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Îáìîðîê – âíåçàïíàÿ êðàòêîâðåìåííàÿ ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, ñîïðîâîæ-
äàåìàÿ îñëàáëåíèåì äåÿòåëüíîñòè ñåðäöà, äûõàíèÿ è âîçíèêàþùàÿ èç-çà
ðåçêîãî óìåíüøåíèÿ ïðèòîêà êðîâè ê ãîëîâíîìó ìîçãó.

Ïðè÷èíîé îáìîðîêà îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ âðåìåííîå íàðóøåíèå òîíóñà
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, ñêîïëåíèå êðîâè â áðþøíîé ïîëîñòè, îòòîê åå îò
ãîëîâíîãî ìîçãà, êîæè è ìûøö, ïàäåíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.

Îáìîðîê ìîæåò íàñòóïèòü ïðè ñèëüíîì íåðâíîì ïîòðÿñåíèè, èñïóãå,
áûñòðîì ïåðåõîäå ñëàáîãî áîëüíîãî èç ëåæà÷åãî ïîëîæåíèÿ â ñèäÿ÷åå
èëè ñòîÿ÷åå, ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì ïðåáûâàíèè â äóøíîì ïîìåùåíèè,
ïðè ïåðåóòîìëåíèè, èñòîùåíèè. Îáìîðîêè ÷àùå áûâàþò ó ëþäåé
ìîëîäûõ, ñ ïîâûøåííîé íåðâíîé âîçáóäèìîñòüþ. Ïåðåä îáìîðîêîì
èíîãäà îùóùàåòñÿ ãîëîâîêðóæåíèå, ñëàáîñòü, òîøíîòà, ïðè îáìîðîêå –
áëåäíîñòü ëèöà è ãóá, ïîõîëîäàíèå êîíå÷íîñòåé, ñëàáûé ÷àñòûé ïóëüñ.

Îáìîðîê ïðîäîëæàåòñÿ îò íåñêîëüêèõ ñåêóíä äî 5 – 10 ìèí. è áîëåå.
Ïðîäîëæèòåëüíûé îáìîðîê ìîæåò áûòü îïàñåí äëÿ æèçíè, è â ýòîì ñëó÷àå
íåîáõîäèìà ïîìîùü âðà÷à.

Первая помощь при обмороке

1 Áîëüíîãî ñëåäóåò ñêîðåå ïîëîæèòü òàê, ÷òîáû ãîëîâà åãî áûëà íèæå
òóëîâèùà.

2 Äàòü íþõàòü íàøàòûðíûé ñïèðò, õðåí èëè êðåïêèé óêñóñ.
3 Ðàññòåãíóòü ïëàòüå, îïðûñêàòü ëèöî âîäîé, ðàñòåðåòü âèñêè óêñó-

ñîì, îäåêîëîíîì, îòêðûòü îêíà, äâåðè, ÷òîáû äàòü áîëüíîìó áîëüøå
ñâåæåãî âîçäóõà. Íàøàòûðíûé ñïèðò ñëåäóåò ïîäíîñèòü (íå âïëîòíóþ
è íå â ïóçûðüêå) ê íîñó áîëüíîãî, ñìî÷èâ èëè âàòêó èëè íîñîâîé ïëàòîê;
ìîæíî òàêæå íàòåðåòü íàøàòûðíûì ñïèðòîì âèñêè.

4 Áîëüíîãî ñëåäóåò òåïëî óêóòàòü, ïðèëîæèòü ê íîãàì ãðåëêó.
5 Êîãäà îí ïðèäåò â ñåáÿ, íàïîèòü êðåïêèì êîôå, ÷àåì, âèíîì èëè

êîíüÿêîì ñ ìîëîêîì, òî åñòü ÷åì-íèáóäü âîçáóæäàþùèì.
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6 Ïîñòàâèòü òåïëóþ êëèçìó èç 4 ñòàêàíîâ âîäû è ÷àéíîé ëîæêè ñîëè.

