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Аннотация
Лишний вес является причиной многих проблем. Эта тема сейчас особенно актуальна: она широко обсуждается и в медицинских кабинетах, и на страницах СМИ. Тем не менее число людей, страдающих от ожирения, по-прежнему велико. Тибетская медицина с ее многовековыми традициями и накопленными знаниями – надежный ориентир на этом пути, ведь она предлагает эффективные, а главное, безопасные подходы к проблеме борьбы с лишним весом. Следуя рекомендациям доктора Светланы Галсановны Чойжинимаевой, вы не только избавитесь от ненавистных килограммов, но и сможете укрепить свое здоровье в целом.
Внимание! Информация, содержащаяся в книге, не может служить заменой консультации врача. Необходимо проконсультироваться со специалистом перед совершением любых рекомендуемых действий.


Светлана Чойжинимаева
Похудение по-тибетски. Как избавиться от лишнего веса, питаясь вкусно
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* * *

Сегодня неподготовленному читателю трудно выбрать из обилия книг о здоровом образе жизни, болезнях и их лечении то, что ему нужно. Мы поможем вам найти свою книгу. Именно для этого мы создали серию «Здоровье России. Ведущие врачи о здоровье», для которой отобрали самые полезные медицинские книги. В них вы найдете последние данные о методах лечения, профилактики и диагностики, а также получите рекомендации о том, как ускорить выздоровление и уменьшить боль. Мы уверены в качестве и уровне предлагаемого материала, надеемся, что он будет полезен и вам. Крепкого вам здоровья!
Редактор серии Татьяна Решетник

Впервые в России в этой книге рассматривается теория о вкусах, их влиянии на пищеварение и вес человека. Вся западная медицина считает полезность и усвояемость пищи с позиции измерения ее количества, качества (белки, жиры, углеводы) и подсчета калорий. Как показывает практика, такой подход не приводит к желаемому результату. А главное, не устраняет несварение, (ма-жу), как истинную причину ожирения по двум типам: у одних по «холодному», у других по «горячему». Состояние ма-жу устраняется вкусом еды. Как? Доктор тибетской медицины Светлана ЧОЙЖИНИМАЕВА как раз об этом пишет в своей новой книге.

Об авторе

Чойжинимаева Светлана Галсановна, заслуженный врач Республики Бурятия, кандидат медицинских наук, является основателем и главным врачом клиники тибетской медицины «Наран» (1989). Доктор Чойжинимаева, основываясь на базовых концепциях древней медицинской науки Тибета, разработала уникальные авторские методики комплексного лечения хронических заболеваний, которые прекрасно зарекомендовали себя на практике в России и за рубежом и работают уже на протяжении 27 лет. Она является автором более 30 уникальных книг по теории и практике тибетской медицины, которые открывают перед человеком новые возможности. Ее книги «Тибетские рецепты здоровья и долголетия», «Тибетская медицина: единство тела, разума и духа», «Антидиабет. Ваш новый образ жизни», «Новые тибетские методики», «Энциклопедия тибетской медицины», «Как жить, не болея» и многие другие адресованы людям, которые ищут новые подходы к сохранению своего здоровья. С их помощью можно полностью пересмотреть свой взгляд на здоровье, изменить к лучшему образ жизни и стереотипы питания.
Читая книги Светланы Чойжинимаевой, вы откроете для себя двери в другой мир и придете к пониманию, что взгляды на здоровье могут быть отличными от ваших и именно поэтому интересными и полезными.

Вступление

Лишний вес — причина многих проблем. Эта тема сейчас необычайно актуальна: она широко обсуждается и в медицинских кабинетах, и на страницах СМИ. Тем не менее число людей, страдающих от ожирения, по-прежнему велико. Многие из них заинтересованы в том, чтобы сбросить лишние килограммы, но нуждаются в помощнике. Тибетская медицина с ее многовековыми традициями и накопленными знаниями — надежный ориентир на этом пути. Древнее искусство врачевания предлагает разнообразные подходы к проблеме борьбы с лишним весом.
Лишний вес не просто косметический дефект и утрата внешней привлекательности. Это спусковой крючок для многих тяжелых хронических заболеваний.

С точки зрения тибетской медицины избыточная масса тела в виде лишних жировых отложений приводит к увеличению содержания в организме таких веществ, как лимфа и слизь. Появляется большое количество свободной жидкости — как внутри, так и вне клеток. Следствием этого является нарушение гормонального фона.
Отсюда — отрицательные последствия для тела: развитие артериальной гипертонии, сахарного диабета, повышение уровня холестерина. На фоне ожирения в первую очередь отмечаются артрозы и симптомы атеросклероза сосудов сердца и головного мозга. Повышается риск развития моче– и желчнокаменной болезней, заболеваний щитовидной железы и надпочечников.
Нормальная масса тела поддерживается за счет правильного питания. Самое важное при этом — соблюдать соотношение между потреблением и расходом калорий.
Ожирением или лишним весом называют превышение оптимального веса более чем на 20 %. В этом случае происходит отложение питательной энергии в виде жировой ткани.
Для диагностики ожирения применяется формула Брока: в норме масса тела в килограммах не должна превышать число, полученное вычитанием 100 из роста человека в сантиметрах. Чем старше человек, тем гибче следует подходить к результату. У людей преклонного возраста допускается отклонение на 10 %. В таблице указана максимально допустимая (в идеале) масса тела.
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Оперируя терминами современной традиционной медицины, следует различать первичное и вторичное ожирение.
Первичное ожирение вызвано чрезмерным потреблением пищи, снижением физической активности, наследственными особенностями обмена веществ.
Вторичное ожирение бывает вызвано гипотиреозом (пониженной функцией щитовидной железы) или, к примеру, гиперадренокортицизмом (болезнь Кушинга). В этом случае возникают характерные отложениями жира в области лица, шеи, плеч. Фигура человека, страдающего таким ожирением, похожа на фигуру буйвола. Похожие симптомы развиваются у пациентов, которые в течение длительного времени применяют гормональные препараты.
Вторичное ожирение может быть вызвано эндокринными заболеваниями, в том числе опухолью поджелудочной железы.
Во всем мире врачи и другие специалисты работают над созданием методик похудения. Кто-то призывает пить больше воды, кто-то — использовать специальные приспособления, кто-то дает рекомендации исходя из того, какая у пациента группа крови.
Американский специалист в области питания Поль Брэгг и натуропат Герберт Шелтон усовершенствовали идею вегетарианской диеты с элементами сыроедения. Они призывали употреблять как можно больше сырой пищи растительного происхождения (овощей, фруктов, ягод).
Есть и немало сторонников теории, основанной на пользе белковой пищи (мясо, рыба, орехи, бобы). Апологетом принципа раздельного питания стал популярный некогда диетолог Мишель Монтиньяк, автор книги «Поужинай и похудей». К сожалению, и сам автор нашумевших бестселлеров спустя годы был вынужден признать необходимость корректировки некоторых положений его теории.
Система питания польского доктора Яна Квасневского строится на призыве употреблять в пищу меньше углеводов и больше жиров. Швеция — одна из первых стран в мире, где этот принцип был взят на вооружение официальной медициной.
Несмотря на существование огромного количества диет, никому еще не удалось придумать универсальную теорию и добиться стойких результатов. Дело в том, что любые медицинские решения должны основываться на знаниях и традициях, проверенных на практике многими поколениями. В этом плане врачебной науке Тибета нет равных!

Обычные диеты основаны на серьезных ограничениях. Рано или поздно человек расслабляется и забывает о них. Организм же мгновенно реагирует восполнением утраченных ранее килограммов. Питание по правилам тибетской медицины — это стройная система, основанная на представлении о человеке как о едином целом. Придерживаться рациона, который подходит вам по конституции, несложно. Соблюдение правил и предписаний тибетских медиков быстро входит в привычку, поэтому похудение с их помощью дает более устойчивый, стабильный результат.
Люди, придерживающиеся соответствующей линии поведения, легко избавляются от лишних килограммов, живут счастливой, активной жизнью и реже болеют!

Часть 1
Причина ожирения с точки зрения тибетской медицины


Многочисленные исследования по теме ожирения, избыточной массы тела, проводимые в различных НИИ и институтах питания, не дают полной картины и точных данных и доказательств причин заболевания и механизмов развития недуга. Но главное — у них нет базовых, выверенных и доказанных эмпирическим путем методов исцеления. Одни авторы предполагают, что все дело в углеводах, а жиры здесь не играют роли, и рекомендуют не ограничивать себя в углеводах, употреблять больше жиров, причем животного происхождения. В доказательство авторы приводят аргументы доисторического рациона и питания. Другие пытаются сделать упор на питание первобытных людей, доказывая, что сыроедение — наилучший выход из критического состояния для современного человека, страдающего от ожирения. Некоторые современные медики, пишущие о диетах и похудении, призывают читателей вернуться к истокам, так сказать, к корням.
Во время правления Петра I в России продолжительность жизни среднестатистического жителя России составляла 25–40 лет.

Каким же было меню среднего жителя России, учитывая, что в те времена картофель, помидоры, овощи и фрукты не выращивались, а мясо было в дефиците? Можно предположить навскидку, что питание состояло из грибов, корнеплодов (репы, редьки), ягод, хлеба и некоторых других продуктов. Следовательно, мы приходим к выводу, что организму человека крайне не хватает животных белков и жиров. Без них об иммунитете и речи не может быть.
Говоря о пристрастиях в пище, нужно анализировать традиции, кухню, разнообразие растительного и животного мира, климатические и географические условия, сложившиеся у разных народов в разных точках нашей планеты. Нельзя сравнивать пищу, популярную в Индии, с кухней России и Скандинавии. Коренным образом отличается еда жителей Японии, Кореи и Китая от пищи северных народностей и т. д. В Индии существует запрет на говядину, он связан с религиозными традициями. А в мусульманских странах, например, не употребляют в пищу свинину.
Россияне не любят конину и баранину, но с удовольствием отдадут предпочтение свинине и говядине. Питание по группам крови ввело человека в окончательное заблуждение и не сделало его более здоровым и стройным. В 90-е годы XX века были очереди за продукцией Herbalife (Гербалайф) и другими чудо-БАДами, которые обещали чуть ли не молниеносное появление талии и исчезновение живота.
Ожирение — это болезнь, а согласно постулатам тибетской медицины, любая болезнь имеет причину, обстоятельства и результат. В отличие от взглядов западных врачей, тибетская медицина имеет вполне четкое понимание этого процесса. С точки зрения тибетских врачей, причины любых заболеваний, в том числе и ожирения, находятся в глубине человеческого сознания. Поэтому они лечат не только плоть, но и дух, так как большинство болезней возникает от несовершенства человеческого духа.
В соответствии с буддийской философией, частью которой, безусловно, является тибетская медицина, основными причинами человеческих недугов являются неведение и три яда души: страсть, гнев и невежество. Злость, зависть, неудовлетворенные амбиции, скрытые страсти отравляют человека, заставляют страдать душевно и физически.
В такой ситуации не каждый человек способен управлять собой. В этом случае его сознанием начинают управлять эмоции. Победить неудовлетворенность, некомфортное состояние человек пытается с помощью алкоголя, избыточного потребления вкусной еды, кондитерских изделий, курения. Он не контролирует количество выпитой жидкости, не соблюдает режим приема пищи. Часто пренебрегает физической нагрузкой, элементами закаливания. С точки зрения тибетской медицины человек начинает причинять себе вред в силу помрачения сознания, то есть неведения.
Страсть, гнев, невежество (так называемые яды) порождают нарушения трех основных жизненных начал человека. Это «ветер», «желчь» и «слизь», которые отличаются друг от друга не только психологически, но и физиологически. Основными точками локализации являются: в верхней части тела — «слизь», в средней части (где анатомически располагается печень) находится доша[1] — «желчь», в нижней части (область поясницы, копчик) располагается «ветер».
С точки зрения тибетской медицины каждое жизненное начало имеет свой психотип, отличается течением обменных процессов. Здесь кроются коренные отличия медицинских традиций Востока и Запада. Тибетские медики, используя древние знания и традиции, лечат людей посредством познавания человеком своей природы, путем освобождения от неведения. Как правило, западные врачи избавляться от ожирения рекомендуют с помощью различных диет и физической нагрузки.
Что такое здоровье с точки зрения тибетской медицины? Тибетский врач даст точное определение. Здоровье человека – это гармоничное состояние его трех регулирующих систем: «ветра», «желчи» и «слизи» – и своевременное выделение нечистот из организма (кала, мочи, пота и пр.). А к болезням приводит их нарушение. Если речь идет об ожирении, то к развитию этого заболевания ведет возмущение регулирующей системы «слизь».

Регулирующая система «слизь» пронизывает весь организм человека и присутствует во всех органах и тканях. В понятие «слизь» включается множество субстанций: вода (внутри– и внеклеточная жидкость, внутрисуставная жидкость, лимфа, слизь (мукоид-коллоид как продукт выделения органов, имеющих слизистые оболочки), жир, гормоны, выделяемые железистыми органами. Кроме того, сюда относятся органы и ткани, связанные своим функционированием с системой «слизь» (вся гормональная система, все органы желудочно-кишечного тракта от ротовой полости до ануса), все суставы, мочеполовая система, органы дыхания (от носа до альвеол легких); головной мозг с его ликвором и мозговыми оболочками; глаза, уши, нос. То есть это все органы чувств, кожа и подкожная клетчатка, содержащие воду и жир.
Кроме того, по канонам тибетской медицины, конституция «слизь» отождествляется в организме с гормональной, лимфатической системами и соответствует состоянию неведения. «Слизь» также ассоциируется с понятием «холод», потому что в ее основе лежат две холодные стихии — земля и вода.
На состояние возмущения слизи реагирует весь организм. Может увеличиться объем жидкости (воды), наблюдается гипертрофия слизистых, откладывается жир под кожей и во внутренних органах. Слизь может накапливаться в желудке, кишечнике, щитовидной железе, носовых пазухах, сосудах (атеросклеротические бляшки), происходит нарушение выделения гормонов щитовидной железой, гипофизом, половыми органами, возникают видимые отеки и изменения в лимфатических сосудах и узлах.
Ожирение, развивающееся на фоне скопления слизи, опасно тем, что является причиной таких заболеваний, как сахарный диабет, хронический гастрит, колит, полипоз, лимфостаз, системный липоматоз (ожирение) внутренних органов, опухоли органов и тканей, простатит, а также гипертония, синусоидальная тахикардия, хронический панкреатит, холецистит и многих других. Многолетний анализ лечения больных ожирением показывает, что появление серьезных патологий очень часто кроется в образе жизни, характере питания, состоянии психоэмоциональной сферы человека.
Что способствует возмущению слизи в организме? Вследствие неведения человек злоупотребляет пищей горького и сладкого вкусов (коровье или козье молоко, молочные продукты, мясо, особенно свинина), бесконтрольно потребляет кондитерские изделия, обладающие утяжеляющими, «умасливающими», «охлаждающими», «притупляющими», «крепящими», «склеивающими» свойствами. Нередко человек использует в еде сырые овощи и фрукты, плоды свежего урожая, иногда несозревшие фрукты и семена, прогорклые продукты, недоваренные или долго хранившиеся продукты.
Несмотря на доказанный вред, мы любим холодное молоко, воду, чай, допуская потребление жидкости в два раза больше принятой твердой пищи. Далеко не все придерживаются принципа раздельного питания, многие без особых причин отказываются от острой, кислой, соленой еды. Накоплению слизи в организме способствуют частый сон днем, лежание на сырой земле, бетоне, купание в холодной воде, обливание холодной водой, контрастный душ, моржевание, а также ношение одежды не по погоде, проживание в холодном, сыром климате, в домах с повышенной влажностью и холодом.
По возрастной классификации тибетской медицины, конституция «слизь» принадлежит к детскому возрасту, то есть времени неведения. Дети практически лишены возможности действовать самостоятельно, так как находятся в полной зависимости от родителей. Взрослые диктуют правила питания не только дома, но и в школе. Дети не удерживаются от соблазна употреблять красивую, вкусную, но вредную еду. Их не приучают есть острую, кислую, горькую, соленую пищу. Опыт показывает, что дети, склонные к ожирению по наследству, не чувствуют сытости, что приводит к систематическому перееданию.
Взрослые при таком режиме питания начинают сильно набирать вес после 25 лет. Многие представители конституции «слизь» жалуются, что, сколько бы еды они ни съели, у них не наступает чувства сытости. Кроме того, при этом они ощущают отсутствие моральных и физических сил. Процесс накопления избыточной слизи и, как следствие, ожирения — длительный процесс, не одного года и месяца. Поэтому надо быть готовым к тому, что избавление от собственной лишней ноши тоже будет процессом продолжительным.
Надо отметить, что подобное поведение наблюдается и у людей, имеющих смешанный тип: «слизь-желчь», «слизь-ветер». В этих случаях возмущение слизи усиливает мощный эмоциональный фактор, играющий ведущую роль в данных типах конституции. Например, для человека типа «слизь-ветер» очень характерна обидчивость, ранимость, неустойчивость к стрессам. В силу этого он чаще «заедает» свои проблемы сладостями, чем борется с состоянием напряжения в организме. Люди типа «слизь-желчь», как правило, завистливы, ревнивы, импульсивны, подвержены вспышкам гнева. Еда в любом виде служит для них отвлекающим фактором.
При возмущении жизненных начал «ветер» (нервная система) или «желчь» (пищеварительный тракт) у представителей этих конституций просыпается волчий аппетит. К сожалению, провоцирует такое поведение и специфика работы в современных условиях. Все чаще человек проводит свой рабочий день, практически не двигаясь, в кресле перед компьютером, выполняя порой действия, лишенные творческого начала. Результат — эмоциональная опустошенность, физическая усталость, а итог — «заедание и запивание» своих неприятностей. Набор излишних килограммов не добавляет уверенности в себе, и разорвать этот замкнутый психологический и физиологический круг человеку очень сложно. Тибетские врачи обращают самое серьезное внимание на эмоциональное состояние своих пациентов.

Лишние килограммы и мужское здоровье

Ни для кого не секрет, что лидерами по состоянию здоровья, сексуальной активности до глубокой старости и продолжительности жизни являются мужчины, проживающие на Востоке. Причина этого — образ жизни, сбалансированное питание, разнообразная кухня, философское восприятие мира, способность абстрагироваться от проблем, стрессоустойчивость, умение управлять отрицательными эмоциями. Российский среднестатистический мужчина значительно уступает по этим показателям западным мужчинам, а уж тем более — восточным.
Согласно восточной философии, мужчина представляет собой Ян-энергию и ассоциируется с солнцем, движением, решимостью, яркостью, умом, силой и т. д. Мужчина является хозяином в доме, опорой семьи. Но, к сожалению, сегодня можно констатировать, что мужчина подрастерял многие из своих качеств и его боевой дух не так силен, как хотелось бы женщинам.

Очень часто можно услышать жалобы женщин на снижение сексуальной активности мужчин. Чаще всего это связано с импотенцией. Причина и развитие болезни всегда кроются в самом человеке. Будда сказал: «…чтобы наслаждаться хорошим здоровьем, чтобы доставлять истинное счастье своей семье, нужно сначала дисциплинировать и взять под контроль свой ум». Но очень часто причиной дисгармонии в интимной сфере является несбалансированное питание, которое, не думая о последствиях, организуют в семье сами женщины. В результате сытой жизни и недостаточной подвижности мужчины набирают лишние килограммы, становятся вялыми, ленивыми.
При избыточном весе визуально можно наблюдать только внешнюю сторону — изменившиеся формы мужского тела. Увеличение веса меняет форму мужского тела в сторону так называемого пивного живота, но ни плечевой пояс, ни ягодицы и бедра у мужчины особо не изменяются, поэтому мужчина может долго не замечать своей полноты (ожирения), так как у него размер одежды не меняется.
Мужчинам, страдающим ожирением, гораздо труднее сбрасывать вес по вполне понятным причинам: жир, вода, слизь у них «спрятаны», скрыты глубоко внутри организма.
Жир внутри плотных органов приносит гораздо больше вреда, чем жир под кожей, который можно наблюдать снаружи. Заболевания на этом фоне протекают гораздо серьезнее, тяжелее, развиваются стремительнее и быстро дают осложнения. Внутрибрюшной апоневроз, являющийся своеобразным внутренним каркасом, поддерживающим форму живота, растягивается из-за тяжелых нагрузок, связки при этом слабеют, живот как бы «вываливается» наружу.
Но ожирение — не эстетическая проблема, а опасная и серьезная болезнь. Так, мужчина теряет не только сексуальную привлекательность, но самое важное — здоровье. Человек с возмущенной конституцией «слизь» начинает страдать головными болями, тяжестью в голове, замедлением мыслительных процессов, леностью, начинает избегать активных действий, ему хочется, чтобы его не трогали, оставили в покое. И только взяв себя в руки, поменяв свое мировосприятие, отказавшись от чревоугодия, мужчина вполне способен вернуться к нормальному весу и счастливой насыщенной жизни. В этом убеждают примеры из практики врача тибетской медицины.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
В клинику «Наран» обратился Григорий Ш., 26 лет, имеющий ожирение III степени. Он вырос в семье, где царил культ еды, и к 18 годам при росте 180 см Григорий весил 130 кг. В это время он уже страдал одышкой, повышением артериального давления, варикозным расширением вен. Позднее к недугам присоединился сахарный диабет, появились признаки «диабетической стопы». Попытки снизить вес при помощи анорексантов и различных пищевых добавок успехом не увенчались. На момент появления в клинике вес пациента превышал норму на 60 %.
Обследование установило конституционный тип пациента – типичное преобладание физиологического начала «слизь».
Врачи имели дело с повышенным пищеварительным жаром в желудке. Лечить его надо было не подменой еды на «целлюлозу-клетчатку», а в первую очередь необходимо было потушить «огонь» в желудке, «раскачать» «слизь», иначе ни о снижении веса, ни об избавлении от нажитых болячек, а тем более удержании веса и постепенном дальнейшем его снижении не могло идти и речи. Налицо было желание пациента стать здоровым, доверие к врачам тибетской медицины, имеющим высокий профессионализм и большой опыт.
Григорию было назначено лечение в два этапа: проведение лечебных процедур в клинике в течение недели и проведение амбулаторного лечения в течение нескольких месяцев, прием тибетских фитосборов. На первом этапе важно было нормализовать волчий аппетит Григория, что и было сделано с помощью скрупулезно выверенных тибетских лекарственных сборов и постановки игл в ухо. Ведь на ушной раковине человека имеются точки, активно воздействуя на которые можно равномерно распределять энергию в органах тела, улучшать работу органов пищеварения, а также снизить аппетит.
Поправки в образ жизни и питания вводились очень аккуратно и ненавязчиво. Григорию врач порекомендовал строго придерживаться принципа раздельного питания, что запрещало совмещать «тяжелые» продукты (мясо, рыбу, жиры, злаковые). Необходимо было ограничить прием сладкой (приятной на вкус) пищи. Изменить ее свойства в сторону соленого, кислого и острого можно с помощью различных специй (перца) и приправ, уксуса, соли, содержащей янские (теплые) элементы, которые подавляют слизь. Изменениями в рационе Григорий остался доволен, еда не вызывала «буйного» аппетита, ел он немного, но с удовольствием. Безусловно, все это происходило под строгим контролем врача. Голодание было категорически исключено из лечения ввиду наличия у пациента сахарного диабета I типа. Учитывая, что Григорий от природы вынослив, врач клиники «Наран» рекомендовал ему достаточно активные физические упражнения, посещение бассейна один-два раза в неделю. Кроме того, пациент проходил точечный массаж, прижигания, компрессы и кровопускания.
Необходимо отметить терпимость и выдержку, которые проявлял Григорий в процессе прохождения процедур, тем более что улучшение от интенсивного комплексного лечения юноша почувствовал сразу: у него улучшились слух, зрение, исчезли отеки и угревая сыпь, зарубцевались раны на ногах, появилась легкость в теле, стали более подвижными суставы, из организма стали легко уходить нечистоты и газы. Тибетские лекарства («Дали-16», «Джубрил», «Шижид-6», «Бибилин», «Сан-Мэн») помогли снизить уровень сахара в крови. Через полтора месяца вес пациента снизился на 15 кг. В течение последующего полугодия на фоне лечения микроиглами и продолжения приема фитопрепаратов он потерял еще 20 кг и вернулся к нормальной жизни.

Но причины и последствия мужского ожирения кроются, безусловно, не только в пристрастии к жирной пище и пиву или лежании на диване, но в процессах, которые протекают в эндокринной системе мужчины. И главную роль здесь играет гормон тестостерон, делающий из мужчины мужчину. Это анаболический стероид. Он вырабатывается в яичках, определяет вторичные половые признаки и регулирует половую функцию: либидо, потенцию, эрекцию, семяизвержение, продолжительность полового акта и сохранение мужского начала до старости.
Именно тестостерон отвечает за процессы сжигания жиров и наращивание мышечной массы в организме мужчины. Гормон начинает вырабатываться в период полового созревания, и его выработка достигает пикового значения к 30 годам. В дальнейшем начинается естественное снижение его уровня в организме. Установлено, что мужское ожирение способствует снижению уровня тестостерона и усугублению имеющихся хронических заболеваний. Сбои в гормональной системе мужчины усугубляют его физическое и психоэмоциональное состояние.
Нарушение углеводного обмена приводит к сахарному диабету, жирового — к атеросклерозу, белкового — к подагре, минерального — к остеопорозу. Если нарушается общий обмен веществ (тиреотоксикоз или, наоборот, упадок выработки гормонов щитовидной железы — микседема), то у мужчин углубляется импотенция, снижается либидо.
Научно доказано, что мужчины, у которых низкий уровень тестостерона, живут меньше, чем представители сильного пола с нормальным уровнем гормона, так как он определяет процессы функционирования большинства органов. Специалисты отмечают, что у всех, кто страдает от лишнего веса, наблюдается абсолютное или относительное понижение количества тестостерона.
Часто высказывается мнение, что накапливающаяся в организме человека жировая ткань играет положительную роль своеобразного склада энергетических ресурсов. Но, как оказалось, именно в жировой ткани происходит процесс преобразования мужских половых гормонов (тестостерона и андростендиола) в женские гормоны (эстрон и эстрадиол). Помимо этого, жировые клетки — это то место, где происходят процессы синтеза гормона лептина, или «гормона голода», который влияет на обмен веществ. Чем больше у человека жировой ткани, тем больше вырабатывается лептина и тем меньше тестостерона в крови мужчины.
Можно указать простые признаки, свидетельствующие о том, что количество тестостерона в организме угрожающе снижается. Если окружность мужской талии больше 94 сантиметров, то наличие лишнего жира налицо. А если объем талии более 102 сантиметров, то это говорит о том, что к ожирению прибавился дефицит мужского гормона.
Чем старше становится мужчина, тем сильнее меняется его фигура: появляется живот, мускулатура плеч обвисает, ягодицы и бедра раздаются. Телосложение становится похожим на женский тип. Такие изменения профессионалы называют «возрастным гипогонадизмом». Этот диагноз означает уменьшение уровня образования мужских половых гормонов.
Существует еще одна проблема, связанная с мужским (да и с женским) ожирением. Как правило, мужчины (и женщины), имеющие избыточный вес, страдают от храпа и синдрома обструктивного апноэ. В состоянии глубокого сна могут наблюдаться кратковременные остановки дыхания (апноэ) по несколько раз за ночь. В некоторых случаях они, к сожалению, могут закончиться летальным исходом.
Здесь наметился разный подход к борьбе с храпом. Врачи-аллопаты, удаляя хирургическим путем язычок у больного, помогают избавиться от храпа максимум на полгода. Тибетские врачи считают, что причина храпа — ожирение и внимание пациента надо акцентировать на изменении образа жизни, коррекции питания.
Тибетская медицина считает, что храп возникает в верхней части тела, в носоглотке, в которой накапливается много слизи из-за неправильного питания, ведущего к ожирению. Излишняя слизь скапливается в области малого язычка, верхнего нёба, которые являются слизистыми органами. Во время сна, когда носоглотка расслабляется, слизь свисает, как бахрома, мешая прохождению воздуха по носоглотке, вызывая шум при дыхании и остановку дыхания. Если человек избавится от лишнего веса, то связки, мышцы гортани, шеи окрепнут, слизь «подсушится», уйдет излишняя жидкость, растворится жир. Человек перестанет страдать от храпа.

Женщины и борьба с лишним весом

Во все времена существовало представление людей о женской красоте. Не последнюю роль в формировании этого представления играли живописцы. Многие поколения идеалом женской красоты считали пышнотелых дам с картин Рубенса, русского живописца Кустодиева. Но в конце XX века мода на женскую красоту стремительно поменялась. Популярность стали завоевывать угловатые худышки. В моду вошли размеры 90–60–90, а размер одежды 38–40 стал популярной темой для обсуждения. Многие женщины и девушки, имеющие пышные формы, начали испытывать дискомфорт и срочно принимать меры по снижению веса.
Тибетская медицина предупреждает, что всегда нужно помнить — любое насилие над собой имеет двоякие последствия. С одной стороны, это приведет в норму тело, с другой — жесткие диеты, сопряженные с физическими усилиями, возбуждают конституцию «ветер» (обостряют состояние нервной системы). В случаях, связанных с похудением, место «слизи», отвечающей за обмен веществ, занимает «ветер». «Ветер» (нервная система) приходит в возбуждение и вызывает массу неприятностей как для худеющего, так и для его окружения.
Безусловно, избыточный вес создает для любой женщины дискомфорт, в первую очередь — с эстетической точки зрения. Но ведь ожирение — это болезнь, которая вызывает у женщин раннее увядание. Тело приобретает рыхлость, водянистость, отекают лодыжки, обвисает грудь, ягодицы теряют упругие формы, усиливается предменструальный синдром, появляется более высокая вероятность инфицирования половой системы, склонность к образованию кисты яичника, эндометриоз, миома матки.
Кроме того, ожирение у женщин повышает риск развития хронических заболеваний, в число которых входят гипертоническая и ишемическая болезни, заболевания щитовидной железы. Ожирение провоцирует развитие раннего атеросклероза, различных видов аллергии, остеоартритов и артрозов, а также экспансию таких серьезнейших заболеваний, как рак матки и молочных желез, диабет II типа по сценарию «холода» и «жара», бронхиальная астма, болезни мочевого пузыря, полипы в слизистых оболочках и внутренних органах.
Традиционно болезнь избыточного веса ассоциируется с перееданием, в таких случаях говорят о первичном ожирении. Вторичная форма недуга развивается при нервных или же психических расстройствах, то есть при «возмущении» конституции «ветер».
При неправильном питании, когда женщина употребляет много холодной, трудноперевариваемой, слизеобразующей пищи, в организме у нее начинает накапливаться холод. Одновременно увеличивается холод в крови, которая становится вязкой, слизистой. Холодная еда и, следовательно, холодная кровь оказывают отрицательное действие на состояние половых органов. Влияние холода замедляет процессы, происходящие в матке, яичниках, развивается аменорея или олигоменорея (отсутствие менструаций). В молодом возрасте ожирение увеличивает риск бесплодия.
Если женщина чрезмерно увлекается жидкостной едой (йогурты, сметана, молоко, соки, фрукты, овощи и другие), тело сильно «наводняется», появляются отечность (начиная с лица и до лодыжек), избыточное потоотделение, одышка.
Повышенная эмоциональная возбудимость женщин (наступает при возмущении конституций «желчь» или «ветер») в сочетании с малоподвижным образом жизни часто приводит к привычке «заедать» неприятности, стрессы и обиды вкусной пищей или «заливать горе» алкоголем. При этом нарушается энергетический баланс, что влечет за собой огромное количество болезней.
Чрезмерное увеличение веса не всегда связано только с жировыми отложениями. Во многих случаях в организме накапливается межклеточная жидкость и лимфа, увеличивается выработка слизи и гормонов, что связано с дисбалансом конституции «слизь». В ожирении обвиняют и гормональный статус пациентки: например, гормоны щитовидной железы (тироксин и трийодтиронин). Оказывает свое воздействие и климакс, во время которого наблюдается уменьшение и полное угасание половых желез, продуцирующих эстрогены и участвующих в сжигании жиров. Природа человека пока до конца не изучена. Как связаны гормоны с нашим сознанием? Можно и нужно ли влиять на обмен веществ? Вопросов еще много, однозначных ответов пока нет.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику 42-летняя Галина пришла в сложный период своей жизни. Она имела мужа и двоих детей, но рождение каждого ребенка добавляло к ее стройной по молодости фигуре по 10 кг. Наследственная предрасположенность к диабету, размеренная сытая жизнь стройности не прибавляли, и к 42 годам ее вес с 56 кг увеличился вдвое. Конечно, особой радости это не вызывало, и однажды, увидев заманчивую рекламу по телевизору, Галина решила худеть, тем более что женщина на экране, рекламирующая средства для коррекции веса, фантастически похорошела. Заказанные таблетки и питание в баночках привезли прямо домой. Она с воодушевлением следовала инструкции. Самым сложным было побороть голод и выдержать процесс приготовления пищи семье. Через 1,5 месяца Галина победила в неравной схватке с голодом и сбросила 12 кг. Но дальнейшее похудение принесло большие проблемы. Женщина потеряла былую уравновешенность и стала раздражаться по любому поводу из-за малейшего пустяка. Галину было не узнать, ее нервозность, обидчивость, раздражительность, внезапная плаксивость стали причиной страданий всей семьи. Она принадлежала к людям конституции «слизь». Они любят сладкий вкус, а он способствует накоплению слизи в организме. Но ведь по канонам тибетской медицины к сладкой пище относятся не только сахаросодержащие продукты, но и еда белково-жировой природы (мясо, морепродукты, рыба, молочные продукты, сыры). Все это Галина употребляла с большим удовольствием. То есть увеличение массы тела происходило не только и не столько за счет углеводов, но и за счет остальных продуктов белково-жирового происхождения. Поскольку ожирение Галины было вызвано «возмущением» слизи, для ее усмирения необходимо было поменять вкусы в еде – от сладкого к острому, соленому и кислому, которые, кстати сказать, очень подходят для усмирения и конституции «ветер» (нервной системы).
Мы посоветовали пациентке вместо сладкого перейти на острую, соленую и кислую пищу, которую она категорически исключала из своего рациона. Кроме того, Галина должна была пройти три курса тибетской физиотерапии. Через 3 месяца в клинику на прием пришла цветущая женщина. «Теперь вместо конфет ем соленый огурец, пью имбирный напиток. Всей семьей перестали употреблять еду прямо из холодильника, не пьем холодных молочных продуктов. При росте 175 см вес – 75 кг», – с гордостью рассказывала Галина. Поменяла семья и образ жизни. Муж и дети перестали обливаться холодной водой, зато вся семья каталась на лыжах, плавала в бассейне, а хозяйка дома вышла на работу.

Проблема, по которой у врачей-диетологов нет единого мнения, — как победить всепобеждающее чувство голода в процессе коррекции веса. Некоторые диетологи рекомендуют съедать в этот момент что-то сладкое. Но врачи тибетской медицины знают, что сладкое притягивает еще больше сладкого, и человек, плюнув на все запреты, срывается в очередной раз. «Зато нервы в порядке», — успокаивает он себя. Побороть чувство голода помогут не сладости, а продукты острого, соленого, кислого вкусов. Универсальным средством может стать имбирный напиток, который включает в себя любимый всеми сладкий вкус (мед), острый (имбирь) и кислый (лимон). А также индийский джем «Чьяванапраш», 1 чайная ложка которого утоляет чувство голода. Еще есть мнение, что голод можно перетерпеть, он притупляется на 4–5-й день.
Очень осторожно нужно подходить к полному голоданию для борьбы с лишним весом. «Палка о двух концах», «У медали две стороны» — это известные истины, которые можно отнести и к голоданию. Похудению — да! Очищению организма от шлаков — да! Но нужно знать, что лечение голодом не должно длиться больше 2–3 суток. Голоданию могут подвергнуть себя только люди, по природе своей обладающие сильной энергетикой и большим запасом жизненных сил.
К сожалению, все чаще мы говорим, что стрессы постоянно сопровождают нас по жизни. Особенно подвержены стрессам женщины. Люди, не устойчивые к стрессам, склонные к чревоугодию и перееданию, заедают любое перенапряжение едой, которая попалась им в этот момент под руку.
Меньший процент людей, наоборот, теряет аппетит от стрессов. В основном это люди с конституцией «ветер», у которых пересыхает во рту в силу возбуждения нервной системы, и они запивают стресс жидкостями — кофе, чаем, водой, а порой и алкоголем. Эти напитки, имеющие горький вкус, возбуждают «ветер» (нервную систему), приводят людей в состояние устойчивости к стрессам, наполняют организм энергией, вполне достаточной для жизнеобеспечения людей этого типа.
Люди, относящиеся к типу «слизь», заедают стрессы любой едой, приоритет отдают сладостям. Среди людей с нервно-психическими заболеваниями, пользующихся длительное время психотропными средствами, очень высок процент страдающих ожирением. Еда сладкого свойства, как правило, успокаивает нервную систему. Чувство голода вызывает стресс. Любой стресс от иных причин вызывает голод и повышение аппетита. Замкнутый круг. В главе о лечении будет подробно рассказано о выходе из этой ситуации.
Для того чтобы привести в гармоничное состояние свой организм, женщинам типа «слизь» необходимо соблюсти два условия: вести правильный образ жизни и придерживаться питания согласно своей природной конституции. В образе жизни изменению подлежат в первую очередь психоэмоциональное состояние, жизненные установки и мотивации, поведение в социуме. Очень важным в питании является соблюдение меры питания и режима питья. Отказ от таких вредных привычек, как курение, алкоголь. Обливание холодной водой, купание в холодных водоемах, бассейнах повысят качество жизни, улучшат здоровье и придадут бодрость духа.
Более сложные случаи лечения ожирения у женщин связаны с сочетанной конституцией, например «слизь-желчь» или «желчь-слизь». Люди конституции «желчь» очень выделяются. Они решительные, целеустремленные, обладают повышенной энергетикой. В основе конституции «желчь» лежит стихия огня (жара), являющаяся сутью болезней, вызванных возмущением желчи. О болезнях желчи говорят, что они «сжигают» человека.
К возмущению регулирующей системы «желчь» приводит образ жизни: длительное пребывание на солнце, в душном помещении, неумеренные занятия спортом (фитнесом), физическим трудом и т. д. Большую роль здесь играет неправильное питание, а именно: чрезмерное употребление жареной, мясной пищи и переизбыток острого, соленого, кислого вкусов в еде (также алкоголь, мед), для переваривания которых печень вырабатывает гораздо больше желчи.
Желчь по своим свойствам горячая, острая, пахучая, влажная, маслянистая, обладает послабляющим действием. Излишки желчи попадают в полые органы — в двенадцатиперстную кишку, желудок, в тонкий и даже толстый кишечник, а также в мышцы, кости, суставы и кровь. По крови желчь проникает в любые органы и ткани. Яркий пример тому — желтизна белков глаз (глаза — «окна» печени), желтый налет на языке, моча ярко-желтого цвета с запахом и паром.
Возмущению желчи сопутствуют головная боль, жар в теле, стеснение в груди, учащенное сердцебиение, повышенная эмоциональность, бессонница днем и ночью, сухость в носу, жажда, горячий пот. Важный симптом — неустойчивый стул (кашицеобразный, иногда до 2–3 раз в сутки). Эти симптомы являются признаком усиления «огненной теплоты» желчи, от которой пища не успевает перевариться и быстро покидает организм в виде неоформленного стула.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику пришла Анна Михайловна, 48 лет, энергичная женщина цветущего вида, с ярким румянцем на щеках, кругленькая пышечка. Она обратилась по поводу высокого давления, которое в течение 7–8 лет стабильно держалось на отметках 160–185 мм рт. ст. Сразу было ясно, что у нее явное превышение веса. При росте 165 см ее вес составлял 90 кг. Кроме того, у пациентки были диагностированы хронический калькулезный холецистит, климактерические симптомы, мастопатия, преддиабет – сахара в крови около 6 мг% (иногда 6,5). Анна рассказала, что на протяжении 5 лет безуспешно боролась с ожирением, с гипертонией. Испытала на себе все модные диеты, носила золотые иглы в ушах, сбрасывала 5–6 кг, но затем опять их быстро набирала.
Для снижения давления принимала препарат капотен, но избавиться от гипертензии не удавалось. Безуспешные попытки поправить здоровье приводили к раздражению, приступам гнева, нарушению сна. На вопрос о том, какие продукты она предпочитает, Анна честно ответила: «Я чистый мясоед, могу есть его три раза в день. Люблю мясо в разных видах, и жаркое, и котлеты, и ребрышки, и копченую колбасу, и пельмени, и стейки, да и от гарниров не отказываюсь». Больше всего ее угнетал неукротимый аппетит.
От природы Анна принадлежала к конституции «желчь». Но в конечном счете система питания привела ее не только к усилению жара желчи в организме, но и к увеличению слизи, ведь в рационе присутствовала еда сладкого вкуса (хлебобулочные изделия, картофель, гарниры). Каждый год вес Анны Михайловны увеличивался на несколько килограммов, в связи с чем Анна заработала панкреатит, колебания сахара в сторону повышения.
Легко было объяснить и наличие гипертонии. Повышение давления у нее было связано с возмущением желчи, увеличением «горячей грязной» крови, насыщенной холестерином, триглицеридами и протромбинами, проблемой наполнения кровью сосудов и их сужением. Поэтому Анне лекарственная терапия не помогала. При назначении лечения для Анны, имеющей конституцию «желчь-слизь», необходимо было учесть стихии обеих конституций. Ведь «желчь» (горячая стихия огня) и «слизь» (холодная стихия, в основе которой находятся земля и вода) вступают в борьбу, подобно двум людям, не выносящим друг друга.
В лечении таких сложных с точки зрения тибетской медицины состояний необходимо искусно подобрать методы оздоровления, куда входит и изменение образа жизни, и коррекция питания, и применение фитосборов и внешних процедур (иглоукалывание и т. д.). В клинике «Наран» в течение 27 лет отрабатывались эти методики, поэтому лечение Анны было достаточно успешным. За 3 месяца она потеряла 10 кг веса, стабилизировалось давление на цифрах 130/80, нормализовалось содержание сахара в крови.
Очень важным было поменять вкусы еды. Анна не смогла полностью отказаться от любимых блюд, но ограничила их, добавив в пищу различные специи и пряности других вкусов. Отличной заменой соли и перцу оказались куркума, мускатный орех, карри, красный перец, кокосовое и сливочное масло, соевый соус. А оливковое масло прекрасно заменил виноградный уксус. Картофель уступил место рису с различными соусами. Все это, безусловно, пошло на пользу. Анна Михайловна бодра, полна сил, энергии и позитивного настроя.

