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Можно ли  
«разогнать метаболизм»

Ведущий фитнес-эксперт Сергей Стру-
ков, как и множество ученых до него, 
полностью развенчал этот миф. Да, у 
разных людей разные продукты усваи-
ваются в разной степени, но, во-первых, 
у каждого одни продукты усваиваются 
лучше, другие – хуже, а во-вторых, раз-
ница столь незначительна, что обсуж-
дать ее всерьез и принимать в расчёт 
просто не имеет смысла.

Обмен веществ, в упрощенном виде, 
- это прежде всего потребление и сжи-
гание калорий. И нет людей с высоким 
(быстрым) и низким (медленным) уров-
нем метаболизма - скорость обменных 
процессов примерно одинакова и за-
висит, в основном, от количества выра-
ботанных тиреоидных гормонов нашей 
щитовидной железой, а также от пола, 
возраста, образа жизни, веса, генетики 
и т.д. Но есть люди, которые потребля-
ют и тратят больше или меньше кало-
рий. Поэтому нельзя ускорить обмен 
веществ и нельзя "разогнать метабо-
лизм" – можно просто сжечь больше 
калорий.

В этой статье мы расскажем вам про 
некоторые способы, которые помогут 
увеличить расход энергии (потратить 
дополнительные калории).

1  Занимайтесь силовыми 
тренировками

Наше тело сжигает калории постоян-
но, даже когда мы лежим на диване. Но 
большее количество калорий сжигают 
те из нас, у кого больше мышц - из-за 
их метаболической активности. Каж-
дый лишний килограмм мышц просто 
за счет своего существования сжигают 
лишние 13 ккал в сутки. 

Это не так много, как кажется, но все 
же даже в покое лишние 10 кг мышц на 
теле (например, вместо 10 кг жира) бу-
дут сжигать лишнюю сотню ккал в день. 
А когда мышцы работают, они также 
дают вам дополнительную прибавку к 
расходу калорий.

Исследователи доказали, что силовые 
тренировки увеличивают расход ка-
лорий после тренировок в состоянии 
покоя. Кроме того, доказано, что интен-
сивные силовые тренировки способны 
сжигать наши калории до 48 часов по-
сле тренировки – и дело тут не только 
в самом объеме мышц и затратах на их 
существование в покое, а в дополни-
тельных тратах энергии тела после тре-
нировки.

Зачастую, у людей, далеких 
от фитнеса, есть такое 
заблуждение, что у разных 
людей пища усваивается 
по-разному: один съел 
булочку и она у него 
отложилась в жир, у другого 
– сгорела в его "быстром 
обмене веществ" (он же 
метаболизм).

Фитнес и спорт
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2 Делайте высокоинтенсивное 
интервальное кардио (HIIT)

Ученые доказали, что интенсивные на-
грузки "дожигают" ваши калории по-
сле тренировки. В зависимости от типа 
нагрузки после тренировки тело рас-
ходует дополнительно в среднем еще 
около 6-15% от всего объема калорий, 
которые были израсходованы во время 
занятия фитнесом. При этом, занимаясь 
низкоинтенсивными видами спорта, 
вы будете сжигать минимальные 6%, а 
практикуя высокоинтенсивные трени-
ровки — максимальные 15%. Вывод: 
высокоинтенсивное интервальное 
кардио, к примеру, сжигает больше ка-
лорий за счет “дожигания” после тре-
нировки по сравнению с низкоинтен-
сивным кардио. Аналогично и силовые 
тренировки «дожигают» калории уже 
во время восстановления.

Этот эффект называется "afterburn" 
(сжигание калорий после трениров-
ки) и в его основе лежит научная 
теория Excess Post-Exercise Oxygen 
Consumption (or EPOC) - интенсивное 
поглощение организмом кислорода 
и дополнительное сжигание калорий 
после тренировки. Метод, основан-
ный на эффекте "afterburn" успешно 
применяется для тренировок в клубах 
Orangetheory — одной из самых быстро 
растущих сетей фитнес-клубов в Север-
ной Америке.

3 Потребляйте достаточно 
белка

Итак, чем больше мышц, тем больше ка-
лорий расходует наш организм в силу 
их энергетической "прожорливости". 
Поэтому при занятиях силовыми тре-
нировками с целью прибавки мышц, 
необходимо потреблять достаточное 
количество белка, который является ос-
новным строительным материалом для 
мышечной ткани. Кроме того, белковая 
пища обладает термическим эффектом, 

то есть на ее расщепление организм 
тратит больше энергии, чем на расще-
пление углеводов и жиров.

Специалисты спортивной диетологии 
подчеркивают важность потребления 
достаточного количества протеина 
именно по причине дополнительного 
термического эффекта, который обе-
спечивает белковая пища, и отмечают, 
что потребление высокого количества 
белка улучшает метаболический про-
филь. 

Вывод: наше тело сжигает больше кало-
рий на усвоение белковой пищи.

4 Держитесь подальше от 
голодовок и "аварийных" 
диет

В декабрьском, предпраздничном, вы-
пуске журнала «Будь Здоров!» мы уже 
писали о вреде абсолютно всех диет 
без исключения. Мы рассказывали о 
стрессе для организма и об опасности 
"повторного" ожирения, которое опас-
нее и вреднее первоначального пото-
му, что жир откладывается не там, где 
был, а в большей степени на внутрен-
них органах (висцеральное ожирение). 
Мы говорили об опасности расстрой-
ства всех функций организма даже с пи-
щеварением не связанных. Организм, 
измотанный различными диетами, 
"забывает" следить за работой сердца, 
"забывает" о суставах, об иммунитете, 
о борьбе с вредностями окружающей 
среды. А мы потом удивляемся, откуда 
у нас столько болезней? И голова бо-
лит, и на погоду реагируем, и колени 
не гнутся – а мы всего лишь пробовали 
похудеть!

Отдельно здесь остановимся на замед-
лении метаболизма. Жёсткие диеты, 
например, очень низкокалорийные 
заставляют организм замедлять обмен 
веществ – так он пытается сохранить 
жизнь "худеюшему", "растянув" пищу на 
более длительный период.

Замедление обмена веществ в орга-
низме достигает 20-30% от того, что 
было до диеты. Но при возвращении к 
обычным нормам питания перестройка 
метаболизма происходит постепенно, и 
первое время низкий обмен сохраняет-
ся, а обычное количество еды отклады-
вается в виде нового жира – именно по-
тому по окончании даже самой удачной 
диеты люди часто поправляются не до 
исходных цифр, а ещё больше. То есть 
вред диет в данном случае состоит в па-
радоксе, что, чем дольше вы сидите на 
диете, тем больше толстеете, а не худее-
те после этой самой диеты. 

Вывод: избегайте голодовок и низкока-
лорийных диет.

В заключение. Забудьте о словосо-
четании "разогнать метаболизм", "у 
меня такой обмен веществ, а у него 
другой обмен веществ" — нет ника-
кого быстрого и медленного. Есть толь-
ко калории, которые вы потребляете 
и тратите, и результат сильно зависит 
от разницы между этими величинами. 
Да, конечно, существуют медицинские 
отклонения, связанные с обменом ве-
ществ, но это явление редкое и если вы 
его у себя заподозрили, просто обрати-
тесь к врачу и проверьтесь.

Также нет никаких чудо-людей с су-
пер-высоким уровнем метаболизма 
или горе-людей с очень низким. Есть 
люди, которые тратят разное коли-
чество калорий (в покое с помощью 
мышц) или за счет интенсивных или не 
очень интенсивных тренировок. Поэто-
му, в каждый момент вашей жизни у вас 
есть вот эти 4 варианта:

1. Потребляете больше калорий, чем 
тратите + ничем не занимаетесь = тол-
стеете, набираете жир.

2. Потребляете больше калорий, чем 
тратите + занимаетесь силовыми на-
грузками = набираете мышечную массу 
и немного жировой.

3. Потребляете меньше калорий, чем 
тратите + ничем не занимаетесь = худе-
ешь, в основном за счет потери мышц, 
а если потребляете экстремально мало 
– роняете свою норму калорий так низ-
ко, что неминуемо грозит серьезными 
последствиями для здоровья. Или про-
исходит "yo-yo" эффект и вы рано или 
поздно попадете в первую категорию.

4. Потребляете меньше калорий, 
чем тратите + занимаетесь силовыми 
упражнениями = "сушишься", теряешь 
жир и немного мышц.

Делайте выводы и будьте здоровы!

Фитнес и спорт
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Из всех видов физических нагрузок 
аэробной направленности, которые 
повышают психическое здоровье, бег 
является наиболее популярным. Бег — 
естественное, практическое, не требую-
щее больших затрат дополнение к тра-
диционным методам психотерапии. Бег 
также повышает выносливость сердеч-
но-сосудистой системы, деятельность 
системы дыхания, мышечный тонус и 
объем циркулирующей крови. Кроме 
того, использование бега в качестве 
средства лечения способствует выра-
ботке более положительного подхода к 
проблемам сохранения здоровья.

Бег может быть эффективным дополне-
нием к традиционным методам психо-
терапии, обеспечивающим повышение 
функции сердечнососудистой системы и 
контроль за массой тела.

Другие важные аспекты, касающиеся 
использования физических нагрузок в 
качестве дополнения к различным тера-
певтическим методам:

•  Для повышения психического здоро-
вья очень важно поставить точный ди-
агноз существующей психической про-
блемы и разработать индивидуальную 
программу физических занятий.

•  Физические нагрузки должны быть до-
полнением к другим терапевтическим 
методам. Наиболее эффективным явля-
ется многосторонний терапевтический 
подход.

•  Так как далеко не все физические на-
грузки обеспечивают благоприятное 
психологическое воздействие, то фи-
зическую терапию могут осуществлять 
лишь квалифицированные специалисты, 
имеющие опыт в области как психоло-
гии, так и спорта.

Физические нагрузки как дополнение 
к традиционной психотерапии

Психология

Ирина Петрова
Член коллегии психотерапевтов 
Онтарио (CRPO)
лицензия # 002775.
t: 416-843-4963

e: irina@goodlifepsychotherapy.com
www.goodlifepsychotherapy.com

Физическая нагрузка
и психическое здоровье

Как говорили древние: «Mens sana in 
corpore sano», то есть «В здоровом теле 
— здоровый дух». И были, несомненно, 
правы. Забота о здоровье тела, такая как 
полноценный сон, хорошее питание и 
физические упражнения положительно 
сказываются на душевном и эмоцио-
нальном здоровье.
Сегодня поговорим о физической на-
грузке и как она влияет на душевное, 
психическое и эмоциональное здоро-
вье.
1  Физические упражнения снижают 

стресс и помогают противостоять тре-
вожным мыслям. Стресс проявляется 
в напряжении мышц, поверхностном 
дыхании и повторяющихся негативных 
мыслях. При этом, расслабление мышц и 
настройка дыхания оказывают положи-
тельное влияние на мысли и наоборот.
2  Физические упражнения, особенно 

кардио нагрузки, улучшают когнитивные  

способности, память и противостоят 
старению мозга. Кардио нагрузки влия-
ют на увеличение производства клеток 
гипоталамуса, отвечающих за память и 
обучение новым навыкам.
3  Физически активные люди обладают 

более высокой самооценкой (в сред-
нем). Здесь зависимость работает как 
в одну, так и в другую сторону: если че-
ловек относится к себе с уважением, то 
он следит за своей физической формой. 
Но и обратное верно: начав активный 
образ жизни, любой из нас может повы-
сить свою самооценку.

