
Cíèæàåì  äàâëåíèå,  
íàæàâ  íà  îäíó  òî÷êó
Îñîáàÿ òî÷êà íà ïàëüöå ðóêè è øèêàðíàÿ

òî÷êà íà íîãàõ! Åñëè Âàì íå ïðîñòî
ïëîõî, à óæàñíî ïëîõî, íàäàâèòå íà òî÷êó è
äåðæèòå äîëãî… Ïðàêòè÷åñêè ëþáàÿ áîëü
÷åëîâåêà — ýòî ñëåäñòâèå íàðóøåíèÿ ïîòîêà
ýíåðãèè â òåëå. Îñîáàÿ òî÷êà íà ïàëüöå.
Ñíèæàåò ðåçêî äàâëåíèå, íîðìàëèçóåò ìíîãèå
âåùè. Ñîçíàíèå ïðîÿñíÿåòñÿ, â ãëàçàõ ñòàíåò
ÿñíî. Â óøàõ — íà ãðàíè çâîíà. Ýòèì

ïîëüçóþòñÿ â âî-
åííîé ìåäèöèíå.
Òî÷êà íàõîäèòñÿ
íà ñðåäíåì ïàëü-
öå íà ïîäóøå÷êå.
Î÷åíü áîëåçíåí-
íàÿ… Äåðæàòü íàäî
äîëãî — 1 ìèíóòó.
Íî çàòî ïîòîì ëþ-
áàÿ áîëü óõîäèò.
Óõîäèò è äðóãàÿ
áîëü — èç ïîç-
âîíî÷íèêà. 

Àåùå åñòü øèêàðíàÿ òî÷êà íà íîãàõ:  òî÷êà
óñòðàíåíèÿ çëîñòè. Åæåäíåâíûé 5-

ìèíóòíûé ìàññàæ íà îáåèõ íîãàõ èçáàâèò îò
ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, âûçâàííûõ èìåííî
íàêîïëåíèåì íåãàòèâà ÷åëîâåêîì. Òî÷êà î÷åíü
áîëåçíåííàÿ, îøèáêà íåâîçìîæíà. Íàõîäèòñÿ
ïåðåä áóãîðêîì.

ÑÅÄÀËÈÙÍÛÉ ÍÅÐÂ —  
îäèí èç ñàìûõ äëèííûõ

è ñàìûõ âàæíûõ
â íàøåì îðãàíèçìå

Îí íà÷èíàåòñÿ â íèæíåé ÷àñòè
ïîçâîíî÷íèêà è âåäåò äàëüøå — ê
áåäðàì, êîëåíÿì è ïÿòêàì. À
îòäåëüíûå åãî âåòêè òÿíóòñÿ äàæå
ê ïàëüöàì ðóê. Åñëè ñåäàëèùíûé
íåðâ ïåðåäàâèòü, ýòî ìîæåò
âûçâàòü ñèëüíóþ áîëü â ñïèíå èëè
â çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà.
Íàèáîëåå ÷àñòî ýòà ïðîáëåìà
âñòðå÷àåòñÿ ó ëþäåé â âîçðàñòå îò
35 äî 50 ëåò. Õóæå âñåãî, êîãäà
áîëü â íèæíåé ÷àñòè ñïèíû ñîï-
ðîâîæäàåòñÿ õðîíè÷åñêîé óñòà-
ëîñòüþ è áîëüþ â íîãàõ. Åñëè ýòîé
ïðîáëåìîé íå çàíèìàòüñÿ, áîëü
âñêîðå ìîæåò ñòàòü èçíóðèòåëü-
íîé. Âàæíî, êîíå÷íî, âîâðåìÿ îá-
ðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, ÷òîáû ïðåäîò-
âðàòèòü îñëîæíåíèÿ. Íî ïîêà âû
íå äîøëè äî íóæíîãî êàáèíåòà,
ïîïðîáóéòå îäíî ïðîñòîå óïðàæ-
íåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò îáëåã-
÷èòü áîëü. Óïðàæíåíèå "áàáî÷êà"

1. Ñÿäüòå íà ïîë. Ñëî-
æèòå íîãè ñòóïíÿìè
âìåñòå ïðÿìî ïåðåä
ñîáîé. 

2. Ïîìîãèòå ñåáå
ðóêàìè è ñâåäèòå ïÿò-
êè è ñòîïû âìåñ-
òå. Ïîòîì ïðèä-
âèíüòå íîãè ê
òóëîâèùó íàñ-
òîëüêî áëèçêî, íàñ-
êîëüêî ýòî âîçìîæíî. 

