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Íå áðîñàéòå ñòàðèêîâ, æàëåéòå,

Óâàæàéòå ñòàðîñòü è ëåëåéòå,

Èì äàðèòå ëàñêó è âíèìàíüå

È ëþáâè âåëèêîå ïðèçíàíüå.

Óòåøàéòå â ñêîðáè è ïå÷àëè,

Â ÷àñ, êîãäà ñåðäöà ñòó÷àòü óñòàëè,

Îêðóæèòå òåïëîòîé è ñâåòîì

È íå æäèòå ñêîðîãî îòâåòà.

Íå áðîñàéòå ñòàðèêîâ, ëþáèòå,

Ïàìÿòü îá óøåäøèõ ñîõðàíèòå.

Ñåðäöå íà çàáîòó îòçîâåòñÿ,

È ëþáîâü ñòîðèöåé ê âàì âåðíåòñÿ!

Ëàâðîâà Òàòüÿíà

ИЮЛЬ – 
месячник пожилого
человека в «Наране»
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Îæèðåíèå – ýòî íå ïðîñòîé êîñìåòè÷åñêèé, 
ýñòåòè÷åñêèé äåôåêò, à äîâîëüíî îïàñíàÿ 
áîëåçíü, ÷àñòî ñîïðîâîæäàþùàÿñÿ ãèïåð-

òîíèåé, íàðóøåíèåì óãëåâîäíîãî è æèðîâîãî îá-
ìåíà, ñàõàðíûì äèàáåòîì, èøåìè÷åñêîé áîëåç-
íüþ ñåðäöà. Êîâàðñòâî çàáîëåâàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ 
â òîì, ÷òî æèð îòêëàäûâàåòñÿ âî âíóòðåííèõ îðãà-
íàõ, âûçûâàÿ ëèïîìàòîç.

Ëèïîìàòîç – ýòî ïðîöåññ ïîâûøåííîãî îòëî-
æåíèÿ æèðà â êëåòêàõ è òêàíÿõ â ðåçóëüòàòå íà-
ðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ. Æèðîâàÿ òêàíü ðàñïî-
ëàãàåòñÿ íå òîëüêî ïîä êîæåé, íî è îáâîëàêèâàåò 
âíóòðåííèå îðãàíû (áðþøèíó, áîëüøîé è ìàëûé 
ñàëüíèê, ñóñòàâû, ñâÿçêè), çàïîëíÿåò èõ, êàê ðàêî-
âàÿ îïóõîëü, æèðîâûå êëåòêè ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ 
ñ òîêîì êðîâè ïî âñåìó îðãàíèçìó, òåì ñàìûì çà-
òðóäíÿÿ åãî ðàáîòó.

Ê ñîæàëåíèþ, ëþäè, ïîãëîùàÿ ïèùó, íå çàäó-
ìûâàþòñÿ, ê ÷åìó ìîæåò ïðèâåñòè ÷ðåçìåðíîå 
êîëè÷åñòâî óñâîåííûõ îðãàíèçìîì êàëîðèé, íî 
ê îæèðåíèþ ìîæåò ïðèâåñòè íå òîëüêî îáèëüíîå 
ïèòàíèå è îòñóòñòâèå äâèæåíèÿ. 

Îñòàíîâèìñÿ íà ýòîì ïîäðîáíåå.
Âî-ïåðâûõ, îæèðåíèå ìîæåò áûòü âûçâàíî ãå-

íåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè, òî åñòü èçìåíåíèÿìè 
ãåíîâ, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê íåïðàâèëüíîìó êîäè-
ðîâàíèþ ïðîèçâîäèìûõ êëåòêîé áåëêîâ è ôåð-
ìåíòîâ, ÷òî íàðóøàåò èõ ïðàâèëüíîå ôóíêöèîíè-
ðîâàíèå. 

Âî-âòîðûõ, âñòðå÷àþòñÿ ñëó÷àè âòîðè÷íîãî 
îæèðåíèÿ, âûçâàííîãî ìåäèêàìåíòîçíûì ëå÷å-
íèåì, òðàâìàìè, çàáîëåâàíèÿìè (ýíöåôàëîïà-
òèÿ) è äð.

Â-òðåòüèõ, çàòðîíóòûé â íà÷àëå ñòàòüè âèä îæè-
ðåíèÿ – àëèìåíòàðíîå, êîòîðîå ðàçâèâàåòñÿ â òåõ 
ñëó÷àÿõ, êîãäà êàëîðèéíîñòü ïèùè ïðåâûøàåò 
ýíåðãîçàòðàòû îðãàíèçìà. ×åëîâåê óïîòðåáëÿåò 
åæåäíåâíî êîìïëåêñ áåëêîâ, 
æèðîâ è óãëåâîäîâ, íè îò îä-
íîãî èç ýëåìåíòîâ îòêàçàòüñÿ 
íåëüçÿ, èíà÷å áóäåò íàðóøåí 
áàëàíñ îðãàíèçìà, îäíàêî 
óãëåâîäû, êàê ïðîñòûå (ïðî-
ñòûå ñàõàðà, ôðóêòîçà), òàê 
è ñëîæíûå (õëåá, áóëî÷êè, 
êàðòîôåëü) â ðåçóëüòàòå áèî-
õèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ïðå-
âðàùàþòñÿ â æèð. Àëèìåíòàð-
íîå îæèðåíèå ÷àñòî áûâàåò 
â ñåìüÿõ, ãäå ìàìà ïðåêðàñíî 
ãîòîâèò, ïå÷åò áóëî÷êè, ïèðî-
ãè, òîðòû è íàâàðèñòûå ñóïû. 
Â òàêîé ñåìüå äàæå õóäåíüêèé 
ðåáåíîê ñî âðåìåíåì íà÷è-
íàåò ñòðàäàòü îò èçáûòî÷íîãî 
âåñà. Êðîìå òîãî ê àëèìåíòàð-
íîìó îæèðåíèþ ïðèâîäèò äèñ-
áàëàíñ ìåæäó ïðèíÿòîé åäîé 
è ðàñõîäóåìîé ýíåðãèåé. 

Íåëüçÿ íå çàòðîíóòü è ïðî-
áëåìû ïñèõîëîãè÷åñêîãî õà-
ðàêòåðà. Âî ìíîãèõ ñåìüÿõ 
ñåé÷àñ ìîòèâàöèåé ê äåé-
ñòâèþ ó ðåáåíêà, áóäü òî ó÷å-
áà èëè ìûòüå ïîñóäû, ñëóæèò 
âêóñíàÿ åäà. Ñïëîøü è ðÿäîì 
âèäíî, ÷òî ðîäèòåëè ïîîù-
ðÿþò ëþáèìîå ÷àäî ÷èïñà-
ìè, ìîðîæåíûì, òîðòîì èëè 

Â çäîðîâîì îðãàíèç-

ìå æåíùèíû ïðîïîð-

öèÿ ãîðìîíîâ òàêîâà: 

80% ýñòðîãåíîâ 

è 20% òåñòîñòåðîíà, 

â òî âðåìÿ êàê ó ìóæ-

÷èíû: 80% òåñòîñòå-

ðîíà è 20% ýñòðîãå-

íîâ. Ïðè îæèðåíèè 

âûðàáîòêà ãîðìîíîâ 

âûðàâíèâàåòñÿ, 

è òåïåðü íà 50% 

ýñòðîãåíîâ ïðèõîäèò-

ñÿ 50% òåñòîñòåðîíà, 

à çíà÷èò, ìóæ÷èíà 

ñòàíîâèòñÿ æåíîïî-

äîáíûì...

Слово главного врача

Ãëàâíûé âðà÷  è îñíîâàòåëü 
êëèíèêè «Íàðàí», ê. ì. í.
Ñâåòëàíà ×îéæèíèìàåâà

ïîõîäîì â ðåñòîðàíû áûñòðîãî ïèòàíèÿ. Ïðè 
ýòîì ðåäêî êòî ïîîùðÿåò ñâîèõ äåòåé çàíÿòèÿìè 
ñïîðòîì. È ÷òî ïîëó÷àåòñÿ? Èç ìàëü÷èêà ìàìà 
âçðàùèâàåò èíôàíòèëüíîãî ìóæ÷èíó, ó êîòîðî-
ãî ðàçâèâàåòñÿ îæèðåíèå ïî æåíñêîìó òèïó, òî 
åñòü æèð îòêëàäûâàåòñÿ íà òàëèè, ãðóäè, æèâîòå, 
áåäðàõ, ÿãîäèöàõ. Â èòîãå ðàçâèâàåòñÿ äóõîâíûé 
è ôèçè÷åñêèé èíôàíòèëèçì, èç ðåáåíêà âûðàñ-
òàåò íåðåøèòåëüíûé âçðîñëûé, íå óìåþùèé ïðè-
íèìàòü ñâîåâðåìåííî ïðîäóìàííûå ðåøåíèÿ, 
íå æåëàþùèé áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü. 
È åñëè óãëóáèòüñÿ â ýòó ïðîáëåìó, òî âèäíî, ÷òî 
ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ ïðåîáëàäàíèå â ïèùå ñëàäêî-
ãî âêóñà. 

Â òèáåòñêîé ìåäèöèíå ê ñëàäêîìó âêóñó îòíî-
ñÿòñÿ: ñëàäêîå ìÿñî áåç îñòðûõ ïðèïðàâ, êàðòîøêà 
ôðè áåç ïðèïðàâ, ãàçèðîâàííûå íàïèòêè, òî åñòü 
ïðàêòè÷åñêè îñíîâíàÿ åäà â ðåñòîðàíàõ áûñòðîãî 
ïèòàíèÿ. Ñëàäêèé âêóñ óñïîêàèâàåò, è ó ðåáåíêà 
íå ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèÿ ïðîÿâëÿòü ìóæñêèå êà÷å-
ñòâà, òàêèå, êàê âîèíñòâåííîñòü, ðåøèòåëüíîñòü, 
âîëÿ ê ïîáåäå â ñïîðàõ, ó÷åáå è ñïîðòå. 

Â 12–17 ëåò, âî âðåìÿ ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, 
ïðîèñõîäèò âûðàáîòêà òåñòîñòåðîíà, è îïàñ-
íîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî æèð, êîòîðûé ïî-
ñòóïàåò â êðîâü, îñåäàåò â ÿè÷êàõ, ïðîñòàòå, íå 
äàâàÿ òåñòîñòåðîíó âûðàáàòûâàåòüñÿ. À âåäü 
èìåííî ýòîò ãîðìîí è îïðåäåëÿåò âòîðè÷íûå 
ïîëîâûå ïðèçíàêè è ðåãóëèðóåò ïîëîâóþ ôóíê-
öèþ, èìåííî îí îòâå÷àåò çà ïðîöåññû ñæèãà-
íèÿ æèðîâ è íàðàùèâàíèå ìûøå÷íîé ìàññû 
â îðãàíèçìå ìóæ÷èíû.

Â çäîðîâîì îðãàíèçìå æåíùèíû ïðîïîðöèÿ 
ãîðìîíîâ òàêîâà: 80% ýñòðîãåíîâ è 20% òåñòî-
ñòåðîíà, â òî âðåìÿ êàê ó ìóæ÷èíû: 80% òåñòî-
ñòåðîíà è 20% ýñòðîãåíîâ. Ïðè îæèðåíèè âû-
ðàáîòêà ãîðìîíîâ âûðàâíèâàåòñÿ, è òåïåðü 

íà 50% ýñòðîãåíîâ ïðèõî-
äèòñÿ 50% òåñòîñòåðîíà, 
à çíà÷èò, ìóæ÷èíà ñòàíîâèòñÿ 
æåíîïîäîáíûì, ëèáèäî ñíè-
æàåòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ îïÿòü æå 
èíôàíòèëèçì â îòíîøåíèÿõ 
ìåæäó ìàëü÷èêîì è äåâî÷-
êîé, òàê êàê íåò îñòðîòû âîñ-
ïðèÿòèÿ ïðîòèâîïîëîæíîãî 
ïîëà èç-çà îòñóòñòâèÿ âûðà-
áîòêè òåñòîñòåðîíà.

Ñóùåñòâóþò ïðîñòûå ïðè-
çíàêè, ñâèäåòåëüñòâóþùèå 
î òîì, ÷òî êîëè÷åñòâî òåñòî-
ñòåðîíà â îðãàíèçìå óãðî-
æà þ ù å  ñ í è æà å ò ñ ÿ .  Å ñ ë è 
îêðóæíîñòü ìóæñêîé òàëèè 
áîëüøå 94 ñàíòèìåòðîâ, 
òî íàëè÷èå ïðîáëåìû èç-
ë è ø í å ãî  æ è ð à  í à ë è ö î . 
À åñëè îáúåì òàëèè áîëåå 
102 ñàíòèìåòðîâ, òî ýòî ãî-
âîðèò î òîì, ÷òî ê îæèðåíèþ 
ïðèáàâèëñÿ äåôèöèò ìóæñêî-
ãî ãîðìîíà. Òàêæå ñ ïðèçíà-
êàìè îæèðåíèÿ ó ìóæ÷èí íà-
áëþäàåòñÿ ãèíåêîìàñòèÿ.

Ãèíåêîìàñòèÿ  – ýòî óâå-
ë è ÷ å í è å  ã ðóä í û õ  æå ë åç 
ó ìóæ÷èí, ñâÿçàííîå ñ ìàññèâ-
íûìè æèðîâûìè îòëîæåíèÿ-
ìè. Ðàçìåð óâåëè÷åíèÿ ãðóä-

íîé æåëåçû ìîæåò áûòü ðàçëè÷åí – îò 1 äî 10 ñì. 
Â ñðåäíåì ýòî ïðèìåðíî 4 ñì, âñëåäñòâèå ÷åãî 
ó ìóæ÷èíû ïîÿâëÿåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèé êîìï-
ëåêñ – îí ñìîòðèò íà ñåáÿ â çåðêàëî è íå õî÷åò 
(íå ìîæåò) íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ñîáîé, ñâîåé âíåø-
íîñòüþ è ñâîèì çäîðîâüåì, òàê êàê èç-çà áîÿçíè 
ïóáëè÷íîé äåìîíñòðàöèè òåëà íåò âîçìîæíîñòè 
ïîéòè â áàññåéí èëè òðåíàæåðíûé çàë.

