
Предисловие

Äàâíûì-äàâíî ëþäè ïîíÿëè, ÷òî ìíîãèå áîëåçíè íå 
ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ, ïîòîìó ÷òî ïðîèñõîäèò çàñòîé ýíåð-
ãèè â îðãàíèçìå. Åñëè ïðèâåñòè åå â äâèæåíèå, áîëüíîé 
âûçäîðîâååò. Çà ìíîãèå âåêà ÷åëîâå÷åñòâî íàó÷èëîñü óï-
ðàâëÿòü ýòîé ýíåðãèåé, îñîáåííî âïå÷àòëÿþùèõ óñïåõîâ 
äîñòèãëà âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà — êèòàéñêàÿ è èíäèéñêàÿ. 
Êàæåòñÿ, èçîáðåñòè â ýòîé îáëàñòè ÷òî-òî íîâîå ïðîñòî
íåâîçìîæíî. Îäíàêî âíèìàòåëüíîå èçó÷åíèå êíèã âû-
äàþùåéñÿ öåëèòåëüíèöû Âàëåíòèíû Ìèõàéëîâíû Òðà-
âèíêè ïðèâåëî ìåíÿ ê îòêðûòèþ åùå îäíîãî âèäà ëå÷å-
íèÿ — ñåçîííîãî.

ß ïîíÿëà: âàæíî íå òîëüêî ïîëó÷àòü ýíåðãèþ (ñ åäîé, 
îò ñîëíöà, âîäû, ãîëóáîé ãëèíû, ìåäè), íî è ïðàâèëü-
íî åå ðàñïðåäåëÿòü è óñâàèâàòü. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ 
ãëàâíûé ñåêðåò. 

Çèìîé íåîáõîäèìî ïðîáóäèòü ðåçåðâû ýíåðãèè, íà-
êîïëåííûå çà ëåòî è îñåíü. Ýòî óáåðåæåò âàñ îò ìíîãèõ 
íåïðèÿòíîñòåé. Âû ðàñïðîùàåòåñü ñ ïðîñòóäíûìè çà-
áîëåâàíèÿìè, óêðåïèòå îñëàáëåííóþ èììóííóþ ñèñòå-
ìó. Âàæíî è òî, ÷òî âû óñèëèòå ñâîþ áèîýíåðãåòè÷åñ-
êóþ çàùèòó. Èìåííî çèìîé, êîãäà îðãàíèçì áðîñàåò 
âñå ñèëû íà áîðüáó ñ èíôåêöèÿìè, êîãäà íå õâàòàåò 
âèòàìèíîâ è ýíåðãèè ñîëíöà, íàøà çàùèòíàÿ îáîëî÷êà 
îñîáåííî óÿçâèìà. Íå ñëó÷àéíî â ýòî âðåìÿ ãîäà ñòîëü 
÷àñòû ñëó÷àè ñãëàçà è ïîð÷è.

Âåñíîé íàäî ïðî÷èùàòü âíóòðåííèå êàíàëû, ïî êî-
òîðûì ïîéäåò ëåòíÿÿ ýíåðãèÿ, ïîëó÷àåìàÿ îò ñîëíöà, 
âîäû è çåìëè. Êàê èçâåñòíî, èìåííî âåñíîé ïðîèñõîäèò 
îáîñòðåíèå ìíîãèõ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Î÷èùå-
íèå ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ ïîìîæåò â ýòîé íåïðîñòîé 
ñèòóàöèè.

Ëåòîì ìû çàðÿæàåìñÿ ýíåðãèåé, êîòîðàÿ áóäåò ïè-
òàòü íàñ êðóãëûé ãîä, ïîëó÷àåì ïîòîê öåëåáíîé èíôîð-
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ìàöèè. Â ýòî âðåìÿ ãîäà îñîáåííî ýôôåêòèâíî ëå÷åíèå, 
èñïîëüçóþùåå öåëèòåëüíûå ñèëû ïðèðîäû, — ôèòîòå-
ðàïèÿ è îçäîðîâëåíèå ñ ïîìîùüþ ãëèíû.