3. À òåïåðü îïóñêàéòå êîëåíè,
òÿíèòå èõ ê ïîëó. Ñî ñòîðîíû ýòî
óïðàæíåíèå íàïîìèíàåò âçìàõè
"êðûëüåâ", ïîýòîìó è íàçûâàåòñÿ
"áàáî÷êîé" 

4. Íà÷íèòå äåëàòü ýòî óïðàæ-
íåíèå ñ 30-60 ñåêóíä çà ðàç. Â
ïðîöåññå ãëàâíîå — ñïîêîéíî è
ãëóáîêî äûøàòü. Ïîñòåïåííî óâå-
ëè÷èâàéòå âðåìÿ çàíÿòèé. Ýòî
äðåâíåå óïðàæíåíèå èç òðàäèöèè
éîãè. Íàèáîëåå ïîëåçíî îíî äëÿ
æåíùèíû. Ïîìèìî ðåøåíèÿ ïðîá-
ëåì ñî ñïèíîé, îíî ïîìîãàåò
ïðèâåñòè â òîíóñ ïî÷êó, èñïðàâèòü
óðîãåíèòàëüíûå ïðîáëåìû, ïðå-
äîòâðàòèòü îáðàçîâàíèå ãðûæè è
ðàäèêóëèòà. 

Êîæà æèâîòà ïåðåñòàëà
áûòü óïðóãîé?

Âûõîä  åñòü!  
1. Óêñóñíûå îáåðòûâàíèÿ: âçÿòü íà 1 ñòàêàí

âîäû 1 ñòîëîâóþ ëîæêó 9% óêñóñà. Ñìî÷èòü ìàðëþ â
óêñóñíîé âîäå, ïîëîæèòü íà æèâîò, ñâåðõó ïèùåâóþ
ïëåíêó. Äåðæàòü ïîë÷àñà. 

2. Äðîææåâàÿ ìàñêà: 20 ã äðîææåé, 5 ÷àéíûõ ëî-
æåê ñëèâîê, 5 ÷àéíûõ ëîæåê ìåäà. Âñå ñìåøàòü è íà-
íåñòè íà êîæó æèâîòà. Ìàñêà ïèòàåò, ñòÿãèâàåò ïîðû,
ñòèìóëèðóåò êðîâîîáðàùåíèå è ïîâûøàåò óïðóãîñòü. 

3. Êðàïèâíàÿ ìàñêà: 2 ñòîëîâûå ëîæêè ñóõîé
êðàïèâû çàëèòü 1 ñòàêàíîì âîäû, êèïÿòèòü 10 ìèíóò.
Îñòóäèòü, ñìî÷èòü ñëîé ìàðëè â îòâàðå è çàêðåïèòü
ïèùåâîé ïëåíêîé íà æèâîòå. Äåðæàòü ìàñêó îêîëî
÷àñà.

Ïîêóïàÿ ïåðåö, ïåðåâåðíèòå åãî è ïîñ-
ìîòðèòå íà “äíî”. Ïåðåö, ó êîòîðîãî 3 êà-
ìåðû íà “äíå” — “ìàëü÷èê”. Ñ 4-ìÿ êà-
ìåðàìè — ýòî “äåâî÷êà”. “Ìàëü÷èê” ñëàùå,
åãî ëó÷øå óïîòðåáëÿòü â ñâåæåì âèäå. À “äå-
âî÷êà” áîëåå òâåðäàÿ, åå âêóñ íàñûùåííåå,
ïîýòîìó îíà ëó÷øå ïîäõîäèò â êà÷åñòâå

êîìïîíåíòà êàêîãî-
íèáóäü áëþäà.

ÎÎ÷÷ååííüü  ïïððîîññòòîîéé  èè  ääååøøååââûûéé
ññïïîîññîîáá  ââîîññññòòààííîîââèèòòüü  ïïåå÷÷ååííüü..  
Ñåé÷àñ ìíîãèå æàëóþòñÿ íà ïðîáëåìû ñ

ïå÷åíüþ. Åñòü î÷åíü ïðîñòîé è äåøåâûé
ñïîñîá âîññòàíîâèòü åå. Äëÿ ýòîãî 1 êã
ñèíåãî ëóêà ïðîïóñêàþò ÷åðåç ìÿñîðóáêó,
ñìåøèâàþò ñ 850-900 ã ñàõàðíîãî ïåñêà,
íàñòàèâàþò â ïðîõëàäíîì òåìíîì ìåñòå 1,5
íåäåëè è îòæèìàþò. 

