ли оправдана.

Действие сауны на кожу. Под воздействием теплового раздражителя температура кожи тела увеличивается, кровообращение в ней усиливается. В первые 2 минуты пребывания в сауне температура повышается значительно, затем в связи с включением терморегуляторных механизмов и началом потоотделения повышение температуры замедляется.

Следует учесть, что в сауне температура на поверхности кожи может повыситься до 41–42 °C и даже выше, что значительно активизирует периферические механизмы терморегуляции и стимулирует потоотделение. В связи с перегревом кожных покровов сосуды кожи расширяются и переполняются кровью, увеличивается проницаемость кожного покрова. Размягчается эпидермис, улучшается чувствительность кожи, увеличивается ее дыхательная активность, повышаются иммунно-биологические свойства. Тепловая процедура стимулирует течение окислительных процессов в коже.

Все перечисленные изменения в коже улучшают ее функции – защитную, выделительную, дыхательную, терморегулирующую, тактильную. Это во многом способствует улучшению функций внутренних органов, закаливанию организма, предупреждению заболеваний.

Пищеварительная система. Под воздействием высоких температур происходит перераспределение крови, и внутренние органы испытывают некоторый ее недостаток. В связи с оттоком крови снижается количество желудочного сока и повышается его концентрация.

Это делает нежелательным прием пищи во время посещения сауны. В сауне особенно плохо усваивается пища, богатая белками. Жиры при высоких температурах парилки усваиваются несколько лучше, но это может привести к нежелательному воздействию на желудок и печень. Для уменьшения воздействия жира следует пить больше жидкости.

Изменение массы тела во время пребывания в парной происходит в основном за счет потери влаги и лишь частично за счет энергозатрат. Величина потери массы зависит от следующих факторов:

• температура и влажность;

• время пребывания в парной;

• состояние здоровья;

• индивидуальные особенности организма;

• тренированность терморегулирующего аппарата.

При посещении сауны всегда есть возможность регулировать потерю массы. Это можно сделать как путем приема различного количества жидкости, так и изменением методики проведения процедуры. Масса тела – один из показателей физического развития человека. Естественно, что для каждого человека масса имеет свои оптимальные границы, превышение которых свидетельствует о нарушении пропорциональности телосложения, а нередко и о нарушении деятельности внутренних органов. Как известно, люди с избыточной массой тела чаще страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями. В настоящее время специалисты разработали достаточное количество рекомендаций относительно поддержания нормальной массы тела. Среди них на первом месте (после диеты) стоят различные банные процедуры и занятия спортом.
При использовании сауны для сгонки и поддержания массы тела необходимо, прежде всего, учитывать состояние здоровья. Следует помнить, что форсированная сгонка массы может быть вредна для здоровья. Считается допустимым снижение массы тела, не превышающее 2 % от общей массы. Подросткам значительное снижение массы противопоказано, так как это может отрицательно сказаться на функциональном состоянии растущего организма, замедлить рост, вызвать нарушение обменных процессов, ухудшить работу сердца и почек.
Снижение массы тела наиболее эффективно в сочетании с массажем. Массаж проводят перед потогонными процедурами. Массируют мышцы спины и ног, а также участки наибольшего отложения жира.
САУНА И КОСМЕТОЛОГИЯ Каждый, кто когда-нибудь был в сауне, знает, что она очень хорошо влияет на состояние мышц и кожи. На кожу лица и тела перед заходом в парную полезно наносить специальные маски – они улучшают потоотделение, усиливают очищение кожи и пропитывают кожу питательными или лечебными веществами.
Предлагаем вашему вниманию несколько вариантов масок, которые полезно делать для лица, тела и волос в течение всего времени пребывания в сауне.
Маска для быстрого улучшения вида волос. Взять 1 яйцо, 2 столовые ложки касторового масла, 1 чайную ложку яблочного уксуса, 1 чайную ложку глицерина, смешать. Втирать в кожу головы. Делает волосы блестящими.
Маска для лица из водорослей. Взять 1 столовую ложку сухих водорослей, 1 столовую ложку творога, смешать. Нанести на 15 мин. Отбеливает кожу.
Маска из яиц и дрожжей на лицо . Взять 1 желток, 1 столовая ложку пивных дрожжей, 1 чайную ложку подсолнечного масла, смешать. Маска наносится на 15 мин. Смывать водой или молоком.
Медово-соляная маска. Взять 200 г меда, 250 г соли, смешать. Нанести на 15 мин, смыть водой. С этой маской заходят в парную. 10 мин достаточно, чтобы массажными движениями усилить открытие пор. Соль делает кожу упругой, а мед питает ее.
Медовый крем. Взять 1 яйцо, 1 чайную ложку меда, 2 чайные ложки оливкового масла, смешать. Наносится на кожу лица. Смывается водой.
Питательный крем для волос. Взять 3 столовые ложки касторового масла, 1 чайную ложку яблочного уксуса, 1 чайную ложку глицерина, 1/2 столовой ложки репейного масла, 1 чайную ложку шампуня, смешать. Наносить на 30 мин. Восстанавливает блеск волос.
Сливочно-соляная маска на тело. Взять 250–300 г сливок или сметаны; 250 г соли, смешать. Маска наносится массажными движениями, живот растирается по часовой стрелке. Маска наносится на 15 мин, смывается слегка теплой водой.
Яблочная маска на лицо. Взять 1/2 яблока, 1 столовую ложку меда, 1 чайную ложку аскорбиновой кислоты, 1 желток, 3 столовые ложки растительного масла, смешать. Нанести на 30 мин. Смыть водой.
ДРУГИЕ ВИДЫ БАНИ Восточная баня очень отличается и от русской, и от финской. Специалисты отмечают, что она построена по принципу ладони: баня по сути – это пять пальцев-парилок, причем температура в каждом из «пальцев» разная. Начиная париться в одной из них при температуре 70 градусов, вы через какое-то время перемещаетесь в следующую, а затем еще в одну, догоняя жар до 100 градусов. Таким образом, температура повышается постепенно, организм успевает к ней адаптироваться. В середине «ладони» находится большое помещение с разогретыми каменными лежанками. На них лежат и потеют до начала массажных процедур.
Японская баня. Основной элемент японской бани – горячий воздух. Вода достигает температуры 45 °C. Японцы обычно принимают ванну-фуро каждый вечер перед ужином и пользуются горячей водой невыносимой для европейца температуры. Большинство японцев посещают общественные бани, моются в помещениях, отделенных от горячего бассейна, в котором регулярно меняют воду. В домашних условиях японцы принимают ванну, сидя на корточках на деревянной решетке. Душ, как правило, отсутствует. Прежде чем сесть в ванну, они тщательно намыливаются и растираются, периодически обливаясь водой, чтобы подготовить тело к погружению в очень горячую воду. Дощатый пол в ванной комнате пропускает воду, что позволяет пользоваться ей в любом количестве.


Очищение ваннами



В домашних условиях не составит большого труда приготовить различные лекарственные ванны, которые можно принимать как для лечения, так и для профилактики. Температуру таких ванн надо поддерживать на уровне 36–38 °C. Длительность приема: 15–20 мин для взрослых и 5–10 мин для детей. Во время приема лечебных ванн надо следить за тем, чтобы голова, шея и грудная клетка в области сердца оставались над поверхностью воды.


На нервную систему (особенно при неврастении, неврозе, бессоннице) особенно благотворно влияет горячая ванна с добавлением 3–5 г пихтового масла. Длительность приема зависит от самочувствия и частоты пульса, но в целом не должна превышать 20–30 мин.

При простудах тоже поможет горячая ванна, но при одном условии: если температура тела больного не выше 37 °C. Ванна вызывает повышенное потоотделение, интенсивно прогревает организм, стимулирует обмен веществ, расслабляет мышцы. Для лучшей переносимости горячей ванны температура воды вначале должна быть около 36 °C, а потом она постепенно доводится до 40 °C за счет медленного добавления горячей воды в тот конец ванны, где находятся ноги больного. Продолжительность горячей ванны не должна превышать 10 мин. Во время приема такой ванны на голову больного рекомендуется положить полотенце, смоченное в холодной воде. После ванны больной насухо вытирается, одевается в теплое белье и ложится в постель. Горячие ванны обычно принимают на ночь.

Врачи не рекомендуют:

• принимать ванну больше двух раз в неделю. Злоупотребление может пагубно сказаться на коже – она высохнет, могут появиться раздражения;

• плотно есть перед ванной, иначе может расстроиться пищеварение;

• просиживать в ванной часами с книжкой и сигаретой в руках. В этом случае вы и время тратите, и сердце портите.

ВАННЫ ДЛЯ ПОЛЬЗЫ ТЕЛА

Антидепрессивная ванна. Взять по 50 г травы дымянки лекарственной и мальвы лесной, 100 г листьев мелиссы, 250 г соцветий чабреца ползучего, смешать, залить 2 л воды, варить 10 мин, настоять 15 мин, отвар процедить и вылить в ванну температурой 37 °C. Длительность приема – 10 мин, курс лечения – 15 ванн. После окончания процедуры досуха вытереться, лечь в постель и укрыться одеялом.

Голливудская ванна. Взять 1 яйцо, 1/2 стакана шампуня и 1 чайную ложку желатина, смешать, тщательно взбить смесь миксером и подставить под сильную струю воды. Должна получиться густая и обильная пена. Эта ванна превратит вас в голливудскую красотку и, кто знает, может быть, сбудется ваша самая заветная мечта, ведь «Голливуд – город чудес».

Горчичные ванны. При простудных заболеваниях эффективны горчичные ванны. Для этого в воде с температурой 37–38 °C надо растворить в мешочке или через марлю 100 г сухой горчицы. Продолжительность процедуры – 10–12 мин. Если пары горчицы раздражают слизистые носа и глаз, то всю ванну, за исключением головы больного, накрывают простыней.

Ванны из листьев грецкого ореха. Эти ванны прекрасно тонизируют, а также помогают при фурункулезе, кожном зуде и ожогах. Взять 400 г листьев грецкого ореха, залить 10–12 л кипящей воды, настаивать 15 мин, процедить через марлю и вылить в ванну температурой 38,5 °C. Продолжительность процедуры – 15, 20 или 22 мин.

Горячие ванны. В воде, нагретой до 40 °C, расширяются сосуды, активизируется обмен веществ. Горячая ванна непродолжительна – до 5 мин. Вода при этом не должна закрывать верхнюю часть грудной клетки, особенно область сердца.

Ванны при заболеваниях кожи (экземы, дерматиты, псориаз). 1. Взять по 100 г листьев и корня лопуха, залить 5 л кипятка, настоять 2 ч, процедить и вылить в ванну с водой температурой 36–37 °C. Ванны принимать через день по 15–20 мин. Курс лечения – 6–7 ванн.

2.  Взять 100 г почек березы, залить 5 л кипятка, настоять 2 ч, процедить и вылить в ванну с водой температурой 35–36 °C. Ванны принимать через день по 15–20 мин. Курс лечения – 6–7 ванн.

3.  Взять 300 г травы тысячелистника, залить 5 л кипятка, настоять 2 часа. Далее – как в предыдущем рецепте.

4.  Взять по 100 г листьев подорожника, листьев лопуха, травы крапивы двудомной, залить 5 л кипятка, настоять 2–3 часа. Далее, как в предыдущих рецептах.