Îñåíüþ ìû ïîëó÷àåì, ðàñïðåäåëÿåì è óñâàèâàåì ýíåð-
ãèþ æèâîé åäû, ïîñòóïàþùóþ ñ îâîùàìè, ôðóêòàìè, 
ÿãîäàìè. Íàì íàäî íàêîïèòü íåìàëî ñèë, êîòîðûå ïîòðå-
áóþòñÿ çèìîé. 

Òàêèì îáðàçîì, â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ãîäà íóæ-
íî ðåøàòü ðàçíûå çàäà÷è. Çèìîé ìû çàíèìàåìñÿ óê-
ðåïëåíèåì ñèë, âåñíîé — î÷èùåíèåì, à ëåòîì è îñå-
íüþ íàêàïëèâàåì ýíåðãèþ.

Çàìå÷ó, ÷òî ïîëó÷àòü ýíåðãèþ â äîñòàòî÷íîì êîëè-
÷åñòâå ìàëî, íåîáõîäèìî íàïðàâëÿòü åå â òå ÷àñòè îðãà-
íèçìà, ãäå îíà áîëüøå âñåãî íóæíà. Òîãäà îíà íå ïðî-
ïàäåò çðÿ è íå òîëüêî èñöåëèò íóæäàþùèéñÿ â ïîìîùè 
îðãàí, íî è ñóìååò âîçäåéñòâîâàòü íà ïîäêîðêó ìîçãà, 
ïðîáóæäàÿ ñèëû, ñêðûòûå â ïîäñîçíàíèè. Íàó÷èòüñÿ 
óïðàâëÿòü ýíåðãèåé ïîìîæåò âàì êíèãà, êîòîðóþ âû 
äåðæèòå â ðóêàõ.

Óäà÷è âàì è çäîðîâüÿ!
Èðèíà Ñóäàðóøêèíà



ЯНВАРЬ. Зима здоровью не помеха

1 ЯНВАРЯ. Суббота 

Начинаем укреплять организм

Êàêàÿ ó íàñ ãëàâíàÿ çàäà÷à çèìîé? Ïðàâèëüíî, óê-
ðåïëÿòü îðãàíèçì. Ëåòîì âû îâîùåé ó ñåáÿ íà îãîðîäå 
ïîåëè, ÿãîäàìè, ìîæåò, òîæå ðàçæèëèñü, íà ñîëíûøêå 
ïîãðåëèñü, âîçäóõîì íàäûøàëèñü. Îñåíü òîæå äàðîì íå 
ïðîøëà — çàãîòîâêè òàì âñÿêèå, òðàâû, ëåòîì íàñóøåí-
íûå, öåëåáíûå â ìåøî÷êè õîëùîâûå äà ïîëîòíÿíûå ïî-
ëîæèëè, äà íå çàáûëè íàïèñàòü, êàêèå — ãäå, ÷òîáû íå 
ïåðåïóòàòü. À òóò è òåìåíü íà äâîðå ïîäæèäàåò, õîëîäà 
è âåòðû. Íåóþòíî ñòàíîâèòñÿ, ìûñëè âñÿêèå â ãîëîâó 
ëåçóò, êîñòè íà÷èíàåò ëîìèòü…

Âîò â ýòî âðåìÿ, êîãäà çèìà ïîäêðàëàñü ê íàì, áóäü-
òå î÷åíü âíèìàòåëüíû. Çíàéòå, ÷òî ïîðà âàì ïðèíè-
ìàòüñÿ çà äåëî, çà óêðåïëÿþùèé êîìïëåêñ, ïîòîìó ÷òî 
áåç íåãî èç ýòîé çèìíåé õàíäðû íå âûáðàòüñÿ. À òàì 
è ïðîñòóäû ïîéäóò, è îáîñòðåíèÿ ðåâìàòèçìîâ âñÿêèõ 
äà ãîëîâíûõ áîëåé. Íåò! Íå áóäåì ìû èì ïîêîðÿòüñÿ! 
È ïðèñïîñîáëåíèÿ âñÿêèå äîðîãèå íàì íå ïîíàäîáÿòñÿ. 
Ãëàâíîå, íåîáõîäèìû âîëÿ, æåëàíèå ñòàòü çäîðîâîé, 
âñåì èíòåðåñíîé, îòêðûòîé ìèðó.

