
ßÍÂÀÐÜ. Ìåñÿö çäîðîâüÿ

1 ßÍÂÀÐß. Ïÿòíèöà

Ðàçâåñåëèì õìóðîå óòðî

Óòðîì ÷åëîâåêó ÷àñòî ãðóñòíî. Ïåðåõîä îò ñíà ê áîäðñò-

âîâàíèþ äàåòñÿ ìíîãèì íåëåãêî. Áûâàþò äíè, êîãäà

âàì è âîâñå íå õî÷åòñÿ âñòàâàòü.

Êîðîòåíüêîå «çà÷åì?» êðóòèòñÿ â ãîëîâå ïîäîáíî

ñëîâó, ÷òî íå ìîæåò ïåðåøàãíóòü êîëäîáèíêó íà ñòà-

ðîé ïëàñòèíêå. Çà÷åì? Çà÷åì? Çà÷åì?! Ãðóñòíûå ìûñ-

ëè ïðîñòî îäîëåâàþò âàñ, ïðèïîìèíàþòñÿ ñàìûå íè-

÷òîæíûå íåïðèÿòíîñòè. È âû óæå óâåðåíû, ÷òî âîîáùå

íå áûëî õîðîøèõ äíåé âî âñåé âàøåé æèçíè…

À òóò âàì ïðèõîäèò â ãîëîâó è ñîâñåì òðåâîæíàÿ

ìûñëü: «×òî æå ÿ â÷åðà íàìåðåâàëñÿ ñäåëàòü, êàê âñòà-

íó? Îé! Íå ìîãó âñïîìíèòü! Âñå, íà÷àëñÿ ñêëåðîç. Ãîâî-

ðÿò, áûâàåò è î÷åíü ðàííèé…»

È âû äåëàåòå ïåðâóþ îøèáêó â íàñòóïàþùåì äíå:

íà÷èíàåòå äóìàòü î ïëîõîì…

Ñòîï! ×òî ìû äåëàåì? Cåãîäíÿ æå ïåðâûé äåíü íîâî-

ãî ãîäà! Ïðàâäà, íà äâîðå çèìà è ìîðîç, íó äà íè÷åãî, ñà-

ìîå âðåìÿ ðàçûñêàòü â ñåáå ðàäîñòü. Â äîáðûé ïóòü!

2 ßÍÂÀÐß. Ñóááîòà

Çèìíèé ìàññàæ

Çíàåòå ëè âû, ÷òî ñðåäñòâîì îò âñåõ õâîðåé ñàìîìàññàæ

ÿâëÿåòñÿ? Ïðè÷åì åãî ïî-ðàçíîìó â ðàçíîå âðåìÿ ãîäà

äåëàòü íóæíî. Ñåé÷àñ ó íàñ çèìà íà äâîðå, è íà÷íó ÿ âàì

ðàññêàçûâàòü ïðî çèìíèé óòðåííèé ìàññàæ.

Ñåãîäíÿøíåå óòðî ìû íà÷íåì, êàê ïîëîæåíî, ÷òîáû

íà âåñü äåíü çàðÿäèòüñÿ.

Èòàê, âû ïðîñíóëèñü. Òåïåðü ïîêðåï÷å ïîòðèòå îäíó

ëàäîøêó î äðóãóþ. Ïîäíåñëè èõ ê ñâîèì ñîííûì ãëà-

çàì — è êîñòÿøêàìè áîëüøèõ ïàëüöåâ íà÷èíàéòå ïðî-



òèðàòü íåæíûå ïîäãëàçüÿ. Íå íàäî ñèëüíî! Ëåãîíüêî,

íî íàñòîé÷èâî, ÷òîáû îíè ñîãðåëèñü. Âîò è çàõîòåëîñü

âàì âçãëÿíóòü íà ìèð…

À òåïåðü ðàññòàâüòå áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû

ïîäàëüøå äðóã îò äðóãà è ïðèíèìàéòåñü ãëàäèòü ðàñòî-

ïûðåííûìè ïàëüöàìè è ëàäîíüþ øåþ. Òàê, âñå ïðà-

âèëüíî äåëàåòå! Îò ïîäáîðîäêà (ñ íàæèìîì) è ê ÿðåìíîé

ÿìêå, à çàêàí÷èâàåòå äâèæåíèå íà ãðóäèíå. È ñíîâà âå-

äèòå ðóêó, óæå äðóãóþ, ê ïîäáîðîäêó. Ïîïåðåìåííî òî

îäíîé, òî äðóãîé êàê áû ãëàäüòå ñâîþ øåþ. Ïî÷óâñòâî-

âàëè òåïëî? Äîñòàòî÷íî íà ñåãîäíÿ!

3 ßÍÂÀÐß. Âîñêðåñåíüå

Çèìíèé ìàññàæ ëèöà

Ñåãîäíÿ óòðîì ïðîäîëæèì íàøó çàðÿäêó. Ïîâòîðèòå çà-

ðÿäêó äëÿ ãëàç è øåè è ïåðåõîäèòå ê ùåêàì. Òîëüêî ñíî-

âà ðóêè ïîòðèòå ïîñèëüíåå îäíó î äðóãóþ, ÷òîáû îíè

ñòàëè ãîðÿ÷èìè. Òåïåðü ïîñòàâüòå áîëüøèå ïàëüöû ïîä

íèæíþþ ÷åëþñòü, îáîïðèòåñü èìè î íåå, à âñåìè äðóãè-

ìè ïàëüöàìè è ñàìîé ëàäîíüþ íà÷èíàéòå äåëàòü êðóãî-

âûå äâèæåíèÿ ñðàçó ïî äâóì ìûøöàì ëèöà — îíè êàê

áû îêàéìëÿþò ñ áîêîâ âàøè ùåêè. Ñèëüíåå íàæèìàéòå,

åùå ñèëüíåå! Âîò ùåêè è ïîðîçîâåëè.