5.  Взять по 100 г коры дуба, листа лопуха, можжевельника, залить 5 л кипятка, настаивать 2–3 часа. Далее, как в предыдущих рецептах.

Медовая ванна. Взять 1 столовую ложку меда, растворить в воде и вылить в ванну. Ванна с медом снимет усталость, нервное напряжение, расслабит, устранит бессонницу, сделает кожу мягкой.

Молочная ванна. Возьмите 1 стакан сухого молока и добавьте в ванну. Полежите в ней 15–20 мин. Это укрепит кожу, сделает ее более мягкой и эластичной, устранит шелушение.

Морская соль. Возьмите 350 г натуральной морской соли (ее можно приобрести в аптеке), растворите в ванне. В получившемся «море» нужно «проплавать» минут 15. Эта процедура снимет усталость, успокоит нервы, уменьшит боли при ревматизме и артрите, избавит от угревой сыпи. Состояние кожи улучшится, она станет более гладкой и эластичной.

Ванна с осокой. Взять 200 г свежей травы осоки, промыть ее и залить 5 л кипятка, настоять в течение 2 часов, процедить и вылить в ванну. Температура воды не должна превышать 35 °C. Такую ванну обязательно нужно принимать людям, страдающим мочекаменной болезнью.

Ванна с отрубями. Возьмите 1 столовую ложку отрубей, добавьте в воду и перемешайте. Отруби успокоят раздраженную кожу, устранят покраснения. Не забудьте после ванны смыть остатки отрубей теплым душем.

Содовая ванна. Взять 200 г питьевой соды и растворите ее в ванне. Температура воды должна быть 38 °C. Ванна поможет избавиться от сухости кожи, шелушений, успокоит нервную систему.

Солевая ванна. Взять 250–500 г поваренной или морской соли, насыпать ее в холщовый мешочек или частое сито, которое держать под струей горячей воды до полного растворения. Такие ванны обычно принимают через день или два дня подряд с перерывом на третий день. Курс лечения – 12–15 ванн. Солевая ванна показана при заболеваниях сердечно-сосудистой, нервной, опорно-двигательной системы, кожных болезнях. К тому же она оказывает болеутоляющее действие и улучшает обмен веществ.

Теплые ванны. Их принимают, чтобы расслабиться. Просто полежите в воде температурой 37 °C 10–15 мин. Такая ванна снимает мышечное напряжение, успокаивает нервы, улучшает сон.

С травами. При болезнях и последствиях травм периферической нервной системы, опорно-двигательного аппарата и гинекологических заболеваниях весьма полезны шалфейные ванны из готовых аптечных форм. Ванны с отваром из мелиссы и можжевельника успокаивают нервную систему. При хронической бессоннице, нервном возбуждении, ожирении, а также для стимуляции потоотделения показаны ванны из липового цвета.

Из трех трав. Взять 50 г размякших семян подсолнуха, 100 г корневища аира болотного, 150 г корня валерианы лекарственной, смешать, залить 2 л воды и варить в течение 10 мин, настоять 10 мин, процедить и вылить в ванну с температурой воды 37 градусов. Продолжительность процедуры – 5–10 мин. Курс лечения – 15–20 ванн. После ванны вытереться досуха, лечь в постель и укрыться одеялом.

Ванна с уксусом. В ванну нужно добавить стакан обыкновенного уксуса и хорошенько его размешать. Уксус избавит вас от зуда, сухости кожи, шелушения.

Успокаивающие ванны. Применяют с использованием наборов трав при неврозах, для снятия напряжения.

Хвойные ванны. Для приготовления используют либо жидкий хвойный экстракт (2–3 мл на ведро воды), либо хвойный порошок (1–2 г на ведро воды). Препарат хорошо растворяют в ведре воды, выливают содержимое в ванну с водой, тщательно перемешивают. Действие ванны успокаивающее. Температура воды – 36–37 °C, продолжительность процедуры – 10–15 мин. Периодичность – через день или 4 раза в неделю. Курс лечения – 12–15 процедур. Хвойные ванны используют чаще всего из ароматических, они показаны при функциональных расстройствах нервной системы.

Холодные ванны. Их принимают в течение 1–2 мин. Такие ванны благотворно влияют на нервную и сердечно-сосудистую системы. Полезны они и для кожи.

Ванны из цветочного сена . Взять 500 г цветочного сена, залить 3 л кипящей воды, настаивать 15 мин, процедить и вылить в ванну с водой температурой 38,5 °C. Длительность процедуры – 15, 20, 22 мин. Такие ванны успокаивают нервную систему, помогают избавиться от раздражительности, способствуют спокойному сну.

Из шести трав. Взять по 100 г соцветий лаванды, листьев мелиссы, листьев мяты перечной, цветущего розмарина, листьев шалфея лекарственного, соцветий тимьяна ползучего, смешать, залить 3 л кипящей воды, настоять 15 мин, процедить, вылить в ванну температурой 30 °C. Длительность процедуры – 10–20 мин. После окончания процедуры вытереться досуха, лечь в постель и укрыться одеялом.


Очищение соками



В ЧЕМ ПОЛЬЗА СОКОВ?

Сок справедливо называют «живой водой» и не только потому, что ее содержание в нем достигает 90 % – он чрезвычайно полезен как для взрослых, так и для детей, очень легко усваивается и помогает в лечении многих болезней.

Очищение организма соками – один из самых приятных и щадящих способов освобождения его от шлаков. Он отлично подходит для тех, кто ступил на этот путь впервые. Люди, ежедневно принимающие свежеприготовленные соки из сырых овощей, знают, что уже после недельного их употребления появляется естественный румянец, становится полнее дыхание, восстанавливается сон.

Соки – важнейший источник витаминов, прежде всего витамин С. Во многих соках, особенно полученных из плодов, имеющих желтый или оранжевый цвет, содержится каротин. Есть в них и витамины В1, РР и многие другие. Содержат они и клетчатку, пектиновые соединения, ароматические вещества, эфирные масла и органические кислоты, которые активизируют деятельность органов пищеварения и тем самым способствуют лучшему усвоению пищи.

Соли кальция, которых много в любом плодовом соке, выводят из организма лишнюю влагу, поэтому овощные и фруктовые соки рекомендуют тем, кто страдает заболеваниями сердечно-сосудистой системы и почек, сопровождающимися отеками. Соединения железа полезны при некоторых формах малокровия. Но соли кальция и железа – это далеко не полный список ценных минералов, содержащихся в соках.

Итак, возьмем себе за правило пить сок каждый день, главное – делать это с удовольствием, а не по принуждению. Пить соки можно несколькими способами: можно устроить соковые разгрузочные дни (1,5–2 л сока в сутки), а можно употреблять этот напиток в качестве профилактики самых разных заболеваний – каждый день понемногу. Соковые дни помогут вам снизить вес, а также очистить организм. Безусловно, прием только соков более трех дней желательно проводить под контролем врача.

Если вы будете пить сок профилактически, эффект будет не таким быстрым, зато более длительным. Соковая профилактика должна проводиться систематически в течение 1–2 недель.

ПРАВИЛА ПРОВЕДЕНИЯ СОКОВЫХ ДНЕЙ

Итак, в пользе соков и для очищения организма, и для профилактики вы наверняка уже убедились. Теперь несколько простых правил.

Правило первое. Для очищения на соках как метода неполного голодания, профилактики и лечения необходима психологическая готовность. Стремление воздерживаться от пищи должно войти в привычку. Самым лучшим при этом является вегетарианское (растительное) питание – перейдите на него хотя бы за два дня до очищения – и вы обязательно почувствуете это.

Правило второе. К очистительному дню надо подготовиться накануне, приняв мягкое слабительное, а утром сделав очистительную клизму. Идеальным будет, если каждый день перед сном вы тоже будете делать эту процедуру, добавляя в воду 50 мл зеленого овощного сока.

Правило третье. Во время каждого сокового дня выпивайте не менее 1,5 л воды, добавляя в нее 400–500 мл овощного сока.

Правило четвертое. Сначала сок – потом еда. Если вы с трудом переносите чувство голода в течение соковых дней, то ни в коем случае не голодайте, просто перейдите на питание овощами и фруктами. В случае головокружений можно добавить кисломолочные продукты: свежий кефир, творог, йогурты. Но есть надо только через 30 мин после приема сока.

ГОТОВИМ СОКИ

Из каких фруктов, ягод и овощей можно готовить соки? Да из каких хотите! Но готовить их следует только из свежих овощей и сочных листьев зелени.

А дальше – по вашим желаниям и возможностям. Можно, конечно, применять «ручной метод» – сначала натирать овощи на терке, резать зелень, затем – выжимать сок через двойной слой марли. Но современные исследования показывают, что сок из соковыжималок-центрифуг имеет ряд преимуществ. Он готовится быстрее, поэтому его физиологически активные вещества меньше окисляются. Кроме того, «центрифужный» сок содержит около 10 % мякоти и по сути своей является нектаром. В него переходит значительно больше физиологически активных веществ и микроэлементов, и, следовательно, он биологически более ценен для организма.

Чтобы приготовленные напитки не потеряли свои питательные свойства и ценность нужно:

• перебрать овощи и фрукты;

• тщательно вымыть их под краном, особое внимание уделить корнеплодам – обязательно помыть их щеткой;

• тонким нержавеющим ножом снять кожицу с тех овощей и фруктов, из которых нельзя выжать сок с кожицей;

• очищенные овощи быстро промыть водой, чтобы они не потеряли полезные свойства (очищенные фрукты не моют);

• перерабатывать фрукты и овощи быстро и непосредственно перед употреблением сока.

ПРИНИМАЕМ СОКИ

Не забудьте, что свежеприготовленные соки надо пить сразу же, как вы выжали их, хранить их нельзя. Полезные вещества, ради которых, собственно, вы и затевали всю эту канитель, быстро разлагаются – и из-за содержания в них ферментов, и из-за доступа кислорода из воздуха, и из-за сухого воздуха, особенно зимой, когда воздух в наших домах пересушен отоплением. Кроме того, теряются и изменяются ароматические вещества, витамины и так далее. Поэтому сок – по сути своей лечебный напиток – надо пить сразу же после приготовления, глотками, смешивая со слюной.

Сначала готовьте соки из фруктов и овощей, которые вам нравятся, при этом, конечно, учитывайте и вкус, и содержание полезных веществ, которые нужны именно вам. Так облегчается начало лечения и профилактики. Сначала рекомендуется принимать сырые соки смешанными, чтобы таким образом определить индивидуальный вкус, потребность, причем лучше начинать с апельсинового, грейпфрутового и лимонного соков.

Несмешанными можно употреблять виноградный, яблочный, грушевый, соки из косточковых плодов, а из овощных – морковный, сельдерейный, томатный.

К сокам из ягод лучше добавлять сок ревеня или лимонный или готовить их из смеси сладких и кислых ягод. Особенно нуждаются в добавках соки из листовых овощей, потому что они пресные на вкус. Их обычно разбавляют соками корнеплодов 1:2, небольшим количеством сока ревеня, лимона, лука, дикорастущих растений. Соки редиса и редьки лучше всего добавить к сокам корнеплодов, прежде всего к моркови, а также к томатному соку.