7 Åñëè îáìîðîê äëèòñÿ áîëüøå 15 ìèí., òî ýòî âåñüìà îïàñíî. Íóæíî, íå
òåðÿÿ âðåìåíè, äî ïðèõîäà âðà÷à ïåðåãíàòü êðîâü èç êîíå÷íîñòåé ê ñåð-
äöó ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïîäíÿòü ââåðõ ïðàâóþ ðóêó áîëüíîãî è òàê äåð-
æàòü åå, à ëåâóþ íîãó, ñëåãêà ïðèïîäíÿâ, òóãî çàáèíòîâàòü, íà÷èíàÿ
îò ïàëüöåâ äî áåäðà. Ýòî íàïðàâèò êðîâü ê ãîëîâå. ×åðåç ÷åòâåðòü ÷àñà,
íå äîëüøå, ðóêó è íîãó îòïóñòèòü, à ëåâóþ ðóêó è ïðàâóþ íîãó ïîäíÿòü.

8 Åñëè ó áîëüíîãî íà÷íåòñÿ ðâîòà, òî ïîâåðíóòü åãî íà áîê, ÷òîáû
ðâîòíàÿ ìàññà íå ïîïàëà â äûõàòåëüíîå ãîðëî.

Народные средства, полезные людям,
склонным к обморокам

1 Отвар травы и корней горечавки легочной
Äâå ÷àéíûå ëîæêè èçìåëü÷åííîãî ñûðüÿ çàëèòü 1 ñòàêàíîì êèïÿòêà,
êèïÿòèòü 10 ìèí. Ïèòü ïî ïîëñòàêàíà 3 ðàçà â äåíü çà 30 ìèí. äî
åäû. Ïðèìåíÿòü ïðè îáìîðîêå, óïàäêå ñèë, çàáîëåâàíèè íåðâíîé ñèñ-
òåìû.

2 Отвар цветков липы мелколистной
Äâå ñòîëîâûå ëîæêè öâåòêîâ çàëèòü 2 ñòàêàíàìè ãîðÿ÷åé âîäû,
êèïÿòèòü 10 ìèí. Ïèòü íà íî÷ü 1 – 2 ñòàêàíà. Ïðèìåíÿòü êàê óñïî-
êàèâàþùåå è áîëåóòîëÿþùåå ñðåäñòâî ïðè íåðâíîì çàáîëåâàíèè,
ãîëîâíîé áîëè, îáìîðîêå.

3 Ñìåøàòü ðàâíûå ÷àñòè âûñóøåííîé òðàâû çâåðîáîÿ, ìåëèññû, öâåò-
êîâ ëèïû.
Õðàíèòü â ñòåêëÿííîé ïîñóäå, â ñóõîì òåìíîì ìåñòå. Èñïîëüçîâàòü
ñìåñü êàê çàâàðêó. Óñïîêàèâàþùåå ñðåäñòâî; ïîìîãàåò ïðè ãîëîâîêðó-
æåíèè, îáìîðîêå.

4 Гвоздика
«Ïðèìåíÿåìàÿ â ïîðîøêå ãâîçäèêà åñòü ïðåâîñõîäíîå ñðåäñòâî îò
ñèëüíûõ îáìîðîêîâ, ñîííîé áîëåçíè, ïàðàëè÷à, ðàññëàáëåíèÿ, íåñâàðå-
íèÿ æåëóäêà, ñóäîðîæíûõ ïðèïàäêîâ è ðâîòû. Ïðèíèìàòü ñ ñàõàðîì
íå áîëåå 10 ãðàí (620 ìã)».

5 Масло семянок полыни горькой
Ñìåøàòü 1 ÷àñòü òîë÷åíûõ ñåìÿíîê ñ 4 ÷àñòÿìè ïðîâàíñêîãî (îëèâêîâî-
ãî) ìàñëà, íàñòàèâàòü 8 ÷àñ. Ïðèíèìàòü ïî 1 – 2 êàïëè íà ñàõàðå.
Ïðèìåíÿòü êàê óñïîêàèâàþùåå ñðåäñòâî ïðè ïîñòîÿííûõ îáìîðîêàõ,
áåññîííèöå, ñóäîðîæíîé ðâîòå, ñïàçìàõ â æèâîòå, à òàêæå ïðè îäûøêå.