Îæèðåíèå ñóùåñòâåííî ñíèæàåò êà÷åñòâî 
è êîëè÷åñòâî ìóæñêîé ñïåðìû, ÷àñòî ïðèâîäÿ 
ê áåñïëîäèþ. Â îðãàíèçìå ìóæ÷èí ñ èçáûòî÷-
íûì âåñîì ôîðìèðóåòñÿ ãîðàçäî ìåíüøå æèç-
íåñïîñîáíûõ ñïåðìàòîçîèäîâ ïî ñðàâíåíèþ 
ñ ìóæ÷èíàìè, ó êîòîðûõ âåñ â íîðìå, ïðè÷åì ýòè 
ñïåðìàòîçîèäû ìåíåå æèçíåñïîñîáíû, ÷òî 
ñíèæàåò èõ âîçìîæíîñòü îïëîäîòâîðèòü ÿéöå-
êëåòêó.

Êàêèì îáðàçîì îæèðåíèå âëèÿåò íà ñïåð-
ìó? Èç-çà æèðîâûõ îòëîæåíèé â ïàõó ñèëüíî íà-
ãðåâàþòñÿ ÿè÷êè, è èìåííî ýòî âëèÿåò íà õàðàê-
òåðèñòèêè ñïåðìû. ßè÷êè íàõîäÿòñÿ ñíàðóæè 
òåëà, è èõ íîðìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà íå äîëæíà 
ïðåâûøàòü 37 ãðàäóñîâ ïî Öåëüñèþ. Æèðîâûå 
îòëîæåíèÿ â ïàõó óâåëè÷èâàþòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ 
æèâîò, âîçíèêàåò «ïàðíèêîâûé ýôôåêò», ïîâû-
øàåòñÿ òåìïåðàòóðà òåëà, à ñëåäîâàòåëüíî, ÿè÷-
êè ïåðåãðåâàþòñÿ, ÷òî íåãàòèâíî âëèÿåò íà ñî-
çðåâàíèå çäîðîâûõ ñïåðìàòîçîèäîâ, ñïîñîáíûõ 
ê çà÷àòèþ.

Ñèìïòîìû

Ïîìèìî ïðèáàâêè âåñà, ïðåâûøàþùåé íîðìó, 
âîçìîæíû ñëåäóþùèå ñèìïòîìû: îäûøêà, îòåêè, 
ïîòëèâîñòü, çàïîðû, ïîâûøåííûé àïïåòèò, áîëè 
â îáëàñòè ñåðäöà è äð.

Èòàê, îæèðåíèå ðàçâèâàåòñÿ íà ôîíå ñêîïëåíèÿ 
ñëèçè, ñòàíîâÿñü ïðè÷èíîé òàêèõ çàáîëåâàíèé, 
êàê õðîíè÷åñêèé ãàñòðèò, êîëèò, ïîëèïîç, ëèìôî-
ñòàç, ñèñòåìíûé ëèïîìàòîç (îæèðåíèå) âíóòðåí-
íèõ îðãàíîâ, îïóõîëè îðãàíîâ è òêàíåé. Êðèçèñ 
êîíñòèòóöèè Ñëèçü îïàñåí ðàçâèòèåì áîëåçíåé 
«õîëîäíîé» êðîâè – àòåðîñêëåðîçà, ñàõàðíîãî 
äèàáåòà, ðàêà, êîòîðûå î÷åíü òðóäíî ïîääàþòñÿ 
ëå÷åíèþ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû îïðåäåëèòü ñòåïåíü îæèðåíèÿ, 
èñïîëüçóåòñÿ ïîêàçàòåëü èíäåêñà ìàññû òåëà. Ðàñ-
ñ÷èòàòü åãî ïðîñòî: ìàññó òåëà (êã) ðàçäåëèòü íà 

Øèðîêèå ïëå÷è, ðàâíîìåðíî ðàçâèòûå ìóñêóëû, îòñóòñòâèå ëèøíåãî 
âåñà – èìåííî òàê äîëæåí âûãëÿäåòü çäîðîâûé ìóæ÷èíà, îäíàêî ÷åì 
ñòàðøå îí ñòàíîâèòñÿ, òåì ñèëüíåå ìåíÿåòñÿ åãî ôèãóðà: ïîÿâëÿåòñÿ æè-
âîò, ìóñêóëàòóðà ïëå÷ îáâèñàåò. Íà ýòî åñòü ìíîæåñòâî ïðè÷èí, êîòîðûå 
ïðèâîäÿò ê îæèðåíèþ.
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О «Наране» с любовьюðîñò (ì), âîçâåäåííûé â êâàäðàò. À äàëüøå îöå-
íèòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû: èíäåêñ îò 18,5 äî 
25 îçíà÷àåò âåñ â ïðåäåëàõ íîðìû, 25–30 ãîâîðèò 
î òîì, ÷òî åñòü èçáûòî÷íûé âåñ, à âîò èíäåêñ ñâû-
øå 30 ñ÷èòàåòñÿ îæèðåíèåì.

Ëå÷åíèå

Ïðè ëå÷åíèè èçáûòî÷íîãî âåñà â òèáåòñêîé ìå-
äèöèíå ïðèìåíÿåòñÿ êîìïëåêñíûé ïîäõîä.

Ïðåæäå âñåãî âðà÷ êëèíèêè «Íàðàí» äàñò ðåêî-
ìåíäàöèè îòíîñèòåëüíî ðàöèîíà ïèòàíèÿ è îáðà-
çà æèçíè. Ýòè ðåêîìåíäàöèè êàðäèíàëüíî îòëè÷à-
þòñÿ îò íîâîìîäíûõ äèåò, è â êàæäîì êîíêðåòíîì 
ñëó÷àå îíè èìåþò èíäèâèäóàëüíûé õàðàêòåð, ÷òî 
çàâèñèò îò êîíñòèòóöèè ÷åëîâåêà.

Êðîìå òîãî ïàöèåíòó îáÿçàòåëüíî íàçíà÷àò 
ôèòîòåðàïèþ, îñíîâíîå äåéñòâèå êîòîðîé íà-
ïðàâëåíî íà âûâåäåíèå èç îðãàíèçìà èçëèøêîâ 
ñëèçè. Âñå ïðåïàðàòû åñòåñòâåííîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ, îíè ïîâûøàþò óðîâåíü ýíåðãèè â îðãàíèç-
ìå, óëó÷øàþò ïèùåâàðåíèå, óñòðàíÿþò æèðîâóþ 
èíôèëüòðàöèþ (ëèïîìàòîç) âíóòðåííèõ îðãàíîâ, 
óëó÷øàÿ èõ ôóíêöèè, îêàçûâàþò îáùåóêðåïëÿþ-
ùåå äåéñòâèå.

Äèàãíîñòèêà îæèðåíèÿ â öåíòðå «Íàðàí» 
ïðîâîäèòñÿ ñ ïîìîùüþ:

• îïðîñà
• îñìîòðà
• ïóëüñîâîé äèàãíîñòèêè

Íàäåæäà åñòü âñåãäà. Åñëè âû õîòèòå ïîìî÷ü 
ñåáå, íî íå ìîæåòå ñàìîñòîÿòåëüíî íàéòè âûõîä 
èç ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè,  îáðàùàéòåñü â êëèíèêó 
«Íàðàí». Âðà÷è êëèíèêè ïîìîãóò âàì ñíèçèòü âåñ, 
áåçîïàñíî ñòèìóëèðóÿ åñòåñòâåííûå ïðîöåññû 
îáìåíà âåùåñòâ, èñïîëüçóÿ âåêàìè ïðîâåðåííûé 
îïûò òèáåòñêîé ìåäèöèíû.

Ëþáîå çàáîëåâàíèå, â òîì ÷èñëå è îæèðåíèå, òðå-
áóåò êîìïëåêñíîãî ïîäõîäà.  Äëÿ åñòåñòâåííîãî  ñíè-
æåíèÿ âåñà âðà÷ èíäèâèäóàëüíî ïîäáåð¸ò âàì êóðñ 
ôèòîïðåïàðàòîâ, íàçíà÷èò ïðîöåäóðû, íîðìàëèçóþ-
ùèå ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû â îðãàíèçìå:

• òî÷å÷íûé ìàññàæ
• âàêóóì-òåðàïèþ
• ïðîãðåâàíèå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ òî÷åê 

ïîëûííûìè ñèãàðàìè
• ñåàíñû èãëîòåðàïèè
• àóðèêóëîòåðàïèþ
Âàæíîé ÷àñòüþ êîìïëåêñíîé ïðîãðàììû ïî-

õóäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîñòàíîâêà ìèêðîèãë â óøíóþ 
ðàêîâèíó äëÿ óñòðàíåíèÿ ÷ðåçìåðíîãî àïïåòèòà – 
ìåòîä àóðèêóëîòåðàïèè. Íà ïîâåðõíîñòè óøíîé 
ðàêîâèíû íàõîäèòñÿ îêîëî 200 òî÷åê, ÷åðåç êîòî-
ðûå ìîæíî âîçäåéñòâîâàòü íà âíóòðåííèå îðãà-
íû. Äëÿ ïîäàâëåíèÿ àïïåòèòà ìèíèàòþðíóþ èãëó 
ââîäÿò â òî÷êè «ãîëîäà» è «æàæäû».

Âñå ìåòîäû ëå÷åíèÿ íàçíà÷àþòñÿ ñòðîãî ïî ïî-
êàçàíèÿì âðà÷à è èíäèâèäóàëüíûì îñîáåííîñòÿì 
÷åëîâåêà.

Çàïèñàòüñÿ íà ïðèåì 
ìîæíî ïî òåëåôîíàì:

ñò. ì. «Âîéêîâñêàÿ»
5-é Âîéêîâñêèé ïðîåçä, ä. 12,

8 (499) 74-74-962;

8 (963) 99 312 77;

ñò. ì. «Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî»
óë. Óäàëüöîâà, ä. 23,

8 (495) 510-39-61;

8 (495) 510-39-62

Èëè íà ñàéòå 
www.naran.ru

Íàñòóïèëî ëåòî – ïîðà îòïóñêîâ, ëåòíèõ 
ñàðàôàíîâ è êóïàëüíèêîâ. È ÷åì áëèæå 
äîëãîæäàííûé ñåçîí, òåì áîëüøå æåëàíèå 
âûãëÿäåòü áåçóïðå÷íî â íîâîì êóïàëüíèêå 
èëè ïðîéòèñü ïî ïëÿæó. ×òî äåëàòü, åñëè 
ëèøíèé âåñ ïðåñëåäóåò Âàñ è íèêàê íå óäà-
åòñÿ èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ? 
Â íàøå âðåìÿ, êîãäà æèçíü ñòðåìèòåëüíà 
è íåò âðåìåíè, ÷òîáû ïîéòè â ñïîðòçàë è 
çàíÿòüñÿ ôèòíåñîì, êîãäà, ïðèõîäÿ ñ ðàáî-
òû áåç ñèë, ìå÷òàåøü òîëüêî ïðèíÿòü äóø 
è ëå÷ü ñïàòü, êàê ïîìî÷ü ñåáå è ñâîåìó 
îðãàíèçìó áûòü â ïðåêðàñíîé ôèçè÷åñêîé 
ôîðìå?
Íà ýòîò âîïðîñ ÿ ïîïðîñèëà îòâåòèòü íàøó 
ïàöèåíòêó, îáàÿòåëüíóþ æåíùèíó ñ èçóìè-
òåëüíîé óëûáêîé, Îëüãó Ìóñàòîâó.

Ольга, скажите, что привело Вас к нам в кли-
нику «Наран»?

Вы знаете, прежде чем прийти в «Наран», я про-
шла много поликлиник, сдала ряд дорогостоящих 
анализов и в основном слышала от врачей о необ-
ходимости терапии тиреоидными препаратами. 
Дело в том, что после родов мой гормональный 
фон изменился, и я поправилась на 30 килограм-
мов. Врачи поставили мне диагноз – гипотиреоз, 
то есть недостаточная функция щитовидной желе-
зы, которая приводит к низкому содержанию гор-
монов щитовидной железы в крови. После родов 
появились депрессия, нарушение памяти, запоры, 
отеки, кожа стала сухой, а волосы обильно выпада-
ли. Возникла опасность гипотиреоидной комы, ко-
торую могут вызвать переохлаждение, физические 
травмы, стрессы, ОРЗ, отравления. Я понимала, что 
нужно что-то делать, с этим жить нельзя, ведь каж-
дый раз, проходя мимо зеркала, я рыдала. Вы же 
понимаете, что для женщины внешний вид – это 
очень важно, а тут вместо прежних 60 килограм-
мов на тебе почти 90, и чтобы избавиться от них, 
нужна куча денег. И кстати, мне никто не гаранти-
ровал, что от гормональных препаратов я не стану 
еще толще. 

И какие шаги Вы предприняли? Как пришло 
решение обратиться в нашу клинику?

Я уже отчаялась, была на грани нервного срыва 
и позвонила однокурснице просто пожаловаться, из-
лить душу. Она мне посоветовала не лить слезы, а об-
ратиться в клинику «Наран», где сама периодически 
проходит курс массажа и фитотерапии. Она расска-
зала, что прошла курс «Худеем правильно», и после 
этого проблемы с лишним весом у нее нет. Я тут же 
решила позвонить и записаться на прием к врачу.

Мучили ли Вас сомнения по поводу обраще-
ния в клинику тибетской медицины?

Когда ты уже измучен бесконечными походами 
по врачам и подавлен, то сомнений практически 
не возникает – воспринимаешь это как еще одну 
попытку обрести здоровье, и всё. Кроме того, по-
ложительный пример подруги все-таки у меня был, 
а я так хотела решить свою проблему и снова стать 
счастливой. 