2 ЯНВАРЯ. Воскресенье 

Массаж для поднятия настроения

À òåïåðü ÿ âàì ðàññêàæó, êàê äåëàòü çèìíèé ìàñ-
ñàæ. Çàïîìèíàéòå.

Ïðîñíóëèñü âû, ïîÿñíèöó ëîìèò, ðóêà âî ñíå çàòåê-
ëà, íîãó ñóäîðîãîé ñâåëî… À âû âçäûõàåòå — ãëóáîêî 
òàê, ïîëíîé ãðóäüþ è ïîñòåïåííî. Äîëãèì-äîëãèì âû-
äîõîì èçãîíÿåòå èç ñåáÿ íî÷íîé çàñòîÿâøèéñÿ âîçäóõ. 



Ëåæèòå âû ïðè ýòîì íà ñïèíå, ðóêè è íîãè ó âàñ ðàñ-
ñëàáëåíû, è õîðîøî áû âûñîêóþ ïîäóøêó èç-ïîä ãîëî-
âû òîæå óáðàòü. Ýòî íå äåëî, âû êðîâè ïðàâèëüíî öèð-
êóëèðîâàòü ìåøàåòå ïî âàøåìó òåëó. (Çäåñü, êîíå÷íî, 
íàäî îãîâîðèòüñÿ, ÷òî ïðè íåêîòîðûõ ëåãî÷íûõ çàáî-
ëåâàíèÿõ áåç òàêîé âûñîêîé ïîäóøêè è çàñíóòü íåâîç-
ìîæíî, íî ýòî ñëó÷àé îñîáûé.)

Íó òàê âîò, ëåæèòå âû íà ñïèíå è âçäîõíóëè óæå 
ðàç. Õîðîøî. Òåïåðü åùå ðàç ýòî óïðàæíåíèå ïîâòî-
ðèì. Ðàçà òðè — è õâàòèò. 

Ìîæåòå ïðè ýòèõ äîëãèõ âûäîõàõ ïðî ñåáÿ ïðèãî-
âàðèâàòü: ìîë, óéäèòå èç ìåíÿ, ëîìîòà â êîñòÿõ äà òÿ-
æåëûå âîñïîìèíàíèÿ î íåïðèÿòíûõ ñíàõ, íîâûé äåíü 
íà÷èíàåòñÿ, íàäî åãî ÷èñòîé âñòðå÷àòü.

3 ЯНВАРЯ. Понедельник 

Поговорим со своим телом

Ïîäûøàëè, óñïîêîèëèñü, à òåïåðü äàâàéòå ñ òåëîì 
ñâîèì ïîãîâîðèì. Äîïóñòèì, ïðàâàÿ íîãà ó âàñ íå áî-
ëèò, êàê äðóãàÿ. Âîò è ìîëîäåö! Âû, ÷òîáû åå ïîõâà-
ëèòü, ïîøåâåëèòå ïàëüöàìè íà ïðàâîé ñòóïíå — ðàçîê, 
äðóãîé, òðåòèé. Îòëè÷íî! Òåïåðü î÷åðåäü áîëüíîé íîãè 
íàñòàëà. ×òî — òÿæåëî ïàëüöàìè øåâåëèòü? À âû ïî-
ïðîáóéòå — òèõîíå÷êî… áîëüøîé ïàëåö ïðèïîäíÿëè… 
îñòàëüíûå âíèç ÷óòü îòâåëè… ïîëó÷èëîñü! Ïîâòîðèëè 
ýòî äâèæåíèå åùå ðàç è åùå.