À ñåé÷àñ ðåáðàìè ëàäîíåé ðàñòèðàåòå ëîá, îò âîëîñÿ-

íîé ÷àñòè è äî ñàìîé ïåðåíîñèöû. È áðîâêè, áðîâêè òðè-

òå! Çàìå÷àòåëüíî ó âàñ ïîëó÷àåòñÿ. Òóäà è îáðàòíî! Âíè-

ìàíèå, ìèëûå äàìû! Íå íàäî âîëíîâàòüñÿ, ÷òî ïîÿâÿòñÿ,

ìîë, ìîðùèíû. Îòíþäü! Ìîðùèíû — ýòî çàòâåðäåâøàÿ

÷àñòü ìûøöû, à âñÿêîå çàòâåðäåíèå íàäî ðàñòèðàòü. Òàê

÷òî ñòàðàéòåñü! Òàê, òàê, è ëîá ðàñêðàñíåëñÿ.

4 ßÍÂÀÐß. Ïîíåäåëüíèê

Çèìíèé ìàññàæ äëÿ ãîëîâû è óøåé

Ñ äîáðûì óòðîì! ß íàäåþñü, âû óæå ïîâòîðèëè óïðàæ-

íåíèÿ ïðåäûäóùèõ äíåé. Òåïåðü íà î÷åðåäè óøè. Èõ

íå æàëåéòå. Íà íèõ óéìà âñÿêèõ áèîòî÷åê, íàäî êàæ-
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äûé ìèëëèìåòð îõâàòèòü. È ñïåðåäè, è ñçàäè, è âíóòðè!

Íå áîéòåñü, íå îòîðâåòå, òÿíèòå ïîñèëüíåå çà ìî÷êè!

Óô! Çàãîðåëèñü! ×óâñòâóåòå, â ãîëîâå áóäòî ñâåòëåòü

íà÷àëî? Òåïåðü è åþ çàíÿòüñÿ ìîæíî, íà÷èíàéòå ìàññè-

ðîâàòü îñòîðîæíî, îùóïûâàÿ îò ìàêóøêè äî çàòûëêà

ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ. Ñòîï! Áîëåçíåííàÿ òî÷êà? Íå

êðè÷èòå «îé!», à òóò æå âåðíèòåñü ê íåé è íà÷íèòå êàê

ñëåäóåò ðàñòèðàòü. Ðàáîòàåì! Âñå ñ íàæèìîì. Ïðîøëî?

Ïðåêðàñíî! Çíà÷èò, âû ñóìåëè ñîåäèíèòü ïðåðâàííóþ

áèîöåïî÷êó, èáî áîëü — ðàçðûâ åå ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå.

5 ßÍÂÀÐß. Âòîðíèê

Çèìíèé ìàññàæ øåè

ß íàäåþñü, ëèöî, ãîëîâà, óøè óæå ïðîñíóëèñü, ïîðà äî-

áèðàòüñÿ äî çàòûëî÷íûõ áóãðîâ, à ëåæà èõ íå äîñòà-

íåøü. Ê íèì îòíåñèòåñü ñ îñîáûì âíèìàíèåì. Ñòîëüêî

òóò âàæíûõ çîí! Íå ñòàíó óòðóæäàòü âàñ òåîðèåé. Ïå-

ðåéäåì ñðàçó ê ïðàêòèêå. Òðåòå? Ìîëîäöîì. Ñëûøèòå?

Òóê-òóê… — ñòó÷èò êðîâü ïîâñþäó: è â óøàõ, è â ãîëîâå,

è íà ùåêàõ…

Ïðèáàâèì åùå æàðó! Ðåáðàìè îáåèõ ëàäîíåé (îäíà

íàä äðóãîé) ñëîâíî îòïèëèâàåòå ãîëîâó. ×òî, ïîòðóäíåå

çàäà÷à? Êîíå÷íî æå! Øåÿ-òî çàòâåðäåëà îò íåïîäâèæíî-

ñòè, íî ïðîñòî íåîáõîäèìî ñäåëàòü åå ìÿãêîé, ýëàñòè÷-

íîé, ÷òîáû íå ïåðåêðûâàëè çàäóáåëûå ìûøöû äîñòóï

êðîâè ê ìîçãó. Íó, åùå ïîñòàðàéòåñü! Îãíåì ïûøåò?

Õâàòèò äëÿ íà÷àëà.

6 ßÍÂÀÐß. Ñðåäà

Çèìíèé ìàññàæ äëÿ ìûøö

Íó âîò, ñåãîäíÿ âû îòëè÷íî ñ óòðà ïîðàáîòàëè — óøè ãî-

ðÿò, ãîëîâà ÿñíàÿ, çàòûëî÷íûå áóãðû îãíåì ïûøóò.