Ольга, скажите, а есть отличия между класси-
ческой поликлиникой и клиникой «Наран»?

Как человек, который провел много времени 
в стенах больниц и поликлиник, скажу однознач-
но: «Отличия есть».

Во-первых, отсутствие очередей. Меня приняли 
ровно в то время, на которое записали. Во-вторых, 

диагностика состояния организма по пульсу про-
сто поразила. Врач мне полностью рассказа-
ла про все мои болезни, лишь подержав меня за 
руку, – не надо анализов, УЗИ, флюорографии. Ну 
и в-третьих, индивидуальный подход.

Например, мне предложили пройти курс «Худе-
ем правильно», куда входит аурикулотерапия и фи-
топрепараты. При этом врач-диагност дала мне ре-
комендации по питанию и образу жизни, а это все 
равно, что сходить к личному диетологу. Конечно, 
приятно, что рассказали про проблемы, помог-
ли их решить и дали советы, как нужно питаться 
и жить, чтобы быть здоровым.

Глядя на Вас, Ольга, хочется спросить, чего 
в итоге Вы достигли и как помогло Вам лече-
ние в клинике «Наран»?

Самое главное для меня – это возвращение 
физической формы. Я ведь за 5 месяцев поху-
дела на 15 килограммов, и вес продолжает сни-
жаться. Ко мне вернулось прекрасное настрое-
ние, жизнь приобрела краски. Знаете, так хочется 
жить, когда понимаешь, что рядом есть люди, ко-
торые способны помочь в сложной ситуации, 
которые не оставят один на один с болезнью. 
Оказалось, что все разрешимо, нужно только по-
звонить и записаться на прием в клинику «Наран». 
Я, например, каждый день прохожу мимо зеркала 
и улыбаюсь, улыбаюсь от того, что становлюсь 
прежней, что мой лишний вес тает на глазах.

Ольга, а чтобы Вы посоветовали читателям 
нашей газеты?

Самое главное – это не отчаиваться и верить, что 
есть профессионалы, которые могут тебе помочь, 
которые не просто носят белый халат, они состра-
дают и принимают участие в твоей судьбе.

И если Вы отчаялись, то есть всегда «островок 
доброты» в этом мире, куда Вы можете обратиться 
за помощью в любое время. Тебя здесь примут, вы-
слушают, помогут и окажут профессиональную по-
мощь. Я теперь стараюсь с перерывом в один месяц 
появляться в клинике, делаю массаж, чтобы помочь 
позвоночнику – у меня дочка весит около 23 кило-
граммов и постоянно пытается залезть ко мне на 
руки. Сами понимаете, какая это нагрузка на спину, 
но, спасибо врачам, я уже забыла, что это такое – 
просыпаться и чувствовать боль.

Хочу пожелать всем читателям верить в тибет-
скую медицину и следить за своим здоровьем. Ведь 
будет здоровье – будет и любовь, и карьера, и се-
мья! Будьте здоровы и счастливы!

Áåñåäîâàëà Òàòüÿíà Òèìîôååâà, 
ãëàâíûé ðåäàêòîð ãàçåòû
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Êîíñòèòóöèÿ 
Âåòåð, Ñëèçü

Â òèáåòñêîé ìåäèöèíå ïðè âûáî-
ðå ëåêàðñòâ è ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ 
áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäà¸òñÿ âêóñó 
òîãî èëè èíîãî âåùåñòâà. Ïðîäóê-
òû ðàçíîãî âêóñà îáëàäàþò ðàçëè÷-
íîé ýíåðãåòèêîé, êîòîðóþ ÷åëîâåê 
îïðåäåëÿåò ïðè ïîìîùè âêóñîâûõ 
ðåöåïòîðîâ. Äëÿ ëþäåé êîí-
ñòèòóöèè Âåòåð è Ñëèçü 
áîëüøå äðóãèõ ïîëåç-
íà ïèùà ñ îñòðûì, 
êèñëûì è ñîë¸íûì 
âê óñîì. Ä ëÿ Âå -
ò ð î â  ä î ï î ë í è -
òåëüíî – ñëàäêèé 
âêóñ.

Ç å ë å í û é ë ó ê 
ÿâëÿåòñÿ ÷àñòûì 
ãîñ òåì â íàøèõ 
ëåòíèõ îâîùíûõ ñà-
ëàòàõ, ñóïàõ, îêðîø-
êà õ ,  î â î ù í û õ ð à ã ó 
è äðóãèõ áëþäàõ. Çåëå-
íûé ëóê èãðàåò  áîëüøóþ ðîëü 
â ðàöèîíå æåíùèí, ïîñêîëüêó îí áî-
ãàò òàêèì âàæíûì ìèíåðàëîì, êàê 
öèíê. Óïîòðåáëåíèå íåäîñòàòî÷íîãî 
êîëè÷åñòâà ýòîãî ìèíåðàëà ñâÿçàíî 
ñ ïðîáëåìàìè ôóíêöèè ðåïðîäóê-
òèâíîé ñèñòåìû, à òàêæå ñëàáîñòüþ 
è òóñêëîñòüþ âîëîñ è ñëàáûìè íîãòÿ-
ìè. 

Óïîòðåáëåíèå çåëåíîãî ëóêà â ðà-
öèîíå ó ìóæ÷èí ïðåäîòâðàùàåò òà-
êèå çàáîëåâàíèÿ, êàê àäåíîìà ïðî-
ñòàòû  è áåñïëîäèå. Âïðî÷åì, öèíê 
íåîáõîäèì è ìóæ÷èíàì äëÿ àêòèâ-
íîé èíòèìíîé æèçíè. Öèíê çàïóñêà-
åò è ïîääåðæèâàåò ïðîöåññû ïðîèç-
âîäñòâà ìóæñêîãî ïîëîâîãî ãîðìî-
íà – òåñòîñòåðîíà. Åñëè óðîâåíü 
öèíêà â ýòîò ïåðèîä íåäîñòàòî÷åí, 
òî ìàëü÷èê îòñòàíåò â ðàçâèòèè îò 
ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ. Íåñîìíåííî, 
ïîëüçà çåëåíîãî ëóêà òàêæå ðàñ-
ïðîñòðàíÿåòñÿ è íà äåòåé. Âåäü 
ýòî áåñöåííûé èñòî÷íèê äëÿ ðîñòà 
è ôîðìèðîâàíèÿ ñêåëåòà, à â ïîä-
ðîñòêîâîì ïåðèîäå – åùå è íàäåæ-
íûé áîðåö ñ óãðåâîé ñûïüþ. 

Çåëåíûé ëóê ñïîñîáñòâóåò óíè÷òî-
æåíèþ âðåäíûõ áàêòåðèé è èíôåê-
öèé, ñïîñîáñòâóåò ïèùåâàðåíèþ, 
ñòèìóëèðóåò âûäåëåíèå æåëóäî÷íî-
ãî ñîêà è âîçáóæäàåò àïïåòèò. Ðåêî-
ìåíäóåòñÿ âñåì òåì, êòî ñòðàäàåò îò 
ìàëîêðîâèÿ è ñëàáîñòè ñåðäå÷íîé 
ìûøöû, êîìó íåîáõîäèìî óêðåïèòü 

Шкатулка здоровья
Â èþëüñêîì íîìåðå ìû ðàññêàæåì íàøèì ÷èòàòåëÿì î ïîïó-
ëÿðíûõ ïðèïðàâàõ, êîòîðûå íàì çíàêîìû ñ äåòñòâà è èìåþò-
ñÿ áóêâàëüíî â êàæäîì äîìå, – ýòî õðåí, çåëåíûé è ðåï÷àòûé 
ëóê.
Çíàåòå ëè âû, ÷òî áëàãîäàðÿ ñâîèì ïîëåçíûì è öåëåáíûì 
ñâîéñòâàì, îíè âåñüìà öåíÿòñÿ â íàðîäíîé ìåäèöèíå äëÿ 
ïðåäóïðåæäåíèÿ è ëå÷åíèÿ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé è íåäóãîâ?
Äëÿ êàæäîé äîøè òèáåòñêàÿ ìåäèöèíà ðåêîìåíäóåò ñâîè 
ñïåöèè è ïðèïðàâû, êîòîðûå ñîõðàíÿþò çäîðîâüå, óëó÷øàþò 
îáìåííûå ïðîöåññû è ãàðìîíèçèðóþò äîøó.

ñòåíêè ñîñóäîâ è íîðìàëèçîâàòü 
êðîâÿíîå äàâëåíèå. Áîãàòûé êàëü-
öèåì è âèòàìèíîì Ñ, çåëåíûé ëóê 
ìîæåò îêàçàòü îòëè÷íîå ïîëîæè-
òåëüíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå íàøèõ 
äåñåí è çóáîâ.

Ðåï÷àòûé ëóê – ýòî óíèêàëüíûé 
êîðíåïëîä, èìåþùèé îñòðî-ãîðü-
êîâàòûé âêóñ. Îí ÿâëÿåòñÿ èñòî÷-
íèêîì ìàã íèÿ,  êà ëüöèÿ,  êà ëèÿ, 

ìàðãàíöà, æåëåçà, ôîñôîðà, 
ôòîðà, ñåðû è âèòàìè-

íà Ñ, êîòîðîãî â ëóêå 
áîëüøå, ÷åì â àïåëü-

ñèíà õ è ëè ëèìî -
íà õ .  Ðåã óëÿðíî å 
óïîòðåáëåíèå ëó-
êà (ïð å ä ï î ÷ ò è -
òåëüíî â ñâåæåì 
âèäå) ïðèâåäåò 
ê  ó ë ó ÷ ø å í è þ 

ô ó í ê ö è è  è ì -
ìóííîé ñèñ òåìû, 

ñíèçèò êîëè÷åñ òâî 
ïðîñòóäíûõ è èíôåê-

öèîííûõ çàáîëåâàíèé. 
Ðåï÷àòûé ëóê äåéñòâóåò êàê 

íàòóðàëüíûé àíòèáèîòèê, ïîýòîìó  
î÷åíü ïîëåçåí òåì, êòî ñòðàäàåò 
÷àñòûìè ïðîñòóäàìè. 

Ñîê ëóêà ñïîñîáñòâóåò àêòèâèçà-
öèè îáìåíà âåùåñòâ, íîðìàëèçàöèè 
êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, ïîíèæåíèþ 
óðîâíÿ ñàõàðà è óðîâíÿ õîëåñòåðèíà 
â êðîâè, óìåíüøåíèþ ðèñêà îáðàçî-
âàíèÿ òðîìáîâ è àòåðîñêëåðîçà, âû-
âåäåíèþ òîêñèíîâ è òÿæåëûõ ìåòàë-
ëîâ èç îðãàíèçìà.

Ëóê ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü ñâå-
æèì, äîáàâëÿÿ åãî â îâîùíîé ñàëàò 
èëè ïðîñòî ïîñûïàÿ íåáîëüøèì êî-
ëè÷åñòâîì ìåëêî ïîðåçàííîãî ëóêà 
ðûáíûå èëè ìÿñíûå áëþäà.

Â íàðîäíîé ìåäèöèíå èñïîëüçó-
þòñÿ îòâàðû, íàñòîè èëè ñïèð-
ò î â û å  í à ñ ò î é ê è  ë ó ê à , 
êîòîðûå ñïîñîá ñ òâó -
þò âîññòàíîâëåíèþ 
çäîðîâüÿ ïèùåâîé 
è  ñ å ð ä å ÷ í î - ñ î -
ñ ó ä è ñ ò î é  ñ è ñ -
òåì. Ïîëüçà ðåï-
÷àòîãî ëóêà çà-
êëþ÷àåòñÿ â ïî-
òîãîííîì è ìî÷å-
ãîííîì ñâîéñòâàõ, 
à òàêæå ïîñëåäíèå 
èññ ëåäîâàíèÿ ïî -
êàçàëè, ÷òî ëóêîâûé 
ñîê ïîìîãàåò ñíèçèòü 
ðèñê ìíîãèõ çàáîëåâàíèé 

ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû, âêëþ÷àÿ 
ðàêîâûå. Ëóê áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà 
îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïðè íàðóøåíèÿõ 
ñíà, äåéñòâóåò êàê ñíîòâîðíîå.

Êîíñòèòóöèÿ
Æåë÷ü

Ãëàâíûé êðèòåðèé âûáîðà ïðî-
äóêòîâ ïèòàíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ âêó-
ñîì ïèùè, òàê êàê ýíåðãèÿ, êîòî-
ðóþ îíà â ñåáå íåñ¸ò, ðàñïîçíà¸òñÿ 
âêóñîâûìè ðåöåïòîðàìè. Ëþäÿì 
êîíñòèòóöèè Æåë÷ü ðåêîìåíäóåòñÿ 
ïèùà ãîðüêîãî, ïðÿíîãî, âÿæóùåãî 
è ñëàäêîãî âêóñîâ.

Ëþáèìûå áëþäà ñ íàñûùåííûì 
ãîðüêèì  âêóñîì, ïðÿíûé àðîìàò 
è îñòðûé îòòåíîê êóëèíàðíûõ øå-
äåâðîâ äàðèò íàì õðåí.

Õðåí ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî 
ïèêàíòíîé ïðèïðàâîé, 
íî è ëåêàðñòâåííûì 
ñðåäñòâîì, êîòîðûé 
ï ð è ì å í ÿ þ ò 
â ðàçíîîáðàç-
íûõ íàðîäíûõ 
ðåöåïòàõ, ïðè-
øåäøèõ â íà-
ñòîÿùåå âðåìÿ èç 
ãëóáèíû âåêîâ.

Â ñîñòàâ õðåíà 
âõîäèò âèòàìèí Ñ, 
êî ò î ð î ã î  á î ë ü ø å , 
÷åì â àíàëîãè÷íîì êî-
ëè÷åñòâå ëèìîíà. Ïðèñóò-
ñòâóåò â õðåíå àñêîðáèíîâàÿ 
êèñëîòà, ýôèðíûå ãîð÷è÷íûå ìàñ-
ëà, ñìîëèñòûå âåùåñòâà, êðàõìàë, 
íåîáõîäèìàÿ äëÿ íîðìàëüíîé æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà êëåò÷àò-
êà, âèòàìèíû ãðóïï Â, ÐÐ. 