Многие люди живут по принципу: «Чем 
больше, тем лучше». И в некоторых об-
ластях жизни — это верный принцип. 
Но когда речь заходит о влиянии фи-
зических упражнений на психическое 
здоровье, то необходима умеренность. 
Последние исследования показывают, 
что для поддержания хорошего эмоци-
онального состояния и душевного здо-
ровья, оптимально необходимо зани-
маться физическими упражнениями от 
2.5 до 7.5 часов в неделю. Согласно этим 
исследованиям, в большинстве случаев, 
когда человек занимается физическими 
упражнениями более, чем 7.5 часов в 
неделю, его душевное здоровье начи-
нает страдать из-за недостатка в других 

важных областях, таких как общение, от-
дых и сон. Кроме того, изначальное же-
лание заниматься больше, чем 7.5 часов 
в неделю может быть связано в нездоро-
выми состояниями, такими, как анорек-
сия или невроз навязчивых состояний.
С другой стороны, отсутствие физиче-
ской нагрузки ведет к депрессии, трево-
ге, пониженной самооценке, ухудшению 
умственных способностей и памяти.
Лучше всего, выбрать средний путь: за-
ниматься каждый день по 30-60 мин или 
через день по полтора часа.
Другой важный момент: необходимо по-
добрать себе занятия, которые вам по 
душе и подходят вам по состоянию здо-
ровья. Если вам тяжело начать занимать-
ся — начните с малого — недолгих про-
гулок и утренней зарядки. Не ругайте и 
не насилуйте себя. Представьте себе, что 
занимается ваш внутренний ребенок, а 
ваша задача — приучить его к занятиям 
лаской и наградой. Полюбите зарядку, 
йогу, упражнения в тренажёрном зале, 
банминтон или что-нибудь другое; по-
любите себя и будьте здоровы!
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Мирра Радий в Интернете
 mirraradiy.ru    facebook.com/mirraradiy

          vk.com/mirraradiy    Mirra Radiy
 instagram.com/MyPersonalHappiness

Прикладная психология

Беседы с Миррой

Новое - это хорошо  
забытое старое

Как пользоваться хорошо всем знакомыми, зачастую, избиты-
ми правилами и истинами? Трудно изобрести что-то новое в 
этом мире. Все уже кем-то и когда-то сказано или определено. 
Найти новую информацию или по-новому интерпретировать 
ту информацию, которая у нас уже имеется - вот чему нам всем 
следует научиться. Каждый раз, когда мы заново открываем 
одну и ту же истину, мы искренне удивляемся многозначности 
жизненных явлений, тому, как она многогранна. Многознач-
ность зависит от уровня понимания, от точки зрения и от по-
зиции, в которой мы сейчас находимся.
Однако, большинство людей продолжает искать что-то новое, 
забывая или не умея использовать даже то, что уже есть в их 
собственном арсенале. А ведь в нашей жизни есть уже столь-
ко всего знакомого и понятного, накопленного! Но пользуем-
ся ли мы этим сегодня, здесь и сейчас? Мы все всё знаем! И что 
из этого? Давайте вместе разберемся, что же мы все знаем, но 
не используем?

  Нужно рационально и сбалансированно питаться. А как 
часто мы придерживаемся этого самого простого правила? 
Зачастую, 3-4 разовое питание вызывает массу возражений: 
«У меня нет времени, денег, места, где я могу это сделать...» 
Фактически же, это просто отговорки. Здоровая еда, как пра-
вило, самая простая и не всегда самая дорогая. Мы - это то, что 
мы едим. Если не уделять своему рациональному и сбаланси-
рованному питанию времени и внимания, то грядет старость, 
омраченная недомоганиями, болезнями и зависимостью от 
окружающих.

  Нужна ежедневная, или хотя бы регулярная двигатель-
ная активность. Отговорки теже, как и с едой. Пробежки, 
быстрая ходьба и прогулки в парке - абсолютно бесплатны. 
Интернет изобилует простыми упражнениями для поддержа-
ния здоровья, которые можно делать везде: дома, в офисе на 
перерыве, в самолете, в командировке в гостинице.

  Нужно уделять достаточно внимания детям и родителям. 
Перестаньте считать любовь, теплоту и заботу о своих ближ-
них долгом или тяжелой обязанностью. Не может быть любви, 
основанной на обязанности любить или расписании любить в 
выходные или в строго определённое время.

  Занимаясь одним делом, заниматься им на 100% = “Моя 
чашку, мой чашку”. Жизнь в многозадачном режиме часто 
понимают как «в единицу времени делать одновременно не-
сколько дел». Это хорошо для простых дел. Если же дела по-
важнее, то в единицу времени стоит делать все же одно дело. 
Дело будет сделано качественнее, и, что самое замечатель-
ное, - быстрее.

  Планирование жизни и прогнозирование ситуаций дает 
возможность избегать множество стрессов и страхов. По-
нимать и осознавать пространство жизни, а не сидеть и оби-
жаться на весь мир, что кто-то чего-то не дал, не доглядел, не 
сделал... Планирование может быть гибким и должно соот-
ветствовать личным потребностям и особенностям. Плани-
рование и прогнозирование - это основа ответственности за 
собственную жизнь.

  Нужно брать ответственность за собственную жизнь на 
себя. Внешне-обвинительная позиция - это показатель соб-
ственной безответственности и нежелания отвечать за свои 
выборы и поведение! Личная ответственность за большую 
часть событий и обстоятельств собственной жизни возмож-
на, если человек действительно этого желает и неустанно 
движется в этом направлении.

Я уверена, что любая из приведённых в этой статье истин, 
вызовет бурю отговорок и возражений. Но задумайтесь, эти 
старые, избитые истины проверены тысячелетним опытом 
миллиардов людей. Для их использования не важны ни воз-
раст, ни образование, не вероисповедание. Эти истины об-
щепризнаны и общедоступны, да к тому же еще и бесплатны. 
Требуются только ваши личные осознанные усилия, чтобы 
стать здоровым и успешным. Жизнь - это наши выбор, навыки 
и умения использовать то, что есть! 

Отбросьте все возражения и отговорки. Перестаньте ждать 
нового и неизведанного! Позвольте старым и проверенным 
истинам помочь вам стать здоровее, стать успешнее - в на-
правлениях, которые вы сами определили для вашего успеха. 
Будьте здоровы!
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Красота и здоровье

Первое правило:  
следите за пищеварением

Кишечник должен работать, как часы. Запоры – это отравление организма, это дря-
блая тусклая кожа. Тонкий кишечник по верованиям восточной медицины – это 
корни нашего организма. Если корни дерева хорошие, крепкие, то, соответственно, 
дерево процветает, оно красивое. А при гнилых корнях, дерево увядает, сохнет. То 
же самое и наш кишечник, если он здоровый, целый, то, соответственно организм 
будет процветать, и человек будет долго жить. 

Здоровье нашего кишечника, в первую очередь, зависит от еды: свежие овощи и 
фрукты, минимум 1,5-2 литра некипячёной природной воды, травяные чаи, салаты и 
каши, поменьше мучного-сладкого-жирного, сахара в любом виде, алкоголя, кофе – 
простые, всем хорошо известные правила питания.

Отдельно - о сахаре. В следующий раз мы расскажем о процессе глика-
ции - взаимодействии сахара с белками в организме человека, и оседании 
простых сахаров на молекулах белков, что вызывает их склеивание между 
собой и образование так называемых белковых сшивок. Процесс гликации 
происходит постоянно, поражая клетки и постепенно приводя их к гибе-
ли. Результаты гликации становятся заметными после 30-35 лет. Продукты 
гликации поражают коллаген и эластин, склеивая их в верхних слоях дер-
мы. Проявляется это в воспалительных процессах и гиперемии: кожа пе-
рестает получать должное питание и быстрее стареет. Конечные продукты 
гликирования способны менять цвет кожи, вызывать гиперпигментацию, 
потерю блеска и уплотнения кожи. Ученые сходятся во мнении, что именно 
результаты процесса гликации определяют наш биологический возраст.

Второе правило:  
полноценный сон
Недосыпание – это злейший враг кра-
соты кожи и волос! Старайтесь ло-
житься спать в такое время, чтобы вам 
удалось хорошо выспаться. Женщины, 
которые особенно дорожат своей кра-
сотой, ложатся спать в 9 часов вечера. 
Зато и выглядят они на 5, а то и на 10 
лет моложе своего возраста. Это про-
сто поразительно!  Многие считают, что 
сон — проклятие, забирающее столько 
ценного времени. Это огромное заблу-
ждение. Сон — это замечательнейший 
подарок человеку от Бога. Благодаря 
сну человек, кроме телесного рассла-
бления и восстановления, очищается 
морально — после сна стираются эмо-
ции, лишняя информация и в памяти 
остается только факт.
Третье правило:  
свежий воздух – друг красоты
Если вы целый день сидите в офисе, 
пройдите домой пешком хотя бы не-
сколько остановок. Форточки и окна 
должны быть постоянно открыты, а 
зимой, как можно чаще. В выходные 
устраивайте длинные прогулки на све-
жем воздухе. Чтобы человек чувствовал 
себя относительно нормально, ему не-
обходимо в час около тридцати кубоме-
тров свежего воздуха.
И ещё один важный секрет сохране-
ния красоты и молодости – БАНЯ! Наша 
кожа — живой организм и в этом ор-
ганизме накапливаются токсины, от 
которых мы должны постоянно освобо-
ждаться. Рассчитано, что при помощи 
паровой бани с веником человек может 
выделить через поры своей кожи в три 
с половиной раза больше токсинов, 
чем через прямую кишку и почки!

Секрет 
нестареющих 
женщин
Есть очень много женщин, которые
 с возрастом будто бы не стареют вовсе. 
И кожа чистая, и морщин почти нет, 
разве что мимические — в уголках глаз. 
В чем секрет их молодости? У каждой наверняка секреты 
свои, но есть и общие принципы. Постараемся их выделить.
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Красота Ваша - 
          забота наша

bestbeautycenter.ca
416.521.9395
416.892.2731
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Комплексное лечение 
и поддержка вашей кожи

  Botox    Fillers    Mesotherapy

Красота и здоровье

Светлана Гоголь
(647)772-5281

855 Alness Street,  Unit 26
s.fycep@gmail.com   I    www.fycep.com 

Косметолог-профессионал 
с золотыми руками 

и многолетним опытом работы предлагает:
Для лица, шеи и зоны декольте:
-  Механическая и ультразвуковая чистка, пиллинги
-  Мезотерапия  -  Лифтинг и массаж
Также, мезотерапия для кожи головы (волос)

НОВИНКИ! • филлеры премиум класса;
• биоревитализация и мезотерапия;

• препарат для зоны вокруг глаз 
(Juvederm Volift):  

убирает темные круги  
и впадины под глазами;

• препарат-бустер для шеи
 (Juvederm Volite):  

подтягивает, убирает 
складки и дряблость  

кожи, запускает  
выработку коллагена 

и эластина.

Достаточно  
1-й процедуры в год 

и супер эффект  
обеспечен! 

www.fycep.com  I  s.fycep@gmail.com

(647) 772-5281
855 Alness Street, Unit 26, North York

бесплатнуюая консультация: 

Четвертое правило: витамины
Все знают, где находятся витамины. Конечно же, не в алкоголе, 
и не fast food. Однако, полезно поговорить про источники ви-
таминов в зимнее время. 

Зимой больше всего найдете витаминов не в тепличных 
овощах, а в сухофруктах. Так что налегайте на компот из су-
хофруктов, а курагу и изюм добавляйте в овсяные хлопья по 
утрам, регулярно пейте настой шиповника (он должен быть 
кисловат на вкус, только тогда в нем достаточно витаминов).