6 Чабрец
Ïîðîøîê ÷àáðåöà ñëóæèò íþõàòåëüíûì ñðåäñòâîì ïðè îáìîðîêå.
Êîãäà îáìîðîê ïðîéäåò, äàòü ÷àé èç ðîìàøêè èëè ìÿòû.
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Îæèðåíèå – èçáûòî÷íîå íàêîïëåíèå æèðà â îðãàíèçìå è îòëîæåíèå
åãî â ïîäêîæíîé êëåò÷àòêå, ñàëüíèêå, äðóãèõ òêàíÿõ è îðãàíàõ. Â îñíî-
âå îæèðåíèÿ ëåæèò íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ, êîãäà ïðîöåññû îáðàçî-
âàíèÿ æèðà èç ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ ïðåîáëàäàþò íàä ïðîöåññàìè åãî ðàñ-
ïàäà. Îæèðåíèå (òó÷íîñòü) ïî÷òè âñåãäà âûçûâàåò ðàññòðîéñòâî äåÿ-
òåëüíîñòè îðãàíèçìà: çàòðóäíÿåòñÿ ðàáîòà ñåðäöà, íàðóøàåòñÿ êðîâîîá-
ðàùåíèå, ïîÿâëÿåòñÿ îäûøêà, áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, ñíèæàåòñÿ óñòîé-
÷èâîñòü ê èíôåêöèÿì. ×òîáû èçáàâèòüñÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà, íóæíî
ïðåæäå âñåãî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.

Ïðè ëå÷åíèè îæèðåíèÿ â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ îñíîâíûìè ñðåäñòâàìè
ÿâëÿþòñÿ ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà è ñîîòâåòñòâóþùàÿ äèåòà. Íî, ïðèáåãàÿ
ê ìåðàì, ïîçâîëÿþùèì áûñòðî ñáðîñèòü âåñ, íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî
ýòî ìîæåò íåáëàãîïðèÿòíî ñêàçûâàòüñÿ íà òåëå, îñîáåííî íà ëèöå: îíî
ñòàíîâèòñÿ äðÿáëûì, êîæà îáâèñàåò. Íóæíî òàêæå çíàòü, ÷òî åñëè
îæèðåíèå ñâÿçàíî ñ çàáîëåâàíèÿìè æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè,  íèêàêàÿ
ãèìíàñòèêà èëè äèåòà ïîìî÷ü íå ìîãóò.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ îæèðåíèÿ, îñîáåííî ëèöàì, ñêëîííûì ê íåìó,
íåîáõîäèìî îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ â åäå, ÷òîáû êàëîðèéíîñòü ïèùè íå ïðå-
âûøàëà ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò, çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèì òðóäîì è ñïîð-
òîì. Îñîáåííî íóæíî ñëåäèòü çà óìåíüøåíèåì êîëè÷åñòâà âûñîêîêàëî-
ðèéíûõ è ëåãêî óñâîÿåìûõ ïðîäóêòîâ – áåëîãî õëåáà, êîíäèòåðñêèõ èçäå-
ëèé, ñäîáû, ìàêàðîí, êàðòîôåëÿ, ñëàäêèõ ñîðòîâ ÿãîä è ôðóêòîâ, ñàõà-
ðà, ìåäà, âàðåíüÿ. Äîëæíî áûòü òàêæå îãðàíè÷åíî óïîòðåáëåíèå âîäû;
íåëüçÿ óïîòðåáëÿòü àëêîãîëüíûå íàïèòêè, îñîáåííî ïèâî. Ïðè ðàçâèâ-
øåìñÿ îæèðåíèè îáùàÿ êàëîðèéíîñòü ïèùè äîëæíà áûòü çíà÷èòåëüíî
óìåíüøåíà, à óãëåâîäû äîëæíû ïîñòóïàòü â îðãàíèçì â îñíîâíîì â âèäå
îâîùåé, çåëåíè, íåñëàäêèõ ôðóêòîâ èëè ÿãîä, äàþùèõ ÷óâñòâî íàñûùå-
íèÿ. Ñîäåðæàíèå æèðîâ â ïèùå äîëæíî áûòü òàêæå óìåíüøåíî, ïðåä-
ïî÷òåíèå íóæíî îòäàòü ðàñòèòåëüíîìó ìàñëó. Âìåñòå ñ òåì, ïèòàíèå
äîëæíî áûòü ïîëíîöåííûì è ñîäåðæàòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ,
âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ ñîëåé.