Ïðèíèìàþò îò 3 äî 8 ñòîëîâûõ ëîæåê â
äåíü â çàâèñèìîñòè îò òÿæåñòè çàáîëå-
âàíèÿ. Åñëè ñîñòîÿíèå êðèòè÷åñêîå, òî ìîæíî
ïèòü óæå ÷åðåç 3 äíÿ ïîñëå ïðèãîòîâëåíèÿ. 
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Èíãðåäèåíòû: 500 ã ñâèíîé øåéêè
300 ã øàìïèíüîíîâ  1 áîëüøàÿ ëóêî-

âèöà 0,5 ñòàêàíà êðàñíîãî âèíà 150 ã
ñûðà 1-2 ãðóøè ñîëü ïåðåö. 

Ïðèãîòîâëåíèå:
1. Ìÿñî íàðåçàåì íà ïðîäîëãîâàòûå ëîì-

òèêè, îòáèâàåì, ñîëèì, ïåð÷èì. Ëóê íàðåçàåì
ïîëóêîëüöàìè, ãðèáû — ïëàñòèíàìè, ãðóøó —
íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè. Ñûð íàðåçàåì ïîëî-
ñî÷êàìè òîëùèíîé 0,5õ0,5 ñì. 

2. Ëóê îáæàðèâàåì äî ïðîçðà÷íîñòè, ïðèñîå-
äèíÿåì ãðèáû, òóøèì 10 ìèíóò. Îñòóæàåì. Äî-
áàâëÿåì ãðóøó, âñå õîðîøî ïåðåìåøèâàåì. 3.
Íà êóñî÷åê ìÿñà âûêëàäûâàåì íåìíîãî íà-
÷èíêè, ëîìòèê ñûðà è ñâîðà÷èâàåì â ðóëåòèê,
ïåðåìàòûâàåì íèòêîé èëè ìîæíî ñêîëîòü çó-
áî÷èñòêàìè. 

4. Âûêëàäûâàåì íà ñìàçàííûé ðàñòèòåëüíûì
ìàñëîì ïðîòèâåíü. 

5. Ñòàâèì â ðàçîãðåòóþ äóõîâêó äî 180 Ñ íà
10 ìèíóò. Äàëåå êàæäûé ðóëåòèê îáëèâàåì
âèíîì è îïÿòü îòïðàâëÿåì â äóõîâêó äî ïîëíîé
ãîòîâíîñòè ïðèìåðíî íà 10-15 ìèíóò

×åì†çàìåíèòü†ìàéîíåç?
Åñëè  ïî  êàêèì-ëëèáî  ïðè÷èíàì  âû  íå

óïîòðåáëÿåòå  ìàéîíåç,  åìó  íàéäåòñÿ
äîñòîéíàÿ  çàìåíà  —  ýòî  ñîóñ,  êîòîðûé  

íå  óñòóïàåò  ìàéîíåçó,  à  íàîáîðîò,
áîëåå  ïîëåçåí.  

Çàìåíÿåì ìàéîíåç íà ñîóñ: 3 ñò. ëîæêè
îëèâêîâîãî ìàñëà, 1 ñò. ëîæêà ëèìîííîãî
ñîêà èëè ÿáëî÷íîãî óêñóñà, 1 ÷. ëîæêà
ãîð÷èöû, 7 ñò. ëîæåê ñìåòàíû, ñîëü
è ïåðåö — ïî âêóñó. 

Ïðèãîòîâëåíèå: 
1. Ñìåøèâàåì äî îäíîðîäíîé ìàññû ìàñ-

ëî, ëèìîííûé ñîê, ãîð÷èöó, ñîëü, ïåðåö. 
2. Äîáàâëÿåì ñìåòàíó è ïåðåìåøèâàåì. 
3. Ïîäõîäèò êî âñåì ñàëàòàì, ãäå òðå-

áóåòñÿ ìàéîíåç. Ìîæíî ìàçàòü íà áóòåð-
áðîäû.

ÑÒÈÐÀËÜÍÛÉ   ÏÎÐÎØÎÊ 
èç  õîçÿéñòâåííîãî  ìûëà,

îòñòèðûâàåò  â  1000  ðàç
ëó÷øå!  

