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К.Е. БЕЗУХ
 Как важно быть здоровым…

Page 2
						

Ученые установили:
 чтобы оставаться здоровым, достаточно:
 1. Заниматься зарядкой всего 8 минут вдень!
 2. Ходить пешком не менее 40 минут в день.
 3. Преодолевать 60 лестничных пролетов задень.
 4. Иметь хобби и 10 часов в неделюпосвящать себе и своим увлечениям.
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Рациональное питание
 «Судьбы наций зависят от того, как они питаются» (Брийя-Саварен)

Page 4
						

Продолжительность переваривания пищи в желудке

Page 5
						

Биоритмы внутренних органов
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Рефлексотерапия
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Page 8
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Рефлексотерапия
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Тратака – гимнастика для глазКак известно, глаза – зеркало души. С древности на Востоке врачи по глазам умелиопределять общее состояние организма человека. Ставя диагноз, онируководствовались следующими признаками: изменение цвета радужнойоболочки, блеск глаз, форма зрачков, быстрота взгляда. Они выяснили также, чтозначительная часть энергии, вырабатываемой организмом за счет происходящих внем биохимических процессов, расходуется на глаза. Следовательно, глаза нетолько зеркало души, но и всего организма человека в целом.
 В переводе «тратака» означает «пристальное созерцание». Она оказываетположительное действие на глаза: она способствует снятию глазногонапряжения, усталости, улучшению зрения.
 1. Фиксация взгляда на межбровном промежутке (не мигая, 1 мин): тонизируетмышцы хрусталика и радужной оболочки, является профилактикойдальнозоркости и близорукости.
 2. Фиксация взгляда на кончике носа (1 мин): укрепление глазных мышц.
 3. Фиксация взгляда на плече: сначала на правом, затем на левом – до ощущенияусталости.
 4. От чрезмерного напряжения: Разогреть ладони, потерев их друг о друга.Приложить ладони к закрытым глазам, слегка надавливая на глазные яблоки инаслаждаясь теплом, темнотой и покоем. В этом положении открыть подладонями глаза, сделать 8 вдохов-выдохов, затем медленно опустить руки.
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Пранаяма – дыхательная практикаПранаяма – важный компонент йоги. Это слово состоит из 2-х элементов:
 «прана» – дыхание, жизнь, «аяма» - контроль. Пранаяма – это контроль
 над жизненной силой организма, особые техники дыхания, позволяющие
 достичь глубокого расслабления и медитативного состояния. Практика
 пранаямы увеличивает уровень кислорода и уменьшает – углекислоты.
 Это замедляет сердцебиение, уменьшает интенсивность работы сердца,
 понижает давление. Внутренние органы получают больше кислорода,
 человек становится более выносливым - как физически, так и умственно.
 Древние йоги верили, что с помощью пранаямы можно отсрочить смерть и
 даже достичь бессмертия. Кроме того, она укрепляет легкие и усиливает
 их резистентность к микроорганизмам.
 1. Сурья-пхедана – солнечное дыхание (через правую ноздрю – 10
 кругов): разогревающая пранаяма, активизирует жизненные силы
 организма, дарует бодрость, очищает от токсинов, лечит простуду и
 кашель.
 2. Чандра-пхедана – лунное дыхание (через левую ноздрю – 10 кругов):
 дарует спокойствие, очищает от токсинов, выводит излишек
 углекислоты, умиротворяет.
 3. Брамари-пранаяма (жужжание пчелы: большими пальцами рук
 заткнуть козелки ушей, другие пальцы положить на темя и пропевать с
 закрытым ртом мантру «Ом»): дарует звучный красивый голос, при
 бессоннице, депрессии, гипертонии, кардиологических заболеваниях и
 нервных расстройствах, приносит радость и умиротворение.
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Как расшифроватьрезультат анализа мочи
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