В случае приготовления смеси соков необходимо соблюдать их определенную совместимость. Особенно благоприятные смеси:

• яблочный и морковный;

• из корнеплодов и сельдерея;

• из груш и редьки;

• из яблок и помидоров;

• из ананаса и сельдерея;

• из апельсина и редьки;

• из огурцов, помидоров, тыквы, дыни с яблоками, редисом или редькой.

Специалисты отмечают, что лучше всего переносит организм смеси соков семечковых плодов с некоторыми соками корнеплодов и овощей. К сокам косточковых плодов вообще не стоит добавлять какие-либо другие соки. СОК КАПУСТЫ Капустный сок стимулирует растворение гнилостных продуктов засорения в кишечнике, потому его прием может вызывать урчание и выделение газов. Но через 2–3 дня эти процессы станут мягче, а потом, по мере очищения кишечника, и вовсе перестанут тревожить. То есть этот сок полезен почти всем – но ни в коем случае не используйте кочерыжку.
Программа очищения с преобладанием сока ранней капусты предпочтительна для тех, кого мучают частые гастриты, приступы язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. В дни очищения количество капустного сока не должно превышать 300 мл, то есть 1,5 стакана.
Коктейли с капустным соком. 1.  Капустный сок – 100 мл; лимонный сок – 50 мл; мед –1 чайная ложка.
2.  Капустный сок – 100 мл; томатный сок – 50 мл; яблочный сок – 50 мл; сок из крапивы – 5 мл.
3.  Капустный сок – 100 мл; яблочный сок – 100 мл.
4.  Капустный сок – 50 мл; огуречный сок – 100 мл; томатный сок – 50 мл; сок из чеснока – 5 мл.
5.  Капустный сок – 100 мл; томатный сок – 100 мл; сок из корней петрушки – 5 мл.
СОК КАРТОФЕЛЯ Казалось бы, картофель мало подходит для приготовления соков. Но это не так – он наиболее целебен для людей с нарушениями пищеварения, гастритом, язвенной болезнью, колитом. Картофельный сок принимается в тех же количествах, что и капустный.
А тем, кто страдает колитами, капустный и картофельный сок следует использовать в лечебных целях не только для приема внутрь, но и для микроклизм, только не забудьте предварительно сделать очистительную клизму.
Коктейли с картофельным соком. 1.  Картофельный сок – 50 мл; морковный сок – 50 мл; лимонный сок – 50 мл; мед –1 чайная ложка.
2.  Картофельный сок – 50 мл; сок из шпината – 25 мл; сок из сельдерея – 25 мл; сок из чеснока – 5 мл; кефир – 200 мл.
3.  Картофельный сок – 50 мл; сок из кабачков – 50 мл; сок из чеснока – 5 мл; кефир – 200 мл.
СОК МОРКОВИ Морковный сок всем известен с самого детства – не напрасно с него начинается прикорм малышей-грудничков. Он и в более взрослом возрасте поможет вам привести весь организм в нормальное состояние.
Это самый богатый источник витамина А, который организм быстро усваивает. Морковный сок улучшает аппетит, нормализует пищеварение и великолепное профилактическое средство для предупреждения заболеваний зубов и полости рта. Он повышает сопротивляемость инфекциям, помогает справляться с кожными заболеваниями, а также с заболеваниями глаз, благотворно влияет на деятельность эндокринных желез. Сырой морковный сок помогает рассасыванию раковых образований и язв – однако не забывайте, что при этих заболеваниях необходимо исключить из пищи продукты, содержащие концентрированный сахар, крахмал и муку. Выпейте стаканчик морковного сока – и вы почувствуете необыкновенный прилив сил и энергии.
В зависимости от состояния морковный сок можно пить от 0,5 до 2 л в день или смешивать по 1/2 стакана сока с 1 столовой ложкой меда (можно до и после еды) 2–3 раза в день.
Коктейли с морковным соком. 1.  Морковный сок – 150 мл; сок из шпината – 25 мл; сок из кореньев петрушки – 25 мл.
2.  Морковный сок – 100 мл; сок из редьки – 100 мл; лимонный сок – 25 мл; мелко нарезанная зелень петрушки для приправы.
3.  Морковный сок – 100 мл; томатный сок – 100 мл.
4.  Морковный сок – 100 мл; сок из зелени петрушки – 5 мл; свежий йогурт – 200 мл.
СОК ОГУРЦА Он лучше всего подходит для гипертоников, сердечников и больных ревматизмом. Огуречный сок отличается повышенным мочегонным действием, отлично снимает отеки и выводит из организма соли мочевой кислоты.
Принимать его можно до 2,5 стакана в сутки, лучше всего делать это 4–5 раз в день в смеси с соком свеклы, зелени и моркови.
Коктейли с огуречным соком. 1.  Огуречный сок – 100 мл; кефир – 100 мл.
2.  Огуречный сок – 100 мл; томатный сок – 100 мл; сок из чеснока – 5 мл.
3.  Огуречный сок – 100 мл; морковный сок – 100 мл; сок из шпината – 25 мл; сок из чеснока – 5 мл; простокваша – 200 мл.
4.  Огуречный сок – 100 мл; морковный сок – 50 мл; лимонный сок – 50 мл.
5.  Огуречный сок – 100 мл; сок из редьки – 50 мл; капустный сок – 50 мл; измельченная зелень укропа или петрушки для приправы.
СОК СВЕКЛЫ Этот сок отличается терпким и вяжущим вкусом, а его передозировка может спровоцировать тошноту, рвоту и жидкий стул. Чтобы этих симптомов не возникало, рекомендуется разбавлять его водой или добавлять в морковный или огуречный, постепенно увеличивая дозу свекольного сока. В первые дни очищения свекольным соком моча становится красноватой – имейте это в виду и не пугайтесь.
Восстановление цвета мочи свидетельствует об очищении кишечника, желчных протоков, печени и почек. Это самый ценный сок для улучшения крови. Если вы страдаете менструальными расстройствами, сок свеклы поможет и вам.
Принимать его нужно небольшими порциями, не более 50–100 г, 2–3 раза в день. Во время климакса это поможет гораздо больше, нежели лекарства или синтетические гормоны. При повышенной нервозности и раздражительности в климактерический период полезно пить свекольный сок с медом в отношении 1:1 по 1/3 стакана 2–3 раза в день до еды.
Сок свеклы рекомендуется также тем, кто мучается запорами и геморроем. Он также улучшает работу печени и почек, удаляет из организма соли тяжелых металлов. В силу повышенного содержания йода он является действенной защитой от склероза, отлично обостряет память. Максимально допустимая суточная доза, которую следует делить на 3–4 приема, – 1/2 стакана. Помните об этом и очищайте свекольным соком ваш организм.
Коктейли со свекольным соком. 1.  Сок из свеклы – 100 мл; лимонный сок – 10 мл; мед – 10 мл.
2.  Сок из свеклы – 100 мл; томатный сок – 100 мл.
3.  Сок из свеклы – 100 мл; яблочный сок – 100 мл.
4.  Сок из свеклы – 50 мл; сок из сельдерея – 25 мл; яблочный сок – 100 мл; банановое пюре – 25 мл.
СОК СЕЛЬДЕРЕЯ Сельдерей содержит много щелочей и облегчает удаление шлаков, поэтому его рекомендуют при различных болезнях и недомоганиях, связанных с накоплением их в организме, таких как ревматизм и артрит. Он регулирует водное равновесие в организме, помогает от бессонницы. Прекрасно подходит пожилым людям.
Коктейли из сока сельдерея. 1.  Сок из сельдерея – 100 мл; томатный сок – 100 мл.
2.  Сок из сельдерея – 100 мл; капустный сок – 50 мл; огуречный сок – 50 мл.
3.  Сок из сельдерея – 50 мл; яблочный сок – 50 мл; кефир – 200 мл.
4.  Сок из сельдерея – 100 мл; капустный сок – 100 мл.
5.  Сок из сельдерея – 50 мл; сок из шпината – 50 мл; простокваша – 200 мл.
ДРУГИЕ СОКИ Арбузный сок показан при варикозном расширении вен, заболеваниях сердечно-сосудистой системы, почек, кожных заболеваниях, расстройстве мочевого пузыря.
Его следует пить натощак за 30 мин до или через 30 мин после еды, либо между приемами пищи, запивать соком твердую пищу не рекомендуется. Для выведения солей из организма арбуз надо употреблять за 20–30 мин до еды. Для очищения почек нужно в течение 7–14 дней есть мякоть арбуза вприкуску с черным хлебом.
Виноградный сок. Целебные свойства винограда ценятся с древности. Он снимает раздражение и усталость, восстанавливает силы. Благодаря содержащимся в нем глюкозе и микроэлементам дает много жизненной энергии, так необходимой в наше динамичное время.
Гранатовый сок повышает гемоглобин, регулирует деятельность желудка, является натуральным противорадиационным средством, тонизирует и повышает работоспособность.
Грейпфрутовый сок. Его плоды сохраняют свою ценность до июля. Он способен улучшать пищеварение, нормализовывать работу печени, восстанавливать силы организма, снижать кровяное давление. Это достойный «соратник» лимона, обладающий приятным вкусом. Многие считают грейпфрут горьким, но на самом деле вся горечь содержится в перегородках между дольками, которые следует удалить.
При атеросклерозе, гипертонии, переутомлении нужно принимать по четверти стакана за 20–30 мин до еды, а при бессоннице – по 1/2 стакана на ночь.
Грушевый сок – прекрасный источник витамина С. Он повышает тонус, снимает усталость и укрепляет кровеносные сосуды. Врачи советуют пить его при болезнях печени и гипертонии. Грушевый сок можно принимать как отдельный напиток, так и в смеси с другими фруктовыми соками в количестве до 200 мл в день.
Клюквенный сок. Его с полным основанием можно назвать лекарством, ведь он применяется для лечения многих болезней. Клюквенный сок оказывает умеренное мочегонное действие, незаменим при воспалительных процессах в почках. Клюква стимулирует работу поджелудочной железы. Этот сок очень полезен при гриппе, ангине, гипертонии. Это незаменимый помощник при кашле: необходимо просто смешать сок клюквы с медом и пить этот состав между приемами пищи в течение 2–3 суток. Принимают его вместе с 1 столовой ложкой меда 3 раза в день.
Неразбавленный сок клюквы противопоказан при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при гастритах с пониженной секрецией.
Лимонный сок. Очень богат витамином С и лимонной кислотой. У него сильное антимикробное и антисептическое действие. Сок лимона пьют при атеросклерозе, заболеваниях желудочно-кишечного тракта, мочекаменной болезни, нарушенном обмене веществ, лихорадочных состояниях. Его можно пить, добавляя сок половинки лимона в полстакана горячей воды, 2–3 раза в день. Очень полезно выжимать его в салаты из свежих овощей, но без добавления поваренной соли.
Яблочный сок хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему, полезен людям умственного труда. При атеросклерозе, гипертонической болезни, ожирении необходимо принимать по 1/2 стакана за 15–20 мин до еды. Кислые сорта (антоновку) используют при заболеваниях желудка с пониженной кислотностью и запорах.