4 ЯНВАРЯ. Вторник 

Не забудем про пальчики 

Ïîñëå ìèíóòíîé ïàóçû òî æå ñàìîå íàäî ñ ïàëüöàìè 
íà ðóêàõ ïðîäåëàòü. Òóò óæå ìîæíî è ê ôèçè÷åñêîìó 
âîçäåéñòâèþ ïðèáåãàòü. Âû âîçüìèòå êàæäûé ñâîé ïà-
ëåö íà ïðàâîé ðóêå ëåâîé è ïîòðÿñèòå. Òîëüêî çà êîí-
÷èê ïàëüöà áåðèòå, çà ïîñëåäíþþ ôàëàíãó. 
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Ðàñïðàâüòå ñóñòàâû íà ïàëüöàõ, ðàñòîïûðüòå ïàëü÷è-
êè ñâîè è ïîñìîòðèòå íà íèõ. Óìíûå ó âàñ ðó÷êè! Ñòîëü-
êî â æèçíè ñäåëàëè, ñòîëüêî óìåþò, à âû èõ çàáûâàå-
òå, íå õîòèòå, ÷òîáû êðîâü ïî íèì ïîáûñòðåå ïîáåæàëà.
À âîò òåïåðü ïîòðÿñëè äà ðàñïðàâèëè, âðîäå è ëó÷øå 
ñòàëî.

Åùå ðàç âçäîõíèòå è ìîæåòå âñòàâàòü. Âû ñâîé îð-
ãàíèçì ê äíåâíûì çàáîòàì ïîäãîòîâèëè, êðîâü ïî íåìó 
ðàçîãíàëè è ñåáÿ íà óòðåííèé ëàä íàñòðîèëè.

5 ЯНВАРЯ. Среда 

Утренние разговоры-уговоры

Óòðåííèå ðàçãîâîðû ñî ñâîèì òåëîì ìîãóò áûòü è ïî-
êîðî÷å, è ïîäëèííåå. Ãëàâíîå, íàäî ñåáÿ ðàçãîâîðèòü, 
âñåëèòü â ñåáÿ óâåðåííîñòü.

Îòêðîþ âàì ñåêðåò: óòðîì ìû ìîæåì íà öåëûé äåíü 
áîäðîñòüþ äà çäîðîâüåì çàðÿäèòüñÿ. À ïîìîãóò íàì íà-
ñòðîè (èëè óñòàíîâêè, êàê èõ ïñèõîëîãè íàçûâàþò). Ñêà-
æèòå-êà, ëó÷øå âñëóõ:

Я ЖИВУ, Я МНОГОЕ В ЖИЗНИ СДЕЛАЛА И СДАВАТЬСЯ 

МНЕ РАНО, ПОТОМУ ЧТО ЖИТЬ ИНТЕРЕСНО.

Âîò ñ òàêèì íàñòðîåíèåì íà÷èíàéòå äåíü. È ëåòîì, 
è çèìîé, è îñåíüþ, è âåñíîé! È âñå ó âàñ, äîðîãèå ìîè, 
ïîëó÷èòñÿ!

6 ЯНВАРЯ. Четверг 

От улыбки станет всем светлей

×òîáû âàøå óòðî ïðåâðàòèëîñü â ïðàçäíèê, îáÿçàòåëü-
íî íàäî, åùå ëåæà â ïîñòåëè, óëûáàòüñÿ. Óëûáêà — ýòî 
òà êíîïî÷êà, êîòîðàÿ âêëþ÷èò ìåõàíèçì îáðåòåíèÿ ðà-
äóæíîãî íàñòðîÿ íà âåñü äåíü.

Óëûáíèòåñü òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàìè. Ýòî æå 
ñ÷àñòüå — æèòü íà ñâåòå. Íåêîòîðûå îïàñàþòñÿ, ÷òî òà-
êîå óòðåííåå ìåðîïðèÿòèå íîñèò âåñüìà ôîðìàëüíûé 



õàðàêòåð. Äåñêàòü, åñëè è óëûáàþñü ñâîåìó ìóæó (êî-
òîðûé ìíå ïî óòðàì òàêèì ïðîòèâíûì êàæåòñÿ!), òî äå-
ëàþ ýòî íå îò äóøè. Íå áåñïîêîéòåñü îá ýòîì: ïðèðîäà 
âñå òàê õèòðî óñòðîèëà, ÷òî, çàñòàâèâ ñåáÿ óëûáíóòüñÿ, 
âû âêëþ÷àåòå îáðàòíóþ ñâÿçü ñ ïîäñîçíàíèåì, êîòîðîå 
óæå ñàìî ñîáîþ íà÷íåò íàñòðîåíèå ïîäïðàâëÿòü, ñîçäà-
âàòü ðàäóæíûé íàñòðîé.