«Несколько ложек овсянки, помидор, апельсин, чашка чая 
и йогурт - по порции всех остальных продуктов ежеднев-
но, и можно забыть о старости и усталости. Если, конечно, 
не забывать про занятия спортом», – сказал Пратт. Из числа 
«чудо-продуктов» специалист выделил: фасоль и чернику, 
капусту брокколи и овсянку, апельсины, желтую тыкву, сою, 
лосось, шпинат, черный и зеленый чай, помидоры, индейку, 
орехи и йогурт. Чтобы диета приносила результат, все пере-
численные продукты надо употреблять в пищу хотя бы 4 раза 
в неделю.

Американский врач Стивен Пратт разработал систе-
му питания, которую называют «диетой 14 продуктов». 
Утверждается, что следование ей помогает оставаться 
в великолепной форме и замедлить процесс старения.

Пятое правило: 
внутренний настрой и состояние души

В прошлом выпуске мы рассказывали о том, как негативные 
эмоции влияют на красоту кожи. Затяжной стресс может при-
вести к расширению сосудов, куперозу и розацеи, а также 
спровоцировать экзему, псориаз, появление бородавок и па-
пиллом. Секрет сохранения молодости в том, чтобы контро-
лировать уровень стресса и избегать отрицательных эмоций. 
Это не менее важно, чем всё вышесказанное! Если вы не раз-
учились шутить и смеяться, как в юности, если вы спокойны, 
доброжелательны и никому не завидуете, если у вас есть лю-
бимое занятие, то старость ваша будет иметь красивое моло-
дое лицо, и вам не понадобятся пластичные операции!

Шестое правило (маленькое, но важное): 
возраст женщины выдают ее шея и руки

Шею часто называют «вторым лицом» женщины. Как бы кра-
сиво и ухожено не выглядело «первое лицо», складки, морщи-
ны, дряблость шеи безжалостно выдают настоящий возраст! 
И о руках мы часто забываем. Моем ими посуду, прячем их в 
карманах из-за забытых дома перчаток — забывая о том, что 
кожа на руках страдает от перепадов температуры и незащи-
щённости намного сильнее, чем щеки, покрытые защитными 
и тональными кремами. А затем привыкаем к их виду и не 
всегда можем уловить момент, когда уже слишком явно про-
легают морщинки и выступают косточки на кистях рук. Уха-
живайте за собой! Правильно очищайте и увлажняйте кожу 
- особенно заботясь о красоте и здоровье своих рук и шеи. 
Регулярно посещайте хорошего косметолога, ведь в арсенале 
современной косметологии существует целый набор средств, 
способных вернуть свежесть и сияние вашей коже.

Соблюдайте эти простые правила и оставайтесь всегда моло-
ды. Будьте здоровы!
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Homeopathy for Humanity - 
Осознанное  выздоровление.
Во многих случаях гомеопатия эффективна,
где медицина бессильна. 

•   Лечение болезней и инфекций без антибиотиков
•   Лечение хронических заболеваний без медикаментов
•   Стресс, паника, депрессия без антидепресантов
•   Гомео профилактика, детокс после вакцинаций
•   Детские и подростковые проблемы. Страхи, тантрумы и пр.
•   Консультации по беременности и новорожденным

Консультации оплачиваются бенефитами.
Office in Thornhill, Richmond Hill

Альтернативные методики

Natasha Zarubin,  
Registered Homeopath

Как оставаться 
любимой женой:
Дорогие женщины, эта статья не 
совсем для вас! Хотя… в этой статье мы 
расскажем о средствах гомеопатической 
медицины для мужчин, которые помогут 
вам не только оставаться любимой женой, 
но и быть незаменимой в жизни вашего 
мужчины.

Общеизвестно, что хорошее здоровье жизненно важно для 
полной, счастливой жизни. Однако, мужчины, как правило, не 
уделяют достаточного внимания своему здоровью. Например, 
женщины в возрасте от 25 до 34 лет в два раза чаще посещают 
врача, чем мужчины того же возраста. Более того, мужчины 
зачастую не хотят даже ни читать, ни говорить на эту тему. 
Поэтому очень важно, чтобы вы, дорогие женщины, боль-
ше знали о том, как заботиться о здоровье ваших любимых. 
Если ваш мужчина ведет активный образ жизни и занимает-
ся спортом, то, скорее всего, травмы имели место в его атле-
тической карьере. Средства современной гомеопатической 
медицины позволяют справиться со спортивными травмами 
в самые короткие сроки.

ARNICA – нельзя недооценить этот могущественный препа-
рат, сделанный из скромного цветка. Это прекрасная первая 
помощь при растяжении мышц, травм и после хирургическо-
го вмешательства, а также снимает боль при воспалительных 
процессах в мышцах.

RUTA, RHUS-T, ARGENT – поможет при разрыве связок и 
сухожилий и является одним из лучших средств при болях 
плечевых и локтевых суставов, а так же при болях в коленях, 
когда физиотерапия не приносит облегчения.

Мужчины, работающие на руководящих постах или вла-
дельцы собственного бизнеса, как правило, подвержены 
сильному стрессу. Все чаще на приеме у гомеопата можно 
встретить мужчин с признаками хронической усталости 
и эмоциональной изношенности, страдающих тяжелыми 
мигренями, болезнями желудка и печени. Мужчины редко 
осознают, что пытаясь сохранить внешнее спокойствие, они 
обращают энергию эмоционального стресса внутрь себя, на 
органы и функции своего организма. Поэтому в нашей се-
мейной клинике мы часто принимаем людей, занимающие 
высокие должности, менеджеров, финансистов и бизнесме-
нов. 

ACONITE – одна доза успокоит ночную панику с учащен-
ным сердцебиением за несколько минут. Та же доза, приня-
тая перед сном, поможет справиться с нарушениями сна в 
результате неожиданных изменений в жизни, таких, как пе-
реезд на новое местожительство, начало новой работы или 
после ссоры с близким человеком.

BRYONIA, ARSENICUM-ALB – для людей чрезмерно реаги-
рующих на финансовые проблемы. Если ваш мужчина не мо-
жет перестать переживать и беспокоиться, то доза BRYONIA 
поможет восстановить его спокойствие. 

CALC-FLUOR – поможет тем, кто склонен к транжирству и 
не способен контролировать расходы. 

AURUM, ARGENTUM – для мужчин, не имеющих финансо-
вых проблем, но добросовестных и чрезмерно ответствен-
ных. Argentum поможет перед важной встречей, в то время 
как Aurum - после неудавшейся сделки или сильного чувства 
вины из-за «провала». Silent Grief or Depression (скрытая пе-
чаль или депрессия) одна из самых трудно распознаваемых, 
опасных видов депрессии. Гомеопатические препараты не 
только помогут обойдись без антидепрессантов, но и вернут 
ваших любимых в обычный ритм жизни. 

Всем без исключения мужчинам хочется долгие годы быть 
здоровыми и энергичными в мужской половой сфере. Увели-
чение простаты ассоциируется со старостью. В 95% случаев, 
обратившись к гомеопату, вы получите положительный ре-
зультат. А в неудачные 5% попадают те, которые обратились 
слишком поздно! Мужчинам, которые предпочитают вра-
ча-мужчину, я с удовольствием порекомендую моего колле-
гу по клинике, врача с 30-летним стажем.

Дорогие женщины, берегите здоровье ваших мужчин! 
Будьте здоровы.

советы от гомеопата
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Вопросы стоматологии

Чем опасно 
воспаление десен
Беспокоясь о внешней красоте зубов, нередко 
мы упускаем из зоны внимания подчас 
невидимую глазу, а от того очень опасную 
проблему — болезни десен. 
В этой статье мы расскажем о профессии 
стоматолога-гигиениста (Registered Dental 
Hygienist), специалиста, главной задачей 
которого является лечение и профилактика 
заболеваний дёсен и челюстной кости: 
гингивита и пародонтита 
(Gingivitis & Periodontitis).

Гингивит - это воспаление десны, проявлением которого яв-
ляется покраснение или синюшность краевой части десны, 
кровоточивость (от зубной щётки, нити или просто без види-
мых причин), неприятный запах изо рта, разрастание или отёк 
десны, болезненность при чистке зубов. Большинство людей 
имеют гингивит в острой или хронической форме. Основной 
причиной возникновения этой болезни являетcя мягкий ми-
кробный налёт, который в отсутствии регулярной професси-
ональной чистки имеет свойство минирализироваться и пре-
вращаться в твёрдый зубной камень: мягкий налёт твердеет 
и плотно прикрепляется к зубам так, что его уже нельзя снять 
обычной зубной щёткой. На этой стадии болезнь можно выле-
чить, обратившись к стоматологу-гигиенисту. Профессиональ-
ный гигиенист расскажет, как сделать вашу домашнюю гигиену 
более эффективной и, при необходимости, назначит вам курс 
противовоспалительной терапии, определив оптимальный 
для вас интервал между профилактическими чистками зубов. 
Очень важно при этом помнить, что недостаточно просто 
сделать одноразовую чистку, гингивит очень скоро возник-
нет вновь, если вы не измените технику домашнего ухода и 
не будете регулярно удалять твёрдый налёт у специалиста. В 
домашних условиях можно временно приостановить симпто-
мы, но болезнь никуда не уйдёт, пока специалист не устранит 
причину - над- и поддесновые зубные камни. К сожалению, 
чаще всего гингивит протекает безболезненно, часто остаёт-
ся незамеченным и переходит в хроническую стадию, а затем 
перерастает в пародонтит.  При пародонтите воспалительный 
процесс переходит с поверхности десны на более глубокие 
ткани и челюстную кость, которая постепенно разрушается и 
перестаёт поддерживать зубы. Как следствие - потеря зуба. 
В отличии от гингивита, пародонтоз - это необратимый про-
цесс, его можно лишь приостановить, что требует тщательного 
домашнего ухода и частых (каждые 3-4 месяца) профессио-
нальных чисток зубов, иногда с применением антибактериаль-
ной или лазерной терапии. Кроме того, пародонтит способен 
вызывать более серьёзные проблемы, такие как повышение 
сахара в крови и диабет, инфаркт и инсульт, осложнения в те-
чение беременности и преждевременные роды. При всём этом 
пародонтит - это "тихая" болезнь, боли практически или вовсе 
нет!

Основная причина пародонтита - скопление мягких и твёр-
дых зубных отложений и вовремя невылеченный гингивит.  

Образованию зубного налёта способствуют такие факторы, 
как плохая гигиена полости рта, употребление сладкой пищи, 
курение, снижение продукции слюны в связи с приёмом не-
которых лекарственных препаратов. Пародонтит может быть 
связан с наследственной предрасположенностью, в данном 
случае его можно избежать при тщательной гигиене полости 
рта и регулярном профессиональном уходе. Пародонтит, об-
условленный диабетом, очень сложно поддаётся лечению и 
требует более комплексной терапии. Также, пародонтит может 
возникать в следствии гормональных нарушений, в подрост-
ковом возрасте, во время беременности или в период мено-
паузы. Поэтому, во время визита к стоматологу-гигиенисту 
очень важно рассказать о текущих и перенесённых в прошлом 
болезнях, операциях, лекарствах, которые вы принимаете. Эти 
сведения помогут понять причины, вызывающие у вас гинги-
вит или пародонтит, и предложить вам наиболее эффективные 
методы лечения. На основе обследования состояния ваших де-
сен и информации о вашем общем здоровье специалист опре-
делит необходимый вам интервал профессиональных чисток.
Следите за здоровьем ваших зубов и десен, регулярно посе-
щайте стоматолога и будьте здоровы!