Очищение при помощи животных



ЦЕЛИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ КОШЕК

Кошки, собаки, птицы с давних времен стали спутниками человечества, потом в наших домах поселилась совсем разная живность: и рыбки, и хомячки, и даже экзотические животные. Понятно, что существуя бок о бок с нами годами (или даже десятилетиями), они не могут не оказывать влияния на нашу жизнь и, соответственно, наше здоровье. И многие врачи признают, что лечение человеческих болезней с привлечением домашних животных имеет такое же право на существование, как и другие направления медицины. Советуем и вам попробовать подобную терапию.

Самые древние спутники человека – это, конечно, кошки и собаки. Если у вас есть кошка, вы, конечно, замечали, как чутка она к вашему состоянию. Если вам нездоровится или что-то болит, она так и норовит пристроиться у вас на коленях, а то и расположиться прямо на больном месте… А вы гладите ее по шерстке, чешете за ушком, и вот уже и боль прошла, и давление нормализовалось, глядишь, от недомогания ни следа не осталось. Вылечила кошка, да и только! А собака – разве не лекарь? Ведь она и больное место залижет, и сил вам прибавит.

Эти животные обладают особыми энергетическими возможностями. Человек, живущий под одной крышей с домашними животными, вступает в интенсивный обмен энергией и – происходит исцеление или облегчение состояния. Но воздействуют на наш организм по-разному кошки и собаки.

Животные, облегчая нам жизнь, делают это не из милосердия – они решают свои собственные задачи, нормализуя свой энергетический баланс. Они – настоящие наши друзья: любовь сама по себе целительна, а своих хозяев они действительно и бескорыстно любят.

СОБАЧЬЯ РАБОТА

И биологи, и историки, и другие ученые едины в одном мнении – именно собака первой появилась рядом с человеком и продолжает оставаться с ним и сейчас. Не важно, какая она – породистая или беспородная, крупная или помещается в чайной чашке, модная или не очень – она сама по себе сплошной сгусток энергии. Причем только положительной.

На заре существования человечества усталый охотник, выбившийся из сил, засыпал рядом со своей собакой – и просыпался бодрым и свежим, словно заново родившимся. С тех времен в отношении собаки к человеку ничего не изменилось: собака щедро делится своей энергией, потому что постоянно вырабатывает новые и новые ее порции и сама не истощается. Так уж устроены эти животные: независимо от породы у них очень активно идут все процессы в организме, и им необходимо движение, как нужен и активный энергообмен. Именно поэтому им больше, чем другим животным, необходимо общение с человеком – чтобы было кому отдавать свой избыток энергии.

Больная или раздраженная, нервная, злая собака не сможет вам полноценно отдать свою энергию. Нервная собака будет выбрасывать энергию пучками, в нестабильном «рваном» виде, вместо необходимого нам ровного фона. Такой энергообмен человеку может повредить. Только уравновешенная, спокойная и абсолютно здоровая собака принесет вам пользу. Если собака плохо себя чувствует, не требуйте, чтобы она лечила вас – пусть она сначала сама себя приведет в порядок. То есть собака, чтобы вылечить вас, сама должна быть здорова и в хорошем расположении духа.

В том случае, если вы устали, у вас пониженный тонус и повышенная сонливость, но при этом особенно ничего не болит (от болей лучше спасает кошка) очень хорошо поможет общение с собакой. Она поможет и при головокружениях, пониженном давлении, после болезни. Просто обнимите собаку и полежите с ней рядом. Но не эксплуатируйте ее долго в таком режиме – ей тоже может стать тяжело. Лучше через какое-то время повторите процедуру.

Вы только протяните в сторону ее влажного носа поврежденную руку или ногу, и она с радостью начнет зализывать вашу ранку, ссадину или порез. Правда, в этом случае надо помнить, что на роль дезинфектора годится только собственное и абсолютно здоровое животное. Кроме того, у него не должно быть неприятного запаха из пасти, поскольку он обычно свидетельствует о том, что в полости «рта» животного обитает инфекция.

Среди болезней цивилизации одна из самых распространенных – гиподинамия. А лучшего средства от нее, чем собака, не найти – с ней надо выходить на прогулку минимум два раза в день. Даже если вы ничего не можете предложить ей, кроме асфальтированного пятачка, все равно польза от этого будет большой.

Как только не использует собак человек! Полиция, служба спасения, сельское хозяйство, охрана – вот неполный список их специальностей. Кроме того, только это животное поддается дрессировке на оказание человеку помощи.

Собаки – компаньоны, «терапевты» и помощники инвалидов. Они «приравнены» к служебным и имеют даже ряд «льгот» – например, их можно перевозить в самолетах практически без ограничений.

В некоторых странах, например в Норвегии, подготовкой собак-помощников занимаются государственные учреждения, в других – благотворительные общества. Обычно щенков для этих целей бесплатно предоставляют владельцы собачьих питомников, но далеко не все собаки, начавшие курс обучения, получают диплом даже первой степени, собаки-компаньона, потому что идеальный характер и высокий интеллект – далеко не полный список их талантов.

Стабильная психика, послушание, доброжелательность, абсолютное отсутствие агрессии и склонности к перевозбуждению – только такие животные могут работать рядом с больными людьми и инвалидами. Лучше всего на эту роль подходят лабрадоры и золотистые ретриверы. Они нуждаются в постоянном внимании хозяина, всегда находятся возле человека и выражают ему свою любовь; когда они нужны, они всегда рядом. К тому же собаки этой породы склонны носить поноску, то есть они чуть ли не инстинктивно подбирают оброненные хозяином предметы и подают их ему даже без команды – эта черта особенно ценна для собаки – помощника инвалида. Таким образом идеальные «терапевтические» собаки и поводыри – лабрадоры и золотистые ретриверы.

Но этим применение собак не исчерпывается. О многих собачьих специализациях в нашей стране просто не знают: в некоторых американских и английских школах воспитывают маленьких, «наколенных» собачек. Это прыгучие песики, которые легко достают различные предметы со стола или с полок и, вспрыгнув на колени хозяину, отдают их ему. Большие массивные собаки помогают хозяину заново учиться ходить и удерживать равновесие, опираясь на четверолапого друга (впрочем, в семьях с маленькими детьми собаки часто выполняют эту функцию безо всякого дополнительного обучения). Помощники инвалидов, прикованных к коляске, охотно выполняют функцию ездовой собаки (только не у нас: наши дома, подъезды и улицы совершенно не приспособлены для передвижения инвалидных колясок и безо всякой собачьей тяги, а с нею авария просто обеспечена). Есть даже собаки, которые могут предсказать приближение у хозяев судорог или гипогликемической комы и сигнализировать об этом, конечно собачья экстрасенсорика – это не правило, а исключение.

Пес-поводырь, пес-помощник часто выводит своего нового хозяина из бездны отчаяния, становится его вторым «я», открывает для него новые возможности, новые горизонты, возвращает ему свободу передвижения, приближает его жизнь хоть в какой-то степени к жизни людей, владеющими всеми своими органами чувств и способными свободно действовать руками и ногами. Но ваша собака, которая живет в вашем доме, ничуть не хуже.

«ПУШИСТАЯ ГРЕЛКА»

Собака находится рядом с человеком так давно, что породы сильно различаются друг от друга, а кошка – намного меньше, поэтому большая часть животных, которые живут рядом с нами, по большому счету, относятся к виду кошка домашняя обыкновенная – felis catus. В таком животном намешано всего понемногу: характерные черты всех пород проявляются поочередно, иногда вступая в противоречие друг с другом. Сегодня кошка подвижна и весела, назавтра – агрессивна и вспыльчива, то ласкается, то царапается – об этом хорошо знают «кошковладельцы».

Про лечебное воздействие этих животных можно говорить часами: они успокаивают, снижают агрессивность, нормализуют кровяное давление, снимают боли в сердце и в ногах. Они чувствуют, где в нашем теле есть отрицательная энергия, и принимают ее на себя. Стоит больному человеку только прилечь, а мурлыкающий питомец уже тут как тут. При бронхите кошка непременно свернется клубочком у вас на груди, при радикулите развалится на вашей пояснице, при артрите прильнет к воспаленному суставу, а при головной боли пристроится сверху на манер головной шапки. И будет греть до тех пор, пока вам не станет легче. Не бойтесь за своего пушистого любимца – ему это не повредит, ведь кошке отрицательная энергия не только не вредна, но полезна: кошки перерабатывают полученную от человека отрицательную энергию в положительную и употребляют ее себе на пользу. И все же не перегружайте свою кошку отрицательной энергией. Кошка сама чувствует, когда ей достаточно, и отойдет от вас, если почувствует перегрузку, если хотите ее поберечь – в такие моменты не сажайте ее насильно себе на колени.

Чтобы кошка стала вашим целителем, нужны дружеские отношения между вами: посторонняя, дворовая или соседская, кошка лечить вас не будет. Доброму отношению к своему питомцу прямо пропорционален эффект от лечения.

Но и лечить она готова вас не во всех случаях и не всегда. Зависит это и от нас самих, и от того, какая у нас кошка. Во-первых, чтобы наладился нормальный энергообмен, вы должны быть к нему готовы. Кошка-то к нему готова – а вот вы? Практика показывает: далеко не всегда. Разумом вроде бы и понимаешь, что нужно выздоравливать, но на подсознательном уровне расстаться с болезнью не готов. Значит, чем-то нас устраивает эта болезнь. Есть какие-то серьезные причины для того, чтобы она не уходила. И только когда вы разберетесь с этими препятствиями к выздоровлению, сидящими внутри вас, только когда будете готовы действительно от болезни избавиться – тогда и кошка поможет.

Не требуйте от животного невозможного – кошка не хирургическая операция и не курс лечения в клинике. И не при всякой болезни она поможет: не вылечит кошка перитонит, сепсис, менингит, катаракту и глаукому, а при онкологии сможет только облегчить боль – да и, скорее всего, заболеет сама.

Кроме того, исцеление будет возможно тогда, когда характер вашей кошки таков, что она готова вас лечить. Ведь у кошек, как и у людей, могут быть разные характеры – бывают спокойные, а бывают агрессивные, бывают доверчивые, а бывают склонные к вражде. Вылечит вас скорее кошка со спокойным, доверчивым характером. На ваши взаимоотношения с животным накладывают свой отпечаток особенности породы, хотя от породы напрямую они не зависят.

Сибирские кошки. Это не очень доверчивые животные, которые не отличаются особо миролюбивым характером. Они достаточно медлительны, и все процессы в ее организме несколько замедленны, а потому целительство будет долгим.

Но зато эта кошка способна поглощать сразу большие порции отрицательной энергии. Она может вам заметно облегчить болезнь, проведя полдня у вас на коленях, но зато в следующие два дня вы ее никакими силами не заставите вам помочь. А вот кровообращение кошка поможет улучшить и с сердечно-сосудистыми заболеваниями, не имеющими органической природы, справится. Ушибы, головные боли, бессонница, воспалительные процессы, боли в желудке и печени – вот на чем специализируются кошки сибирской породы.

Европейская короткошерстная кошка . Эти животные хорошо идут на контакт, миролюбивы, неагрессивны. Они очень подвижны и способны за короткий срок быстро снять с вас отрицательную энергетику. Целительство будет протекать короткими, но частыми сеансами – вскоре она снова подойдет к вам.

Персидские кошки. Этих кошек вывели как некое приложение к дизайну дома, они малоактивны, довольно апатичны, любят покой, неагрессивны, спят чуть ли не 22 часа в сутки. Все процессы в организме этой кошки замедленны, и к окружающему миру она, в общем, равнодушна, поэтому будет забирать у вас отрицательную энергию лениво, малыми дозами и достаточно редко. Эта кошка лишь чуть-чуть вас полечит, а дальше будет бездействовать, даже если вы сильно страдаете.