5 êóñêîâ õîçÿéñòâåííîãî ìûëà
íàòèðàåì íà òåðêå,  äîáàâëÿåì ê
ìûëüíîé ñòðóæêå ðàâíîå êîëè-
÷åñòâî ÑÎÄÛ ïèùåâîé èëè ÑÎÄÛ
êàëüöèíèðîâàííîé  è ïî æåëàíèþ
íåñêîëüêî êàïåëü àðîìàòèçàòîðà
â âèäå ýôèðíîãî ìàñëà. Ìîæíî
äîáàâèòü 15 êàïåëü ÌÀÑËÀ ÀÏÅËÜ-
ÑÈÍÀ, òàêæå ìîæíî ÌÀÑËÎ Ìß-
ÒÛ èëè, íàïðèìåð, ÌÀÑËÎ ËÀ-
ÂÀÍÄÛ! Ïåðåìåøèâàåì âñå è
ñêëàäûâàåì â áîëüøóþ áàíêó.
ÂÎÒ È ÃÎÒÎÂ èäåàëüíûé ÝÊÎ —
ïîðîøîê áåç ôîñôàòîâ, áåçâðåä-
íûé íà âñå 100% è îòñòèðûâàåò
îí âåëèêîëåïíî! Çàêðûâàåì
áàíêó, õðàíèì â âàííå. Ïðè ñòèðêå
çàñûïàåì ïðÿìî â áàê ñòèðàëüíîé
ìàøèíêè â ïðîïîðöèè ïðèìåðíî
ïàðà ëîæåê íà ìàøèíêó. Ðå-
çóëüòàò —”ñóïåð”. Áåëüå ìÿãêîå,
ñâåæåå, ÷èñòåéøåå, ìèêðîáû
óáèòû, áàêòåðèè îáåççàðàæåíû,
âåùè ïðèîáðåòàþò ëåãêèé àðîìàò
ìÿòû, è íèêàêîãî îïîëàñêèâàòåëÿ
íå íóæíî! Âåùè âñå ÷èñòåíüêèå,
ìÿãêèå, êàê íîâûå, ïàõíóò ýôèð-
íûì ìàñëîì è êîæà íè êàïëè íå
÷åøåòñÿ. 

ÊÀÊ  ÏÎÍÈÇÈÒÜ
ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍ  

Êàê áû ìû íå ñòðå-
ìèëèñü îñòàâàòüñÿ ìîëî-

äûìè è çäîðîâûìè, à ñ ïðèðîäîé
íå ïîñïîðèøü: âîçðàñò âíîñèò ñâîè
êîððåêòèâû â ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà. Ê
òîìó æå åñòü âåùè, íà êîòîðûå ìû
ïîâëèÿòü íå ìîæåì — ýêîëîãèþ. Ëþáîé
æèòåëü ãîðîäà âûíóæäåí ïèòü âîäó, êî-
òîðàÿ òå÷åò èç êðàíà, äûøàòü çàãàçî-
âàííûì âîçäóõîì, èñïûòûâàòü íåðâíûå
ïåðåãðóçêè. Âîò è ïðèõîäèòñÿ èñêàòü
ñïîñîáû ïîìîùè ñåáå ëþáèìûì. Ïðåä-
ëàãàåì ðåöåïò, êîòîðûé ïîíèæàåò óðî-
âåíü âðåäîíîñíîãî õîëåñòåðèíà â êðî-
âè, î÷èùàåò îðãàíèçì è íîðìàëèçóåò
âåñ òåëà. 

Âîçüìèòå ïîðîâíó (200 ã) îâñÿíûõ õëîïü-
åâ, ÷åðíîñëèâà è ñûðîé êðàñíîé ñâåêëû,
íàòåðòîé íà êðóïíîé òåðêå, çàëåéòå 6 ñòà-
êàíàìè êèïÿòêà è ïîñòàâüòå âàðèòü íà ìà-
ëåíüêèé îãîíü íà 15 ìèíóò. Ãîòîâûé îòâàð
ïðîöåäèòå è âûïåéòå ñêîëüêî ñìîæåòå çà
äâà ÷àñà äî ñíà. Ãóùó èç îòâàðà ñúåøüòå íà
çàâòðàê. Åñëè óñòðàèâàòü ðàçãðóçî÷íûé
äåíü ðàç â íåäåëþ íà ýòîì ñóï÷èêå, âû
íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ ïîõóäååòå áåç óñèëèé è
íàëàäèòå ðàáîòó æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà, ïîìîëîäååòå, è ãëàâíîå, îòîä-
âèíèòå ñòàðîñòü ñî âñåìè åå ñïóòíèêàìè
íàäîëãî. Â òàêîé ðàçãðóçî÷íûé äåíü êîëè-
÷åñòâî ñóï÷èêà ìîæíî ñúåäàòü áåç îãðà-
íè÷åíèÿ

ËÀÂÀØ äîìàøíèé
Èíãðåäèåíòû: 1 ÷.ë. ñóõèõ äðîææåé 1 ÷.ë.