Алёна Ассанович
Registered Dental Hygienist, Self-Initiated

Tel: (647) 997-2881
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Партнёрство
в браке
Мы продолжаем серию статей по психогенетике 
(генетике поведения).
Как известно, в семейные отношения каждый из нас вступает 
не мягкой глиной, из которой можно вылепить всё, что угод-
но, а вполне готовым «продуктом», сформированным унасле-
дованными и потом закреплёнными воспитанием моделями 
поведения.
Даже не имея собственного опыта супружества, мы несём в 
своём подсознании память о том, какое партнёрство связы-
вало наших предков. Что они ждали от своего супруга, какие 
обязанности готовы были взять на себя, а какие – отдать дру-
гому; что их радовало, а что – расстраивало; что они считали 
простительным, а что – неприемлемым. Этот выработанный 
поколениями предков тип партнёрства кажется нам наибо-
лее естественным и поэтому наиболее правильным.
Конечно, семейная жизнь каждой пары уникальна и непо-
вторима. Тем не менее, можно выделить несколько наиболее 
распространённых типов партнёрства, к которым в одинако-
вой мере склонны и мужчины и женщины.
Партнёр – родитель: независимо от разницы в возрас-
те между супругами, один из них считает себя более му-
дрым и успешным. Не хочет рисковать семейным благо-
получием; предоставляет партнёру самостоятельность, с 
которой (в чём он очень уверен) тот не справится. Любит 
опекать, учить, воспитывать, наставлять на путь истинный.  

Абсолютно гармоничен, если находит себе партнёра – ре-
бёнка. Не заменим в критических ситуациях, но немного за-
нудлив и любит делать замечания не по делу.
Партнёр – ребёнок: вступая в брак, и не думает становить-
ся взрослым. Ответственность тяготит его, и он с удоволь-
ствием перекладывает её на партнера, на подросших детей 
– в общем, на кого-нибудь, лишь бы оставаться вне жёстких 
рамок, позволять себе спонтанность и непредсказуемость. 
Такой партнёр часто симулирует свою «слабость» и «беспо-
мощность», чтобы не нарочно не разрушить свой «детский» 
имидж.
Партнёр – романтик: категорически не согласен, что «лю-
бовь - не вздохи на скамейке и не прогулки при луне». Хо-
чет, чтобы «шёпот, робкое дыханье, трели соловья» звучали 
в браке вечно. Обожает смайлики, записочки – сердечки на 
холодильнике, ужины при свечах, сюрпризы. Помнит дни 
первого свидания, первого поцелуя и ещё много первого, 
не говоря уже о дне свадьбы. Требует того же от партнёра и 
нестерпимо болезненно переживает в случае его забывчи-
вости. Знаки любви для него порой затмевают нюансы реаль-
ных чувств партнёра.
Партнёр – прагматик: суховат и сдержан в проявлении 
своих эмоций и чувств. Сам ответственный, пунктуальный 
и трезвый в оценках, требует того же от своего партнера. 
Особенно важным считает соблюдение прав и обязанно-
стей: лишнего не сделает, но что ему положено, выполнит до 
конца. Не любит сюсюканья, а ещё больше – неуправляемых 
эмоциональных всплесков партнёра. К выбору подарков 
подходит рационально – безделушки, цветы не признаёт, 
ценность подарка измеряет возможностью его практическо-
го применения.
Партнёр – демократ: свято чтит равноправие обеих сторон 
семейного союза во всех областях супружеского взаимо-
действия. Считается, что в настоящее время тип подобного 
партнёрства широко распространён среди городского на-
селения стран Северной Европы – в Дании, Норвегии, Фин-
ляндии, Швеции. Доказательства тому – законодательно за-
креплённое за семьёй с новорождённым младенцем право 
решать, кто из супругов – мать или отец – возьмёт отпуск по 
уходу за ребёнком.
Партнёр – товарищ: вступает в брак с максимально 
близким себе по культурному и образовательному уровню 
человеком, с которым «одни сказки 
слушали, одни книги читали,  
одни фильмы смотрели».

психология



13January-FEBRUARY 2018   BeHealthyMagazine.ca   416-826-1601  |   publisher.bhm@gmail.com

Tel.: 416.636.6100
4430 Bathurst St. #305, Toronto

(северо-западный угол 
Bathurst St. и Sheppard Ave.)

rzqualident@yahoo.com  I  rzdentureclinic.com

Елена Белобородова
PhD, Ont. Mental Health Counselor

Консультант - психогенетик

(647) 772-0383

Считает, что с таким супругом легче разделить и радости, и 
тяготы повседневной жизни. К обустройству быта относит-
ся просто, «нам всего хватает». Гораздо более эмоционален, 
чем партнёр – прагматик, но эмоциональные порывы пар-
тнёра – романтика кажутся ему искусственными.

Партнёр – попутчик: избегает слишком тесных отношений 
с партнером, считая, что сохранение дистанции даёт ему 
больший комфорт. Охраняет своё внутреннее простран-
ство и при этом не претендует на открытость партнёра по 
отношению к нему самому. Не понимает, что хорошего в 
совместном отдыхе каждый год. Не стремиться увлечь су-
пруга своим хобби: он прекрасно чувствует себя в своём 
«кружке по интересам» и без партнера. Имеет своих друзей 
и приятелей, отдельных от семьи. И совершенно не возра-
жает против такой же автономности в поведении партнера.

Мы все хотим счастливых семейных отношений. Но, чтобы 
что-то изменить в семейной жизни, нужно понять, какую 
модель партнёрства в своём супружеском союзе осущест-
вляете вы? Каким партнёром является ваш супруг (ваша су-
пруга)? Какую модель партнёрства имели ваши родители и 
даже ваши бабушки и дедушки?

И, если вы хотите изменений, начинайте формировать но-
вые стереотипы поведения, в чём вам может помочь кон-
сультант по генетике поведения.

психология
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История и культура

Инволюция языка Русов: 
от 49 буквиц до 33 букв
Рассказывает Виталий Литвинов

Письменность на Руси 
существовала ещё задолго 
до появления христианства, 
хотя официальной наукой 
принято считать, что 
два византийских монаха 
Кирилл и Мефодий в период 
с 860-го по 865-й год от 
Рождества Христова 
создали славянскую 
письменность.

Но на самом деле они создали лишь упро-
щенную церковно-славянскую азбуку, 
адаптированную для христианской церк-
ви на земле Русов. За основу была взята 
Азбука, состоящая из 49-ти буквиц, из ко-
торых они убрали 5 буквиц, среди которых 
присутствовали горловые гласные, а 4-м 
буквицам они дали греческие названия. 
Так появилась Кириллица, т.е. церков-
но-славянская азбука уже с 44-мя буквица-
ми.  Эта реформа положила начало дегра-
дации русской письменности и культуры 
в целом, т.к., теряя горловые звуки, народ 
постепенно утрачивал горловое пение – 
особую вибрацию голосовых связок. 

На этом «корректировка» письменности 
не закончилась. Во времена Ярослава 
Мудрого (978-1054) была изъята ещё 
одна буквица, таким образом буквиц 
осталось 43.

Следующий сокрушительный удар нанёс 
Пётр I (1672-1725), изъявший из Азбуки 
сразу 7 буквиц, которым соответствовали 
носовые гласные звуки. А отсутствие носо-
вых звуков отрицательно сказывалось на 
функциях гипофиза, который регулирует 
все системы организма, особенно в пери-
од роста и созревания. В народе его ещё 
называли «Бугор на яме».

Николай II (1868-1918) убрал ещё 3 бук-
вицы. И теперь буквиц стало 33.

Но самая губительная реформа была 
проведена в 1918-м году, спустя два ме-
сяца после победы большевистской ре-
волюции, Луначарским А.В. (1875-1933), 
являвшимся в то время наркомом про-
свещения. Была уничтожена сакральная 
часть языка Русов – образы буквиц. Были 
изъяты 4 буквицы. «Еръ» и «ерь» стали 
твёрдым и мягким знаком (сейчас их всё 
больше стараются заменить апострофом 
«’»). А у оставшихся буквиц были изъяты 
образы, что затем позволило вкладывать 
в слова иной смысл и производить подме-
ну понятий. Лишённый образов, язык стал 
безОбразным. Зато Букварь обогатился 
тремя новыми буквами – «я», «э», «ё» и все 
буквы (в том числе и на детских кубиках) 
стали обозначаться: А – Арбуз, Б – Ба-
рабан, В – Вишня и т.д., не неся никакой 
смысловой нагрузки. Ни одна реформа 
языка Русов не стала для него благостью. 
Это было грубое вмешательство в физио-
логию его носителей и в здоровье нации. 

Все 49 буквиц, имея собственный 
образ, складываются в цельную 
Азбуку, создавая полноцен-
ную картину мира и фор-
мируют соответствующее 
истине мировоззрение 
всего народа. Поэтому 
не допустимо выбрасы-
вать даже одну буквицу.

Если ребёнок с возраста 
трёх лет начинает изучать 
родной язык, используя об-
разные Буквицы, и получает 
в качестве основы правильную 
базовую систему знаний, то синхрон-
ность работы правого и левого полушарий 
мозга достигает 50-ти %, восстанавлива-
ются генетическая и родовая память, им-
мунитет, скрытые резервы и способности 
организма.

Если же ребёнок изучает только родной 
язык, беря за основу современный алфа-
вит, то к 25-ти годам он имеет развитие 
сознания и мировосприятия в какой-то 
мере соответствующее принятым нор-
мам, а синхронная работа полушарий 
остаётся на уровне 5-10% развития. При 
этом генетические изменения и влияние 
на родовую наследственность напрямую 
зависят от качества образования и культу-
ры окружения. При изучении же ребёнком 
иностранного языка вместе с родным, мы 
получаем прагматичную личность. У него 
подавляется иммунная система и родовая 
память, нарушаются функции деторожде-
ния, разрушаются основы нравственно-
сти, мыслительная деятельность сводится 
к плоскому двоичному мышлению, образ-
ность и восприятие мира не выходят за 
пределы материалистичных взглядов. По-
этому ещё в своё время, русский писатель, 
адмирал, государственный секретарь и 
министр народного просвещения Шишков 
А.С. (1754 - 1841) писал: «Хочешь убить на-
род, убей его язык!». И чтобы до убийства 
дело не дошло, давайте вместе посмотрим 
на былое величие и мощь культуры наших 
предков.

Как писал М.В. Ломоносов в своей книге 
«Древняя Российская история от начала 
Российского народа до кончины Великого 
князя Ярослава Первого или до 1054 года» 
(изд. 1766 года): «Реальная история Руси 
насчитывает более четыреста тысяч 

лет», а по летописям, сохранённым Ста-
роверами, - гораздо больше. 

Наш Пра-язык был един, 
но способов записи его 

было множество. Из-
начально славяно-а-
рийские народы 
пользовались че-
тырьмя основными 
и двумя вспомога-
тельными видами 

письма (на данный 
момент известно око-

ло 14-ти видов письма):

Да’Арийские Тьраги
 – это образные символы, 

которые соединяют в себе сложные 
объёмные знаки, передающие многомер-
ные величины и многообразные руны.  
Часть этих крипто-иероглифических 
символов легла в основу криптограмм  
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крито-микенской культуры, а также ие-
роглифического письма Древнего Египта 
и Междуречья, китайских, корейских и 
японских видов иероглифического пись-
ма.

Х’Арийская Каруна – союз из 256-ти рун 
(144 основных и 112 вспомогательных) или 
жреческое письмо. Руны - это не буквы и 
не иероглифы в нашем современном по-
нимании, а тайные Образы, передающие 
огромный объём Древних Знаний. Каруна 
легла в основу древнего Санскрита, Дева-
нагари, германо-скандинавской Руники, 
использовалась жрецами Индии и Тибета. 

Расенские Молвицы или Образно-Зер-
кальное письмо – данную письменность 
называли Этрусским письмом, т.к. им пи-
сали Этруски, которые сами называли себя 
Расенами – те же славяне и арии, населяв-
шие в древние времена Италию. Это пись-
мо легло в основу древнего Финикийского 
алфавита.