Ïîðà è ê ìûøöàì ïåðåõîäèòü. Íó-êà ïîòðîãàéòå, êàêàÿ

òâåðäàÿ, ïðÿìî-òàêè êàìåííàÿ, òà ìûøöà, ÷òî ñïóñêà-

åòñÿ ñðàçó çà ïëå÷îì ê ëîïàòêå. Áîëüíî, êàê òîëüêî ïðè-

êîñíåòåñü ê íåé. È ïîíà÷àëó äóìàåòñÿ, ÷òî íå ñóìååòå
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íèêîãäà åå îäîëåòü, ñäåëàòü ìÿãêîé. Àí íåò! Âñå ó âàñ ïî-

ëó÷èòñÿ, ãëàâíîå íå ëåíèòüñÿ.

Êàê åå ïîëó÷øå äîñòàòü? Î÷åíü ïðîñòî. Ïðàâóþ

ðóêó çàêèäûâàéòå çà ëåâîå ïëå÷î, à ëåâîé ëàäîøêîé

ïîäòàëêèâàéòå åå âñå äàëüøå ïî ñïèíå. Ñìåëåå, ðàçìè-

íàéòå óïðÿìèöó, êàê òåñòî, — íè÷åãî, îíà âñå âûäåð-

æèò. Óñòàëà ðóêà? Îòäîõíèòå. È åùå ðàç âîçüìèòåñü çà

íåå. Ïðèäåòñÿ ïîâîçèòüñÿ, íî çàòî èìåííî îíà, ìÿãêàÿ

è ïîñëóøíàÿ ïîä âàøèìè ðóêàìè, ñòàíåò èçáàâëÿòü âàñ

îò íà÷àâøåãîñÿ áûëî ñêëåðîçà. Êîãäà è â äàííîé îáëàñ-

òè ïîÿâèòñÿ çàâåòíîå «òóê-òóê», ìîæåòå ïîõâàëèòü

ñåáÿ: ìîëîäåö âñå æå ÿ!

7 ßÍÂÀÐß. ×åòâåðã

Ïðîãîíÿåì ñêëåðîç

Âîò òåïåðü âû çíàåòå, êàê íàäî íà÷èíàòü êàæäîå óòðî

íîâîãî äíÿ ýòîãî ãîäà. Òåì áîëåå ñåãîäíÿøíåå — ðîæäå-

ñòâåíñêîå. Ýòî ïîíà÷àëó êàæåòñÿ — ìíîãî âðåìåíè çà-

ðÿäêà çàíèìàåò, òÿæåëî, à ìíå æ åùå íà ðàáîòó íàäî óñ-

ïåòü èëè ïî äåëàì. Íå ïåðåæèâàéòå, ÷åðåç ìåñÿö âû íå

ïîâåðèòå, ÷òî åùå ñîâñåì íåäàâíî áåç òàêîé ïðîñòîé, áû-

ñòðîé è ýôôåêòèâíîé çàðÿäêè îáõîäèëèñü. À óæ êàê

íà÷íóò âàì êîìïëèìåíòû áëèçêèå äåëàòü, òàê è ñòàíåò

äëÿ âàñ êàæäûé äåíü ðàäîñòíûì.

À ÷åðåç ïàðó ìåñÿöåâ âû è âòîðîé ýôôåêò îò çàìå÷à-

òåëüíîé çàðÿäêè ïî÷óâñòâóåòå: ïåðåñòàíåòå ïî óòðàì

õìóðèòü ëîá è ìó÷èòåëüíî âñïîìèíàòü, ÷òî æå âû ñîáè-

ðàëèñü äåëàòü. Âñå ïîìíèòü áóäåòå, è äàæå ëó÷øå, ÷åì â

ìîëîäîñòè. Ïî ïåðâîìó æå ñèãíàëó âàøà çàìåòíî ïîìî-

ëîäåâøàÿ ïîäêîðêà, ìîçã, ñîñóäû êîòîðîãî çäîðîâî î÷è-

ñòèëèñü, âûäàäóò èíôîðìàöèþ ëþáîé äàâíîñòè.

8 ßÍÂÀÐß. Ïÿòíèöà

Íà÷èíàåì ðàäîñòíûé äåíü ñ âîäû

Êàê âû ïîíèìàåòå, îäíîãî ìàññàæà çèìîé íåäîñòàòî÷íî,

íóæíî è èììóíèòåò ïîäíÿòü, è áîäðîñòè ïðèáàâèòü. Òóò

íàì íà ïîìîùü âîäà ïðèäåò.
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Ñäåëàëè ñåãîäíÿ âåñü êîìïëåêñ ìàññàæà? Òåïåðü —

áåãîì â âàííóþ êîìíàòó! Íàëåéòå èç-ïîä êðàíà òàçèê

õîëîäíîé âîäû è îêàòèòåñü ñ ìàêóøêè (íà íåå õîòü íå-

ñêîëüêî êàïåëåê, åñëè íàäî èäòè íà ðàáîòó) äî êîí÷è-

êîâ ïàëüöåâ íà íîãàõ. Äîëÿ ñåêóíäû îáæèãàþùåãî õî-

ëîäà, è âîò òåïëî óæå ïîëèëîñü ïî òåëó… Çàêóòûâàåìñÿ

â ìàõðîâûé õàëàòèê.