Â íàðîäíîé ìåäèöèíå õðåí ïðè-
ìåíÿþò ïðè öèíãå, êàøëå, áîëåçíÿõ 

êîæè, âîäÿíêå, êàìíÿõ â ìî÷å-
âîì ïóçûðå, ïîäàãðå, ðåâ-

ìàòèçìå, îòñ ó òñ òâèè 
àïïåòèòà, ðàññòðîé-

ñòâå ìåíñòðóàöèè 
è â âèäå êîìïðåñ-
ñîâ è âòèðàíèé 
ïðè èøèàñå è íå-
âðàëãèè. Âîäíûì 
íàñòîåì õðåíà ïî-
ëîùóò ãîðëî ïðè 

àíãèíå,  ïðîìû -
âàþò ðàíû. Ñîê çà-

êàïûâàþò â óøè ïðè 
ãíîéíîì âîñïàëåíèè.
Ðàçâåäåííûé ñîê ïðè-

íèìàþò ïðè ãàñ òðèòàõ ñ 

ïîíèæåííîé êèñ ëîòíî ñ ò üþ æå -
ëóäî÷íîãî ñîêà, âÿëîì ñîêðàùå-
íèè êèøå÷íèêà è íåäîñòàòî÷íîé 
ôóíêöèè æåë÷íûõ ïóòåé. Óñòàíîâ-
ëåí ëå÷åáíûé ýôôåêò õðåíà ïðè 
õðîíè÷åñêîì êîëèòå, õîëåöèñ òè-
òå. Ïðèìî÷êè èëè ìàñêè èñïîëü-
çóþò ä ëÿ óä àëåíèÿ ïèãìåíòíûõ 
ïÿòåí, à â ñìåñè ñ òåðòûìè ÿáëî-
êàìè åãî ðåêîìåíäóþò íàíîñèòü 
íà ëèöî ïðè âÿëîé ïîðèñòîé êîæå, 
à òàê æå â áîðüáå ñ âåñíóøêàìè 
è ïèãìåíòíûìè ïÿòíàìè. Ïîýòîìó 
ïðè âåñíóøêàõ è ïèãìåíòíûõ ïÿò-
íàõ ïîëåçíî ïðîòèðàòü ëèöî âîä-
íûì íàñòîåì õðåíà. 

Õðåí ïðèìåíÿþò è ïðè ïëåâðè-
òå, âîñïàëåíèè ëåãêèõ, ìèîçèòå, 
áðîíõèòàõ, ïðè êàìíÿõ â ìî÷åâîì 
ïóçûðå, êàê ìî÷åãîííîå, æåë÷åãîí-

íîå, îòõàðêèâàþùåå ñðåä-
ñòâî.

Èñïîëüçóþò â ïè-
ù ó òåðòûå êîðíè 

õðåíà êàê ïðèïðà-
âó.  Ï îë åç å í î í 
ïðè ãàñòðèòàõ ñî 
ñíèæåííîé êèñ-
ëîòîîáðàçóþùåé 
ôóíêöèåé,  ä èñ-
ê è í å ç è è  æ å ë ÷ -

íûõ ïóòåé, àòîíèè 
êèøå÷íèêà, îòñó ò-

ñòâèè àïïåòèòà.
 Â íàðîäíîé ïðàêòè-

êå ñîê õðåíà èñïîëüçóþò 
â êà÷åñòâå íàòèðàíèé ïðè ðàäè-

êóëèòå, ìèîçèòàõ, àðòðàëãèÿõ, äëÿ 
ïîëîñêàíèÿ ïîëîñòè ðòà ïðè ñòîìà-
òèòå. 

Õðåí ïîëåçåí è òåì, ÷òî îêàçû-
âàåò áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå 
í à  ï ð î ö å ñ ñ  ê ð î â î î á ð à ù å í è ÿ , 
î÷èù àÿ êðîâü îò àíòèòåë.  Ñòî -
ëîâûé õðåí ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè-
ìåíÿòü ïðè æåëóäî÷íûõ çàáîëåâà-
íèÿõ, ïðè ïðîñò óäå èëè äàæå çà-
áîëåâàíèÿõ àñòìîé. Òàê æå ñòîèò 
îòìåòèòü, ÷òî õðåí îáëàäàåò àíòè-
áàêòåðèàëüíûìè, îòõàðêèâàþùè-
ìè è ìî÷åãîííûìè ñâîéñ òâàìè. 
Õðåí ïðåêðàñíî âûâîäèò íàêîïèâ-
øóþñÿ æåë÷ü.

Õðåí, áëàãîäàðÿ ñâîèì ïîëåçíûì 
ñâîéñòâàì, âûðó÷èò âàø îðãàíèçì 
êàê íèêàêîå äðóãîå ðàñòåíèå.

Âîò íåìíîãî íîâîãî î çíàêîìûõ 
íàì ïðèïðàâàõ. Ãðàìîòíî óïîòðå-
áëÿéòå èõ â ïèùó è áóäüòå çäî-
ðîâû!
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À êàê æå áîëåçíè è ñòðàäàíèÿ, êî-
òîðûå ñîïðîâîæäàþò ñòàðîñòü? 
Ðàçâå ìîæíî ýòîãî èçáåæàòü?  

«Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí æèòü äîëãî è 
áåç áîëåçíåé, ýòî íîðìà, – òàê óòâåðæ-
äàþò àâòîðû äðåâíåé òèáåòñêîé êíèãè 
«×æóä-Øè». – Ëþäè – õîçÿåâà ñâîåé æèç-
íè, è åñëè íå íàðóøàòü çàêîíû ïðèðîäû, 
òâîðèòü äîáðî âñåì æèâûì ñóùåñòâàì, 
íàñåëÿþùèì ýòó ïëàíåòó, òî è âñå îêðó-
æàþùåå áóäåò îòâå÷àòü èì òåì æå. Òàêîâ 
ãëàâíûé ïðèíöèï ïðàâèëüíîãî îáðàçà 
æèçíè, ñåêðåò äîëãîëåòèÿ».
Â òèáåòñêîé ìåäèöèíå âûäåëÿþò äâå îñ-
íîâíûå ïðè÷èíû ñòàðåíèÿ è ðàçâèòèÿ 
çàáîëåâàíèé. 

Âî-ïåðâûõ, îáùåå èñòîùåíèå ôèçè-
÷åñêèõ ñèë è ñíèæåíèå óðîâíÿ ýíåðãèè 
â îðãàíèçìå. 

Âî-âòîðûõ, âîçìóùåíèå êîíñòèòó-
öèè Âåòåð (íåðâíîé ñèñòåìû), êîòîðîå 
â íàèáîëüøåé ñòåïåíè õàðàêòåðíî äëÿ 
ïîæèëîãî âîçðàñòà.

Ê ñòàðîñòè ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ áîëåå 
ðàíèìûì, îáèä÷èâûì, à åãî çäîðîâüå 
ìàêñèìàëüíî ïîäâåðæåíî âëèÿíèþ ýìî-
öèîíàëüíîãî ôàêòîðà. Òàêèå íåãàòèâíûå 
ýìîöèè, êàê íåäîâîëüñòâî, ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü, ñòðàõ, òðåâîãà, áåñïîêîéñòâî 
è äðóãèå, ðàçðóøàþò åãî îðãàíèçì, îá-
ðåêàþò íà áîëåçíè è, êàê ñëåäñòâèå, íà 
ïðåæäåâðåìåííóþ ñòàðîñòü è ñìåðòü.

Â êëèíèêó òèáåòñêîé ìåäèöèíû «Íà-
ðàí» ÷àñòî ïðèõîäÿò ïîæèëûå ëþäè ñ òÿ-
æåëûìè õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè – 
ýòî àðòðîçû, îñòåîõîíäðîçû, äèàáåò, 
ãèïåðòîíèÿ, ðàçëè÷íûå âèäû îïóõîëåé 
è ò.ä. Êàê ïîêàçûâàåò îïûò, áîëåçíè íà÷è-
íàþò ðàçâèâàòüñÿ â îòíîñèòåëüíî ðàííåì 
âîçðàñòå – 30–40 ëåò, íî èì íå ïðèäàþò 
çíà÷åíèå. Â ðåçóëüòàòå íåäóã íàáèðàåò 
ñèëó è íå ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ. Ïóòü ê âû-
çäîðîâëåíèþ ñòàíîâèòñÿ òåðíèñòûì è 
äîëãèì. Âñÿêèé ðàç áîëüíûå â ïðåêëîí-
íîì âîçðàñòå ñîêðóøåííî âçäûõàþò: «Àõ, 

åñëè áû ìîæíî áûëî ïîâåðíóòü âñå âñïÿòü 
è âîâðåìÿ íà÷àòü ëå÷åíèå!». 

Âïðî÷åì, è â ñòàðîñòè íå âñå åùå ïî-
òåðÿíî, äëÿ êîãî-òî â ýòîì âîçðàñòå âñå 
òîëüêî íà÷èíàåòñÿ, íèêîãäà íå ïîçäíî âñå 
èçìåíèòü – ñòîèò òîëüêî èìåòü öåëü. 

Êîíñòèòóöèÿ Âåòåð (íåðâíàÿ ñèñòåìà) â 
òèáåòñêîé ìåäèöèíå íàçûâàåòñÿ «Óïðàâè-
òåëåì» è «Äåðæàòåëåì æèçíè». È ýòî íå-
ñëó÷àéíî: âåäü íåðâíàÿ ñèñòåìà óïðàâëÿåò 
âñåì òåëîì, ðåãóëèðóåò âñå æèçíåííûå 
ïðîöåññû â îðãàíèçìå, ôóíêöèè âñåõ åãî 
îðãàíîâ, òêàíåé è ñèñòåì. Ðàññòðîéñòâî 
êîíñòèòóöèè Âåòåð ÷ðåâàòî íå òîëüêî çà-
áîëåâàíèÿìè ñîáñòâåííî íåðâíîé ñèñòå-
ìû (ðàäèêóëèò, íåâðîçû, áåññîííèöà, äå-
ïðåññèè è ò.ä.), íî è áîëåçíÿìè íà îñíîâå 
âîçìóùåíèÿ êîíñòèòóöèé Æåë÷ü è Ñëèçü. 

Âåòåð îçíà÷àåò äâèæåíèå. Åñëè áî-
ëåçíü – ðåçóëüòàò ìíîãîëåòíåãî íåïðà-
âèëüíîãî îáðàçà æèçíè è ïèòàíèÿ, åñëè 
îíà óæå íàêîïèëàñü è ãîòîâà ê ðàçâèòèþ, òî 
âîçìóùåííàÿ êîíñòèòóöèÿ Âåòåð ñðûâàåò åå 
ñ ìåñòà è äàåò ìîùíûé òîë÷îê ðàñïðîñòðà-
íåíèþ íåäóãà â îðãàíèçìå: îðãàíàõ è òêàíÿõ, 
êîòîðûå â òèáåòñêîé ìåäèöèíå íàçûâàþòñÿ 
«âõîäíûìè äâåðÿìè» áîëåçíåé. Âîò ïî÷å-
ìó èìåííî â ïîæèëîì âîçðàñòå ïðèõîäÿò 
â äâèæåíèå è ïðîÿâëÿþòñÿ âñå ñêðûòûå, 
íàêîïëåííûå â îðãàíèçìå áîëåçíè.

Êàêèå ïðàâèëà ñëåäóåò ñîáëþäàòü äëÿ 
òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü ïðåæäåâðåìåííîãî 
ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà è ïðîæèòü äîëãóþ, 
áëàãîïîëó÷íóþ æèçíü? 

Ñ ïîçèöèé òèáåòñêîé ìåäèöèíû, ýòî 
ïîääåðæèâàþùèé îáðàç æèçíè, ñîîò-
âåòñòâóþùèé òèïó êîíñòèòóöèè, áëàãî-
ïðèÿòíûé êëèìàò, çàáîòà î òåëå è ïðè-
ìåíåíèå ôèòîïðåïàðàòîâ.

Ñëåäóåò ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå îá-
ùèå ïðàâèëà:

• â òå÷åíèå äíÿ îáÿçàòåëüíî äàâàòü 
ñåáå îòäûõ, îñâîáîäèâ ìûñëè îò òðåâîã, 
çàáîò; íåîáõîäèì êðàòêèé äíåâíîé ñîí 
èëè îòäûõ îò 30 äî 60 ìèíóò;

• íàñòðîèòüñÿ íà ïîçèòèâíîå âîñ-
ïðèÿòèå îêðóæàþùåãî ìèðà, èçáåãàòü 
ïå÷àëåé, îáèä è ãîðüêèõ ïåðåæèâàíèé;

• óïîòðåáëÿòü êàëîðèéíóþ ïèùó, íî 
ïðè ýòîì ëåãêóþ è óäîáîâàðèìóþ;

• èçáåãàòü ïîòðåáëåíèÿ ãðóáîé, ñûðîé 
ïèùè (ñûðûõ îâîùåé è ôðóêòîâ).

Êëèíèêà òèáåòñêîé ìåäèöèíû «Íà-
ðàí» – ýòî îïûòíûå ñïåöèàëèñòû, èìåþ-
ùèå ìåäèöèíñêîå îáðàçîâàíèå è ìíîãî-
ëåòíèé îïûò ðàáîòû, êîòîðûå ñîñòàâÿò 
èíäèâèäóàëüíóþ ñõåìó ëå÷åíèÿ ñ ó÷å-
òîì ïàòîëîãèé, âåñà, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ 
è âîçðàñòà äëÿ êàæäîãî ïàöèåíòà. 