Святорусские образы или Буквица - 
была самым распространённым письмом 
среди наших Родов в древности. Извест-
ны различные варианты сокращённой 
Буквицы: византийский унициал, цер-
ковнославянский алфавит, древлесло-
венская (древнерусская) азбука. Сюда же 
можно отнести Велесовицу или шрифт 
Велесовой книги, шрифт Святоруских  

Волхварей - текстов, записанных на до-
щечках из священных древ: дуба, берёзы, 
кедра и ясеня. Древлесловенский или 
древнерусский язык лег в основу многих 
европейских языков, в том числе англий-
ского, слова которых писались "латини-
цей", а по звучанию и смыслу слов были 
Славяно-Арийскими.

Глаголица или торговое письмо - ис-
пользовалась для ведения реестров, под-
счётов, оформления сделок и торговых 
договоров. Впоследствии Глаголица стала 
использоваться наравне с другими язы-
ками для записи былин, сказок, историче-
ских событий, написания Священных Книг.

Словенское народное письмо - было 
самым простым. Оно использовалось 
для передачи кратких сообщений. Впо-
следствии стало называться "берестяное 
письмо" или "Черты и Резы". Каждый Русич 
владел этим письмом и на куске бересты 
мог написать сообщение на бытовую тему 
своему родственнику.	

Кроме этого, существовали такие виды 
письма как: Узелковое письмо - Создавая 
узелочек, человек не просто его объём-
но изображал, а визуализировал то, что 
он пишет. Такой узелок нарисовать в пло-
скости невозможно, так как узелок нужно 
с разных сторон рассматривать, чтобы 
понять, что именно он изображает. Это 
как иероглифическое письмо, где каж-
дый знак несет очень много информации. 
Узелок, как философское понятие, несет в 
себе целое мировоззрение. 

Воеводское (воинское) письмо – тайные 
шифры. Княжеское письмо – было у каждо-
го правителя своё.

И другие виды письма.

В следующей статье мы подробно рассмо-
трим каждый образ БУКВИЦЫ, и как эти 
образы увязаны между собой, дабы пока-
зать какими древними знаниями владеет 
наш народ. Следите за публикациями жур-
нала «Будь Здоров!» и будьте здоровы!

История и культура
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Йога для здоровья: 
что такое современная йога
Рубрику ведёт Ольга Данилевич, сертифицированный 
преподаватель терапевтической йоги (RYT-500), автор 
уникальной методики преподавания «Йога для Здоровья». 

Ни для кого не секрет, что в наше вре-
мя большинство людей, особенно жи-
вущих в больших городах, находятся 
в состоянии постоянного стресса, вы-
званного современным образом жиз-
ни, и истощены как физически, так и 
психологически. И все чаще и чаще в 
кабинетах врачей звучат слова: «Вам 
стоит заняться йогой».

Йога. Если раньше это слово ассо-
циировалось с фотографиями моло-
дых юных тел, в стильной одежде из 
Lululemon, закручивающихся в немыс-
лимых позах, то сейчас в любом распи-
сании Фитнес и Культурных Центров 
вы найдете классы по йоге, ориентиро-
ванные на людей разных возрастов и 
состояния здоровья. Все больше иссле-
дований приходят к выводу, что йога, 
выбранная правильно, с учетом всех 
факторов (таких, как возраст, здоровье, 
стиль жизни, характер, уровень подго-
товки), является одной из лучших про-
грамм фитнеса, эффективным методом 
снятия стресса, а также достижения ба-
ланса и гармонии в жизни.

Недавно опубликованное исследование 
«Йога в Америке 2016 года», проведён-
ное журналом «Йога» и организацией 
«Альянс Йоги», показывает, что за по-
следние 5 лет число практикующих 
йогу в США увеличилось до более чем 
36 миллионов человек, по сравнению с 
20,4 миллионами в 2012 году. 34% про-
цента американцев, или 80 миллионов 
человек, говорят, что они планируют 
начать заниматься йогой в течение 
следующих 12 месяцев. Не отстает от 
этого и Канада.

Что же это такое - современная йога? 
На какие традиции она опирается? По-
чему она так популярна? Чем она отли-
чается от гимнастики и как определить, 
какой стиль йоги подходит именно для 
вас? В рубрике «Йога для Здоровья» мы 
постараемся осветить эти вопросы, по-
знакомим вас с основными направле-
ниями йоги, расскажем, кому они могут 
быть полезны, и поможем вам выбрать 
стиль, наиболее подходящий для ва-
шего состояния здоровья, возраста, 
характера и образа жизни.

Слово йога, в переводе с санскрита, оз-
начает "союз".  Союз человека и Вселен-
ной (микрокосмоса и макрокосмоса), 
союз ума, тела и духа человека. Как ду-
ховная практика познания себя и окру-
жающего мира, йога берет свои исто-
ки в Индии и уходит в незапамятные 
времена - ей более 5 тысяч лет.  Йоги 
поддерживали тело здоровым при 
помощи статических позиций, чтобы 
оно могло подолгу оставаться непод-
вижным, способствуя концентрации и 
медитации, которые йоги использова-
ли для проникновения в тайны миро-
здания. Для этого же использовалась 
Пранаяма - специальные дыхательные 
упражнения.

Методы современной йоги, делающие 
акцент на специальные физические 
позы (асаны), стали активно развивать-
ся в Индии в конце 19-го - ачале 20-го 
века, когда по всему миру стал распро-
страняться культ здорового и красиво-
го тела. Несколько прославленных йо-
гинов того времени, одним из которых 
был Шри Тирумалай Кришнамачарья, 
смогли соединить духовные и физи-
ческие йогические методы работы с 
умом и телом, создавая свои школы и 
направления йоги и обучая молодежь. 
В Северной Америке эти школы стали 
получать широкое распространение с 
60-х годов двадцатого столетия.

Почему же йога так привлекает 
миллионов людей по всему миру?  
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Ценность и коренное отличие совре-
менной йоги от других видов физиче-
ских упражнений заключается в том, 
что она является цельной системой ду-
ховных и физических практик, работа-
ющих с телом, умом и духом человека, а 
не является просто комплексом упраж-
нений на растяжку и выносливость.

Методы релаксации и медитации, 
используемые в йоге, расслабляют 
нервную систему, оздоравливают и 
укрепляют ее, помогают снять напря-
жение. Человек учится слушать себя, 
что помогает ему спокойно реагиро-
вать и успешно справляться со стрес-
совыми ситуациями.  

86% людей, участвующих в самом круп-
ном опросе, проведённом журналом 
«Йога» и организацией «Альянс Йоги» 
в 2016 году, отмечают, что йога способ-
ствует ясности ума. Улучшается сон. 
Осознанная работа со всеми частями 
тела и гармонизация эмоционального 
состояния, способствуют нормализа-
ции веса. Человек начинает делать здо-
ровый выбор в плане питания. Полное 
йогическое и диафрагмальное дыха-
ние, которым учат в классах йоги, по-
могают восстановить полноту дыхания, 
увеличивая объем кислорода в легких 

и тем самым обеспечивая нормальную 
работу всех органов. Дыхание также 
помогает вернуть человека в состоя-
ние баланса - ведь оно тесно связано 
с нашими чувствами и мыслями... Позы 
йоги увеличивают гибкость и одно-
временно укрепляют слабые мышцы. 
Увеличивается диапазон движения 
суставов, что очень важно для пре-
дотвращения или облегчения артрита. 
Регулярные занятия йогой укрепляют 
сердце и нормализуют кровяное дав-
ление. Мягкое сочетание упражнений 
на усиление и растяжение мышц улуч-
шает кровообращение. Укрепляется 
моторная память, улучшается коорди-
нация и концентрация. Незаменима 
йога и для баланса, что представляет 
огромную важность для людей старше 
65. Знаете ли вы, что в Северной Аме-
рике падения являются ведущей при-
чиной смертей от несчастного случая 
и седьмой по значимости причиной 
смертности людей в возрасте старше 
65 лет?

Таким образом, пользу йоги для здо-
ровья переоценить невозможно. Она 
улучшает физическое состояние, ос-
вобождает от усталости и стресса, за-
ряжает энергией и наполняет сердце 
радостью!

В следующей статье мы начнём знако-
мить вас с наиболее известными шко-
лами и стилями йоги и расскажем, кому 
они подходят. Следите за публикаци-
ями журнала «Будь Здоров!» и будьте 
здоровы!

Альтернативная медицина
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Слово мудрости от Аюрведы: 
ЗДОРОВЬЕ В АПТЕКЕ  
НЕ КУПИШЬ
Многие люди верят, что 
регулярный прием витаминов 
и минералов поможет 
оставаться здоровыми. 
Согласно Аюрведе, этого 
недостаточно. В отличие 
от современной медицины, 
методы лечения в Аюрведе 
строго индивидуальны и 
базируются на таком понятии, 
как пракрити - фенотипе, 
уникальной природной 
конституции. 
Что же это такое?

Согласно принципам Аюрведы, все жи-
вое и неживое на Земле состоит из пяти 
элементов (Земля, Вода, Огонь, Воздух 
и Эфир). Все они сочетаются в нашем 
организме между собой в различных 
пропорциях, согласно изначально пре-
допределенному соотношению, и соот-
ношение это не может быть изменено. 
Человек есть микрокосм Вселенной. 
Все, что есть во Вселенной, присутству-
ет и в человеке, просто в иных комби-
нациях и пропорциях. Так, пять элемен-
тов, сочетаясь между собой, образуют 
три доши – Вата (Воздух + Эфир), Питта 
(Огонь + Вода) и Капха (Земля + Вода).

Пракрити (конституция тела) – это 
пропорциональное соотношение трех 
дош, которое определяется не только 
генетикой, но и влиянием окружаю-
щей среды, режимом питания матери, 
общим стилем жизни и возрастом ро-
дителей. Пракрити подобна генетиче-
скому коду и уникальна для каждого 
отдельного человека, подобно тому, 
как уникальны отпечатки пальцев - вы 
рождаетесь с ней, и она остается неиз-
менной на протяжении всей жизни.

Если не бывает двух одинаковых 
людей, то как может существовать 

общая схема лечения?

В аюрведической медицине предрас-
положенность к заболеваниям, спосо-
бы профилактики и лечения напрямую 
связаны с фенотипом человека, его 
личной Пракрити. Пракрити – это уни-
кальное понятие Аюрведы, которое 
играет огромную роль в древнеиндий-
ской медицине, ставящей во главу угла 
индивидуальный подход - индивиду-
альный выбор препаратов для лече-
ния, подбор индивидуального режима 
питания и режима дня, согласующихся 
с фенотипом каждого отдельно взятого 
человека. В этом Аюрведа имеет много 
общего с таким направлением совре-
менной науки, как фармакогеномика.

Каждому человеку следует знать свою 
Пракрити, чтобы иметь возможность 
оптимизировать здоровье и предот-
вратить развитие хронических заболе-
ваний.

Правильное понимание своих 
уязвимых мест

Пракрити дает представление об инди-
видуальности каждого из нас: сильных 
и слабых сторонах нашей физиологии, 
ментальных тенденциях, предрасполо-
женности к различным заболеваниям. 
Зная свою личную Пракрити, человек 
может понять, где и в чем он уязвим. 
А поняв это, адаптировать свой режим 
питания и стиль жизни так, чтобы пред-
упредить болезни до их появления.

В целом, например, людям с Капха Пра-
крити свойственен медленный обмен 
веществ, у Питты обмен веществ нао-
борот быстрый, а вот люди, у которых 
преобладает Вата, имеют неровный, 
склонный к изменениям метаболизм. 
У Питты обычно высокий Показатель 
Минимального Метаболизма, или ко-
личества расходуемых калорий/энер-
гии, используемых организмом для 
поддержания тела в состоянии покоя.