Склонны к ожирению и женщины, имеющие конституцию «слизь-ветер». К сожалению, приходится констатировать, что этот случай чреват большими рисками для здоровья. Здесь очень значимо состояние жизненного начала «ветер» — психоэмоциональной сферы (нервной системы). Неуравновешенное психоэмоциональное состояние, депрессии, апатия, хаос мыслей в голове, бессонница или, наоборот, состояние эйфории, быстрая смена настроения способствуют развитию различных болезней, делают женщину очень уязвимой перед онкологическими заболеваниями. Организм женщины с избыточным весом уже насыщен излишками воды, жира, лимфы, слизи. Малейший стресс вызывает образование скранов (опухолей).
Опухоли чаще всего поражают органы-мишени в женском теле: молочные железы, яичники, матку, щитовидную железу. При постоянном воздействии холода (холодные обливания, холодная пища, питье) в организме создаются условия для развития кисты в почках. В них накапливаются избытки слизи, воды, жира, лимфы, нарушается лимфообращение, вызывающее дисфункцию клеток, продуцирующих гормоны. Клетки, заполненные жиром, водой, слизью, не справляются со своими функциями и перестают вырабатывать гормоны. Кроме того, они увеличиваются в объеме, в итоге у женщин образуются гипертрофия и миома матки, кисты яичников, мастопатия, узлы в щитовидной железе.
У женщин, принадлежащих к конституции «слизь-ветер», велика опасность не только опухолевых заболеваний. Из-за наполнения организма избыточными жидкостными средами, злоупотребления холодными продуктами, сырыми овощами и фруктами у представительниц этого типа часто развиваются и другие патологии, в частности хронический аллергический ринит, бронхиальная астма, ранний климакс по «холодному» типу с холодным потом и гипертензией, сахарный диабет по «холодному» типу. У больных отекают суставы (коленные), лодыжки, лицо, тело становится рыхлым, водянистым. На коже могут появиться водянистые волдыри, угри, зуд кожи в тонких местах (паховая и подмышечная области, промежность, ягодицы, шея).
Часто наблюдаются длительные запоры из-за несварения, геморрой, варикозное расширение вен, склонность к рожистому воспалению и оволосению по мужскому типу (усы, борода), или, наоборот, поредение волос на голове. Кроме всех этих заболеваний довольно часто встречаются ночное апноэ (задержка дыхания) и храп. С возрастом наблюдается склонность к пародонтозу и расшатыванию зубов, к резкому снижению памяти и деменции, возможна болезнь Альцгеймера.
Возмущение «ветра» сказывается на функционировании желудочно-кишечного тракта. Ветви блуждающего нерва, иннервирующие весь желудочно-кишечный тракт, в состоянии возбуждения не могут справиться со своими функциями. Вместо нормального проведения нервного импульса возникают препятствия, развивается антиперистальтика (нарушение) — уменьшение выработки секрета желез слизистой оболочки по всему желудочно-кишечному тракту.
У женщин горячей конституции «желчь» «огненная теплота» желудка повышена из-за увеличенной выработки желчи (тандем «желудок и двенадцатиперстная кишка» — это «котел» для приготовления пищи). У женщин типа «слизь», «слизь-ветер» она понижена, так как обе эти конституции являются по своей природе (стихии) холодными (иньскими).
Для того чтобы бороться с ожирением у женщин с конституцией «желчь-ветер», необходимо в первую очередь привести в порядок состояние нервной системы. Точечный массаж, иглоукалывание, фитосборы, занятия йогой, уединение или приятное общение помогут привести растрепанные нервы в порядок.
Заканчивая разговор о развитии и лечении ожирения у мужчин и женщин, хотелось бы добавить следующее. Если речь идет об ожирении у мужчины, то нельзя обойти очень важную проблему. Жир, отложившийся в клетках простаты или яичках, способен затормозить работу клеток, поэтому они перестают вырабатывать положенное количество тестостерона и сперматозоидов.
В медицинском трактате «Чжуд-ши» отмечается, что «…семени у мужчины вырабатывается горсть». Для образования одной горсти в «хранилище для драгоценностей» (простате и яичках) должно пройти шесть дней. Семя у мужчин и яйцеклетка у женщин — это конечный продукт, получаемый из употребленной человеком пищи. Семя дает организму мужчины и женщины цвет, блеск, красоту и сияние. Если семя плохо образуется (или его мало), его качество низкое (на языке современной медицины — низкая подвижность сперматозоидов). Тибетские фитосборы значительно ускоряют этот процесс (от шести суток до одного дня), усиливают переваривание еды и обмен веществ. При определенных условиях — соединении семени, яйцеклетки и сознания (души, духа) зарождается будущий человек. Следовательно, от качества еды, употребляемой родителями, зависит в конечном итоге здоровье потомства.

Ожирение у детей

Детская полнота становится проблемой во всем мире. Она является причиной многих серьезных заболеваний и патологических изменений в организме ребенка. Но, к сожалению, не все родители понимают степень угрозы здоровью от ожирения. Многие из них далеки от мысли, что еда и лечит, и калечит. А ведь природа заложила в человеке основы правильного питания. Очень правильно едят малыши: все строго отдельно. А нам бы хотелось, чтобы ребенок ел котлету с хлебом, рыбу с гарниром, булочку запивал компотом. Полненький, пухлый ребенок — радость для родителей. Превышение веса не настораживает их, а ведь даже в раннем возрасте при излишней полноте в результате бездумного закармливания могут появиться одышка, отеки, запоры, потливость.
В более позднем возрасте появляются уже очень серьезные симптомы. Это и боли в области сердца, и кожные проблемы (особенно в период полового созревания), и аллергические реакции в виде ринитов, бронхиальной астмы, и повышенный аппетит. На фоне ожирения развиваются артриты, псориаз и другие заболевания. Психоэмоциональное напряжение лишает ребенка естественного для его возраста состояния радости и приводит к неврозам.
Полные дети, особенно девочки, переходя в подростковый возраст, начинают обрастать массой эмоциональных и психических проблем: от неврозов до глухих депрессий. Как оградить детей от страданий? Всех ли следует кормить одинаково? Почему у детей такие разные пристрастия в еде? Какую роль в развитии ожирения у детей играет наследственность?
Конституции «ветер», «слизь», «желчь» отличаются по психоэмоциональному состоянию, физиологическим процессам (обмену веществ) и внешним признакам (физическим параметрам). Важно отметить, что в тибетской медицине существует и понятие возрастного деления.
Конституция «слизь» подразумевает детство от 0 до 20–25 лет. Конституция «желчь» соответствует среднему возрасту от 20–25 до 60–65 лет, самому активному периоду человеческой жизни. Конституция «ветер» отождествляется с возрастом старости (старше 60 лет). Поэтому детей объединяет одно — они находятся в возрасте «слизи», в состоянии, которое буддизм называет неведением или омрачением сознания.
Действительно, ребенок не обладает знаниями, опытом, навыками, целиком зависит от взрослых. До времени взросления жизнь детей проходит под руководством взрослых, которые не только воспитывают его, но и занимаются кормлением. С помощью питания и образа жизни можно регулировать и контролировать природную конституцию, приводить ее в состояние равновесия и гармонии.
Ребенок не может готовить себе еду, требовать ту или иную пищу, просить добавить какие-либо специи, он не разбирается, какая еда для него как представителя одной из конституций — «ветер», «желчь» или «слизь» — наиболее полезна, от какой еды он будет здоров или болен.
Чем же отличаются дети разных конституций, какой подход нужен к организации их питания, чтобы избежать ожирения и его тяжелых последствий?
Дети с конституцией «слизь» — ласковые, добрые, уравновешенные, отличаются большим терпением. Дети конституции «слизь» едят практически все, что им подадут, обладают хорошим аппетитом с младенчества. Они с удовольствием едят пищу сладкого вкуса, то есть не только сладости, но и продукты белковой и жирной природы.
Взрослые боятся добавлять в пищу детей различные специи, пряности, соусы, состоящие из натуральных ингредиентов, таких как соль, перец, имбирь, чеснок, лук, тмин, кардамон, карри, гвоздика и др. Пресное питание способствует накоплению лишнего веса, добавляет лености, вялости, с годами у детей развиваются симптомы несварения. Начинает наблюдаться вздутие живота, отрыжка, запоры, тошнота. К сожалению, не всегда удается победить недуг и его последствия. Родители порой пренебрегают опытом врачей тибетской медицины. А ведь они очень скрупулезно изучают систему питания, образ жизни ребенка, прежде чем назначить лечение, которое дает эффект.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Мальчик Антон был долгожданным ребенком в обеспеченной семье. По природе он принадлежал к конституции «слизь». С рождения ему было обеспечено вкусное калорийное питание, которое всегда включало импортные йогурты, минеральную воду, газированную воду самых разных цветов и вкусов, спагетти, сосиски, колбасы, импортные сладости. В рационе всегда присутствовала масса разных котлет и пельменей, щедро заправленных майонезом или сметаной, на столе всегда были хлеб и салат из сырых овощей. Об использовании специй в пище не могло быть и речи. Все эти яства запивались холодной газированной водой, которая охлаждала желудок, понижала его переваривающую способность, способствовала накоплению слизи. Ожирение у детей начинает развиваться, когда нарушено гармоничное состояние конституции «слизь». В 12 лет Антон уже был рослым и очень полным подростком. В школе от занятий физкультурой он был освобожден. Антон перманентно страдал бронхитом, ему удалили полипы из носа. В свободное от болезней время он занимался большим теннисом. Антон подошел к пубертатному возрасту не в лучшем физическом и психоэмоциональном состоянии. Его мучили угри, распространившиеся по всему телу, после сна на простыне оставались кровяные следы и гнойные корочки. Безусловно, у ребенка развивались комплексы и чувство душевного дискомфорта. Косметическими средствами справиться с угрями не удалось, за дело взялись профессор-педиатр и врач-дерматолог. Лечение антибиотиками и мазями дало лишь некоторое облегчение. Речь о коррекции питания не шла, ограничили в рационе только шоколад и торты. В результате к 15 годам у Антона развилось тяжелое системное заболевание – псориаз. К сожалению, мои советы по изменению в первую очередь системы питания и лечению методами тибетской медицины услышаны не были. Ведь именно к питанию надо было подойти грамотно и разумно. А именитые врачи лечили последствия, а не причину заболевания. В результате итогом стали тяжелая болезнь и исковерканная жизнь Антона.

Дети, по своей природе принадлежащие к конституции «желчь», очень энергичные, темпераментные, прирожденные лидеры, успешно манипулируют окружающими. С раннего возраста дети конституции «желчь» отличаются хорошим аппетитом, который заражает окружающих, ярким румянцем на щеках. Они прирожденные мясоеды. Мальчики пробуют острый, соленый вкусы, любят жареные мясо и картофель. Девочки тоже любят вкусно поесть. Роднит и мальчиков, и девочек то, что они с трудом переносят чувство голода, капризничают, сердятся, проявляют злобные выходки. Утолив голод, дети становятся покладистыми и жизнерадостными.
Дети с конституцией «желчь» редко болеют ангиной и простудными заболеваниями. Но употребление горячей, жирной, жареной пищи рождает горячий темперамент, горячую кровь. А это чревато повышенной чувствительностью к пищевым инфекциям, отравлениям различного характера. Кроме того, их тревожит кожный зуд, есть склонность к аллергиям на коже.
Для детей конституции «желчь» характерна повышенная психоэмоциональная нестабильность, которая начинается с легкой раздражительности и заканчивается вспышками гнева и ярости, что свидетельствует о возмущении желчи. В тибетской медицине для усмирения желчи используется сладкий вкус. Вот и в домашних условиях взрослые интуитивно усмиряют раздраженного ребенка сладостями.
Здесь есть определенная опасность. Большое количество сладостей постепенно приводит к тому, что ребенок из чистой конституции «желчь» переходит в смешанную конституцию «желчь-слизь». К сожалению, отсюда стартует ожирение. Дети набирают лишний вес, но до поры до времени еще остаются активными, решительными, энергичными. Но с течением времени лишние килограммы дают о себе знать.
В подростковом возрасте возможно появление гнойных, болезненных прыщей, в отличие от прыщей у детей, принадлежащих к конституции «слизь», у которых угри крупные, водянистые. Ребенок конституции «желчь-слизь» (с избыточным весом) может страдать уже такими «взрослыми» болезнями, как хронический холецистит, панкреатит, камни в желчном пузыре и почках.
Еще раз подчеркнем, что ожирение у детей развивается на фоне скопления слизи и становится причиной хронического гастрита, колита, запора, полипозов, аденоидов, лимфостаза, системного липоматоза (ожирение) внутренних органов, опухолей органов и тканей даже у детей. Кризис конституции «слизь» опасен развитием болезней «холодной» крови: сахарного диабета, рака, болезней крови и лимфатической системы (которые тяжело протекают у детей и трудно поддаются лечению).
Здесь очень важно, чтобы родители неукоснительно придерживались рекомендаций врача. Ребенок должен вести образ жизни соответственно своей природной конституции. Необходимо следить за его режимом работы и отдыха (отдых должен быть активным, на воздухе), воспитывать у детей чувство оптимизма, терпимости, снисходительности, умение управлять отрицательными эмоциями, гневом, обидами и т. д.
Особо важно наладить правильное питание согласно природной конституции: либо поддерживать пищеварительный «огонь» желудка, либо, наоборот, усмирять его с помощью простых и доступных приемов, периодически устранять застой энергии и крови в организме с помощью несложных физических упражнений, массажа, иглоукалывания, постановки банок и других процедур. Лечение рекомендуется проходить 1–2 раза в год. Принимать фиточаи, фитосборы, улучшающие обмен веществ. Вот несколько примеров успешного лечения детских болезней в клинике тибетской медицины «Наран».
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Пациентом клиники оказался мальчик Петя 9 лет. Он поступил с диагнозом «бронхиальная астма», который ему поставили после долгих обследований в детской Морозовской больнице. Родители пребывали в панике, диагноз был для них совершенно неожиданным и страшным, ведь ребенок практически никогда не простужался. Мы приближались к пониманию причин болезни Пети вместе с его мамой шаг за шагом, методично и скрупулезно анализируя почти каждый момент его жизни. Петя имел по природе конституцию «желчь», отличался сильным характером, всегда настаивал на своем. Отец был по характеру деспотичным, но очень любил сына, поэтому ребенок рос в атмосфере комфорта и вседозволенности. Баловства во всех вопросах, включая питание, добавляла бабушка. Петя быстро набирал избыточный вес. Семья часто отдыхала в Турции по системе «все включено», и Петя здесь ел все без ограничений. Родители не принимали во внимание даже тот факт, что непомерное переедание часто приводило к рвоте, изжоге, нарушению стула.
Простуда, которую Петя подхватил в одну из поездок, не встревожила поначалу родителей. И только после появления приступов удушья, которые сопровождались свистом в груди и паническим страхом, они вызвали скорую помощь. Укол преднизолона приступ снял, но семья решила вернуться в Москву. После обследования в детской больнице Петя должен был начать лечение в клинике «Наран». Долгие беседы убедили маму, что причиной всему – неправильное питание и образ жизни. Фитосборы помогли вывести излишнюю жидкость, снять спазмы и отек бронхов, очистить печень и кровь. Комплекс внешних процедур – от энергетического точечного массажа до моксотерапии – должен был избавить Петю от ожирения и астмы. Через 2 месяца ингалятор Пете больше был не нужен, он стал таким же энергичным, подвижным и жизнерадостным, как раньше.
Олю (5 лет) на прием привела мама Ирина Сергеевна. Ее очень тревожило, что девочка часто болеет простудными заболеваниями, плохо посещает детский сад. Перед врачом сидела бледная девочка с потухшим взглядом, очень худая, печальная. Уже внешний осмотр и диагностика по пульсу показали, что у ребенка формирующийся сколиоз, увеличенные лимфоузлы на шее и подчелюстной области, затрудненное дыхание через левую ноздрю, жесткое дыхание в легких. Как всегда, первый вопрос врача – о питании. Мама рассказала, что кормит девочку на завтрак молочной кашей, в обед – супом с хлебом, на ужин – картошкой с рыбой. Никакие специи, кроме соли, в пищу не добавлялись. Сама Оля добавила, что очень любит молочко, сладкие творожки, пюре, пельмени, морсы и компот.
Справедливости ради, надо заметить, что младший сын Рома (4 года) кушал чаще всего с папой и использовал, как и он, различные соусы, специи и приправы. Он растет здоровым жизнерадостным ребенком. Пришлось указать Ирине Сергеевне на ошибки в питании дочери. Важно, что мама очень ответственно отнеслась к рекомендациям внести коррективы в меню. Маленькая Оля прошла курс лечения по поводу угрозы развития сколиоза. Ей очень понравилась пища, которую теперь готовила мама, у ребенка появился хороший аппетит. Во время лечения и в дальнейшем она уже не болела, посещала детский сад и класс хореографии. Отрадно, что у нее появился настоящий интерес к жизни.

Очень волнующий всех вопрос — роль наследственности в развитии ожирения у ребенка. Есть основания считать, что предрасположенность к ожирению имеется у всех, у кого в роду были родственники с большим весом. Но это не означает, что грядущее потомство обречено на это заболевание. Самое опасное, что ожирение провоцирует развитие такого тяжелого недуга, как сахарный диабет. Здесь очень важно, какой образ жизни и характер питания сложились в семье. И если в этом плане подход в семье неправильный, то вероятность развития ожирения сначала у детей, а потом и у взрослых очень велика.
Если в семью, где традиционно все много едят, пьют, имеют лишний вес, попадает человек конституции «ветер», то он вовлекается в этот образ жизни, и вполне возможно, что через некоторое время его ждет участь толстяка. Большой опыт врача тибетской медицины, изучение образа жизни и питания людей разных национальностей, просто наблюдения за поведением людей убеждают, что культура питания играет огромную роль в формировании темперамента, настроения и в целом здоровья не только отдельно взятого человека и семьи, но и целых народов и наций.

Часть 2
Болезни на фоне избыточного веса


Ожирение — серьезная медицинская проблема. ВОЗ признала лишний вес глобальной эпидемией неинфекционного характера, усугубляющейся тем, что даже 10 килограммов избыточной массы значительно увеличивают риск развития различных заболеваний.
У большей части людей, страдающих избыточным весом, риск преждевременной смерти возрастает почти в два раза по сравнению с человеком, имеющим среднюю комплекцию. В зоне риска все системы организма.

При увеличении массы тела жир откладывается не только в подкожном слое, но и на внутренних органах. От избыточной массы тела страдают сердечно-сосудистая, пищеварительная, эндокринная система. Возросший вес приводит к увеличению нагрузки на кости и суставы, что вызывает развитие заболеваний опорно-двигательного аппарата.
В первую очередь от избыточной массы начинает страдать сердечно-сосудистая система. Накопление жира на стенках сердца приводит к его дистрофическим изменениям, развивается ишемическая болезнь сердца. Как правило, люди, страдающие ожирением, страдают и от гипертонической болезни. Постоянное высокое артериальное давление увеличивает нагрузку на сосуды, которые находятся не в лучшей форме из-за накопления на их стенках жира. Сердце вынуждено работать усерднее, чтобы перекачивать кровь, — и в результате может возникнуть аритмия. Из-за проблем с сердечно-сосудистой системой люди с избыточной массой тела с трудом переносят даже незначительные физические нагрузки: появляется одышка, могут возникнуть боли в сердце.
Ожирение негативно отражается не только на сердце, но и на кровеносной системе в целом. Повышенное содержание липидов в крови вызывает атеросклероз — заболевание, способствующее отложению холестерина на стенках сосудов и приводящее к их закупорке. Наблюдается и нарушение свертываемости крови, что увеличивает риск тромбозов, а значит, и инфарктов сердца и мозга.
Сказывается лишний вес и на работе легочного аппарата. Избыточное накопление жиров в брюшной полости приводит к подъему диафрагмы, которая начинает сдавливать легкие. В результате их объем уменьшается, дыхание становится поверхностным, нарушается нормальный газообмен. Недостаточная вентиляция приводит к застою в легких, в них быстрее развиваются патогенные микроорганизмы, и люди чаще болеют респираторными инфекциями.
Вследствие избыточного веса страдает и пищеварительная система. Накопление жира в области живота приводит к сдавливанию брюшины, что приводит к нарушению нормальных процессов. Например, увеличение давления внутри брюшины провоцирует развитие желудочно-пищевого рефлюкса. Сдавленный желудок отправляет желудочный сок вверх по пищеводу. Сначала это вызывает изжогу, но при хроническом течении болезни поражения пищевода становятся серьезными, вплоть до возникновения рака.
Велика опасность поражения поджелудочной железы и возникновения панкреатической недостаточности. А ожирение тонкой кишки приводит к ухудшению пищеварения, возникновению гастрита. Негативно лишний вес сказывается и на работе печени: накопление избыточного жира в таком важном органе приводит к желчнокаменной болезни и холециститу.
Ожирение нарушает деятельность эндокринной системы, что влечет за собой потерю чувствительности к инсулину. И если с пищей поступает большое количество углеводов, то может развиться сахарный диабет II типа. Также страдает и половая система: более половины мужчин с ожирением имеют в ней серьезные нарушения.
Последние исследования показали, что ожирение может стать причиной слабоумия, как из-за нарушения кровоснабжения мозга (вызванного проблемами с сердцем и сосудами), так и из-за вещества лептина, вырабатываемого жировыми клетками и напрямую воздействующего на мозговые ткани.
Рассмотрим наиболее распространенные заболевания, риск возникновения которых увеличивается при ожирении.

Аллергия

Термином «аллергия» обозначается повышенная чувствительность организма к тому или иному веществу — аллергену. Аллергеном могут быть и сезонные раздражители (пыльца растений, запахи и т. п.), которые действуют на организм человека, например, в период цветения растений. Кроме того, появилось множество синтетических раздражителей, аллергенов, завезенных из разных стран с продуктами, промышленными изделиями. В качестве факторов, способствующих появлению аллергии, медики называют ухудшение экологической обстановки, стрессы, бесконтрольное употребление антибиотиков и других лекарственных средств, малоподвижный образ жизни, неумеренное, неправильное питание, употребление большого количества сладостей, рафинированных или ненатуральных продуктов и воздействие солнечной радиации.
Общее понятие аллергии может объединять в себе различные заболевания. Но далеко не каждый человек подвержен этим недугам. Развитие аллергии зависит от общего состояния организма, в первую очередь от его способности оказывать сопротивление аллергену, то есть от иммунитета. Принято считать, что чаще всего аллергии подвержены те, кто страдал простудными заболеваниями, перенес вирусный гепатит, туберкулез, часто болел ангиной, гайморитом. Исследования показывают, что в четыре раза чаще аллергиями страдают жители городов.
Конец ХХ века отмечен резким увеличением числа подверженных аллергии во всем мире: в некоторых индустриальных районах каким-либо аллергическим заболеванием страдает порядка четверти населения. Чаще всего это аллергический ринит, поллиноз, атопический дерматит и бронхиальная астма. Тибетская медицина имеет свой взгляд на аллергию и проблемы, с ней связанные. Источником аллергических проявлений считается расстройство трех основ жизни — трех конституций: «ветра», «желчи» и «слизи».
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику восьмилетнего Артема привела мама. Из беседы с ней выяснилось, что мальчику поставлен грозный диагноз – бронхиальная астма. Как оказалось, в возрасте 3 лет ребенок перенес ринит с конъюнктивитом, а уже в 5 лет была диагностирована астма. А начиналось все с сезонной аллергии, которая осложнилась постоянной простудой и воспалением легких. У ребенка наблюдались постоянные приступы удушья. Он в течение 2 лет периодически лечился в стационаре, но в итоге получил инвалидность и невозможность учиться в школе вместе со сверстниками. Проведенное обследование в клинике «Наран» позволило назначить эффективное лечение, которое было проведено ребенку в начале осени, как раз перед ожидавшимся обострением. Скрупулезное выполнение родителями рекомендаций по правильному питанию, иглоукалывание, точечный массаж, общий энергетический массаж, тибетские фитопрепараты «Дали-16» позволили избежать обострения. После спокойно проведенной зимы в мае Артему был проведен повторный курс лечения. И мальчик, теперь уже молодой человек, сейчас здоров.

Илью, 6 лет, привели в клинику «Наран» мама с бабушкой. Перед врачом сидел худой мальчик с огромными лимфоузлами на шее, заложенным носом, с большим количеством родинок на теле и расчесами по всей поверхности кожи. Его очень беспокоил кожный зуд, поэтому Илья плохо засыпал.
Как обычно, одним из первых вопросов к маме был вопрос о рационе питания ребенка. Оказалось, что ребенка в основном кормили жареными котлетами, пельменями, сырыми овощами и фруктами, сладостями. По настоянию бабушки мальчик ежедневно пил по утрам холодное козье молоко, не отказывали ему и в таких напитках, как кока-кола, пепси, квас.
И хотя для оздоровления ребенка летом вывозили на дачу, здоровье не восстанавливалось. Дома обострялись нейродермит, заложенность носа с выделением обильной слизи. Кроме того, к болезням присоединился трахеобронхит. Лекарственная терапия приносила лишь временное облегчение, чем очень озадачивала родителей. Врач порекомендовал изменить питание, исключив из него все сырое и холодное, а включив согревающие приправы. Прием фитопрепаратов ускорил выздоровление. И через два курса лечения здоровье Ильи было восстановлено полностью: улучшился сон, ушло нервное возбуждение, кожа стала чистой и гладкой, лимфоузлы значительно уменьшились в размерах и пришли в норму. И 1 сентября Илья был готов приступить к занятиям в школе.

Сегодня, имея за плечами 27-летний опыт помощи, казалось бы, безнадежным больным, мы можем с уверенностью сказать, что аллергия — не приговор. Комплексное лечение с применением методов тибетской медицины и современной науки позволяет нам справляться с этим заболеванием и давать рекомендации, которые помогают нашим пациентам не только облегчать аллергические реакции, но и избавляться от аллергии навсегда.
Нашим пациентам для излечения от аллергических ринитов и некоторых других заболеваний доступны уникальные препараты, разработанные специалистами тибетской медицины. Известный с XV века препарат «Дали-16», включающий в себя шестнадцать компонентов, обладает не только мягким противоаллергическим, но и противовоспалительным действием, влияет на выработку и образование слизи в организме, уменьшая ее количество.
Препарат «Шижид-6» с огромными исцеляющими возможностями использовал в комплексном лечении аллергических заболеваний знаменитый в дореволюционной России врач тибетской медицины Петр Бадмаев. «Шижид-6» можно применять для очищения организма, улучшения обменных процессов в печени, в комплексном лечении сердечно-сосудистых заболеваний, болезней ЖКТ. Он обладает иммуностимулирующим, антитоксическим, противовоспалительным действием. Является антиоксидантным, противовоспалительным, спазмолитическим средством.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
В «Наране» в течение пяти лет проходила наблюдение Арина, страдавшая аллергической бронхиальной астмой. Ее привели в клинику в трехлетнем возрасте. Это была бледная, с синюшным оттенком лица, напуганная приступами удушья девочка, которая отрывисто дышала всей грудью. Из беседы с мамой выяснилось, что ее бабушка страдала бронхиальной астмой и умерла от этого несколько лет назад, совсем еще не старой. Кроме того, у Арины была явная наследственная предрасположенность к аллергическим заболеваниям, это тоже сыграло свою роль.
За время пятилетнего лечения в нашей клинике ребенок лежал в стационаре всего три раза, в то время как до посещения «Нарана» девочка лечилась там по 4–6 раз за год. Но маме хотелось более впечатляющего результата, без совета с врачом она включила в питание биоселен и давала ребенку его по 2 столовые ложки в день. Обострение не заставило себя долго ждать: через две недели появилась кожная сыпь на ягодицах, а затем начались сильнейшие приступы удушья. Две недели лечения в нашей клинике полностью избавили девочку от этих приступов и кашля: правильно назначенное лечение массажем в сочетании с прогреванием полынными сигарами и тибетскими фитопрепаратами сделали свое дело.

Согласно тибетским канонам, в природе практически нет таких продуктов питания, которые нельзя употреблять в пищу, но к сочетанию употребляемых продуктов человек должен подходить грамотно и разумно. «Одновременный прием несовместимых продуктов равносилен приему искусно приготовленного яда», — говорится в трактате «Чжуд-ши».
Помимо сочетаемости продуктов, тибетская медицина уделяет особое внимание изучению свойств самих продуктов. Все, что мы потребляем в пищу, подразделяется на «холодные» и «теплые» продукты. Свойства продуктов очень важны для того, чтобы выстроить схему индивидуального питания каждого отдельного человека в соответствии с его типом конституции.

Атеросклероз

На сегодняшний день атеросклероз — весьма распространенное заболевание в мире, которое является причиной почти каждой второй человеческой смерти в развитых странах. Если прежде он считался болезнью людей преимущественно пожилого возраста, то в последнее время ему подвержены и молодые люди. Атеросклерозу способствуют неумеренная прибавка в весе, употребление жирной пищи, малоподвижный образ жизни, курение.
Атеросклероз — болезнь сосудистой системы, при которой жировые отложения выступают в просвет сосудов в виде атеросклеротических бляшек (твердых и рыхлых), сужая их и сокращая ток крови, что приводит к недостатку кровоснабжения (ишемии) органов. Это провоцирует тяжелые последствия. Хронический атеросклероз сосудов головного мозга, особенно в пожилом возрасте, приводит к постепенному ухудшению памяти и прогрессирующему слабоумию.
Рыхлые бляшки представляют особую опасность, поскольку в любой момент могут разорваться, закупорив своими мелкими частичками сосуд. Закупорка сосудов приводит к острой недостаточности и частичному или полному омертвению (инфаркту) органов, которые они питают кровью. Если тромбоз происходит в коронарной артерии, питающей сердце, это вызывает инфаркт миокарда — гибель сердечной мышцы вследствие недостаточного поступления к ней кислорода. Если же закупоренный сосуд расположен в области головного мозга, происходит некроз мозга (инсульт).
Свои сценарии развития атеросклероза видит и тибетская медицина. При возмущении конституции «желчь» печень выбрасывает излишки желчи, а с ней холестерин и другие жировые комплексы в общий кровоток. Холестериновые комплексы откладываются на стенках сосудов в виде атеросклеротических бляшек. Такой сценарий развития атеросклероза называется в тибетской медицине болезнью «жара», в отличие от атеросклероза по сценарию «холода», вызванного нарушением конституции «слизь».
Избыток углеводов и жиров накапливается в организме годами из-за малоподвижного образа жизни, нерационального питания, вредных привычек. А если у человека вялое пищеварение, что характерно для возмущения конституции «слизь», то в крови увеличивается содержание триглицеридов, сахара и холестерина. Последний и выпадает на стенках сосудов в виде атеросклеротических бляшек. Болезнь настигает человека не сразу, а прогрессирует постепенно.
Длительное возмущение конституции «слизь» грозит тем, что к старости человек может иметь уже целый букет заболеваний. В первую очередь это ожирение, а также сахарный диабет, коксартроз, артрозы и артриты, грыжи, онкологические заболевания, атеросклероз и его последствия — сердечно-сосудистые заболевания.
Атеросклероза можно избежать, если перейти на пищу, содержащую меньше жиров и холестерина, не допускать увеличения веса, следить за артериальным давлением, регулируя его с помощью диеты или лекарственных средств, вести активный образ жизни, заниматься физическими упражнениями.
Тибетская медицина может предложить лекарственные препараты для лечения атеросклероза. Эти средства направлены на гармонизацию конституций «слизь», «желчь» и на устранение последствий нервных стрессов, вызванных возмущением конституции «ветер».
Тибетские фитопрепараты успешно справляются с такой сложной задачей, как выведение избыточной слизи из организма и жиров из внутренних органов, чего нельзя сделать с помощью химических препаратов.
Разработана в тибетской медицине и практика лечения больных, перенесших инсульт. Лечение необходимо начать как можно раньше, не упуская драгоценных минут. Тогда больше вероятность полного восстановления организма. Это, кстати, справедливо для любого заболевания.
С точки зрения тибетских медиков, важнейшую роль в лечении играет оказание пациенту психологической помощи, так как вследствие инсульта меняются его социальный статус, физические возможности, окружение, но главное изменение происходит в нем самом, в его подходе к себе, к жизни и к окружающим. Например, в Китае люди, обратившиеся в клинику восточной медицины, проходят реабилитацию после инсульта гораздо успешнее, чем пациенты клиник западной медицины.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Алевтина Ивановна, 62 года, обратилась в клинику «Наран» с гипертонией II стадии. Женщина испытывала постоянный страх инсульта или инфаркта, потому что жила одна и ухаживать за ней в случае инвалидности было бы некому. В первую очередь Алевтине Ивановне была оказана психологическая помощь, благодаря чему настроение пациентки изменилось, появилась вера в излечение. На фоне комплексной фитотерапии давление нормализовалось. Одновременно стабилизировалось психоэмоциональное состояние пожилой женщины. Алевтина Ивановна научилась управлять эмоциями, правильно относиться к своей жизни. Теперь она могла самостоятельно снизить давление с помощью самомассажа. Прошло несколько лет, и Алевтина Ивановна снова пришла в клинику, но теперь только для того, чтобы поблагодарить своего врача за успешное лечение.
С помощью тибетской медицины и во многом благодаря своему характеру и воле женщина восстановила свое здоровье, избавилась от недугов, от которых умирает большинство населения развитых стран, в том числе и России.


Артрит и артроз

Артроз — это болезнь, связанная с нарушением обмена веществ и накоплением в организме «жара» или «холода». Чаще всего возникает по причине неправильного питания или непосредственного влияния холода на суставы.
Артрит — это воспаление, возникшее вследствие инфекционного поражения организма. Чаще всего наблюдаются ревматоидный, ревматический, псориатический, гонорейный и другие артриты. Ревматоидный артрит со временем вызывает артроз и анкилоз (потерю подвижности сустава), в процесс болезни вовлекаются сначала связки, потом мышечная система. При этом заболевании поражается сердце, затем легкие, печень, и не только за счет развития болезни, но и из-за воздействия на организм сильнодействующих лекарств.
Заболевания артритом и артрозом сопровождаются болями и воспалительными изменениями в суставах. Типичная ошибка многих врачей заключается в том, что они пытаются лечить артроз с помощью компрессов или каких-то лекарств, не беря во внимание причину болезни. Ведь если пациент не меняет образ жизни, характер питания, не способен сбросить лишний вес, от артроза избавиться практически невозможно. В этом убеждает пример из опыта работы врача тибетской медицины.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Евгений Витальевич, 55 лет, конституции «желчь-слизь», обратился в «Наран» с жалобой на сильный отек коленного сустава и голени. На консультации выяснилось, что он страдает гипертонией и в течение двух лет принимает гипотензивные препараты. У него были нарушения сна, характер питания склонялся в сторону острой, жирной и жареной еды. Пациент не отказывался от спиртного, считая, что 200 г водки для снятия стресса ежедневно вреда не принесет.
Такой образ жизни не мог не спровоцировать болезнь. Внезапно проснувшись ночью, он почувствовал прилив жара в правой ноге. Нога резко покраснела, стала опухать и увеличилась в объеме в два раза. Евгений Витальевич был так напуган, что окончательно потерял сон. Под утро его стал мучить сильный кашель с пенистой мокротой, появилась тахикардия, подступил острый страх смерти. Специалисты, к которым он обращался, так и не смогли установить диагноз: заболевание не походило по признакам ни на рожистое воспаление, ни на полиартрит, ни на острый тромбофлебит.
Клиника «Наран» была его последней надеждой. Налицо было нарушение конституций «желчь» и «слизь» с присоединившимся нарушением конституции «ветер» (нервная система) в виде нарушения сна и сильных стрессов на службе. Изменив питание, пройдя лечение фитопрепаратами, нормализующими конституции «ветер», «желчь», «слизь» и непосредственно влияющими на состояние сосудов, суставов, мышц и подкожно-жировой клетчатки, он почувствовал себя совсем здоровым, состояние полностью стабилизировалось.

Появление заболевания у представителей конституции «слизь», людей, склонных к полноте, обычно мерзнущих и любящих погреться у огня, происходит из-за типичных ошибок в питании, образе жизни. В их рационе присутствуют молочные продукты, холодные продукты питания, а также сырые овощи и фрукты. Это приводит к нарушению обмена веществ, а накапливающаяся в организме слизь откладывается в крупных суставах: плечевых, локтевых, коленных и тазобедренных.
Людям конституции «слизь» противопоказано внешнее переохлаждение почек, поясницы, чем грешат и мужчины, и женщины. Категорически нельзя обливаться холодной водой, заниматься моржеванием и вообще любого вида закаливанием. Ведь первыми подвергаются ударному воздействию холода именно суставы. В результате простуды кровообращение в почках и суставах замедлится, после чего начинают проявляться боли в суставах, сигнализирующие о начале серьезного заболевания. Нельзя не отметить важность психоэмоционального фактора. Проблемы с суставами у людей конституции «желчь» чаще всего возникают по причине избытка желчи, которая разносится по всему организму. У них чаще болят мелкие суставы на пальцах рук и ног, вырастают суставные шишки, которые порой даже врачи по незнанию принимают за отложение солей.
Разновидностью артрита является подагра, и поражает она чаще всего коренастых мужчин с красноватым оттенком кожи, после 45 лет, особенно тех, кто злоупотребляет соленой, острой, горячей, жареной пищей и алкоголем. Такое питание приводит к возмущению печени, в результате она выбрасывает избыток желчи. Постепенно меняется эластичность суставов, и, как правило, болезнь начинается с большого пальца ноги, заявляя о себе нестерпимой болью. Если не принять меры вовремя, происходит разрушение всех остальных суставов. А вот женщин подагра настигает реже.
Лечение артрита следует начинать с противодействия той инфекции, которая его вызвала. На начальном этапе болезни назначаются антибиотики. Когда очаг инфекции будет подавлен, начинается лечение непосредственно суставов. Здесь важно придерживаться некоторых правил.
Нужно избегать переохлаждения организма, одеваться по сезону, беречь поясницу, держать ноги в тепле.
Еда всегда должна быть только горячей, исключаются холодные напитки, газированная вода, соки. Согреют организм чай с имбирем, растительные масла. Вместо сырых овощей и фруктов — печеные, в виде компотов, пюре. Рагу из овощей предпочтительней салатов: в теплом виде витамины высвобождаются, а в холодных овощах они содержатся лишь в виде провитаминов.
Различные специи улучшают усвоение полезных веществ.

Бронхиальная астма

Астма характеризуется периодическими приступами удушья или затрудненного дыхания вследствие бронхоспазма, сопровождающегося сухим кашлем и свистящими хрипами в бронхах. На первой стадии приступы могут происходить 1–2 раза в год, на второй — уже 1–2 раза в месяц или неделю. И наконец, когда болезнь переходит в третью стадию, приступы становятся постоянными. При астме грудная клетка расширяется в объеме, человек испытывает головокружение, озноб, теряет аппетит. К развитию бронхиальной астмы приводят две основные причины: во-первых, накопление избыточной слизи в бронхах и, во-вторых, отек (воспаление) слизистой оболочки бронхов. Непроходимость воздуха в бронхах вследствие накопления слизи приводит к тому, что воздух, находящийся в альвеолах (воздушных мешочках) легких, оказывается закупоренным и не может выйти наружу, а свежий воздух не может проникнуть в легкие. Так возникают приступы удушья.
В тибетской медицине заболевания подразделяются на два вида: на заболевания, протекающие по сценарию «холода» и по сценарию «жара». В первом случае заболевание протекает, как правило, без повышения температуры, во втором — может сопровождаться лихорадочным состоянием.
В европейской части России чаще всего встречается астма по сценарию «холода», то есть вызванная возмущением конституции «слизь». Механизм заболевания состоит в том, что избыток слизи в бронхах суживает их просвет и препятствует дыханию (болезнь «холода»). С другой стороны, при воспалительном инфекционном процессе в бронхах происходит разбухание, утолщение их стенок, что также вызывает сужение просвета между ними (болезнь «жара»). Чем больше сужение просвета, тем больше затруднено дыхание.
Образ жизни, который провоцирует развитие астмы: частые переохлаждения организма, особенно во влажном климате, радикальные закаливающие процедуры, не до конца вылеченные и перенесенные на ногах бронхиты, ангины, грипп, пневмонии и другие инфекционные заболевания дыхательных путей.
Длительное воспаление приводит к изменению качества слизи в бронхах, а общее нарушение конституции «слизь» вызывает усиленную выработку слизи, ее накопление, закупоривание и сужение просвета бронхов. Бронхиальная астма относится к числу аллергических заболеваний. Накопление избыточной слизи в носу и бронхах и является идеальным фоном для развития именно такой аллергической реакции.
Легкие в тибетской медицине рассматриваются как составной орган, состоящий из десяти долей. Пять из них называются «царскими детьми», а пять других — «внутренними советниками». Этим подчеркивается тесная связь легких с сердцем (сердце — «царь организма») и со всеми внутренними органами (питание кислородом). Нарушение функций легких ведет, с одной стороны, к развитию легочно-сердечной недостаточности, а с другой стороны, к гипоксии (кислородному голоданию) всего организма и поражению всех органов и систем. Вот почему последствия бронхиальной астмы могут быть очень тяжелыми.
Методов лечения бронхиальной астмы современная медицина предлагает достаточно много. Например, такой способ, как аллерген-специфическая иммунотерапия (СИТ). Это профилактическое лечение аллергенами, которое восстанавливает нормальный иммунитет, снижает восприимчивость к аллергии и может приостановить течение астмы. В тяжелых случаях больным назначают гормональные препараты, которые часто дают нежелательные побочные эффекты, что очень опасно, особенно для детей.
Между тем опыт показывает, что средства тибетской медицины позволяют либо полностью избавиться от астмы, либо контролировать симптомы заболевания без вредных побочных эффектов. Конечно, чем раньше начато лечение, особенно у детей и молодых людей, тем лучше исход. Им удается избавиться от болезни навсегда. В нашей клинике накоплен большой опыт успешного лечения этого хронического недуга, в том числе и у взрослых людей, страдавших астмой долгие годы.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
50-летняя Людмила Ф. 15 лет страдала от приступов бронхиальной астмы. Никакое лечение не давало положительного результата. И в полном отчаянии она обратилась в клинику «Наран». Мы провели обычный в таких случаях полный курс терапии, который включает точечный массаж, прогревание полынными сигарами, стоун-терапию, вакуум-терапию и другие методики с ориентировкой на индивидуальность нашей пациентки. В комплексе эти согревающие организм методы внешнего воздействия дают очень хорошие результаты при лечении бронхиальной астмы.
Для внутреннего воздействия были применены фитопрепараты. Женщина была настроена на любое лечение, выполняла все назначения врача, хотя с трудом передвигалась из-за одышки и приезжала на лечение из Подмосковья. И вот после тринадцати сеансов болезнь наконец отступила, дыхание пациентки стало ровным. В течение последующих двух лет Людмила наблюдалась в нашей клинике, прошла профилактический курс лечения, тщательно соблюдала все рекомендации по питанию и образу жизни. Болезнь удалось остановить и даже повернуть вспять. Опыт врача тибетской медицины показывает, что нельзя опускать руки даже в самых, казалось бы, безвыходных и сложных ситуациях.

С точки зрения тибетской медицины, бронхиальная астма относится к болезням конституции «слизь», которая отвечает за рост организма и наиболее активна в детском возрасте. Этим объясняется тот факт, что дети наиболее подвержены болезням «слизи», преимущественно с локализацией в верхней части тела (носоглотка, бронхи). Мальчики болеют астмой чаще, чем девочки. Одним из факторов заболевания ребенка астмой может стать неправильное питание. Родители кормят детей в избытке молочными продуктами, всевозможными йогуртами, сладкими творожками с фруктами, ягодами (фрукты и молоко с точки зрения тибетской медицины — продукты несовместимые), фруктовыми соками, и все это из лучших побуждений. А результат получается прямо противоположный: постоянное потребление холодных иньских продуктов, к которому добавляется внешнее охлаждение организма, способствует накоплению слизи, гипертрофии слизистой бронхов и, как следствие, развитию такого заболевания, как астма. Успех лечения зависит не только от врача, очень многое зависит и от родителей.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
В клинику обратились родители 4-летнего ребенка, страдавшего бронхиальной астмой. Болезнь началась, когда Тиме был всего год, а к четырем годам приступы удушья стали нескончаемыми. Болезнь ненадолго отступала, когда ребенка увозили к морю, но при возвращении в Москву, где осенью сыро и слякотно, приступы удушья возобновлялись. Ребенок был лишен возможности посещать детский сад, общаться со сверстниками. В таком раннем возрасте его уже постоянно терзал страх перед удушьем. Из беседы с мамой выяснилось, что основу рациона составляют молочные продукты, соки, пирожные, шоколад, конфеты, торты – исключительно иньская (имеющая холодную природу) пища. Ребенок почти не получал мяса, рыбы, растительных белков.

Вот с изменения питания и началось лечение Тимы. В рационе появилась пища с согревающими элементами: горячий суп из баранины, теплые напитки, например имбирный чай, малина, земляника, клубника (эти ягоды содержат теплые элементы). Постепенно мама стала вводить в пищу лук, чеснок, имбирь, перец. Ребенку провели массаж, лечебные прогревания. В середине лечения у ребенка отошла в большом количестве слизь, которая накопилась в бронхах и затрудняла дыхание. Через одиннадцать сеансов мальчик изменился до неузнаваемости: стал веселым, здоровым и о приступах удушья больше не вспоминал.
Очень важно выполнять все врачебные рекомендации, а они касаются и образа жизни, и характера питания, и умения оказать помощь ребенку во время приступа.
Но, к сожалению, в практике врача встречаются случаи с печальным концом. В нашем случае это связано с неграмотным применением гормональных препаратов для лечения ребенка младшего возраста. Ведь большинство современных препаратов, выпускаемых фармацевтической промышленностью, имеют негативные побочные действия и могут провоцировать серьезные заболевания. А применение сильнодействующих химических препаратов в детском возрасте опасно для жизни.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику пришла пожилая женщина с внучкой 7 лет. Девочка страдала бронхиальной астмой. Болезнь началась в 3-летнем возрасте, долго не давала ремиссий, и через год безуспешного лечения врач прописал Кате гормональный препарат в виде ингалятора. Ингаляции делали 4 раза в день. Скоро появились первые положительные результаты, девочка расцвела на глазах. Появился аппетит, интерес к жизни. Врач рекомендовал продолжить лечение. Семья вздохнула с облегчением и продолжала жить спокойно следующие 3 года. Но гормоны однажды дали о себе знать. В 7 лет у ребенка появились все признаки развития вторичных половых признаков – волосы на лобке, подмышках, оформившаяся грудь.
Стало ясно: у девочки был настолько стимулирован гормональный фон, что произошла его полная перестройка. Самое опасное, что при таком гормональном фоне у девочки может произойти усыхание надпочечников с утратой их функций. В этом случае проблематично стать матерью. Думал ли о таких последствиях врач, назначивший ребенку сильнодействующий гормональный препарат? Или он делал это бездумно, следуя общему принципу фармацевтических средств: чем радикальнее, тем лучше? А ведь проблема со здоровьем у ребенка появилась в таком возрасте, когда болезнь можно было вылечить одним только изменением питания и образа жизни, гармонизацией, приведением в равновесное состояние конституции «слизь», расстройство которой и привело к бронхиальной астме.