Сиамская кошка. Это очень подвижные, агрессивные, чувствительные животные. Они общительны, но четко различают, где любимый ею человек, а где нет.

Лечить будет только тех, кого любит, кто хорошо ей знаком, и только тогда, когда сама захочет. Она сразу берет отрицательную энергию большими порциями и очень скоро приходит за новой, поэтому ее воздействие эффективно.

Ориентальные кошки. Очень похожи на сиамских, но еще более нервозны и еще более избирательны к людям. Будет исцелять лишь тогда, когда она в благодушном настроении, и ее ничто не беспокоит.

Ангорские кошки . Они очень нежны, доверчивы и почти совсем не агрессивны. В силу своей тонкой нервной организации хорошо умеет «диагностировать» человека, точно различая, где у него больное место. Способна заниматься откачиванием отрицательной энергии довольно долго, но прежде ее надо улестить, приласкать, всячески продемонстрировать ей свою любовь, заботу. Ее воздействие – одно из самых эффективных.

Русские голубые кошки. По характеру, повадкам, подвижности происходящих в организме процессов приближаются к европейским короткошерстным. Они способны забрать много отрицательной энергии сразу, но очень вольнолюбивы и лечат только тогда, когда ее к этому не принуждают, а когда ей самой хочется с вами пообщаться.

Невские маскарадные кошки. Это гибрид сиамской и сибирской пород – она пушиста, как сибирская, а окрас мордочки у нее похож на маску, как у сиамской. Поэтому она взяла характерные черты как сибирской, так и сиамской кошек. Нехотя и малыми дозами забирает отрицательную энергию.

Чтобы понять, хороший ли целитель ваша кошка, приглядитесь к ней: как она движется, быстро или медленно, много ли спит, часто ли требует пищи. Чем чаще кошка становится голодной и чем меньше она спит, тем активнее идут процессы в ее организме, а значит, тем быстрее она будет снимать вашу отрицательную энергию и тем меньше времени ей захочется этим заниматься. Медлительная кошка будет снимать энергию меньшими дозами и дольше.

Но самое главное – хочет ли кошка с вами общаться? Если кошка сама ластится к вам, любит примоститься, урча, у вас на коленях или рядом, значит, она хороший целитель. То есть критерий успешного лечения – друзья вы с кошкой, или нет.

ГАЛОПОМ ЗА ЗДОРОВЬЕМ

В нашей стране уже больше десяти лет используют так называемую иппотерапию для лечения болезней опорно-двигательного аппарата и центральной нервной системы, а также для более быстрой реабилитации после травм и некоторых заболеваний внутренних органов.

Но и здоровым людям не стоит пренебрегать этим увлекательным времяпровождением. Задумайтесь только, почему аристократы прежних времен были стройными, несмотря на пассивный образ жизни? Толстым из обеспеченных слоев было в основном купечество – не дворянство. Так вот, маленький дворянский секрет: лошади выручали аристократов и особенно аристократок. Прогарцует графиня от нечего делать часа три в день, да еще в корсете – вот вам и прямая осанка, и талия в рюмочку. Причем в те годы в еде и сочетании продуктов себя не ограничивали: гурманствовали от души…

А что позволяло мужчинам былых времен быть мужественными и уверенными в себе? Кого они любили больше женщин? Конечно, лошадей – своих верных партнеров и по баталиям, и по мирной жизни. Конь – это не только средство быстрого передвижения, это еще и друг, причем куда более верный, чем дама сердца.

Проведенные исследования доказали, что многие вредные микроорганизмы, вплоть до туберкулезных палочек, погибают при контакте с испарениями лошадиного пота и с выдыхаемым конем воздухом. То есть целебным считается и сам воздух конюшен. Во многих странах эти помещения используются для лечения болезней верхних дыхательных путей так же активно, как и соляные шахты.

ПЕРНАТЫЕ ЦЕЛИТЕЛИ

Поговорим о птицах. Но не о домашнем попугае и не о канарейке в клетке. Поговорим о тех, которые живут в природе. Сначала несколько слов о птицах не городских: все в один голос отмечают благотворное действие пребывания на даче, в лесу, в поле, на лугу, у реки. Нервы успокаиваются, лицо свежеет, руки перестают дрожать, шея дергаться, сердце колотиться. Умиротворяет все: зелень (зеленый цвет уже сам по себе благотворен), цветы, голубое небо, а главное – безмятежное щебетание птиц. Раннее майское утро, чистая, только что распустившаяся зелень и птичий щебет – уже само воспоминание об этом способно улучшить состояние любого человека.

Даже прогулка в городском парке, голуби, столь нелюбимые аккуратными хозяйками, своим курлыканьем вносят покой в душу. Дети, которые возятся с голубями, не растут агрессивными и никогда не страдают от депрессии. Ведь не напрасно голубь избран символом мира! Так что не совсем правы родители и школьные учителя, утверждающие, что голуби – причина плохих отметок в школе. Птица даже на расстоянии стабилизирует нашу нервную систему и психическую энергию. Пернатые забирают у нас негативную энергию, прокачивают ее через себя и преобразуют эти негативные энергетические токи в положительные благодаря одному своему присутствию.

Особенно полезны певчие птицы. Их воздействие на наше здоровье – это настоящая живая музыкотерапия! Правда, есть люди, у которых возникает аллергия на птиц, которых раздражает их движение и пение – и, конечно же, птицу дома им заводить не стоит. Для всех остальных птицы в доме принесут большую пользу. Во время птичьего пения возникают тончайшие вибрации окружающего воздуха, которые благотворно воздействуют и на наш слух, и на нашу энергетику: мы расслабляемся, освобождаемся от психических и энергетических зажимов, нормализуется деятельность многих органов организма. Владельцы птиц постепенно становятся спокойнее и уравновешеннее. У них налаживается сон, улучшается аппетит. Очень полезно медитировать под птичье пение.

Медитация под птичье пение. Сядьте в глубокое кресло или лягте на диван в помещении, где живут певчие птицы. Закройте глаза, дышите медленно и спокойно, ощущая, как воздух проходит через нос по дыхательным путям, заполняя легкие. Представьте, что птичье пение словно заполняет весь воздух вокруг вас, как будто это сам воздух звенит. Прислушайтесь к птичьим трелям и представьте себе, что они окрашены в разные цвета: одни ноты будут малиновыми, другие синими, желтыми, зелеными. Не анализируйте, почему разные звуки кажутся разного цвета, просто слушайте и представляйте, что воздух вокруг вас переливается разными красками. Продолжительность упражнения – около 30 мин. После такой медитации вы почувствуете прилив сил и свежести.

ОСТРЫЕ ЗУБКИ…

После кошек и собак самые популярные домашние животные – всевозможные грызуны: хомячки, бурундуки, мышки, крысы, морские свинки, декоративные кролики и т. д. И они тоже – целители!

Они (особенно кролики) могут диагностировать не только ваше состояние, но и энергетический микроклимат вашего дома. Если клетка с животным окажется в неблагоприятном энергетически месте, грызун будет вести себя беспокойно, суетливо и нервно, будет пытаться даже выбраться из клетки. Если не переставить клетку в другое место, кролик или хомячок может даже заболеть (если негативное излучение не очень велико) или даже погибнуть.

Имейте в виду: там, где плохо грызунам, – плохо людям! Но люди менее чутки, чем животные, и подчас не чувствуют дискомфорта, пока не начнутся какие-то серьезные нарушения в работе организма. Для того чтобы выбрать благоприятное место, можно воспользоваться хомяком как индикатором.

Неблагоприятные, проблемные с точки зрения энергетики зоны тела тоже покажет животное, причем особые таланты в этой области проявляют крысы. Если она отказывается сидеть у вас на шее – это первый сигнал о нарушении циркуляции энергии в шейном отделе позвоночника, то есть остеохондрозе. Вообще-то крысы очень любят сидеть на шее, и если ей там дискомфортно, значит, причина – в вас. Неплохо бы вовремя принять меры.

В Древнем Китае диагностику мышами успешно применяли не только для выявления болезней, но и для определения типа характера человека. Пустите мышку побегать по вашему телу и заметьте, какие участки тела она упорно обходит, куда ей как будто не хочется идти – именно там нет стабильной циркуляции энергии. В зависимости от того, какая именно часть тела оказывается проблемной с энергетической точки зрения, можно судить о складе личности и характера.

Грызуны исцеляют совершенно иначе, чем кошки и собаки, потому что у них совершенно по-другому идет энергообмен. Их энергия очень хорошая, мягкая, приятная для человека. Маленькие незаметные грызуны могут нас и подпитать, и полечить. А главное – они как бы фильтруют нашу собственную энергетику, выровняв ее, сделав более здоровой, стабильной, правильно распределенной по организму. Они скорректируют ауру, ликвидировав прорехи и выступы, которые обычно соответствуют болезням, если уж говорить совсем просто. Но для этого общаться с хомяком, крысой или кроликом надо определенным образом.


Посадите на колени или возьмите на руки зверька, поглаживайте его медленно и спокойно. Вы почувствуете исходящее от него тепло, мягкость шерстки. В пальцах возникнет легкое покалывание, а потом вы почувствуете, как по рукам вверх пошел энергетический поток. Позвольте ему распространиться по всему вашему телу. Почувствуйте, как мягкое пушистое тепло дошло до кончиков пальцев рук и ног. Представьте, как энергия волнами проходит по вашему телу в ритме вашего дыхания.

Мысленно следите за тем, как эти волны проходят по разным участкам вашего тела, и наблюдайте за поведением вашего зверька. Если он вдруг засуетится, начнет вырываться при прохождении энергии по какому-то участку вашего тела – это верный знак, что в данном месте у вас энергетическая дыра. Постарайтесь сконцентрироваться, сосредоточиться на этом месте, понять, в чем может быть причина проблемы.

Теперь отпустите зверька. Встаньте, поднимите руки вверх и представьте себе, что энергия протекает сквозь вас, как лучи солнца по стволу дерева, заполняя вас сверху, протекая сквозь тело и уходя в землю. Дышите глубоко и медленно и представляйте себе, как энергия, проходя мощным потоком по вашему телу, снимает все преграды на своем пути, заполняет имеющиеся «дыры» и «прорехи». Сделайте так несколько раз. Затем снова сядьте и возьмите зверька на руки. Если вы теперь попробуете объединить в единое целое свою энергию с энергией зверька, ощутив, как его тепло поднимается у вас по рукам и заполняет все тело, и зверек будет вести себя спокойно, значит, вы успешно нормализовали свою энергетику.

Лучше всего, если энергия равномерно наполняет все тело и проходит через голову. В таком случае у мышки не будет «нелюбимых» зон – она будет спокойно находиться на любом участке тела, куда бы ее ни поместили. С точки зрения древних китайцев, такие люди наиболее гармонично развиты, у них хорошо сочетается логическое мышление с интуицией.