Июль – месячник пожилого 
человека  в «Наране»

Байкальские сборы
Âîñòî÷íàÿ ìóäðîñòü ãëàñèò, ÷òî «íåò 

òàêîãî ðàñòåíèÿ, êîòîðîå íå ÿâëÿëîñü 
áû ëåêàðñòâåííûì, íåò òàêîé áîëåç-
íè, êîòîðóþ íåëüçÿ áûëî áû âûëå÷èòü 
ðàñòåíèåì». 

Ôèòîòåðàïèÿ – ýòî ëå÷åíèå ôèòîïðå-
ïàðàòàìè,  ëåêàðñòâåííûìè ñðåäñòâàìè 
è ñáîðàìè, ñîñòàâëåííûìè ïî äðåâíèì 
ðåöåïòàì.  Îíà ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâ-
ëåíèþ ïðèðîäíîãî áàëàíñà ÷åëîâåêà, 
ñòàáèëèçàöèè âñåõ ôóíêöèé îðãàíèçìà, 
èñêîðåíåíèþ ïðè÷èí áîëåçíè.

Êëèíèêà «Íàðàí» ðåêîìåíäóåò ñâî-
èì ïàöèåíòàì Áàéêàëüñêèå òðàâÿíûå 
ñáîðû.

Ëåêàðñòâåííûå òðàâû, öâåòû, ñî-
öâåòèÿ, ïëîäû, êîðåíüÿ, ïî÷êè áûëè 
ñîáðàíû âðó÷íóþ, â ýêîëîãè÷åñêè ÷è-
ñòûõ ðàéîíàõ Àëòàÿ, Âîñòî÷íûõ Ñàÿí 
è íà Áàéêàëå.

Áàéêàëüñêèå òðàâÿíûå ñáîðû:

• ñáîð ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûé
• ñáîð ïðè ìèîìå
• ñáîð ïðè ìàñòîïàòèè
• ñáîð ïðè ïðîñòàòèòå
• ñáîð ïðè æ¸ë÷íîêàìåííîé  áîëåçíè
• ñáîð íåôðîïðîòåêòîðíûé (ïðè 

îáðàçîâàíèè êèñò)

Ïðèîáðåñòè Áàéêàëüñêèå ñáîðû 
ìîæíî ïî àäðåñàì: 

ñò. ì. «Âîéêîâñêàÿ» 
5-é Âîéêîâñêèé ïðîåçä, ä. 12,

8 (499) 74-74-960;

8 (499) 74-74-962;

ñò. ì. «Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî» 
óë. Óäàëüöîâà, ä. 23

8 (495) 510-39-61; 

8 (495) 510-39-62

Íà Âîñòîêå âîçðàñò âûõîäà ÷åëîâåêà íà ïåíñèþ ñ÷èòàåòñÿ 
íà÷àëîì «çîëîòîãî âåêà». ×åëîâåê îáðåòàåò ñâîáîäó, çà-
íîâî îòêðûâàåò äëÿ ñåáÿ æèçíü è ìîæåò ïîñâÿòèòü ñåáÿ 
òîìó çàíÿòèþ, äëÿ êîòîðîãî ðàíüøå íå áûëî âðåìåíè 
èëè âîçìîæíîñòè. Ìîæåò áûòü, îí çàéìåòñÿ îáùåñòâåí-
íîé äåÿòåëüíîñòüþ, ïîñâÿòèò ñåáÿ èñêóññòâó èëè íàéäåò 
ñ÷àñòüå â âîñïèòàíèè âíóêîâ. Íåò ïðåäåëà âîçìîæíîñòÿì 
÷åëîâåêà, åñëè îí ñàì íå îãðàíè÷èë ñâîé ðàçóì, íå âïàë 
â íåâåäåíèå, íå ïîääàëñÿ ìåëêèì ñòðàñòÿì. 

Â èþëå êëèíèêà òèáåòñêîé ìåäèöèíû «Íàðàí» ïðîâîäèò Ìåñÿ÷íèê 
ïîæèëîãî ÷åëîâåêà. Ñ 1 èþëÿ ïî 31 èþëÿ 2012 ãîäà äåéñòâóåò ñêèäêà 
10% íà ñïåöèàëüíûå ïðîãðàììû:

«Çäîðîâüå ðîäèòåëåé»
ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà 
õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé

9 ñåàíñîâ

«Êàìíè ðàñòâîðÿþòñÿ»
æåë÷íîêàìåííàÿ áîëåçíü, 
ìî÷åêàìåííàÿ áîëåçíü

9 ñåàíñîâ

«Æèçíü áåç àëëåðãèè» ðèíèòû, àñòìà, äåðìàòèòû 9 ñåàíñîâ

«Ãëóáîêèé è çäîðîâûé ñîí»
áåññîííèöà, 
äðóãèå ðàññòðîéñòâà ñíà

9 ñåàíñîâ

«Ãèïåðòîíèÿ áåç òàáëåòîê» ãèïåðòîíèÿ 9 ñåàíñîâ

«Ãåìîððîé áåç îïåðàöèè» ãåìîððîé 9 ñåàíñîâ

«Áåç áîëåé â ñóñòàâàõ» àðòðîç, àðòðèò è äð. 9 ñåàíñîâ

«Çäîðîâàÿ ùèòîâèäêà» çàáîëåâàíèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû 9 ñåàíñîâ

«Çäîðîâûé êèøå÷íèê»
çàïîðû, äèàðåè è
 äðóãèå ðàññòðîéñòâà êèøå÷íèêà

9 ñåàíñîâ

«Ãîëîâà áåç áîëè» ãîëîâíàÿ áîëü, ìèãðåíü 9 ñåàíñîâ

«Ñïèíà áåç áîëè» øåéíî-ãðóäíîé îñòåîõîíäðîç 9 ñåàíñîâ

«Ìóæñêîå çäîðîâüå»
ïðîñòàòèò, àäåíîìà ïðîñòàòû, 
èìïîòåíöèÿ

9 ñåàíñîâ

«Ñàõàðíûé äèàáåò»
ñàõàðíûé äèàáåò ïî ãîðÿ÷åìó 
è õîëîäíîìó òèïó

9 ñåàíñîâ

Çàïèñàòüñÿ íà ïðèåì ìîæíî ïî òåëåôîíàì:

ñò. ì. «Âîéêîâñêàÿ», 5-é Âîéêîâñêèé ïðîåçä, ä. 12,

8 (499) 74-74-962; 8 (963) 99 312 77;

ñò. ì. «Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî», óë. Óäàëüöîâà, ä. 23,

8 (495) 510-39-61; 8 (495) 510-39-62 

Èëè íà ñàéòå www.naran.ru
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Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ó ñîâðåìåí-
íîãî ÷åëîâåêà ðåçêî ñîêðàòèëàñü äâèãàòåëü-
íàÿ àêòèâíîñòü, ýòî, íåñîìíåííî, ñâÿçàíî 

ñ òåì, ÷òî ìû âûíóæäåíû áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé æèç-
íè ïðîâîäèòü â îôèñå, çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ, çà 
êîìïüþòåðîì. Áîëüøèíñòâî èç íàñ, òàê èëè èíà÷å, 
âåäåò ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, íå îáðåìå-
íåííûé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Íåóìîëèìàÿ 
ñòàòèñòèêà ôèêñèðóåò ôàêò, ÷òî îñòåîõîíäðîçó, çà-
íèìàþùåìó â ñòðóêòóðå çàáîëåâàíèé íåðâíîé ñè-
ñòåìû ïåðâîå ìåñòî, ïîäâåðæåíû äî 80% æèòåëåé 
çåìíîãî øàðà. Êàê èçâåñòíî, ïðè îñòåîõîíäðîçå, 
â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïîâðåæäàþòñÿ ìåæïîçâîíî÷íûå 
äèñêè è ñóñòàâû ïîçâîíî÷íèêà. Ðàçðóøåíèå ìåæïîç-
âîíî÷íîãî äèñêà ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ åãî âûñî-
òû è âûïÿ÷èâàíèþ ñòóäåíèñòîãî ÿäðà (ýëàñòè÷íîå 
òåëî, ðàñïîëîæåííîå â öåíòðå ìåæïîçâîíî÷íîãî 
äèñêà) ñ îáðàçîâàíèåì ãðûæè. 

Îñòåîõîíäðîç (îò äð.-ãðå÷.  – êîñòü 
è  – õðÿù) – ýòî äåãåíåðàòèâíîå ïîðàæåíèå 
ïîçâîíî÷íèêà. Â õîäå ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ðàçðó-
øàþòñÿ ìåæïîçâîíî÷íûå äèñêè, ñóñòàâû è ñâÿçêè 
ïîçâîíî÷íèêà. Êëèíè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ îñòåî-
õîíäðîçà (ñèìïòîìû áîëåçíè) âêëþ÷àþò ñòàòè÷å-
ñêèå (íàðóøåíèå îñàíêè) è íåâðîëîãè÷åñêèå íàðó-
øåíèÿ. Íà ïîçäíèõ ñòàäèÿõ áîëåçíè êëèíè÷åñêóþ 
êàðòèíó äîïîëíÿþò òðîôè÷åñêèå è ñîñóäèñòûå ðàñ-
ñòðîéñòâà âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Îñòåîõîíäðîç ðàç-
âèâàåòñÿ ìåäëåííî, íî íåîáðàòèìî. Ïðè ýòîì ñèì-
ïòîìû áîëåçíè ïîÿâëÿþòñÿ â ñòðîãîé çàâèñèìîñòè 
îò ñòåïåíè ðàçðóøåíèÿ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è ïî-
âðåæäåíèÿ íåðâíûõ ñòðóêòóð.

Ñ ñîæàëåíèåì êîíñòàòèðóþ, ÷òî ñåãîäíÿ îòíîøå-
íèå ê îñòåîõîíäðîçó êàê ó ïàöèåíòîâ, òàê è ó âðà÷åé 
áîëåå ÷åì ëåãêîìûñëåííîå. Ëþäè çàïóñêàþò áîëåçíü 
äî âîçíèêíîâåíèÿ ìåæïîçâîíî÷íûõ ãðûæ, è òîãäà 
óæå ïåðåä íèìè âî âñåé îñòðîòå âñòàåò âîïðîñ îá 
îïåðàöèè. Ãðûæè â îñíîâíîì ïîÿâëÿþòñÿ â øåéíîì 
è ïîçâîíî÷íîì îòäåëàõ, õîòÿ â òèáåòñêîé ìåäèöèí-
ñêîé òðàäèöèè ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî «ñòîëá èç çîëîòûõ ìî-
íåò» (ïîçâîíî÷íèê) – ýòî åäèíûé îðãàí, ñîñòîÿùèé 
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Рубрика «Вопрос - Ответ»
èç 29 ïîçâîíêîâ, íà÷èíàÿ îò ïåðâîãî øåéíîãî è çà-
êàí÷èâàÿ ïîñëåäíèì, êîï÷èêîâûì, â êîòîðîì ìîæåò 
áûòü îò 3 äî 5 ïîçâîíêîâ. È ýòî âàæíûé ìîìåíò, ïî-
òîìó ÷òî îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà ñ÷èòàåò, ÷òî åñëè 
îñòåîõîíäðîç âîçíèê â øåéíîì îòäåëå, òî è ðàáîòàòü 
íóæíî òîëüêî ñ íèì. Ïîíÿòíî, ÷òî ñèìïòîìû ãðóä-
íîãî îñòåîõîíäðîçà áóäóò îòëè÷àòüñÿ îò ñèìïòîìîâ 
øåéíîãî èëè ïîÿñíè÷íîãî, ïîñêîëüêó âíóòðåííèå 
îðãàíû, êîòîðûå èííåðâèðóþòñÿ ÷åðåç ïîçâîíî÷íûé 
ñòîëá, ðàñïîëîæåíû íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. Íî õî÷ó ïîä-
÷åðêíóòü, ÷òî ýòî òîëüêî ñëåäñòâèå, à ïðè÷èíà ó ëþ-
áîãî îñòåîõîíäðîçà îäíà.

«Ñòîëá èç çîëîòûõ ìîíåò» (ñàìî íàçâàíèå ãîâî-
ðèò î òîì, êàêîå îãðîìíîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ ýòîìó 
âàæíåéøåìó îðãàíó) äåðæèò òåëî, äàæå åñëè ÷åëîâåê 
ëèøàåòñÿ ðóê èëè íîã. Åñëè æå ÷òî-òî ñëó÷àåòñÿ ñ ïîçâî-
íî÷íèêîì, ìû èìååì ìàññó ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì. 
ß ñ÷èòàþ, ÷òî ó íàñ îòñóòñòâóåò êóëüòóðà ïîääåðæè-
âàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà â çäîðîâîì ñîñòîÿíèè. Ó ëþäåé 
ôîðìèðóþòñÿ äóðíûå ïðèâû÷êè, íà÷èíàÿ ñ äåòñêîãî 
ñàäà. Ìû âñå äåëàåì íåïðàâèëüíî: íåïðàâèëüíî ñè-
äèì, íåïðàâèëüíî ñòîèì, íåïðàâèëüíî ëåæèì, íåïðà-
âèëüíî õîäèì, âñëåäñòâèå ÷åãî íàø «ñòîëá èç çîëîòûõ 
ìîíåò» ïðåâðàùàåòñÿ â ëàòèíñêóþ áóêâó «S».