7 ЯНВАРЯ. Пятница

Подышим, как йоги

Ñåé÷àñ âû íàó÷èòåñü äûøàòü, êàê èíäèéñêèå éîãè. 
Ýòî î÷åíü ïðîñòî: íåîáõîäèìî ãëóáîêî âäîõíóòü, çàïîë-
íèâ äî îòêàçà ëåãêèå. Çàòåì íàïîëíèòå âîçäóõîì æèâîò. 
Çàäåðæèòå äûõàíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä è íà÷èíàéòå 
ìåäëåííî âûäûõàòü â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: 
ñíà÷àëà âûïóñòèì âîçäóõ èç æèâîòà, à ïîòîì, òàê æå 
ìåäëåííî, èç ëåãêèõ. Íåáîëüøàÿ îñòàíîâêà, è ïîâòîðÿ-
åì ãëóáîêîå äûõàíèå ñíîâà. Äûøèòå òàê ìèíóòû äâå. 

Òåïåðü, ïðîäîëæàÿ ãëóáîêî äûøàòü, äàâàéòå-êà óëûá-
íåìñÿ. Òàê, ÷òîáû âîêðóã ãëàç ïîÿâèëèñü ìàëåíüêèå ìîð-
ùèíêè è âîçíèêëî åäâà îùóòèìîå äâèæåíèå êîæè âîêðóã 
ãëàç, êàê áóäòî îíà äâèãàåòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ãëàçíî-
ìó ÿáëîêó. Äðóãèìè ñëîâàìè, ýòî äîëæíà áûòü íå âÿëàÿ 
óñìåøêà, à òåïëàÿ, øèðîêàÿ è èñêðåííÿÿ óëûáêà. Ãëàçà 
äîëæíû áûòü ðàññëàáëåíû. Ïðåäñòàâüòå, áóäòî ñìîòðèòå 
íà äàëåêèå è ïðåêðàñíûå çâåçäû â íî÷íîì íåáå.

8 ЯНВАРЯ. Суббота

Массаж для пробуждения лица

Äåëàòü ýòîò ìàññàæ î÷åíü ïðîñòî, à íàñòðîåíèå îí 
ïîäíèìàåò ïðåêðàñíî. Âàøå ñàìî÷óâñòâèå óëó÷øèòñÿ, 
ãëàçêè çàñâåðêàþò, ìîðùèíîê ïîóáàâèòñÿ! 

Ïðîñíóëèñü, è ñðàçó êîñòÿøêàìè áîëüøèõ ïàëüöåâ 
ïðîòèðàåì íåæíûå ïîäãëàçüÿ. Ëåãêî, ÷òîáû îíè ñîãðå-
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ëèñü. Òåïåðü øèðîêî ðàññòàâëåííûìè áîëüøèì è óêà-
çàòåëüíûì ïàëüöàìè è ëàäîíüþ ïðèíèìàéòåñü ãëàäèòü 
øåþ. Îò ïîäáîðîäêà (ñ íàæèìîì) ê ÿðåìíîé ÿìêå, à çà-
êàí÷èâàåòå äâèæåíèå íà ãðóäèíå. Òî îäíîé, òî äðóãîé 
ðóêîé ãëàäèì øåþ, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåì òåïëî.

Ïîòðåì îäíó î äðóãóþ ðóêè, ÷òîáû îíè ñòàëè ãîðÿ÷è-
ìè. Ðåáðàìè ëàäîíåé ðàñòèðàåì ëîá, îò âîëîñèñòîé ÷àñ-
òè äî ïåðåíîñèöû. Òðèòå è áðîâè. Ñëåäóþùèå íà î÷åðå-
äè — óøè. Òðèòå èõ è ñïåðåäè, è ñçàäè, è âíóòðè!

9 ЯНВАРЯ. Воскресенье 

Чтобы головушка не болела

Ãîëîâó ìàññèðóåì îñòîðîæíî, ñëîâíî îùóïûâàÿ îò 
ìàêóøêè äî çàòûëêà ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ. Áîëåçíåí-
íàÿ òî÷êà? Òóò æå âîçâðàùàåìñÿ ê íåé. Ðàáîòàåì. Âîò 
áîëü è ïðîøëà!