Болезни сердца

В тибетской медицине сердце называют «царем плотных органов». Безусловно, главная причина болезней сердца кроется в стрессах, в эмоциональной составляющей человека, а образ жизни, неправильное питание и наше невнимание к своему здоровью усугубляют ситуацию. То, что сердечные недуги часто становятся следствием неправильного питания и соответствующего образа жизни, неоспоримый факт.
Ожирение (избыточный вес) заставляет работать сердце с утроенной силой, нагрузка на наш «мотор» такова, что он изнашивается прежде времени. Человека беспокоят то колющие, то ноющие боли в области сердца, отдающие в левую руку и вызывающие в ней тяжесть. Наблюдаются сердцебиение, потливость, нарушается сон. Прием многочисленных лекарств часто малоэффективен, и боль иногда становится постоянным спутником жизни. Мышечные ткани сердца и само сердце не имеют ветвей нервной системы. Боли возникают через влияние нервной системы на сосуды, питающие сердце, и на окружающие ткани. Поэтому мы имеем разнообразную клинику заболеваний не только самого сердца, но и других органов, влияющих на работу сердца не напрямую.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Несколько лет назад к нам обратилась женщина 60 лет, Ариадна М., с диагнозом «ревматизм», «комбинированный митрально-аортальный порок сердца». Тяжелый диагноз. Женщине предложили в Иркутской кардиохирургической клинике сделать операцию на сердце, но плохие анализы крови, ускоренное СОЭ, которое держалось в течение трех-четырех месяцев, не давали возможности для оперативного вмешательства. Кроме этого, ее беспокоили сильное сердцебиение и одышка даже в состоянии покоя.
После обследования были применены тибетские лекарственные сборы для очищения крови, устранения воспалительного процесса в организме и улучшения работы сердца. Результат не заставил себя долго ждать: самочувствие Ариадны значительно улучшилось. Сданные через две недели анализы крови подтвердили положительные результаты, на электрокардиограмме исчезли перебои (экстрасистолы). Противопоказаний для операции больше не было.

Чтобы сердце работало нормально, необходимо правильно питаться и исповедовать здоровый образ жизни. Очень часто мы не можем правильно дозировать физическую нагрузку, особенно занимаясь работами на даче. Для многих это превращается в фактор риска для обострения сердечно-сосудистых заболеваний.
Следует также учитывать влияние на организм Луны, верного спутника Земли, относящегося к стихии Инь и неблагоприятно воздействующего на людей с «охлажденной» кровью, то есть имеющих повышенный уровень холестерина и сахара в крови. Поэтому дни полнолуний, новолуний и четвертей фаз наиболее опасны для сердечников. На 8-й, 15-й, 22-й и 30-й дни лунного календаря люди из группы риска сердечно-сосудистых заболеваний должны снизить физическую активность, поберечься от жары, стрессов, принять профилактические меры, по ночам занавешивать шторы, чтобы не подвергаться неблагоприятному воздействию лунного света.

Гипертония

К числу заболеваний сердечно-сосудистой системы относится и гипертоническая болезнь. Это заболевание сопровождается повышением артериального давления в крупных, а затем и более мелких сосудах: сначала оно удерживается на относительно низких цифрах (в пределах от 140/90 до 160/90 мм рт. ст.). Пограничные цифры давления могут оставаться неизменными долго, но отсутствие необходимого лечения и пренебрежение здоровым образом жизни могут привести к серьезным осложнениям.
Гипертония может иметь злокачественное, быстро прогрессирующее течение с очень резким повышением артериального давления, что приводит к неоднократному кровоизлиянию в мозг, нарушению зрения, почечной недостаточности. Заболевание гипертонией может быть спровоцировано болезнями головного и спинного мозга, почек, эндокринной системы. Избыточный вес, чрезмерное употребление соленой пищи, сладкого, некоторых сортов сыра, крепкого алкоголя, копченостей также могут стать поводом к развитию гипертонической болезни.
Если еще несколько лет тому назад гипертония ассоциировалась с болезнью людей пожилого возраста, людей, которые постоянно испытывают по роду своей деятельности стрессы, нервно-психические нагрузки, то теперь болезнь «помолодела» и поражает людей разного возраста, темперамента, разных профессий. Часто пациенты задают вопрос, может ли гипертония передаваться по наследству? Иногда несколько поколений одной семьи страдают от инсультов, инфарктов миокарда.
Несомненно, наследственность в развитии гипертонической болезни имеет важное, но не первостепенное значение. Причинами возникновения болезни в одной семье может быть, во-первых, принятый в семье образ жизни и схожий темперамент родственников. Во-вторых, злоупотребление алкоголем, соленой пищей, однообразное питание с небольшим количеством овощей и фруктов, но обогащенное углеводами и жирами и ведущее к ожирению, а затем и к повышению артериального давления. В-третьих, неумение самостоятельно регулировать повышенное артериальное давление, отсутствие стремления к правильному образу жизни. Вот примеры из практики работы врача клиники «Наран».
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Относительно молодая женщина, Анастасия Н., инвалид II группы, обратилась к врачам тибетской медицины за помощью. Как выяснилось, гипертония была у нее «семейной» болезнью. От инсульта скончались ее бабушка (63 года), мама и две тети в возрасте 54 лет и 51 года. Нашей пациентке было всего 43 года, а за плечами уже остались два инсульта. Один из них случился после нервного стресса, когда ей было 37 лет, а второй, уже более грозный, с кровоизлиянием в головной мозг, через год. В результате Анастасия стала инвалидом. У нее было трое детей, ее очень волновал вопрос, не скажется ли ее «наследственная» болезнь на детях. Врач дал очень подробную консультацию, рекомендации по вопросам питания, здорового образа жизни. Анастасия покинула клинику с уверенностью, что ее дети будут здоровы, ушла, опираясь на трость, сопровождаемая дочерью-подростком, с верой и надеждой, что ее дети будут здоровыми.

Это пример того, что никогда не нужно опускать руки: необходимо своевременно консультироваться у врача, уметь самому справляться со стрессом и научиться регулировать артериальное давление. Очень важно своевременно лечить и проводить профилактику остеохондроза позвоночника, особенно его шейного и верхне-грудного отделов.
Остеохондроз является одной из причин гипертонии или, по крайней мере, осложняет течение болезни, усугубляет ее симптомы. Это заболевание вызывает головную боль в области затылка, нарушение зрения, обостряет боли в сердце и усиливает нервные реакции (раздражительность, нарушение сна).
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
С похожими жалобами обратилась в клинику учительница Тамара И., 58 лет. Артериальная гипертония началась у нее в 40 лет после сильного нервного стресса. В последние годы цифры артериального давления удерживались на уровне 180/100 и 200/100 мм рт. ст. Она реагировала на перемену погоды и даже на незначительное нервное напряжение. Постоянный прием гипотензивных препаратов был малоэффективен. При осмотре у женщины обнаружились сильные корешковые боли вдоль всего позвоночника, высокое давление. Через 5–7 минут после первого же сеанса комплексного лечения в «Наране» (точечный массаж, иглоукалывание и др., процедуры) давление снизилось до 160/90 мм рт. ст., изменился внешний вид: порозовели щеки, исчезла головная боль, в глазах появился блеск. Она чувствовала общее облегчение. Прошла полный курс лечения. Спустя год она позвонила и сообщила, что чувствует себя хорошо.

Знание традиций восточной медицины позволяет нам не только правильно лечить пациента, но и обучить его несложным приемам оказания помощи самому себе, что очень важно при хроническом характере заболевания.
В качестве профилактического средства заболеваний сердечно-сосудистой системы в клинике «Наран» мы практикуем энергетический точечный массаж, значение которого трудно переоценить. Это только на первый взгляд кажется, что он никак не может помочь при болезнях сердца. На самом деле точечный массаж помогает человеку регулировать свой организм, свои эмоции, способствует выходу отрицательной энергии, приводит к динамическому равновесию энергетических потоков и позволяет сердцу работать без сбоев.

Сахарный диабет

Сахарный диабет — грозное и широко распространенное заболевание, связанное с недостатком в организме инсулина (гормона поджелудочной железы). У больных сахарным диабетом, кроме повышенного содержания сахара в крови, появляется сахар в моче, нарушаются все виды обмена веществ (углеводного, жирового, белкового, водно-солевого и др.).
Тибетская медицина видит два сценария развития сахарного диабета. По сценарию «холода» причиной развития сахарного диабета является возмущение конституции «слизь». Диабет по сценарию «жара» возникает при возмущении конституции «желчь» вследствие нарушения баланса в организме. Дисбаланс происходит главным образом из-за неправильного питания и образа жизни, которые способствуют развитию избыточного веса.
Пусковым механизмом заболевания может послужить присоединение расстройства конституции «ветер» или внешней инфекции к уже имеющемуся возмущению двух конституций. К диабету часто приводят инфекционные болезни, в частности грипп или тонзиллит. В результате заражения инфекция может попасть в поджелудочную железу, что приводит к нарушению в работе инсулинвырабатывающих клеток, а затем и к их атрофии, то есть к сахарному диабету.
Сразу надо сказать, что сахарный диабет сию минуту не возникает. Функциональные нарушения в организме могут копиться годами, в первую очередь в силу нарушений в питании и несоответствия образа жизни природной конституции человека.
Здесь важно отметить, что развитие сахарного диабета можно не только остановить, но даже повернуть вспять. Для этого необходимо знать свой конституциональный тип и в соответствии с ним соблюдать должный характер питания, чаще следует принимать такие процедуры, как массаж, иглоукалывание, прогревание полынными сигарами. Эти процедуры улучшают циркуляцию крови и энергии в организме, что очень важно при диабете.
Очень опасны осложнения, которые дает сахарный диабет. Течение этой болезни связано с тем, что в крови постоянно циркулирует свободный сахар, который делает кровь более густой, клейкой, насыщенной. Это может привести к тому, что сосуды будут склеиваться, а это чревато развитием такого заболевания, как ретинопатия. В этом случае мелкие сосуды, питающие сетчатку глаза, становятся ломкими, прозрачными, закупориваются и склеиваются избыточным сахаром, что может привести к полной слепоте.
Иногда уже к 30–35 годам у больных нарастает онемение рук и ног, увеличивающаяся слабость в них приводит к затруднению в ходьбе, человек не может удержать предметы, застегнуть пуговицы, зажечь спичку. Это симптомы другого тяжелого осложнения — полинейропатии, при которой болезнь поражает мелкие сосуды, питающие нервы. При атеросклерозе нижних конечностей при ходьбе появляется нестерпимая боль (в икрах ног, стопе, реже — в бедре), которая стихает, если остановиться (перемежающаяся хромота). Если кровеносные сосуды забиваются полностью и кровь перестает поступать по ним, это ведет к атрофии и гангрене конечностей. Пораженный участок тела при этом чернеет, и в большинстве случаев становится неизбежной ампутация.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
В клинику «Наран» обратилась женщина Ираида П., 88 лет, с гангреной пальцев ноги, вызванной диабетом. Налицо были и другие иньские болезни: значительное увеличение щитовидной железы, отечность, повышенное кровяное давление, боли в суставах. Ираиде предстояла операция, но она категорически от нее отказывалась. Случай был очень сложный – три пальца на ноге полностью почернели, и сомнения, что можно что-то сделать, были. К лечению были подключены все средства тибетской медицины: гирудотерапия, иглоукалывание, прогревание полынными сигарами, массаж, фитопрепараты. Больным сахарным диабетом очень полезны массаж и все методы внешнего воздействия на организм, способствующие улучшению циркуляции крови и жизненной энергии. Кроме того, была назначена строгая диета для нормализации конституции «слизь». В результате наших усилий постепенно, день за днем, ситуация начала улучшаться, и через два месяца признаки гангрены исчезли. Операции удалось избежать. Одновременно, как следствие общего оздоровления организма, размеры щитовидной железы уменьшились до нормы, снизилось кровяное давление, перестало беспокоить сердце, нормализовался сон, боли в суставах прошли. И это в 88 лет!

Болезнь, даже в сложных случаях, часто отступает, если врач и пациент действуют сообща, и тогда тибетская медицина, ее знания, опыт и ее методы лечения действительно способны творить чудеса. На ранней стадии развития сахарного диабета эффект лечения практически гарантирован в 100 % случаев.
У диабета много предвестников. Это могут быть часто появляющийся ячмень на глазу, фурункулы на теле, нагноение в глазах, покраснение и зуд в промежности, в локтевых и подколенных сгибах, головная боль. Другие возможные признаки: пересыхание губ, глотки и языка, слабость, потливость. Возможно учащенное мочеиспускание, помутнение мочи (она становится липкой, сахаристой), жжение в мочеиспускательном канале, повышенная потребность в пище, сладкий или горький привкус во рту.
Расстройство водно-солевого баланса при диабете приводит к обезвоживанию организма, которое проявляется постоянным ощущением жажды. Вообще симптоматика заболевания очень многообразна. В каждом случае симптомы зависят от конкретного сценария развития болезни. Этим же определяется и выбор препаратов для ее лечения, действие которых направлено в первую очередь на коррекцию возмущения конституций, а также на очищение крови, печени и всего организма в целом. Немаловажное значение имеет правильный подбор питания в соответствии с конституцией человека, вкусовых качеств еды, различных специй для нормализации работы внутренних органов, особенно поджелудочной железы.
Если человек, принадлежащий к конституции «желчь», неправильно питается, употребляет много острой, жареной, жирной пищи, крепкие алкогольные напитки и добавляет к этому неправильный образ жизни — частое и длительное пребывание на жаре и солнцепеке, деструктивные эмоции: раздражительность, гнев — это вызывает возмущение конституции «желчь». Вследствие всего вышеперечисленного происходит нарушение нормальной работы печени и желчевыводящих путей. Застой, а затем спазмы желчного пузыря приводят к повышенному выбросу желчи в двенадцатиперстную кишку. При этом часть желчи попадает в проток поджелудочной железы и повреждает ее с развитием хронического реактивного панкреатита.
Со временем такое регулярное повреждение может значительно способствовать развитию сахарного диабета по сценарию «жара». Характерными признаками в этом случае будут пожелтение глаз и кожного покрова, постоянное чувство голода и жажды, повышенная возбудимость, ощущение жара в груди, в животе, потливость, непереносимость духоты, кожный зуд, склонность к фурункулам. При длительном вынужденном голоде (даже в течение 2–3 часов) у человека появляется мелкая дрожь в теле, руках, ногах. Нередко развитие диабета по янскому сценарию («жара») сопровождается сердечно-сосудистыми заболеваниями (гипертония и др.), изжогой, тошнотой, чувством горечи во рту. Для лечения сахарного диабета, развивающегося по сценарию «жара», в тибетской медицине применяют фитопрепараты, очищающие печень и кровь, нормализующие конституции «желчь» и «ветер».
Если сахарный диабет развивается по сценарию «холода», то есть при возмущении конституции «слизь», то в организме происходит отложение жира во внутренних органах (жировая инфильтрация, или липоматоз), в том числе в поджелудочной железе, что ведет к подавлению функции ее клеток. В этом случае вырабатывается недостаточное количества инсулина, что имеет негативные последствия для организма.
Развитие сахарного диабета по сценарию «холода», как правило, связано с избыточным весом — визитной карточкой возмущения конституции «слизь». Для нормализации состояния применяются внешние согревающие процедуры и фитопрепараты тибетской медицины, очищающие кровь, а также снижающие уровень сахара в крови и корректирующие работу всех органов пищеварительной системы.
К сожалению, сахарный диабет не щадит и детей. Ребенок может заболеть, в частности вследствие пережитого сильного нервного потрясения. Возмущение конституции «ветер» в виде стресса подавляет функции поджелудочной железы и выработку ее клетками инсулина. У ребенка диабет I типа начинается очень остро, протекает бурно и требует экстренных мер. При лечении такого диабета в тибетской медицине, помимо фитопрепаратов, нормализующих конституцию «ветер», также применяются согревающие внешние процедуры.

Варикозное расширение вен и геморрой

Серьезным последствием ожирения является варикозное расширение вен. При ожирении в организме человека увеличивается плохая «холодная» кровь. В связи с этим увеличивается количество жидкости (вода, лимфа, слизь, жир), которая наполняет сосуды и расширяет их. С возрастом болезнь прогрессирует: ток крови в венах все больше затрудняется, ухудшается питание близлежащих тканей кислородом и образуются трофические язвы.
Еще одним фактором риска являются болезни печени, которые приводят к расстройству сердечно-сосудистой и пищеварительной системы. В организме накапливается «плохая» кровь, она становится густой, вязкой и провоцирует нарушение кровообращения в мышцах, накопление в них «горячей» крови, что неизбежно ведет к развитию варикоза.
Симптомы и признаки расширения вен можно наблюдать визуально — вены проступают на поверхности кожи, также появляются боль и чувство тяжести в ногах, судороги. Это происходит из-за ослабления тонуса стенки венозных сосудов, в результате чего расширяется просвет вен, затрудняется движение крови. Если болезнь прогрессирует, то образуются варикозные узлы — участки наибольшего расширения вен, которые хорошо заметны внешне. В дальнейшем при отсутствии полноценного лечения образуются трофические язвы, развивается тромбофлебит. Язвы обычно долго не заживают, инфицируются и приносят массу неприятностей.
Согласно тибетской медицине, эластичность вен зависит от состояния функции почек. После сильного переохлаждения происходит застой энергии в органах малого таза, накапливается плохая «холодная» кровь и функции почек ослабляются, что в дальнейшем может послужить причиной варикозного расширения вен. Способствует этой болезни также длительное пребывание на ногах.
Тяжелое последствие избыточного веса — геморрой. Обычно геморрой описывают как «варикозно расширенные вены анального канала и прямой кишки». На самом деле это увеличенные, растянутые кровеносные сосуды, располагающиеся в анальном канале и нижней части прямой кишки. В зависимости от расположения в анальном канале различают два вида геморроя: наружный и внутренний.
Наружный геморрой образуется вблизи анального прохода и покрыт очень чувствительной кожей. Если в одном из наружных геморроидальных узлов образуется тромб, развивается отек, который вызывает сильную боль. Наружный геморрой ощущается как твердая болезненная шишка. Кровотечение из нее возникает, если кожа на ее поверхности надорвется.
Внутренний геморрой развивается внутри анального канала в месте его перехода в прямую кишку. Как правило, внутренние геморроидальные узлы безболезненны. Они покрыты слизистой оболочкой, такой же, что выстилает внутреннюю поверхность прямой кишки. Самыми частыми симптомами внутреннего геморроя являются безболезненные кровотечения и выпадение (пролапс) геморроидальных узлов во время дефекации.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На консультацию пришла женщина, Лариса М., 40 лет, с жалобами на избыточный вес, боли в коленных суставах, варикозное расширение вен и геморрой. Все эти болезни доставляли ей массу мучений. Геморрой сопровождался кровотечениями, выпадением геморроидальных узлов. Тяжелой ношей для Ларисы стал избыточный вес. При росте 168 см женщина весила 103 килограмма. А в молодости она была стройной, могла позволить себе любые сладости без ущерба для фигуры. Рождение второго ребенка, переход в статус домохозяйки повлияли на образ жизни. Размеренный распорядок породил лень, близость холодильника – переедание. В результате Лариса набрала много лишних килограммов, которые обусловили остальные болезни. Пациентке было рекомендовано пройти курс комплексного лечения. В первую очередь она должна была соблюдать правильный режим питания и вести здоровый образ жизни. Также Ларисе было рекомендовано принимать только теплую и горячую пищу с содержанием теплых элементов, включая такие специи, как перец, имбирь, кардамон, корица, которые выводят излишки слизи. Врачи настоятельно рекомендовали исключить из рациона еду из холодильника, продукты, содержащие холодные, или «иньские», слизеобразующие продукты. Вкусовая гамма пищи была изменена в сторону кислого, соленого и острого вкусов. Женщина прошла весь лечебный курс, после чего вес снизился на 14 кг. Лариса охотно согласилась повторить часть процедур через месяц, так как поверила в силу тибетской медицины и в возможность избавиться от всех своих страданий и вернуть прежнюю стройность тела.


Гастроптоз

Гастроптоз — довольно часто встречающееся заболевание. Это — анатомически неправильное, более низкое по сравнению с нормой положение одного или нескольких внутренних органов: желудка, почек, кишечника, печени, матки и других органов. Опущение внутренних органов и органов малого таза происходит в результате растяжения и ослабления связочного аппарата, удерживающего органы в нормальном положении.
Этой проблеме большое внимание уделяется в тибетской медицине. В уникальном труде врача Баира Чойжинимаева «Гастроптоз, нефроптоз, колоноптоз, или Опущение внутренних органов» сказано: «…из 100 пациентов, впервые обследованных в клинике “Наран”, у 80–85 обнаруживается пролапс (опущение) органов различной степени тяжести. Можно сказать, что такая аномалия носит едва ли не эпидемический характер. Опущением внутренних органов могут страдать люди любого возраста и даже совсем маленькие дети».
Гастроптоз у представителей конституции «ветер», «желчь» и «слизь» характеризуется по-разному. Гастроптоз наблюдается у представителей конституции «слизь» достаточно часто. Пока человек молод, он не замечает или не придает значения признакам гастроптоза и несварения. С годами все эти симптомы усиливаются, и человек типа «слизь» начинает ограничивать себя в еде из-за болей и состояния несварения. На этом фоне у него не только постепенно снижается аппетит, но и наступает общая слабость организма и истощается жизненная энергия.
Одна из причин опущения желудка лежит на поверхности — это переедание. Если человек систематически переедает, желудок под тяжестью содержимого непременно опустится вниз. Безусловно, при этом страдают и поджелудочная железа, и желчный пузырь, и весь организм. Истончается слизистая оболочка желудка, клетки недостаточно вырабатывают ферменты и соляную кислоту, необходимые для переваривания пищи. Растягивается не только слизистая, но и мышечная оболочка желудка и восемь связок, поддерживающих желудок. Наблюдаются случаи, когда нижняя граница желудка может сместиться до уровня пупка и ниже.
Опущению внутренних органов способствуют подъем и ношение тяжестей (как одномоментное, так и постоянное), длительная работа в положении стоя (преподаватели, лекторы, официанты, парикмахеры).
Симптоматика гастроптоза: вздутие живота, отрыжка воздухом или съеденной пищей, неприятный запах изо рта, чувство тяжести и дискомфорта после еды, особенно сырых овощей и фруктов, длительные запоры. Периодически возникают боли в правом боку (в зоне справа или слева от пупка), что приводит в замешательство не только пациента, а даже врача, так как эти боли не характерны для гастрита, панкреатита или холецистита.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику пришла Зоя И., 35 лет. Она была обеспокоена тем, что уже длительное время не могла забеременеть вторым ребенком. Как выяснилось, первые роды у женщины прошли сложно, произошло смещение внутренних органов, образовался загиб матки. Крупный ребенок, которого женщина после родов постоянно носила на руках, поднятие тяжестей в быту усугубили опущение внутренних органов. Обследование в клинике показало, что у пациентки опущение не только матки, но и желудка, кишечника. Лечение прошло успешно – через год женщина родила. Еще через полгода она пришла к своему лечащему врачу, чтобы показать ему крепкого малыша по имени Денис.

Помогли в нашей клинике и молодому человеку, который в результате подъема больших тяжестей заработал опущение желудка на 2 см ниже пупка. Несмотря на жалобы на боли в области пупка, режущую боль, тошноту и рвоту, врачи районной поликлиники не смогли поставить правильный диагноз. И только в клинике «Наран» после проведенного комплексного лечения состояние больного стабилизировалось.

Часть 3
Три основополагающих положения тибетской медицины – «ветер», «желчь», «слизь»


Рекомендации тибетской медицины по лечению и профилактике заболеваний, питанию и образу жизни обязательно учитывают тип конституции человека. Согласно тибетским канонам, выделяются так называемые конституциональные типы — группы людей с более или менее похожими характеристиками организма. Это конституции «ветер», «слизь», «желчь» (санскрит — доша). Они вполне согласуются с типами темпераментов по классификации Гиппократа: конституция «ветер» соответствует типу темперамента «сангвиник»; конституция «желчь» соответствует типу темперамента «холерик»; конституция «слизь» соответствует типу темперамента «флегматик». Но здесь тибетская медицина пошла дальше и глубже официальной медицины. Понятия «сангвиник», «холерик» и «флегматик» ассоциируются в нашем сознании в основном с психоэмоциональным поведением человека. Тибетские понятия «ветер», «желчь», «слизь» имеют более глубокое и фундаментальное значение: они являются неотъемлемой частью организма человека, его регулирующими системами и обязательно сказываются не только на внешнем облике человека, его телосложении, но и на физиологических, психических особенностях человека.
Что касается четвертого типа по классификации Гиппократа — «меланхолик», то тибетская медицина не выделяет этот тип отдельно. Как врач тибетской медицины, я считаю, что тип меланхолика соответствует всем трем конституциональным типам в состоянии инь — упадка. Слово «меланхолик» с латыни переводится как «черная желчь», что следует понимать как изменение не столько цвета желчи, сколько ее биохимических и физических свойств, отражающихся на психоэмоциональном состоянии и темпераменте человека. «Черная желчь» может развиться и стать конечным результатом истощения, возмущения не только самой конституции «желчь», но и двух других — «ветра» и «слизи».
Учение тибетской медицины о трех конституциях – «ветре», «желчи» и «слизи» – заключается в индивидуальных физиологических аспектах (процессах), присущих каждому из этих типов конституций. У представителя каждой из конституций имеется свой тип пищеварения, который зависит от темперамента его обладателя, от характера питания, привычек и образа жизни.

Когда мы говорим флегматик, то перед нами возникает образ тучного, внешне спокойного, медлительного человека, который не склонен к мгновенным реакциям, быстрой смене настроения. В переводе с греческого «флегма» — это «слизь». С точки зрения тибетской медицины в его теле много слизи, жира, воды, лимфы. Кожа белесая, суставы отечные, округлые. Он ленив, добр, терпелив, имеет хороший сон. Холерик (греч. холе — «желчь») — человек неуравновешенного нрава, раздражительный, бурно и эмоционально реагирующий как на положительные, так и на отрицательные события. Сон его может быть таким же переменчивым, как и настроение. У него чаще всего нарушен обмен веществ, есть склонность к желчнокаменной болезни, предрасположенность к заболеваниям сердечнососудистой системы (гипертонии, инфаркту), он с трудом контролирует свои эмоции.
Сангвиник («ветер») — человек подвижный, радостный, имеющий выраженную мимику и жестикуляцию, очень впечатлительный. Он чутко спит, легко теряет энергию, но также быстро ее восстанавливает, вес набирает с трудом, но легко его теряет, не обладает большой выносливостью, но у него быстрые реакции. Кожа и волосы у сангвиника сухие, цвет лица неяркий, пищеварение слабое, часто страдает невралгиями, болями в костях и суставах, имеет склонность к судорогам, запорам.
Здесь нельзя не сослаться на главную книгу «Чжуд-ши», где сказано: «Место одной доша могут захватить другие доша. Одна доша, возбудившись, может превратиться в другую; одна доша, захватив чужое место, нападает на третью…» Например, человек, принявший решение быстро похудеть, сидит на воде и яблоках в течение недели. Каких изменений в его внешнем облике и поведении можно ожидать в этом случае? Да, внешние изменения в сторону похудения мы визуально пронаблюдаем, но при внимательном взгляде мы увидим, что процесс похудения отрицательно повлиял на психоэмоциональное состояние человека. Он начинает легко выходить из себя, становится нервным и раздражительным, у него нарушается сон, появляется неадекватность в восприятии людей и событий. Вывод: из спокойного, безмятежного, уравновешенного типа «слизи» он по своей воле перешел в конституцию «ветер» (возбуждение нервной системы), представители которой возбудимы, эмоциональны, подвержены частым стрессам, легко теряют энергию. Три физиологических начала — «ветер», «желчь», «слизь» — присутствуют в каждом из нас изначально. Пока они находятся в равновесии, человек здоров. На здоровье человека оказывают влияние состояние жизненной энергии, полученной в наследство от родителей, и так называемые нечистоты (кал, моча, пот и другие шлаки). Если регулирующие системы организма, основные силы (иммунитет) и нечистоты приходят в расстройство вследствие внешних и внутренних причин, они становятся неприязненными друг к другу, вызывают болезнь и губят жизнь.
Конституцию «ветер» связывают с механизмом нервной регуляции, «желчь» — с пищеварительной системой, «слизь» — с лимфатической, гормональной и клеточно-тканевой системой.
Вероятность получения от родителей равновесного состояния трех конституций очень мала. У подавляющего большинства людей преобладают одно или два начала, третье может быть выражено слабо. Часто наблюдаются смешанные типы конституций, например «слизь-ветер», «ветер-желчь», «слизь-желчь».
Естественно, существуют типы людей с преобладающей конституцией «ветер», «желчь» или «слизь» с полным набором психоэмоциональных, физических и физиологических характеристик. Зная, к какой конституции тяготеет человек, можно отрегулировать и его здоровье, и его вес. Проблема лишнего веса характерна прежде всего для людей с конституцией «слизь», в меньшей степени — для «желчи» и почти не имеет отношения к людям конституции «ветер».
Врачам нередко приходится сталкиваться с людьми, которые любят экспериментировать, пробовать любые разрекламированные диеты. Эти методики могут быть полезны, но подходить к ним надо с умом и осторожностью. Врачи тибетской медицины убеждены: если не учитывать тип конституции, то человек может из одной конституции легко перейти в другую, в ее крайнюю степень, и с самыми печальными последствиями.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
В клинику обратился Сергей – вполне успешный молодой человек. Из беседы выяснилось, что по роду своей деятельности он в течение дня мало двигался, начал полнеть. Ситуация усугублялась обильными ежедневными ужинами, приготовленными любящей супругой, и пивными возлияниями по пятницам в баре по поводу окончания рабочей недели. Для снижения веса Сергей устраивал часто разгрузочные дни, но с незначительным снижением веса получил значительные проблемы. У него появилась усталость, нарушился сон, он вдруг стал резким и неуступчивым, неуживчивым, озлобленным. Его перестала радовать даже семейная жизнь. Нам не составило труда определить, что изначально преобладавшая в организме Сергея конституция «слизь» уступила место конституции «ветер» в ее крайнем проявлении. О динамическом равновесии всех трех жизненных начал «ветер», «желчь» и «слизь» и говорить не приходилось. Данные врачом тибетской медицины консультации по питанию и образу жизни, а также препараты для коррекции конституции «ветер» (серии «Агар» и другие) уже через две недели помогли Сергею обрести необходимое равновесие.

Тибетская медицина так определяет условия для появления избыточной массы тела. Она возникает у человека в результате энергетического дисбаланса внутри его организма.
Конституция «желчь» отвечает за энергетику организма. Она переваривает поступающие в организм питательные вещества, разбирает более сложные макромолекулы на мелкие соединения, участвует в химических реакциях, обеспечивающих необходимые организму комплексы (белки, аминокислоты, витамины и другие комплексы — «кирпичики»), высвобождая при этом энергию для поддержания жизнедеятельности всего организма.
«Желчь» участвует в кроветворении, окрашивает кожные покровы и слизистые оболочки, регулирует функции сердечнососудистой системы. Именно она определяет ясность мысли, смелый, гордый, решительный характер человека. При резком, остром нарушении этой системы, например при развитии желтухи, мы отмечаем пожелтение кожных покровов, склер глаз, изменение цвета мочи и кала.
Система «слизь» строит из выбранных «желчью» «кирпичиков» новые сложные соединения, вещества для поддержания, обновления организма (клеток крови, кожи, всего организма). Важно отметить, что при расстройстве «слизи» происходит рост опухолевых клеток.
Система «слизь» отвечает за формирование вкусовых качеств, регулирует работу органов чувств, «соединяет» конечности, определяет их эластичность и движение в них. При остром расстройстве «слизи» человек страдает насморками, гайморитами, отитами, кашляет. Наблюдаются отеки в области суставов, отложение в них слизи и потеря подвижности.
Конституция «ветер» обеспечивает человеку возможность дыхания и движения, она отвечает за поглощение необходимых питательных веществ (пищи, кислорода и так далее) из окружающей среды. В задачу «ветра» входит продвижение их по органам пищеварения, очищение организма от переработанных продуктов («нечистот»). Система «ветер» регулирует работу жизненно важных органов — сердца и органов дыхания, осуществляет кровообращение, циркуляцию энергии в теле и половые функции. При остром нарушении данной системы наблюдаются параличи, инсульты, невралгии.
Таким образом, если конституции «ветер», «желчь», «слизь» находятся в динамическом равновесии, то они поддерживают постоянство внутренней среды организма — гомеостаз. На гомеостаз нашего организма оказывают влияние факторы внешней среды (окружающего мира) и внутренней среды (поведение, образ жизни и питания человека).
С точки зрения тибетской медицины объективными факторами, влияющими на человека, можно считать его возраст, сезонные изменения погоды, время суток, климатогеографические условия проживания человека (жара, холод, влажность, сухость и их сочетания).
Субъективными факторами, влияющими на здоровье человека, являются пища, образ жизни, секс, рациональное совмещение работы и отдыха, соответствие одежды и жилья климатическим условиям среды обитания и времени года, линия поведения во время и после физических и эмоциональных нагрузок, а также прием лекарственных препаратов современной медицины, альтернативные методы лечения.
Врачи тибетской медицины настороженно относятся к химическим лекарственным средствам, считают их иньскими, «холодными», оказывающими на организм человека, помимо целенаправленного, отрицательное воздействие. Они могут нанести вред и вызвать обострение сопутствующих заболеваний.
Каковы предпосылки для возбуждения «слизи», а значит, и появления болезней (диабета, ожирения и др.)? Они складываются из общих и частных условий. К общим условиям относятся сезоны года (весна, осень), сезон роста растений, погода (снег, дождь, сырость), неправильное питание и образ жизни, неправильное лечение и карма.
Частные условия включают в себя избыточное употребление еды горького, сладкого вкуса, «тяжелого», «холодного» свойства, еды с «холодными» элементами, маслянистой (содержащей жир, масло, жирные сорта мяса), пищи с охлаждающими свойствами.
Движение слизи сначала происходит по типу накопления-увеличения веса (детство — молодость — зрелые годы), а затем по типу истощения-убывания: резкое похудение человека (из-за болезни или других причин). В случае накопления слизи в организме соответственно увеличивается количество жидкости. Проявляется это опухолями, отеками на лице, во всем теле, отложением жира как внешне видимым (плечи, бедра, живот и так далее), так и скрытым — во внутренних органах. У человека может развиться жировой липоматоз, лимфостаз и лимфаденопатия (легкая слоновость конечностей), наблюдается увеличение лимфоузлов. Происходят и довольно серьезные изменения в эндокринной системе: увеличение щитовидной железы, сахарный диабет II типа по сценарию «холода», нарушение менструального цикла у женщин, у мужчин — снижение либидо и потенции. Изменения у всех разные.
Возможно, знание особенностей своей конституции подтолкнет вас к изменению некоторых сложившихся стереотипов приема пищи, характера питания и образа жизни в целом.
По некоторым оценкам ученых, до 90 процентов всех болезней желудочно-кишечного тракта происходит от неправильного питания, а в 80–85 процентах случаев возможно излечение одной лишь диетой. Выражение «человек есть то, что он ест» является аксиомой. Древние говорили, что лучше быть «жизнерадостным и энергичным с легкостью в желудке, чем успокоенным с тяжестью в животе».
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
К нам в клинику «Наран» пришла семейная пара, которая безуспешно длительное время боролась с излишним весом. Это был тот момент, когда врачи аллопатической медицины рекомендовали для похудения потреблять большое количество воды. 3 л холодной воды в день выпивал 65-летний Григорий Иванович, жена Майя Виленовна – 4 л. Кроме того, супруги увеличили физическую нагрузку, 3 раза в день выполняли по 25 приседаний, ежедневно по утрам обливались холодной водой. К сожалению, итог таких тренировок их не порадовал. У жены увеличился вес, появились стабильные отеки на лице и лодыжках, одышка, тяжесть и дискомфорт в желудке. У мужа произошло обострение простаты, нарушился сон. Стали болеть суставы, особенно тазобедренные, появился холод в руках и ногах. Это и стало причиной обращения к врачам тибетской медицины. Ведь вода, являясь катализатором всех обменных веществ в организме, «охладила» желудок, вызвала несварение со всеми типичными признаками. Ни врачи, ни пациенты не задумываются о том, что температура в желудке, который является «котлом для переваривания пищи», гораздо выше. Ведь именно желудок «встречает» съеденную нами еду и первым пускается «доводить» ее до состояния, приемлемого для нашего организма. Даже хорошо приготовленная пища (жареная, тушеная, отварная) подвергается биохимической обработке сначала в желудке, затем в двенадцатиперстной кишке и далее, а в тонком кишечнике происходит всасывание питательных веществ в кровь и печень. Холодное питье, «холодная» пища снижают «жар» желудка, что затрудняет переваривание еды. Супруги ушли с приема со словами: «Не только пить, даже смотреть на холодную воду теперь не будем».

Хотелось бы подробнее остановиться на тех последствиях, которые несет нашему здоровью холодная вода. Опыт показал, что рекомендации модных врачей-диетологов пить холодную воду литрами никого еще не сделали более здоровым. Уместно напомнить, что временное улучшение здоровья при употреблении холодных напитков могут почувствовать только люди, принадлежащие к конституции «желчь» (холерики по классификации Гиппократа).
Вода подавляет внутренний жар и оказывает положительный эффект на представителей конституции «желчь», являющихся горячими натурами и часто находящихся в состоянии повышенного эмоционального фона от принятия горячей острой, жареной еды, алкоголя. В основе природной стихии человека конституции «желчь» (холерика) лежат «жар, горячесть и сухость». «Жар» сжигает силы тела, пищеварение ускоряется, из организма быстро выводится вода через кожу, через кишечник, поэтому они страдают жаждой, а прием воды помогает им восполнить потерю жидкости организмом. Сухость отмечается во всех органах и тканях (суставы, мышцы, кости, мягкие ткани). Вода буквально спасает человека от сухости и жара.
Получив результат, люди конституции «желчь» начинают рекомендовать пить воду всем подряд.
Тибетские врачи предупреждают людей конституции «ветер», «слизь», что это не принесет им пользы. Употребление холодной воды будет иметь для их организма отрицательные последствия. Происходит снижение функций важнейших органов человека, тормозятся обменные процессы, а это ведет не только к увеличению веса, но и к массе других сложных заболеваний. Холодная вода, попав в желудок, мгновенно охлаждает печень (ее левую долю), поджелудочную железу, толстый кишечник, который в начале приема холодной воды быстро реагирует позывами на дефекацию. Через месяц-другой запоры усиливаются, и такая реакция уже отсутствует. Отрадно, что на курортах, где отдыхающие раньше литрами пили охлажденную минеральную воду, сейчас врачи рекомендуют пить воду в теплом виде, приближенной к температуре тела или желудка (приблизительно 35–40 °C).

Понятия «голод», «жажда», «аппетит», «сытость»

Голод — острое ощущение потребности в приеме пищи, возникающее из-за вынужденного длительного перерыва между приемами пищи, быстрого расходования энергии (калорий), больших умственных или физических нагрузок. Голод, острая потребность в еде — это рефлекторный сигнал о том, что пора зарядить организм энергией.
В той или иной ситуации голод испытывал каждый, но в зависимости от своей конституции реагировал на него по-разному. Очень бурно на отсутствие пищи реагируют люди конституции «желчь». Они становятся раздражительными, эмоционально нестабильными.
Представители конституции «ветер» не так «накаляются», как люди «желчи», но голод заставляет их нервничать и раздражаться, у них снижается работоспособность, появляется апатия.
Люди конституции «слизь» наиболее терпеливы по своей натуре и некоторое время терпят голод совершенно спокойно. Сразу скажем, что это случаи, когда речь идет просто о задержке времени приема пищи.
Но совсем по-другому складывается ситуация, когда речь идет о длительном, сознательно выбранном методе снижения веса.
Голодание как метод лечения, очищения плоти и детоксикации организма известно с древних времен. В разных религиозных практиках этот метод использовался для проведения особых ритуалов, а также держания постов, предназначенных исключительно для усмирения плоти монахов.
Тибетская медицина относится к насильственным действиям над собственным организмом неодобрительно. Вот что сказано в классическом тибетском трактате «Чжуд-ши»: «Нельзя насильно заставлять себя голодать, терпеть жажду, подавлять естественные позывы к рвоте, зевоту, чихание, отхождение газов… нельзя задерживать дыхание, выделение семени, мокроты, слюны, мочи, кала…»
Но, к сожалению, желающих похудеть с помощью голодной диеты много. Да и авторов, выпускающих книги с чудо-методиками, предостаточно. Самое опасное, что внедряют в жизнь эти методики люди, порой не имеющие никакого отношения к медицине.
Если речь идет о голодании по медицинским показаниям, то эти методики могут быть полезны, но подходить к ним надо с умом и осторожностью.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Летальным исходом для 42-летней женщины закончилась попытка похудеть с помощью голодания. Эта большая грузная женщина, принадлежащая к конституции «слизь», с юности болела бронхиальной астмой. Гормональное лечение «помогло» набрать лишний вес. Поверив рекламе, которая обещала за месяц избавление от лишних килограммов, Вера с подругой поехали на Байкал, где в одном из санаториев было организовано такое лечение. Действительно, в первую неделю все шло, как было задумано. Вес у Веры уходил, реже стали возникать приступы астмы. Голодание длилось 3 недели, затем женщинам стали давать овощной сок. К концу 4-й недели у Веры участились приступы удушья. Один из приступов закончился развитием астматического статуса (Status asthmaticus) – тяжелым, угрожающим жизни осложнением бронхиальной астмы, который не смогли снять даже в республиканской больнице Улан-Удэ. Через несколько дней ее не стало, несмотря на весь комплекс лечебных мероприятий. У ее подруги Ольги через месяц обнаружился сахарный диабет.

Голод, насильственно принятый человеком, ослабляет организм, снижает иммунитет, повышает склонность к любым острым или хроническим заболеваниям, повышает агрессивность и возбудимость нервной системы, нарушает сон, вызывает головокружение. Об этом мало думают молоденькие девушки, мечтающие стать моделями. Насильственное голодание часто приводит их к тяжелейшей болезни — анорексии, когда человек, достигнув голоданием нужного результата, просто теряет интерес к еде, продолжая от нее отказываться. Очень часто летальный исход бывает неизбежен. Встревоженные массовостью таких случаев, депутаты Евросоюза приняли все-таки закон о том, что модели при росте 175 см не должны иметь вес ниже 55 кг.
Во избежание развития осложнений от голода тибетские медики рекомендуют постепенный прием пищи в небольших количествах. Пища должна иметь маслянистые, легкие и теплые свойства. Утолять жажду рекомендуется прохладным питьем и едой, а также охлаждающими методами: ваннами, компрессами и другими процедурами.
Аппетит — это ощущение потребности определенного вида пищи, это конкретные пристрастия, желания, вкусовые привычки.
Отменным аппетитом отличаются люди конституции «желчь» в любом возрасте. Большой расход энергии требует быстрого ее пополнения с помощью еды.
В любом возрасте не самый лучший аппетит у людей с конституцией «ветер». У них можно отметить проявления хорошего аппетита после большого всплеска творческой энергии, бурного секса или каких-то иных чрезвычайных обстоятельств, но это бывает не так часто. Израсходовав энергию, они пополняют ее вновь и тут же ее теряют, поэтому они не набирают вес, как представители конституции «слизь».
Люди конституции «слизь» отличаются хорошим аппетитом. И дети, и взрослые с особенным удовольствием употребляют сладкую еду (хлебобулочные изделия, молоко и молочные продукты, сладости, колбасы, сосиски, рыбу). Аппетит у представителей конституции «слизь» часто пробуждается к обеду, а к вечеру становится «волчьим». Они чаще других вынуждены бороться с излишним весом, но непреодолимое чувство голода является сильнейшим препятствием на пути сброса лишнего веса, оно практически не дает человеку похудеть.
Как только человек добирается до еды, у него очень мало шансов сказать твердое «нет». С нарастанием симптомов несварения (которое, к сожалению, проявляется позже, особенно с возрастом) аппетит у них, естественно, заметно снижается.
Конечно, без еды жить невозможно, есть надо, но существует один важный нюанс — это количество и качество употребляемой еды. Количество еды зависит от качества. А качество любой еды — это применение разных вкусов.
У людей с гармоничным состоянием конституций чувство насыщения (сытости) наступает быстро и регулируется самим человеком, поэтому даже люди типа «слизь» могут сохранить вес в пределах своей нормы. При правильном, сбалансированном питании люди всех конституций остаются в хорошем физическом и умственном тонусе.
Общим для представителей всех конституций является правило: две четверти желудка (то есть половину) наполнить твердой пищей, четверть желудка должна быть наполнена жидкой пищей (чаем, кофе, соком, водой), а одна оставлена пустой для «ветра» (нервной системы, осуществляющей перистальтику желудка и способствующей выбросу желудочного сока). После еды необходимо пить, это утоляет жажду, увлажняет тело, содействует перевариванию и измельчению пищи. Тибетская медицина рекомендует устанавливать меру питания по силе «огня» желудка. Эта характеристика у представителей всех конституций разная. У представителей конституции «желчь» «огонь» желудка силен и повышен, у людей конституции «ветер» или «слизь» — слаб и понижен. Естественно, сила «огня» желудка может быть хорошей в силу молодости и физической активности.