Если мышка отказывается находиться на голове или около головы – значит, энергия к голове не поступает, что предопределяет характерные черты личности – неуверенность в себе, застенчивость. Иногда бывает, что энергия выходит не через голову, а через плечи, при этом формируется неуравновешенный, возбудимый, агрессивный человек, неспособный долго сосредоточиваться на чем-то одном. Сидеть на плече у такого человека мыши и крысы обычно отказываются. Если они не могут сидеть на груди – значит, энергия доходит только до горла, и у человека возникают проблемы с речью, выражением своих мыслей.

Но если крысы устраиваются только на ногах и бедрах, как будто не замечая, что есть и другие участки тела, – значит, энергия у человека настолько слаба, что она не может подняться по телу высоко, а едва поднявшись по ногам, тут же опадает. Такие люди страдают саморазрушительными склонностями, что может проявляться в дурных привычках: злоупотребление алкоголем, курение, переедание, склонность к нездоровому образу жизни. Это может быть даже свидетельством склонности к самоубийству.

Узнав о нарушениях течения энергии, вы всегда можете скорректировать свою энергетическую структуру, в воображении выравнивая ее и делая поток энергии более мощным.

Конечно, ваш домашний любимец будет помогать вам в диагностике и лечении только в том случае, если вы правильно и хорошо его содержите. Очень важно, чтобы он правильно питался – так, как он питается в природе. Вы разрушите его энергетическую природу, и он перестанет быть вашим помощником, если вы будете закармливать его конфетами, пряниками и сгущенкой.

НА ПРИЕМ К ЗОЛОТОЙ РЫБКЕ

Созерцание неторопливого движения разнообразных по форме и цвету рыбок вызывает у человека приятное чувство комфорта. Наверное, не случайно японцы, которые считаются признанными мастерами релаксации, так часто заводят у себя дома аквариумы. У него все насущные проблемы отходят на второй план, и на какое-то время к нам приходит ощущение душевного равновесия, пока мы наблюдаем за незатейливыми пируэтами рыбок на фоне ярко-зеленых водорослей.

Особенно хорошо помогают рыбки после тяжелых эмоциональных или физических перегрузок и при бессоннице. Как ни удивительно, помогают они и при таких серьезных болезнях, как гипертония, эпилепсия, остеохондроз. Для облегчения состояния надо посидеть у аквариума не менее 1,5 часа. Но процесс этот не утомительный, а очень приятный – ведь на рыбок можно смотреть часами. Правда, при некоторых заболеваниях – при истерии, ветегососудистой дистонии, а также при шизофрении – больше 30 мин созерцать рыбок нельзя: усталость будет слишком сильной.

В любом случае психологического дискомфорта, перенапряжения, возбуждения, беспокойства и тревоги рыбки окажут действенную психологическую помощь. Но созерцать их надо особым образом.

Хорошо проветрите комнату, выключите свет, освещен должен быть только аквариум. Сядьте или лягте, расслабьтесь и спокойно следите за движением. Заметьте какую-то одну рыбку и следуйте за ней глазами. Через некоторое время представьте себе, что вы плаваете там вместе с рыбкой, а потом – что вы и есть эта рыбка и вы смотрите на окружающее ее глазами: видите и ощущаете вокруг прозрачную воду, зеленые водоросли, ракушки. Там, в этом водном царстве, вы наберетесь сил и отдохнете. Представляйте себе, как вода омывает вашу кожу, как на душе устанавливается мир и покой, вы чувствуете себя уютно и безопасно в вашем водном пристанище, уходят все травмирующие ситуации внешнего мира, вас они больше не волнуют. Закройте глаза, почувствуйте, как тяжелеют руки и ноги, тепло распространяется по всему телу и приятная дремота, а то и сон окутывают вас. Ненадолго уснуть очень полезно – а проснувшись, вы почувствуете себя бодрым и свежим. Такая медитация снимает стрессы и напряжение и стабилизирует вашу энергетику, она очень полезна после трудового дня.

Помимо своих психотерапевтических способностей рыбы обладают свойством корректировать энергетически неблагоприятные, в том числе и геопатогенные, зоны в доме. Поэтому специалисты рекомендуют заводить не один большой аквариум, а несколько средних и маленьких. Проверьте свою квартиру с помощью рамки или маятника и, обнаружив неблагоприятные зоны, поставьте в них аквариумы: от этого будет польза и вам, и рыбам. Они нейтрализуют губительную для человека энергию и обращают ее себе на пользу, а вам остается чистый дом.

ЭКЗОТИКА: ПОЛЕЗНО ИЛИ ОПАСНО?

Специалисты не устают предостерегать: энергетика экзотических животных неблагоприятна, даже опасна для человека. Но мода диктует свои правила поведения, и сейчас ни акулой, ни крокодилом, ни заморским попугаем, ни даже шимпанзе дома никого не удивишь. Правда, когда приобретают таких дорогих и капризных животных, никто не думает о том, что соседство с ними может плохо кончиться для человека.

Как правило, экзотические животные – очень сильные энергетические вампиры, они забирают у человека не только отрицательную, но и положительную энергию. Не забывайте еще и о том, что такие животные часто бывают разносчиками экзотических болезней, которые почти не лечатся и чреваты самым печальным исходом для человека. Так что не стоит слишком увлекаться экзотикой. Гораздо полезнее содержать в доме обычных для нас, традиционных животных.

Самые благоприятные для человека экзоты – это, как ни странно, змеи и ящерицы. Змеи совсем не так страшны, как кажутся. Конечно, ядовитых держать в доме не надо, но террариум с ужами, желтопузиками или удавом – удовольствие вполне легитимное. Сложность лишь в том, что их надо кормить не мясом или искусственным кормом, а живыми лягушками, мышами, насекомыми. Если вы готовы постоянно добывать этот корм – тогда нет никаких проблем. А вот польза для вашего здоровья будет: ведь змеи, как и кошки, умеют снимать болевые ощущения, перерабатывая отрицательную энергию, взятую у человека. Для этого, конечно, нужно положить змею на больное место. Возможно держать в доме всевозможных ящериц и саламандр, а также черепах, которые освобождают от вредной энергетики и человеческий организм, и жилые помещения.

Только вот заводить в нашем климате теплолюбивых ящериц не стоит – они, скорее всего, погибнут, потому что для них очень трудно создать подходящий температурный режим и обеспечить необходимое питание. О крокодилах в ванне всерьез рассуждать, по-моему, не стоит.

Но есть экзотические животные, которых держать в квартире категорически нельзя. Мартышки, лемуры, экзотические птицы, леопарды – все это неподходящие соседи для городского жителя. Ни человеку, ни самим животным хорошо от этого не будет.


Очищение при помощи растений



КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ: ИХ ВЛИЯНИЕ НА НАС

Дикая природа входит в наш такой уютный и красивый дом не только вместе с кошкой, собакой или прогулками в парке. Есть и еще одни очень близкие и родные нам послы природы в квартире или доме. Это комнатные растения. Подчас мы так сильно привыкаем к ним, что и природными-то не считаем. А ведь родина каждого из наших таких привычных растений – в далеких жарких странах. Это надо учитывать.

Комнатные растения – живые существа со своими положительными качествами. Во-первых, это украшение, во-вторых, отдых для глаз, ума и нервов, в-третьих, они выделяют фитонциды, которые улучшают «погоду в доме». Защищают они не только от пыли и вредных химических соединений, но и от энергетической грязи.

Маленькие целители в горшках борются с ссорами, злобой, ненавистью, пессимизмом, неудачами, безденежьем. Давно замечено, что в присутствии тяжелого, скандального человека, цветы чахнут и умирают, так как не выносят криков, ссор, лжи и обид. Цветы очищают от них воздух, часто при этом погибая сами. И человек психологически и физически страдает, если он вынужден долго находиться в такой обстановке.

Плохой рост комнатных цветов, их болезни, вялый вид – первый признак того, что в квартире есть отрицательные энергетические потоки, хотя бывает, что у некоторых хозяек хорошо растут какие-то определенные виды растений, а другие погибают – скорее всего, в этом случае знаки зодиака растения и человека не соответствуют или даже противоположны.

На окружающую среду и на самого человека воздействует любое растение. Цветы поглощают энергию нечистых мыслей и оказывают влияние на процесс мышления и речи человека, причем влияние это весьма целенаправленно. Кроме того, по внешнему виду листа комнатного растения можно понять, от каких именно мыслей оно избавляет атмосферу. Крупные, кожистые листья очищают от длинных речей, преувеличенных сомнений, больших проблем. Поэтому людям, которые склонны слишком долго думать о чем-то одном, ученым, исследователям, людям искусства рекомендуется завести в доме фикус лавровидный.

Чем более мясистые листья, тем на более приземленные мысли воздействует растение. Толстянка, например, очищает атмосферу от постоянных мыслей о деньгах, хлопотах, меркантильных устремлений. Тем, кто находится в тяжелом материальном положении, не мешало бы посадить этот цветок. Мелкие листья (азалия, аспарагус), освобождают пространство и умы от мелочей жизни. Взаимосвязь вроде бы не связанных между собой явлений помогают увидеть пестрые листья комнатных растений.

НЕМНОГО О ПРИСТРАСТИЯХ И ХАРАКТЕРЕ

Гвоздика. Эти цветы предпочитают те, кто стремится отдаться воле волн и которым кажется, что они являются центром вселенной, а также люди с фантазией, которые жестких правил в вопросах чувств придерживаться не склонны.

Гиацинты и тюльпаны. Если вы отдаете предпочтение этим цветам, то вы – глубоко несчастный человек. Это происходит, потому что в вашей жизни отсутствует любовь, она не приносит удовлетворения или чувства ваши не разделяют.

Гладиолус, ирис и другие цветы на длинных стеблях. Их любят широкие натуры, непроизвольные и импульсивные, которых отличает любовь к природе.

Кактус. Любители этих растений – люди «колючие», несколько агрессивные и воинственные, ценящие ум, мудрость.

Розы и пионы. Они, как правило, полны жизни, страстны и ревнивы. Зато тот, кто боится жизни и любви, отказываются от этих цветов.

Фиалки и анютины глазки. Эти цветы предпочитают люди, с виду не придающие значения вопросам чувств, хотя на самом деле способные на большую страсть.

Сирень. Это растение предназначено для людей, одаренных большой жизненной силой, любящих веселиться. Но они также отличаются тем, что стойко переносят все испытания.

Хризантемы. Эти цветы символизируют жизнелюбие и темперамент.

Есть и те, кто из принципа не заводит дома комнатных растений, а предпочитает для внешнего вида использовать искусственные цветы. Это тяжелый случай – искусственные цветы являются отрицанием жизни, они означают мелочность, эгоцентризм, печаль, апатию и усталость.

Запах тоже имеет значение. Цветы без запаха предпочитают люди хрупкие и эмоционально неустойчивые, сильный удушливый запах – страстные или грубые люди.

Частая смена пристрастия к цветам свидетельствует о способности адаптироваться и об уравновешенности.

Но каждое из комнатных растений по-своему воздействует на окружающее пространство, лечит нас от разных болезней и симптомов. Прежде чем обзаводиться зелеными домашними любимцами, очень важно четко знать, чего вы от них хотели бы, и выяснить, какие именно растения соответствуют желательным для вас свойствам. Вы хотите, чтобы в доме был покой, или, напротив, вам не хватает бодрости, радости жизни, остроты чувств? Вы хотите избавиться от гипертонии или, напротив, страдаете от пониженного давления? Вам не хватает оптимизма или, напротив, вы отличаетесь далеко не реалистическим взглядом на мир сквозь розовые очки? Вы неуравновешенны или, напротив, слишком апатичны? Очень многое в нас самих и в вашей жизни помогут нам скорректировать комнатные растения. Они ответят вам добром и непременно принесут пользу – надо только отнестись к ним как к живым существам, как к настоящим зеленым друзьям.