Êàêîâû æå ñèìïòîìû îñòåîõîíäðîçà? Ýòî ïðîÿâ-
ëåíèå áûñòðîé óòîìëÿåìîñòè îò óìñòâåííîé è ôè-
çè÷åñêîé íàãðóçêè, ïëîõîé ñîí, ÷óâñòâî «ïîëçàíèÿ 
ìóðàøåê» ïî òåëó, îñîáåííî íà ïàëüöàõ ðóê èëè íîã, 
çÿáêîñòü, ñêîâàííîñòü. Íà ýìîöèîíàëüíîì æå óðîâ-
íå âîçíèêàåò ÷óâñòâî òðåâîãè, ñòðàõà, íåóâåðåííî-
ñòè, íåóäîâëåòâîðåííîñòè, äèñêîìôîðòà â îáëàñòè 
ñåðäöà. Ïîõîäû ïî ñïåöèàëèñòàì íè÷åãî íå äàäóò, 
ïîýòîìó ïðè ïîÿâëåíèè ïåðå÷èñëåííûõ ñèìïòîìîâ 
ïðîâåäèòå ïðîñòóþ äèàãíîñòèêó: ëîæèòåñü íà æèâîò 
íà òâåðäóþ ïîâåðõíîñòü, ðàññëàáüòåñü, è ïóñòü êòî-
íèáóäü ïðîùóïàåò âàì ìûøöû ñïèíû âäîëü âñåãî 
ïîçâîíî÷íèêà. Äåëàòü ýòî íóæíî ñïîêîéíî, ñ îùó-
òèìûì óñèëèåì. Åñëè ìûøöû íàïðÿæåíû, ñêîâàíû, 
íà îùóïü «êàê êàìåíü», òî ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî 
ó âàñ ðàçâèëñÿ îñòåîõîíäðîç. Åùå îäèí ñèìïòîì – áî-
ëåâûå îùóùåíèÿ ïðè äâèæåíèè â øåéíîì, ãðóäíîì 
èëè ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà. Íàêëîí ãî-
ëîâû ïîñëåäîâàòåëüíî âïåðåä-íàçàä, âïðàâî-âëåâî 
ñîïðîâîæäàåòñÿ ðåçêîé áîëüþ â ìûøöàõ øåè, ïëå÷, 
ãðóäíîé êëåòêè, òàêèå æå íàêëîíû â ïîÿñíèöå äàäóò 
ïîäîáíûå áîëè â ñîîòâåòñòâóþùåì îòäåëå ïîçâîíî÷-
íèêà.

Ñêîâàííîñòü ìûøö ñïèíû çàìåäëÿåò òå÷åíèå 
ýíåðãèè â îðãàíèçìå, îò ÷åãî ñòðàäàþò âñå áåç èñ-
êëþ÷åíèÿ îðãàíû. Ýòî âûçûâàåò ïîâûøåííóþ óòîì-
ëÿåìîñòü, âÿëîñòü, ñîñòîÿíèå, áëèçêîå ê äåïðåññèè, 
îêàìåíåâøèå ìûøöû ñäàâëèâàþò ïîçâîíêè, çàìåä-
ëÿåòñÿ êðîâîòîê, âìåñòå ñ íèìè óõóäøàåòñÿ ïèòàíèå 
ïîçâîíî÷íèêà, â íåì íà÷èíàþò íàêàïëèâàòüñÿ òîê-
ñèíû, íàðóøàåòñÿ èííåðâàöèÿ îðãàíîâ è òêàíåé. Ýòî, 
òàê ñêàçàòü, îáùàÿ êàðòèíà, íî åñòü è ðàçëè÷èÿ â ñèì-
ïòîìàõ, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ê êàêîìó òèïó, ïî êîí-
öåïöèè òèáåòñêîé ìåäèöèíû, ïðèíàäëåæèò òîò èëè 
èíîé ÷åëîâåê. 

Êîíñòèòóöèÿ «Âåòåð» (ñàíãâèíèê). Ê ýòîìó  òèïó 
ïðèíàäëåæèò õóäåíüêèé áûñòðûé ÷åëîâåê, ãîâîð-
ëèâûé, ýìîöèîíàëüíûé. Èç-çà ïîâûøåííîé íåðâ-
íîé âîçáóäèìîñòè ó ÷åëîâåêà êîíñòèòóöèè «Âåòåð» 
çàìåäëÿåòñÿ äâèæåíèå ýíåðãèè. Îí ìíîãî êóøàåò, 
íî íå íàáèðàåò âåñ. Íåñìîòðÿ íà ÿâíóþ àêòèâíîñòü 
è ïîäâèæíîñòü, ÷àñòî ñòðàäàåò îò ïðîñòðåëîâ â øåå 
è ïîÿñíèöå. Îñòåîõîíäðîç ÷åëîâåêà êîíñòèòóöèè 
«Âåòåð» ñîïðîâîæäàåòñÿ îáåçâîæèâàíèåì ñóñòàâîâ, 
ÿðêî âûðàæåííûì õðóñòîì íå òîëüêî â ñóñòàâàõ, íî 
è ïîçâîíî÷íèêå.

Êîíñòèòóöèÿ «Ñëèçü» (ôëåãìàòèê). ×åëîâåê ýòî-
ãî òèïà íåòîðîïëèâ, íåñïåøåí, ñàìîäîñòàòî÷åí. Îá-
ëàäàòåëü ìàññèâíîãî òåëîñëîæåíèÿ, ñ êðóïíûìè ñó-
ñòàâàìè, ñ çàìåäëåííûì îáìåíîì âåùåñòâ è áåëîé 
âëàæíîé êîæåé, ÷åëîâåê êîíñòèòóöèè «Ñëèçü» íà-
êàïëèâàåò â ñóñòàâàõ ìíîãî æèäêîñòè è æèðà, èç-çà 
÷åãî îíè ñòàíîâÿòñÿ ðûõëûìè, âîäÿíèñòûìè. Èç-çà 
áîëüøîãî âåñà «ñòîëá èç çîëîòûõ ìîíåò» îùóùàåò 
êîëîññàëüíîå äàâëåíèå â íèæíåé ÷àñòè ïîÿñíèöû. 
Ëþäè êîíñòèòóöèè «Ñëèçü» ïðåäðàñïîëîæåíû ê âîç-

íèêíîâåíèþ ïîÿñíè÷íîé ãðûæè, ïîñêîëüêó î÷åíü 
óñèä÷èâû ïî íàòóðå, ìîãóò ïîäîëãó íàõîäèòüñÿ â îä-
íîé ïîçå.

Êîíñòèòóöèÿ «Æåë÷ü» (õîëåðèê). Ïîäòÿíóòûé, 
êðåïêèé, âçðûâíîé, ìíîãî ðàáîòàþùèé, ëåãêî âûõî-
äÿùèé èç ñåáÿ, ðàçäðàæèòåëüíûé ÷åëîâåê. Îí ÷àùå 
äðóãèõ ñòðàäàåò îò îñòåîõîíäðîçà ãðóäíîãî îòäåëà, 
êîòîðûé ïðîÿâëÿåòñÿ ñåðäå÷íûìè íåäîìîãàíèÿìè 
èç-çà ïîñòîÿííîãî ñïàçìà ìûøö, âîçíèêàþùåãî îò 
íåãàòèâíûõ ýìîöèé è òðóäîãîëèçìà. Îñòåîõîíäðîç 
øåéíîãî, ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà ÷àñòî ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ ó ÷åëîâåêà êîíñòèòóöèè «Æåë÷ü» ñåðä-
öåáèåíèåì, îíåìåíèåì ïàëüöåâ ðóê, ïîâûøåííûì 
àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì. Ìûøöû ñïèíû ó íèõ, êàê 
ïðàâèëî, ñïàçìèðîâàíû, êðîâü ãóñòàÿ, âÿçêàÿ, ÷òî 
ïðåäðàñïîëàãàåò ýòîò òèï ëþäåé ê ãèïåðòîíèè, èøå-
ìè÷åñêîé áîëåçíè.

Êàæäûé ïðåäñòàâèòåëü òðåõ æèçíåííûõ íà÷àë – 
Âåòðà, Ñëèçè è Æåë÷è – çàðàáàòûâàåò îñòåîõîíäðîç 
ñîîòâåòñòâåííî ñâîåìó òèïó, ñëåäîâàòåëüíî, è ïóòè 
èçáàâëåíèÿ îò áîëåçíè áóäóò ðàçíûìè. Êîðåíü ïðî-
áëåì êðîåòñÿ â îáðàçå æèçíè, êîòîðûé ìû âåäåì. 
Åñëè âû õîòèòå èçëå÷èòüñÿ îò îñòåîõîíäðîçà èëè 
ïðåäóïðåäèòü åãî ïîÿâëåíèå, îáðàòèòå âíèìàíèå, 
ïðåæäå âñåãî, íà ñâîè âðåäíûå ïðèâû÷êè, êîòîðûå 
ó êàæäîãî òèïà ðàçíûå. Íà÷íèòå èçáàâëÿòüñÿ îò íèõ, 
è âû óâèäèòå, êàê ïðîöåññ ïîéäåò âñïÿòü.

Ëþäÿì êîíñòèòóöèè «Ñëèçü»
Ó ÷åëîâåêà êîíñòèòóöèè «Ñëèçü» 

âîäû â îðãàíèçìå ïðåäîñòàòî÷íî, 
íî, òåì íå ìåíåå, îí ïüåò íå ìåíåå 
2 ëèòðîâ æèäêîñòè â äåíü, åñò ìíîãî 
ñûðîé è ïðåñíîé, áåç ïðèïðàâ, åäû, 
ïîýòîìó îáìåííûå ïðîöåññû ó íåãî 
â îðãàíèçìå çàìåäëåíû. Ïðåäñòà-
âèòåëè ýòîãî òèïà ñòðàäàþò «íåñâà-
ðåíèåì», óïîòðåáëÿþò ìíîãî ïðî-
äóêòîâ «õîëîäíîãî» ñâîéñòâà (êàøó, 
êàðòîôåëü, ïðîèçâîäíûå ìîëîêà, 
ñëàäîñòè, õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ), 
ñûðûå îâîùè è ôðóêòû â áîëüøèõ 
êîëè÷åñòâàõ, âåäóò ìàëîïîäâèæíûé 

îáðàç æèçíè. Âñå ýòî âêóïå ïðèâîäèò ê çàìåäëåíèþ 
îáìåííûõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå, ïëîõîìó ïåðå-
âàðèâàíèþ ïèùè, íàêîïëåíèþ èçëèøíåãî æèðà, 
âîäû, øëàêîâ è òîêñèíîâ, ôîðìèðîâàíèþ «õîëîä-
íîé êðîâè». Òó÷íûì ëþäÿì ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðå-
áëÿòü â ïèùó áîëüøå îñòðûõ ïðèïðàâ, ðàçëè÷íûå 
âèäû ïåðöà, èìáèðü, ñîëåíûå è êèñëûå ïðîäóêòû, 
êâàøåíûå îâîùè, ñîëåíóþ ðûáó, ãîðÿ÷èå îñòðûå 
ñóïû. Çàìå÷ó, ÷òî òàêàÿ æåñòêàÿ êîððåêòèðîâêà ïè-
òàíèÿ ôîðìèðóåòñÿ íå íà âñþ æèçíü, à íà ïåðèîäû 
â 2-3 ìåñÿöà. Äî òåõ ïîð, ïîêà ÷åëîâåê íå ïî÷óâñòâóåò, 
÷òî èç îðãàíèçìà «ïîøëà ñëèçü» ÷åðåç áëèæàéøèå 
«äâåðè» – íîñ, ðîò, ìî÷åïîëîâûå ïóòè – â âèäå ìî-
êðîòû, ñëþíåé, íîñîâîé ñëèçè. Òàêæå äîëæåí óìåíü-
øèòüñÿ âåñ, ïðèéòè â íîðìó ñòóë, óëó÷øèòüñÿ ïèùåâà-
ðåíèå. Â äàëüíåéøåì íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ  
ðåêîìåíäàöèé  è èçáåãàòü ñëàäêîãî.

Ëþäÿì êîíñòèòóöèè «Æåë÷ü»
Ëþäè êîíñòèòóöèè «Æåë÷ü», íàîáî-

ðîò, óâëåêàþòñÿ ãîðÿ÷åé åäîé, ëþáÿò 
æàðåíîå, êîï÷åíîå, ïðåäïî÷èòàþò 
ãîðÿ÷èå ïåðâûå áëþäà òèïà õàð÷î, 
óïîòðåáëÿþò ìíîãî ïåðöà, äðóãèå 
ñîãðåâàþùèå ïðèïðàâû. Ìóæ÷èíû 
ïðîÿâëÿþò èíòåðåñ ê êðåïêèì àëêî-
ãîëüíûì íàïèòêàì. Âñå ýòî íàïðÿãàåò 
ïå÷åíü è ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâà-
íèþ «ãîðÿ÷åé âÿçêîé êðîâè», â êîòî-
ðîé ìíîãî õîëåñòåðèíà è òðèãëèöåðè-
äîâ. Óâåëè÷èâàåòñÿ òàêæå ñîäåðæàíèå 
ñàõàðà, êðîâü ñòàíîâèòñÿ ñëàäêîé, 

ãóñòîé, âÿçêîé, ñêëîííîé ê òðîìáîîáðàçîâàíèþ. 
Èìåííî ó ëþäåé ýòîãî òèïà îñòåîõîíäðîç ïðèîáðå-
òàåò íàèáîëåå çàïóùåííûå ôîðìû. Èì ðåêîìåíäó-
åòñÿ åäà ñ âÿæóùèì âêóñîì, ñëàäêîå, ãîðüêîå. Îñòðûå 
áëþäà íåîáõîäèìî ñâåñòè ê ìèíèìóìó.

é é

Çäðàâñòâóéòå, ó ìåíÿ òàêàÿ ïðîáëåìà: 
ÿ ñïëþ ïëîõî, áåññîííèöà çàìó÷èëà, ïî 
óòðàì èñïûòûâàþ íåïðèÿòíûå îùóùå-
íèÿ: ïîáàëèâàþò øåÿ è ñïèíà, êðóæèò-
ñÿ ãîëîâà, «ñòðåëÿåò» â ðóêó èëè íîãó, 
à èíîãäà âäðóã «ñêðóòèò» êàê ñòîëåò-
íþþ ñòàðóõó. Âðà÷è ñêàçàëè, ÷òî ýòî 
îñòåîõîíäðîç. Íåâðîïàòîëîã îòïðàâèë 
íà òîìîãðàôèþ, ãäå îïðåäåëèëè, ÷òî 
ó ìåíÿ ìåæïîçâîíî÷íàÿ ãðûæà 6 ìì, ïðè-
÷åì ðÿäîì îáðàçîâûâàåòñÿ âòîðàÿ. Ìíå 
ïðîïèñàëè óêîëû è òàáëåòêè, íî ïðî-
øåë ìåñÿö, à ëåã÷å, â îáùåì-òî, íå ñòà-
ëî. Âåðíåå, ïîêà äåëàëà èíúåêöèè è ïèëà 
òàáëåòêè, áîëü óòèõàëà, íî íå ïèòü æå 
èõ âå÷íî! Êóäà ëó÷øå âñåãî îáðàòèòüñÿ 
â òàêèõ ñëó÷àÿõ? Áóäó î÷åíü áëàãîäàðíà 
çà Âàø ñîâåò!