Полезные советы для людей, склонных к тучности

1 Èçáåãàòü åñòü ñâåæèé õëåá; åãî íóæíî çàìåíÿòü ñóõàðÿìè, ïðåèìóùå-
ñòâåííî èç òåìíîãî õëåáà, ñîäåðæàùåãî îòðóáè, ïðèòîì â îãðàíè÷åí-
íîì êîëè÷åñòâå.

2 Ôðóêòû åñòü îáÿçàòåëüíî ñ êîæóðîé, òàê êàê âñå âèòàìèíû íàõî-
äÿòñÿ èìåííî â íåé.

3 Âìåñòî öåëüíîãî ìîëîêà ïèòü ñíÿòîå èëè ïàõòó.

ОЖИРЕНИЕ
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4 ßéöà, ðûáó, ìÿñî óïîòðåáëÿòü ïðåèìóùåñòâåííî â âàðåíîì, íî íå
æàðåíîì âèäå.

5 Îáÿçàòåëüíî åñòü ïðîðîñøèå ñåìåíà çëàêîâ (îâñà, ïøåíèöû, ðæè):
â íèõ ìíîãî âèòàìèíîâ ãðóïïû Â. Íåäîñòàòîê åãî âûçûâàåò îòëî-
æåíèå æèðà îêîëî âíóòðåííèõ îðãàíîâ, à òàêæå çàäåðæêó âîäû â îð-
ãàíèçìå.

6 Ïèòü âîäó íàäî ÷åðåç 2 ÷àñà ïîñëå åäû, íî íå çà åäîé.
7 Âìåñòî îáû÷íîãî ÷åðíîãî ÷àÿ ïîëåçíåé ïèòü çåëåíûé.
8 Ïîëåçíî ïèòü åæåäíåâíî ïî ñòàêàíó îòâàðà ñâåæåé ïåòðóøêè.
9 Åæåäíåâíî óòðîì íàòîùàê ïèòü 30 ìë ãîðÿ÷åé âîäû (êàê òåðïèò ðîò).

Ãîðÿ÷àÿ âîäà, ïðèíÿòàÿ íàòîùàê, ðàçìÿã÷àåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû,
î÷èùàåò èõ.

10 Òîìàòíûé ñîê – ïîëåçíàÿ ïèùà äëÿ áîëüíûõ ñ íàðóøåíèåì îáìåíà âå-
ùåñòâ, à òàêæå äëÿ ñòðàäàþùèõ àðòðèòàìè, îæèðåíèåì, äèàáå-
òîì, ñïîñîáñòâóþùàÿ ëó÷øåìó óñâîåíèþ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ
è ïðàâèëüíîìó ïðîòåêàíèþ ïðîöåññîâ îáìåíà; ïîìîãàþùàÿ îðãàíèçìó
âûáðàñûâàòü îòðàáîòàííûå âåùåñòâà è áëàãîïðèÿòñòâóþùàÿ âûäåëå-
íèþ ÿäîâ èç îðãàíèçìà âìåñòå ñ ìî÷îé.

11 Äëÿ ïðîôèëàêòèêè îæèðåíèÿ è ëå÷åíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü
ìîðêîâü, ñàëàò è êëþêâó, òàê êàê â íèõ âûñîêîå ñîäåðæàíèå éîäà.

12 Ïîëåçíî ïåðèîäè÷åñêè (1 ðàç â 7 – 9 äíåé) äåëàòü òàê íàçûâàåìûé ðàç-
ãðóçî÷íûé äåíü:
– ìîëî÷íûé äåíü – òîëüêî 5 ñòàêàíîâ ìîëîêà;
– ÿáëî÷íûé – 1,5 êã ÿáëîê íà äåíü;
– ðèñîâî-ÿáëî÷íûé – 3 ðàçà â äåíü ðèñîâàÿ êàøà (ïî 25 ã ðèñà íà ñòà-
êàí ìîëîêà) è 800 – 900 ã ÿáëîê;
– ñûðîé îâîùå-ôðóêòîâûé äåíü – 1,5 êã ðàçëè÷íûõ ñûðûõ ôðóêòîâ èëè
ÿãîä (íåñëàäêèõ ñîðòîâ) è ñûðûõ îâîùåé, ðàñïðåäåëåííûõ íà 4 –
5 ïðèåìîâ â òå÷åíèå äíÿ.
Ðàçãðóçî÷íûå äíè ìîãóò áûòü òàêæå êåôèðíûå, òâîðîæíûå, êîì-
ïîòíûå è äð.