ñîëè  0.5 ÷.ë. ñàõàðà 1 ñò.ë. ìàñëà ðàñòèòåëüíîãî
1 ñòàêàí òåïëîé âîäû 3 ñòàêàíà ìóêè. 
Çàìåñèòü òåñòî, îíî ïîëó÷àåòñÿ ìÿãêîå, ïðèÿòíîå è

ýëàñòè÷íîå. Ðàçäåëèòü íà 20-16 øàðèêîâ, âñå çàâèñèò îò
äèàìåòðà ñêîâîðîäû. Íàêðûòü êëååíêîé è äàòü îòäîõíóòü
òåñòó 20 ìèíóò. Ðàñêàòàòü òîíêóþ ëåïåøêó è ïîòîì åùå
ðàñòÿíóòü â ðóêàõ êàê ìîæíî òîíüøå, äî ïðîçðà÷íîñòè.
Îáæàðèòü íà õîðîøî ðàçîãðåòîé ñêîâîðîäêå áåç æèðà ïî
íåñêîëüêî ñåêóíä ñ êàæäîé ñòîðîíû.Ñíÿòü íà çàðàíåå

ïðèãîòîâëåííóþ ïîâåðõíîñòü è õîðîøî ïîáðûçãàòü åùå ãîðÿ÷åå èçäåëèå âîäîé,
íàêðûòü êëååíêîé, è òàê ïîñòóïàòü ñ êàæäîé ëåïåøå÷êîé. (âîäîé áðûçãàòü
îáÿçàòåëüíî, òàê êàê îíè áóäóò ñóõèå è íå ýëàñòè÷íûå). 

ÑËÎÉÊÈ ñ  ÿáëîêàìè
Èíãðåäèåíòû: 

1 áàíêà “Ñïðàéòà” 2 óïà-
êîâêè ñëîåíîãî òåñòà 2 ÿáëîêà

1ñòàêàí ñàõàðà 300 ã ñëèâî÷-
íîãî ìàñëà âàíèëèí êîðèöà. 

Ïðèãîòîâëåíèå: 
1. ßáëîêè ïî÷èñòèòü, íàðåçàòü

ëîìòèêàìè. 
2. Êàæäóþ ïëàñòèíó òåñòà ðàç-

ðåçàòü ïî äèàãîíàëè, ïîëîæèòü ëîì-
òèê ÿáëîêà. 

3. Ñâåðíóòü ðóëåòèêîì. 
4. Ìàñëî ðàñòîïèòü ñ ñàõàðîì,

äîáàâèòü âàíèëèí. 
5. Çàëèòü èì ñëîéêè. 
6. Äîáàâèòü “Ñïðàéò”, ïîñûïàòü

êîðèöåé. 
7. Ñòàâèì â äóõîâêó ïðè ñðåäíåé

òåìïåðàòóðå íà 25-30 ìèíóò. Íàøè
ñëîéêè ãîòîâû. Ïåðåä ïîäà÷åé íà
ñòîë èì íóæíî äàòü îñòûòü, à òàêæå
èõ ìîæíî ïðèñûïàòü ñàõàðíîé ïóä-
ðîé. 
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— Ìèëûé, òû ëþáèøü ìå-
íÿ?...

— Êîíå÷íî!
— À óìðåøü çà ìåíÿ!
— Çðððàñòå...!!!... À ëþ-

áèòü òåáÿ êòî áóäåò?!...
* * *

— Àëëî, òóðôèð-
ìà? ß õî÷ó îòäîõ-
íóòü.

— Ñêîëüêî ó
âàñ äåíåã?

— 5000 ðóá-
ëåé.
— Îòäûõàéòå.

Çàëåéòå âîäó â êàñòðþëþ íà ïîëîâèíó è äîæäèòåñü, êîãäà îíà
çàêèïèò. Çàòåì äîáàâüòå ñîëü, ëàâðîâûé ëèñò è áðîñüòå ïåëüìåíè â
âîäó. Äîæäèòåñü, êîãäà îíè âñïëûâóò, çàòåì òîíêîé ñòðóåé âëåéòå
ñòàêàí õîëîäíîé âîäû è âàðèòå åùå 3-4 ìèíóòû. Ýòîò òðþê ñ
õîëîäíîé âîäîé ïîçâîëèò ðàñêðûòüñÿ âñåì âêóñîâûì êà÷åñâàì òåñòà.

ÑÅÊÐÅÒÛ ÂÀÐÊÈ ÏÅËÜÌÅÍÅÉ