Äîáèðàåìñÿ äî çàòûëî÷íûõ áóãðîâ. Ðåáðàìè îáåèõ 
ëàäîíåé (îäíà íàä äðóãîþ) ñëîâíî îòïèëèâàåòå ãîëîâó. 
Øåþ íåîáõîäèìî ñäåëàòü ìÿãêîé, ýëàñòè÷íîé, ÷òîáû íå 
ïåðåêðûâàëè çàäóáåëûå ìûøöû äîñòóï êðîâè ê ìîçãó. 
Åùå òâåðæå òà ìûøöà, ÷òî ñïóñêàåòñÿ ñðàçó çà ïëå÷îì ê 
ëîïàòêå. Âû íàéäåòå åå ñðàçó. Áóäåò áîëüíî, êàê òîëüêî 
ïðèêîñíåòåñü ê íåé. Ïðàâóþ ðóêó çàêèäûâàéòå çà ëåâîå 
ïëå÷î, à ëåâîé ëàäîøêîé ïîäòàëêèâàéòå åå âñå äàëüøå 
ïî ñïèíå. Ñìåëåå, ðàçìèíàéòå!

Âîò è íà÷àëñÿ âàø ïðåêðàñíûé äåíü, â êîòîðîì áó-
äåò òàê ìíîãî ÷óäåñíîãî!

10 ЯНВАРЯ. Понедельник 

Пусть ножки проснутся

Íàøà çàäà÷à — âåðíóòü òåëó ïîäâèæíîñòü è ãèá-
êîñòü. Ïîçàáîòèìñÿ ñíà÷àëà î íîæêàõ. ×òî äëÿ ýòîãî 
íàäî? Æåñòêèé êîâðèê, èëè ÿùè÷êè ñ îïèëêàìè, èëè 
ìàññàæíûé êîâðèê. Ïîèùèòå ó ñåáÿ â çàêðîìàõ.



Íó, ÷òî íàøëè? Æåñòêèé êîâðèê? Õîðîøî! Íîãè 
íà íåãî ñòàâèòå, äà ïðÿìåíüêî-ïðÿìåíüêî, ÷òîáû âñåé 
ñòîïîé åãî æåñòêóþ ïîâåðõíîñòü ÷óâñòâîâàòü. À òåïåðü 
ñ ïàëüöåâ íà ïÿòêó íåñêîëüêî ðàç ïåðåíåñèòå òÿæåñòü 
âàøåé íîãè, êàê áóäòî âû ìÿ÷ ñòóïíåé êàòàåòå. Êñòà-
òè, äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ è îáûêíîâåííûé ìÿ÷èê ïî-
äîéäåò, òîëüêî åãî íàäî ïîä ñâîä ñòîïû ïîñòàâèòü. Òàê, 
íåñêîëüêî ðàç ñäåëàëè, õîðîøî. Òåïåðü ìîæíî çà äåëà 
ïðèíèìàòüñÿ.

Åñëè íåò æåñòêîãî êîâðèêà — íå áåäà. Òàêèå êîâ-
ðèêè â ìàãàçèíàõ ïðîäàþòñÿ, äà âû è ñàìè ìîæåòå èõ 
ñäåëàòü. Äîìîòêàíûå âÿçàíûå êîâðèêè, êîòîðûå ðàíü-
øå óêðàøàëè êîìíàòû â èçáàõ íàøèõ áàáóøåê, î÷åíü 
õîðîøî ïîäõîäÿò.

Ïîëåçíî ïîðàáîòàòü ïî óòðàì ñ ìÿ÷èêîì. Óñòàíîâè-
òå åãî ïîä ñòîïó, à ïîòîì ïîïðîáóéòå ïîêàòàòü ïî ïîëó. 
Ñíà÷àëà — âïåðåä, òàê, ÷òîáû êîí÷èêè ïàëüöåâ åãî ïî-
âåðõíîñòè êàñàëèñü, à ïîòîì — íàçàä, ê ïÿòêå, è îáðàò-
íî. Áîëüøå òðåõ ðàç äëÿ êàæäîé íîãè íå äåëàéòå.