13 Î÷åíü õîðîøèå ðåçóëüòàòû äàåò âèíîãðàäíàÿ äèåòà: íóæíî åñòü âè-
íîãðàäà ñêîëüêî óãîäíî (êîñòî÷êè âûïëåâûâàòü) è íè÷åãî áîëüøå
â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé. Êàæäûé äåíü ñòàâèòü êëèçìó.

14 Â äèåòè÷åñêîì ïèòàíèè äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè îæèðåíèÿ ïðèìå-
íÿþò ëèñòüÿ ñåëüäåðåÿ ïàõó÷åãî.

15 Íå ñïàòü ïîñëå åäû äíåì. Äâà ðàçà â íåäåëþ äåëàòü êëèçìû èç ÷èñòîé
âîäû äëÿ î÷èùåíèÿ êèøå÷íèêà è âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà æèðíûõ êèñëîò.

16 Òó÷íûì ïîëåçíû ïðîãóëêè è ñïîðòèâíûå çàíÿòèÿ, îñîáåííî íà ñâåæåì
âîçäóõå, íî åñëè ïîñëå ýòîãî ïîÿâëÿåòñÿ ãîëîä, óòîëÿòü åãî íàäî ôðóê-
òàìè, ìîëîêîì, íåæèðíûì áóëüîíîì.
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Средства народной медицины, помогающие
избавиться от лишнего веса

1 Сок капусты белокочанной
Ñâåæèé ñîê ïèòü çà 30 – 40 ìèí. äî åäû 3 – 4 ðàçà â äåíü, íà÷èíàÿ
ñ ïîëñòàêàíà íà ïðèåì è óâåëè÷èâàÿ äî 1 ñòàêàíà; êóðñ ëå÷åíèÿ 3 –
4 íåäåëè.

2 Настой травы полыни горькой
Îäíó ÷àéíóþ ëîæêó ñóõîé òðàâû çàëèòü 1 ñòàêàíîì êèïÿòêà, íàñ-
òàèâàòü 30 ìèí. Ïðèíèìàòü ïî 1 ñòîëîâîé ëîæêå 3 ðàçà â äåíü çà 15 –
30 ìèí. äî åäû.

3 Настой травы горца птичьего (спорыша)
Ñóòî÷íàÿ íîðìà – 2/3 ñòîëîâîé ëîæêè òðàâû íà 2 ñòàêàíà êèïÿòêà.
Ïèòü ïåðåä åäîé. Ïðèìåíÿòü ïðè íàðóøåíèÿõ îáìåíà âåùåñòâ, â òîì
÷èñëå ïðè îæèðåíèè.

4 Êîðà êðóøèíû – 50 ã, ñåìåíà ïåòðóøêè îãîðîäíîé – 20 ã, ñåìåíà ôåí-
õåëÿ – 20 ã, êîðíè îäóâàí÷èêà ëåêàðñòâåííîãî – 15 ã, ëèñòüÿ ìÿòû
ïåðå÷íîé – 15 ã.
Äâå ñòîëîâûå ëîæêè ñìåñè çàëèòü 0,5 ë êèïÿòêà, íàñòàèâàòü 30 ìèí.
Óòðîì âûïèòü âåñü íàñòîé. Ïðèìåíÿòü êàê ñðåäñòâî ïðîòèâ îæèðåíèÿ.