Â áûñòðîì òåìïå óáèðàåì ïîñòåëü, ïðèâîäèì â ïîðÿ-

äîê êîìíàòó. Âû âåäü íå âûòèðàëèñü, êîíå÷íî? Íî âñå

óæå íà âàñ âûñîõëî, äà? Ìåæäó ïðî÷èì, îáëèâàòüñÿ òà-

êèì îáðàçîì ñëåäóåò äâà ðàçà â äåíü: óòðîì — äëÿ áîä-

ðîñòè, à âå÷åðîì — äëÿ ðàññëàáëåíèÿ.

9 ßÍÂÀÐß. Ñóááîòà

Áåãîì ïî ëåäÿíîìó ðó÷üþ

Çíàåòå ëè âû, ÷òî òèáåòñêèå ìîíàõè-áóääèñòû ñâîå óòðî

íà÷èíàþò òàê: äåëàþò 108 øàãîâ ïî ðó÷üþ (÷òîáû çàêà-

ëèòüñÿ, êîíå÷íî!). Ó íàñ ïîä áîêîì ðó÷üÿ íå èìååòñÿ, ïî-

ýòîìó îòêðûâàåì êðàí, îæèäàåì, êîãäà âîäà ñòàíåò ñà-

ìîé õîëîäíîé, çàáèðàåìñÿ â âàííó. È ïîä îñâåæàþùåé

ñòðóåé øëåïàåì íà ìåñòå 109 ðàç (ñäåëàåì ïîïðàâêó íà

ðóññêóþ ìèôîëîãèþ: ó íàñ èçäðåâëå ÷åòíîå ÷èñëî ñ÷èòà-

åòñÿ íå î÷åíü õîðîøèì, à íå÷åòíîå — ñ÷àñòëèâûì…).

Óô! Îõîëîäåëè ïîäîøâû? Íî âû æå çàïàñëèñü òîëñòûìè

øåðñòÿíûìè íîñêàìè. Ñóéòå â íèõ ìîêðûå õîëîäíûå

íîãè (âûòèðàòü íå íàäî, âû óæå çíàåòå, äà?), — è ëåãêèé

áåã íà ìåñòå, à åñëè ó âàñ íå «õðóùåâêà», òî ïîõîäèòå

ñïîðòèâíûì øàãîì ïî ïðîñòîðíîé ïðèõîæåé.

Ñîãðåëèñü? Çàìå÷àòåëüíî! Ýíåðãèè, ÷òî ëèëàñü èç

äîìîðîùåííîãî ðó÷üÿ, õâàòèò ñ ëèõâîé íà âåñü ñàìûé

òðóäíûé äåíü.

10 ßÍÂÀÐß. Âîñêðåñåíüå

Ðàñõëîïûâàåìñÿ õîëîäíîé âîäîé

Òåì, êòî áîèòñÿ õîëîäíîé âîäû èç òàçèêà, êàê ñåðîãî

âîëêà, ñåãîäíÿ ìîæíî ðàññëàáèòüñÿ è ïîïðîáîâàòü ðàñ-
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õëîïûâàíèå (òàê íàçûâàåìóþ õîëîäíóþ ïàðíóþ áàíþ).

Êèíóëè âîäè÷êè íà ðóêó èç-ïîä êðàíà è òóò æå ïîñèëü-

íåå ïîáåéòå ëàäîøêîé, ÷òîáû ïîðîçîâåëà ðóêà. Ïîòîì

íà äðóãóþ áðûçãàéòå âîäó è òàê äàëüøå ïðîéäèòå âñå

òåëî, äî ïîäîøâ.

Òàêîå ñî÷åòàíèå õîëîäíîé âëàãè ñ îáùèì ìàññàæåì

òåëà âåñüìà áëàãîòâîðíî âëèÿåò è íà âàøå âñå åùå õìó-

ðîå íàñòðîåíèå, è íà çàêàëèâàíèå.

11 ßÍÂÀÐß. Ïîíåäåëüíèê

Ìîåìñÿ ñîëåíîé âîäîé

Ñåãîäíÿ óòðîì ìîæíî ïðîòåðåòüñÿ ñîëåíîé âîäîé è òîæå

ðàñõëîïàòüñÿ. Ìåæäó ïðî÷èì, ïðîòèðàÿñü óòðîì è âå÷å-

ðîì ñîëåíîé âîäîé, âû óáèâàåòå ñðàçó äâóõ çàéöåâ: äå-

ëàåòå õîëîäíóþ ïðîöåäóðó è çàîäíî ñíèìàåòå íàêîïèâ-

øèåñÿ øëàêè, à âåäü ÷åðåç ïîðû äîëæíî âûéòè èç

îðãàíèçìà âñåãî îòðàáîòàííîãî â òðè ñ ïîëîâèíîé ðàçà

áîëüøå, ÷åì ÷åðåç çàäíèé ïðîõîä (êàêîâî!).

Ìíîãèå îøèáî÷íî ñ÷èòàþò, ÷òî ïîìûòüñÿ ñ ìûëîì

ïîëåçíåå. Íèñêîëüêî! Ìûëîì âû ñòèðàåòå æèçíåííî

íåîáõîäèìûé æèð, êîòîðûé ïðåäîõðàíÿåò îò âñÿêèõ

âðåäíûõ âîçäåéñòâèé. À òðÿïî÷êà, íàìî÷åííàÿ â ñîëå-

íîé âîäå, êàê ðàç òî, ÷òî íàäî.