Значение белков, жиров и углеводов: точка зрения современной и тибетской медицины

Организм человека на 19 % состоит из белков, на 14 % — из жиров, на 1 % — из углеводов, на 60 % — из воды. Существуют такие органические соединения, которые не включены в структуру тканей, однако без их участия не выполнялись бы многие жизненно важные функции, протекающие в человеческом организме. Это — витамины. Именно от гармоничного сочетания всех этих веществ и зависит поддержание жизни человека. На первом этапе обмена веществ — переваривании пищи — происходит одновременный процесс распада белков, жиров и углеводов в желудочно-кишечном тракте. Дальнейшие превращения жиров, белков и углеводов в тканях и процессах промежуточного обмена очень тесно взаимосвязаны.
СПРАВКА
Жиры превращаются в углеводы, углеводы – в жиры, из белков образуются и жиры, и углеводы, но углеводы и жиры никогда не превращаются в белки. Белки

Белки являются главным строительным материалом нашего организма, но, помимо этого, они еще и основа гормонов, ферментов и антител. Таким образом, без их участия невозможны процессы роста, размножения, пищеварения и иммунной защиты. Они считаются одним из лучших строительных материалов для клеток организма человека.
Белки попадают в организм человека с продуктами питания — они перевариваются до аминокислот, которые затем поступают в кровь. Белки бывают животного и растительного происхождения. Животные белки, как правило, содержат все необходимые аминокислоты и в нужных организму пропорциях, поэтому их обычно называют «совершенными» или «полноценными». Тем не менее и растительный рацион можно скомбинировать так, чтобы в нем содержались все аминокислоты, необходимые для полноценного обеспечения организма.
Все белки, попавшие в наш организм (не важно, растительного или животного происхождения), проникнув в пищеварительный тракт и пройдя процесс расщепления до аминокислот, снова используются в биосинтезе новых белков, уже собственно «наших — своих». Это составляет примерно 75–80 % всех белков, поступивших в организм с пищей, остальные 20–25 % составляют обязательную потерю белка. У здорового человека за сутки обновляется 1–2 % общего количества белков всего организма.
Если энергетические цели нашего организма обеспечивают только углеводы и жиры (пока они попадают в организм), то все остальные функции в организме, естественно, выполняют белки. Помимо производства живой материи, белки поддерживают и выполняют опорную функцию (белки входят в состав хрящевой и костной ткани), транспортную (осуществляют перенос к клеткам и органам кислорода и питательных веществ), ферментативную (они во много раз ускоряют химические реакции).
Также они выполняют защитную функцию (в момент попадания токсинов в организм человека белки соединяются с ними, а затем, уже в качестве соединений, выводятся из организма). Не менее важна и еще одна функция белков — передача наследственных свойств (участвуют в чтении информации с ДНК).
При недостатке в организме энергии белки начинают разрушаться. Например, при голодании с целью похудения в течение нескольких недель, когда запасы углеводов и жиров начинают истощаться, белки, а точнее, аминокислоты, присутствующие в крови, начинают окисляться для получения энергии. При сгорании 1 г белка образуется 4,3 ккал энергии.
Но не все белки расщепляются до состояния аминокислот из-за неправильного пищеварения. Такие промежуточные продукты недоокисления белков, как индол, скатол, фенол, отравляют организм и являются шлаками и ядами.
Известно, что из белков (при их распаде) образуются углеводы и жиры. То есть когда человек сидит на белковой диете в глубокой надежде, что быстро похудеет, поедая очередную порцию мяса или рыбы, то его надежды терпят крушение. Научно доказано: чем больше человек съел белковой пищи (животного или растительного происхождения), тем больше у него вероятность потолстеть.
В России из белковых диет наиболее известна «кремлевская» диета, главным принципом которой является употребление неограниченного количества белков животного или растительного происхождения в сочетании с овощами. К сожалению, это чревато развитием таких болезней, как мочекаменная болезнь, подагра, хронический холецистит, панкреатит, сахарный диабет по «горячему» типу, гипертония.
Впадая в крайности, некоторые врачи (западные и нередко наши, российские) настоятельно рекомендуют перейти на диеты с большим содержанием жиров или углеводов, но многовековая тибетская медицина придерживается обратного мнения. Хотя 1000 лет назад не существовало микроскопов и биохимических лабораторий, ученые эмчи, врачи тибетской медицины, не разделяли пищу на белки, жиры и углеводы. Но они концептуально вывели простую формулу здорового питания: не употреблять пищу, пока не переварилась съеденная ранее; применять 6 вкусов: острый, кислый, соленый, сладкий, горький, вяжущий; употреблять в пищу все, но с перерывами в 2–4 часа.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На приеме Ольга Ивановна, 63 лет, дородная рыжеволосая женщина. Пациентка страдает сахарным диабетом II типа, ожирением II–III степени, гипертонией II степени. У нее коксартроз левого тазобедренного сустава. В общем, все болячки, которые, как правило, сопровождают ожирение.
Из беседы выяснилось, что Ольга Ивановна большая любительница мяса, ест его три раза в день. Утром – ветчина с яичницей, в обед – борщ с куском свинины, вечером – отварное мясо или колбаса. Оказалось, что так она питалась по рекомендации врачей, боролась с излишними килограммами. Но, к сожалению, прибавились только новые болячки, а вес даже увеличился, начались боли в суставах, выросли шишки на пястно-фаланговых суставах.
Женщина была очень удручена своим состоянием, ждала от нас помощи. Пришлось подробно объяснить ей весь процесс переваривания пищи.
В организме человека вся съеденная пища переваривается, а затем из нее (из пищевого сока) начинают заново строиться новые белки, жиры, углеводы, их соединения между собой, витамины и иммунные комплексы, уже пригодные именно для вашего организма.
Весь этот процесс происходит при правильном пищеварении, отсутствии состояния несварения по типу «холода» или «жара».
Из белков, если их съедается больше, чем необходимо организму, образуются жиры и углеводы. Поэтому у Ольги Ивановны сахара не снижаются, а наоборот, повышаются, и она может перейти с таблеток на инсулин. И вместо ожидаемого снижения веса у женщины наблюдается его увеличение. Надо заметить, что Ольга Ивановна никогда не увлекалась специями и пряностями, потому что врачи запретили ей употреблять соль и перец. Так вот, итог был налицо.
СПРАВКА
Среднестатистическая потребность человека в белках от 60 до 120 г (50 % – растительные белки, 50 % – белки животного происхождения), что составляет около 14–15 % от суточной потребности в еде. При расщеплении 1 г белка образуется 4 ккал тепла и аминокислоты (заменимые и незаменимые).
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
В клинику «Наран» обратился Николай Семенович, 56 лет, преподаватель, который решил корректировать вес на «кремлевской» диете. Вес у него был 118 кг при росте 178 см. Через месяц у него стало повышаться давление, а спустя примерно такое же время начался острый приступ подагры. Никакие инъекции не помогали, боли в пястно-фаланговом суставе были настолько сильными, что мужчина потерял не только сон, но и аппетит. Сидя на диете, Николай Семенович сбросил 13 кг, но был так измучен болями, что решил обратиться к методам тибетской медицины, к тому же он жил по соседству с клиникой. Комплексное лечение пошло на пользу Николаю Семеновичу: с воспалением суставов и болями врачи справились за неделю, здоровье и аппетит восстановились. Настрой на правильное, вкусное питание также понравился ученому.

Белок содержится в таких продуктах, как сыр, яйца, мясо, рыба, морепродукты, молоко, крупы (особенно гречневая), орехи, хлеб и бобовые. В грибах их чуть меньше. В ягодах, овощах, фруктах могут также обнаруживаться следы белка. Норма потребления в сутки составляет примерно полтора грамма белка на один килограмм веса.
Недостаток белков в организме может привести к тому, что снижается память, ослабевают функции половых и щитовидной желез, надпочечников, возникают нарушения в кроветворении. Чтобы предупредить распад собственных белков организма, необходимо в сутки употреблять не более 20–30 граммов белка, но наиболее надежная доза составляет 60–75 (до 100 г) белка.

Жиры

Жиры являются самым лучшим растворителем в организме. То, что не растворяется в воде, растворяется в жирах. До 30 % жиров находится в жировой ткани (подкожная клетчатка, большой и малый сальник), во внутренних органах в виде жирового гепатоза. Жир, содержащийся в пище, не может использоваться организмом, поэтому в двенадцатиперстной кишке и тонком кишечнике расщепляется до жирных кислот и глицерина и только потом используется по назначению. Глицерин — спирт трехатомный, растворим в воде, является главнейшим растворителем в организме человека.
Растительные жиры являются стопроцентными жирами. При их употреблении в больших количествах возрастает нагрузка на печень, так как для их расщепления необходимо большое количество желчи.
В традиционной медицине продвигается мнение, что необходимо заменять животные жиры растительными, что, с точки зрения тибетской медицины, сомнительно. Ведь животные жиры лишь на 80–90 % состоят из жиров, а остальное — углеводы и белки, которые в совокупности оказывают более благотворное воздействие на организм.
СПРАВКА
1 кг твердой пищи – это: углеводы до 700 г (примерно 65–70 %), жиры 150–160 г (примерно 16–18 %), белки 120 г (примерно 12–14 %).

В народной медицине разных этносов (русских, бурят, якутов и др.) существует традиция излечения от острых или хронических болезней с помощью нутряного жира домашних или диких животных. Широко и эффективно используется жир медведя, барсука, нутрии, собаки, гуся, лошади, свиньи, нерпы и ряда других животных.
И хотя традиционно считается, что жиры достаточно вредны (их избыток в организме снижает усвояемость белков, приводит к образованию ядовитых веществ, а порой и чаще всего отлагается в виде жировых запасов), не стоит забывать и об их полезных свойствах. Они являются ценнейшим энергетическим материалом, их недостаток приводит к снижению усвояемости пищи. А жирорастворимые вещества, источником которых являются жиры, играют немаловажную роль во многих процессах жизнедеятельности, отчего их недостаток в пище может привести к нарушению синтеза гормонов (особенно половых гормонов, как у мужчин, так и у женщин).
Суточная потребность в жирах от 60 до 155 г в сутки составляет около 18 % от всего количества суточной еды. При расщеплении 1 г жира в организме образуется 9,3 ккал энергии (тепла), глицерин и жирные кислоты, что составляет приблизительно около 16 % от общей пищевой массы.
Жирные кислоты подразделяются на два вида: насыщенные и ненасыщенные. Насыщенные кислоты содержатся в твердых жирах. Это жиры, которые при комнатной температуре пребывают в твердом состоянии: говяжий, свиной, бараний, козий жир, топленое сливочное масло, из растительных масел — это пальмовое и кокосовое масло.
Ненасыщенные жирные кислоты относятся к жизненно важным веществам — они принимают участие в холестериновом и жировом обмене, снижают проницаемость и повышают пластичность кровеносных сосудов. Рекомендуемая норма в сутки для взрослого — 90–110 г жира, желательно при этом, чтобы 1/3 составляли растительные жиры, 2/3 — жиры животного происхождения.
Источники жиров — это многочисленное семейство растительных масел: оливковое, кокосовое, пальмовое, рапсовое, соевое, масло кедровых и грецких орехов, миндальное, кукурузное, горчичное, виноградное, масло ши и очень много других.
Также это жиры животного происхождения, содержащиеся в мясе (костном мозге) крупного рогатого скота, свиней, овец, коз, кур, гусей, уток, птиц, всех видов рыб. Жиры животного происхождения не одинаковы. Если в современной медицине жиры делятся на тугоплавкие жиры и быстрорастворимые, то тибетская медицина подразделяет болезни, лекарства и пищу на две большие группы: с присутствием «горячих» элементов и с присутствием «холодных» элементов.
К жирам с «охлаждающими» свойствами относятся из животных жиров — козий, коровий, из растительных — пальмовое, кокосовое масло. Эти жиры твердеют даже при комнатной температуре. Жиры с «горячими» свойствами почти всегда остаются в жидком или полужидком состоянии: это ряд растительных масел (оливковое, кунжутное, рапсовое, горчичное, миндальное, кедровое, кукурузное), а также животные жиры — медвежий, барсучий, собачий и сливочное топленое масло.
Жиры по-разному влияют на организм человека. «Холодные» жиры полезны для людей конституции «желчь». Им полезно сливочное масло, особенно топленое.
Кунжутное масло «горячее», «острое», помогает истощенным набрать вес тела, оно укрепляет тело, подавляет «слизь» и «ветер», его можно рекомендовать людям со сниженным аппетитом, страдающим анорексией. Например, костный жир (бульон из него) увеличивает силы тела, порождает семя, усиливает потенцию. Жир лечит болезни костей и суставов, ожоги, болезни «ветра» (нервной системы), а также болезни ушей, головы, матки.
Современные врачи несколько десятилетий призывали народ отказаться от натуральных жиров, сливочного масла, устрашая всех холестерином. Тем не менее люди, находящиеся на строжайшей диете, ничуть не оздоровились.
Холестерин — органическое соединение, природный жирный (липофильный) спирт, содержащийся в клеточных мембранах всех живых организмов. Мембрана — это барьер, который не позволяет компонентам клетки (цитоплазме) вытечь наружу. Холестерин содержится во всех частях тела, включая нервную систему, кожу, мышцы, печень, кишечник и сердце.
Он необходим для выработки витамина D, выработки надпочечниками различных стероидных гормонов, женских половых гормонов эстрогенов и прогестерона, мужского полового гормона тестостерона, играет важную роль в деятельности нервной и иммунной системы. Холестерин разносится кровью по всему организму. Около 80 % холестерина вырабатывается самим организмом человека: печенью, кишечником, почками, надпочечниками, половыми железами, и только 20 % поступают с пищей.
Холестерин поступает в организм с такими продуктами, как мясо, птица, рыба и молочные продукты. После еды холестерин всасывается из кишечника и накапливается в печени. Печень обладает возможностью регулировать уровень холестерина в крови и может выделять холестерин, если это необходимо организму. Чтобы работать должным образом, организму надо совсем немного холестерина.
Чем опасен холестерин? Его избыток может закупоривать артерии и привести к болезням сердца. Риск развития болезней сердца и атеросклероза возрастает по мере увеличения уровня холестерина в крови.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику «Наран» пришла 67-летняя Нина Лазаревна. Из беседы с ней выяснилось, что она с молодости имела отменное здоровье, была целеустремленной, деловой, активной. Сделала отличную карьеру, работала в Министерстве торговли. Родила, воспитала, выучила двоих детей. Всегда хорошо себя чувствовала, но в 63 года Нина Лазаревна обнаружила, что стала уставать, у нее нарушился сон, стало подскакивать давление при стрессах, непогоде, а сердце работало неровно, с перебоями. Врачи, к которым она обратилась, сразу же рекомендовали ей исключить из рациона мясо, жиры, масло, еду острого, соленого вкуса. В течение года состояние женщины немного улучшилось, но через год она стала отмечать у себя раздражительность, нарушения сна, беспокойство, повышение холестерина в крови, похудение (на 15 кг). Упадок сил был таким, что ее не радовали даже внуки. Диета, состоящая из овощей, сухофруктов, кефира, сделала свое дело. Было понятно, что по природе женщина являлась представителем конституции «желчь». Резкая смена питания привела к истощению и упадку «желчи», и ее место заняла конституция «ветер». В организме Нины Лазаревны произошло накопление «ветра» и «слизи», конституция «желчь» истощилась, «жар» перешел в «холод». Отсутствие в питании жиров, белков в нормальном количестве и, наоборот, присутствие, изобилие легкой, жесткой, грубой еды, коими являются сырые овощи, фрукты, кефир, и есть причина возмущения конституции «ветер».


Углеводы

Углеводы тоже являются источником энергии, покрывая 58 % от общей потребности в ней организма. Они выполняют в организме человека запасающие (откладываясь «про запас» в виде гликогена в печени и мышцах) и пластические (участвуют в построении молекул ДНК, РНК и АТФ) функции. Поступая в организм в достаточном количестве, углеводы в основном откладываются в мышцах и печени в виде гликогена — животного крахмала, который в дальнейшем расщепляется до глюкозы и поступает в ткани и используется для нужд организма. В основном они сжигаются во время голодания (вынужденного или во время процесса похудения), при сильных стрессах, экстремальных ситуациях.
При своем избытке в пище углеводы переходят в жир. К углеводам относятся глюкоза, сахароза, фруктоза, целлюлоза, крахмал, а также клетчатка, которая организмом используется мало, но при этом необходима для правильного пищеварения. Средняя норма потребления — 500 г, при умственных или физических нагрузках — 700 г, что равняется 60 % от всей суточной энергии.
Углеводы поставляют многие продукты: крупы, картофель, хлеб, макаронные изделия, овощи, сладости, мука и мучные изделия, фрукты, а также молоко, мясо, рыба. Расщепление 1 г углеводов дает 4,3 ккал тепла. Именно углеводная (в большинстве своем) пища, с точки зрения тибетской медицины, относится к продуктам питания с «холодными» свойствами, при переработке которых кровь человека становится «холодной», более вязкой, слизистой. Врачи тибетской медицины называют это состояние «увеличением плохой, грязной, холодной» крови, которая является причиной быстрого развития атеросклероза, ожирения, сахарного диабета и онкологии.
Как и все остальные продукты животного или растительного происхождения, углеводы обладают различными свойствами, которые предопределяют их способность к перевариваемости и свойству усваивания их нашим организмом. Речь идет о таких свойствах, как «маслянистость», «прохладность», «легкость», «грубость», «тяжесть», «питательность», «мягкость», «холодность».
Такие свойства продуктов, как «тяжесть», «холодность» и «питательность», характерны, например, для молока (особенно коровьего и козьего). Поэтому этот продукт обладает «холодными» свойствами и в сыром виде плохо усваивается. Овощи и фрукты «холодные», отличаются «грубостью» и «легкостью». И это действительно так, ведь они на самом деле легки, холодны, так как на 80–99 % состоят из воды. В сыром виде в больших количествах (особенно со свежего урожая) овощи и фрукты тяжело перевариваются, вызывая несварение.
Так же можно характеризовать и зерновые, к которым относятся рис, просо, пшеница, ячмень, овес и пр. Они и есть углеводы со свойствами «маслянистость», «мягкость», «прохладность», «тяжесть», «грубость», из них рис наиболее «легкий», так же как и овес. Пшеница «тяжела», «питательна» и «холодна». Поэтому пшеничный хлеб, манная каша тяжелее перевариваются, нежели овсяная каша или печенье из овсянки.
Зерновые в стручках — горох и бобы — это растительные белковые соединения. На вкус они сладковато-вяжущие. По свойствам «холодные» и «легкие». Помогают при болезнях желчи, при ожирении, останавливают понос, очищают кровь. Чечевица вяжуще-сладкого вкуса используется для лечения болезней кожи, полезна для всех жизненных начал.
Маш (узбекский или турецкий горох) подавляет «ветер» (нервную систему), способствует накоплению слизи (ожирению) и желчи, усиливает семяобразование (полезен для мужчин).

Как работает желудочно-кишечный тракт

Для того чтобы понять, как правильно питаться и что, собственно, под этим подразумевается, необходимо иметь представление о том, как работает наша «химическая лаборатория» — желудочно-кишечный тракт. Съеденная нами пища подвергается физическим (размельчению, перемешиванию, растворению) и химическим изменениям: дальнейшему размельчению и расщеплению белков, жиров, углеводов. В результате их распада образуются глюкоза, аминокислоты, жирные кислоты, углекислый газ, вода. И что самое важное, выделяется энергия, жизненная теплота для поддержания обмена всех веществ, а значит, самой жизни. Для успешного расщепления пищи необходимы ферменты: протеазы — для расщепления белков, липазы — для расщепления жиров, амилазы — для расщепления углеводов. В результате химической переработки пищи наиболее необходимые, простые химические соединения поступают в кровь через стенку пищеварительного тракта и используются организмом по назначению, а непереваренные остатки пищи выбрасываются из организма.
Каждый отдел желудочно-кишечного тракта обрабатывает пищу только ему присущими реактивами — ферментами. Каждый отдел имеет для этого свою химическую среду. И, кстати, эти отделы строго отделены друг от друга клапанами: входами и выходами (сфинктерами).
Например, в желудке из-за содержания в желудочном соке соляной кислоты и ферментов очень кислая среда. Здесь начинается процесс переваривания белков (мяса, рыбы, яиц, грибов, бобовых, орехов и так далее), незначительно — жиров. Легкая пища в небольшом количестве задерживается в желудке до 1,5–2 часов. Тяжелая пища (особенно если на ночь съедено много мяса или рыбы) может находиться там до 6–8 часов. А это приводит к очень долгому, затяжному расщеплению белков, которые перевариваются не до конца, могут проявиться симптомы несварения.
Термин «несварение» действительно отражает состояние желудка, при котором он не справляется со своей основной функцией — переваривать еду, то есть измельчить, смешать, получить единую пищевую массу и отправить ее дальше в тонкий кишечник. Симптомы несварения хорошо просматриваются на фиброгастроскопии врачами-эндоскопистами. В кишечнике остаются промежуточные продукты белкового обмена (индол, скатол и др.), вызывающие гниение, брожение, неприятный запах изо рта. Это может случиться и из-за сниженного выделения желудочного сока, если стенки желудка вялые, плохая перистальтика (движение) стенок, например из-за опущения желудка, любого хронического гастрита или, что чаще всего встречается, из-за несварения, то есть при наличии в желудке свободной жидкости (воды) или (чаще) слизи.
Слизь как продукт жизнедеятельности клеток слизистой оболочки желудка свободно находится на дне желудка и подобна накипи в чайнике либо напоминает ржавчину на металлическом предмете. Тибетцы сравнивают ее с налетом на подойнике. Этот налет мешает нормальной деятельности желудка, его слизистая не в состоянии вырабатывать соляную кислоту и ферменты, его деятельность затрудняется. Соответственно, желудок «утяжеляется», постепенно гаснет его «огонь», становится холодным, снижается переваривающая способность. Такой желудок сравнивается с еле тлеющим костром из сырых поленьев. Поэтому белковую пищу лучше употреблять в первой половине дня.
Далее пища переваривается в двенадцатиперстной кишке, куда открываются протоки двух желез — печени и поджелудочной железы. Переваривание происходит уже в щелочной среде. Сок поджелудочной железы очень богат ферментами, расщепляющими любую пищу. Желчь также имеет щелочную среду, в ней содержатся холестерин, жиры, слизь, желчные кислоты, билирубин и неорганические соли. Вот почему при застойных явлениях в желчном пузыре и печени все компоненты желчи могут «склеиваться» между собой и образовывать камни: билирубиновые, солевые, холестериновые.
При надсаде (птозе), опущении желудка сфинктеры между желудком и луковицей двенадцатиперстной кишки ослабевают, и вследствие этого содержимое двенадцатиперстной кишки (то есть желчь с ее щелочной средой) попадает в обратном направлении в желудок. Это и есть причина развития эрозий и язв желудка, появления болей и изжоги даже при пониженной кислотности.
При антиперистальтике желудка желчь может забрасываться даже в пищевод и вызывать в нем образование эрозий, и в конечном счете это может явиться причиной сужения пищевода и даже рака. Содержимое желудка с его резко кислой реакцией также может попадать в тонкий кишечник и вызывать заболевания.
Кишечный сок, вырабатываемый в тонком и толстом кишечнике, способствует дальнейшей переработке пищи, особенно белков — их гидролизу до простых аминокислот. Углеводы расщепляются до простых сахаров, из кишечника же всасываются в кровь и поступают в печень. В тонком и частично толстом кишечнике происходит всасывание в кровь аминокислот, сахаров, жирных кислот, витаминов для нормальной жизнедеятельности организма.
Именно в толстом кишечнике активно обитают различные микроорганизмы. Они живут и размножаются за счет пищевых отходов, выделяют в свою очередь в кишечник свои отходы и тем самым отравляют наш организм. Но среди них есть нужные нам молочнокислые бактерии, которые уничтожают гнилостные микроорганизмы.
Это явление впервые открыто великим русским ученым И. И. Мечниковым. В связи с этим становится понятным его призыв употреблять как можно больше кисломолочных продуктов. Если мы питаемся, смешивая разные и несовместимые продукты, то поэтапно срываем работу внутренних органов: клапанов (сфинктеров), пищеварительных желез (слизистой желудка, печени, поджелудочной железы). При неграмотном питании создается ситуация смешивания химических реактивов (сред) всего желудочно-кишечного тракта и, как следствие этого, перерождение слизистой оболочки пищевода, желудка, двенадцатиперстной кишки, нарушается микрофлора толстого кишечника. Сбой работы клапанов и смешивание пищи — главный бич здоровья человека.
В этом причина развития гастрита, панкреатита, холецистита, язвенной болезни, рака, поскольку под влиянием смешанной пищи происходит инфицирование протоков желчного пузыря и поджелудочной железы, луковицы двенадцатиперстной кишки, возникает застой пищи. В связи с этим необходимо соблюдать кислотно-щелочное равновесие, рациональное раздельное питание. Разделение пищи на кислотную и щелочную известно давно. К кислой пище относятся все продукты животного происхождения, многие зерновые, зернобобовые, творог, сыры. Щелочные продукты — овощи, фрукты, орехи, зелень, молоко и молочные продукты. Диетологи рекомендуют: на одну часть кислотной пищи должно приходиться две-три части щелочной.

Пищеварение с точки зрения тибетской медицины

Ведущую роль в функционировании организма тибетская медицина отводит системе пищеварения. В процесс переваривания пищи вовлечены желудок, двенадцатиперстная кишка, печень и желчный пузырь. Они вместе представляют собой единую пищеварительную систему под названием «котел для приготовления пищи». Тибетские медики считают, что при попадании пищи в желудок на первом этапе «слизь» начинает управлять процессами выделения пищеварительных соков, которые готовят измельченную в результате разжевывания пищу к дальнейшему усвоению.
На втором этапе «желчь» управляет выделением желчи, необходимой для переваривания пищи. На третьем этапе «ветер», выравнивающий пищеварительный «огонь», отделяет «прозрачный сок пищи», попадающий затем в печень, от «осадка пищи», который выделяется в виде кала из кишечника наружу. «Ветер», согласовывая работу «желчи» и «слизи», открывает и закрывает все сфинктеры, управляет продвижением частично переваренной пищи из желудка в кишечник и так далее.
По канонам тибетской медицины, существует семь основных тканей: прозрачный сок пищи, кровь, мясо, жир, кости, костный мозг и красное либо белое семя. Так вот, каждая из тканей представляет собой «прозрачный сок» предыдущей. Это значит, что из пищи образуется кровь, из крови строятся клетки мышц, далее жировые ткани, кости, суставы и связки, клетки костного мозга и, наконец, красное или белое семя (женская яйцеклетка и мужская сперма).
Если происходит сбой хотя бы на одном из трех этапов переваривания пищи, наступает так называемое истощение огненной теплоты желудка или несварение (тиб. ма-жу), которое является причиной большинства внутренних болезней человека. Ма-жу протекает совершенно по-разному у представителей конституций «слизь» и «ветер» (сценарий «холод») и представителей конституции «желчь» (сценарий «жар»).

Пищеварение у людей конституции «ветер»

Основой конституции «ветер» является нервная система, которая регулирует и остальные две жизненно важные системы — «слизь» и «желчь». Люди конституции «ветер», как правило, имеют худощавое миниатюрное телосложение, невысокий рост. По характеру они — эмоциональные, деятельные, общительные люди, активно реагирующие на окружающий мир. Обмен веществ у них напрямую зависит от их психоэмоционального состояния. Пищеварение у людей-«ветров» слабое, наблюдается пониженная кислотность.
Исследователь тибетской медицины Э. Ю. Кушниренко сравнивает пищеварение людей конституции «ветер» с печкой, у которой тяга слишком сильная, поэтому ни особого тепла, ни большого количества «золы» в ней не остается. Все сгорает либо слишком быстро, либо, наоборот, излишне медленно. Ограничений в пище для людей этого типа нет — любую жирную, мучную или сладкую пищу они тут же «переводят» в энергию движения, мыслей, общения и могут позволить себе не соблюдать никаких диет без боязни за фигуру. У «ветров» часто случаются газы в кишечнике, различные невралгии, летучие боли и судороги, запоры. Для нормального пищеварения им необходима теплая и жидкая пища, в первую очередь на завтрак.

Пищеварение у людей конституции «желчь»

Люди с доминирующей конституцией «желчь» обладают решительным умом, предприимчивым характером. Пищеварение у представителей этого огненного знака прекрасное, аппетит отличный. Желчи присущ ускоренный обмен веществ, убыстренный темп пищеварения. Кровь жирная, загрязненная, щелочной природы (из-за печени), быстро циркулирует. Среди них рождаются истинные гурманы и хорошие повара.
Эти люди ценят тонкие вкусовые ощущения, обладают прекрасным обонянием и врожденным умением выбирать нужную для себя пищу. Могут страдать от сильной жажды. Очень возбуждаются и гневаются, если приходится пропускать по какой-то причине прием пищи. Им становится дурно, начинается дрожь в теле, они становятся раздражительными и вспыльчивыми. Предпочитают острую и соленую пищу со жгучими приправами. Дополнительная стимуляция пищеварению людей типа «желчь» не требуется, поэтому пристрастие к специям может иметь плохие последствия — изжога, гастриты, а в сочетании с азартной работой, постоянным напряжением и раздражительностью может привести к язвенной болезни желудка или двенадцатиперстной кишки. Представители конституции «желчь» подвержены заболеваниям сердца и сосудов, поджелудочной железы, желчевыводящих путей, кожным заболеваниям.

Пищеварение у людей конституции «слизь»

Люди с доминирующей конституцией «слизь» (лимфатическая и эндокринная системы) — крупного телосложения, с оплывшими суставами, одутловатым лицом, спокойные, терпеливые, невозмутимые. Организм человека-«слизи» наполнен субстанциями из собственно слизи, жира, лимфы и воды. Пищеварение у представителей конституции «слизь» медленное, «холодное», встречается пониженная кислотность желудка. Они едят много и вкусно в молодые годы. С возрастом эта потребность в еде уменьшается, аппетит снижается, прием пищи не приносит былого удовлетворения, они сетуют на притупление вкусовых ощущений, на отсутствие аппетита.
Людям с жизненным началом «слизь» свойственно накопление излишней слизи в организме, как правило, в верхней части тела, грудной клетке, голове. Употребление различных молочных продуктов (сыры, творог, йогурты, молоко, кефиры, сметана, сырые овощи и фрукты и так далее), которые гасят «огненную теплоту» желудка, замедляют пищеварительные процессы и обмен веществ.
Из всего вышесказанного напрашивается вывод о том, что развитие большинства болезней так или иначе связано с нарушениями пищеварения. Сбои в процессе переваривания пищи связаны с таким фундаментальным понятием тибетской медицины, как «огненная теплота» желудка. От того, насколько эффективно человек способен переваривать и усваивать питательные вещества, зависит работа всего организма. Если в процессе пищеварения имеются какие-либо отклонения, возможно, формируются нарушения на разных уровнях.

Учение тибетской медицины о вкусах

В современной аллопатической медицине о роли вкусов в еде не говорят. А ведь вкус украшает еду, делает ее удобоваримой, устраняет всяческие симптомы несварения, застойные явления, ускоряет обмен веществ, доводит пищу до созревания. Тибетская медицина различает шесть вкусов: сладкий, кислый, соленый, горький, жгучий (острый) и вяжущий (терпкий). Их применение она считает одним из фундаментальных основ здоровья человека.
Как образуются вкусы? Соединение в одном компоненте стихий воды и земли порождает сладкий вкус, огня и земли — кислый вкус, воды и огня — соленый, воды и воздуха — горький, огня и воздуха — жгучий (острый), земли и воздуха — вяжущий (терпкий) вкус. Любое лекарство является опорой шести вкусов, которые порождаются пятью первоосновами (земля, вода, огонь, ветер и пространство). Все шесть вкусов (сладкий, кислый, соленый, горький, острый, вяжущий) дают 57 различных сочетаний.
Сущность вкуса определяется языком. Именно язык, богатый нервными чувствительными окончаниями, определяет вкусовые качества. Древняя тибетская наука врачевания давно определила значение вкуса в качестве основного инструмента, регулирующего обмен веществ. Вкусы, с точки зрения тибетских медиков, играют огромную роль в вопросах как сохранения здоровья, так и его восстановления.
Как лекарства, так и пища могут отличаться по интенсивности (или градации) вкусов, например от еле заметного сладкого (морковь) к интенсивно сладкому вкусу (малина). Сладкий, острый, кислый, соленый вкусы подавляют «ветер». Горький, сладкий, вяжущий — «желчь». Острый, кислый, соленый вкусы способствуют излечению от болезней «слизи», среди которых мы называем и ожирение.
Современные ученые-исследователи сопоставили тибетские рекомендации с современной информацией о механизме действия, метаболизме различных химических соединений, поступающих или образующихся в организме. Они пришли к выводу, что «химические вещества, обладающие кислым вкусом, осуществляют запрос на функциональную активность печени, соединения, обладающие горьким вкусом, стимулируют функцию сердца, а соединения, имеющие соленый вкус, активизируют функции почек».
Соленый вкус, с точки зрения тибетской медицины, теплый по своим свойствам, обладает согревающими качествами. Если положить на язык соль, то во рту будет ощущение тепла. Соль (поваренная, морская, красная соль, глауберова соль, квасцы, сода) изменяет свойства сладких продуктов в сторону «потепления». Мясо, рыба, овощи, крупы становятся с помощью соли более теплыми, удобоваримыми. Соль согревает организм изнутри и, в отличие от воды, согревает нашу кровь. Поэтому важно использовать соль при болезнях «холода» при ожирении, когда есть возмущение конституции «слизь». Соленое подавляет «ветер» и «слизь», возбуждает «желчь».
Очень хороша соль в компрессах, ведь соленое «вытягивает затвердевшее, застаревшее, закупорившее, в компрессах вызывает потоотделение и тепло». Но, как всегда, нужно чувство меры. Избыток соленого приводит к раннему поседению, морщинам, упадку сил, выпадению волос и облысению, что свойственно в большей мере людям типа «желчь».
Сладкий вкус. В тибетской медицине сладкими, то есть приятными на вкус, считаются самые разнообразные продукты. Это и мясо, колбасы, сосиски, и рыба, морепродукты, и орехи, бобовые, злаковые, зерновые, хлебобулочные изделия, молоко и молочные продукты (сыр, творог, сметана, йогурты и др.), ягоды, фрукты, овощи. Сладкий вкус подавляет «ветер» и «желчь» и, как правило, порождает «слизь».
В то же время «сладкое укрепляет, увеличивает силы тела, оно полезно старикам, детям, истощенным, при болезнях горла и легких, телу дает крепость, затягивает раны, улучшает цвет». Вкус любого сладкого, то есть приятного на вкус, продукта можно изменить, добавив соли, перца, приправ, соусов и разнообразных специй. Сладкая пища в подавляющем большинстве своем относится к иньской еде, то есть обладает «холодными» свойствами. Самая сладкая и холодная из всего — вода.
При переизбытке сладкого накапливаются шлаки, кровь становится «грязной», происходит увеличение «плохой грязной» крови; чаще всего этому подвержены представители типа «слизь».
Кислый вкус угнетает «слизь», но усиливает «желчь». Кислое способствует перевариванию пищи, обостряет осязание, освобождает «ветер». С этой вкусовой категорией тибетская медицина связывает такие явления, как мелкие сыпи, головокружение, слабость, жажда.
Горький вкус неблагоприятен для представителей конституции «ветер». Этот тип людей отличается уязвимостью нервной системы, ранимостью, психоэмоциональной неустойчивостью. Они любят перекусы, во время которых запивают бутерброды чаще всего кофе. На какое-то время он согревает душу и тело, но горький вкус кофе (чая) возбуждает их нервную систему. После вечернего кофе им трудно уснуть.
На представителей конституции «слизь» горький вкус влияет также негативно, но уже по причине «связывающих» свойств горьких продуктов. Люди конституции «слизь» страдают от запоров и отеков, у них плохо выделяется жидкость, а употребление продуктов горького вкуса усиливает эти симптомы. Горькое угнетает «желчь», усиливает «слизь» и «ветер». Оно лечит потерю аппетита, обмороки, болезни желчи, отравления. Кроме того, горькое «проясняет сознание, лечит болезни грудных желез и потерю голоса. Избыток его истощает силы тела».
Острый (жгучий) вкус жизненно необходим для представителей конституции «ветер» и «слизь». Он способствует устранению несварения, которое является причиной всех внутренних болезней, подавляет «ветер» и «слизь», возбуждает «желчь». Острый вкус имеют чеснок, лук, имбирь, перец черный и красный. При попадании на язык этих продуктов мы мгновенно ощущаем тепло, жар во рту. Многие острые продукты обладают антибактериальными и противовирусными свойствами, поэтому люди с жизненным началом «желчь», в отличие от «ветра» и «слизи», редко болеют простудными заболеваниями. Ведь люди с конституцией «желчь» очень любят острый вкус.
Вяжущий вкус угнетает «желчь» и возбуждает «слизь» и «ветер». Он сушит гной, кровь, желчь, заживляет раны, улучшает цвет кожи. Но «при избытке его скапливаются слюни, сохнет кал, вздувается живот, болит сердце, стягиваются жилы». Вяжущим свойством обладают черемуха, хурма, калина, айва, бадан, облепиха, семена моркови, фенхель. В основном это фрукты, ягоды, травы, имеющие не только вяжущий, но и сладкий и кислый вкус. Из известных трав наиболее демонстративным является бадан (листья и корневища). Издавна чай и настой бадана использовали как противовоспалительное средство при пищевых отравлениях, как кровоостанавливающее при кровотечениях, а также в качестве средства, останавливающего диарею.

Таблица 1
[image: ]

Таблица 2
[image: ]

Таблица 3
[image: ]

Подводя итог, надо еще раз четко сказать следующее.
1. Людям с конституцией «слизь» рекомендуется пища острого, кислого и соленого вкусов. Им не следует злоупотреблять горькой и сладкой на вкус пищей.
2. Для людей с конституцией «желчь» рекомендуется пища горького, сладкого и вяжущего вкусов.
3. Для людей с конституцией «ветер» рекомендуется пища острого, сладкого, кислого и соленого вкусов. Следует избегать злоупотребления пищей горькой на вкус и голодания.

Согласие противоположностей Инь – Ян

Говорить о методах лечения ожирения нельзя, не разобравшись с тем, как проявляет себя энергия в организме человека. Инь и Ян — это две взаимодополняющие противоположности единого целого, находящиеся в постоянном движении. Дословно Инь переводится как «северная сторона горы», а Ян, соответственно, — «южная». Все, что существует в природе, образуется из Инь и Ян, сама природа — это Инь и Ян.
В человеке, который с точки зрения восточной философии является моделью Вселенной в миниатюре, все состоит из Инь и Ян. Все человечество глобально делится на Инь (женщин) и Ян (мужчин). Наше материальное тело — это Инь; движение, функции — это Ян. За рождение и рост организма отвечает Ян, за угасание, смерть — Инь. Наш разум — Инь, эмоции — Ян. Нижняя часть тела соприкасается с землей, как бы уходит в нее корнями: это Инь. Верхняя часть ближе к небу, соответственно, она Ян. Кожа, волосы, мышцы находятся снаружи по отношению к внутренним органам, значит, они Ян. Плотные органы: сердце, печень, почки, селезенка, легкие (Инь) сохраняют энергию. Полые органы организма человека: желудок, тонкий и толстый кишечник, мочевой пузырь, желчный пузырь (Ян) — двигают энергию.
Это важно знать, так как превращение Инь в Ян и, наоборот, Ян в Инь используется для объяснения причин и классификации заболеваний, а также для описания физиологических функций внутренних органов.
Здоровье – динамическое равновесие Инь и Ян, болезнь – нарушение этого равновесия. Чрезмерные физические и моральные нагрузки приводят к истощению жизненной энергии ци («жизненной теплоты»), которая отражает общую жизнеспособность организма.

Основополагающее положение тибетской медицины: бесчисленное множество известных болезней в итоге сводятся к двум — к болезням «жара» и болезням «холода».
Недостаток жизненной теплоты влечет за собой понижение рождаемости, способствует развитию болезней «холода», а это — рак, сердечно-сосудистые заболевания и сахарный диабет.
Напротив, избыток жизненной теплоты обеспечивает условия для высокой рождаемости, меньшей вероятности заболеваний сердца и сосудов, рака и сахарного диабета, но повышается вероятность возникновения инфекционных заболеваний (тиф, холера, дизентерия).
Человек может влиять на уровень своей жизненной теплоты. Он должен сознательно и ответственно выбирать образ жизни и поведения, одежду, пищу. Важно научиться восполнять запасы жизненной энергии, правильно питаться, чередовать работу с отдыхом, высыпаться.
Чтобы провести коррекцию Инь и Ян, используют продукты. Например, людям с конституциями «слизь» и «ветер» рекомендуется употреблять в пищу продукты с теплыми элементами Ян, а людям с конституцией «желчь» — с холодными, Инь.
Существуют определенные правила использования «иньских» и «янских» продуктов. При избытке холодной «иньской» пищи возникает усталость, сонливость, потеря аппетита.
Не рекомендуется употреблять более двух «иньских» продуктов за один прием пищи: организму будет тяжело с ними справиться. При длительном избытке «иньской» пищи появляется чувство разбитости, возрастает ранимость.
Здесь можно вспомнить в качестве примера сбалансированного питания такой на первый взгляд «иньский» вариант, как вегетарианская пища. Вегетарианцы употребляют не только холодные, «иньские» продукты, но и теплые, «янские»: масла, орехи, различные специи и приправы.

Роль запахов для здоровья

Запахи, любые, а их более 100 видов, играют большую роль в жизни человека. Обонятельная способность — восприятие и распознавание запахов — неоценимый дар. Это важная эмоциональная составляющая, которая красит и расцвечивает жизнь человека. Каждый запах одновременно воспринимают 10 млн обонятельных клеток, расположенных в верхней части слизистой носа. Обонятельные рецепторы, улавливающие молекулы запахов, немедленно направляют информацию в головной мозг, как и зрение. Запахи играют огромную роль в сохранении и укреплении здоровья, а также психоэмоционального состояния.
В быту наиболее ярко запахи выражаются в реакции человека на пищу. Особенно в состоянии голода или в ситуациях, угрожающих жизни человека: стресса, либо при избыточных запахах гари, дыма, газа и прочее. Неприятные стойкие и длительные запахи гнили, разложения, перегара, опрелости, вызывают отвращение к пище, а порой и к человеку. Они могут вызвать рвоту, тошноту, резкое снижение аппетита. Такие запахи надолго выбивают человека из стабильности, гармонии, что может привести к депрессии, нарушению сна, подавленности или апатии. И уже на фоне таких глубоких эмоциональных переживаний могут появиться соматические заболевания: гастрит, язвенная болезнь, колиты и вплоть до онкологических заболеваний.
Человек — существо духовное, ему присуще получать удовольствие от жизни. Ему приятно испытывать радость, повышать настроение и общий тонус, вдыхая ароматы свежего горного воздуха, цветущего сада, бескрайних лугов и степей. Это приносит ни с чем не сравнимые ощущения умиротворенности, спокойствия и гармонии. Запахи еды возбуждают человека не меньше. У кого-то они вызывают ассоциации с детством, родным домом, с определенными моментами в жизни. Как призыв к чему-то очень приятному и полезному. Запах так же, как и вкус, различается по степени. Нам свойственно легко отличать сладкий аромат розы и жасмина от горького муската и дыма или кислого лимона. Острый запах лука и чеснока, имбиря и перца вызывает чихание, насморк. Это обычная, нормальная реакция организма на резкие запахи. Хотя многие могут счесть это состояние за аллергию. Такая реакция особенно характерна для людей конституции «слизь» и «желчь». Выделение избыточной слизи из носоглотки в таких случаях норма.