Люди со строением Питты, как и Ваты, 
могут быть подвержены преждевре-
менному старению, тогда как люди, 
обладающие Капха Пракрити, стареют 
медленно и имеют большую продол-
жительность жизни. Из-за качеств Ка-
пха доши – таких, как неторопливость, 
медлительность – их обладатели из-
вестны тем, что быстро набирают вес 
и подвержены ожирению, которое, в 
свою очередь, приводит к ряду забо-
леваний. Обладатели Капха Пракрити 
болеют нечасто и отличаются хоро-
шим уровнем физического здоровья, 
выносливостью и запасом жизненных 
сил. Но все это при условии, что они 
остаются физически активными, регу-
лярно делают упражнения, занимают-
ся спортом, следуют привычкам здо-
рового питания, не злоупотребляют 
жареной пищей, фастфудом, консер-
вированными продуктами, рафиниро-
ванным сахаром и углеводами.

Люди с фенотипом Питта Пракрити яв-
ляются обладателями энергичного ума 
и большой силы воли, они относитель-
но выносливы, имеют средний запас 
жизненных сил и хороший иммунитет, 
пока не перетрудятся. Питта - люди го-
рячи по натуре, поэтому они склонны 
к кровотечениям, проблемам кожи, 
язвам, повышенной кислотности. 
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Хотите избавиться от лишнего веса, очистить организм от шлаков и токсинов, укрепить иммунную систему, зарядиться
энергией и обрести состояние мира и покоя в душе? 

Аюрведический центр "Свастья" ждет вас:
•   уютные комнаты европейского стандарта в маленькой 
     8-комнатной клинике в окружении живописных кофейных плантаций;
•   индивидуальная программа оздоровления;
•   3 профессиональных доктора Аюрведы;
•   вегетарианское аюрведическое питание;
•   йога, медитация, релаксация.

Омоложение и детокс по классическим правилам Аюрведы

А также..
•   встреча в аэропорту г. Бенгалора, штат Карнатака;
•   трансфер до клиники и обратно в комфортабельном джипе;
•     визовая поддержка и туристическая программа (по согласованию).

Информация и бронирование: 

Альтернативная медицина

Всего этого можно избежать, адаптируя 
режим питания, не употребляя в из-
бытке острые, перченые и кислые про-
дукты, а также следя за регулярностью 
приемов пищи, так как оставаться по-
долгу голодными им противопоказано.

Люди, родившиеся с фенотипом Вата 
Пракрити, имеют наиболее слабый им-
мунитет, но, тем не менее, они довольно 
энергичны, хоть и не обладают внуши-
тельными внутренними резервами ор-
ганизма и большой жизненной силой. 
Они обычно имеют маленький вес, но 
когда стареют, могут поправиться и 
даже растолстеть. Из-за таких качеств 
Вата-доши, как сухость, холод, неста-
бильность, они склонны к запорам, руки 
и ноги у них часто бывают холодными, 
возможно развитие невралгических за-
болеваний, деменции (слабоумия) и пр. 

Их привычки питания нерегулярны, и 
это им следует изменить. Им необходи-
мо стараться быть более постоянными, 
основательными, избегать стрессов и 
стремиться к положительной рутине, 
разнообразить здоровое питание, так 
как на одной и той же диете они быстро 
начинают скучать.

Питание и движение  
для здоровой жизни

Пища, которая по своей внутренней 
структуре подобна дошам конкретного 
человека, влечет за собой накопление 
соответствующей доши в организме, в 
то время как еда, содержащая проти-
воположные качества, уменьшает ее 
количество в теле. Например, еда, со-
ответствующая по качествам Вата-до-
ше, увеличивает Вату в теле. Поэтому, 
если люди с качествами Вата Пракрити 
будут злоупотреблять продуктами, со-
держащими Вату, очень возможно, что 
они начнут страдать от заболеваний, 
присущих Вате. Следовательно, чтобы 
оставаться в балансе, обладатели Вата 
Пракрити должны адаптировать свой 
рацион и стиль жизни к качествам, 
противоположным качествам Вата-до-
ши. То же относится и к людям с фено-
типом Питты и Капхи. Разумный выбор 
питания, находящийся в гармонии со 

своей Пракрити, поможет вести здоро-
вую жизнь. Подобным же эффектом об-
ладает упорядочивание и других сфер 
жизни.  

Профилактика здоровья  
с Аюрведой

Аюрведическая концепция здоровья 
Свастхаврита, приводимая в древних 
текстах, имеет огромное влияние на ме-
тоды профилактики здоровья. Аюрведа 
подчеркивает важность правильного 
питания и сна; упражнений, направлен-
ных на развитие всех органов чувств; 
режима дня и отслеживания сезонных 
изменений; регулярных физических 
нагрузок. Внимание к естественным 
потребностям организма, здоровое от-
ношение к себе и к другим, избегание 
стрессов – все это помогает оставаться 
здоровым. Адаптация с самого ранне-
го возраста режима питания и стиля 
жизни под личную Пракрити поможет 
укрепить иммунитет ребенка. Это ведет 
к более качественной и продуктивной 
жизни, а во взрослом возрасте резуль-
татом становится Расаяна (процесс 
омоложения). Поэтому нужно включать 
принципы Аюрведы в повседневную 
жизнь и оставаться здоровыми долги-
е-долгие годы! Будьте здоровы и ак-
тивны долгие-долгие годы!
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Лечение сколиоза, 
искривления 
позвоночника  
и нарушения осанки
Рассказывает Виктория Красков (Victoria Kraskoff), 
Osteopathic manual practitioner, DOMP. 

Лечение сколиоза раньше занимало длительное время - 
иногда год и более; однако сейчас остеопатические методы 
позволяют справиться с нарушениями за значительно более 
короткий период. Наиболее эффективно лечение сколиоза 
у детей, так как в детском возрасте организм обладает 
мощными адаптивными способностями и поэтому лечение, 
как правило, занимает гораздо меньше времени.
Сколиозом в разговорной речи называют 
искривление позвоночника, это крайне 
распространенное заболевание среди 
детей школьного возраста и взрослых, 
которое может привести к ранним про-
грессирующим дегенеративно-дистрофи-
ческим заболеваниям опорно-двигатель-
ного аппарата, нарушениям кровоснаб-
жения головного мозга, функциональным 
нарушения работы внутренних органов. 
Распространенными неприятными по-
следствиями являются головные боли, 
боли в спине, остеохондроз. 

От чего же зависит осанка? - В первую оче-
редь от формы позвоночника и состояния 
мышечно-фасциальной системы. С воз-
растом осанка начинает формироваться и 

приобретает индивидуальные особенно-
сти, которые определяются множеством 
факторов: ростом, весом, пропорциями 
туловища и конечностей, наличием врож-
дённых нарушений опорно-двигательного 
аппарата, особенностями обмена веществ 
и питания, хроническими и острыми забо-
леваниями, индивидуальными особенно-
стями характера.

Одним из важных факторов нарушений 
осанки является дородовая, родовая и 
послеродовая травма опорно-двигатель-
ного аппарата, структур черепа и ЦНС в 
связи с тем, что нарушение сегментарной 
иннервации приводит к развитию мышеч-
но-связочного дисбаланса опорно-двига-
тельного аппарата, что, в свою очередь, 

вызывает изменение статики и динамики 
всего позвоночного столба, усугубляюще-
еся на фоне быстрого роста ребёнка.

Неравномерность распределения стато-
динамических нагрузок приводит к асим-
метричной активности ростковых зон. Та-
ким образом, повышенное одностороннее 
давление на тело позвонков способствует 
прогрессированию искривления позво-
ночника, нарушению осанки.

Централизация срединной линии тела че-
ловека имеет принципиальное значение 
для лечения заболеваний опорно-дви-
гательного аппарата. В норме эта линия 
должна проходить от макушки, впереди 
уха по козелку, через середину головки 
плечевой кости, через среднеподмышеч-
ную линию, cпереди от тазобедренного 
сустава, через середину коленного суста-
ва, затем впереди наружной лодыжки, при 
этом при различных нарушениях осанки 
отмечается ее смещение.

Централизация срединной линии спо-
собствует максимальной разгрузке мы-
шечно-фасциально-связочной системы, 
а, следовательно, и уменьшению энерго-
затрат организма на поддержание посту-
рального равновесия. Напротив, слишком 
сильное или слабое напряжение мышц, 
участвующих в поддержании осанки, при-
водит к изменению положения костей и 
ограничению подвижности в сегменте, что 
вызывает разбалансировку постуральной 
системы.

Методы лечения сколиоза
Существует два основных метода лечения 
сколиоза - консервативный и оператив-
ный: 
Консервативный метод включает в себя 
комплекс эффективных лечебных мер, 
таких, как корсетотерапия, лечебная физ-
культура, физиотерапия и массаж. Надо 
отметить, что при выполнении всех вы-
шеупомянутых мер, вероятность добить-
ся полного исправления позвоночника у 
детей до 15 лет очень высока. Некоторые 
ортопеды могут назначить курс мануаль-
ной терапии, хотя действенность такой те-
рапии вызывает множество споров среди 
специалистов. 

Оперативный метод заключается в хи-
рургическом вмешательстве. Как правило, 
к нему прибегают при сильных, запущен-
ных искривлениях, которые не поддаются 
консервативному лечению. Позвоночник 
выпрямляют путем фиксации позвонков 
металлическими стержнями. Операция не 
сможет полностью излечить сколиоз, но 
улучшит общее состояние и предотвратит 
дальнейшее прогрессирование болезни.

Очень важно не заниматься самоврачева-
нием, а обязательно показаться специали-
сту при первом же подозрении на сколиоз.
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Виктория Красков 
(Viktoria Kraskoff)
Osteopathic manual practitioner, DOMP

(416) 835-5114
curewithknowledge@hotmail.com

Остеопатия для детей и взрослых
•  Головные боли, боли в спине и шее, суставах, ногах
•  Нарушение осанки, сколиозы, кривошеи
•  Остеофиты, пяточная шпора
•  Межреберная невралгия   •  Межпозвоночные грыжи
•  Радикулит   •  Остеохондроз

А также
•  Последствия родовых травм у детей
•  Задержка психомоторного развития
•  ADD / AHDD   •  Дискенезии желчевыводящих путей
•  Частые простудные заболевания

Заслуженный врач РФ,  
более 35 лет стажа 
по психоневрологии.
Специалист по 
диагностике и лечению  
психосоматических 
расстройств и неврозов.
Консультирование  
и проведение терапии  
на дому у пациента.

M.D. (Russia, Israel), Ph.D.

(647) 210-3542

Остеопатия в лечении сколиоза
Одной из причин развития сколиоза может явиться нарушение 
взаиморасположения и подвижности костей черепа (в результате 
родовой травмы), что приводит к адаптации позвоночника в виде 
его искривления. Это так называемый нисходящий сколиоз. Нару-
шение зрения также может вызвать развитие нисходящей адапта-
ции на уровне позвоночника.

Анатомическая разница в длине ног приводит к перекосу таза, 
изменению положения крестца и искривлению позвоночника. 
Длительное существование такого состояния в дальнейшем при-
ведёт к перегрузке и постепенному разрушению тазобедренных и 
коленных суставов. Это восходящий сколиоз. 

Иногда в родах возникает повреждение шейного, грудного или 
поясничного позвонков. Формирование позвонка нарушается, 
что приводит к подстройке соседних позвонков и так далее по 
цепочке. Нарушение функции и ограничение подвижности вну-
тренних органов грудной, брюшной или тазовой полости могут 
способствовать нарушению осанки.

Врождённые аномалии развития позвоночника являются частой 
причиной развития истинного сколиоза.