5 Тыква горлянка
Â íàðîäíîé ìåäèöèíå Òèáåòà èñïîëüçóåòñÿ â äèåòè÷åñêîì ïèòà-
íèè – èç-çà íèçêîé êàëîðèéíîñòè åå ïîëåçíî óïîòðåáëÿòü â ïèùó
ïðè èçáûòî÷íîì âåñå.
Äëÿ èçáàâëåíèÿ îò èçáûòî÷íîãî âåñà ñóùåñòâóåò îáøèðíàÿ ñïåöè-
àëüíàÿ ëèòåðàòóðà. Íèæå ïðèâåäåíû íåñêîëüêî ãèìíàñòè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé, ïðåäíàçíà÷åííûõ â îñíîâíîì äëÿ çäîðîâûõ, íî ñêëîí-
íûõ ê ïîëíîòå ëþäåé. Ïðè ýòîì íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî òîëüêî
åæåäíåâíàÿ ãèìíàñòèêà ïðèíîñèò ïîëüçó. Ãèìíàñòèêà ñ ïåðåðûâà-
ìè äëÿ ïîõóäåíèÿ áåñïîëåçíà.

Упражнения для здоровых, но склонных
к полноте людей

1 Ëåæà â êðîâàòè, çàêèíóòü ðóêè çà ãîëîâó è íåñêîëüêî ðàç ïîäíÿòüñÿ,
êàñàÿñü ïàëüöàìè ðóê ñòóïíåé, íî íå ñãèáàÿ êîëåí. Çàòåì ïðèãíóòü
îäíî êîëåíî ê ãðóäè è îáðàòíî, çàòåì äðóãîå, ïîòîì îáà âìåñòå, íå
ñïåøà. Òàê ïðîäåëàòü íåñêîëüêî ðàç.

2 Óïåðåòüñÿ ðóêàìè â ñèäåíüå ñòóëà è îòñòàâèòü íîãè íàçàä òàê, ÷òîáû
âñÿ òÿæåñòü òåëà ïðèõîäèëàñü íà ðóêè è íà êîí÷èêè ïàëüöåâ íîã.
Ïîòîì, ìåäëåííî ñãèáàÿ ëîêòè, îïóñòèòü ãðóäü äî ñèäåíüÿ ñòóëà
è çàòåì ïîäíÿòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü 10 ðàç; ýòî óï-
ðàæíåíèå ñãîíÿåò æèð ñ æèâîòà è òàëèè.

ОЖИРЕНИЕ
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3 Ïîñòåëèòü íà ïîë òâåðäûé êîâåð èëè öèíîâêó. Ïî ýòîé ïîäñòèëêå
êàòàòüñÿ ÷åðåç âñþ êîìíàòó ïî 25 ðàç óòðîì è âå÷åðîì. Ýòî óïðàæ-
íåíèå âûïîëíÿåòñÿ òàê: ëå÷ü íà ñïèíó, âûòÿíóòü ðóêè «ïî øâàì» è îñ-
òîðîæíî ïåðåêàòûâàòüñÿ ñíà÷àëà â îäíó ñòîðîíó, çàòåì â äðóãóþ.
Áåäðà äîëæíû ïëîòíî ïðèëåãàòü ê ïîëó.

4 Ëå÷ü íà ïîë íà æèâîò, îïåðåòüñÿ ëàäîíÿìè î ïîë îêîëî ïëå÷. Çàòåì
îòêëîíèòü òóëîâèùå íàçàä, âûïðÿìëÿÿ ðóêè â ëîêòÿõ; âåðíóòüñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 3 – 5 ðàç.

Диета для похудения
Ñðåäè ìíîãî÷èñëåííûõ äèåò äëÿ ïîõóäåíèÿ íàèáîëåå ïðèñïîñîáëåí-

íîé ê ñðåäíååâðîïåéñêèì óñëîâèÿì æèçíè ÿâëÿåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ «âî-
ñòî÷íàÿ äèåòà», ðàññ÷èòàííàÿ íà 10 äíåé. Êîëè÷åñòâî ïèòüÿ â íåé íå
îãðàíè÷åíî, è ïðè ñòðîãîì ñîáëþäåíèè äèåòû ÷åëîâåê òåðÿåò â âåñå äî
4 êã. ×åðåç 3 – 4 ìåñÿöà ëå÷åíèå ìîæíî ïîâòîðèòü.

Ïðè ëþáîé äèåòå äëÿ ïîõóäåíèÿ ñëåäóåò âñåãäà ïîìíèòü î íåîáõîäè-
ìîñòè ïîòðåáëåíèÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà áåëêà, íåõâàòêà êîòîðîãî
óãíåòàþùå äåéñòâóåò íà âñå ôóíêöèè îðãàíèçìà è óõóäøàåò íàñòðîåíèå.
Â äåíü òðåáóåòñÿ íå ìåíåå 250 – 300 ã áåëêîâîé ïèùè.