Реакция людей конституции «желчь»

Они наиболее чувствительны к восприятию запахов. У них возмущена печень, а она и есть кровь, которая циркулирует по всему организму и быстро разносит поступающую информацию в головной мозг. Следовательно, мозг чутко и немедленно реагирует на любые излишки, влияющие на организм. Будь то запах, зрелище, звук, еда и прочее. При внутренней интоксикации, а это случается при слишком активной, практически при отравлении (то есть ее возмущении) печень, а значит, и кровь становятся очень чувствительными к различного рода запахам и вкусам. Организм чутко реагирует на них тошнотой, рвотой, расстройством стула и изжогой. Такая реакция наблюдается у людей конституции «желчь», у которых печень является индикатором внешних раздражителей, особенно запахов. Почему? Потому что печень у людей конституции «желчь» работает в усиленном режиме, постоянном цейтноте. Она еле успевает переработать все жирное, острое, горячее, соленое, жареное, которое употребляет человек-«желчь». К тому же люди– «желчь» сами источают выраженные резкие запахи: пота, мочи и кала. Особенно мужчины. При этом люди-«желчь» первыми улавливают любые запахи, будь то еда или парфюм, гарь или свежескошенная трава. Таким образом, отравленная печень производит «грязную», «плохую», густую кровь. И любой резкий запах (бензин, гарь, цветы и, в конце концов, даже еда) могут стать причиной развития аллергической реакции на запахи. Она может выразиться в виде покраснения и зуда кожи, нейродермита, дерматозов, удушья, астмы. Такие реакции наиболее характерны для людей конституции «желчь», «желчь-ветер» и «ветер». «Ветер» — нервная система, которая контролирует все процессы в организме, в том числе пищеварение и работу печени.

Реакция людей конституции «слизь»

Они отличаются избыточным накоплением в организме воды, лимфы, жира, слизи (с греч. мукоида) и гормонов. У них реакция на любые запахи, в том числе и еды, выражается в виде насморка, вазомоторного ринита, отека Квинке, астмы. Например, горячая острая еда. Вспомните, когда вы едите суп харчо, от организма в ответ на это вкусное блюдо наступает реакция в виде незамедлительного отхождения слюны, обильных выделений из носа. Запахи чеснока, лука, черного и красного перца мгновенно действуют на слизистую глаз и носа. В ответ — слезотечение и рези в глазах, обильное слюнотечение и сопли. Разве это аллергия? Разве это болезнь? Конечно нет. Это нормальная реакция организма на избыток либо потребления еды, либо вдыхания запахов (не важно каких). У каждого из нас есть слизистые оболочки, но не каждый будет реагировать так бурно. У человека с возмущенной конституцией «слизь» (вкратце — из-за переедания сладкой, горькой пищи или малоподвижного образа жизни) в организме накапливается много лишней воды, слизи, жира. При воздействии на организм любых запахов они отторгаются в виде вышеназванных реакций. Известны случаи, когда организм реагировал приступами бронхиальной астмы на вдыхание запаха малины, цитрусовых и даже жареной рыбы. В норме у здорового человека, у которого все три конституции — «желчь», «ветер» и «слизь» — находятся в гармонии и балансе между собой, никаких подобных реакций на любые запахи быть не может. А если есть, то в легкой форме, практически незаметной.

Реакция людей конституции «ветер»

Эмоциональные, подвижные, неустойчивые, они бурно реагируют на все вокруг себя: стрессы, зрелища, разговоры и, безусловно, на запахи! Тонкий аромат духов, изысканной экзотической еды приводит их в дикий восторг. От обилия запахов чувствительный человек-«ветер», особенно женщина, может испытывать головокружение, нередки и более бурные реакции в виде обмороков. Характерны проявления в виде продолжительного кожного зуда, причем начаться он может в местах с тонкой кожей: локтевых сгибах, подколенных ямках или ягодицах, промежности — и закончиться в волосистой части головы. Встречаются случаи реакции «ветров» на запахи в виде резкой инспираторной одышки — это не астма. Затруднен вдох, а не выдох, как при астме. Это нервный спазматический приступ, связанный с перевозбуждением вегетативной нервной системы. Если вкратце, возмущение конституции «ветра» может произойти от неправильного образа жизни. Когда человек испытывает большие эмоциональные переживания, либо неустойчив к стрессам, при голодании, соблюдении длительных постов, во время бега трусцой, пребывания на холоде и ветру, при длительной пустой болтовне. А также это состояние может быть спровоцировано неправильным питанием: жесткая, грубая, легкая пища либо еда всухомятку или не вовремя с длительными перерывами. В таком случае человек-«ветер» (подсушенный, чувствительный, неустойчивый) мгновенно реагирует на запахи: быстро появляется тошнота, даже рвота, кожный зуд, особенно век, першение и зуд в горле, спазмы и заложенность носа.
Таким образом, так называемая аллергия — это реакция на обычные вещества возмущенной конституции человека: «желчь», «ветер», «слизь». В том числе на запахи окружающего нас мира. Чтобы избавиться от таких проявлений, необходимо привести организм в сбалансированное состояние. Людям с возмущенной конституцией «желчь» ограничить острое, жирное, жареное, горячее. Нужно избавляться от отрицательных эмоций: гнева, раздражительности и прочего. Все сладкие на вкус продукты либо ограничить, либо употреблять со специями. И, конечно, рекомендуется людям с большими формами много двигаться, например заняться домашней физкультурой. Нестабильные «ветры» могут гармонизировать свое состояние более горячей, острой, кислой и сладкой на вкус едой. Иногда можно жирной, а также отдыхом и хорошим сном.
Тогда весь окружающий мир — в красках и запахах — украсит жизнь каждого. Избавление от избыточной слизи освободит слизистую носоглотки, очистятся обонятельные клетки, и они смогут различать запахи. Стабильное течение нервного импульса восстановит иннервацию слизистой оболочки. В головной мозг вовремя будут поступать импульсы на переработку информации. «Чистая» кровь будет правильно и вовремя омывать клетки слизистой оболочки носа, снабжать их кислородом и выносить шлаки из них. Десять миллионов обонятельных клеток в наших ноздрях будут чистыми и смогут радовать, различая все запахи.
Восприятие и распознавание запахов не главная функция человеческого организма, но неотъемлемая и очень значимая составляющая. Как в социальном, так и в сексуальном поведении человека. В моей практике было несколько пациентов с полным отсутствием обоняния. Это состояние называется «аносмия» — человек ест пищу, но не ощущает абсолютно никаких запахов и вкуса еды. Соответственно, отсутствует удовольствие и радость и от приготовления еды, и от ее употребления.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Карина, 42 года, конституция «желчь», страдала от аносмии в течение трех лет. В ее семье сохраняют и чтят свои народные кавказские традиции, в том числе и в питании. На столе преимущественно всегда было мясо, овощи и очень острые специи. Аджику из жгучего перца члены ее семьи ели буквально как варенье, просто намазывая на хлеб и кладя во все блюда. Злоупотребление острой едой привело к возмущению ее конституции «желчь». Спокойная приветливая женщина стала раздражительной. Однако эмоции она держала внутри себя. Необходимо освобождать себя от гнева, но в ровной корректной форме. Карина предпочла их прятать. Следующие тревожные симптомы проявились, когда на работе ей сделали замечание коллеги по поводу чрезмерного от нее запаха парфюма. Женщине казалось, что аромат улетучивается, и она периодически снова душилась. Насторожилась Карина, когда обнаружила, что совершенно не чувствует запаха еды. Во время приготовления у нее подгорело блюдо, которое стало сильно чадить. Но она продолжала заниматься другими домашними делами, не чувствуя запаха горения пищи. В кухню вбежал ее встревоженный супруг, который обнаружил, что ужин подгорел. Она обратилась в московскую клинику, где врачи прописали ей капли в нос. Однако средства приносили лишь временное облегчение. Частое использование капель в нос усугубило состояние: слизистая оказалась совершенно «высушенной». Карина совсем утратила способность чувствовать запахи. После ее обращения к нам в «Наран» лечение начали прежде всего с коррекции ее конституции «желчь». Ей было рекомендовано отказаться от привычного ей питания жирной и острой пищей, устранить симптомы «жара» и возмущения «желчи», так как «токсичная», зашлакованная кровь нарушала деятельность обонятельных клеток ноздрей. Проведено комплексное лечение: иглоукалывание, массаж. А также назначены фитосборы, которые очищают кровь и печень, устраняют «жар» и выводят излишки желчи. Коррекция в питании плюс лечение нашими методами принесли положительный результат уже через месяц!

Другая пациентка Наталья, 56 лет, конституция «слизь», осознала, что утратила обоняние, когда перестала чувствовать запах любимых духов и любимых жареных котлет. Женщина была в панике, полном отчаянии. Муж отвез ее в лучшую клинику в Германии. Однако европейские врачи ничем не смогли ей помочь. Проведенное ими полное обследование выявило у пациентки очень много излишков слизи в желудке, носоглотке, влагалище и в матке. Но результаты коллеги-аллопаты неверно истолковали. Через год мучений Наталья попала к нам, в «Наран». Она имела вес 105 кг при росте 172 см, хронический ринит, телосложение рыхлое, отечное. Прослушав консультацию, она решительно взялась за лечение. Ее еда стала острой, горячей. Она добавила кислый вкус и соль, от которой ее упросили отказаться врачи-аллопаты. Доктора это мотивировали тем, что бессолевое питание повлияет на снижение ее артериального давления ниже показателя 140/80 мм. Ни ее вес, ни давление не снижались, добавилась аносмия. Она четко следовала моим указаниям. Тибетские фитосборы помогли Наталье избавиться от слизи, жира, воды, излишков лимфы. Победой над возмущением конституции «слизь» стало возвращение обоняния. Клетки слизистой носа освободились от шлаков и стали снова свободно воспринимать любые запахи.

Для 74-летней Ольги Максимовны конституции «ветер-слизь» внезапный уход из жизни любимого супруга стал настоящим ударом, потрясением. Муж всегда ее трепетно оберегал от домашних хлопот: продукты доставлял его личный водитель, приготовлением и уборкой занималась домработница. Ольга Максимовна жила обеспеченной жизнью супруги влиятельного политика: салоны красоты, поездки за границу, отдых на море. Неожиданная смерть мужа лишила ее привычного жизненного уклада и привилегий: ушли домработница и водитель. Все бытовые проблемы ей пришлось теперь решать самой. Она не знала, сколько стоит хлеб, молоко и что такое продуктовые магазины. Не приспособленная к обычной жизни, женщина не смогла справиться с навалившимися на нее трудностями. У нее нарушился сон, появились проблемы с давлением, стали беспокоить боли в сердце. И как следствие развилась аносмия. Врачи-аллопаты назначили ей транквилизаторы от стресса. Однако ночами она спать все равно не могла, а днем испытывала сонливость. В «Наран» она обратилась, имея уже целый букет заболеваний в результате возмущения ее конституции «ветер-слизь». У каждого свой сценарий развития заболеваний. В случае Ольги Максимовны нарушение привычного образа жизни привело к тому, что возмущение ее нервной системы повлекло накопление слизи в верхней части организма. Отсюда и развитие аносмии. Мы детально с ней разобрали причины, ставшие источником ее проблем. Она была напугана, ее преследовал страх за свое будущее. Мы начали с успокоения возмущенного «ветра». В ее питание включили сладкую, кислую, острую пищу. А также добавили успокоительные фитосредства производства «Лотос». Все это сопровождалось комплексным лечением. Состояние Ольги Максимовны стабилизировалось, нормализовалось АД, аносмия полностью прошла.

Запах еды: кофе, чая, свежего хлеба, наваристого супа, аппетитных сладостей, всего и не перечислить, — это наша связь с внешним миром! Это память о доме, родном очаге и непрерывная связь с любимыми и родными.

«Иньские» и «янские» продукты питания

«Иньские» продукты содержат холодные элементы, поэтому они охлаждают кровь, делают тело мягким и вялым. При избытке такой пищи возникают усталость, сонливость, потеря аппетита. При длительном избытке «иньской» пищи появляется чувство разбитости, возрастает ранимость.
«Янские» продукты привносят тепло, делают тело более твердым. При избыточном их потреблении появляются напряженность, лихорадочность, раздражительность. Как мы уже упоминали, такая пища противопоказана людям с конституцией «желчь». Это связано с тем, что люди этого типа и так страдают излишними эмоциями.
Приведенный ниже перечень продуктов поможет разобраться, какие продукты и в какой степени содержат элементы Инь и Ян.

Таблица 4
Продукты с классификацией по элементам
[image: ]


Часть 4
Ошибки при сбрасывании веса


Сбросить излишний вес наверняка мечтает каждый человек, страдающий ожирением. Кому приятно видеть себя с бедрами-«галифе», отвисшей грудью, дряблыми мышцами, с лицом грушевидной формы, переходящим сразу в грудь. Да и обидно, когда вокруг и мужчины, и женщины могут выглядеть молодо, красиво, привлекательно и быть стройными. Да и проблемы со здоровьем, которые обеспечивает ожирение, оптимизма не добавляют.
Первыми, как правило, озадачиваются женщины. Ведь их настигают лишние килограммы в период беременности, вес может увеличиться на 10–30 кг. И очень часто желанного снижения веса после родов не происходит. Но ведь при правильной организации питания, активном занятии фитнесом, пилатесом, йогой, то есть каждый день кропотливо трудясь над своим обликом, можно получить отличные результаты. Примеров достаточно: Наталья Водянова, Джулия Робертс, Клаудия Шиффер и другие модели, актрисы, спортсменки. Конечно, возвращение в профессию — большой стимул. Но люди, просто желающие похудеть в эстетических и оздоровительных целях, тоже имеют определенные возможности.
К сегодняшнему дню медицина, фармацевтика, парамедицина накопили довольно большой опыт борьбы с ожирением. Это и разгрузочные дни с 1–3–7-дневным голоданием, и различные диеты, списку которых нет конца (белковая, кефирная, арбузная, винная, годжи-диета, «кремлевская» и так далее), и «золотая игла» в ухе, и биодобавки, употребление отрубей, питье воды в количестве 3–5 л. Предлагается даже заменить еду жеванием жевательной резинки.
Когда не помогают диеты, люди начинают безудержно заниматься физическими упражнениями, обращаются к специалистам по гипнозу, психотерапии, кодированию. Справедливости ради надо отметить, что в процессе проведения гипноза, психотерапии вес действительно может снижаться. К сожалению, из всех перечисленных монометодик нельзя выделить ни одну, которая стала бы панацеей в борьбе с ожирением.
Как показывает жизнь, не каждый человек способен пройти изнурительное испытание «голодом», поэтому многие сходят с дистанции и возвращаются на исходную позицию. Иногда человек действительно выдерживает диету, худеет, светится счастьем и наслаждается новыми ощущениями. Но не у всех хватает настойчивости и силы воли сделать новую систему питания образом жизни.
Мужчины, как правило, пытаются бороться с излишним весом с помощью тяжелой атлетики и силовых видов спорта. Эти систематические занятия, к сожалению, приводят к увеличению массы тела за счет разрастания мышечной ткани. Жиры и углеводы, конечно, сжигаются, но мышцы порой нависают на весь позвоночник и суставы. В результате при устойчивом весе могут возникнуть остеохондроз, межпозвоночная грыжа, артроз, гипертония, синдром хронической усталости и многие другие патологии.

Хотелось бы, чтобы читатели поняли, что наш организм — это единое целое, к его проблемам надо подходить комплексно. Ни один из вышеперечисленных пунктов по борьбе с ожирением не справится в одиночку ни с избыточным весом, да и ни с каким-либо другим заболеванием. При лечении должны учитываться в совокупности природная конституция человека, его склонность к определенному образу жизни и характеру питания, сезон года на начало лечения, климатические условия, география проживания и другие немаловажные факторы для сохранения и укрепления здоровья.
В тибетской медицине на протяжении многих веков исторически существует один и тот же метод лечения. Он прост и доступен каждому из нас. Это — изменение образа жизни (стиль жизни, контроль эмоций, режим труда и отдыха, сна и бодрствования), коррекция питания согласно природной конституции в организме. При необходимости применяются внутренние методы — фитосборы, регулирующие все три конституции человека: «ветер» (нервная система), «желчь» (пищеварительная и сердечно-сосудистая системы), «слизь» (гормональная и лимфатическая системы), — а также внешние процедуры, направленные на регуляцию обмена веществ и состояние пищеварения и нервной системы, костно-мышечной системы (посредством точечного массажа, иглоукалывания, фитотерапии и многих других процедур).

Как правильно питаться

Правильное пищеварение — это залог здоровой и долгой жизни. Справедливо считается, что мы есть то, что мы едим. С точки зрения тибетской медицины (и современной тоже) пищеварение начинается с измельчения пищи, содержащей все пять первоэлементов природы (земля, вода, ветер (воздух), огонь, пространство), из которых состоит наше тело. Далее следует процесс отделения питательного сока от переработанных отходов, которые в виде кала, мочи, пота выводятся из организма. Весь цикл пищеварения осуществляется при непосредственном участии трех регулирующих систем организма: «слизи» («смешивающая»), отвечающей за пищеварение; «желчи» («способствующая пищеварению»), отделяющей питательный сок от отходов; «ветра» («подобный огню»), способствующего перистальтике, выделению пищеварительных соков (то есть ферментов) по всему желудочно-кишечному тракту. Из питательных соков образуется кровь в печени, кровь разносится по всему организму. Как уже отмечалось выше, конечным продуктом является семя у мужчин, у женщин — яйцеклетка. До образования семени от начала приема пищи проходит 6 суток. Тибетская медицина имеет в своем арсенале необходимые фиточаи, ускоряющие процесс семяобразования до 1 суток. Из элементов крови образуются также желчь, пот, сальные выделения кожи, зубы, ногти, волосы, кожа. Питательный сок, за счет которого происходит генерирование и питание компонентов тела (рост, развитие, образование и формирование новых клеток и комплексов и так далее), вырабатывается в результате переваривания съеденной пищи.
Какова должна быть мера съеденного, сколько и какой пищи надо потреблять, чтобы питание было правильным? Ответ на эти вопросы у врачей тибетской медицины прост. Вся пища, по канонам тибетской медицины, делится на «легкую» и «тяжелую». Соответственно, «легкую» пищу можно есть досыта, «тяжелую» пищу — в два раза меньше. Мерой может служить то количество, которое легко и быстро переваривается.
Надо четко понимать, что пища — это топливо для нашего тела, она порождает тепло. Если человек ест меньше, чем требуется телу, то его силы слабеют, развиваются болезни, провоцируемые расстройством конституции «ветер». Большее, чем необходимо, количество употребляемой пищи ведет к несварению, накоплению слизи и увеличению веса. Не раз уже говорилось, что количество еды, употребляемой человеком за один прием, должно определяться его пригоршней (у всех она разная). Кроме того, желудок на 2/4 должен заполняться твердой пищей, 1/4 должна составлять жидкость, 1/4 должна оставаться пустой, оставляя место для энергии «ветра», без которой не может перевариться пища.
Здесь уместно поговорить о такой важной проблеме, касающейся пищеварения, как совместимость продуктов питания. Употреблять в пищу все подряд, не беспокоясь о совместимости продуктов, все равно что готовить яд самому себе. Учение тибетской медицины о раздельном питании основано прежде всего на принципиальном понимании существования несовместимых по своей природе продуктов (несовместимость вкусов). Для приготовления каждой еды (продукта) существует свое время, и не всякую еду (продукт) можно держать в одном сосуде (посуде) и даже на одной полке в холодильнике.
Одновременный прием недружественных между собой продуктов способствует возмущению жизненных начал, которое в конечном итоге приводит к нарушению ферментативной функции желудка и тонкого кишечника, пищевым отравлениям, диарее и так далее. Систематическое употребление несовместимых продуктов в некоторых случаях может стать причиной развития патологических новообразований. Вот несколько примеров сочетаний несовместимых продуктов.
1. Категорически не совмещается рыба с такими продуктами, как молоко, мясо (в первую очередь — мясо птицы), яйца.
2. Не совмещается молоко с фруктами, овощами, куриным мясом, с любой кислой пищей.
3. Противоречат друг другу огурцы и помидоры, редька с медом, кроличье мясо и курятина, мед и растительное масло.
4. Не рекомендуется жарить грибы на горчичном масле, пить холодную воду после топленого масла.
Основным условием правильного питания является отказ от употребления новой порции пищи, пока не переварится прежняя порция, потому что продукты могут оказаться несовместимыми и привести к несварению пищи и расстройству желудка.

Жидкая еда и ее энергетические возможности

Первой болезнью считается несварение, первым лекарем – Будда, первым лекарством – кипяченая вода.

Так считается по канонам тибетской медицины. К жидкой пище относятся вода, молоко и молочные продукты, соки, вина, супы. Она, как и любая пища, как лечит, так и калечит. Например, молоко, вода и вино соответственно подавляют «ветер», «желчь» и «слизь», но и в то же время молоко возбуждает «слизь» (увеличивает ее), вода возбуждает «ветер» (нервная система), а вино возбуждает «желчь».
Вода — удивительное вещество, жить без которого человеку невозможно. Она составляет почти три четверти веса взрослого человека. Тибетская медицина считает воду «иньским» продуктом, то есть содержащим холодные элементы. Иньская природа воды остужает наш организм, «холодит» кровь и в больших количествах может вызвать обострение хронических заболеваний суставов, заболеваний мочеполовой сферы, стать причиной банальной простуды, ангины, ларингита и других заболеваний верхних дыхательных путей.
Горячая вода содержит временно Ян-элементы, поэтому горячие напитки только на короткое время согревают тело. Тем, кто хочет похудеть, прием теплой воды после еды может иногда заменить ужин, так как она снижает аппетит.
В каком количестве воды нуждается человек? Общее количество выпитой жидкости за сутки должно быть около 2,2 л. Сюда включаются чай, соки, кофе, супы, овощи, фрукты, собственно вода — не менее 1 л. Тогда в организме разжижается кровь, улучшается эластичность тканей, работа печени и других внутренних органов, и человек чувствует себя здоровым.
Существует много разных мнений, когда надо употреблять жидкость. Сошлемся на трактат «Чжуд-ши», где можно найти ответ на любой вопрос. Там сказано: «После еды пей — это утоляет жажду и увлажняет тело, измельчает пищу и способствует перевариванию. Если пить во время еды, то тело будет в норме, до еды — тело прибавит в весе, после еды — похудеет».
Есть особенности при употреблении жидкости людьми разных жизненных начал. Общее правило: людям разных конституций тибетская медицина рекомендует пить воду комнатной температуры, теплую или горячую, но никогда не ледяную. Представителям конституции «слизь» рекомендуется пить теплую воду. Медовую, имбирную воду лучше пить вечером, так как она успокаивает, способствует выведению жиров и слизи из организма.
Людям с конституцией «ветер» подойдет та же вода, что и «слизи», но более горячая. Представителям конституции «желчь», имеющей стихию огня, лучше пить воду комнатной температуры. Овощные супы полезны для людей конституции «ветер» и «слизь», молочные — людям конституции «желчь». Им же полезны кисломолочные продукты в теплом виде.
Вода для людей конституции «желчь» необходима для разжижения крови, которая от еды становится горячей и густой, вязкой, способствует тромбообразованию. Представителям конституции «желчь» рекомендуется пить теплую воду, которая соответствует температуре тела.
Люди холодной конституции «ветер» не испытывают обычно сильной жажды, пьют мало. Холодная вода им вредна, так как вызывает охлаждение всего организма, крови, а это чревато возникновением опухолей на фоне перенесенного стресса. Употребление холодной воды вызывает запоры, боль в суставах. Им можно добавлять в чай целебные травы: мяту, чабрец, пустырник. Как источник энергии им очень полезен горячий шоколад.
Вот пример из практики врача тибетской медицины, подтверждающий, как незнание может привести человека к трагическому концу.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
Это история болезни 54-летнего мужчины. В клинику «Наран» обратились его родственники с просьбой о помощи. Состояние больного было таким тяжелым, что посетить клинику он уже не мог. Выяснилось, что Геворг – выходец из Армении, жил в холодной Сибири, работал строителем. По природе человек-«желчь», он всегда был жизнерадостным и позитивным. Геворг любил шашлыки, жареное мясо, слыл горячим парнем, ему всегда было жарко, даже зимой он не носил ни перчаток, ни шарфа. Горячую жареную еду и собственный жар тела Геворг «тушил» ледяной водой из колодца, с удовольствием ел куски льда, сосульки с крыш. Он работал, не обращая внимания на усталость, легкую наметившуюся желтизну кожи и склер. И только случившееся однажды кровотечение заставило его обратиться к врачу. Диагноз после обследования оказался страшен: гепатит с переходом в цирроз печени, не исключен и рак. Время было упущено, помочь Геворгу преодолеть болезнь уже никто не мог.

А ведь человек просто не знал, как погасить, уравновесить желчь — «огонь» в своем теле. В «Чжуд-ши» сказано: «Кипяток согревает, способствует пищеварению, подавляет икоту, удаляет слизь, вздутие живота. Охлажденный напиток удаляет желчь, но через день становится как яд и возбуждает все пороки». Поэтому людям конституции «слизь» и «ветер» рекомендуется пить настой из имбиря и медовую воду.
Настой из имбиря по старинному рецепту
ПОНАДОБИТСЯ: 1 или 1/2 чайной ложки измельченного свежего имбиря, 200 г кипятка, 1 чайная ложка меда, долька лимона.
КАК ГОТОВИТЬ: залить имбирь кипятком, добавить мед, лимон, дать настояться 10 минут и процедить.
Напиток включает 3 вкуса — острый, кислый, сладкий.
ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ВРАЧА ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ
На прием в клинику пришли две взрослые женщины, мама (65 лет, рост 156 см) с дочерью (39 лет, рост 158 см). С первого взгляда было понятно, что их тревожит излишний вес, который на двоих составлял более 200 кг. Они рассказали, что предпринимали много попыток похудеть, но, к сожалению, безуспешно. Однажды женщины услышали из передачи на Первом канале, что если пить воду до 2–3 литров в сутки, то похудение им гарантировано раз и навсегда. Поверив в эту методику похудения, они начали пить воду, часто превозмогая себя. Но вместо желаемого похудения у них, наоборот, повысился вес, увеличились отеки на лице и на ногах. У мамы стали повышаться сахар и давление. У дочери появилось сердцебиение, усилились вздутие живота, запоры и геморрой. А ведь обе очень ответственно относились к процессу снижения веса, вели дневник наблюдений за своим здоровьем, дав врачу много необходимой информации. После подробной консультации они ушли очень довольные, получившие моральное удовлетворение и полные решимости изменить свой образ жизни и питание.


Супы и бульоны

Супы — популярная еда у многих народов мира. Каждая национальная кухня может предложить свой фирменный суп. Супы по своей консистенции могут быть жидкими, густыми и в виде кашицы. Существует бесчисленное множество рецептов, как приготовить суп-крем, загущенные супы, суп-пюре, сладкие супы, бульоны, юрму, консоме, уху.
В зависимости от того, какой продукт является основой супа, различают мясные супы, в том числе из птицы, рыбные супы, овощные, грибные, крупяные (рисовый, чечевичный, гороховый, гречневый), молочные, а также супы из морепродуктов и зелени (щавелевые, крапивные, из одуванчиков, шпинатовые, луковые и так далее).
Супы очень полезны. Любой мясной бульон (в горячем виде) укрепляет организм, насыщает его, полезен при возбуждении «ветра», способствует крепкому сну. Рыбные супы порождают тепло, улучшают пищеварение, помогают при заболеваниях суставов, устраняют (подавляют) желчь. Супы из зелени — легкие, останавливают понос, возбуждают слизь и желчь. Супы из бобовых повышают аппетит, порождают желчь и слизь, сгоняют жир, способствуют устранению несварения, вызванного злоупотреблением растительным маслом.
Но категорически не рекомендуется есть остывшие супы и бульоны. Они угнетают «огонь» желудка, усиливают несварение. Холодные летние супы, приготовленные на квасе, пиве, кефире, могут быть полезны молодым людям с хорошим «огнем» желудка. У пожилых людей, особенно принадлежащих к конституции «ветер», «слизь» и страдающих ожирением, сахарным диабетом, холодные «летние» супы будут усиливать несварение.

Молоко и молочные продукты

Люди употребляют в пищу молоко самых разных животных: коровье, козье, овечье, молоко яка, кобылиц и ослиц. Основой питания младенцев является женское молоко. Отношение к молоку и молочным продуктам в тибетской медицине неоднозначное. Сторонников их полезности много, но известно, что при избыточном их употреблении они могут оказаться ядом. По своим характеристикам молоко «маслянистое», «тяжелое». Особенно тяжело переваривается в сыром виде и охлажденное. Кипяченое, в горячем виде молоко более удобоваримо, так как приобретает свойства «легкости» и «теплоты».
Вкус у молока сладкий, он сохраняется после переваривания. Молоко увеличивает силы тела, возбуждает страсть, полезно мужчинам, повышает потенцию. Молоко улучшает цвет лица, омолаживает, если употребляется в разумных пределах.
Разными свойствами обладает молоко, взятое от разных животных. Так, коровье молоко питательное, полезно при заболеваниях легких; козье молоко «холодное», оно очень полезно для людей конституции «желчь». Овечье молоко — «теплое», полезно при возбуждении «ветра», вредно при заболеваниях сердца. Молоко яка полезно при болезнях «слизи» и «желчи». Кумыс — молоко кобылиц и ослиц — полезно при болезнях легких, слегка пьянит, обладает сладко-кислым вкусом. Кумыс, овечье молоко содержат исключительно теплые элементы, питательны и полезны для всех, согревают кровь, нормализуют сон, успокаивают жизненное начало «ветер», «слизь».
Качество любого молока зависит от того, какую траву поедает то или иное животное, в каком климате оно живет. Сырой холодный климат, влажная зелень способствуют еще большему «охлаждению» молока, и, наоборот, жаркий климат, сухая трава облегчают свойства молока. Если сено с сухого покоса, с горной местности, то молоко содержит только теплые элементы, если же сено с болотистого места (сырого) или же смешано с кукурузой, капустой, турнепсом, то молоко будет содержать холодные элементы.
С возрастом в организме человека практически полностью снижает свою активность фермент, расщепляющий молочный белок. В этом случае составляющие компоненты молока (вода, жиры, углеводы, белки) становятся чужеродным материалом для организма. В этом смысле молоко — самый слизеобразующий продукт. Оно превращается в слизь, лимфу, жир, межтканевую жидкость. Не до конца переваренная еда (в том числе и молоко) превращается в яд, шлаки и наполняет не только органы и ткани, но главное — кровь. Это состояние называется в тибетской медицине «увеличением плохой грязной холодной или горячей крови». Поэтому людям пожилого возраста употреблять молоко рекомендуется с осторожностью. Людям конституции «слизь» молоко не рекомендуется совсем.
В рационе человека всегда присутствуют кисломолочные продукты (кефир, мацони, йогурты, айран, курунга и др.). Как правило, они имеют «холодные» свойства и маслянистость. Считается, что они возбуждают аппетит, вызывают запоры, снижают «жар ветра». Более предпочтительны свежеприготовленные кисломолочные продукты, имеющие терпкий вкус и более «легкие» свойства. Поэтому они используются для устранения несварения, лечения геморроя, опухолей.
У разных народов известно использование молочных сывороток, которые помогают справиться с длительными запорами, способствуют очищению сосудов. Молочная сыворотка подавляет «слизь», но и не вызывает возбуждения «ветра» и «желчи». Вареные кисломолочные продукты (из топленого молока), ряженка например, останавливают понос. Сыры и другие продукты из овечьего молока сытные и «теплые» (согревающие), а из коровьего и козьего — «холодные» и «легкие».
Арса (курунга) применяется как лечебно-профилактическое средство, восстанавливающее микрофлору кишечника. В основе получения древнего бурятского кисломолочного продукта арса лежит жизнедеятельность молочнокислых бактерий, которые изменяют вкусовые, диетические и биологические свойства молока. Арса содержит порядка 90 штаммов полезных микроорганизмов, в состав которых входят молочнокислые (в том числе ацидофильные палочки) и уксуснокислые бактерии, бифидобактерии, дрожжи. Ежедневный прием стакана арсы надежно подавляет гнилостные процессы в пищеварительном тракте. Нагрузка на поджелудочную железу, печень, почки уменьшается в десятки раз, замедляется камнеобразование в желчном пузыре и почках. Арса (курунга) обладает также согревающим свойством. Этот чудодейственный напиток возможно приготовить в домашних условиях. Закваску можно приобрести в интернет-магазине NaranFito. Понадобится: 1 л воды (можно использовать мясной бульон), 700 г арсы, 100 г пшеничной муки грубого помола, сметана или сливки. Как готовить: размешать тщательно арсу в воде, добавить муку, перемешать до состояния однородной массы без комочков. Варить на медленном огне, постоянно помешивая, 20–30 минут. Употреблять в горячем или теплом виде, предварительно заправив сметаной или сливками.

Вина, настойки и другие напитки

К винам, содержащим теплые элементы, относятся коньяк, пшеничная водка, молочное вино (особенно из овечьего молока), анисовая и перцовая настойки. Эти вина и настойки успокаивают конституцию «ветер» и «слизь».
Водка из овечьего молока (она обладает разогревающим действием) является лечебным средством от расстройства «слизи» и «ветра», появившегося на почве охлаждения крови.
К настойкам, содержащим сильнохолодные элементы, относятся все белые виноградные и фруктово-ягодные вина, а также пиво, квас и фруктовые и минеральные воды. Эти напитки очень вредны людям с охлажденной кровью и людям с конституцией «слизь» или «ветер».

Секреты и возможности твердой пищи

Мясо и мясопродукты

В пищу человек употребляет мясо разных животных, и польза от него тоже разная.
Конина и баранина содержат теплые элементы. Как было сказано выше, бульон из бараньих костей является лечебным средством при расстройстве конституции «ветер» или «слизь», восстанавливает силы после тяжелых болезней, нервных срывов, при бессоннице.
Говядина содержит средние или слаботеплые элементы.
Свинина и козлятина содержат холодные элементы, поэтому чрезмерное их употребление может вызвать расстройство «ветра» и «слизи».

Рыба и морепродукты

Все виды рыб и морепродуктов содержат холодные элементы, поэтому эти продукты могут без ограничений употребляться для поддержания конституции «желчь», а люди с конституцией «ветер» и «слизь» могут употреблять их с разными специями (соль, перец, имбирь, кардамон, лен и другие), улучшая их вкусовые качества. Специи способствуют лучшему перевариванию пищи, измельчению, усвоению, а также очищению организма, выведению слизи, лимфы, измененной жидкости.

Пища минерального происхождения

Поваренная соль содержит теплые элементы. Поэтому соленая янская пища необходима людям конституции «ветер» и «слизь». А горячим людям типа «желчь» соль и соленую пищу рекомендуется ограничить.

Пища растительного происхождения

Эта пища тоже может быть носителем теплых и холодных элементов. Их превалирование в продукте и определяет применимость для людей разных жизненных начал.
Теплые элементы содержат пшеница, овес, черный ячмень, красный и черный перец, мак, кориандр, горчица, имбирь, бадьян, укроп, чеснок, лук репчатый и зеленый, гвоздика китайская, кардамон, корица, редька, редиска. Из орехов наиболее полезными являются кедровые, которые, кроме жиров, также содержат теплые элементы.
Холодные элементы несут: пшено, рожь яровая, голубая ядрица, гречиха, горох, фасоль, картофель, морковь, помидоры, огурцы, арбуз, тыква, капуста, свекла, дыня, лавровый лист, хрен, петрушка, рис.

Фрукты и ягоды

Фрукты и ягоды также несут в себе и холодные, и теплые элементы. К фруктам и ягодам, содержащим теплые элементы кратковременно, относятся земляника, клубника, малина, гранат. Эти ягоды рекомендуется есть с чаем, они временно согревают организм.
Средние элементы содержит шиповник, слабохолодные — голубика, черемуха, облепиха, хурма, терн, персики.
Сильнохолодные элементы содержат черная смородина, слива, калина, брусника, изюм, мандарины, лимоны, рябина, ранет, клюква. Морсы, приготовленные из ягод брусники, клюквы, смородины с добавлением лимона, подаются в горячем виде, согревают организм, способствуют потоотделению, повышают иммунитет, снижают высокую температуру тела при острых респираторных заболеваниях.
Различают ягоды и фрукты по вкусу. Кислый вкус рекомендуется людям конституции «слизь», сладкий — обладателям конституции «желчь» и «ветер». Сладкий вкус имеют изюм, чернослив, урюк, черемуха, облепиха, хурма, терн и айва. Кислый вкус у груш, апельсинов, мандаринов, винограда.
Рекомендации по здоровому питанию для представителей типа «слизь»
В медицинском трактате «Чжуд-ши» сказано, что все холодное, тяжелое, маслянистое вредит представителям конституции «слизь». А все легкое, грубое, горячее, напротив, идет во благо. Как уже многократно указывалось, возмущение конституции «слизь» вызывает потребление холодной пищи, к которой относятся как холодные в прямом смысле слова продукты, так и холодные по своей иньской природе, то есть содержащие холодные элементы.
К иньским продуктам в первую очередь относятся все продукты, обладающие сладким вкусом (то есть приятным, вызывающим желание съесть много). Это коровье и козье молоко, сметана, масло, макароны и молочные каши, кондитерские и сдобные изделия, а также мясо, любая рыба и морепродукты и, конечно, хлеб. Из овощей — это капуста, картофель, помидоры, огурцы, морковь и свекла. Из фруктов — бананы, яблоки, персики, дыня, арбуз, виноград, слива, цитрусовые. Из ягод — рябина, малина, калина, клубника, земляника. Из напитков — фруктовые соки и минеральные воды. Самый распространенный иньский продукт — это обычная питьевая вода. Постоянное употребление иньских продуктов ведет к накоплению воды, слизи и жира в организме.
Янских продуктов значительно меньше. Это прежде всего поваренная соль, которая содержит в себе теплые элементы и потому полезна людям конституции «слизь», а также лук, перец, чеснок, имбирь. Вот почему пищу следует хорошо солить и приправлять согревающими специями: перцем, имбирем, кориандром, кардамоном, мускатным орехом, гвоздикой, шафраном. Категорически не рекомендуется употреблять хрен, черную редьку.
Людям конституции «слизь» рекомендуется включить в рацион следующие продукты: конину, баранину, говядину, рыбу, кобылье и овечье молоко, фасоль, чечевицу, черный хлеб, морковь в свежем виде, землянику, клубнику, малину, облепиху, лимоны, кисло-сладкие яблоки, миндальные орехи и фисташки, мед.
Исключаются следующие продукты: свежеиспеченный хлеб, особенно белый, из пшеничной муки высшего сорта, конфеты, торты, пирожные, сахар, картофель, вареные свекла и морковь.
Основные правила приготовления пищи
• Питье и пища обязательно должны быть горячими или теплыми. Прежде чем попасть на стол, продукты должны согреться до комнатной температуры, это относится и к овощам и зелени для салатов. Продукты должны быть свежими и обязательно приготовленными на огне (исключая жарку), а хлеб — легким, недрожжевым, содержащим 2–3 сорта зерна. Не повредит черный хлеб или хлеб из отрубей, но не чаще 1–2 раз в неделю.
• Следует избегать несочетаемых продуктов: гречку одновременно с мясом, огурцы с помидорами, мясо с рыбой, фрукты с молочными продуктами. Следует категорически исключить из рациона такую еду, как бутерброды и блюда заведений быстрого питания.
• Вся еда должна быть свежеприготовленная, и в ней обязательно должны присутствовать кислый, соленый и острый вкусы.
• Для облагораживания вкуса еды хорошо использовать лук, чеснок и имбирь, предварительно припустив их в кипящей воде.
• Пища должна быть более сытной в первой половине дня. По утрам желательны каши, сваренные на воде. Заправлять их лучше соевым соусом, имбирем и разнообразными пряностями.
• В обед требуется горячее, но супы не стоит сдабривать сметаной и майонезом. Вместо этого в суп следует добавлять перец либо кислые приправы (столовый или яблочный уксус). Первые и вторые блюда правильно есть без хлеба, который слишком затрудняет пищеварение. Обед может быть достаточно поздним — в 15–16 часов.
• На ужин можно обойтись бульоном из постной баранины 3–5-минутной варки (или стаканом кисломолочного продукта, имбирного напитка).
• Для снижения аппетита и повышения энергетики организма перед ужином полезно выпить стакан горячей кипяченой воды с солью на кончике ножа. Она, способствуя отхождению накопившейся слизи от стенок желудка, улучшает его работу, и, как следствие, пища лучше и быстрее усваивается.
• Пища должна легко перевариваться и не вызывать чувства тяжести в желудке. Есть надо понемногу и никогда не раньше, чем успеет перевариться ранее съеденная пища. Перерыв в употреблении пищи должен быть не менее 3–4 часов.

Таблица 5
Меню на неделю для представителей конституции «слизь»
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КАК КОРМИТЬ ДЕТЕЙ
Достаточно сложно применить принципы раздельного питания для детей. Хотя с раннего детства они интуитивно этих принципов придерживаются. Вот несколько советов для родителей.
Не вмешивайтесь в процесс принятия ребенком еды.
Совсем не обязательно предлагать ребенку сладости после того, как он с аппетитом поел мясо с овощами. Ребенок с удовольствием съест это спустя пару часов.
Родителям необходимо провести анализ заболеваний, которым были подвержены представители их рода, и принять решение, стоит ли по-прежнему придерживаться сложившихся традиций питания или можно внести коррективы.
Нужно обратить особое внимание на заболевания, которыми страдали родственники, случались ли летальные исходы и так далее. Если среди них обнаружились люди, у которых был инсульт, инфаркт миокарда, диабет, онкология, то стоит всерьез задуматься не только о своем здоровье, но и о здоровье детей.
Вводить пряности с разнообразными вкусами в меню детей нужно приблизительно с 3–5 лет, обязательно учитывая индивидуальные особенности природной конституции ребенка и во всем придерживаясь золотой середины.
Что касается детей, страдающих от полноты, то помимо коррекции в питании – добавления острого, кислого, соленого вкусов в еду, а также приема еды в горячем и теплом виде, – необходимо исключить все холодное, ограничить молочные продукты или принимать их в первой половине дня. Необходимо скорректировать и образ жизни: желательно отдавать детей в спортивные секции, ежедневно выходить с ними на длительные пешие прогулки, невзирая на погодные условия. Это войдет в привычку, сблизит с детьми и доставит всем радость общения.



Часть 5
Лечение ожирения


Беспристрастная статистика утверждает, что в США ожирением страдает около 50 % населения, в Японии — 2 %, в Китае — 3 %. Цифры убедительно говорят о том, что питание на Западе и Востоке, как основа жизни, коренным образом различается.