Ñ óâàæåíèåì, Òàòüÿíà

Îòâå÷àåò âðà÷ 
òèáåòñêîé ìåäèöèíû 
êëèíèêè «Íàðàí» 
Áàäìàåâà Å.Ñ.
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Ëþäÿì êîíñòèòóöèè «Âåòåð»
Ëþäÿì êîíñòèòóöèè «Âåòåð» 

ðåêîìåíäóåòñÿ êóøàòü íåñêîëü-
êî ðàç â äåíü íåáîëüøèìè ïîð-
öèÿìè. Ãîðÿ÷èé ñóï (â òîì ÷èñëå 
ìÿñíîé) îêàçûâàåò íà íèõ áëà-
ãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå. Ïîëåç-
íû ëóê, ÷åñíîê, óêðîï, áàçèëèê, 
òìèí, ôåíõåëü, à òàêæå òåïëûå 
ñîðòà ìÿñà, ãîâÿäèíà, áàðàíèíà, 
êîíèíà, èíäåéêà, ìîðñêàÿ ðûáà 
è ìîðåïðîäóêòû. Ëþäè êîíñòè-
òóöèè «Âåòåð» äîëæíû èçáåãàòü 
«ãîðüêîãî» âêóñà (ãîð÷èöû, õðå-

íà, êðåïêèå ÷àé è êîôå), ïðîäóêòîâ õîëîäíîãî 
ñâîéñòâà (ìîðîæåíîãî, ñûðûõ ïðîäóêòîâ â áîëü-
øîì êîëè÷åñòâå), õîëîäíûõ íàïèòêîâ, à òàêæå 
æåëàòåëüíî íå óâëåêàòüñÿ áóòåðáðîäàìè. Íàè-
áîëåå ïîäõîäÿùèìè  äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé êîíñòè-
òóöèè «Âåòåð» ÿâëÿþòñÿ ÷åòûðå âêóñà: ñëàäêèé, 
îñòðûé, êèñëûé, ñîëåíûé, êîòîðûå áëàãîòâîðíî 
âëèÿþò íà îáìåííûå ïðîöåññû, «ñîãðåâàþò» æå-
ëóäîê, óñïîêàèâàþò íåðâíóþ ñèñòåìó.

Åñëè êîðîòêî è óïðîùåííî, òî òèïàì «Ñëèçü» 
è «Âåòåð» íóæíî ïîìåíÿòüñÿ âðåäíûìè ïðè-
âû÷êàìè ñ «Æåë÷üþ» è íàîáîðîò. Òîãäà ÷åðåç 
íåêîòîðîå âðåìÿ âñå âñòàíåò íà ñâîè ìåñòà.

Ðåêîìåíäàöèè
1. Î÷åíü âàæíî íàëàäèòü ïîëíîöåííûé 

íî÷íîé ñîí, êîòîðûé äàåò ïîëíîå ðàññëàáëå-
íèå è èìååò ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå â ëå÷å-
íèè îñòåîõîíäðîçà. Âî âðåìÿ áåñïðåðûâíîãî 
ñíà ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ, âîññòàíàâëèâàåòñÿ 
èõ ïèòàíèå, ýíåðãåòèêà, îáìåí âåùåñòâ. Äëÿ 
óëó÷øåíèÿ ñíà ðåêîìåíäóþ ïèòü â òå÷åíèå 
äíÿ è íà íî÷ü ãîðÿ÷èé äëÿ «Ñëèçè» è «Âåòðà» 
è òåïëûé äëÿ «Æåë÷è» òðàâÿíîé óñïîêàèâà-
þùèé ÷àé: âàëåðèàíà, ìÿòà, ïóñòûðíèê 1:1:1,
2 ñò. ëîæêè ñìåñè íà 0,5 ë êèïÿòêà, âå÷åðîì 
â ÷àøêó ÷àÿ äîáàâèòü 1-2 ÷. ëîæêè ìåäà.

2. Îñòåîõîíäðîç ÷àñòî ñâÿçàí ñ ìàëî-
ïîäâèæíûì îáðàçîì æèçíè, ïîýòîìó íóæíî 
êîìïåíñèðîâàòü åãî ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-
íèÿìè, ïðîáåæêàìè, õîäüáîé, êàòàíèåì íà 
âåëîñèïåäå, à ëó÷øå âñåãî – ïëàâàíèåì. Åñëè 
íà ðàáîòå ïðèõîäèòñÿ ìíîãî ñèäåòü, äåëàéòå 
êàæäûé ÷àñ íåáîëüøèå ïåðåðûâû äëÿ ïðèñå-
äàíèé è íàêëîíîâ. Ðåêîìåíäóþ òàêæå ñàìî-
ìàññàæ ìûøö øåè, âîðîòíèêîâîé çîíû.

3. Èçáåãàéòå ïåðåîõëàæäåíèÿ. Íà õîëîäå îð-
ãàíèçì ñòðåìèòñÿ óäåðæàòü âíóòðåííåå òåïëî, 
ïîýòîìó ìû ñúåæèâàåìñÿ, îò÷åãî ìûøöû ïðèõî-
äÿò â ñïàçìèðîâàííîå ñîñòîÿíèå. Ýòî êàñàåòñÿ 
è êîíòðàñòíîãî äóøà, çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð, 
êîòîðûå íóæíî çàêàí÷èâàòü îáëèâàíèåì íå õî-
ëîäíîé, à  äîñòàòî÷íî ãîðÿ÷åé âîäîé. Åñëè âû íå 
ðàñòèðàåòå òåëî äî êðàñíîòû, íå ðàçîãðåâàåòå 
åãî, òî ðàíî èëè ïîçäíî ó âàñ ïîÿâÿòñÿ ñèìïòî-
ìû îñòåîõîíäðîçà. ß ÷àñòî âèæó íà ïðèåìå äå-
òåé 12-13 ëåò, êîòîðûõ çàêàëÿþò èõ ðîäèòåëè, 
è, êàê ñëåäñòâèå òàêèõ ïðîöåäóð, ó íèõ óæå ïðè-
ñóòñòâóþò ïðîáëåìû ñî ñïèíîé. Êñòàòè, â êóëü-
òóðå âîñòî÷íûõ íàðîäîâ íåò çàêàëèâàíèÿ ïðè 
ïîìîùè õîëîäíîé âîäû êàê ìåòîäà ïðîôèëàê-
òèêè ïðîñòóäû, íî çàòî ñóùåñòâóåò ìåòîä ðàñ-
òèðàíèÿ ãîðÿ÷èì ïîëîòåíöåì, êîòîðûé ñïîñîá-
ñòâóåò ïðèòîêó êðîâè ê ìûøöàì ñïèíû, îáìåíó 
âåùåñòâ, ñíÿòèþ ñïàçìà.

Ðàñòèðàíèå
Âçÿòü ìàõðîâîå ïîëîòåíöå, íàìî÷èòü åãî 

â ãîðÿ÷åé âîäå (42-44 ãðàäóñà), îòæàòü, ñêðó-

òèòü è ðàñòèðàòü èì òåëî â òå÷åíèå 3-5 ìèí, 
ïîêà ïîëîòåíöå äåðæèò òåìïåðàòóðó.

Òî÷å÷íûé ìàññàæ
Äëÿ ïðîâåäåíèÿ òî÷å÷íîãî ìàññàæà íà ñïè-

íó ìàññèðóåìîãî íàíîñèòñÿ ìàñëî (ïîäîãðå-
òîå íà ïëàìåíè ñâå÷è îëèâêîâîå, êóíæóòíîå 
è ò.ä.) è ñèëüíûìè ââèí÷èâàþùèìè äâèæåíè-
ÿìè ïðîâîäèòñÿ ðàçìèíàíèå ìûøöû ñïèíû, 
íà÷èíàÿ îò çàòûëêà ãîëîâû äî êîï÷èêà. Âðåìÿ 
âîçäåéñòâèÿ â îäíîé òî÷êå 5–10 ñåêóíä. Çà-
òâåðäåâøèå ó÷àñòêè ïîòðåáóþò áîëüøåãî âíè-
ìàíèÿ. Öåëü ìàññàæà – ðàññëàáèòü âñå ìûøöû, 
ñíèçèòü èõ òîíóñ äî îäíîãî óðîâíÿ. Îñîáî âàæ-
íûìè çîíàìè ÿâëÿþòñÿ óãëû ëîïàòîê è çîíà 
ñåäüìîãî øåéíîãî ïîçâîíêà, òàê êàê çäåñü 
ïðèêðåïëÿþòñÿ ñâÿçêè ìûøö. Âîçäåéñòâèå 
èäåò òîëüêî íà ìûøöû, ïîýòîìó ìîæíî ñìåëî 
ðàáîòàòü ïàëüöàìè, ëàäîíüþ, êóëàêîì, íà òó÷-
íûõ ëþäåé – âîçäåéñòâîâàòü ëîêòåì (â îáëà-
ñòè ïîÿñíèöû è ÿãîäèö). Ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
ìàññàæà 15–20 ìèí. Êîëè÷åñòâî åæåäíåâíûõ 
ïðîöåäóð – îò 9 äî 13. Íî ëó÷øå âñåãî, êîíå÷-
íî, îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòàì ïî òèáåòñêîé 
ìåäèöèíå, êîòîðûå ïðîôåññèîíàëüíî âëà-
äåþò èñêóññòâîì òî÷å÷íîãî  ìàññàæà, ïîñëå 
âîçäåéñòâèÿ êîòîðîãî âû ïîëó÷èòå îùóùåíèå 
çäîðîâîãî ïîçâîíî÷íèêà.

Â çàêëþ÷åíèå, ïðîøó îáðàòèòü âíèìàíèå 
íà êîíòðîëü ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ: ïîñòàðàòüñÿ äåðæàòü íà ïåðåäíåì ïëàíå 
ñâîåãî ñîçíàíèÿ ìûñëè î âçðàùèâàíèè â ñåáå 
ïîëîæèòåëüíûõ ìîòèâàöèé, êóëüòèâèðîâàòü 
ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùåìó ìèðó, 
ê æèçíè è åãî ïðîÿâëåíèÿì, ó÷èòüñÿ ïðîùàòü 
ëþäÿì èõ íåäîñòàòêè, ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå, 
äóøåâíîå ðàâíîâåñèå. Îòäûõàéòå ÷àùå, âî-
çîáíîâèòå îáùåíèå ñ ïðèÿòíûìè ëþäüìè, 
ñëóøàéòå ëþáèìóþ ìóçûêó, ÷èòàéòå õîðîøèå 
êíèãè, ñìîòðèòå âäîõíîâëÿþùèå ôèëüìû, 
è òîãäà âàø äðàãîöåííûé «Ñòîëá èç çîëîòûõ 
ìîíåò» ïîäàðèò âàì äîëãóþ, çäîðîâóþ è ïðå-
êðàñíóþ æèçíü. 

Â êëèíèêå òèáåòñêîé ìåäèöèíû «Íàðàí» 
ïðîâîäèòñÿ êîìïëåêñíîå ëå÷åíèå áîëåçíåé 
ïîçâîíî÷íèêà áåç ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è îïå-
ðàöèè. Â ñîñòàâ êîìïëåêñíîé òåðàïèè îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà âõîäÿò:

• ðåêîìåíäàöèè âðà÷à ïî îáðàçó æèçíè 
è ïèòàíèþ

• ôèòîòåðàïèÿ
• èãëîóêàëûâàíèå
• ïðîãðåâàíèå ïîëûííûìè ñèãàðàìè
• ñòîóíòåðàïèÿ
• òî÷å÷íûé ìàññàæ
• ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ
• ìàñëÿíûå êîìïðåññû Õîðìå è äð.
Â ñîâîêóïíîñòè ýòè ïðîöåäóðû è íàçíà÷å-

íèÿ ïîçâîëÿò íàâñåãäà èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿò-
íûõ îùóùåíèé è áîëåé, âåðíóòü ïîäâèæíîñòü 
ñóñòàâàì è ñâÿçêàì, ïîçâîíî÷íèêó.

Áëàãîäàðÿ ýôôåêòèâíûì ëå÷åáíûì ìåðàì  
â êëèíèêå òèáåòñêîé ìåäèöèíû íà ïðîòÿæå-
íèè 20 ëåò óñïåøíî ëå÷àòñÿ ñëåäóþùèå çà-
áîëåâàíèÿ:

• àðòðèò
• íàðóøåíèå îñàíêè, ñêîëèîç
• àðòðîç
• ïñîðèàòè÷åñêèé àðòðèò
• êîêñàðòðîç
• ãðûæà äèñêîâ
• îñòåîõîíäðîç
• ïîäàãðà

Áëàãîïðèÿòíûå äíè 
äëÿ ñòðèæêè âîëîñ 

2, 3, 7, 10, 11, 14, 15, 22, 23, 26, 27, 28, 29, 31

Â àâãóñòå: 1, 2, 6, 9, 10, 13, 14

Áëàãîïðèÿòíûå äíè 
äëÿ íà÷àëà ïðèåìà ëåêàðñòâ

3, 10, 11, 14, 15, 22, 24, 27, 31

Â àâãóñòå: 1, 3, 5, 6, 7, 15

Áëàãîïðèÿòíûå äíè 
äëÿ âûåçäà â äîðîãó 

2, 7, 10, 12, 13, 15, 16, 20, 22, 25, 27, 28, 31

Â àâãóñòå:  6, 9, 11, 12, 14, 15

íà êðåïêèå ÷àé

Ïåðâè÷íàÿ êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à áåñïëàòíî!