12 ßÍÂÀÐß. Âòîðíèê

Ðàçäåâàåìñÿ íà çäîðîâüå

Åñòü è åùå îäíà ïðîöåäóðà, êîòîðàÿ, íå çàíèìàÿ íè

åäèíîé âàøåé äðàãîöåííîé ìèíóòû, ïîëüçó ïðèíîñèò

îãðîìíóþ. ßïîíñêèå ìåäèêè âûøëè íà ìåæäóíàðîä-

íûé ñèìïîçèóì ñ óòâåðæäåíèåì: ëþäè áîëåþò ïîòîìó,

÷òî ïîñòîÿííî óêóòàíû, è íàìíîãî ðàíüøå ñòàëè ïîìè-

ðàòü, êîãäà ïðèîäåëèñü â ñèíòåòèêó, ñ êîòîðîé íå ðàñ-

ñòàþòñÿ è ïî íî÷àì.

È òåïåðü ìíîãèå ëþäè â ßïîíèè ñëåäóþò òàêîìó ëî-

çóíãó: êàê ìîæíî äîëüøå õîäèòü ãîëûøîì. È õîäÿò.

È çäîðîâåþò, ïðåäñòàâüòå ñåáå! Çäîðîâåþò, ïîòîìó ÷òî

ßíâàðü. Ìåñÿö çäîðîâüÿ � � � 11



ïîðû èõ êîæè òåïåðü òîæå äûøàò, âêëþ÷èëèñü, êàê è

ïîëîæåíî èì ïî ïðèðîäå ñâîåé, â æèçíåäåÿòåëüíîñòü

îðãàíèçìà.

ß ïîíèìàþ, íåêîòîðûå æåíùèíû (è íåìàëîå êîëè-

÷åñòâî ñîâðåìåííûõ ìóæ÷èí) ñòåñíÿþòñÿ ñâîåãî îá-

ðþçãøåãî òåëà, äàæå íàõîäÿñü íàåäèíå ñ ñîáîé.

Íî, ðåáÿòà, çàíèìàÿñü ïîáîëüøå ñîáîé, ñâîèì çäî-

ðîâüåì, î÷åíü ñêîðî âû ïîíðàâèòåñü ñàìè ñåáå, óâåðÿþ

âàñ! Õîäèòå ïî÷àùå îáíàæåííûìè è ðàäóéòåñü òîìó,

÷òî òåëî âàøå ñâîáîäíî è êðàñèâî.

13 ßÍÂÀÐß. Ñðåäà

Ñòàêàí âîäû íà çàâòðàê

Íó âîò, òåëî ñâîå ìû ñíàðóæè âîäîé ïîáàëîâàëè. À êàê

æå âíóòðè? ß íàäåþñü, âû åùå íå ñåëè çàâòðàêàòü? Ñíà-

÷àëà ñòàêàí÷èê åùå ñ âå÷åðà çàâàðåííîãî áåðåçîâîãî

ëèñòà èëè êàêîé-íèáóäü òðàâêè. Ïüåòå ìåäëåííî, ãëî-

òî÷êàìè, ñòîÿ, ñëîâíî ñìàêóÿ. Î÷åíü íàñòîÿòåëüíî ñî-

âåòóþ òîëüêî òàê è ïðèíèìàòü ëþáóþ æèäêîñòü, äàí-

íóþ íàì Ãîñïîäîì äëÿ î÷èùåíèÿ.

×òî ýòî ó âàñ òàì òðåùèò íà ñêîâîðîäêå?! Íèêóäà íå

ãîäèòñÿ! Æàðåíîå ñ óòðà ïîðàíüøå!!! Ïðîøó âàñ, íå

óòîìëÿéòå ñâîé åäâà îòîøåäøèé îòî ñíà æåëóäîê.

À òîìó, êòî íå â ñîñòîÿíèè âûéòè íà óëèöó íå ïåðå-

êóñèâ, âîò ÷òî ñîâåòóþ. Ñ âå÷åðà çàëèâàåòå òåïëîé âî-

äîé 1–3 ñòîëîâûå ëîæêè ãåðêóëåñà, è òåïåðü íà ñòîëå â

ïèàëî÷êå ñòîèò ñàìûé ïîëåçíûé çàâòðàê íà ñâåòå! Ìå-

æäó ïðî÷èì, ìóæ÷èíå åãî âïîëíå õâàòèò äî ñàìîãî îáå-

äà, äàæå åñëè îí òàñêàåò âðó÷íóþ êèðïè÷è íà ïîñëåä-

íèé ýòàæ áåç ëèôòà.

14 ßÍÂÀÐß. ×åòâåðã

Ðàäóåìñÿ ñâîåìó îòðàæåíèþ

Íàäî æå, âîò è ïðàçäíèêè ïðîøëè, à âû è íå çàìåòèëè.