8 ÷àñîâ – ÷àøêà êîôå èëè ÷àÿ ñ êóñî÷êîì ñàõàðà;
11 ÷àñîâ – êðóòîå ÿéöî è 8 øòóê ÷åðíîñëèâà ñóøåíîãî èëè ñâåæèõ
ñëèâ â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ãîäà;
14 ÷àñîâ – 200 ã îòâàðíîãî ïîñòíîãî ìÿñà (ìîæíî èíîãäà çàìåíèòü
åãî ìîëî÷íûìè ñîñèñêàìè) è 100 ã ãàðíèðà èç êàïóñòû èëè ìîðêîâè
(æåëàòåëüíî ñâåæèõ), ÿáëîêî èëè àïåëüñèí;
17 ÷àñîâ – 30 ã ñûðà, àïåëüñèí èëè ÿáëîêî;
20 ÷àñîâ – ñòàêàí ïðîñòîêâàøè èëè êåôèðà.

Целебные ванны
Ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ïðîòèâ îæèðåíèÿ ÿâëÿþòñÿ öåëåáíûå âàí-

íû, ïðèíèìàåìûå ïîñëå ïàðíîé áàíè. Ïðèâîäèì âîçìîæíûå ñîñòàâû
îòâàðîâ äëÿ âàíí.

1 Âåòêè è ëèñòüÿ áåðåçû, òðàâà êðàïèâû, ëàï÷àòêè ãóñèíîé, êîðåíü ëîïó-
õà è åãî ëèñòüÿ, òðàâà îäóâàí÷èêà, êîðíåâèùå ïûðåÿ ïîëçó÷åãî, òðàâà
ðîìàøêè ïàõó÷åé, ñïîðûøà, õâîùà ïîëåâîãî, ÷åðåäû (âñåãî ïîðîâíó).

А Âçÿòü 500 – 700 ã âûñóøåííûõ è èçìåëü÷åííûõ ðàñòåíèé èëè
2,5 – 3 êã â ñîñòîÿíèè åñòåñòâåííîé âëàæíîñòè, çàëèòü 8 – 10 ë õîëîäíîé
âîäû, äîâåñòè äî êèïåíèÿ (êîðíè, âåòêè, êðóïíûå ñòåáëè êèïÿòèòü
10 – 15 ìèí.), çàòåì íàñòàèâàòü 40 – 50 ìèí., ïðîöåäèòü è âûëèòü
â âàííó, ïîñëå ÷åãî çàïîëíèòü åå âîäîé æåëàåìîé òåìïåðàòóðû (20°Ñ
è íèæå – õîëîäíàÿ âàííà, 25 – 32°Ñ – ïðîõëàäíàÿ, 37 –39°Ñ – òåïëàÿ).
Âàííûé ñåàíñ – îò 5 äî 10 ìèí.

Б Âçÿòü 250 – 300 ã âûøåóêàçàííîé ñìåñè è ñòîëüêî æå ñåííîé
òðóõè. Ñïîñîá ïðèãîòîâëåíèÿ òîò æå.
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2 Ванна из листьев и корней бузины черной
Âçÿòü 30 ã ñóõèõ ëèñòüåâ è èçìåëü÷åííûõ êîðíåé íà 1 ë êèïÿòêà.
Íàñòàèâàòü 2 ÷àñà, ïðîöåäèòü. Âàííó (36 – 37°Ñ) ïðèíèìàòü ïåðåä
ñíîì. Ïðèìåíÿòü ïðè ïîäàãðå, îæèðåíèè. Êóðñ ëå÷åíèÿ 10 – 12 âàíí.