Çàïèñàòüñÿ íà ïðèåì ìîæíî ïî òåëåôîíàì:

ñò. ì. «Âîéêîâñêàÿ», 5-é Âîéêîâñêèé ïðîåçä, ä. 12,

8 (499) 74-74-962; 8 (963) 99 312 77;

ñò. ì. «Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî», óë. Óäàëüöîâà, ä.23,

8 (495) 510-39-61; 8 (495) 510-39-62 

Èëè íà ñàéòå www.naran.ru

ТИБЕТСКИЙТИБЕТСКИЙ
Астрологический Астрологический 

прогноз прогноз 

ИЮЛЬ – АВГУСТ
(01.07.2012 – 15.08.2012)

Â ñîñòàâ ìûëà âõîäÿò îñîáûå ðåäêèå ìîðñêèå âîäîðîñëè, 
îáèòàþùèå íà áîëüøîé ãëóáèíå îêåàíà.

Ýòîò ïðîäóêò îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ëå÷åíèÿ öåëëþëè-
òà, ñíèæåíèÿ âåñà, íî íå èìååò íèêàêèõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ. 
Â íåì ñîäåðæàòñÿ ýëåìåíòû, êîòîðûå îáëàäàþò àêòèâíîé ñïî-
ñîáíîñòüþ ïðîíèêíîâåíèÿ â êîæó. Êàê òîëüêî ïåíà ìûëà SOFT 
ñîïðèêàñàåòñÿ ñ êîæíûì ïîêðîâîì, îíè ïðîíèêàþò âíóòðü, 
î÷èùàþò ïîðû, óëó÷øàþò êðîâîîáðàùåíèå, îáìåí âåùåñòâ 
è âûìûâàþò ïîäêîæíûé ñëîé æèðà. Êîæà ñòàíîâèòñÿ ïðè ýòîì 
óïðóãîé, ýëàñòè÷íîé, âûãëÿäèò ìîëîæå.

Äëÿ áîðüáû ñ öåëëþëèòîì è óìåíüøåíèÿ æèðîâûõ îòëîæå-
íèé ïî âñåìó òåëó ìûëî íàíîñèòñÿ íà âñþ ïîâåðõíîñòü êîæè 
è âòèðàåòñÿ ìàññèðóþùèìè äâèæåíèÿìè â òå÷åíèå 5–10 ìèíóò. 
Äëÿ ýôôåêòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ íà ó÷àñòêè òåëà, ïîäâåðæåí-
íûå öåëëþëèòó, ìûëî SOFT ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïðèíÿòèè ãîðÿ÷åé 
âàííû èëè äóøà.

Äàæå åñëè ó âàñ î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíàÿ êîæà – ìûëî äëÿ ïîõó-
äåíèÿ SOFT íå ïðè÷èíèò âàì íè ìàëåéøèõ íåóäîáñòâ: íèêàêèõ 
ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íèêàêîãî äèñêîìôîðòà, òîëüêî ìÿãêèé 
è äåëèêàòíûé ýôôåêò ïîõóäåíèÿ.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ñòàáèëüíîãî ïîëîæèòåëüíîãî ýôôåêòà ðåêî-
ìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ìûëî åæåäíåâíî íå ìåíåå 3-õ íåäåëü.

Антицеллюлитное 
мыло SOFT 
с эффектом 
похудения



Работает с 1989 года

Часы работы: 9.00-21.00
без выходных

ВЕСТНИК ТИБЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ 

работает 
с 1989 года 

8 (963) 993-12-77 

8 (499) 74-74-962 

8 (495) 510-39-61 

8 (495) 510-39-62
Режим работы: с 9.00 до 21.00 без выходных

Научно-популярное издание клиники тибетской медицины «Наран». Выходит с июня 2005 года.

ЛЕЧЕНИЕ БЕЗ ОПЕРАЦИЙ, ГОРМОНОВ И ТАБЛЕТОК
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наран
www.naran.ru

Пластырь 
«Да Чанг Джин»

Ïîêàçàíèÿ: 
Ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ óñòðàíåíèÿ ìåñòíîé áîëè 

â ñóñòàâàõ, çàòðóäíåíèÿõ ïðè ñãèáàíèè è ðàç-
ãèáàíèè ñóñòàâîâ, ïðèïóõëîñòÿõ, îíåìåíèè 
èëè îãðàíè÷åííûõ äâèæåíèÿõ, âûçûâàåìûõ 
õîëîäîì è âëàæíîñòüþ, ñïîñîáñòâóåò öèðêó-
ëÿöèè êðîâè; äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ òêàíåé ñó-
ñòàâîâ, âûâèõàõ, óøèáàõ, ïîâðåæäåíèÿõ ñî-
åäèíèòåëüíîé òêàíè êîñòåé. 

Ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ: 
ïðèêëåèâàåòñÿ íà áîëüíîå ìåñòî è èñïîëü-

çóåòñÿ íå áîëåå 10 ÷àñîâ â ñóòêè. Íåîáõîäèìî 
äåëàòü ïåðåðûâ ìåæäó ïðèìåíåíèåì 3-5 ÷à-
ñîâ.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: 
Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ëþäÿì, êîæà êîòî-

ðûõ ïîäâåðæåíà àëëåðãèè, è áåðåìåííûì 
æåíùèíàì. Íå ïðèêëàäûâàòü íà îòêðûòóþ 
ðàíó.

Чай при артритах 
«Зориг»

×àé èçãîòîâëåí íà îñíîâå íàòóðàëüíûõ ýêî-
ëîãè÷åñêè ÷èñòûõ òðàâ ïî òèáåòñêèì ðåöåï-
òàì. Íàðóøåíèå êîíñòèòóöèè Âåòåð, õîëîä 
â îðãàíèçìå, õîëîä â ïî÷êàõ  âëåêóò çà ñîáîé 
îíåìåíèå, òóãîïîäâèæíîñòü  êîíå÷íîñòåé, íà-
êîïëåíèå ñåðîçíîé æèäêîñòè â ñóñòàâàõ, ñíè-
æåíèå ýëàñòè÷íîñòè ñâÿçîê.

×àé âîññòàíàâëèâàåò áàëàíñ Âåòðà â êðîâè, 
îêàçûâàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, îáåçáî-
ëèâàþùåå äåéñòâèå, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùå-
íèå è ïðîõîæäåíèå íåðâíûõ èìïóëüñîâ. 

Ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ: 
×àé ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü â òå÷å-

íèå äíÿ. Îäèí ïàêåòèê çàëèòü êèïÿòêîì 
è íàñòàèâàòü 5 ìèíóò, ïî âêóñó äîáàâèòü 
ìåä. Ïî÷óâñòâóéòå ãëóáîêèé àðîìàò ëå÷åáíî-
ãî ÷àÿ.

Óñëîâèÿ õðàíåíèÿ: 
Â ïðîõëàäíîì ñóõîì ìåñòå.

Порошок жемчуга 
Äàííûé ïðåïàðàò èçãîòàâëèâàåòñÿ èç íàòó-

ðàëüíîãî ðå÷íîãî æåì÷óãà. Ïî ñâîåìó ñîñòàâó 
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ãàðìîíè÷íûé êîìïëåêñ 
êàëüöèÿ êàðáîíàòà,  à  òàêæå 18 àìèíîêèñëîò 
è 18 ìèêðîýëåìåíòîâ.

Âðà÷è  òèáåòñêîé ìåäèöèíû ðàññìàòðèâàþò ëå-
êàðñòâà, ñîçäàííûå íà îñíîâå ïðèðîäíîãî æåì÷ó-
ãà, ïðåæäå âñåãî êàê ïðîôèëàêòè÷åñêèå ñðåäñòâà, 
íàïðàâëåííûå íà îìîëîæåíèå êëåòîê, çàìåäëå-
íèå ïðîöåññîâ ïàòîëîãè÷åñêîãî ñòàðåíèÿ.

Êàëüöèé - ýòî îñíîâíîé ñòðóêòóðíûé êîìïî-
íåíò   êîñòåé,   çóáîâ,   íîãòåé.   Ïîðîøîê   Æåì-
÷óãà   óñïåøíî   èñïîëüçóåòñÿ   ïðè îñòåîïîðîçå, 
êîñòíûõ ïåðåëîìàõ, ðàõèòå, íåçàðàñòàíèè ðîä-
íè÷êîâ ó äåòåé; ïðè êàðèåñå, ïàðîäîíòîçå, ïîçä-
íåì ïðîðåçûâàíèè çóáîâ, íàðóøåíèè ïðèêóñà.

Êàëüöèé ñïîñîáåí âûâîäèòü ñâîáîäíûå ðàäèêà-
ëû, óëó÷øàòü îáìåí âåùåñòâ â òêàíÿõ, îêàçûâàÿ òåì 
ñàìûì ìîùíîå îìîëàæèâàþùåå äåéñòâèå, ïðè÷åì 
ýôôåêòèâåí êàê ïðè ïðèåìå âíóòðü, òàê è ïðè íà-
ðóæíîì ïðèìåíåíèè. Êàëüöèé  ó÷àñòâóåò â ïðîöåññàõ 
ñâåðòûâàíèÿ êðîâè, â ñâÿçè ñ ÷åì ïîðîøîê æåì÷óãà 
óñïåøíî èñïîëüçóþò ïðè ðàçëè÷íûõ êðîâîòå÷åíèÿõ.

Êîîðäèíèðóÿ âûðàáîòêó áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-
íûõ âåùåñòâ, ïîðîøîê æåì÷óãà:

• îêàçûâàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, ïðîòè-
âîîòå÷íîå ñðåäñòâî;

• èñïîëüçóåòñÿ ïðè âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíè-
ÿõ ëþáîé ëîêàëèçàöèè, à òàêæå ïðè àòîïè÷åñêèõ 
äåðìàòèòàõ, òðóäíîçàæèâàþùèõ ÿçâàõ, â òîì ÷èñëå 
òðîôè÷åñêèõ îæîãàõ è äðóãèõ ïîðàæåíèÿõ êîæè;     

• ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ ðàáîòû êîðû ãî-
ëîâíîãî ìîçãà, âîññòàíàâëèâàåò ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, óëó÷øàåò ïàìÿòü;

• ýôôåêòèâåí ïðè íåâðàñòåíèè, ñèíäðîìå 
õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè;

• ïîêàçàí ïðè ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè, òà-
õèêàðäèÿõ, àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè;

• ïðèìåíÿåòñÿ ïðè àòîíèè êèøå÷íèêà, äèñêå-
íåçèÿõ, ðåôëåêñàõ è äðóãèõ íàðóøåíèÿõ ïèùåâà-
ðèòåëüíîé ñèñòåìû;

• ïðåïàðàò óëó÷øàåò îñòðîòó çðåíèÿ, óñòðàíÿåò 
ïîìóòíåíèå ðîãîâèöû;

• ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëå÷åíèè íàðóøåíèé ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà, èìïîòåíöèè, ôðèãèäíîñòè;

• ðåêîìåíäóåòñÿ áåðåìåííûì æåíùèíàì äëÿ 
ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ïëîäà, åãî èìóííîé 
è íåðâíîé ñèñòåìû, èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíî-
ñòåé áóäóùåãî ÷åëîâåêà.

Ãàçåòà çàðåãèñòðèðîâàíà Ôåäåðàëüíîé ñëóæáîé ïî íàäçîðó çà ñîáëþäåíèåì çà-
êîíîäàòåëüñòâà â ñôåðå ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé è îõðàíå êóëüòóðíîãî íàñëåäèÿ.

Ñâèäåòåëüñòâî î ðåãèñòðàöèè ÏÈ ¹ÔÑ77–36080 
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Ó÷ðåäèòåëü – ÎÎÎ «Íàðàí Èíôîðì» 

 (êëèíèêà òðàäèöèîííîé òèáåòñêîé ìåäèöèíû «Íàðàí»)

Ïðåäñåäàòåëü ðåäàêöèîííîãî ñîâåòà –
Ñ. ×îéæèíèìàåâà

Ãëàâíûé ðåäàêòîð – Ò. Òèìîôååâà
Êîððåêòîð – À. Áîìáåíêîâà

Ãàçåòà âûõîäèò 1 ðàç â ìåñÿö

Àäðåñ ðåäàêöèè: 
125171 ã. Ìîñêâà, óë. 5-é Âîéêîâñêèé 

ïðîåçä, ä. 12
Òåëåôîíû: 

8(499) 150-74-10; 
8(499)156-29-87;
8(499) 74-74-960

E–mail: naran.voyka@mail.ru

Ïîäïèñàíî
â ïå÷àòü 15.06.2012

Öåíà ñâîáîäíàÿ

Чай для контроля 
гипертонии

×àé èçãîòîâëåí íà îñíîâå íàòóðàëüíûõ ýêî-
ëîãè÷åñêè  ÷èñòûõ òðàâ ïî òèáåòñêèì ðåöåïòàì. 

Íîðìàëèçóåò àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, óñòðà-
íÿåò ãîëîâíóþ áîëü, áîëè â ãðóäíîé îáëàñòè, 
óëó÷øàåò çðåíèå, óñòðàíÿåò îùóùåíèå ñëàáî-
ñòè âî âñåì òåëå. À òàê æå îáëàäàåò óñïîêàè-
âàþùèì äåéñòâèåì, ñíèìàåò íàïðÿæåíèå  âî 
âñåì òåëå, óëó÷øàåò ñîí.

Ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ: 
Îäèí ïàêåòèê ÷àÿ çàëèòü êèïÿòêîì è íàñòî-

ÿòü íåñêîëüêî ìèíóò, ìîæíî äîáàâèòü ìåä ïî 
âêóñó. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü 1 ðàç â äåíü, 
ïî íåîáõîäèìîñòè â òå÷åíèå äíÿ.

Óñëîâèÿ õðàíåíèÿ: 
Â ñóõîì ïðîõëàäíîì ìåñòå.