Íåò îáû÷íîé çèìíåé òÿæåñòè, ñîíëèâîñòè, âû óæå îäå-

ëèñü, îòêðûâàåòå âõîäíóþ äâåðü…

12 � � � Êàëåíäàðü çäîðîâüÿ áàáóøêè Òðàâèíêè



Ìèëûå ìîè ÷èòàòåëüíèöû, îñòàíîâèòåñü íà ìèíóò-

êó. Â ïîëóòåìíîé ïðèõîæåé íå çàáóäüòå ïîñìîòðåòü íà

ñåáÿ â çåðêàëî. Îíî äîëæíî áûòü ÷óòü çàòóìàíåííûì

âðåìåíåì (èëè ïîëóñâåòîì ëàìïî÷êè). Â íåì âàì âñåãî

òðèäöàòü ñ íåáîëüøèì. Ãëàçà áëåñòÿò (îíè îáÿçàòåëüíî

ñâåòÿòñÿ, èõ çàæãëà èçíóòðè ýíåðãèÿ õîëîäíîé âîäû

èç-ïîä êðàíà), ùåêè ÷óòü ðîçîâûå. «À ÿ åùå íè÷åãî»,

ãîâîðèòå âû ñåáå âïîëãîëîñà…

Íå çàáûâàéòå ñêàçàòü! Åñëè áû âû çíàëè, êàêèå çíà-

÷èòåëüíûå òå ñëîâà… Îò íèõ ïîñåëÿòñÿ â âàøåé äóøå

óâåðåííîñòü â ñåáå è ðàäîñòü. Îíè áóäóò óñëàæäàòü âàøå

ñåðäöå äî ñàìîãî âå÷åðà, ïîòîìó ÷òî â òå÷åíèå âñåãî äíÿ

âû áóäåòå âñïîìèíàòü î òîì, êàê âû õîðîøî âûãëÿäåëè

ïîóòðó, êàê ìîëîäî! Ïî÷àùå âûçûâàéòå ñâîé îáðàç,

ìåëüêíóâøèé â çåðêàëå (âû òîëüêî ïîäóìàéòå, è îí òóò

æå ïîÿâèòñÿ).

15 ßÍÂÀÐß. Ïÿòíèöà

×òî òàêîå áèîïîëå è ñ ÷åì åãî åäÿò?

Ñåãîäíÿ ñ óòðà íå òîðîïèòåñü âûáåæàòü èç äîìà íà ðàáî-

òó èëè ïî äåëàì. Âàì ïðåäñòîèò âñòðå÷à ñ äåñÿòêàìè

ëþäåé. È íå ó âñåõ ïîëÿ (áèîïîëÿ) ïîäõîäÿò âàì ïî ìî-

äóëþ è çíàêó, íåêîòîðûå äàæå ïðîòèâîïîêàçàíû. Íà-

ïèñàëà ñëîâî «áèîïîëå» è ïîäóìàëà: à âñå ëè çíàþò, ÷òî

ýòî òàêîå, äåéñòâèòåëüíî ëè îíî ñóùåñòâóåò, ìîæíî ëè

åãî èçìåðèòü?

Ñíà÷àëà îáúÿâèëè ìîíîïîëèþ íà áèîïîëå ýêñòðàñåí-

ñû, ïîòîì ïîøëè ñëóõè, ÷òî èìååò åãî âñÿêèé, êòî æè-

âåò íà Çåìëå, òàê êàê «áèî» — æèçíü. Îäíèì ñëîâîì,

ìíåíèé ïðåäîñòàòî÷íî, íî âîïðîñ íå ðåøåí è ïî ñåé

äåíü. Âàì õîòåëîñü áû óñëûøàòü ìîå ìíåíèå? Ïîæàëóé-

ñòà. ß ñ÷èòàþ, ÷òî áèîïîëå åñòü. È ó êàæäîãî ÷åëîâåêà

îíî ðàçíîå. È íå òîëüêî ïî ñèëå, íî è ïî õàðàêòåðèñòèêå:

åñòü äîáðîå, à åñòü è çëîå. Íà ìîé âçãëÿä, àáñîëþòíî âñå

îòíîøåíèÿ ìåæäó ëþäüìè ÿâëÿþòñÿ âçàèìîîòíîøå-

íèÿìè èõ áèîïîëåé.

ßíâàðü. Ìåñÿö çäîðîâüÿ � � � 13



16 ßÍÂÀÐß. Ñóááîòà

Ñïîêîéíî èäåì íà ðàáîòó

Íó âîò, â÷åðà îòâëåêëàñü íà îáúÿñíåíèÿ, à ñàìîãî ãëàâ-

íîãî è íå ñêàçàëà. Íó äà ëàäíî, ñåãîäíÿ âñå íåîáõîäè-

ìîå ñäåëàåì ñ íàøèì áèîïîëåì.

Ïåðåä âûõîäîì èç äîìà ïðèñÿäüòå íà ñòóë òàê, ÷òî-

áû ãîëîâà, øåÿ è ñïèíà îêàçàëèñü íà îäíîé ëèíèè. Ðàñ-

ñëàáüòåñü, à çàòåì îòâåäèòå ïðàâóþ ðóêó â ñòîðîíó è

ââåðõ è íà÷èíàéòå â óïîð ãëÿäåòü íà ñâîþ ëàäîíü, ñëîâ-

íî âû ëþáóåòåñü åþ. Ãëàçà — âîðîòà â ìîçã, à â ñåðåäèíå

ëàäîíè — âûõîä áèîïîëÿ.

Ñìîòðèòå, ïðîñòî ïîæèðàéòå ãëàçàìè ñâîþ ðóêó.