КАКОЕ РАСТЕНИЕ – ВАШЕ?

Но как сделать выбор, как определить, какое растение нам подходит, а какое нет. Наша жизнь становится все быстрее, поэтому сегодня не хватает энергии, завтра выясняется, что в доме скопилось слишком много отрицательной энергии, а послезавтра – что-нибудь другое…

Сможет делиться с нами своей энергией, например, герань. От энергетических излишков избавит вас, например, бегония. А вот кактус поможет вам и подкачаться положительной энергией, и изъять отрицательную. Не случайно это растение ставят у экрана компьютера – он нейтрализует его отрицательные излучения. Кактус, поставленный у изголовья кровати, поможет лучше отдохнуть и набраться сил во время сна.

Каждый из нас может подобрать множество растений, которые ему подойдут. При выборе комнатных цветов руководствуйтесь своей интуицией и тем, нравится ли вам растение, приятно ли вам на него смотреть, находиться рядом с ним. Обычно то, что нам нравится, то и полезно. Но можно воспользоваться еще и подсказкой – руководствуясь календарем друидов. У каждого человека есть свое растение-покровитель в зависимости от даты его рождения – считали эти жрецы древних кельтов.

Для того чтобы определить, какое именно растение – ваше, можно воспользоваться специальным календарем друидов:

• 22 декабря – 1 января, 25 июня – 4 июля – фиалка;

• 2–11 января, 5 июня – 14 июля – роза;

• 12–24 января, 15–25 июля – алоэ;

• 25 января – 3 февраля, 26 июля – 4 августа – герань;

• 4–8 февраля, 5–13 августа – традесканция;

• 9–18 февраля, 14–23 августа – фикус;

• 19–28 февраля, 24 августа – 2 сентября – амариллис;

• 1–10 марта, 3–12 сентября – кактус;

• 11–20 марта, 13–22 сентября – азалия;

• 22–31 марта, 24 сентября – 3 октября – гиацинт;

• 1–10 апреля, 4–13 октября – криптомерия;

• 11–20 апреля, 14–23 октября – цикламен;

• 21–30 апреля, 24 октября – 2 ноября – орех;

• 1–14 мая, 3–11 ноября – жасмин;

• 15–24 мая, 12–21 ноября – розмарин;

• 25 мая – 3 июня, 22 ноября – 1 декабря – аспарагус;

• 4–13 июня, 2–11 декабря – апельсин;

• 14–23 июня, 12–21 декабря – орхидея;

• 21 марта (весеннее равноденствие) – камнеломка;

• 24 июня (летнее противостояние) – папоротник;

• 23 сентября (осеннее равноденствие) – лимон;

• 21–22 декабря (зимнее противостояние) – гортензия.