Лечение голодом

Лечение ожирения голодом имеет и последователей, и противников. Не в пользу такого метода говорит тот факт, что полный отказ от продуктов, содержащих крахмал (хлеб, картофель, рис и пр.), рафинированный сахар, белок, фосфор (мясо, рыба, яйца, печеная и жареная пища), даже на какой-то короткий срок, может сильно изменить, и часто не в лучшую сторону, работу всех функциональных систем человеческого организма.
Последователи этого вида питания призывают употреблять в пищу только продукты растительного происхождения (овощи, фрукты, ягоды) и напитки из них (свежевыжатые соки, компоты). В то же время, если лечение голодом проходит по медицинским показаниям, под контролем врача, то результат в лечении некоторых болезней может быть положительным. В 8-й, 15-й, 30-й дни лунного календаря рекомендуется проводить пост или разгрузочные дни.
Если следовать канонам тибетской медицины, то надо обратить внимание на «Атлас тибетской медицины», по которому учились врачевать многие поколения тибетских врачей. Именно там дается определение двум основным методам лечения: «…в зависимости от физического состояния пациентов общий метод врачевания предусматривает два способа лечения: “изнурением” и “упитыванием”».
Лечение «изнурением» включает строжайшую диету, вплоть до голодания, в сочетании с различными лечебными процедурами.
Слабосильных пациентов нужно притомить голодом и жаждой, сколько выдержат, после чего давать легкую и хорошо усваиваемую пищу.
Людям средней силы полезны лечебные средства, стимулирующие телесную (желудочную) теплоту и улучшающие пищеварение.
Крепким пациентам необходимы значительные физические нагрузки, вызывающие потоотделение. В зависимости от того, кому что подходит, в качестве лечебных процедур рекомендуется назначать: прижигания, компрессы, лечебные ванны и кровопускания.
Метод «изнурения» обязательно должен включать в себя курсы «успокоения» и «очищения». Курс «успокоение» осуществляется посредством предписанных диеты, образа жизни, лекарств и лечебных процедур.
«Очищение» производится через верх путем рвотных средств и через низ путем клизм и слабительного. В результате курсов «успокоения» и «очищения» улучшается деятельность органов чувств, исчезает ощущение тяжести в теле, появляется аппетит, пропадают апатия, одышка. Нельзя злоупотреблять лечением «изнурением».
Лечению «упитыванием» подлежат больные с темпераментом, обусловленным превалированием «ветра»: люди с истощением компонентов тела, новобрачные, утомленные супружескими ночами, роженицы с обильными послеродовыми кровотечениями, больные с кавернами в легких, старцы, страдающие бессонницей, люди, удрученные горем, утомленные аскезой или трудами.
Соответственно, пища при «упитывании» должна включать в себя баранину, патоку, сахар, масло, молоко, цян — хмельной напиток из ячменя, кислое молоко.
Лекарства от болезней «ветра» должны изготовляться на масляной основе.
Лечебные процедуры при «упитывании»: мягкие питательные клизмы, омовения, растирания, образ жизни: спокойный сон и, главное, радостное настроение. Следует знать меру «упитывания».
И далее более подробно говорится, что врачевание физиологических энергий производится путем сочетания лечебной диеты, предписанного образа жизни, лекарственных средств и лечебных процедур.
При болезнях жара и холода, вызванных расстройством «пневмы» («ветра»)
Лечебная диета: тяжелая, маслянистая, нежная и теплая пища. Наилучшим здесь является жидкое кунжутное масло, затем следуют патока, цян, старое коровье масло, выдержанная вяленая баранина, мясо сурка, лошади, осла, лук, чеснок.
Образ жизни: пребывание в теплом, затемненном помещении, приятные беседы с друзьями, спокойный сон, теплая одежда.
Лекарственные средства: сладкие, кислые или соленые на вкус, маслянистые и теплые. Лечебные процедуры: растирание тела прошлогодним коровьим маслом, масляные компрессы на места острой боли, прижигание макушки и первого шейного позвонка.
При болезнях «желчи»
Лечебная диета: пресная пища прохладительного типа. Наилучшим здесь является свежее масло, затем следуют парная говядина и свежая дичь, ледниковая вода, хорошо приготовленный чай, коровье и козье кислое молоко и тарак, отварная зелень, мучная болтушка.
Образ жизни: пребывание на тенистой лужайке, овеваемой прохладным ветерком, или в прохладе на берегу реки; умащивание тела прохладительными ароматными составами, включающими, например, камфору.
Лекарственные средства: сладкого, горького или вяжущего вкуса, прохладительного типа, особенно рекомендуется очищение сладким слабительным.
Лечебные процедуры: физические нагрузки, вызывающие потение; прохладный душ; кровопускание из крупных сосудов с последующими холодными примочками.
При болезнях «флегмы» («слизи»)
Лечебная диета: легкая, но грубая, слегка подогретая, легко перевариваемая пища. Наилучшим является белый мед, свежая рыба, баранина, мясо дикого яка, мясо рыси, мясо грифа, каша из старого ячменя, кипяченая вода, кипяченая имбирная вода.
Чем хороши тибетские фитосборы? Почему они так эффективны?
Во-первых, они натуральные и, в отличие от других средств лечения, прекрасно передают природу холода или жара. Уже многократно было сказано, что, по канонам тибетской медицины, лечить любое заболевание, в том числе и ожирение, необходимо с учетом конституции человека и преобладания в организме тепла или холода.
Во-вторых, сборы дружественны нашему организму и не имеют побочных эффектов.
В-третьих, именно тибетские фитосборы способствуют выведению жиров, жидкостей, слизи, лимфы без вреда для здоровья через ближайшие «двери»: нос — в виде соплей, рот — в виде слюны и мокроты, мочеиспускание (со слизью), дефекация (кал со слизью).
В-четвертых, фитосборы нормализуют гормональный фон в организме при гормональных нарушениях.
Тибетские методики лечения способствуют нормализации циркуляции крови и энергии, регулируют движение биологических жидкостей на тканевом уровне по капиллярам, межклеточным пространствам, лимфатическим микрососудам через меридианы и каналы. Внешние процедуры — точечный массаж, иглоукалывание, прогревание полынными сигарами, баночный и вакуумный массаж — способны улучшить общее состояние организма. Все внешние методы воздействия выводят вредные вещества и токсины, нормализуют естественный внутренний баланс в организме.

Послесловие

На сегодняшний день проблема избыточного веса выходит на первый план и становится глобальной проблемой современности. Статистика неумолима: в экономически развитых странах почти 50 % населения имеют избыточный вес, из них 30 % страдают ожирением. В России в среднем 30 % лиц трудоспособного возраста имеют ожирение и 25 % — избыточную массу тела. Ожирению подвержены люди независимо от социальной и профессиональной принадлежности, зоны проживания, возраста и пола. С сожалением приходится признать, что ожирение «молодеет». Ежегодно увеличивается число детей и подростков, страдающих этим заболеванием.
По последним оценкам ВОЗ, более 1 млрд человек в мире больны ожирением.

С точки зрения западных врачей, причины развития ожирения можно разделить на две группы: эндогенные и экзогенные. Эндогенные причины обусловлены наследственной предрасположенностью, особенностями строения жировой ткани, замедленным липидным обменом, сниженной активностью центра сытости в гипоталамусе, гормональными всплесками во время беременности, лактации, менопаузы. Экзогенные причины связаны с воздействием внешней среды. Это — устоявшаяся с детства привычка переедать, сформировавшиеся в течение жизни рефлексы (снятие стресса, отдых, расслабление с помощью еды), традиции, принятые в местности проживания человека, связанные с изобилием и типом пищи, отсутствие двигательной активности.
Наличие чрезмерного веса – недуг, требующий активного участия в лечении самого больного, никакие таблетки или медикаментозные процедуры не дадут такого эффекта, как перестройка образа жизни и изменение отношения к происходящему вокруг.

Любой человек является автором собственного здоровья или болезни. Уместно напомнить мудрые слова Его Святейшества Далай-ламы XIV:
«Шанс всегда спит внутри тебя как великое сокровище. Тебе просто нужно разбудить его. Шанс вечно ищет тебя».

Выбор за вами, дорогие друзья.

Приложение 1
Тесты для представителей конституции «ветер», «желчь» и «слизь»


Каждый тип человека отличают характерные физические признаки и черты характера. Узнав свою конституцию и соблюдая рекомендации тибетской медицины, вы сможете предотвратить множество заболеваний, сохранить здоровье и обрести долголетие.
Предлагаемый тест поможет вам определить конституцию, к которой вы принадлежите, — «ветер», «желчь или «слизь».
Для этого вам нужно ответить на вопросы всех трех разделов, проставив за каждый ответ баллы:
0–2 — не применимо ко мне;
3–4 — применимо отчасти;
5–6 — применимо полностью.
После этого сложите набранные баллы для каждого раздела.
Если в одном из разделов общее количество баллов значительно превышает сумму, набранную в других разделах, то это ваша доминирующая конституция.
Если вы набрали близкое количество баллов в двух или трех разделах, у вас смешанная конституция.

Тесты для определения конституции (для мужчин)

Мужчина конституции «ветер»
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Мужчина конституции «желчь»
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Мужчина конституции «слизь»
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Тесты для определения конституции (для женщин)

Женщина конституции «ветер»
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Женщина конституции «желчь»
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Женщина конституции «слизь»
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Тесты для определения конституции (для детей)

Конституция «ветер»
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Конституция «желчь»
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Конституция «слизь»
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Приложение 2
Кухня народов Азии против ожирения


Специи и пряности против ожирения

Разговор о кухне народов Азии резонно начать со знакомства со специями и пряностями, которые издревле применяют на Востоке не только для придания блюдам неповторимого вкуса, но и для регулирования пищеварения. Во многих случаях специи и пряности играют не последнюю роль в предотвращении и лечении ожирения. Все приправы улучшают вкус пищи, стимулируют обменные, иммунные и очистительные функции, устраняют симптомы несварения.
Специи и приправы обладают целебными свойствами, и, правильно применяя их в разумных дозах, мы можем не только повысить свой иммунитет, но и избавиться от лишних килограммов.
Специи и пряности — это свежие, сушеные либо иначе обработанные части растений, отличающиеся характерным вкусом и восхитительным ароматом. Богатейший океан восточных специй предлагает нам огромный выбор.
Россия сравнительно недавно начала открывать для себя кухню народов Востока. Может быть, именно поэтому у нас чаще всего используют не более десятка специй и приправ, среди которых перец черный, перец красный (перец чили), лук, чеснок, имбирь, гвоздика, укроп, петрушка, куркума. А ведь пресная, достаточно однообразная еда без особых ухищрений в специях провоцирует человека есть много, почему и может последовать ожирение.
Поэтому нельзя отказываться от пряностей и специй, они помогут привести в равновесие три регулирующие системы «ветер», «желчь» и «слизь».

Перец

Одним из немногих продуктов, помогающих подавлять и контролировать аппетит, является красный жгучий перец чили. Красный перец ускоряет обменные процессы, повышая температуру тела, что способствует более интенсивному расщеплению жиров. Ученые утверждают, что для того, чтобы не переедать, стоит добавлять горький перец как можно в большее количество блюд. Съесть много острой пищи способен далеко не каждый. Перец спас народы Азии от многих инфекционных заболеваний, он сушит лимфу, утилизирует жир, оказывает антибактериальное и противовоспалительное действие, усиливает пищеварительный «огонь» желудка. В составе блюд перец оказывает благотворное согревающее воздействие на желудок. Перец выталкивает избыточную влагу (воду) из организма, вызывает обильное потоотделение и в конечном счете способствует похудению. Попробуйте приготовить полезное овощное блюдо с перцем чили.
ПОТРЕБУЕТСЯ: 1 луковица, 600 г очищенных и порезанных помидоров, 1 банка помидоров консервированных, 450 мл овощного бульона, 1 столовая ложка пюре из перца чили, 2 столовые ложки свежего базилика, соль по вкусу.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Нарезать лук и вместе с пюре из чили обжарить на сковороде до мягкости.
• Добавить помидоры, овощной бульон, базилик, приправить солью.
• Довести до кипения, варить 20 минут.
• Охладить и порубить все в блендере или протереть через сито. Вернуть в кастрюлю, подогреть и подавать со сметаной и соусом чили.

Куркума

Куркума родом из Индии и с древних времен используется в медицинских целях для заживления ран, уменьшения боли и признаков воспаления. Ее принято было использовать как превосходный антибиотик, который улучшает пищеварение и восстанавливает микрофлору кишечника. Но самое главное ее достоинство — куркума полезна для похудения.
Куркумин способствует довольно существенному снижению массы тела и содержанию жира в тканях, несмотря на калорийность пищи. Ученые полагают, что куркумин, антиоксидантный компонент в растении, обладает свойствами по нормализации выработки инсулина, предотвращая тем самым диабет. По их словам, 12 г куркумы ежедневно не повредит человеческому организму.
Следует отметить, что добавление куркумы в пищу способствует большему сжиганию калорий и немаловажному выведению лишней воды из человеческого организма, улучшению кровообращения, и все это помогает снизить вес.
Предлагаем простые и доступные рецепты с куркумой для похудения.
ПОНАДОБИТСЯ: 500 мл воды, 4 столовые ложки обычного черного чая, корица на кончике ножа, 4 кусочка имбиря, 2 столовые ложки куркумы, 1 чайная ложка меда, 500 мл кефира. КАК ГОТОВИТЬ.
• Вскипятить воду, добавить по очереди все ингредиенты, кроме кефира, размешать, оставить до остывания.
• В остывший напиток влить кефир, размешать.
• Принимать состав 1 раз в день — либо на завтрак, либо на ужин.
Более простой рецепт для похудения: 1,5 столовой ложки порошка куркумы заливают половиной стакана кипятка, добавляют стакан некипяченого молока. Можно положить для вкуса меда. Желательно принимать перед сном.

Кардамон

«Царица специй» с Балабарских берегов Индии способствует улучшению пищеварения, очищает желудочно-кишечный тракт, помогает удалить из организма слизь, эффективно нейтрализует патогенную флору. Кардамон имеет пряно-жгучий вкус и очень широкий спектр применения. Его кладут в первые блюда, гарниры, добавляют в чай или кофе. Индийская медицина давно применяет кардамон для лечения ожирения и рекомендует употреблять в разных диетах для похудения. Улучшает состояние пищеварительной системы и убирает вздутие живота и изжогу. Употребляя кардамон в малых количествах, можно заметно улучшить свой обмен веществ, что поможет организму быстрее сжечь жиры и заметно похудеть. Процесс похудения пойдет быстрее, если в чай положить кардамон, немного корицы. Это улучшает пищеварение и метаболизм, что необходимо для уменьшения избыточного веса, снижает уровень глюкозы. Смесь кардамона, красного перца и корицы помогает еще успешнее бороться с избыточным весом.
Чай из кардамона для похудения
ПОНАДОБИТСЯ: 2 л воды, 4 горошины черного перца, 2 стручка кардамона, 4 среза свежего имбиря, 5 небольших палочек корицы, 5 чайных ложек черного чая, 1 столовая ложка меда.
КАК ГОТОВИТЬ.
• В кипящую воду всыпать все ингредиенты (кроме черного чая и меда) и прокипятить на минимальном огне 30 минут.
• Затем добавить черный чай, снять с огня и дать настояться 10 минут, добавить мед.
• Для похудения пить чай по 250 г после приема пищи.

Черный тмин (калинджи)

Эта специя очень популярна и любима за то, что обладает очень широким спектром воздействия и приносит большую помощь людям.
Известный врач Авиценна, живший на рубеже X–XI веков, использовал стимулирующее действие черного тмина, свойство «открывать» слизь, рассасывать ветры и вздутия, очищать кожу и организм в целом, рассасывать опухоли, прыщи, бородавки, камни в мочевом пузыре и почках. Употребление черного тмина стимулирует вырабатывание костного мозга и жизненно важных клеток иммунной системы.
Семена черного тмина, или калинджи, добавляют в пищу преимущественно как перец. Но, в отличие от обычного перца, черный тмин не оказывает раздражающего действия на слизистую желудка. Черный тмин обладает острым, горьким, жгучим вкусом, выводит из организма избыточную слизь, активизирует работу желудочно-кишечного тракта, усиливает движение жидкостей в организме, способствует избавлению от лишнего веса.
Можно приготовить оздоровительный напиток из черного тмина.
ПОНАДОБИТСЯ: 1 стакан воды, 3/4 чайной ложки измельченного черного тмина, 1 столовая ложка меда, 1 столовая ложка порошка корицы (корица в данном рецепте имеет и свои диетические преимущества: она положительно влияет на обменные процессы, нормализует уровень сахара в крови). КАК ГОТОВИТЬ.
• Размешать в стакане воды все ингредиенты.
• Принимать эту смесь за 30 минут до завтрака и перед сном.

Барбарис

Барбарис используют для избавления от лишнего веса в сочетании с другими лекарственными средствами. Обычно рекомендуется употреблять барбарис для похудения пациентам, ожирение у которых связано с гастроэнтерологическими проблемами. Он очень эффективен в борьбе с повышенным аппетитом как симптомом нарушения механизмов, стимулирующих выделение желудочного сока, позитивно влияет на перистальтику, ускоряя ее. Кроме того, ягоды барбариса оказывают желчегонное действие, способствуют нормализации пищеварения. Тонизирующий эффект и большое количество витамина C помогают справиться с сонливостью и апатией, свойственными тучным людям. В качестве напитка для очищения организма и похудения можно готовить барбарисовый компот. Чтобы снизить до минимума калорийность, можно совсем не добавлять в компот сахар. Рекомендуется пить вместо чая или кофе.

Карри

Смесь пряностей на основе корня куркумы. Входить в его состав могут корень куркумы, кориандр, красный, душистый и черный перец, кумин, кардамон, мускатный орех, гвоздика, имбирь, корица, горчица, чеснок, соль, пажитник и другие специи.
Приправа карри — чемпион по борьбе с лишним весом. Активный элемент куркумин всасывается организмом и затем «ставит заслон» на пути образования жировых тканей. Если приправить блюдо карри, то можно избежать накопления лишних килограммов. Приготовьте вот такое полезное блюдо. ПОНАДОБИТСЯ: 100 г риса, 1 болгарский перец, 2 чайные ложки порошка карри, грибы по вкусу, растительное масло, соль. КАК ГОТОВИТЬ.
• Отварить рис до готовности, добавив порошок карри.
• Помыть, почистить, нарезать грибы, перец.
• Обжарить на масле в течение 5 минут, выложить готовый рис, подержать на огне еще 5 минут и подать в горячем виде.

Имбирь

Уникальные свойства имбиря известны людям вот уже более тысячелетия. Первыми их заметили жители Древней Индии и Китая, которые стали активно применять корень имбиря для лечения и профилактики различных заболеваний. На сегодняшний день известны десятки проблем, которые можно решить с помощью имбиря.
Корень имбиря обладает противовоспалительным действием, способен тонизировать организм, придавать жизненную энергию. Высокий уровень антиоксидантов способен успокаивать и поднимать настроение. Постоянное применение имбиря способно защищать человека от различного рода паразитов и бактерий, повышать иммунитет и благоприятно воздействовать на здоровье в целом. Корень имбиря отлично снимает стресс, помогает бороться с депрессией. Выше уже неоднократно упоминалось, что имбирный чай является отличным средством в борьбе с лишними килограммами. Его следует принимать за полчаса до еды, и его воздействие заключается в том, что при приеме питательные элементы, содержащиеся в имбире, сразу же всасываются в желудочно-кишечном тракте, вступая в происходящие в организме биохимические процессы, улучшая при этом обмен веществ.
Имбирный чай
ПОНАДОБИТСЯ: 1 корешок имбиря, 2 стакана воды, 1 столовая ложка сахара, соль.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Очистить корешок имбиря, нарезать тонкими пластинами.
• Вскипятить 1 стакан воды, добавить соль и залить подготовленный имбирь. Слить воду через 5 минут, вскипятить второй стакан воды с сахаром.
• Залить имбирь и оставить в сладкой воде до полного остывания. Можно добавить яблочный уксус, ломтик свеклы.
• Убрать в холодильник, хранить в закрытой баночке.

Мускатный орех

Мускатный орех является одной из лучших специй для успокоения жизненного начала (доша) «ветер». Он особенно эффективен при лечении ожирения у представителей конституции «ветер-слизь». Этот тип конституции характеризуется тем, что нервозность «ветра» накладывается на замедленный обмен веществ «слизи». В силу сложного сочетания дош ожирение этого типа лечится крайне трудно. Наиболее рациональным здесь будет сначала успокоить «ветер» (нервная система), а только затем заниматься снижением веса на диете «слизи» (гормональная и лимфатическая системы). Именно для успокоения конституции «ветер» и улучшения пищеварения мускатный орех будет очень кстати. Для приготовления целебного напитка в стакан теплого молока надо добавить чайную ложку меда, размешать, затем насыпать 1/4 чайной ложки порошка мускатного ореха, выпить перед сном.

Паприка

Паприка — знаменитая пикантная приправа, которую изготавливают из сладкого красного перца Capsicum annum. В паприке содержатся биологически активные вещества, оказывающие благотворное влияние на систему кровообращения, они препятствуют образованию тромбов и способствуют разжижению крови. Сладкий перец рекомендуется диетологами при различных нарушениях пищеварительной системы, таких как метеоризм, спазмы, желудочные колики и скопление газов в кишечнике. Страдающим от лишнего веса очень полезно сочетать сладкий перец с различными мясными и овощными блюдами, так как он способствует не только улучшению вкусовых качеств блюд, но и ускорению процессов переваривания и усвоения полезных веществ. Этот перец в отличие от острого, который может спровоцировать воспаление слизистых желудка, может употребляться в пищу в значительно больших количествах и в составе различных блюд.
Салат с паприкой
ПОНАДОБИТСЯ: морковь, лук, паприка, растительное масло, соль, красный перец, сахар, толченый кориандр (выбор продуктов произвольный).
КАК ГОТОВИТЬ.
1. Натереть морковь на терке в длину, толщиной примерно 5 мм.
2. Нарезать лук тонкими полосками и слегка обжарить до золотистого цвета на оливковом масле, остудить и снять шумовкой.
3. Паприку нашинковать тонкими полосками (3–5 мм).
4. Для соуса смешать масло, уксус, соль, красный перец, сахар и кориандр.
5. Отжать морковь, замесить ее, как тесто, смешать отжатую морковь, жареный лук и паприку, заправить соусом.
6. Дать салату настояться в прохладном месте 30 минут.

Корица

Корица известна с глубокой древности. Она высоко ценилась среди древних народов, и поэтому ее преподносили в дар только монархам и другим властителям. Корица действительно помогает желающим сбросить лишний вес благодаря своему свойству ускорять обменные процессы и успокаивающе воздействовать на нервную систему. Пряность помогает избавиться от жира на животе, снижает и стабилизирует уровень сахара в крови. Чтобы приготовить целебный напиток, чайную ложку порошка корицы нужно залить стаканом кипятка, добавить 2 чайные ложки меда, дать остыть и поставить на ночь в холодильник. Полстакана выпить на следующий день перед завтраком, остальное — перед сном.

Гвоздика

Гвоздика очень богата витаминами. В ней присутствуют витамин А (бета-каротин), витамины группы В (РР, В4, В6, В9), витамины С, Е и К и много полезных микроэлементов: калий, кальций, магний, натрий, фосфор, железо, марганец, медь, цинк, селен. Благодаря такому уникальному набору полезных веществ гвоздику можно использовать для улучшения пищеварения, выработки пищеварительных соков и качественного переваривания пищи, для избавления от излишнего веса. Гвоздика очень популярна у китайцев, они пьют ее отвар при инфекционных заражениях мочеполовой системы, присутствии крови в моче, затруднительном мочеиспускании, аменорее, при кожной экземе. Отвар корней гвоздики употребляют внутрь для лечения опухолей — и доброкачественных, и злокачественных.
Запеченная капуста с гвоздикой и соусом чили
ПОНАДОБИТСЯ: 1 кочан капусты, 4 столовые ложки сливочного масла, по 1/2 чайной ложки гвоздики, тмина, соль, черный молотый перец, соус чили по вкусу.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Сливочное масло положить на тарелку и поместить ее в микроволновую печь на 2 минуты на средней мощности приготовления.
• Кочан капусты обмыть, удалить верхние листочки и разделить на 6 или 8 равных частей.
• Полученные кусочки тщательно обмазать растопленным сливочным маслом и переложить в емкость для микроволновой печи.
• Соединить все остальные ингредиенты: соль, специи, соус, оставшееся масло.
• Залить полученной смесью кусочки капусты.
• Накрыть крышкой, запекать капусту в микроволновке 15 минут на средней мощности.

Хмели-сунели

Хмели-сунели («сухая пряность» в переводе с грузинского) — это пряная, но не острая смесь специй, традиционно используемая на территории Закавказья. В полный состав смеси входят базилик, острый красный перец, петрушка, сельдерей, укроп, кинза (стебли кориандра), лавровый лист, чабер садовый, мята, майоран, пажитник голубой (уцхо-сунели, фенугрек), иссоп, имеретинский шафран (бархатцы). В разных сочетаниях хмели-сунели улучшает работу пищеварительного тракта, сердца, помогает при гипертонической болезни, простудах, способствует избавлению от отеков, метеоризма. Использование этой пряности (в меру) приносит помощь при таком грозном заболевании, как сахарный диабет.
Рулеты из баклажанов
ПОНАДОБИТСЯ: 5 баклажанов, 1 луковица, 1/2 стакана грецких орехов, 3 зубчика чеснока, 1 чайная ложка винного уксуса, по вкусу — свежая кинза, хмели-сунели, кориандр, шафран молотый, масло растительное.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Баклажаны вымыть и порезать длинными тонкими пластинами. Каждую немного посолить, сложить в миску и оставить на 20–30 минут.
• Слить образовавшийся сок и обжарить баклажаны на растительном масле с двух сторон.
• Баклажаны выложить на салфетку, чтобы удалить излишки жира.
• Лук мелко порезать и обжарить на растительном масле.
• Орехи измельчить. Чеснок пропустить через пресс. Зелень порубить.
• Соединить орехи, лук, зелень и чеснок. Добавить хмели-сунели, шафран, кориандр, соль, перец, уксус и немного кипяченой воды — все ингредиенты поместить в блендер и смешать до однородной массы.
• Обжаренные полоски баклажана намазать ореховым соусом (или положить чайную ложку соуса на краешек) и свернуть рулетом.

Тот, кто ест острую пищу, — не ест МНОГО!


Масла для похудения

Кокосовое масло

Кокосовое масло издавна и традиционно находит широкое применение в национальной кухне стран Юго-Восточной Азии.
В азиатской кулинарии маслом кокоса заправляют салаты из свежих овощей, а также этот натуральный продукт используют для приготовления блюд из мяса, креветок, риса и овощей с добавлением карри и других восточных пряностей.
Для улучшения пищеварения и очищения кишечника можно выпить смесь теплой кипяченой воды с 1–2 ложками предварительно растопленного кокосового масла. Для избавления от лишнего веса и профилактики ожирения рекомендуется перед каждым приемом пищи выпивать 1 стакан теплой воды с добавлением в него 1 столовой ложки растопленного на водяной бане кокосового масла.

Горчичное масло

Горчица известна давно как лечебная пряность, «уничтожающая проказу», «согревающая». Приготовленное из горчицы масло обладает широким набором полезных свойств (бактерицидное, противоотечное, противовирусное, антигельминтное, иммуностимулирующее, противоопухолевое, ранозаживляющее, антисептическое и др.). Оно богато витамином Е, укрепляет иммунную систему организма, а также функции головного мозга.
Способствует нормализации жирового обмена, улучшению функции пищеварительной системы, нейтрализации вредного влияния на организм человека токсинов, шлаков, радионуклидов, солей тяжелых металлов. Горчичное масло помогает бороться с холестерином и улучшает метаболизм. Снижая уровень холестерина, масло горчицы помогает предотвращать ожирение.
Салат с горчичным маслом
ПОНАДОБИТСЯ: 2 свежих огурца, 400 г пекинской капусты, 2 крупных помидора, орегано, соль, перец черный молотый, сметана, майонез, чеснок, горчичное масло, лимонный сок. КАК ГОТОВИТЬ.
• Нарезать огурец тонкими кружочками, тонко нашинковать капусту, нарезать кружочками помидоры.
• Все овощи соединить в салатнице, посыпать орегано, посолить, поперчить.
• Приготовить соус: соединить лимонный сок с измельченным чесноком и горчичным маслом, добавить сметану или майонез.
• Заправить салат и подать к столу.

Масло из рисовых отрубей

Масло из рисовых отрубей пользуется большим спросом в Японии, Индии и других азиатских странах. В Азии предпочитают готовить еду на этом масле и остаются стройными и худощавыми и надолго сохраняют молодость. Употребление этого масла способствует более эффективному снижению уровня холестерина в плазме крови по сравнению с другими растительными маслами, богатыми линолевой кислотой. Рисовое масло является природным антиоксидантом, источником витамина E и комплекса антиоксидантов, которые помогают бороться со свободными радикалами в организме человека и замедляют старение. Масло из рисовых отрубей широко используется для приготовления пищи. Оно устойчиво к дымлению при длительном нагревании и идеально подходит для жарки. Рисовое масло используют для приготовления салатов и майонеза. Это масло все чаще применяется для жарения методом «стир-фрай».
Фирменное японское блюдо темпура
ПОНАДОБИТСЯ: 2 свежие кефали, 1 большой шампиньон, 1 луковица, 1 редис, 1 цукини, 4 веточки петрушки, 3 столовые ложки муки, 1 столовая ложка крахмала, 2 столовые ложки соевого соуса, 1 яйцо, 1 столовая ложка рисового уксуса, 1 чайная ложка меда, 1 столовая ложка воды, 300 мл рисового масла для фритюра, зеленый лук, кунжут (по желанию).
КАК ГОТОВИТЬ.
• Все овощи, грибы тонко нарезать, приготовить кусочки рыбы без кожи и костей.
• Приготовить соус: смешать в соуснике мед, уксус, воду (или вино), соевый соус, посыпать мелко нарезанным зеленым луком или кунжутом. Можно добавить тертый имбирь.
• Приготовить кляр: взбить яйцо куриное или яйца перепелиные (3 шт. эквивалентны 1 куриному), добавить ледяную воду, перемешать, следом добавить муку и крахмал и венчиком все еще раз взбить.
• Жарить на сильно подогретом масле, каждый кусочек обмакивать в кляр и помещать в масло, готовую порцию вынуть шумовкой и выложить на салфетку для удаления лишнего масла.
• Блюдо подается горячим с добавлением соуса.

Сафлоровое масло

В древнекитайской медицине масло сафлоры использовали для улучшения кровотока, устранения застоя крови, при аменорее (отсутствии менструации), различных болях и травмах. Его полезно включать в рацион тем, кто мечтает похудеть, укрепить сердце, почистить сосуды. Благодаря сафлоровому маслу в организме восстанавливаются уровень холестерина и содержание сахара в крови. Употребление сафлорового масла благоприятно влияет на сердечно-сосудистую систему, обменные процессы в организме. Используется для приготовления салатов и жарки.

Масло черного тмина

Масло черного тмина для похудения, здоровья, красоты и сохранения молодости — один из лучших рецептов, который знали еще древнеегипетские красавицы. Употребление черного тмина изумительным образом уменьшает уровень содержания сахара в крови, а значит, еще раз подтверждает факт, что это благословенное растение является прекрасным средством против множества болезней, включая диабет. Работает как мягкое слабительное, уменьшает аппетит и тягу к сладкому, ускоряет липидный обмен, оказывает мочегонное и желчегонное действие, снижает уровень холестерина в крови. Потребление черного тмина не имеет побочных эффектов (не рекомендуется только при беременности). Успешно используется для наружного применения (компрессы, растирания и так далее). В профилактических целях можно принимать утром или вечером смесь из 1 чайной ложки масла черного тмина и сока апельсина (йогурта).

Топленое масло ги

Топленое масло очень широко используется в кулинарии и лечебных целях. Свое название «ги» оно получило в Индии и всегда считалось признаком достатка. Прекрасно известно топленое сливочное масло и в России. Ги считается очень полезным продуктом: тибетцы и индусы считают, что оно оказывает удивительно благоприятное воздействие на здоровье человека: улучшает пищеварение, укрепляет иммунитет, улучшает состояние тканей, оказывает превосходное воздействие на восприятие, умственную деятельность и репродуктивную систему человека. Согласно Аюрведе, ги — это самое полезное масло для здоровья человека. Оно во много раз усиливает полезные и лечебные свойства специй, трав, натуральных бальзамов и мазей, для этого ги смешивают с лечебным средством. Обладая солнечной силой (а это мужская сила, в отличие от лунной — женской), топленое масло полезно не только для мужчин, но и для женщин, потому что женщинам часто не хватает солнечной энергии радости и оптимизма, которая содержится в ги. Для пополнения этой энергии ги рекомендуется употреблять в пищу с 10 утра до 15 часов дня. С помощью топленого масла можно эффективно лечить физическую слабость и нарушения иммунитета. Для этого ги принимают по утрам, смешивая с сухофруктами, медом, специями (такими как кардамон, корица, фенхель, шафран, солодка и др.), миндалем, кедровыми или грецкими орехами. Топленое масло обладает согревающим свойством, давая мягкое тепло, полезное для организма. Поэтому, если беспокоят боли в суставах, пояснице, если вам холодно, вы болеете простудными заболеваниями, страдаете плохим настроением или имеете слабый иммунитет — лечитесь топленым маслом. Достаточно натирать ладони и стопы (а также места болевых ощущений в суставах) немного разогретым ги. Это делается вечером, примерно за полчаса до сна. Расход масла на такие натирания обычно не превышает одной чайной ложки. Излишки ги (если нанесли слишком много) можно мягко вытереть перед сном сухой тканью.
Топленое масло можно сделать в домашних условиях, используя качественное сливочное масло с жирностью не менее 80 %. Лучший выбор для этого — чугунная кастрюля с толстым дном. Выложить масло в кастрюлю, растопить его на небольшом огне, затем убавить огонь до минимального. На поверхности постепенно будет образовываться белая пена (белок и вода), которую нужно аккуратно постоянно собирать шумовкой. На дне тоже образуется небольшой осадок в виде светлых хлопьев, его трогать не нужно. Кастрюля всегда должна быть открытой. Необходимо следить, чтобы масло не кипело, иначе оно пригорит и станет непригодным для употребления. Когда вся пена уйдет, масло будет прозрачным. Цвет готового топленого масла — янтарный, золотистый.
Запеченный картофель с топленым маслом
ПОНАДОБИТСЯ: 4 картофелины среднего размера, 2–4 столовые ложки топленого масла, крупная соль, черный перец свежего помола.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Нагрейте духовку до 230 °C. Выберите чугунную сковороду диаметром 21 см с подходящей к ней крышкой и щедро смажьте топленым маслом.
• Вымойте картофель, обсушите и нарежьте ломтиками толщиной 3–4 мм.
• Выложите ломтики картофеля на дно сковороды спиралью (по кругу) в один слой, начиная с середины сковороды; ломтики должны частично перекрывать друг друга. Полейте растопленным маслом, посыпьте перцем и солью. Укладывайте слой за слоем, смазывая их маслом. Последний слой нужно полить остатками масла сверху.
• Поставьте на плиту и на среднем огне слегка обжарьте картофель.
• Накройте сковороду крышкой и поместите в духовку.
• Запекайте в течение 30–35 минут, до появления золотисто-коричневой корочки. Картофель станет нежным внутри (проверьте вилкой или зубочисткой). Если приподнять ножом или вилкой нижние ломтики картофеля, на них должна быть румяная корочка. Если корочки нет, подержать картофель в духовке еще некоторое время.
• Встряхните сковороду, чтобы отстали те ломтики картофеля, которые могли к ней пристать. Переверните сковороду вверх дном и вытряхните картофель на большую тарелку корочкой вверх. Именно так следует подавать его к столу.


Соусы

Соус — очень распространенная жидкая приправа к основному блюду или гарниру. Например, в Японии соевый соус употребляют вместо соли. Азиатские соусы сочетают в себе одновременно три вкуса — кислоту, остроту и сладость. В России мало знали об азиатских соусах и приправах. Но теперь пришло понимание, что использование соусов несет несомненную пользу, в том числе и в плане снижения лишнего веса, так как диетическая польза приправ, специй и соусов заключается в уменьшении порога насыщения при еде. Это значит, что тот, кто использует острые специи и соусы, ест меньше. Мы осознали, что дружба со специями приводит к снижению уровня «плохого» холестерина, улучшает обмен веществ, ускоряет обмен веществ, процесс пищеварения и нормализует выработку желудочного сока. Все известные соусы можно приготовить в домашних условиях.
Соевый соус
Соевый соус считается «королем» восточной кухни. В Японии соевый соус используют практически в любом блюде, это отличный заменитель соли.
ПОНАДОБИТСЯ: 100–150 г сои, 2 столовые ложки сливочного масла, 2 столовые ложки куриного бульона, 1 столовая ложка пшеничной муки, морская соль по вкусу.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Соевые бобы отварить (соя варится около полутора часов, и ее нужно предварительно замочить на ночь), отвар слить (можно его использовать вместо бульона), размять сою в кашицу (пюре).
• Добавить остальные ингредиенты, перемешать, чтобы не было комочков, а затем довести на слабом огне до кипения при постоянном помешивании. Проварить 3–4 минуты.
• Если соус слишком густой, можно добавить еще немного бульона. Любители острых приправ могут добавить в соевый соус молотые специи — черный и красный перец, кориандр, куркуму, имбирь, сушеный чеснок.
Вьетнамский соус «Нуок чам»
ПОНАДОБИТСЯ: 1 маленький перец чили, 2 дольки чеснока, 2,5 столовой ложки сахара, 1 столовая ложка рисового уксуса (в крайнем случае яблочного), 5 столовых ложек рыбного соуса, 2–3 столовые ложки сока лайма, 130 мл воды, небольшая морковка.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Размельчить чили и чеснок в пасту или просто мелко-мелко нарезать их. Затем добавить к ним сахар и растереть все вместе, так чтобы весь сахар окрасился в розовый цвет от перца чили.
• В небольшой кастрюльке довести воду до кипения и добавить в нее сахар и ложку уксуса. Размешать так, чтобы сахар растворился, а затем добавить в кастрюлю 5 ложек рыбного соуса. Кипятить соус в течение нескольких минут, чтобы немного воды выкипело.
• Снять соус с огня и добавить в него 2–3 ложки сока лайма. Маленький кусок моркови нарезать на тонкие кусочки. Постарайтесь сделать их как можно тоньше, буквально максимум миллиметр. Положить тонкие ломтики моркови в соус.
Острый тибетский соус «Сепен»
ПОНАДОБИТСЯ: 1/2 стакана сушеного чили, 2 стрелы зеленого лука, 2 стебля сельдерея, 1 головка красного лука, 2 помидора, несколько веток кинзы, 1/2 столовой ложки соли, 1 столовая ложка растительного масла.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Все овощи тонко нарезать, не перемешивая, чили оставить целиком.
• В разогретое на сковороде растительное масло положить чеснок, затем — лук, через минуту — сельдерей. Все тщательно перемешать.
• Добавить чили, помидоры, через минуту положить зелень.
• Смесь на сковороде посолить, накрыть крышкой и готовить 3–4 минуты.
• Дать овощам остыть, затем измельчить в блендере и подать к столу.
Повседневный корейский соус
ПОНАДОБИТСЯ: 2 столовые ложки соевого соуса, 1 столовая ложка рисового уксуса, 1 столовая ложка мелко нарезанного зеленого лука, 1 чайная ложка сахара, 1 чайная ложка обжаренного кунжута, 1 чайная ложка красного острого перца (если брать тонкомолотый, то норма — 1/2 чайной ложки).
КАК ГОТОВИТЬ.
• Хорошо перемешать все ингредиенты, так чтобы сахар растворился.
• Соусницу с соусом поставить на стол рядом с солью и перцем.
• Добавлять такой соус можно практически в любое блюдо: к свежим и вареным овощам, к рыбе и мясу, в салаты, супы и гарниры. Если блюдо кажется пресным, можно смело использовать эту приправу.
Китайский кисло-сладкий соус
ПОНАДОБИТСЯ: 3 соленых огурца, 1 столовая ложка растительного масла, 2 столовые ложки картофельного крахмала, 1/2 столовой ложки винного уксуса, 2 чайные ложки коньяка, 1/2 чайной ложки имбиря, 1 чайная ложка томатной пасты, 2 чайные ложки сахара.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Прокалить на огне растительное масло, добавить нарезанные огурцы и потушить 5 минут.
• В миске тщательно перемешать остальные ингредиенты, в последнюю очередь добавить воду.
• Полученную смесь вылить на огурцы, тушить еще 5 минут на небольшом огне. Подавать в отдельных чашках, чтобы можно было обмакивать кусочки, или непосредственно в тарелке с основной едой.

Блюда азиатской кухни для похудения

Рис – основа похудения

В любой из стран Востока блюда из риса обязательно присутствуют на столе. Рис обладает способностью выводить шлаки и прочие вредные вещества. Способов похудеть с помощью риса придумано на самом деле множество. Достаточно принимать отварной рис без соли и масла натощак, и начнется снижение веса за счет очищения организма. Это самый простой способ похудения с помощью риса, хотя есть другие, более действенные. При избыточном весе очень полезен коричневый рис. При приготовлении рис, впитывая в себя воду, значительно увеличивается в объеме. Поэтому он легко утоляет голод.
Коричневый рис для похудения
КАК ГОТОВИТЬ.
• Коричневый рис промыть, залить кипящей водой в соотношении 1:4, довести до кипения и поставить в духовку на 50 минут.
• За 10 минут до готовности добавить в кашу паприку (неострый красный перец), несколько горошин черного перца, лавровый лист и соль по вкусу.

Тибетская цампа (из ячменной муки)

Цампа — традиционное тибетское блюдо, представляет собой муку из поджаренных зерен ячменя. Иногда цампой называют также пшеничную и рисовую муку. Цампа содержит белки и углеводы в оптимальном для правильного усвоения соотношении, важные микроэлементы (цинк, магний, железо, кальций, медь, селен и др.), пищевые волокна. Тибетская медицина рекомендует использовать в пищу цампу при сахарном диабете, ожирении, анемии, болезнях почек, авитаминозе, болях в спине, при потере мужской силы, при легочных заболеваниях, склерозе. Она нормализует кислотно-щелочной баланс крови, способствует растворению холестериновых и солевых отложений в сосудах, в суставах, позвоночнике, почках и печени. Цампа полезна пожилым людям, она укрепляет кости, улучшает состояние больных артритом.
ПОНАДОБИТСЯ (на одну порцию): 1 столовая ложка обжаренной муки любого сорта (желательно ячменной), сливочное масло, соль, сахар, чай по вкусу.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Муку обжарить на сковороде, смешать с солью и сахаром, положить мелко нарезанное масло, добавить немного горячего свежезаваренного чая и размешать до получения однородного теста.
• Оставить цампу на несколько минут набухнуть, после чего добавить еще 150–200 мл чая до желаемой консистенции.
• Для снижения веса блюдо рекомендуется принимать вечером вместо ужина.

Индийский маш – классика восточной кухни

Маш (бобы мунг, дал, фасоль золотистая) является бобовым растением. Родиной считают Индию. Проростки маша несут мощный энергетический заряд нашему организму, поэтому часто применяются в лечебном питании. Обладают противовоспалительным и ранозаживляющим действием. Эффективны при простудных заболеваниях, снимают напряжение и стрессовые состояния. Незаменимы для снижения веса при ожирении, так как обладают низкой калорийностью. Проростки маша легко получить в домашних условиях. Необходимо маш замочить в холодной воде на несколько дней, воду менять 2 раза в день. Когда появятся проростки длиной 1–2 см, необходимо каждое зернышко отделить от шелухи. Ростки можно залить соевым соусом, посыпать пассированным луком, мелко порезанными томатами, перемешать аккуратно. Оставить в холодильнике на 12 часов.
Маш с мясом
ПОНАДОБИТСЯ: 1 стакан маша, 200 г мясного фарша, 1 луковица, 1 небольшая морковь, 1/3 стакана риса, приправы по вкусу.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Замочить стакан крупы маш заранее, примерно за 2 часа.
• Фарш обжарить, положить туда нарезанные мелко лук, морковь, паприку, перемешать и обжарить уже все вместе.
• Вылить в массу 1/2 л воды, высыпать маш, варить до полуготовности.
• Всыпать 1/3 стакана риса, варить до готовности, в конце добавить любимые приправы.
Маш можно солить только при полной готовности, иначе можно получить твердые зерна, которые никогда не сварятся.

Кимчи – популярное блюдо корейской кухни

Это замечательное блюдо корейской кухни готовят из разных продуктов: пекинской капусты, огурцов, редьки, кольраби, редиса, баклажанов и груши. К полезным свойствам кимчи относят согревающий эффект при простудах, уничтожение жировых отложений, нормализацию работы желудка.
ПОНАДОБИТСЯ: 2 крупные редьки, 30 г зеленого лука, 15 г петрушки, 2 столовые ложки раздавленного чеснока, 1/2 столовой ложки раздавленного имбиря, 1 стакан красного молотого перца, 1/2 стакана соленых креветок, 1/2 столовой ложки сахара, семена кунжута, кедровые орешки.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Редьку помыть, порезать небольшими кубиками, посолить и держать примерно час, чтобы редька слегка пропиталась солью. Затем промыть несколько раз.
• Петрушку и зеленый лук помыть и порезать на части длиной 3 см.
• Положить редьку в большую миску, добавить туда чеснок, имбирь, перец, сахар и креветки, тщательно размешать. Положить зеленый лук, петрушку и слегка размешать. Добавить кунжут и кедровые орешки, размешать.
• Все хорошо придавить грузом и держать в закрытом сосуде при комнатной температуре минимум 4 дня.