Òàê. Âñå âåðíî. ×óòü-÷óòü ïîäâèíüòå åå íàâñòðå÷ó ñâî-

åìó âçãëÿäó, è ÷åðåç äîëþ ñåêóíäû îíà ñàìà ïîéäåò ê

âàøåìó ëèöó. Âîò îíà ìåäëåííî-ìåäëåííî äîñòèãëà

öåëè. Ïîëîæèòå åå íà ãëàçà, à çàòåì ïðîâåäèòå åé äî

ïîäáîðîäêà è îïóñòèòå íà ãðóäèíó. Âñå! Åñëè âû ïî÷óâ-

ñòâîâàëè ñîíëèâîñòü, íåêîòîðóþ ñëàáîñòü, çíà÷èò, äî-

áèëèñü öåëè — çàìêíóëè ïîëå íà ñåáÿ.

Òåïåðü èäèòå ñïîêîéíî â òîëïó, íèêàêîé âçãëÿä âàñ

íå óêîëåò è íå îäîëååò íè â êîåì ñëó÷àå. Òàêèì çàìûêà-

íèåì ïîëÿ ìîæíî îòáèòüñÿ äàæå îò ôåíîìåíàëüíûõ

÷àð Êàøïèðîâñêîãî!

17 ßÍÂÀÐß. Âîñêðåñåíüå

Îòñòóïëåíèå î åäå

Ñåãîäíÿ âûõîäíîé. Íè ñëîâà ïðî ðàáîòó. Äàâàéòå ëó÷-

øå ïîãîâîðèì î åäå. Ìíå ëè÷íî èìïîíèðóåò óòâåðæäå-

íèå Ãàëèíû Ñåðãååâíû Øàòàëîâîé: ÷åëîâåê äîëæåí

åñòü ñòîëüêî, ÷òîáû íå óìåðåòü ñ ãîëîäó, òî åñòü ñîâñåì

÷óòü-÷óòü. Ê ïðèìåðó, âîèíû Àëåêñàíäðà Ìàêåäîíñêî-

ãî ïîëó÷àëè â äåíü âñåãî äâà ôèíèêà… È íè÷åãî, ïîë-

ìèðà çàâîåâàëè íà ãîëîäíûé æåëóäîê.

Òèáåòñêèå ìîíàõè ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí ïèòàþòñÿ

îäíîé öàìïîé (êàøåé èç ÿ÷íåâîé êðóïû) è ÷àåì ñ ìà-

ëþñåíüêèì êóñî÷êîì ñëèâî÷íîãî ìàñëà. Òðóäÿòñÿ ïî
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18 ÷àñîâ, è êðóãëûé ãîä íà ñòîëå ëèøü öàìïà! Ìîæåò

áûòü, êòî-òî èç âàñ íå çíàåò, êóäà äåòü ÿ÷íåâóþ êðóïó,

à â Òèáåòå ñ÷èòàþò, ÷òî â ýòîì ïðîäóêòå çàëîæåíî âñå

íåîáõîäèìîå äëÿ ïîääåðæàíèÿ æèçíè. Ïîïðîáóéòå!

Ìîæåò áûòü, îíà ñïàñåò âàñ îò êàòàñòðîôè÷åñêîãî îæè-

ðåíèÿ, èçëå÷èò ãåìîððîé è èçáàâèò îò çàïîðîâ?

18 ßÍÂÀÐß. Ïîíåäåëüíèê

Íå õî÷ó òåáÿ âèäåòü

Ïðèøëè âû íà ðàáîòó, à òàì íå âñå ãëàäêî. Ñåëè âû íà

ñâîå ìåñòî è ïîíÿëè, ÷òî êîëëåãà, ê êîòîðîìó âû îòíî-

ñèòåñü ÿâíî îòðèöàòåëüíî è ñîâñåì íå õîòèòå åãî âè-

äåòü, óæå òóò êàê òóò.

Îò÷åãî òàê ïðîèñõîäèò? Âñå îáúÿñíèìî. Êàê òîëüêî

âàøà ïîäêîðêà (åñòåñòâåííî, áåññîçíàòåëüíî) âûäàëà

åãî îáðàç, îí ïðèíèìàåò âàø ñèãíàë è ñïåøèò íà «ñâè-

äàíèå». Íå íàäî âîëíîâàòüñÿ, ÿ ñåé÷àñ âàñ íàó÷ó, êàê

èçáàâèòüñÿ îò íàçîéëèâîãî ïîñåëåíöà, êîòîðûé çàáðàë-

ñÿ â âàøó ãîëîâó!

Îòîéäèòå â ñòîðîíó, íàéäèòå áåçëþäíîå ìåñòî, âñòàíüòå

ïðÿìî, ðàññëàáüòåñü êàê ñëåäóåò, à çàòåì îòñòàâüòå ëåâóþ

ðóêó, ñîãíóòóþ â ëîêòå, â ñòîðîíó îò ñåáÿ, à ïðàâîé ëàäî-

íüþ ìåäëåííî ïðîâåäèòå ïåðåä ëèöîì (ïî ÷àñîâîé ñòðåë-

êå — ÷àñû ñëîâíî ïåðåä âàìè — âïðàâî, âíèç, íàëåâî),

êàê áû äåëàÿ ïåðåä ëèöîì êðóã, òåïåðü áûñòðûì ðåçêèì

äâèæåíèåì ñáðîñüòå ïîä ëåâûé ëîêîòü íå÷òî, ÷òî áóäòî

áû åñòü â âàøåé ðóêå! Òàê, åùå ðàç. È òðåòèé! Êàæäûé ðàç,

êàê òîëüêî âû íà÷àëè êðóã ðóêîé, ïðèãîâàðèâàéòå: íå õî÷ó

åãî íè çíàòü, íè âèäåòü, ïóñòü îí óéäåò îò ìåíÿ! À òîí ïðî-

èçíåñåíèÿ äîëæåí áûòü âîâñå íå çëûì, à ïðîñèòåëüíûì.