11 ЯНВАРЯ. Вторник

Исцеляющие опилки

Æåñòêèé êîâðèê è ìÿ÷èê — ýòî, êîíå÷íî, ïðåêðàñ-
íûå ñðåäñòâà. Êàê ãîâîðèòñÿ, è äåøåâî, è ñåðäèòî. Íî 
ñàìûé ýôôåêòèâíûé ñïîñîá âåðíóòü íîãàì çäîðîâüå — 
èñïîëüçîâàíèå ÿùè÷êà ñ îïèëêàìè.

Âñå äåðåâüÿ ïî-ðàçíîìó íà íàñ äåéñòâóþò. Åñòü òå, 
÷òî ýíåðãèåé íàñ çàðÿæàþò, îòäàþò åå. Ýòî áåðåçà, íà-
ïðèìåð, èëè äóá. À îñèíà, íàîáîðîò, ýíåðãèþ çàáèðà-
åò, îñâîáîæäàåò îò ãðóçà çàáîò, íàêîïèâøèõñÿ çà äåíü. 
Ñ óòðà â òàêèå îïèëêè íîãè ñòàâèòü íå íàäî. Åñëè âû 
ÿùè÷åê çàïîëíèëè îñèíîâûìè îïèëêàìè, òî îíè âå÷å-
ðîì ïðèãîäÿòñÿ, ÷òîáû óñòàëîñòü äíåâíóþ ñíÿòü. Ýòî 
òîæå ïîëåçíî, âåäü âå÷åðîì íàì îðãàíèçì ñâîé íàäî óñ-
ïîêîèòü, íàñòðîèòü íà ñîííûé, íî÷íîé ëàä. 
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Ðàçìåð ÿùè÷êîâ íåáîëüøîé, íî íîãà äîëæíà ñâîáîä-
íî â íèõ âõîäèòü. ßùè÷åê íå îáÿçàòåëüíî äåëàòü ãëó-
áîêèì, ïóñòü îïèëêè òîëüêî ïîêðûâàþò ñòîïó. Îïèëêè 
íàäî âîðîøèòü, ÷òîáû âîçäóõ ïðîõîäèë. È íå çàáóäüòå: 
îïèëêè îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü ñóõèìè! À åñëè íå 
íàéäåòñÿ ÿùè÷êà, ìîæíî èñïîëüçîâàòü îáû÷íóþ êàð-
òîííóþ êîðîáêó.

12 ЯНВАРЯ. Среда 

Аппликатор Кузнецова

Âîò è ïðîñíóëàñü ýíåðãèÿ âàøåãî òåëà, ïîëó÷èëà 
òîë÷îê. Òåïåðü îíà ñàìà ïóòü íàéäåò, êîãäà âû íà íîãè 
âñòàíåòå è ïîéäåòå â âàííóþ êîìíàòó è íà êóõíþ. Äà
è äåòåé ñ âíóêàìè áóäèòü íàäî.

À ïîêà âû ïî êâàðòèðå ðàñõàæèâàåòå, åùå îäíî ïðè-
ñïîñîáëåíèå âàì ïîðåêîìåíäóþ — àïïëèêàòîð Êóçíå-
öîâà. Çàìå÷àòåëüíîå óñòðîéñòâî. Ó íåãî åñòü è äðóãîå 
íàçâàíèå — èãîëü÷àòûé âàëèê. 

Èçãîòîâèòü åãî íåòðóäíî; íà äåðåâÿííûé âàëèê ìîæ-
íî íàòÿíóòü ìàòåð÷àòóþ èëè ðåçèíîâóþ ëåíòó ñ îòâåðñ-
òèÿìè, ÷åðåç êîòîðûå òîð÷àò èãîëî÷êè èëè íåêîëþ÷èå 
øèïû, èçãîòîâëåííûå èç äåðåâà ðàçíûõ ïîðîä èëè ìå-
òàëëà. 