Японские суши и роллы для похудения

В Японии очень мало толстых людей, и феномен отсутствия у японских женщин избыточного веса всегда вызывает неподдельный интерес. В чем причина этого явления? Какую систему питания использует самая долгоживущая нация на земле? Они используют в еде суши, роллы, морские водоросли, морепродукты, которые очень питательны, быстро насыщают. Даже совсем небольшая порция способна подавить чувство голода. Эта еда малокалорийна, поэтому прекрасно подходит для похудения.
ПОНАДОБИТСЯ: листы нори для суши, огурец, рис для суши, рисовый уксус.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Взять половинку листа нори. Выложить на него тонким слоем сваренный с рисовым уксусом рис, оставляя пустое пространство сверху и снизу.
• В середине листа поместить огурец, нарезанный вдоль длинными пластинами, завернуть, нарезать и выложить на тарелку.

Тибетский суп «Тукпа»

Тукпа — это традиционный тибетский суп с лапшой. Он может быть приготовлен как с мясом (говядиной или курицей), так и без мяса. В Тибете и Таиланде едят супы с зеленью. Зелень — это легкая и грубая для переваривания пища. Чтобы убрать грубые качества такой еды, зелень бросают прямо в суп, где она термически обрабатывается, теряет грубые свойства, не дает колкости желудку, не выделяет холодную влагу и слизь в желудок (влага гасит «огненную» теплоту желудка, замедляет пищеварение и способствует отложению жира).
ПОНАДОБИТСЯ: сливочное масло, имбирь, красный лук, куркума, порошок карри, порошок чили, масала, картофель, помидоры, яичная лапша, шпинат, соевый соус.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Растопить сливочное масло в кастрюле на среднем огне. Добавить имбирь и красный лук.
• Обжарить на умеренно сильном огне (около 1–2 минут). Добавить куркуму, порошок карри, порошок чили и масалу. Все хорошо перемешать и обжаривать еще полминуты.
• Добавить нарезанные некрупно картофель и помидоры. Обжаривать все вместе около минуты.
• Добавить воду и довести до кипения. Выложить яичную лапшу и варить минут 5 при постоянном помешивании.
• Добавить шпинат и варить еще 1–2 минуты. Если суп слишком густой, добавить еще воды. Приправить по вкусу солью, перцем, соевым соусом.

Ламский суп из Бурятии

Суп буддийских монахов, исполненный аскетизма и простоты, очень популярен среди бурят. Он способствует улучшению пищеварительных процессов, увеличению жизненных сил, гармонизирует три жизненных начала «ветер-желчь-слизь» в организме человека. Обязательно присутствует в рационах для похудения. Приготовить его несложно. В 1/2 л кипящей воды надо добавить 70–100 г нарезанной небольшими кусочками баранины, 2 дольки чеснока, лук, перец по вкусу и кипятить 3–4 минуты. Пить суп горячим по 1 стакану утром и перед сном в течение месяца.

Вьетнамский суп «Фо» – отличное средство для похудения

Национальное вьетнамское блюдо, в зависимости от бульона и мяса, из которого оно готовится, называют Фо Бо (с говядиной), Фо Га (с курицей), Фо Чаи (с овощами).
ПОНАДОБИТСЯ: мясо и кости говяжьи, рисовая лапша, ростки сои, 3 столовые ложки рыбного соуса, кусочек имбиря, 1/2 чайной ложки сахара, 1 звездочка аниса, лайм, острый перец, соевый соус вместо соли, кинза, базилик, салат, мята, репчатый лук.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Мясо и кости залить водой, положить целую луковицу. Варить суп желательно подольше, для размягчения мяса и получения наваристого бульона. В конце процесса готовки заправить анисом, имбирем, влить соевый соус.
• Положить в дуршлаг рисовую лапшу, опустить на 2–3 минуты в кипящую воду, вынуть и дать стечь воде.
• Положить в тарелку лапшу, вареную говядину, нарезанную тонкими ломтями, немного зеленого лука, добавить по вкусу рыбный соус и залить все это крепким и ароматным бульоном. Можно выжать сок лайма и положить немного свежего базилика.

Тайский овощной суп

В основе тайской кухни лежит учение о вкусах, которое является одним из важнейших постулатов тибетской медицины. Умение гармонично сочетать сладкий, кислый, соленый, горький и острый вкусы, их своеобразное соотношение определяет облик каждого конкретного блюда, благоприятствует быстрому обмену веществ, выведению избыточной слизи, замедляющей пищеварение, что в конечном итоге способствует профилактике и сбрасыванию излишнего веса.
ПОНАДОБИТСЯ: куриная грудка или пара филе, пекинская капуста, морковь, ростки сои или кукуруза, корешки и нижние крупные веточки кинзы, помидоры, тофу, вареный рис, острый соус чили, зелень.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Сварить куриный бульон.
• Выложить в него все овощи, кроме помидоров, ростки сои, кинзу, кипятить на сильном огне 2–3 минуты, затем снять с огня.
• Разлить суп по тарелкам, прямо в него положить нарезанные кружочками тофу и помидоры, посыпать сушеным чесноком.
• К супу подать отварной рис и острый соус чили.

Классический японский суп мисо

Неоспоримым преимуществом супа мисо, как и других японских блюд, является низкая калорийность. Японский суп мисо отличается от привычных нам супов тем, что его можно не есть ложкой, а пить, поэтому он считается питьевым японским супом, дополнительной жидкой пищей, которая балансирует процесс пищеварения и делает его более полезным.
ПОНАДОБИТСЯ: 1,2 л воды, 1 чайная ложка сухого рыбного бульона, 1 столовая ложка водорослей (вакаме), 100 г мисопасты (светлой или темной), 6–8 штук грибов (намеко), 100 г соевого сыра тофу, соевый соус (по желанию), зеленый лук.
КАК ГОТОВИТЬ.
• Предварительно замочить водоросли вакаме в воде.
• Нарезать мелко кубиками соевый сыр тофу и грибы намеко.
• Налить в кастрюлю воду и вскипятить. Растворить в ней сухой рыбный бульон.
• Добавить в рыбный бульон пасту мисо. Полученный бульон снять с огня желательно до того, как он закипит.
• В порционную тарелку выложить водоросли, кубики соевого сыра тофу, грибы намеко и залить бульоном. Перед подачей к столу украсить суп мисо измельченным зеленым луком.


Чаи

Тибетские чаи для представителей конституции «ветер», «желчь», «слизь»

Тибетский чай № 48 «Слизь» (Badkan)
Худеть с тибетским чаем — реально.
Тибетский чай, произведенный в клинике «Наран» с соблюдением всех канонов рецептуры буддийских монахов, улучшает и ускоряет процессы пищеварения, усиливает жизненную энергию, снимает физическую и умственную пассивность, сонливость, ускоряет обменные процессы в организме, повышает тонус и тепло в теле, выводит из организма избыточную воду, слизь, жир, вызванные чрезмерным употреблением холодных напитков, кисломолочных продуктов, охлажденной пищи. Этот уникальный чай снижает вес, полезен людям, страдающим синдромом несварения, внутренними и внешними отеками, нарушениями гормонального фона.

Монгольский чай – гарант эффективности похудения

Для азиатских кочевых народов монгольский чай — это неоценимое достояние. Ведь на протяжении многих веков он являлся и напитком, и пищей, и лекарством одновременно. Кочевникам приходилось переносить и лютый мороз, и страшный зной. Зеленый чай с молоком, солью и маслом и согревал, и охлаждал их в нужный момент. Если выпить с утра этот сытный напиток, то чувство голода посетит вас не скоро, что особенно важно для худеющих.
Трудно переоценить значение этого чая: он стимулирует обмен веществ, убирает лишние килограммы, отлично тонизирует, активизирует умственную деятельность и снимает переутомление.
Монгольский чай обладает способностью регулировать уровень сахара в организме, полезен для пищеварительной системы: лечит расстройства желудка, уменьшает газообразование. По традиционной рецептуре монгольский чай готовят следующим образом.
От зеленого плиточного чая отламывают кусок, заливают его водой и доводят до кипения. Затем доливают молоко. Обжаривают на масле муку, добавляют ее в кастрюлю с чаем и засыпают крупу, например рис. Когда блюдо почти готово, остается последний штрих — это специи, соль и лавровый лист. Желающие добавляют масло сливочное, мускатный орех (по вкусу), лавровый лист, гвоздику, черный перец. Еще один нюанс: при приготовлении чая надо набирать его в ковшик и, приподняв его над кастрюлей, медленно выливать обратно. Делать это нужно много раз, поскольку, соприкасаясь с воздухом, чай наполняется кислородом и природной силой, поэтому и избавляет человека от головных болей, увеличивает его жизненную энергию. В разных регионах Монголии, Бурятии и Калмыкии чай готовят по-своему.

Имбирный чай для похудения – универсальное средство Аюрведы

На Востоке имбирь является традиционным средством для сбрасывания веса. Он относится к продуктам, которые согревают, стимулируют кровообращение, ускоряют обмен веществ. В имбире содержится вещество гингерол, способствующее ускорению пищеварения и улучшению обменных процессов в организме, что помогает удалению лишних килограммов. Имбирь принимает участие в нормализации нарушенного баланса работы кишечника. Воздействуя на желудочно-кишечный тракт, имбирь способствует избавлению человека от избыточного веса. Кроме эффекта похудения имбирь обладает множеством полезных свойств и, естественно, имеет свои противопоказания.

Зеленый чай

Зеленый чай на Востоке является напитком № 1. Он произрастает в теплых странах, но содержит «холодные» элементы и поэтому способствует возмущению «ветра», то есть нервной системы. Этот напиток хорошо утоляет жажду, питателен, способствует обновлению крови, нормализует артериальное давление.
Зеленый чай — это эффективное средство в борьбе с избыточным весом. Регулярное употребление зеленого чая помогает естественным способом активизировать обменные процессы организма. Действие зеленого чая против ожирения заключается в подавлении активности глюкозы в жировых клетках. Зеленый чай способствует похудению не только за счет того, что увеличивает скорость метаболизма, но и потому, что является мягким мочегонным средством, а значит, способствует выведению лишней жидкости из организма. Полифенолы способствуют усилению теплообмена в организме за счет переработки отложенных жиров. Также зеленый чай обладает способностью снижать уровень сахара в крови, а значит, подавлять чувство голода.
Так как зеленый чай имеет ярко выраженный горький вкус, то готовят его по-разному: с молоком, солью, маслом, травами, солонцами, медом, вследствие чего чай обретает янские (согревающие) свойства.
Чтобы приготовить зеленый чай, надо небольшой кусочек очищенного имбиря (приблизительно 2,5 см) потереть или измельчить ножом, 1/4 палочки корицы истолочь в ступке. Все залить крутым кипятком и дать настояться. Минут через 20–30 добавить настой в заварку зеленого чая. Пить — с лимоном, медом, сухофруктами. В чай можно добавлять ломтики яблок, мяту, мелиссу, бадьян и пр.
Чай с молоком и солью очищает желудочно-кишечный тракт, дезинфицирует его, разгоняет газы. Тибетцы, монголы, буряты заправляли чай мукой грубого помола, предварительно прожаренной на топленом масле. Такой чай очень питателен, мягок, легко усвояем, им можно заменить ужин людям конституции «слизь» для снижения веса. Этот чай очень популярен в Китае и выпускается фабричным способом.
Зеленый чай с молоком наиболее полезен. Для лечения готовят «взбитый» чай: зеленый чай кипятят, добавляют топленое молоко (1 стакан на 1 л воды), соль на кончике ножа. Такой чай можно пить 2–3 раза в день несколько дней и даже месяц.

Китайский чай улун (оолонг)

Соединения специального биологически активного вещества полифенола эффективно расщепляют жир и выводят его из организма, поэтому улун — отличный китайский чай для похудения. Длительное употребление чая улун приводит к усилению метаболизма жировой ткани и нормализации веса. Людям с избыточным весом регулярное употребление такого чая поможет улучшить фигуру.
Китайский чай улун
КАК ГОТОВИТЬ.
• Вскипятить воду и остудить ее примерно до 90 °C.
• Нагреть заварочный чайник, облив его пару раз кипятком. Протереть досуха. Насыпать заварку из расчета 1 чайная ложка на чашку. Залить горячей водой, накрыть чайник крышкой и оставить настаиваться в течение 5 минут.


Приложение 3
Практические занятия


Комплекс «Пять тибетских жемчужин»

Комплекс упражнений «Пять тибетских жемчужин» — это составная часть древней тибетской системы ритуальных физических и духовных практик. При всей своей кажущейся простоте эти упражнения обладают удивительной эффективностью, омолаживают и повышают энергетику организма.

Упражнение № 1

Исходное положение: стоя прямо с горизонтально вытянутыми в стороны на уровне плеч руками.
Необходимо начать вращаться вокруг своей оси до тех пор, пока не возникнет ощущение легкого головокружения. Направление вращения — по часовой стрелке. Старайтесь никогда не переходить ту грань, за которой легкое головокружение переходит в весьма заметное и сопровождается слабыми приступами тошноты. Получайте удовольствие от выполнения упражнения.

Упражнение № 2

Исходное положение: лежа на спине.
Вытянув руки вдоль туловища и прижав ладони с плотно соединенными пальцами к полу, нужно поднять голову, крепко прижав подбородок к груди. После этого — поднять прямые ноги вертикально вверх, стараясь при этом не отрывать от пола таз.
Если можете, поднимайте ноги не просто вертикально вверх, но еще дальше «на себя» — до тех пор, пока таз не начнет отрываться от пола. Главное при этом — не сгибать ноги в коленях. Затем медленно опустите на пол голову и ноги. В этом упражнении большое значение имеет координация движений с дыханием. В самом начале необходимо выдохнуть, полностью избавив легкие от воздуха. Во время поднимания головы и ног следует делать плавный, но очень глубокий и полный вдох, во время опускания — такой же выдох. На начальном этапе достаточно выполнять 3–4 повтора.

Упражнение № 3

Исходное положение: стоя на коленях.
Колени одно от другого следует ставить на расстоянии ширины таза, чтобы бедра располагались строго вертикально. Кисти рук ладонями лежат на задней поверхности мышц бедер как раз под ягодицами. Сначала следует наклонить голову вперед, прижав подбородок к груди. Затем, откидывая голову назад, расправляем грудную клетку и прогибаем позвоночник, откидываясь назад, немного опираясь руками о бедра, после чего возвращаемся в исходное положение с прижатым к груди подбородком.
Подобно второму упражнению, третье требует строгого согласования движений с ритмом дыхания. В самом начале следует сделать глубокий и полный выдох. Прогибаясь назад, нужно вдыхать, возвращаясь в исходное положение — выдыхать. Глубина дыхания имеет огромное значение, поскольку именно дыхание служит связующим звеном между движениями физического тела и управлением эфирной силой. Поэтому дышать при выполнении упражнений необходимо как можно более полно и глубоко. Ключом же к полному и глубокому дыханию всегда служит полнота выдоха.

Упражнение № 4

Исходное положение: сидя на расстеленном на полу коврике.
Необходимо вытянуть перед собой прямые ноги, слегка их расставив так, чтобы ступни находились примерно на ширине плеч. Выпрямив позвоночник, положите ладони с сомкнутыми пальцами на пол по бокам от ягодиц. Пальцы рук должны быть при этом направлены вперед. Опустите голову вниз, прижав подбородок к груди. Запрокиньте голову как можно дальше назад. Затем поднимите туловище вперед и вверх до горизонтального положения.
В конечной фазе бедра и туловище должны находиться в одной горизонтальной плоскости, а голени и руки — располагаться вертикально, как ножки стола.
Достигнув этого положения, нужно на несколько секунд сильно напрячь все мышцы тела, а потом — расслабиться и вернуться в исходное положение с прижатым к груди подбородком.
И в этом упражнении ключевым аспектом является дыхание. Сначала нужно выдохнуть. Поднимаясь и запрокидывая голову назад — выполнить глубокий плавный вдох. Во время напряжения — задержать дыхание, а опускаясь — полностью выдохнуть. Во время отдыха между повторениями — сохранять неизменный ритм дыхания.

Упражнение № 5

Исходное положение: упор лежа прогнувшись.
Выполняйте упражнение на том же самом коврике, что и предыдущие упражнения. При этом тело опирается на ладони и подушечки пальцев ног. Колени и таз пола не касаются. Кисти рук ориентированы строго вперед сомкнутыми вместе пальцами. Расстояние между ладонями — немного шире плеч. Расстояние между ступнями ног — такое же.
Запрокидываем голову как можно дальше назад. Затем переходим в положение, при котором тело напоминает острый угол, вершиной направленный вверх. Одновременно движением шеи прижимаем голову подбородком к груди.
Стараемся при этом, чтобы ноги оставались прямыми, а прямые руки и туловище находились в одной плоскости. Тогда тело окажется как бы сложенным пополам в тазобедренных суставах. Вот и все. После этого возвращаемся в исходное положение — упор лежа прогнувшись — и начинаем все сначала.
Через неделю это упражнение станет для вас таким же простым, как и остальные. Когда вы вполне его освоите, старайтесь при возвращении в исходное положение прогибать спину назад как можно больше, но не за счет предельного излома в пояснице, а за счет расправления плеч и максимального прогиба в грудном отделе. Не забывайте, однако, что ни таз, ни колени при этом пола касаться не должны.
Кроме того, введите в упражнение паузу с максимальным напряжением всех мышц тела в обоих крайних положениях — при прогибе и при подъеме в «угол». Схема дыхания при выполнении пятого упражнения — сначала полный выдох в упоре лежа прогнувшись, затем вы делаете глубокий, насколько это возможно, вдох при «складывании» тела пополам. Получается некоторое приближенное подобие так называемого парадоксального дыхания. Возвращаясь в упор лежа прогнувшись, вы делаете полный выдох. Останавливаясь в крайних точках для выполнения напряженной паузы, вы задерживаете дыхание на несколько секунд соответственно после вдоха и после выдоха. Постепенно доведите количество повторов всех упражнений до 21 раза.


Массаж точек для похудения

1. Стимулирование точек Дай-май помогает контролировать аппетит, избавиться от эмоционального переедания, убрать жир на животе и талии. Точка Дай-май («сосуд пояса») располагается на канале желчного пузыря, между нижним ребром и тазовой костью, на талии, на одной линии с пупком.
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Рис. 1

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Расположите руки на талии, большими пальцами одновременно надавите на обе точки. Выполняйте повороты корпуса вправо и влево. Сделайте по 30 поворотов в каждую сторону, надавливая при этом на активные точки. Для наилучшего эффекта повторите упражнение 3 раза в день.

2. Нормализовать пищеварение, избавиться от шлаков и токсинов, убрать отеки на нижних конечностях, улучшить состояние тканей, уменьшить целлюлит и жировые отложения внизу живота, на бедрах и ягодицах поможет стимулирование точек Сань инь цзяо и Инь лин цюань.
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Рис. 2

Точка Сань инь цзяо располагается на голени, на 7,5 см выше косточки на внутренней лодыжке. Надавите на точку большим пальцем, задержите давление на 30 секунд. Повторите от 10 до 30 раз.
Аналогичным образом проведите стимуляцию симметричной точки на другой ноге. Для наилучшего эффекта проводите массаж этих точек 3 раза в день.
Кроме влияния на снижение веса, стимулирование точки благотворно влияет на женскую половую сферу, регулирует менструальный цикл, предупреждает опущение органов малого таза.

3. Стимуляция активных точек на ушной раковине также эффективна для похудения и контроля веса тела. Массируйте при появлении чувства голода точки на ушах, которые помогут снизить аппетит, будут стимулировать выработку гормонов, отвечающих за сжигание жира.
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Рис. 3

4. Полезно будет также поглаживать легкими движениями пястно-фаланговую часть правой руки, начиная от запястья до ногтевого ложа по внешнему ребру большого пальца (по направлению от себя).
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Рис. 4


Примечания

1 Доша — конституция, физиологическое начало. — Прим. ред.
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BAEMOCTH MELITET HeYCHAHBOCTS.

26 | Annemr weycTofumesii. Mkoraa nossien nocne puanseckix
Harpy 3ok (Mrps, cnopr), uauie cnabui, peBeHok ect mano,
HaCHIILGETCA OueHb BHCTpO.

27 | K ene npemwaenser mano TpeBosannii. Moxer o6xouTsca
6yTepBpOAaMH, NepeKyChiBaeT Ha XoRy.

28 | PeBemok-caeTep» — CIOAKOEXKD, B €A BCEMy OCTAMBHOMY
NpeANouHTaeT CNaAoCTH.

29 | 3umoit # & mexcesoHse, 0COBeHHO B BeTPeHyIo Norody,
“yBCTByeT Ceb XyXe, Yem B OCTAMbHO BPEMS FOAQ.

30 | JlioBut conenmyio, sickyio noroy, oTabIX Ha Mope.

31| Kpymeii ron noRsepxeH HQCTsiM POCTYAGM, GHTMHGM, TaiiMO-

pHTam, aneHouaam.
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25

Me CBOMICTBEHHO Uy BCTBO HE3QBHCHMOCTH, yeRMHEHHE HHO-
T80 HEOBXORUMO ATA OTANXG H COMOTHAA.

26 | Y mews neinkas watypa. Ecnn eniobnaiocs, To HOROATO, ¢ cHAO#
W cTpacTsiO.

27 | Moe camoyTsepxzieHHe OMMPAETCA Ha yMENyIO AESTENbHOCTS,
BLICOKM/i COLMNBHBIE YPOBEHS, AOCTOfHYIO MPECTIXHYIO Pa-
6oTy, TANGHT, FOpXyCh BOCTUXEHUIMM MYXd, AETEH,

28 | f — XeHWMHA KPENKOTO, YTPYTOTO TeNoCTOXeHMS.

29 | Bec — craBunsH, Ho ecTb HeBOMbLIAA CKIOHHOCTS K NoHOTe.

30 | Mevkenna MHOTAQ peskwe, MOXORKA Y MeHS yBepeHHas.

31 | Dusmseckwii Tpya U COPT ROCTABNSIOT MHe HCTHHHOE YAIO-
BOMLCTBUE, MHOBIO NELMe NPOTYKH M CKTUBHOE JBHKEHHE HA
caexem Bo3ayxe, naBaKHe. HaCTo nocewalo duTHec-Kny6hi.

32 | He no6nio xapkoe neto, ayxory.

33 | Nyswe ecero uyscreyio ceBa & npoxnaaHoe epews rona,
OCEHbIO 1 IHMOH.

34 | Y mews ropsume pyku u HorM.

35 | Koxay meHs ropsuas, CKIIOHHGS K XMPHOCTH, MOTAHBOCTH.

36 | Bonocely mews XvpHsie, XapaKTepHO pakHee noceieHve,
BOMOCH CHTIBHO PEASIOT C BO3PACTOM.

37 | Cnnio noa nerkwm ogeanom, npH OTKPLITOf GopTOUKe, HOUBIO
MHe YaCTO BbiBaET XApKO.

38 | OBbimo aacknaio u MpocsNaioCh nerko; cnnio Kperko.
MCITHEGHO NPOGTIEMS! CO CHOM H-30 HEPEHbIX NEPErpy 30K
1 TIOBBILLIEHHOM SMOUHOHCNBHOCTH, C TPYAOM 3ACHNCIO UK
MPOCHINGIOCH HOMbIO.

39 | Mpunepxueaiocs pexuma, uaue Bcero noxycs cnaT U sCTalo

B OnpepeneHHoe Bpems.
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Aumennas Kawa
Ha Boe Wi TBOpOr
HEXUPHBIF CO CMe-
Tanoft (150-200 1],
cons no BKycy

(1w Ronska umEHps,
rBo3auKH).

Topsuuit uai

€ COMbIo U MOOKOM

Canar ua Mopckoit
KanycTs, kpeseTok,
2anpaBeHHsIA YecHo-
KOM, TlyKOM, NepLiem,
AUMOHHBIM COKOM.
Cyn ua Gapasms

Ha sTopom Bynsoe

¢ MakapoHam Ha
Toepabix COpTOB Nute-
Haus. Jlyk, cneunn.
Tywensie osowy
(kaBaukw, Gaknaxa-
H, Bonrapckui ne-
pew, usetHas kanycta,
6pokkon) co cnewn-
amh ¢ Euurercom
W priBoii ¢ ocTpo-
KHCTBIM COYCOM.
Kowmnor ua 6pycuiu

Topsit HepHbIi Hait
C THMOHOM M MEROM.
Cnaret ¢ ocTpeim,
oCTpO-KHCHBIM,
ocTpo-conensim
Coycom unn namckwit
oyn

OBcanas kawa Ha
s0Re, conb, myckar-
Hblii OpeX U rBo3-
auKa no sycy.
Chip HeXHpHbIX
copros — 50-70

T C ropumuei unm
BeTuMHa C coycom
6ea xneba.
UmEMpHfi HanToK

Kopeickwit canar

3 oBowei.

Bopiu yKpauHCKIi.
Tedprenu ua rossphb.
fapHup — pwc (om0
TUCTBI WM YepHI).
Topsuit uepHbIi Hait
6e3 caxapa

TeopoxHan aane-
Kakka, un canar
3 BAPEHSIX M CHIpbiX
oBOWe# CO Cneuu-
AMM, WM OTBOPHOA
pbi6a wk kypuua
(100-150 1) c ca-
NATOM No-KOPEACKH,
WA namckwi cyn
63 xneba
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Ne

TECT

BANN

9 GKTHBHGS, OBLIMTENbHOS XEHUIMHG, Y MEHR Nerki U OTKpbI-
THift XOpaKTEp.

2 | BHicTpo ycTalo, HO TaK e BHICTPO BOCCTAHABNMBAIO CHI.

3 | S nerka Ha nobem, MHOro ABMTaIoCk, MoBMIo NyTewecTeo-
aaTs, MO noayHr «[laHkenke — 3T xakbs. He Mory aonro
HOXORMTHCA Ha ORHOM MeCTe.

4| Y Mens TBOPUECKUiA NOAXOR K XM3H#. [IPEANOUHTNO rymakk-
TapHble HAYKWH, TBOPHECKHE NPODECCHH, CBAIGHHBIE € KAXAO-
AHeBHbIM OBLIeHHeM.

5| Yacto oHTaHMpYIO MMM, KOTOpbIE HE YACETCA BOOTHT

B PEQNLHOCTL M3-30 MOETO HETEPMeHHs, Hey CUIUUBOCTH.
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LleHio NOKOF, NOCTOSHCTBO BO BCem: B OBLLEHUH, OTHOWEHHSX,
paBote. Peio COBEPLICIO OMPOMETHMBLIE NOCTYMKH.

HepBHas cucTema — ycroiuuaas, crabunsHas. §l ocropoxen

W nosineH.

He 1060 GoMewuyx MepemeH & XHakH: pasnvHble nepeeans,
KOMAHAHPOBKY 1 APYTHE NOROBHbIE NEpeMeILIEHHS ROCTABAAIOT
e pvckomopT.

YeRuHente, OMHONECTEO MeHS He MyraioT, Moo B Takwe
4aCH 3AHMMATSCA CBOMMA AenaMH, cvoTPeTs TB, cugers & Mk-
TepHeTe 1 Tak anee.

[leHbrit BaXHbI ANA CNOKOVCTBUA 1 YyBCTBA 3ALUMILEHHOCTH,
MOTY MMeTb HaKonMeHHS.

ABTOMOBINS A1 MEHS — CPEACTEO MEPSABILKEHHA H ORHOBPE-

MEHHO «MOVt IOM HGI KOMeCaxs.

B onexae 4alLe BCEro 1 KOHCEPBATHBEH, CAEPXTN, NPANOHH-
TAKo KNACCHUECKUT M COPTHBHEI CTH.

CeMbA AR MeHA — ONIOT, HOREXHbIA MPHHAN, RETH NPHAGIOT
YBepEHHOCTb B 3aBTPaLIHEM AHe.

OKeHLWMHA AR MEHA — MCTb MOWX ZETef, XeHa U NOAPYTa
HO BCIO XH3Hb.

20

CeKC A% MeHA — MPATHAR OBA3CHHOCTS, LEHIO MOCTORHCTEO
5 OTHOWeHMAX.

21

Mos noTeHUMs CTABMAHG, MHOTAA MEWAeT NOMHOTA, NeH.

22

K copry — orHowenie ocoboe, 5 onemswu, HO He HIPOK.
3CHAMAIOCH CTIOPTOM 10 HEOBXORMMOCTH, ¥TOBb! MOAREPXHEATS
ceBs 8 popme (ncisivte, Ger, TPeHaKepS, CHIOSbIE HATpY3KH).

23

K BpenHbiM MpHBBIHKaM OTHOLLYCh COKOFHO, MOy Terko 6po-
CUTL KypeHHe, GTKOTOms, ecTn GyReT cepbesHan MpHIMHA.

24

N8 MeHs HBO W TENEBU3OP — HEMNOXOM OTABIX.
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Ne

TECT

BANN

5 Tepnenuaas, COKOAHAA XEHILUHA C MATKIM, YPABHOBEWIEH-
Hbl XOPAKTEPOM.

2| [ina soccTanoBnenma cun mie TpeByeTca IPOROTXHTENsHbIA
omabix.

3 | Mpwssikna penats sce TwaTensHo, He crewa, cnocobHa k An-
TeNbHOM KOHLIEHTPALIH BHMAHHA 1 YCHIMF A3 30BEPUEHHS
paborsi.

4 | Mwe cROCTBEHH OTBETCTBEHHOCTS, HOCTORUMBOCTS H OCHOBA-
TenbHoCTS.

5| 9 e KapbepHCTKa, MABHOE AT MEHS — XOPOWIO AENATS CEOIO
pabory.

6 | NioBnio uauparensHoe obierme ¢ GnAaKkMMM U BEpHEIMH
MOBEMH.

7 | He niobnio ccop, kondnukTos, scerna cTpemiocs ce ynaaurs
wpHo.

8 | MpeanounTaio Tuxylo raBams, CTaBHMLHOCTE, HOREXHylo paGo-
Ty. lo6nio, KOTAG BCe BelL Ha CBOMX MECTaX.

9 | Honro npussikao k Kosomy, HeaHaKomowmy.

10| 9 TaKTHaa 1 caepxamHa. Mory ROAO TepneTs KANpH3Hi 1 He-
BOBOMCTBO PORNbIX, BIU3KINX, HOHANBCTBA.

11| B s0cnuTaHmM getedt noansHa, IPEROCTABAAIO Hm CAMOCTOS-
TenbHoCTs, CBoGoay AeACTEMH.

12| Mue ceoficTaenHa GepexaMsocts u 3anacaHBoCTs.

13 | MpeanowiTaio Monua ReficTE0RATS Mo-CBOBMY, HHKOMY He Hal-
87351807 CBOIO TOUKY 3peHHA.

14 | K ankoronio n kypenuio pasHogywka. Ecnu kypio, To & cury

npUBBIYKH.
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Dens

3ABTPAK

OBEQ

YXUH

Kykypyshas kawa
Ha soge ¢ aoGasne-
Hiem coeBoro co-
yea, conm, uepHoro
nepua.

PxaHoft xne6 ¢ Tsep-
BbiM ChipOM, 3ae-
UeHHIFi B AyXOBKe.
VimBHpHaii HanTok

C MMOHOM M MefloM

Cyn-pacconsh
6apanui 6ynson,
nepnosas kpyna, co-
nekbie orypusl, nyk
penyareii, yepHsiit
nepeu.

BapakuHa, TyweHHas
¢ osowam (MopKoss,
Baxnaxans, kabauk,
noMMAOPH)  npH-
npasam (Mm6Mps,
KOPMaHAp, YepHbiit
nepew).

Kowmnor 6pychmunsii
Tennsii

TeopoxHas aanexan-
Ka Tennas ¢ Kopuueit
Wk cnareTiv (maka-
pons).

TopAHMi a7 ¢ Ha-
TypansHbiM MeBOM
WM PAIMAHbIMM TS~
HocTamA

[ea situa semaTky.
XneBusi.

enensii uai unn
UMBHPHBIF HAMMTOK

Cyn ua roamuks Ha
sTopom Bynsore,
MAKGpOHI M3 TBepAbX
CopToB myK, MOP-
KOBS, penyaTeii nyKk,
npHnpass (vepHsiit
NepeL, UMBMpb, Kopk-
anap).

Crefik w3 rosamisi

C OBOWHbIM canaTom.
Topsiuwii yepHbIii uait
6es caxapa nnv ¢ fo-
Gasnenviem mena

W mBUpa

Canar us oreapHoit
CBEKNbI, LBETHOM
Kanyctsi, pendatoro
nyka. 3anpasnte
OMMBKOBBIM MACTOM
U THMOHHBIM COKOM.
LoBasute conb, um-
6Mp 1 nepeu wepHii
0 BKycy.

200 1 pribsl, npH-
FOTOBNEHHOM Ha Napy
€ ocTpsimH npUnpa-
Bami.

Topsiuwi uait unm
mationm (1crakan
anpara)
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TECT

BANN

Pe6eHOK XpyTKOTO TNOCTOXEHHS, TOHKOKOCTHEIF, HLLE BCero
PoXAdETCA ¢ HeBonbLLHM BeCOM.

Morosssie 3y6H MpopesHEaIoTcs ¢ onosaaHHen.

Moua npospauHas, BORSHUCTAS, CTyn HeyCToUMBsIH, pebenok
CKNIOHEH K METEOpHaMy, 3aNOpaM.
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MEPBMYHBIN | OBMATATESM MEPBIAYHBIX XAPAKTEP [IEVICTBIAA
BKYC BKYCOB: MULLEBBIE MPOAYKTEI, | HA CUCTEMY
JIEKAPCTBEHHBIE CPELCTBA PETYNIALMM
CIALIKMP | men, macno, mico, peiba, monoko, nopaenser caeteps
X166, MysHble u3neNHS, 8Ce 3~ P ——
KOBbIE, MOPEPOAYKTH, OPEXM, Co- | €T «Cuaby
noAKa, BUHOTPR, cadnop, kaccs
Tpy6uatas, kynexa, cnapxa, caxap
TPOCTHUKOBHH
KNCTBIF TMMOH, YKCYC, KeMp, TPOCTOKBAWIG, | MOAGBAAET «BeTeps
KMHOKBQ, BPyCHUKG, TPAHATHAK, 0B~ | M «CTMab», yBenMunea-
Nenuxa, SMBMKA, KMIUTTBHUK T wKenuby
COMEHBIM | nosapennas cons, kameHnas cons, | nopaenser
HOWATHIPS, KBCUB, CONMTPA, KOPH- | «CliM3b» 1 <BETEpS,
ua, may6eposa cons, coga YBENMUMBAET ©KeNyby
TOPBKMM XPeH, opuMg, MycKaTHBI OpeX, nopaenAeT wxenby,
cBepuA, Gopel pasHORHCTHIR, yBenuUmBaET (b
WNEMHUK, MOMOPAMKA, NACTOREHE, | 1 «BeTEp»
MycKyc, Xenss, GapBapHc, nonis,
MyMHe, TOPEHTBKA KpYHOMHCTHGS,
wandeii, pefska, pemmc
XIY4Mi nepeu YepHbIf, remuxHym, nepel nopaenser caeteps
(OCTPbIN) ANMHHBI, UMMPS, PEPYNT, NOMOHOC |  «CTM3b, yBenHuMBa-
QNBIUACKIR, MIOTUK, KOMOKA3MA, Yec- | €T «kentbs
HOK, 7K, niepe uunu
BAKYLIAM | wepemyxa, xypma, 6anak, camaan, | nopasnser oxends,

MupoBanaH xeByna, mekoHonce
UeNbHOMMCTHBI, KONeyC, KOPa M Xe-
nyAv Ry6a, MAHKapUA, aiisa

YBENMYMBAET «CNM3by
W «BeTeps
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46

Mo¥ 673Kite pORCTBeHHHKH CTPGAGIOT O CepReHo-Cocy M-
CTHiX 306OMeBaNMA (FMMEPTOHHS, MHCY AT, MHAAPKT MHOKap-
aa), assennoft Gonesnw, noaarpsi, KB, koxwbix 3a6onesa-

HWUit, FeMOPPOS, BAPUKOZHOTO PACLIMPEHHS BEH.

47

CPeRM MOMX POACTBEHHHKOB 110 MyXCKOF THHM CllyHGTHC
BHE3MHbIE CKOPOMOCTIXHHIE CMEPTH OT MHBAPKTG, MHCYbTA.

ntoro
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15 | B onexae KoHCepBATHBHG, NGO KOMBOPT, NPUBHIKAIO K Ofi-
HHM M Tem Xe BeLlam.

16 | Xopouo oTHolych K KNACCHKe, K COPTHEHO/ OfeXae, Belliam
cBo60aHOro NoKpos.

17 | LleTa npeanoumTaio & OCHOBHOM CRIOKOMHbIX MATKHX NaCTeNb-
HLIX TOHOB, HANPHMEp ronyBOf, PO3OBHIF 1 TK Aanee.

18 | BXMBONMCH OTAGID NPEANOUTEHME COMHEUHBIM TEMNbIM NONOT-
HaM, NPUBNEKTIOT CMOKOMHbIE MOPCKHE NEA3AXM.

19| HepBHas ciCTema — yCTOMMBAS, CTAPAIOCH NO BOIMOXHOCTH
He U3BORHTE CebA BOMHEHMAMM  NEPEXHBaHUAMI.

20 | Pepo aenaio 3amedanys noasm.

21 | YacTo MeHs MORBORAT leHs, HEpeWHTENsHOCT,, MANOMOBHX-
HocTh.

22 | Peuby meHs 0BaymaHHas, HeTOPONNUBAS, 5 He BoATIMEA.

23 | S npeanounTaio obLECTBO CMIOKOMHEIX NIOAEH C YyBCTBOM OTBET-
CTBEHHOCTH. MHe He HPGBATCA BONBILIME W LyMHEIE KOMIGHUM,

24 | B yemuHeHuu MOTy CHACTIMBO NPOBECTH BPEMS 30 KHHTOH,
npocMoTpom dpunbmos, TB, 3a enoit.

25 | Ana mews xapaktepHo noctosmcTao. Jiobio pomanTHky,
HO BnI0BAIOCH PEAo, 3aT0 HAAONTo. K OBLLECTBY HESHAKOMBX
MYX4MH OTHOLLIYC C HelOBEPHEM 1 OACKOR.

26 | Moe camoyTeepkaeHme onupaeTcs & nepeyio ouepeas Ha
KPeMkoe ROMALLHEE XO3AICTBO, CTABHABHEIE OTHOWEHHA B Co-
Mbe, CTaBHAbHYIo paBOTy ¢ XOPOLLMM 3APABOTKOM, HAREXHHX
apyaeit

27 | = XeHuMHA KpyTHOTO TenoCTOXeHHS, KOCTb Y MeHs WHPO-
Kas, HMKOTAG He BLina XpymKOF.

28 | 9 oueHs CKIOHHA K NONHOTe, NIerko HABMPAIO BeC  C TPyAOM

Tepsio ero.
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15 | Yenunenvie ne nyraet mews, 3 cniocoBen cocpenoToumTses
Ha genax.

16 | [lensr Baxws A 613HeCa, CambH, HO HE SBNRIOTCA CaMO-
uensio.

17 | AstomoBuns — nokasarens npecrixa, saxeH ans pagoTs.

18 | Onesatocs aneranTHo, moBmio XopoWO BHIMARETH.

19 | Cembs anA mews BaXHG, K AETAM OTHOWIYCh KOK K TPOROMKATE-
79M MOBTO POAQ U Aena.

20| C xeHwpHamA OTHOWEHMA CKOALIBTIOTCH NMBO KaK ¢ NGPTHE-
pam no fieny, N6 KaK ¢ NOAPYTO ANA BA3KUX OTHOLIEHU.

21| Cexc He yTOMTRET MeHR, MOMYHGIO OT HETO HCTHHHO® yAOBNET-
BOpeHHe W 3aPAN HEprHH.

22| Mos NOTeHLA MEHAETCA IPONOPUHOHGALHO HOTPY3KAM B Pa-
6ore.

23 | Tlio6nio axrvsnble suasl cnopra (6oke, duTHec, EonbiuoR TeHHK,
yT6on, xoKKe#, nnaBaMe 1 TaK Aanee). [l MeH JCHTUA COp-
TOM — MCTHHHOE Y AOBONLCTBME H NO6EAA HAR CaMiM COBOF.

24 | K ypenuio u ankoronio oTHowych crokofio. Mory paccrars-
5 C STUMU TIPHBBINKTMMA, ECTIM CONTY HY KHbiM.

25 | 3uaio mepy s ynotpe6nenk ankorons.

26 | Ha agoposse peako xanyiocs (3 & kypce, 4o npo6nemsi
€O 3AOPOBEM MOTYT NORBHTHCA TONsKO Nocne 50-60 ner).

27 | Llenio 8 ceBie 1 okpyXaioWytx ONPATHOCTS B OAGXAE, yM, OTBET-
CTBERHOCTS, NOPAAOK AOMA M Ha paBoTe.

28 | TpeBosateneH K uneHam cemsH, CoTpyAHHKam Ha pabore. Tlerko
BbIXOXy H3 a6, ECTH BIOKY HECTIPABEATHBOCTS, AleH, FYMOCTS.

29 | 8 AocTaTouHo OBMANKE, BCMIMbHMB, FOPA, PEBHHE, BNACTEH,

KpHTUUEH.
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44 | CrnoHHa K IPOCTYAHEIM 3060NEBKHAM ATKE NEToM, BPOKXH-
Tam, annepruam.

45 | Y mews uacto Bkisaet Hacmopk.

46 | EcTh ckoHHOCTS K 306016BQHMAM LIATOBUAHOF Xenesb.

47 | Monsepxena oTeKam Ha nvie, HOTGX, NOBHXKAX.

48 | He niobnio MHOTO XORHTb NeWIKOM, CTPARAIO OBHWIKOT NPK 6bi-
c1poit xops6e.

49 | MimeeTca HOKNOHHOCTS Kk Achdpy 3HbIM, OXBATHECIOLIAM BCE
CNOM MaTKH, HOBOOBPA30BaKHAM.

50 | MeHcTpyaunm — 4acTo oBasHble, C BHAETEHHEM CT3M,
HQTPYBQHMEM MOMOUHSX XENes, TAXECTEIO H OTEKaMM B HIX-
Hel yacTu Tena.

51 | Knumakc npoTekaer ¢ Bbaenenmem XonoaHoro, neaeHslero
107G, TAXECTbIO BO BCM TeNe, NOBbILICHHEM ACBNSHHS.

52 | Mom pORCTBEHHMKN CTPARGIOT MITMIKHM BECOM, KOKCOP-
TPO30M, 3060EBAHMAMM CYCTABOS, LIHTOBHAHOR Xeness,
CaXapHEIM AMOBETOM, OnyXoneBsMH 3A60NEBaKHAMH, THNEp-
TOHMeH.

ntoro
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27 | Pebenok oueHs TpeBoaaTeneH k KaHecTay easl, OBHT pazko-
06pa3me BKyCOR B ee, MPEAMOUMTACT CBEXENMPHTOTOBNEHHOE.

28 | OcoBeno mo6T maco. MpeanouuTaeT UTATE B OBHO 1 T
e Bpems, MCMLITHIBAET PASAPAXEHHE OT HyBCTR FONOAT.

29 | Pebenok nyuue uyacreyet ceba ocensio 1 MmO

30 | Ouens nnoxo nepenockT xapy 1 Ayxoy, peakwe aanaxi (Gew-
aMHa, NappiomepuK, Akima 1 Tak ganee). MosensioTca npHcTy-
bl TOLLHOTbI, FONOBHOM EOTH.

31 | Jlo6uT npoxnany, He cKMoHeH K NPOCTYAHSIM 3a60NEBAHHSM.

32 | MosepxeH MUILEBLM OTPABAEHHAM, KENyAOHHO-KHLENHbIM
paccTporicraam.

33 | B noapocTkoBom B03paCTe HACTO MOABNAIOTCA YIpH, €CTh
CKIOHHOCT K KOXHOF GRNEprH, BecokouT 3yA.

UToro
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[L7% MeHA XapaKTepHI HEBO3HOCTS W 8036y aMOcTs. Hepen:
K0 7 BECTOKOIOCh, TPEBOXYCh, COMHEBIOCH ACXe N0 MYCTAKGM.
Crpecchl NepeHoLLy ¢ TPyAOM, HGCTO AOXOAHT AO CNes.