Òàêèì ïðîñòûì äâèæåíèåì âû ñíÿëè åãî ïîëå ñî ñâî-

åãî. Ìîæåòå ñïîêîéíî ðàáîòàòü âåñü äåíü.

19 ßÍÂÀÐß. Âòîðíèê

Ãîòîâèì êàøó òèáåòñêèõ ìîíàõîâ

Äàâàéòå ñåãîäíÿ ÿ ñðàçó âàì è ðàññêàæó, êàê ïðèãîòî-

âèòü öàìïó.
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Êðóïó ïðîêàëèâàþò íà ñêîâîðîäå äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå

ñòàíåò çîëîòèñòî-êîðè÷íåâîãî öâåòà. Çàòåì ìåëþò íà ìóêó

(ÿ äåëàþ ýòî â êîôåìîëêå) è ñíîâà ïîäæàðèâàþò. Ññûïà-

þò â ÷àøêó è çàëèâàþò ãîðÿ÷èì ÷àåì ñ ðàñòîïëåííûì ìàñ-

ëîì. Ñîäåðæèìîå êðóòî çàìåøèâàþò è äîáàâëÿþò ïî âêó-

ñó ñîëü. Öàìïà ãîòîâà. Çàêàòûâàþò è íàðåçàþò êóñî÷êàìè,

ïîäàþò â âèäå ïîí÷èêîâ èëè ïå÷åíüÿ ðàçëè÷íîé ôîðìû.

Íå ñîìíåâàéòåñü, ïåðåä òåì êàê âûíåñòè íà âàø ñóä

êóøàíüå, ÿ íå îäíàæäû ïîïðîáîâàëà åãî. Ñäåëàëà, ïðàâ-

äà, íå ãàëåòû, íå ïîí÷èêè, à ýòàêèå íåáîëüøèå êîòëåò-

êè-êíåëè. Ñâåðõó ïîñûïàëà ìåëêî íàðåçàííîé òðàâêè

(ïåòðóøêè, óêðîïà, ñíûòè) è î÷åíü ñëàâíî ïîóæèíàëà.

Ñ ïîÿâëåíèåì â ðàöèîíå öàìïû â æåëóäêå âñêîðå

ïîÿâèëàñü òàêàÿ áëàãîäàòíàÿ ëåãêîñòü, áóäòî íåêòî, õî-

ðîøèé è ÷óòêèé, ñòàë ìåòåëî÷êîé ÷èñòèòü âñå âíóòðè…

20 ßÍÂÀÐß. Ñðåäà

Íàì íå ñòðàøåí «ñåðûé âîëê»

À ñåãîäíÿ ðàññêàæó âàì, ÷òî íàäî äåëàòü, åñëè íà÷àëü-

íèê ëþáèò ïîêîìàíäîâàòü, ïîêàçàòü, ÷òî âû õóæå, ãëó-

ïåå, íåêðàñèâåå. È âñå ïî îäíîé òîëüêî ïðè÷èíå: âû â

ïîä÷èíåíèè. Îáèäíî äî ñëåç, âåðíî? Âû óæå ãîòîâû

ðàñïëàêàòüñÿ… Ìóæ÷èíàì êóäà òÿæåëåå: îíè ðåäêî

ïëà÷óò, à çíà÷èò, íå â ñîñòîÿíèè ñíÿòü ñòðåññ, êîãäà ðó-

êîâîäèòåëü íà÷èíàåò ïðèëþäíî êðè÷àòü.

×òî æå äåëàòü? Íàéäèòå òèõîå ìåñòå÷êî, ÷òîáû íèêòî íå

ìåøàë âàì, è ñäåëàéòå äâà óïðàæíåíèÿ: çàìêíèòå ïîëå íà

ñåáÿ è ñêèíüòå ïîä ëåâóþ ðóêó îáðàç îáèä÷èêà. Ñäåëàëè?

Âîò âû äàæå ïîõîðîøåëè è çàìåòíî ïðèîáîäðèëèñü.

Òàêèì ñïîñîáîì ìîæíî ïîëàäèòü è ñ ðîäñòâåííèêà-

ìè, íàïðèìåð, ñ òåùåé èëè ñî ñâåêðîâüþ.

21 ßÍÂÀÐß. ×åòâåðã

Íå çàñèæèâàòüñÿ!

Ê ñîæàëåíèþ, íà÷àëüíèê è íåïðèÿòíûå êîëëåãè — ýòî

íå åäèíñòâåííûå ïðîáëåìû íà ðàáîòå. Ó ìíîãèõ ðàáîòà

16 � � � Êàëåíäàðü çäîðîâüÿ áàáóøêè Òðàâèíêè