3 Êîðíåâèùà ïûðåÿ ïîëçó÷åãî, òðàâà ðîìàøêè ïàõó÷åé, òðàâà ãîðöà ïòè-
÷üåãî, òðàâà õâîùà ïîëåâîãî, òðàâà ïóñòûðíèêà ïÿòèëîïàñòíîãî,
òðàâà òèìüÿíà ïîëçó÷åãî (÷àáðåöà) – âñåãî ïîðîâíó.
Äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ íàñòîÿ âçÿòü 250 – 300 ã ñìåñè óêàçàííûõ ðàñòå-
íèé è ñòîëüêî æå ñåííîé òðóõè.
Âàííà îêàçûâàåò óñïîêàèâàþùåå, îáùåóêðåïëÿþùåå äåéñòâèå, ñòèìó-
ëèðóåò ïðîöåññû îáìåíà âåùåñòâ. Ìîæíî ïðèìåíÿòü åå ïðè îæèðåíèè.
Ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ êàê â ï. 1.

Âàííû ñ äîáàâëåíèåì ñîäû ïîìîãàþò èçáàâèòüñÿ îò îòëîæåíèé æèðà
íà æèâîòå. Òó÷íûì ïîëåçíû òàêæå âàííû ñ äîáàâëåíèåì ñîñíîâîãî
ýêñòðàê-òà (ñì. ïðèëîæåíèå II «Öåëåáíûå ñðåäñòâà èç ëåêàðñòâåííûõ ðà-
ñòåíèé»).

ОПУХАНИЕ «ЖЕЛЕЗ» (лимфаденит)

Ëèìôàäåíèò – âîñïàëåíèå ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ, íàçûâàåìîå â íà-
ðîäå îïóõàíèåì «æåëåç». Ëèìôàòè÷åñêèå óçëû, ðàñïîëàãàÿñü ïî õîäó ëèì-
ôàòè÷åñêèõ ñîñóäîâ, âûïîëíÿþò ôóíêöèþ áàðüåðà: çàäåðæèâàþò âðåä-
íûå âåùåñòâà è áîëåçíåòâîðíûå ìèêðîáû, ïîïàäàþùèå â íèõ âìåñòå
ñ òîêîì ëèìôû. Â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà è áîëåçíå-òâîðíîé
äåÿòåëüíîñòè ìèêðîáîâ, ïîñëåäíèå, ïîïàäàÿ â ëèìôàòè÷åñêèé óçåë, ìîãóò
ëèáî ïîãèáíóòü, ëèáî âûçâàòü åãî âîñïàëåíèå, èíîãäà ñ ïî-ñëåäóþùèì
íàãíîåíèåì.

Îñòðûé ëèìôàäåíèò âîçíèêàåò ãëàâíûì îáðàçîì ïðè ïðîíèêíîâåíèè
ìèêðîáîâ ÷åðåç ìàëåíüêèå ðàíêè, öàðàïèíû èëè êàê îñëîæíåíèå ôóðóí-
êóëà, àáñöåññà. Îí ìîæåò áûòü âûçâàí ãíîåðîäíûìè ìèêðîáàìè (ñòðåï-
òîêîêêàìè, ñòàôèëîêîêêàìè) èëè ñïåöèôè÷åñêèìè âîçáóäèòåëÿìè, îñî-
áåííî òóáåðêóëåçà. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ëèìôàäåíèò ÷àùå áûâàåò õðîíè-
÷åñêèì.

Ïðè îñòðîì âîñïàëåíèè ëèìôàòè÷åñêèå óçëû óâåëè÷èâàþòñÿ, ïðèïó-
õàþò, íà îùóïü áîëåçíåííû, íî îáùåå ñîñòîÿíèå áîëüíîãî íàðóøàåòñÿ
íå âñåãäà. Ïðè äàëüíåéøåì ðàçâèòèè ëèìôàäåíèòà òåìïåðàòóðà òåëà
ïîâûøàåòñÿ äî 39 – 40°Ñ, èíîãäà ïîÿâëÿåòñÿ îçíîá, ãîëîâíàÿ áîëü. Êîæà
íàä óâåëè÷åííûìè óçëàìè êðàñíååò, íî áåç ðåçêèõ ãðàíèö. Ñïóñòÿ 3 –
4 äíÿ â öåíòðå ó÷àñòêà ïîêðàñíåíèÿ âîçíèêàåò ðàçìÿã÷åíèå – ïðèçíàê
ñêîïëåíèÿ ãíîÿ. Åñëè îáðàçîâàâøèéñÿ â óçëå ãíîéíèê íå âñêðûòü, îáîëî÷-
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