20

Mo HacTpoeHHe GHICTPO MeHASTCA — OT Becenss A0 Renpec-
v, KoTOpaR NpoROMXTETCA HeRoMTo. MepHoauieck# GbiaaioT
HepBHble CpbiBsi Ha paBoTe, 8 ceMbe, HO BHICTPO IPOXORAT.

21

5 CHIBHO HYXATIOCh B MOPATEHOM U MATEPUATIBHO NOAEPX-
Ke CO CTOPOHSI GTU3KMX H POBHEIX.

22

¥ Mo — GHICTPA Peds, GKTUBHS, XHBAR MAMIK 1 XECTH-
Kynauns.

23

¥ MeHs GOmpHI FONIOC CO 3BOHKHAM HOTKGNH, BEMEHGMI O~
TIOC CTAHOBMTCA TUXUM, CTIOKORHBIM.

24

LieHio Becenyio komnaHHIo, ¢ YROBONSCTBHEM NOAASPXY e&
201 6oKANOM BHHT, PIOMKOF BOAKH MM Kpy KK e, TTiobnio
NOCEILGTS MYBTHHHbIE MECTD, Ky TSTYPHBIE MepONPHATHA.

25

Moxo nepeHowy OAHHKONECTRO, yeaHHeHHE.

26

Y MeHs CTPCTHAS, YBMEKTIOWCACA HATYPA, CKIOHHG K POMGH-
THueCKMM OTHOWEHMAM, BIoBuvsa. pucyLie BeapaccyAcTso,
coBenHo & MonoAOCTH.

27

Moe camoyTsepxaeHHe OnMpAETCA Ha HOREXHbX ApY3eR,
Ha MHOBMMOTO MyXa, KpENKYIO Cenbio, ycnex B oBLLecTse.

28

5 CTPOFHGA XEHLMHA XPYTIKOFO TEAOCTOXEHHS, KOCTb Y MeH
ToKkas.

29

Bec craBuniHbii ¢ toHocTH. [TPoBeNa HIBHTOUHOTO Beca —
He Ana mews.

30

T ——

31

Me NpeTuT paBiora Ha auHom yuacTKe, He Mo6nIo Taxensii
uamecki Tpya.

32

1 He 1060 sumy, XonOR, BeTEp.
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Bonocsl ToHkHe, MHOTAT BRGXHBIE.

9 | Y peBena BriBaeT xonoaHsIft MOT, KOHEHHOCTH HACTO NPO-
XAGRHSIE HO oLy

10 | Peus HETOPONAMBGS, PACCYAMTENBHAS, CKTIOHEH K BHYTpeHHel
cocpenoToNeHHOCTH.

11 | Hepsras cictema ycToRunaan, peBeHok cokofikbii,
HECKOMEKO 3aMKHYT H MOXET CKPBIBATS CBOM NEPEXHBHIHS.

12| Hactpoenue crabunsHoe, AopoxenarensHoe, moxer
NOROATY U yBNEHEKHO MIPATb Ha ORHOM MeCTE.

13 | PeBenok HaHGonee aKTHBeH 8 BevepHee Bpems.

14 | Mo xapaxrepy markui, noknagucTsii. NioBMT noKo#, cknowen
K YSRMHEHHIO, POONKHTENSHOE BPeS MOXET POBHITS B O~
Houectse. MOAACETCA BIMAHMIO, €CTH AOBEPET.

15 | Mposenser 4yfeca ycHANMBOCTH, NOCTEAOBATENEH, yMeeT
A0BOANTE Aeno RO koHua. [posBAAET yNopCTBO B AOCTHXEHHH
JIMYHBIX Uened.

16 | PeBerok He 3aACET MHOTO BOMPOCOB.

17 | Duaueck BbHOCTHB, KO ATA BOCCTAHOBNEHMA emy TpeByeTca
ANUTENBHBIA NONHOUEHHBIA OTABIX.

18 | Cow ryBoKkwi, poBKbiR, CIOKOFHbIA 1 AONTHA.

19| Mpocknaerca no yTpam MemneHHo, ¢ HEOXOTOM, AONTO pac-
Kaumaaercs.

20 | Ouens NpuesaaH K Aomy, NpeameT oBOXaHHA b Cembe,

HE MOBHT LYMHEIX M MHOTOTIOLHbIX KOMIGHH.

21 | Moutw He Brisaer npoBnem ¢ AUCUAMIMHOR U NOCTYWGHHEN.
Pe6eHoK MOBHT OTBETCTBEHHOCT.

22| B OTHOLUIGHIAX C PORMTENAM HHOTAQ MOXET NPORBATS YMpAM-

T8O U MTHOPHPOBATS WX TpeGOBaHHS.
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Y peBenka kpenkoe oT npupossl Tenocnoxeue, obnaaaer
XOPOWIO PBHTOM MBILIEUHOT CHCTEMOH, BEC CTABUNBHHI

2 | Monoukbie 3y6bi NpopeskiBaioTca ¢ OnepexenHem.

3 | Moua MMeeT HACHILEHHSITt COOMEHHO-XENTHIi LBeT, CTyn
KaWHLEOBpaHbIA.

4| AKTMBHbIR, SHEPIHHHbIR, KHHEPAROCTHbIM U TPEBOBATENbHEF,
PGHO HOUMHOET YNBIBaTHCA.

5| Koxa 310posas, pymsas, 4acTo cuyrmas.

6 | Sabik 0BMOXeEH CRETKa XENTOBATSIM HANETOM y KOPHA.

7 | PeGenok puamieckn passAT, nosTOMy XOBHTS HOUHHOET paKo,
YCTORMUBO CTOMT H HOTAX, MOXOAKA YBEPEHHTS, HHOTAA
 PE3KUMM ABUXEHMIMA.

8 | Bonoce rycrie, CKOHHE K XHPHOCTH.

9 | Cunbho noteer, Teno nouru sceraa ropaee.

10 | Peus paseutan, npasunsHas, y pebenka pawo nposensiotcs
oparopckie cnocoBHOCTH.

11| HepaHan cicTema ycroRuuaas, peBeny pHCyWLM pewwmTens-
HocTs, BeccTpaume.

12| Hacrpoekwe crabinisHoe, XuaHepaRocTHoe, pebeok ueney-

CTPEMIEHHBI 1 HOCTOAUMBHIA
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30 | He moBnio xonop, setep, cHer.

31 | Jio6nio neto, mHoro conkua u mope.

30 | Y MeHa HaCTO BeCToKOTHbI COM, MOTY MPOCHYTHCS CPea Ko,
3ackINaIo ¢ TpyAoM.

33 [IHeBHO KOPOTKHH COH BICTPO BOCCTAHABNMBAET CHMb, NPH-
naeT 6oppocts.

34 | [Ins meHs XapQKTePHA Nerkas NOXOAKa, ABMXeHus — GeicTpbie.

35 | Pykw u HOTM HalLe XONOAHSIE, AAXE NETOM.

36 | Koxa w BonoCk Cyxue, CKNOHHOCT: K 06PA30BAHMIO NEPXOTH.

37 | Moreto penxo, nout 6es sanaxa.

38 | CknomeH K NpocTyRam, 4aCTO — HOCMOPK, KaLLENb, AOXe NETOM.

30 | AnmeTT nepemeHab, 0BG e Mo, GHCTpO HacuLa-
10Cb, MHOTAQ GNNETHT yCUAMBaETCS.

40 | O yrepSpoRnora nimana uyscreyio ce6a xyxe. MoGo ro-
padyio eny, kode, Kpenkwi uaii.

41 | Xopowo sosneiicreyer wa moe camodyscTeme mawa ocTporo,
CAGAKOTO, KHCNOTO M CONEHOTO BKYCOB.

42 | Xapaxtephs nepvomHeckue Gonu & XEOTe, ypuaHHe, 3anopb.

43 | Crpanaio 6onamy B nosckuue, NPOCTPenamy & wee, CycTasax.

44 | C B03paCTOM NOSBASIOTCS FONOBOKPYXeHHe, WyM, 3B0H B WX
Mow Gnuxaiitume poACTBeHHHKN CTPAATIOT OT 3a6oneBanHit

45 | cepaua, MnepTOHMM, CaXaPHOro AMAGETA, OHKOROMHM, HEBPa-
CTEHMM, THKOB, 3aMKaHMS.
CPpeRy MOMX POACTBEHHHKOB N0 MyXCKOF IMHMK Cllydanich

46 | cMepTH B peaynsTATe HECHACTHbIX CRYHCEE, CBAIGHHBIX C He-
OCMOTPUTENEHOCTbIO, G3APTHOCTHIO.

ntoro
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49 | Becnokow xpyct s cycrasax, 6onm B noscHHLe.

50 | MMeeTch HKNOHHOCTS K (yHKUMOHGTEHbIM KHCTGM SHUHHKOB.

51 | MencTpyaunt uate He OB HnsHble, BpemeHaNMH — CKyRHEE,
8 NePHOL CHMbHBIX HEPBHEIX CTPECCOB NPONGAGIOT.

52| Knumake nporexaer ¢ 03HoBamH, yHalLeHHsim cepauetHenH-
M, XOMOBHEIM NOTOM.

53 | Mow poncTeeHHMKH CTPOACIOT 3060NeBAHHSMH CEPALT, OCTEO-
XOHBPO3AMH, PACCTPOACTBAMN HEPBHOM CHCTEMB, HEBPHTAMH,
HEPEHbIMH THKGMH, OHKOTIOTHHECKIMH 30BONEBAHHAMH.

UToro






OEBPS/images/img00036.png
32 | CknOHeH K 30MKQHMIO, HEBPO3GM, Pa3NMiKbiM oBMAM, NCH-
XOCOMATHHECKHM 30B0NeBaHHAM (3Hype3, caxapHbii AHaBeT,
racTpTsi 1 ap.).

33 | Beisaior ronosokpyxenws, ronosHsie Gom.

UToro
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40 | 9 rypmanka, auako Tonk e ene. Mue aocrasnser oco6oe yao-
BOMbCTBHE FOTOBHTS Pa3HOOBpaHbIE BMioR, MoBMIO HACTAX-
ACTHCS BKYCOM XOPOUWO NPUTOTOBNEHHOM NI,

41 | Bcerna npeAnouMTalo caexenpHroToRneHHyio ey ¢ paans-
HEIMIM CTIEMAMM, MpUMpaBaMH, ConeHsaMM. JTioBMo ocTpbie,
XapeHble, XupHsie 6nioAd.

42| Y Mewa xopowMi anneTuT, He MoBMIo NponyckaTh NpHem
MWLM, H3-30 4ETO HYBCTBYIO AHCKOMAOPT, HEPBOIHOCTH, pa3-
APaXUTENEHOCTE.

43 | Xopouwo uyscTaylo ce63 OT ML FOPEKOTO, CGAKOTO H BAKY-
wero skycos.

44 | Y mews 6biBaeT Haxora, HyBCTRO ropeuH 8O Py, eCTb 0Bk
WIEHHAA CKIOHHOCTS K MUILEBHM OTPABNEHMAM.

45 | 9 penxo Goneio npocTyaHsIMM aBonesaHaMMH.

46 | Mens uacro GecnokosT konvkit & npasom nogpebepse.

47 | TMocne cunbHsix CTpeccos HGCTO CTPACIO OT KOXHOM annep-
MM, BECTIOKOUT KOXHBI 3y R, XMAKWF CTYN.

48 | Mepuommuecku mysaior cunbhsie ronosHsie 6onu, 60 & weit-
HO-PYRHOM OTASNE NOIBOHOHHHKG, CTIHHE.

49 | Y MeHS CKTOHHOCTS K MOBBILLIEHHOMY CPTEPHATbHOMY ACBNE-
Hiio. MHOrAG BECroKouT OHewmeHHe nanbues pyk.

50 | MmeeTca HOKNOHHOCT K 06PA3OBAKHIO y3N0B B MaTKe.

51 | MenHctpyaunm obunsrsie, Goneanenbie, ocobenHo & Monoasie
ronsi.

52| Knnmake npoTekder ¢ npHaMBam Xapa, o6HnsHbiM BbigeneHk-
M NOTa, CepaEbHeHUen, MOBILIEHHEN AaBneHU.

53 | MoM poRCTBeHHHKH CTPGACIOT XenekameHHOf BoneaHbio,
TUNEPTOHMeR, COXapHbIM AMGBETOM, 306ONEBaKHTMA CEpALa,
NOAATPOH, 306ONEBAHMAMM KOXH.

ntoro






OEBPS/images/img00009.png
N TECT BAI

1 | 5 CTpOfHbIf, XyROWABHIM, NORBIXHbI MyKUHHA.

2| Y MeHs OTKpLITHI XapQKTEP U MeTKMF HPaB.

3| Bec craBunsHbi C IOHOCTH, K M3BHITOUHOMY BeCy He CKIIOHEH.

4| Mo uatype # asaprHsiit uenosek, urpok.

5| Moe xo66u— necena konnasm, niobrio ouaeca 1 pago-
saTC KM,

6 | Peusy mews xopowo passHTa, ymelo WyTHTS 1 cueATsCA.

5| Y menn cnormocrs k rymanrapisi aykam. Mie Hpasra
PBOTA, CBAAHHAA C OBLLIEHHEM, C HASTMMH, TBOPUECTEOM.

o | A MOBHMLHA W cKTHeHR, Mory AENGTS HeCKoNKo Ren ORKO-
spemenHo.
MpeAnowTaio ¢ genamy ynpasnsTeca EsicTpo. He niobmio

9 | monryio moHoToHHYI0 dHanueckyio paBoty, BbicTpO Tepaio
sHeprito.
Mbe nerve fenats HeBonbluse 1 pasHOMACHOBIE AEAC, Yem

10 | kpynuyio paBory, TpeBylotuyio BONMX, CKOHUEHTPHPOBAHHEX
yeunui.

11| TlioBMio HaXORHTE B UeHTPE BHMAHMS 1 B rylLe COBBITH.

1p | Mos Hacrpoeine uacro wenneTca. % amotmonanen, wny -
8eH, BCNBUnbUME. BPemeHaNH MHE CBOCTBEHHO Be3paccyACTsO.

13 | [1nA MeHa XApCKTEpHA HEPBOSHOCTS, MHOFAQ NO NYCTAKAM.

14| HemoBnio aonro axommica wa oaom ucre, niomo nepe-
MeHb! U pBiKeHHe.

15 | Mue npetur opHouecto, 3 He no6nio yepuHeHHe.
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10 | Kpumnseckn oTHowycs k cebe 1 apyrm, H ke moBio, koraa
MHe AeNGIOT aMeNaHHA.

11| [leteft npeAnoHMTalo BOCTMTHIBTE 0 Bcem NPaBMAGM,
Ho wacTo ux Banyio.

12 | McnsiTsiacio oTBeTCTBEHHOCTs 30 CeMbio, AETeft H Aenao Bce,
UTOBbI CO3RATH KPENKHA CemelHbIl ouar.

13| Yieio 30pabaThisath AEHEH M TPATUTE UX C YMOM.

14 | Ecnu notpebyercs, aceraa mory paccratse ¢ nio6oit Ha spen-
HEIX MpMBbIHEK.

15 | B noscenHeBHof oaexae MPEANosATI0 SNEraHTHyIo KNACCHKY,
WHOTAG M038ONAHO CEBe CASPXHHEIE POMAKTHIECKHE MOTHBSI.

16 | Xopotwo oTHollyCh K NPOLYMAHHEIM OBPA3AM B CTHAE «POKO-
BbIX KEHLLHHS, XSHILMH-BOMT>.

17 | LiBeTa npeAnouHTaio, & OCHOBHOM, APKIX HOCHILIEHHbIX TOHOR,
Hanpumep Kpackbiii. Ho Mol BbIBOp 3aBUCHT OT onpeaeneH-
HOFi CHTY UMM, O TOTO, HTO AMKTYET HEOBXORHMOCTS.

18 | BXMBONMCH OTATIO NPEANOMTEHHE APKOMY 1 PECTACTHIHOMY
U3OBPAXEHHIO MPUPORLI, HAMPUMEP NECHbIM NEA3CHKaNM.

19| He nonsepxeHa HanuuHmi comHenHam, 60AZHH, AenpeccHm.

20 | Jlerko shixoxy 13 cebs, ecn BHKy HECTPABEATHBOCT, Nk,
paBHORYWLe, MYNOCTS, Be20TBETCTREHHOCT. ECn mie 4T0-To
He HPOBMTCS, BCETAT AGTIO JAMEUAHHE.

21| YacTo Mews NORBORAT TOPAKIHA, STOMaM M BIGCTHOCTS.

22| Peuby MeHS YBEPEHHAS, IMHAMUNHAS, SMOUMOHTNIBHOR, YMEIO
YBexaats okpyXaiowux & cBoei npagore.

23| Y MeHs [POMKMT FONOC C BNGICTHbIMM HOTKGMH.

24 | B caoem kpyre oLueHs MPEANOHMTAIO CHIlsHbIX 1 Liene-

YCTPEMREHHbIX TIOAEH C BHCOKMM YYBCTBOM OTBETCTBEHHOCTH.
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25

Y Meks Xopolee 3A0pOBbe, BHIHHECKHE HATPY3KH NepeHoLly
XOpOLIO, 5 BHHOCTHE.

26| C Tpyaom NpHBsIKaIo K HOBOBBEREHHAM AOMA H Ha PaBoTe.

27 | MHe CBOACTBEHHb CKPHITHOCTS, MHHTEMBHOCTS, YTPAMCTEO,
YMOPCTBO B ROCTHX@HMH UenH. C TORAMM yKPENNAIOTC MOK
NO3MUMM HO PABOTe H B UNOM B XH3HH.

28 | Y MeHS NOBILIEHHTR CKOHHOCTb K NIekH, MATOMIORBHKHOCTH.

29 | Meproamueckn oTkNGRMBEIO ASNT HA NOTOM, B AONTA ALK

30 | Chipoit xonoRHsIft KAMMAT TATOTHT MeHs.

31 | Xopowo uysctayio ce6a netom Ha iore, Ha Mope, e MHOTO
conmua.

32 | Com — Kpenkuit, npoROmXHTENsHI. Ctio MO Tennbim ofes-
nom.

33 | 51— cosa, noxyce cnare noagHo. MioBio nocnars u aem,

8 BLIXORHSIE AHM.

34 | Moxomka pasmepeHHas, HETOPONIMBGS, ABIXEHHA COKOR-
Hbie, He peakie.

35 | Pykw M HOT — 4GCTO MPOXTGAKbIE, HO & He OLYLLGID 3TOTO.

36 | Bonocs — ToHKMe, eCTh CKTOHHOCTS K NOpEAgHHIO, OBTbICEHHIO.

37 | Koxa — caemnas, naxHas, cunbHo noreio oT aHueckix
Harpyaok.

38 | Cxnomen k npocTyaHbiM 306ONEBaHMSAM, HOCTO MEP3HY.

39 | Annerury mews xopoLuw#, HO yTpoM mory e ects. JlioBnio
noects sevepom nepen TB. CuTaio, 4To €4a — He Bpar 3A0-
possio.

40 | Mocne esi HyBcTByio TAXECTE, COHNMBOCTS.

41| Xopouwo cefs 4yBCTBYIo OT MULLK OCTPOTO, KHCAOTO H CONEHOTO

BKYCOB.
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OueHs NORBMHbIR, HMIYTHCHBHIR, XHBO 1 SMOLMOHANBHO OT-
KNMKQETCA Ha NACKY W BHUMGHME poanTeneit
coBento npusAsaH.

K OBHOMY 3 HHX

5 | Koxa 6nenwas, ToHKas, MATOBGS, NPOXNGAHGS H OlLynb,
CKNOHHAS K CyXOCTH M anneprim.

6 | Sl3bik 300CTPEHHbIR, KPACHHI, C TOHKMM Genbim HaneTom.

7 | Pano HauMHaeT XopuTE, Mo Mepe POCTa NOXOAKA CTaHOBATCS
nerKofi, BLCTPOf.

8 | Bonock ToHkue, nywucteie, cyxue.

9 | MoretoT ronoea u wes, pykw u HOMW, KOHEYHOCTH HacTo Gbipa-
10T XONORHBIMK.

10 | Peus xvBas, GLICTPaR, peGEHOK CTOBOOXOTIME, PAHO HAUMHG-
T FOBOPHTS, BO3MOXHH NIOTOMEAMYECKUe NPOBAeMS.

11| XapaktepHa BicoKan BO3GYAMMOCTs, HePBOSHOCTS, BoAak-
BOCTb, BNIEYATAUTENLHOCT. B ciny NoBbileHHOM obuauMeocTH
1 PGHMMOCTU MHOTAG Pa3BHBaETCA GoA3HS OBIEHHS.

12 | HacrpoeHHe MeHSETCA C 4OCTOM NepUOIMHOCTHIO: OT XOPO-
wero, ApyXenioBHOro W BECesoro A0 NNOXOTO, KAMPU3HOTO
U cneanueoro.

13| PeBemHok HanGonee akTHBeH B yTpeHHHe Hack.

14| Ow obunHmesi, HO GHICTPO 3aBbiBaeT OBHAbl, OTXORUHE,
XAPaKTep MMeeT nerkuit 1 ecensit. J1erko noaadeTcs dyxomy
BnMAHMIO.

15 | BHumakue paccesHHoe, GLICTPO NepeknioYdeTcs ¢ OHOTO
NpeAMETa Ha ApyTOf, YACTO Ha cepenyHe BpoCaeT Urpy.

16 | 3andeT MHOXECTBO BOMPOCOB, HO He BCErd CnyldeT oTBeTk.

17 | BhicTpo yTomMnseTca 1 Tak e GHCTPO BOCCTAHABNHEGETCH No-
Cne KOPOTKOFO OTALIXA UMM CMeHbl AATENLHOCTH.

18 | Mepen cHom BopouaeTcs, He MoXeT aacHyTs, BecnokouTes,

B PaHHeM BO3PACTe NPOCHT NOAONTY PACCKA3HIBATS CKA3KH.
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MmEUpHBI HanHTOK.
Oscaas kawa wa
s0ge, conb o skycy
UM coeBbiit CoyC.
50 r chipa asiredt-
cKoro Wi 2 nomka
6pbiHas ¢ oCTpO#
ropumueit

Cyn-xapuo.
100-150 r oraaproi
rossmHbL. Ha rapHup —
oreapHas kanycta
6poKKonH o creLami.
Canar ua mopkoBH o-
KopeAckH.

Topsuuit YepHsIA i
6e3 caxapa

TopauMit HepHbI 4t
c menom.

TyweHsie oo ¢ pi-
com ¢ gobanennem
PUIMMUHBIX Crewn?,

C oCTpbiM coycom H
OBOLLHbIM FAPHHPOM
(nevo)

Kawa oscanos Ha
B0Ae C CoeBbIM CO-
YCOM U MyCKaTHbIM
Opexom unu BonKoit
cBexero uMBHps.
Topaumit uai ¢ m-
61pem, nMMOHOM

1 cronosoit noxkoi
mena

Canar us xophs cens-
Repes, onmBoK, pen-
uatoro nyka, 6psiHa.
3anpasHTs AMmOHHSM
cokom.

OBowHoft cyn unu
Kicble wi.

Mapostie komeTs! Ha
TOBAMHSI C OTRAPHbIM
pHcom (sonomHcTait
1w wepHBIf) ¢ ocTpO-
KCAbIM COYCOM.
Komnor u3 kniokes:

Topaumit 3eneHbii Hait
c menom.
3aneventoe s6noko
€ KopHLIER UnH Menom
6o rpeuka ¢ py6re-
HbIM SHLIOM 1 OCTPbIM
coycom

Omner c asyma
AALAMM W 3eneHblo
¢ neplem 1 conbio.
ViBHpHbIF HanuTOK

Canar na usewor
xanycr, pemca. 3a-
NPaBMTS OnVBKOBHIM
Macnom, o6unsHo NpH-
NpaBAEHHEIM CreuaKK.
enemsiit Gopu Wi
cyn-xapuo.

150 r saneuentof
pri6Hi Gensix copros

< umBipew, senetsio

W creusim.

Topsuuit YepHsIA i
63 caxapa, ¢ Mmo-
HOM H MeAoM

Mope.
Orsaphoi prc (apy-
e kpynsi) ¢ ocTpo-
KHCAEM, OCTpo-cone-
HbIM, OCTPHIM cOyCOM
 oBxapeHHbMH
oBowamH
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6 | BhicTpo npuBBIKao K Hemy-nHBo, Komy-nBO, Nerko cxoxyc
C momsmi.

7 | 9 ycrynuwaa, crapaiock ke saumknMBaTsCA Ha 0BMATX U oBCTo-
arenscraax.

8 | TlioBnio 6biTs & rywiie COBBITM, Ly MEHS HHCKOMBKO He yTOM-
nser.

9| Hacto a okassieciocs «aywoi KomnaHwI», MOBMO BbiTb B LeH-
TPe BHUMHMA, OCOBEHHO B MyxCcKoM oBluecTse.

10| MpeanoumTaio apyxXuTs ¢ MyxuAHGMM.

11| K socnuranmio nereft otHowwych nerko, ocobbix npoBen
He vensITbiBalo.

12| 5 ueHio caoux Apy3eit M xody, 4TOBH OHM BCETAA BHITM PALOM.

13 | Moe mienue — He peluaiolLiee B Cembe, B0 MHOTOM 3 YCTyNalo
MyXy, RTAN, PORUTENM.

14| He cuntaio spensbie npHssiuks (kypesste, ankorons) Takim
YX Bpeanbimi.

15 | B opexae npeAnowTio caoBonHsif HENpHHyXaeHHHi CTins,
4ACTO BHBHPAIO BeLM, KOTOPIE He CTECHAIOT ABIXEHHT. Xo-
POLLIO OTHOLLY Ch K CTIOPTHBHOMY CTHIIO, STHHISCKHM MOTHBGM,
pomanTHKe.

16 | MiHoraa me no RyLle SKCTPABAIGHTHOCTS, BpeMEHaNH — 3ne-
FaKTHOCTs, MoBNIo paaHooBpaaHe B sbiBope rapaepoba, 310
3ABUCHT OT HCTPOEHHS.

17 | Llsera npeanouwTaio 8 0cHOBHOM HEXHIX, NErKitX, CBTbIX T0-
HOB, HO B 3BHCHMOCTH OT HACTPOGHHA MOy BHIBPATS  APKHE,
HGCHILIEHHbIE OTTEHKH, HAMPHMEP OPCHXeBbIR.

18 | B xuBonmcy oTaaio MpeAnoNTe e KApTHHAM, FA ECTs NPO-

CTPHCTBO, ACIOWYIM B UIHIECKOM CMBICTE OLLYILEHHE BOMH,
cBexero 03ayxa, caoBoms.
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TECT

BANN

5 MyXUHHG KPYMHOTO TENOCOXEHHS, BHCOKOTO POCTaL.

2| Bec HoBupaio BbicTpO. OcoBeHHO Xy biM HUKOTAG He 6bin.

3| Y MeHs CNOKOHbIit XOPKTEP, MUPHbI HPAB, i TEPNENE M Bbi-
nepxaH.

4 | Mo npupone csoeft 1 cosepuarens, HaBmoaaTens.

5 | Mue He o aywe WiymHsle KOMNGHAH, YaCTHE BHEITH U3 AOMA,
5 cBO60AHOE BpeMA TyuLie MONEXATb HA AHBAHE 30 MPOCMO-
Tpom TB, utenviem.

6 | Y mens netoponnmaas, posHas peus. He nio6nio nyctof 6on-
ToBHM.

7 | PaBory npeanounTaio craBunshyio 1 cnoofikyio, Ges crpec-
coB, ¢ xopoLue# 3apnnaro.

8 | 5 AMNNOMATHIHEIA HENOBEK, He MOBMIO KOHPMKTHX CHTYa-
umi.

9 | He nio6nio crewnts u cyemursca. MpeanounTaio sasepumts
OAHO feno, Npexae dem BpaTben 30 ApyToe.

10 | % ouens paBotocnocoBHsii, mory paoTaT Aon03aHa,

HO AT BOCCTGHORMEHHA SHEPTHH HYKEH NPOLOTKHTEbHI
OTAX, ATMTENbHEI COH.
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30 | C6onbwwm Tpynom nepewoLy kpHTHKy B CBo#t agpec.

31 | He nio6nio pyxoty, nnoxo nepewouy neto, obunie xapkoro
connua.

32 | Jlyswe uyactayio cebn sMmoR M OCEHbIO, B IPOXTAAHYIO MO~
rony.

33| Cnnio kpenko, Moa nerkwm oRSANOMm, MPH OTKPHITOf hopToNKe.

34 | Crapaiock npuAepXMeaTEEs pexiMa, NoXyCh CNATs U BCTaI0
5 onpegenexHoe spems.

35 | Moxomkay mews ysepeHHas, TepAQS, ABIXEHHA — HHOTAQ
peskwe.

36 | Teno ropsuee Ha oLy, HOTU 1 pykM — BCeraa Tennsie.

37 | Bonockl XwpHsie, CKOHHSI K PaKHemy NOCeRGHHIO, oBbICeHHIO.

38 | Koxa cknoHHa k 0BpasoBaHio nanuanom, poaHHOK, ot
C peskim 3anaxom.

39| Ouens peako Goneio NPOCTyBHbMHA 306ONEBAHHTMY. IuMoH
nerko mory o6oiitics 6ea wankw, wapda, nepuatok.

40 | He mio6nio nponyckos & eae, CTAHOBMIOCH PA3APAXHTENsHbIM,
HepBHbM.

41 | - rypman, xopolwas ena AOCTABNAET MHe OCOBeHHOR yRo-
sonbcTame. MPeANoNHTaIo CaexenpHroTosnenHyio niuly. flio-
6110 MACHHIS GMIOAT C OCTPHIMM CTIELHTMH, CONBHBAMH, HE OT-
KEDKYCh OT PIOMKN KOHBAKG, BORKH.

42| Mue NOXOBHT NMILG TOPBKOTO, CGAKOTO W BKYLIETO BKYCOB.

43 | MomsepxXeH NMILEBbIM OTPBNEHHSM, HIXOTE, TOPEHH BO PTY.

44 | Tocne HepeHbIX CTPECCOR, HEMPUBANSHOTO NTAHHA GbBaET
KOXHbIFA 3y, BLICHINGHMS.

45 | Mnoraa myuaiocs oT cunbHbix ronosHsix oned, one  cin-

He, Nepenaaos AaBREHHs.
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33 | Jlo6nio neto, mioro conkua u mope. MpeanouuTaio oTabXaTs
Ha XapKow Iore.

34| Pyxw M HOTH y MeHA HGCTO GbIBIOT XOMOAHHIMM, AAXE NETOM.

35 | Y mMeHs cyxan KoXa, CKOHHGA K WeNyWIeHHIO, K NORBNEHHIO
PAHKHX MOPLLIH

36 | Bonocsty meHs ToHKwe, noMKHe, cyxHe, NepHOMHECKH NORE-
nAeTCA NepxoTs.

37 | Tlo6nio cnate non Tennbin ogeAnom, ¢ TpyAOM COrpeBaIocs.

38 | Comy menn oBkiuo GecnokofiHbii, dyTiui, HeronTi. Mocne
CTpeccoB A KOO He Mory 3acHyTs.

39 | 91— <xasopowoks, MoBMio BCTaBATE PaKo, HO HHOTAG NocTe
Nepey TOMIEHHUA 1ErKO MOTY CTATb «COBO.

40 | B ene Henpuxomuaa, He MoBMIO XMpHYIO M.

41| ANNeTHT 30BUCHT OT HACTPOEKHS, OBHIHO eM MANo U BHICTPO
Hackwaioc. MpeanounTaio cyn, osowm, GpykTs, GyTep6po-
Rbl, TOPAUHI 4R, KOGe.

42| TotoBuTs eay nio6Mo B XOPOWEM HACTPOSHHH, HO NPH YAOE-
HOM CNlyHGe OTKOXY Ch OT 88 MPHTOTOBNEHHS.

43 | Xopouwo uyscTaylo ce6s OT ML OCTPOTO, CIAAKOTO, KACTOTO
U coneworo ekycos.

44| Y MeHA HOCTO YpHMT XHBOT, GHBCIOT OTPHIXKH, €CTb CKOH-
HOCTS K 3anOpaM.

45 | Mory npoctyanteca aaxe netom, CTpaAGio of 03Ho6os.

46 | Yacto Buisaior ronosHie Gonw, ronosokpyxene, cepaue6He-
HMe NPH BOMHeHMH.

47 | Moraa y mews wymut & ywax.

48 | Hepeaxo mews 6ecnokosT IpocTpensi 6 e, neyske, Komio-

wie BOnM B NOSCHULE, B WEAHOM OTAE/NIE MO3BOHOUHNKA.
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PeGeHoK KpyMHOTO, PHXTO0 TenocToXeHHs, Nerko HaBHpaeT

Bec.

3y6u1 npopesuisatorca nosao.

Motia uyTHoBaTaR, peBeHok cKnoHeH K 3anopam.

CRIOKOIHbIF, TepNEnBHIF, B YHIMHECKOM MNGHE NPOTBNAETCH

neHocTs.

Koxa 6neawan, MOAKas, MATKaS, BAGXHAR Ha oLy .

MK YTONLEHHLIR, OBnOXeH Benbim HaneTom.

XOBHTS HOUAHGET NO3AHO, C TPYAOM YAPKHUBGET paBHOBECHE.

Mo Mepe POCTa MOXOAKG CTAHOBHTCA Pa3MEPEHHOH, HETOPO-
NNMBON.
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29

[lskxenvay e MGBHbIe, MOXOAKT paisMepeHHas, HeTopo-
e,

30 | BaHMMaIoCh GUNIECKAM TPYROM M CNOPTOM NpH HEOBXOAM-
MoCTH (Hanpumep, Ans noxynenua). Y meHs xopouee iamie-
CKOE 300POBbE, A BIHOCTAB, HO BPEMSHANMH MELIET NeHs.

31 | C1pyaom nepewowy xonos, setep, cHpocts.

32 | Moo Tennoe Bpems roaa, ocoBenHo neto, conle, Mop-
KO NARX.

33 | Pykw u Hom uaLe npoxnaassie.

34 | Y MeHA MOAKaR, MATKGR KOXG, NPOXTIGAHGA H OLLYT, CKTOH-
Has K XONOAHOMY MOTY.

35 | Bonoce ToHkme, uOMAQ BIGKHbIE.

36 | MpeanounTaio cnath noa Tennsim oREANOM, HACTO MEP3HY.

37 | Comy menn rnyBokuit, poshsiii. § — «coras, 0BbIMHO N0 yTpaM
npocknaiocs ¢ TpyAoM.

38 | YroBsi xopoluio ce6 HyBCTBOBATS, MHE HyXXHO TS KaK Mit-
HithyM 810 4aicos. [epHORMYECKH, ECTIH ECTh BOIMOXHOCTS,
o aem.

39 | MponycTure npuem nuwm ans Meks He npoBnema, Ho sevepom
annemuTycunuadercs. Ects 6onbiLas CKTOKHOCTS K Nepeend-
o,

40 | K npurorosnentio ens 0coBbix TpeBoBaHHT HT, foTOBMIO MO
HeoBXomMMOCTH.

41 | Mory nuTaTeca npocto, HenpuxoTmMeo, masHoe, 4ToBkl Geino
ROCTATONHO e,

42| Xopouwo cefa 4yBCTEYI0 OT NMLLA CONEHOTO, KAETOTO H OCTPOTO
axycos.

43 | Mocne esi uyscTayio TAXeCTs B TeNle, CONTMBOCTS.
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TECT

BANN

5 SHEPIMUHGS, SMOLMOHANEHAR XEHILMHO C TBSPABIM, PelLit-
TeNbHBIM XOPaKTEpOM.

¥ meHa Biicokas paBoTocnocoBHoCT. Jlerko BoccTaHaBMMBI0
AL NoCne CHa, KOPOTKOTO OTANXGL.

OTUGIOC UeNeyCTPEMIEHHOCTbIO, RERTENsHOCTSIO, He Mo~
67nio cuaeTs cnoxa pyKn.

1 CTpeMMIOCs K MAPCTBY B Cembe  Ha paBoTe, 7 ymelo
YNpQBAATS KoMMEKTHEOM.

9 KApsEPHCTK, OGN0 CTABHTS UMM W AOCTATATS WX,

5 cama Bu6upato Kpyr obuenvs.

Crapakock BCera HACTOATS Ha CBoGM, W AOMA, 4 Ha paboTe.

YMelo BT XopowweH X0 KO,

CTpeMIocs NORREPXHBATS AHCLIMIHY & CROGM PACTIOPAAKE
B,
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TECT

BANN

5 My UMK KPENKOTO TENOCTOXHHS, KOPEHACTEIR, Y MeHa
XeneaHoe 3goposbe.

2 | Bec CTaBUMbHbI, CKTOHKOCTS K NONHOTE — HeBombLIas.

3| Y meHs CHbHbI XQPOKTEp, KPYTOM HPQB, § 3HEPTUUHBI U BO-
NeBOM Yenoeek.

4 | Mo npupone caoei aeaTens, TpyaOTONMK, KAPLEPHCT B XOPO-
wem cmsicre.

5| MpemnowTaio akTHBHI OTAbIX 1 30paHEe MIGHHPYIO ero.

6 | Peub y meHs yBepennas, ronoc rpomKkMi. Sl pHpOXaEHHsIf
OpaTOp, NPHBbIK OTCTAMBATS CBOIO TOHKY 3peHHs.

7 | Mpemnonraio paBory, canaamHyio ¢ ymeHHem pyKoBORHT,
Ynpanste. CTpemniock K iMaepcTey.

8 | 5 npamMOMMHeRHbI YenoBeK, OBHHO FOBOPIO TO, 4TO AyMao,
RO CTH 3TO He HPABHTCA MORTM.

9 | ¥ mews omnmHas paBoTocnocoBHOCTs, BbiASPXHBAIO MO
10-12 wacos. Pabota ans meHs — sce.

10 | Mue ceoficraento uectoniobue. Ecn 3a 4To-To Bepyce, 1o
ReNGI0 3TO HaMAY4WMM OBPA3OM, CTAPAIOCH AOBHBATECA M-
CTaBNEKHOR UeTH.

11| 5 npeAnpuumM. Y MeHs OCTPEI yM, U Al yMeIo GHATHIUPO-
aaTs cHTyauMio.

12| Yaue scero npuAnmalo peluenus Teepao, 6e3 konebanHi
He MCTBITHIBAIO COMHEHMIA 110 MOBOA CAENGHHOTO.

13| 5 onmHmACT, He cKOHeH K MannuHemy BecnokoficTay U Gona-
HH, Y MEHA BICOKHH YPOBEHb CTPECCOY CTOAUHBOCTH.

14| Mory coB0aHo nepemeiarscs Ha 6oMblIMe PACCTORHMS, ecH

570 HyxHo A paGor.






OEBPS/images/img00038.png
13 | PeBerok HanBonee akTiBeH aHeM.

14 | XapaKTep sHEprisKbii, HE3aBHCHMEI, TPeBOBATEbHbIR, HHO-
T STOMCTHUHbIF M PEBHHBI, CTOCOBEH AONTO MOMHHTS OBH-
ay. C Tpynom NOARCETCA Yy XOMy BMFHHIO.

15 | Mposinser yCHAUMBOCTs, MOXET POROMXHTENbHOE BPeMS
COCPEAOTONEHHO 2aHAMATCA.

16 | Koraa pe6eHok 30ACET BOMPOCH, OH 04eHs BHUMATENEHO
BHICTWMBGET OTBETH.

17 | BHCTPO BOCCTAHABNMBAETCA NOCTE UIMHECKHX HATPY3OK.

18 | 3ackinaer nerko, ualie BCEro & OAHO 1 To Xe Bpews.

19| Com KpemKii, CrIoKofiHbIA, NPOCHNAETCA TAKKE B OBHO
W7o Xe Bpems.

20 | Pebenok oboxaeT komakRosats u pacnopmxarsca. Mpeamera
oBoXaHMA He HLeT.

21 | Cpemy B3poChbiX NORMHAETCA TONEKO GBTOPHTETHOMY W CHIlb-
HoMy HenoseKy. OCTANbHIMA BHCTPO Y4HTCH MAHHTTYMHPO-
8aTh, CTPEMATCA HACTOATS KA CBOEM.

22| B oTHOLUISHHAX C pORMTENaMM MOXET BbiTs BeChMA TPE6OBA-
TeNbHbIM U KATETOPHHKbIM, CKITOHEH YTPABNATS WM.

23 | Jocratouro obuTenen, oBMGRAET OCTPIM yMOM, B Konnek-
THBE CBEPCTHHKOB BHICTPO BHIFBMAIOTCA €T0 NMAEPCKHE COCOB-
HocTH.

24 | C nerkocTsio yAGIOTCA 3GHATHA CMOPTOM, OCOBEHHO B MHHOM
NepBEHCTRE; MPOABARIOTCA CIOCOBHOCTH K JMMHMM BHATM
cnopra u nnaBakHio.

25 | B wkone xopowan ycneademocts. PeBerok pynoniobHs,
GKKYPATHO BHMOMKAET AOMGLUHHE 3AACHH, YecToMIOBHB.

26 | AnneTuTymepenHii, xopowH#, MocTe easl ynyHWaeTea

HACTpORHHe, €0 ANA PeBeKa — YAOBOMBCTEMe.






OEBPS/images/img00047.jpg
? 3J10POBbE POCCHH. Bepywiue Bpayu 0 310poBbe

| CBETNIAHA YOMXWHNMMAEBA,
- = AOKTOp TMGETCKOM MeANULMHBI, KAHAUAAT MEULMHCKUX HAYK, 3aCTYIKEHHbINH

Bpay Pecneyﬁnm(u BypaTuA, raBHbii Bpay KAMHUKK «Hapau», fearensHocTs
KOTOpOM

narocnoeun Ero Ceareiwecreo flanait-nama

NOXYAEHUE
No-TU BETCI{M

* NMUTAHUE

no TUNY KOHCTUTYLUUN
(c Tecramu gna ero
onpepenenus)

* KOMIJIEKC YNPAYXHEHWNIA
INA CHWKEHWA BECA

* MACCAX TOYEK gna
KOHTPOJIA AMNETUTA
W YMEHbLUEHMA OBBEMOB HA
JKWUBOTE U BEAPAX

KAK U3BABUTbHCA OT JIMLUHEIO
BECA, MUTAACDb BKYCHO
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23 | B konnektuse npeanountaeT oBocabnMaaTeCs, Apy3eh sHEH-
POET NPUMPYHEO U OEHs BEpeH HM.

24 | He nio6T Qeuratscn, 0coBeHHO HEOXOTHO BOCTpHAHMAET
ATMTENbHEIE NeLUHe MPOTY KN, K CTIOPTY OTHOCHTCA KaK K o6 pe-
MeHHTenbHOf 0BA3AHHOCTH.

25 | OBnaRdeT xopoLIEH NAMATHIO W MOXET NOKA3HIBATS OTIHIHBIE
pesynsTaThl 8 yue6e.

26 | Mo yrpam anneTuT cnaGbif, Beuepam — yCHnEHHEIA, MOXET
CbeCTb ABOMHYIO NOPUMIO.

27 | B ee 6es ocoBux Tpe6osanui. Mliobu pasoobpastyio
niLty. ECT XOPOLLIO, OCHOBATENSHO H MHOTO.

28 | Orager npeanouTenme cnamkoi ene (konaMTEpCKUM 1 xneGo-
ynouKbiM HagenMam), a TaKoKke Mpechsim BMIOACM 6ea ceui
W npunpas.

29 | Heramieno peampyer Ha XONoR, CHIpOCTb, BIGXHOCTS, ROXATH-
syio noroy.

30 | Jlio6u neto, contue, Mope.

31| HecmoTps H KpynHbii Bec, 4OCTO MEP3HET, CKOHEH K Npo-
Cryamsim 3a6onesaHmaM.

32 | Mopsepxen anrunam, OP3, raAMOPHTAM, CHHyCHTaM, Gpok-
XWTaw, actue.

33 | CnoHen k oxMpeHHio, GoneaHim CyCTaBOB 1 LUMTOBUAHOR
xeneasi.

UToro






OEBPS/images/img00002.png
09-05 IMdVLD d3hag +
= | 1DVdE08 UMHITIAD qH3l +
&
9LO0HO! + OdlA + +
09-0 IMdVLD d3h3g + +
o
Ei
g LTleTTER + + qH3l + +
X
oar + + OdlA + +
09-0 IMdVLD + d3h3g + +
@
= qID0lr3de + qH3T + +
U
oar + + OdlA + +

wouo)

oEKDY

wmisuny

(uwsoum)

BUHAMINODH OBLoaAL