Необходимо отметить, что формированию истинного сколиоза 
способствует врождённая слабость (дисплазия) соединительной 
ткани. Попробуем объяснить, что это такое. Связочный аппарат 
человека способствует удержанию правильного взаимного рас-
положения костных структур и ограничению их подвижности. 
Связки состоят из соединительной ткани, основным компонентом 
которой являются прочные нерастяжимые коллагеновые волокна 
и мягкие растяжимые эластиновые волокна. Баланс между этими 
волокнами обеспечивает прочно-эластические свойства связоч-
ного аппарата. К сожалению, этот баланс обусловлен генетически. 

При дисплазии соединительной ткани содержание коллагеновых 
волокон минимально, преобладают эластиновые волокна. Связ-
ки становятся очень растяжимыми и не способными удерживать 
костные элементы (позвонки в частности), их взаиморасположе-
ние изменяется и формируется сколиоз.

Таким образом, ни корсет, ни физиотерапия не могут повлиять на 
развитие сколиоза, т.к. не учитывают истинные причины его раз-
вития. Мануальная терапия ограничена своими воздействиями 
только позвоночником и конечностями. Лечебная физкультура 
или кинезиотерапия - это обязательный элемент профилактики 
и лечения сколиоза и нарушения осанки, т.к. благодаря форми-
рованию мышечного корсета достигается компенсация слабости 
связочного аппарата. Наиболее эффективным методом в лечении 
сколиоза и нарушений осанки является остеопатия - благодаря 
обширному арсеналу диагностических и лечебных подходов, а, 
главное, - целостному восприятию человеческого организма. 
Врач-остеопат проводит лечение сколиоза безболезненно и без 
операций, что особенно важно для маленьких пациентов. Если 
вашему ребенку поставили диагноз сколиоз, то не откладывайте 
лечение – вы избавите его от множества проблем, если вовремя 
обратитесь к врачу.

Важно осознавать, что в период роста ребенок постоянно 
подвержен риску деформации позвоночника. Необходимо внима-
тельней следить за осанкой ребенка и предпринимать комплекс 
различных мер для предупреждения развития сколиоза. Можно ку-
пить ортопедический жесткий матрац, рабочее место сделать 
регулируемым. Не стоит водить ребенка все время за одну и ту же 
руку, и позволять носить сумку через плечо (лучше пользоваться 
рюкзаком). Желательно присматривать за тем, чтобы в играх, 
по возможности, были задействованы обе руки, не смотря на то, 
правша или левша ваш ребенок. А танцы, плавание и ходьба на 
лыжах зимой – это самая занимательная профилактика болезней 
позвоночника.
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Целительная сила искусства

Карин Готье, M.Mus, B.A., 
музыкальный терапевт

Примерно с 70-х годов прошлого 
века интерес к психологическому 
феномену смеха охватил научные 
круги Европы и США. Появились 
проекты по исследованию 
влияния смеха на здоровье и 
самочувствие, а в университетах 
- программы по подготовке 
гелотологов, специалистов по 
смехотерапии.

Лекарство: смех
Однако, задолго до этого было хоро-
шо известно, что от смеха улучшается 
настроение и самочувствие — причем 
не только на время смеха. Иногда поло-
жительные последствия веселой шутки 
длятся весь день! На биохимическом 
уровне это связано с интенсивным вы-
деленим нейромедиаторов серотонина 
и дофамина, а также эндорфинов. К тому 
же, смех — очень полезное физическое 
упражнение, сравнимое с хорошей аэ-
робной нагрузкой. Он задействует 80 
групп мышц — во время заливистого 
хохота трясутся плечи и грудная клетка, 
вибрирует диафрагма. При этом мыш-
цы шеи, спины и лица расслабляются — 
и одного этого уже бывает достаточно, 
чтобы снять, например, головную боль. 
Во время смеха, как и при любой физи-
ческой активности, учащается пульс и 
снижается уровень холестерина, улуч-
шается качество дыхания, и, соответ-
ственно, потребление кислорода и кро-
воснабжение организма.

Исследования показали, что смех мо-
жет спасти едва ли не от всех болезней, 
причем не только психологических 
проблем или неврозов. Он снижает 
выработку стрессовых гормонов - кор-
тизола и адреналина, нормализует дав-
ление, повышает иммунитет. По мне-
нию специалистов, регулярный смех 
улучшает работу сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, органов пище-
варения. Смех показан при гипертонии, 
ишемической болезни сердца, гастри-
те, диабете, нарушениях работы мозга. 
Известны случаи излечения смехотера-
пией даже онкологических заболева-
ний.

После всего этого дело остается 
за малым — рассмеяться...
Увы, большинству из нас для этого нуж-
ны какие-то образцы особо тонкого 
юмора. Мы считаем ниже своего досто-
инства смотреть не очень качествен-
ные юмористические передачи. Все мы 
знаем огромное количество анекдотов, 
но каждая шутка — вещь одноразовая. 
У кого-то чувства юмора нет совсем, и 
его не рассмешат даже десяток великих 
комиков, собравшихся в одном поме-
щении. В таких случаях психотерапевты 
предлагают смех без каких-либо при-
чин. Существует поговорка: «Смех без 
причины — признак дурачины».  Одна-
ко, с медицинской и психологической 
точки зрения она совершенно не вер-
на. Счастливая способность улыбать-
ся и смеяться, не дожидаясь каких-то 
особых условий, издавна считается 
одним из показателем душевного и фи-
зического здоровья. Эта способность 
гораздо важнее, чем талант остроумно 
шутить или мгновенно понимать шутки.

Профессиональный смехотерапевт 
всегда найдет подход к пациенту и при-
мет меры для того, чтобы он смеялся 
столько, сколько нужно для его выздо-
ровления. Но если специалиста под ру-
кой нет, попробуйте заняться смехоте-
рапией самостоятельно. Попытайтесь 
прожить день в веселье, посмеяться пе-
ред сном, а затем — рано утром, сразу 
после того, как проснетесь. Наилучше-
го эффекта можно достичь, если начать 
смеяться еще с закрытыми глазами.

В настоящее время существуют смехо-
терапевтические упражнения, некото-
рые из которых длятся даже три часа. 

Без специалиста такие процедуры про-
вести сложно, и к тому же, они обычно 
делаются в рамках курса, состоящего 
порой из нескольких недель. Помимо 
смеха, в терапию порой включается 
беспричинный, но столь же целитель-
ный плач, а также отдых и самонаблю-
дение, и даже — танцы.

В наше время, полное «стрессов и 
страстей», улыбка и радостный смех 
стали такими же модными атрибутами 
здорового образа жизни, как занятия 
спортом, правильное питание и отказ 
от вредных привычек. Во многих стра-
нах Европы уже открыты центры смеха, 
куда люди приходят как в фитнес-клу-
бы. В них учат всего-навсего радоваться 
жизни: улыбаться солнечной и пасмур-
ной погоде, дождю и завыванию ветра, 
смеху малыша и взгляду прохожего.

В заключение. Смех – удивительное ле-
карство, созданное природой, способ-
ное избавить от телесных и душевных 
недугов. Он - безопасен, не имеет про-
тивопоказаний и побочных эффектов. 
Его можно применять в любом возрасте 
– от младенчества до седых волос. Кро-
ме того, смех помогает нам раскрыть 
свою привлекательность — со смешли-
вым, улыбчивым человеком легче об-
щаться, к нему тянутся люди.

Смейтесь без причины, живите с улыб-
кой – и отступят страхи и болезни! 
Будьте здоровы!
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Питание и диеты

Типы  
сложения тела: 
эндоморфы, мезоморфы  
и эктоморфы
Существуют три основных 
типа телосложения: 
эндоморфы, мезоморфы и 
эктоморфы. Впервые они 
были описаны профессором 
Уильямом Шелдоном еще в 
1937 году. Тип телосложения 
— это комбинация строения 
костей, их плотности 
и мускулатуры. Эти 
параметры заложены 
генетически при рождении, 
и именно они определяют 
особенности обмена веществ 
и предрасположенность 
к уровню повседневной 
активности.

Никакое количество упражнений не пре-
вратит короткие ноги в длинные, потому 
что ширина бедер, плеч, размеры костей 
неизменны. Если вы склонны набирать 
вес, то эта склонность всегда будет с вами, 
но при должном внимании к питанию и 
физическим нагрузкам вы вполне можете 
влиять на свой внешний вид.

Эктоморфы

Высокие, тонкие и хрупкие люди. У них 
легкие кости, некрупные суставы, неболь-
шие мускулы. Длинные руки, ноги, шея и 
пальцы. На теле очень мало жира. Волосы 
обычно тонкие, но густые. Слабо выра-
женная нижняя челюсть. Тонкие запястья 
и лодыжки. У женщин небольшая грудь. 
Эктоморфы часто страдают от жары и пло-
хо переносят влажность воздуха. Плохо 
загорают.

Этому типу сложнее всего набрать мышеч-
ную массу и вес. Даже если эктоморф бу-
дет иногда переедать, он вряд ли наберет 
вес, это случится, только, если переедание 

будет систематическим, а рацион — не 
слишком здоровым. Чтобы увеличить мы-
шечную массу, эктоморфам необходимо 
большее количество калорий и тщатель-
ный выбор продуктов в меню. Базу пита-
ния для человека с этим типажом должны 
составлять углеводы — их высокий уро-
вень обеспечит стабильные запасы гли-
когена и предотвратит распад мышечной 
ткани. По той же причине стоит кушать 
незадолго до сна. При этом белки и жиры 
не стоит уменьшать ниже рекомендуемых 
минимальных норм.

Тренировки для этого типа должны быть 
короткими и интенсивными с фокусом на 
основные группы мышц.

Мезоморфы
Атлетически сложенные люди, с сильным 
скелетом и тяжелыми костями. У них вы-
раженные широкие плечи, мускулистое 
тело, они почти никогда не сутулятся. На 
пальцах видны суставы, нижняя челюсть 
широкая и четко очерченная. Волосы у 
них жестче, чем у эндоморфов. Толстая 
кожа, которая легко загорает.

Крупная кость, большая мышечная масса и 
крепкое телосложение, в сочетании с при-
рожденной атлетичностью - это идеаль-
ное сочетание для бодибилдинга и многих 
других спортивных дисциплин. Людям с 
этим типом телосложения относительно 
просто набрать и сбросить массу.

Этот типаж лучше всего реагирует на сило-
вые тренировки, поэтому увеличение мы-
шечной массы у них происходит довольно 
быстро, особенно у новичков. Обратная 
сторона медали заключается в том, что 
жировая масса набирается с аналогичной 
легкостью.

Женщины-мезоморфы должны осторожно 
подходить к выбору тренировок, учитывая 
свое строение, чтобы не набрать большие 
объемы мышечной массы, что обычно 
происходит при силовых тренировках. Си-
ловые тренировки и работа с весами еще 
больше подчеркнут мускулистое строение 
мезоморфа. Это идеально для професси-
ональных спортсменов (которые, к слову 
сказать, обычно очень успешны), но вряд 
ли подойдет обычным женщинам, желаю-
щим улучшить свой внешний вид.

Если ваша цель — убрать не только жиро-
вую прослойку, но и объемы, стоит сфоку-
сироваться на питании и кардионагрузках. 
А когда лишний жир ушел, можно доба-
вить силовые тренировки на проблемные 
зоны.