Это не значит, что другие растения вам не подойдут. В мире растений у нас очень много друзей. И мы можем выбрать даже не один десяток подходящих и нужных нам. Надо только знать побольше об их свойствах, характерах, способах воздействия на человека и окружающую обстановку. Теперь попробуем определить растение, наиболее подходящее для вас. РАСТЕНИЯ – ЛЕКАРИ И ЭКСТРАСЕНСЫ Азалия. Одно из самых красивоцветущих комнатных растений, оно очень популярно и почитаемо во многих странах. Для ее нормального развития необходимо создать определенные условия – она нежна и чувствительна. Это растение светолюбиво и влаголюбиво, почву любит кислую и рыхлую, выращивать надо в широкой посуде с хорошим дренажем, пересаживать каждые 2–3 года. Зимой ее надо содержать в прохладном месте – летом ежедневно опрыскивать. Когда на ее листья падают солнечные лучи – опрыскивать не рекомендуется.
Забота о ней окупится сполна, потому что азалия готова броситься вам на помощь при малейшей неприятности: если вы чувствуете недомогание, упадок сил, у вас что-нибудь болит, она тут же включает все свои энергетические возможности, чтобы подпитать вас энергией, унять боль, успокоить и снять напряжение. Это цветок-донор, он делится энергией. Азалия чувствует состояние окружающих людей и дает им ту энергию, которой им не хватает. Она способна даже подстраиваться под энергетику человека.
Если смотреть на ее цветы, азалия снимет усталость глаз и улучшит зрение. Очень хорошо ее держать в доме, где растет девочка: это растение придаст ей женственность, мягкость, умение легко, без конфликтов решать спорные вопросы.
Алоэ. Это одно из самых почитаемых целебных растений. Его знают и ценят и на Карибских островах, и во всей Латинской Америке, и в России. Едва ли найдется болезнь, от которой это растение не лечит. В Мексике, Колумбии и Венесуэле его называют sabila sagrada (обладающая святостью и знанием) и верят, что живущая в этом растении богиня, если принести ей жертвы и помолиться, может одарить людей здоровьем, богатством и миром. Это вечнозеленое растение, которое переживает засухи и может расти без корней, прямо на поверхности земли или вися в воздухе, индейцы считают священным существом.
Делает человека здоровым жизненная сила алоэ, которая передается больному. Толстые, мясистые листья растения содержат сок, целебный для кожи и слизистой оболочки (применяется при лечении ран, в косметике и медицине). Также алоэ фокусирует энергию, придает силу и, образно говоря, опускает на землю мечтателей, витающих в облаках. Это растение помогает начать действовать нерешительным.
Бальзамин. Это растение развивает способность видеть хорошее, сглаживает напряжение в доме и оберегает от уныния.
Бархатцы. Они хранят от чужого глаза тайные свидания – достаточно поставить на окно и у входной двери букетики бархатцев, и нежданные гости, направлявшиеся к вам, вспомнят о неотложном деле и пройдут мимо. Бархатцы защищают от злых сил, зажигают любовный интерес, переходящий в страсть.
Гардения. Это растение используется как связующее звено с Луной. Носите цветы гардении, чтобы завоевать любовь или найти новых друзей. Свежие цветы помогают привлечь внимание возлюбленного. А чтобы понравиться человеку противоположного пола, достаточно высушить и раскрошить лепестки, смешать их с порошком фиалкового корня и немного припудрить свое тело.
Гвоздика полевая. Ожерелье из этих цветов (их следует нанизать на красную нитку при помощи иголки) обладает защитными свойствами в отношении маленьких детей – просто подвесьте его там, где они не смогут его достать. Гвоздику рекомендуют носить с собой, чтобы избежать влияния враждебных и негативных сил, а также остановить сплетни. Это растение влияет на укрепление памяти и добавляется в мешочки с сухими травами, способствующими привлечению внимания со стороны противоположного пола.
Гвоздика садовая. Чтобы избежать скоропостижной смерти на эшафоте, в старые времена ведьмы носили на теле именно гвоздику. Используется она в благовониях, придающих силу, и кладется на алтарь для получения дополнительной энергии. Высушите девять красных гвоздик на солнце, разотрите их, отсоединив от стебля. Полейте несколькими каплями гвоздичного масла и хорошо перемешайте. Эта смесь, тлеющая на древесном угле. представляет собой весьма действенное благовонное вещество, производящее огромное количество энергии!
Гелиотроп. Кладите под подушку, чтобы вызвать пророческие сны, особенно если вы хотите узнать, кто вас обокрал. Гелиотроп также используется в благовониях для изгнания нечистой силы и в лечебных мешочках с сухими травами.
Герань, или пеларгония. Это растение не нужно сажать в большую посуду – чем ей теснее, тем лучше она будет цвести. Ее очень важно не поливать слишком обильно – она не терпит сырости и даже может загнить. Цветы герани очень любят солнце.
Это растение обладает мощной энергетикой, настолько сильной, что даже ее листья выделяют вещества, которые защищают организм от злокачественных опухолей. Большинство пеларгоний обладают роскошными белыми, красными или розовыми цветами.
Листья этого растения выделяют пары эфирного масла, что позволяет цветку оздоравливать воздух в помещении, придает ему целебные свойства. Причем это не только прекрасный донор, всегда готовый поделиться с нами своей энергией, но и оберег, который защищает дом от бед и невзгод. Просто вдыхание запаха герани улучшает сон, приводит в порядок нервную систему. Поэтому людям, страдающим неврастенией, бессонницей, гипертонией, сердечно-сосудистыми заболеваниями, иметь в доме герань очень полезно.
Все разновидности герани (а их существует несколько) достаточно неприхотливы и всегда являются друзьями своим хозяевам – они просто не могут быть настроены враждебно по отношению к человеку. Обычно герань успокаивает и радует своим присутствием, делает людей добрее, мягче, терпимее. Душистые герани, наверное, самые неказистые в этом семействе, они источают запах розы, лимона, мяты, миндаля, сирени или яблок. В Англии герань называют цветком бедняков, очевидно, в силу популярности его у низших сословий.
Наши бабушки знали, что при головной боли нужно положить в ухо размятый листок герани, а при отитах его прикладывали к больному уху в виде компресса. У герани мощная положительная энергетика. Чтобы восстановить силы после тяжелого дня, рекомендуется посидеть рядом с геранью. Но рядом с кроватью или в небольшой спальне герань ставить не стоит. Если долго вдыхать выделяемые геранью эфирные масла, может очень сильно разболеться голова.
Гиацинт. Этот изящный утонченный цветок с тонким ароматом размножают луковицами, а уход заключается в поддержании влажности земли и опрыскивании листьев. При цветении он наполнит вашу комнату сказочным ароматом.
Он рекомендуется для тех, кому нравится всегда находиться в слегка взбудораженном, приподнятом состоянии, в высоком эмоциональном тонусе, как это бывает у влюбленных. Да, гиацинт действует именно так: словно бы создает у человека легкое головокружение, когда хочется петь, летать на крыльях, и действительно, все даже сложные проблемы решаются на удивление легко. Только не перестарайтесь – такая легкая эйфория, чрезмерно затянувшись, может стать причиной нервного истощения, а потому гиацинт стоит держать в доме достаточно сильным и эмоционально устойчивым людям. Так что легкая эйфория вполне может привести к тяжелым последствиям.
Но гиацинт не забирает энергию – нет, он вовсе не вампир, как, впрочем, и не донор. С ним не происходит особого энергообмена, он для этого слишком холоден, слишком «весь в себе». Но эмоции ваши он раскачает и поможет, если в вашей жизни застой, если вас мучает депрессия, если вам не хватает острых ощущений. Во время болезни с ним лучше не общаться – он не будет действовать выздоровлению и может лишь ослабить больного. Но он поможет вернуться к нормальной жизни после выздоровления.
Декабрист. Это растение наполняет атмосферу новым настроением, пробуждает в человеке проявление заботы о ближнем. Соответственно, полезен он будет там, где есть грубые, злые люди. Он способен поддержать вас и дома, и на работе.
Кактусы. Колючий, как кактус, неприхотливый, как кактус… На самом деле это растение совсем другое. Да, он действительно неприхотлив: считается, что его и поливать-то надо только летом и то по чуть-чуть. Но ошибкой было бы считать, что его не надо поливать вообще. Иногда бывает, что кактусу требуется достаточно много жидкости – ведь ему надо накопить ее внутри себя, потому что его стебли и листья являются вместилищем влаги. Есть и кактусы, которые требуют обильного полива, – например, кактус, называемый «рождественским» или «пасхальным». Так что не давайте ему потерять сочность его зелени и следите за его состоянием, поливайте по мере надобности.
Все виды кактусов – верные и преданные друзья, но, правда, со сложным характером. Очень важно завоевать его симпатию. Но если вам это удастся и вы уживетесь с кактусом – он будет охранять и защищать вас и ваш дом от всяческих бед и от плохих людей. Но если вы не подружитесь с кактусом, то можете почувствовать, что вам в его присутствии стало неуютно. Это кактус своей очень сильной энергетикой подавляет вас, старается выжить с пространства, которое он считает своим. Попробуйте все же завоевать его дружбу, и тогда не исключено, что он сменит гнев на милость, с кактусами это случается достаточно часто. Но если ничего не выйдет – с ним придется расстаться обязательно.
Это растение – цветок-воин и цветок-защитник. Он защищает хозяев от сглаза, порчи и вообще всех дурных энергий, приходящих извне. Не рекомендуется заводить кактусы чрезмерно эмоциональным людям, а также тем, кто страдает от гипертонии, нарушения сердечного ритма, болезней дыхательных путей – он может повысить воинственный дух своих хозяев, делать их агрессивнее.
Лианы. Все вьющиеся, стелющиеся, ниспадающие растения – настоящий ключик энергии, который будет бить рядом с вами, несмотря ни на что, это неиссякаемый источник оптимизма. Рядом с ними вашу апатию как рукой снимет, они помогут зарядиться энергией перед тяжелым днем, а после снимут усталость. Если вы будете почаще общаться с лианами, все ваши дела пойдут быстрее и успешнее, проблемы будут решаться легче, а вы будете чувствовать силу и оптимизм. Они помогут справиться с депрессией, придадут решительности нерешительным людям, дадут силу характера слабохарактерным, избавят от переутомления, помогут поднять пониженное кровяное давление, избавиться от авитаминоза и упадка сил. Традесканция, аспарагус, плющ, комнатный виноград, филодендрон – вот источник хорошего настроения.
Но иногда среди лиан встречаются и вампиры – такой цветок, напротив, будет лишать вас сил. Не миритесь с его присутствием в доме – от вампиров надо избавляться всем и всегда.
Лимон. Это растение прекрасно живет в домашних условиях и даже может плодоносить. Для нормального развития лимону нужны тепло и влага, к свету требования невысокие, он любит рассеянный свет и вполне теневынослив.
Все цитрусовые очень энергетически сильны. Это растение по своей энергетике капризно и непредсказуемо. Если у вас схожий характер – вы с ним уживетесь. Остальным, прежде чем завести его, стоит еще раз подумать.
Есть у него и еще одна неприятная особенность – учтите, что энергетика его неуравновешенна. Он может и улучшать ваше самочувствие, и ухудшать его – в зависимости от своего настроения. Причем предугадать, в какой момент как он себя поведет, невозможно. Он может одарить вас избытком энергии, когда вы в этом не нуждаетесь, когда вы и так сильны и здоровы, а вот во время болезни вдруг решит отнять у вас последние силы. Как видите, лимон коварен. Особенно опасно иметь дома лимон людям со скачущим артериальным давлением.
Омела. Она может подсказать, где находится клад, помочь в игре, привести человека туда, где произойдет что-то интересное, вовремя предупредить об опасности – поэтому омела – талисман школьников и студентов, а также людей, родившихся под знаком Близнецов. Ветки омелы позволяют быстро овладеть знаниями. Носимая с собой веточка омелы никогда не даст скучать. Это растение облегчает общение и с астральными сущностями, томящимися от безделья и настроенными к людям дружелюбно.
Орех (орешник). Орешник – универсальное средство, его используют как в позитивной, так и в негативной магии. В магических ритуалах орешник используют как для восстановления мочеполовой сферы, так и для разрушения ее. С помощью орешника можно вылечить бесплодие. Если на орешник наносят программу агрессии, то в почки пойдет программа агрессии. Человек превратится в тирана, деспота со всеми вытекающими последствиями как для него, так и для всего его рода. С помощью орешника можно создать условия для появления программы проклятия рода.
Это магическое растение, проводник и преобразователь энергии. Из него изготавливают магический жезл, так как орешник хорошо проводит и преобразует энергию человека в более тонкую энергию. С помощью этого жезла можно наносить информацию на растения, камни, воду. Все объекты имеют свою энергию и сопротивляются внедрению чужой энергии. Вот поэтому в магических ритуалах применяется орешник как проводник человеческой воли. Информация, проходящая через орешник, воспринимается как родная, и объекты не сопротивляются внедрению такой информации. При приготовлении приворотного зелья его помешивают палочкой из орешника.
Осока. Это старинное и испытанное средство от любовных и приворотных чар. Если вы начинаете подозревать, что кого-то пытаются приворожить, разбросайте у него дома на полу (и обязательно положите в кровать) свежую осоку. Корень осоки, носимый с собой, хорошая защита от нечистых помыслов со стороны сильного пола.
Цветы этого растения показывают избранника таким, каков он есть на самом деле. Если у вас есть серьезное подозрение, что ваш близкий намерен связать свою жизнь с недостойным человеком и при этом не желает слушать никаких доводов, устройте так, чтобы оба героя романа оказались вечером в доме, по четырем углам которого развешаны пучки цветущей осоки, а на столе горит свеча. Ужин в такой комнате откроет вашему близкому человеку глаза.
Папирус. Это растение – современник пирамид, он неприхотлив, но его спокойная, неяркая, даже малозаметная красота тем не менее украсит любой интерьер. Растение, которое видело фараонов, древнее и мудрое, поэтому вписывается и в роскошные апартаменты, и в скромную комнату, и в интерьер офиса, и в жилую комнату. Папирус может жить дома и в почве, и просто в воде. Но лучше всего ему, когда он укоренен в земле, но при этом сам горшок стоит в воде. Зимой, правда, надо вынимать его из воды и поливать умеренно.
Это не просто цветок – это талисман, папирус приносит удачу в бизнесе и вообще помогает своим хозяевам снискать благосклонность судьбы. Но вот жадность, непорядочность, корысть он не выносит, и людям с такими качествами не помогает. Папирус щедро делится энергией, он донор, но его энергия может быть жесткой. Поэтому людей слабовольных он может подавлять, а жестокого и агрессивного человека сделает еще более жестоким и агрессивным.
Энергетика этого растения – исключительно мужская. Поэтому полезно завести его одиноким женщинам, в доме у которых не хватает мужской энергетики, – но только в том случае, если в организме тоже недостает мужских гормонов. Если же их избыток, то присутствие папируса пойдет во вред.
Сильная и жесткая энергетика папируса улучшает мозговое кровообращение, положительно влияет на людей с расстройствами памяти, пониженной концентрацией внимания, нарушением сна, головной болью и шумом в ушах. Если надо стабилизировать кровоснабжение в области глаз и улучшить зрение – попросите папирус о помощи.
Примула. Цветет она почти круглый год, во время цветения ее нужно обильно поливать. С появлением этого растения скандалов в вашем доме станет значительно меньше, она нейтрализует и последствия уже имевших место семейных неурядиц. Мир в доме необходим и для самого этого цветка – в атмосфере ссор и взаимного непонимания и может погибнуть, вот он и старается, и создает ауру добра в квартире. Когда за окном вьюга и мрак, примула порадует вас своими пурпурными цветами.
В Древней Греции это растение считалось чуть ли не панацеей от всех болезней. А еще это оберег, который будет охранять ваш дом от бед и невзгод: он съедает все, что в его силах, чтобы в доме, где он поселился, воцарились мир, покой и взаимопонимание. Примула энергетически уравновешенна, свое равновесие распространяет на всех окружающих, помогая людям даже в самые неблагоприятные моменты их жизни.
Роза. Королева цветов, ее наделяли чудодейственными качествами во все времена. Существует множество сортов этих цветов, и все они капризны, своенравны и эгоистичны. Но от королевы трудно требовать неприхотливости, тем более от королевы красоты…
Выращивание розы на подоконнике требует значительных усилий. Она требует света и солнца, поэтому горшки ставить нужно только на окнах, выходящие на юго-восток или юго-запад. Летом поливать обильно, когда к осени отцветут – умеренно. В комнате с паровым отоплением их нужно опрыскивать 2–3 раза в день. С октября по март, после того как опадут листья, цветок хранят в холодном помещении с температурой +3 градуса (кроме сортов с вечнозелеными листьями). Весной розу пересаживают, раз в неделю удобряют – и так до сентября.
В Древней Греции розе поклонялись, она была символом любви и красоты. Это цветок подходит далеко не всем людям. Если вы чувствуете, что это ваш цветок, – возможно, вам удастся найти с ней взаимопонимание, и тогда она своей красотой и совершенством гармонизирует энергетическую обстановку в вашем доме. Но такое произойдет лишь в том случае, если вы сами скорее склонны делиться своей энергией, чем получать ее извне. Если же у вас своей энергии не очень много, роза начнет вас раздражать.
Она не делится с людьми своей энергией, но может снять с вас переизбыток отрицательной энергии, с которой связаны такие болезни, как гипертония, повышенная нервная возбудимость, бессонница, некоторые заболевания желудочно-кишечного тракта. А вот при гипотонии, вегетососудистой дистонии о розе в доме даже и не думайте.
Розмарин. Скромный, но выносливый – это невысокий ароматный кустарник с серо-зелеными хвоеподобными, узкими, загнутыми вниз листочками. Но вот ваше расположение и любовь нужны ему обязательно. Если вам это удастся – он будет расти и цвести почти круглый год, если нет – замрет в том состоянии, в каком у вас оказался, словно законсервируется. Но, будучи достаточно терпеливым, он выживет и в таком состоянии и при этом будет, несмотря ни на что, помогать вам избавляться от нервозности, страхов, хандры и усталости.
Обильные поливы ему противопоказаны, а зимой и вовсе поливать его нужно пореже. Даже в зимний холод он обильно цветет. Розмарин неприхотливое растение – особого ухода ему не требуется, разве что при возможности вынесите летом на балкон, но обратно возвращайте задолго до заморозков, так как резких перепадов температур он не любит.
Считается, что розмарин продлевает нашу молодость. С давних пор с ним связано множество поверий. Считалось, что он может сделать человека веселым и счастливым, с его помощью можно избавиться от дурных снов. Но главное – от него молодеют! Возможно, это качество придают ему эфирные масла, которыми он невероятно богат.
Скандалы и склоки сами собой сойдут на нет, если в вашем доме поселится розмарин. Там, где он есть, практически не услышишь разговоров на повышенных тонах, грубых слов и окриков. Это растение вообще действует умиротворяюще и на взрослых, и на детей. Успокаиваются рядом с ним нервные, истеричные, неуравновешенные люди, детей перестают мучить страхи. Люди с тяжелым характером становятся мягче и добрее, хмурые начинают улыбаться. Спасет он и от бессонницы, и от упадка сил. Поможет людям, занятым умственным трудом, в их работе. Это растение облегчает энергетическую перестройку у беременных женщин, уменьшая у них токсикоз и раздражительность.
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