13 ЯНВАРЯ. Четверг

Правила работы с игольчатым валиком

Âîò ÷òî ÿ âàì ïîñîâåòóþ: 

• âî-ïåðâûõ, ñëåäóåò ïðîòåðåòü òî ìåñòî, íàä êîòî-
ðûì âû õîòèòå ðàáîòàòü, ñïèðòîì è òî æå ñàìîå ñäå-
ëàòü ñ âàëèêîì;

• âî-âòîðûõ, íàäî ïðàâèëüíî äåðæàòü âàëèê — òàê, 
÷òîáû åãî èãîëü÷àòàÿ ïîâåðõíîñòü ïîëíîñòüþ êà-
ñàëàñü òîãî ó÷àñòêà òåëà, ñòèìóëèðîâàòü êîòîðûé 
âàì íåîáõîäèìî.



Âîçäåéñòâèå àïïëèêàòîðà ìîæåò áûòü ðàçíûì: ëå-
÷åáíûì, êîãäà âû îáðàáàòûâàåòå òîëüêî áåñïîêîÿùåå 
âàñ ìåñòî, è ïðîôèëàêòè÷åñêèì. ×òî òàêîå ïðîôèëàê-
òè÷åñêîå âîçäåéñòâèå? Ýòî òðåíèðîâêà îðãàíèçìà, åãî 
óêðåïëåíèå, ïîìîãàþùåå ñòîéêî ïåðåíåñòè çèìíèå õî-
ëîäà, íåäîñòàòîê ñîëíå÷íîãî ñâåòà è âèòàìèíîâ. Êàê 
ðàç òî, ÷òî íàì íóæíî!

Ïîïðîáóéòå ñ óòðà ïîêîëîòü âàëèêîì ñâîè ñòîïû. 
Ïðèÿòíî, ïðàâäà? Íî âîò ÷òî óäèâèòåëüíî — ïîñëå òà-
êîãî ìàññàæà è õîäèòü ëåã÷å, è íîãè ïåðåñòàþò áîëåòü, 
è êðîâü ðàçîãðåâàåòñÿ.

14 ЯНВАРЯ. Пятница 

Обрабатываем три основные зоны

Êîãäà âû âîçáóæäàåòå óêîëàìè àïïëèêàòîðà ñòîïû, 
ëàäîíè è øåéíûé îòäåë, òî íàïðàâëÿåòå òóäà ïîòîê êðî-
âè, çàñòàâëÿåòå ïðîñíóòüñÿ íåðâíûå îêîí÷àíèÿ. ×àñòî 
òàêîé ìàññàæ äåëàòü íå íàäî, íî â óòðåííèå ÷àñû ïðîâå-
äèòå åãî îáÿçàòåëüíî.

À çàîäíî ñ øåéíûì îòäåëîì ìîæíî è ïîçâîíî÷íèê 
ïðîñòèìóëèðîâàòü, îñîáåííî åñëè ñòðàäàåòå îñòåîõîíä-
ðîçîì. Çàáîëèò ÷òî-íèáóäü — ïîãëàäüòå áîëüíîå ìåñòî. 
Êîãäà ïðèíèìàåòå âàííó, ïîêîëèòå ñåáÿ àïïëèêàòîðîì. 
Ïîìàññèðóéòå ïîäîøâû íîã, ëàäîøêè, ïî ïëå÷àì ïðî-
âåäèòå íåñêîëüêî ðàç, ïî ïîçâîíî÷íèêó. Òåïëî ïî òåëó 
òàê è ðàçîëüåòñÿ, è æèòü çàõî÷åòñÿ!

15 ЯНВАРЯ. Суббота 

Секрет тибетских монахов

À òåïåðü ïîãîâîðèì îá óïðàæíåíèè ñ êðàñèâûì íàçâà-
íèåì «107 øàãîâ ïî ðó÷üþ». Ìóäðåöû Òèáåòà âûïîëíÿ-
ëè åãî äëÿ äóõîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. 
Ýòî óïðàæíåíèå î÷åíü ïîëåçíî èìåííî çèìîé, ïîòîìó 
÷òî çàñòàâëÿåò ïðîñíóòüñÿ ñêðûòûå ñèëû â âàøåì òåëå.
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