Другая проблема, с которой сталкиваются 
женщины-мезоморфы в своем желании 
убрать объемы, — ограничение рациона 
и перетренированность, что приводит к 
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Некоммерческий клуб путешественников 
при Русском Доме Торонто

приглашает всех желающих в 2018 году 
присоединиться к клубу на МНОГОДНЕВНЫЕ ПОЕЗДКИ:
▪ Масленица на Blue Mountains (10-11 февраля);
▪ Путешествие в Вашингтон и на Rode Island - (март);
▪ Автопробег до штата Флорида (и обратно) - (май);
▪ Поездка на Пальчиковые озера - (май); 
▪ Автопробег в Новую Шотландию, на Остров принца
   Эдварда - (август);
▪ Поездка в Рускоку (туристический слет) - (сентябрь);
▪ Недельный поход на парусном катамаране по 
  Средиземному морю с посещением греческих островов 
  - (сентябрь).

Также запланированы следующие  
ОДНОДНЕВНЫЕ ПОЕЗДКИ:

▪ Посещение Ниагарских ферм для сбора вишен, яблок  
и винограда;
▪ Посещение местных лесов для сбора грибов;
▪ Рыбалка на реках и озерах GTA и Онтарио;
▪ Велопробеги по Ниагарскому региону, Peterborough,  
  и т.д.

За подробной информацией о клубе 
и предстоящих путешествиях обращайтесь 

к Марине Черновой (machernova345@gmail.com) или 
Владимиру Соломину (vladsolo@rogers.com).

чрезмерной потере жировой массы и фи-
зиологическим последствиям. Женщины 
изначально должны иметь более плотную 
жировую прослойку, чем мужчины, так 
как это необходимо для репродуктивной 
функции. Даже с очень маленькой жиро-
вой прослойкой женщины-мезоморфы не 
будут выглядеть «худышками» — у них бо-
лее крупная кость и выраженные мышцы, 
которые будут еще заметнее при низком 
проценте жира.

Эндоморфы
Мягкое, округлое тело. Неразвитая муску-
латура. Недлинные ноги и руки. Ступни и 
ладони меньшего размера, чем у осталь-
ных двух типов. Руки и ноги, обычно, пол-
ные в плечах и ляжках, резко сужаются 
к концу, но лодыжки обычно широкие. 
Широкое лицо и относительно тонкие во-
лосы. У женщин-эндоморфов часто узкие 
плечи и спина, широкие бедра, так назы-
ваемый pear shape.

Эндоморф нуждается в относительно не-
большом количестве углеводов, гораздо 
лучше его организм воспримет энергию из 
жиров. При составлении рациона делайте 
ставку на пониженное количество углево-
дов и повышенное содержание жиров, но 
не уходя слишком далеко от общих реко-
мендаций. 

Эндоморфам нужно избегать быстрых 
диет и резкого урезания потребляемых 
калорий — это лишь снизит уровень об-
мена веществ. В процессе силовых трени-
ровок эндоморфы с легкостью набирают 
вес. Однако, организм эндоморфа скло-
нен делать запасы, поэтому увеличение 
веса происходит не только за счет набора 
мышечной массы, но и частично за счет 
увеличения жировой прослойки. Чтобы 
свести набор жировой прослойки к ми-
нимуму, тренировки обязательно должны 
включать в себя кардионагрузки наравне 
с силовыми упражнениями.

Кроме того, эндоморфы предрасположе-
ны к более низкой повседневной активно-
сти. Поэтому им важно больше двигаться 
помимо тренировок — ходить пешком, не 
пользоваться лифтом, работать стоя и т.д.

В тот момент, когда вы осознаете, что эн-
доморф — это ваш тип телосложения, что 
легкий набор веса — это следствие гене-
тики, нужно перестать винить себя и на-
чать учиться максимально использовать 
свой потенциал. Эндоморфы, как правило, 
обладают мягкими гармоничными очер-
таниями фигуры, женщины от природы 
наделены прекрасными формами. При-
обретя устойчивые привычки здорового 
питания и физической активности, люди 
этого типажа без большого труда могут 

поддерживать стабильный вес и строй-
ность. На самом деле, у большинства 
людей смешанный тип телосложения, 
«чистые» эктоморфы, мезоморфы и эндо-
морфы практически не встречаются. Это 
либо эктоморфы с элементами мезомор-
фа, либо эндоморфы с элементами мезо-
морфа. Эктоморфы с эндоморфами — два 
полюса и поэтому не могут совмещаться.

Интересно, что в классификации Шелдона 
этим трем типам приписываются специфи-
ческие личностные черты. Даже в самих 
названиях типов отражено три уровня 
эмбрионного развития: the endoderm 
(пищеварительный тракт), the mesoderm 
(мышцы и сердце) и the ectoderm (высшая 
нервная система). Считается, что в целом, 
эти три типа воспринимаются окружаю-
щими как эмоциональные (эндоморфы), 
практично настроенные (мезоморфы) и 
интеллектуальные (эктоморфы) люди.

Знание особенностей своего типажа по-
зволяет вам реально оценивать, чего 
можно достичь и сколько усилий придется 
для этого приложить. Точно знать и мак-
симально использовать свои природные 
данные — более эффективный путь к иде-
альному телу, чем мечты о превращении в 
другого человека. Будьте здоровы!

Питание и диеты
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Альтернативные методики

7 причин  
начать 
заниматься

В предыдущих статьях 
много говорилось о строении 
человеческого тела, 
важности физических 
упражнений и влиянии 
упражнений по системе 
GYROTONIC® на многие 
функции организма.  
В сегодняшней статье 
мы отдадим должное 
создателю этой системы 
и расскажем о ее 
возникновении.

Джулиу Хорват - основатель системы 
GYROTONIC®
Джулиу родился в Румынии в 1942 году 
в семье, где было трое детей. С раннего 
детства в нем проявились способности к 
разным видам спорта. Он успешно зани-
мался плаванием, гимнастикой, греблей 
и другими видами спорта, но его самым 
большим увлечением стал балет. Несмо-
тря на то, что в балет Джулиу пришел 
намного позднее своих сверстников, 
уже к своему двадцатилетию он получал 
основные роли в Румынском Государ-
ственном театре оперы и балета.

В 1970 году, во время политического 
кризиса в стране, Джулиу не вернулся 
из гастролей по Италии и остался в ла-
гере для беженцев. 

Позже он попросил и получил полити-
ческое убежище в Соединенных Штатах 
Америки и прибыл в Нью-Йорк. Чтобы 
как-то выжить в этом огромном мегапо-
лисе ему пришлось браться за любую 
работу: начиная от покраски домов и 
заканчивая танцами в Центральном 
парке. Несмотря на сложность этого пе-
риода жизни, Джулиу никогда не терял 
надежды вернуться в балет. Он ходил 
на просмотры и интервью, и иногда ему 
удавалась получить маленькие роли 
в местных театрах. Его настойчивость, 
талант и не проходящее желание тан-
цевать, однажды вознаградились, и его 
заметили. К середине 70-х Джулиу уже 
танцевал в New York City Opera и был 
приглашенным артистом в Radio City 
Music Hall. Также он работал и высту-
пал с такими международными звезда-
ми, как Марго Фонтейн, Жак д'Амбуаз 
и Мелисса Хейден. Вершиной его ка-
рьеры стало приглашение в качестве 
лидирующего танцора в Houston Ballet 
в Техасе. Изнурительные репетиции и 
интенсивные нагрузки, плотный график 
выступлений и гастролей с одной сто-
роны помогли достичь успеха в мире 
балета, но с другой стороны привели 
к травме Ахиллесового сухожилия и 
проблемам со спиной. К сожалению 
эти травмы вынудили Джулиу завер-
шить его танцевальную карьеру. Чтобы 
восстановить свое здоровье Джулиу 
вернулся в Нью-Йорк и начал регу-
лярно заниматься йогой. Будучи чело-
веком целеустремленным и хорошо 

чувствующим свое тело, он погрузился 
в практики йоги и медитации. Во время 
одного из занятий он испытал глубокое 
эмоциональное и эзотерическое пе-
реживание. Достигнув это состояние 
один раз, он сумел воспроизвести его 
и в последующих практиках. Стремясь 
узнать и понять больше о своих вну-
тренних ощущениях, он в 1977 году 
перебрался на остров Сант-Томас на 
Виргинских островах. Там он построил 
небольшую хижину в горах и провел 
следующие шесть лет, изучая йогу и ме-
дитацию. За это время к нему пришло 
совсем новое понимание о здоровье, 
принципах восстановления движений 
и законах исцеления. На базе этого 
понимания и его личного опыта, Джу-
лиу разработал свой собственный уни-
кальный метод упражнений. Джулиу 
описывал свой опыт так: «Осьминог, 
обезьяна и кошка - мои основные мо-
дели, потому что они могут двигаться 
в любом направлении, в любой момент 
времени, с контролируемой силой и 
легкостью. У них нет ограничений. У 
человеческого тела есть ограничения, 
но я могу моделировать тело - в рам-
ках его ограничений - двигаться ана-
логичным образом, быть свободным». 
Джулиу так же говорит о своем опыте 
открытия энергии Куандалини: «Я обна-
ружил энергию Кундалини через мою 
боль и агонию, и как-то это пробудило 
меня. Быть пробужденным означает, 
что мы можем чувствовать движе-
ние еще до того, как оно произошло.  

по системе 
Gyrotonic®  
(Джайро-Тоник)
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•   Улучшает осанку и координацию движений, 
делая тело более гибким и грациозным  

•   Открывает энергетические каналы 
через систему меридианов

•   Способствует снятию стресса, наполняя тело 
энергией и душевным равновесием     

•   Придает функциональную силу позвоночнику 
и соединительным тканям 

 416.930.5474   info@ptmovement.ca   pt’movement   ptmovement.ca

Gyrotonic®, Gyrotonic® and Logo are registered trademarks 
of Gyrotonic Sales Corp and are used with their permission.

Для получения дополнительной информации и записи на индивидуальные занятия:  

•   Помогает замедлить процесс старения,
контролировать вес

•   Улучшает атлетические и двигательные навыки, 
баланс, увеличивает выносливость

•   Предлагает альтернативный способ тренировок 
(в том числе силовых) – легких, веселых 
и безопасных для организма

•   Способствует восстановлению после травм

Gyrotonic® инструктор

Наталия Ботова,  
Лицензированный GYROTONIC® инструктор

 Тел.: 416-930-5474

Так двигаются маленькие дети, ко-
торые еще не осознают своих дви-
жений, но что-то все время толкает 
их изнутри двигаться».

После уединения в горах и осозна-
ния своего предназначения, Джу-
лиу возвращается в Нью-Йорк и на-
чинает преподавать свою систему 
движения в Steps on Broadway, из-
вестной профессиональной студии 
танца. Так родилась первая версия 
его метода, которую он назвал 
«Йога для танцоров».

В 1984 году Джулиу открывает свою 
первую студию «Белое облако». 
Вначале большинство его учеников 
были только профессиональные 
танцоры. Его система стала наби-
рать популярность и через некото-
рое время круг его клиентов рас-
ширился. Внимательно наблюдая, 
Джулиу заметил на сколько тяжело 
людям, далеким от танцев, повто-
рить упражнения. Чтобы помочь 
им, Джулиу усовершенствует систе-
му и создает новый формат класса, 
подходящий для любого человека, 
независимо от возраста и состоя-
ния здоровья. Он назвал эту, обнов-
ленную, версию класса «Йоги для 
танцоров» методом GYROKINESIS®. 

В настоящее время «Йога для тан-
цоров» сохранилась в первона-
чальном варианте и по-прежнему 
преподается в рамках программы 
GYROKINESIS® 2-го уровня.

Работая в студии «Белое облако», 
Джулиу не останавливается на до-
стигнутом и продолжает разраба-
тывать, и совершенствовать свой 
метод. Оставаясь в душе артистом 
балета, Джулиу мечтал о машине, 
которая не только помогала бы тан-
цору улучшить пируэты и повороты, 
но и позволила бы обычном людям 
с легкостью освоить новые движе-
ния. Его мечта и творческая энер-
гия реализовались и привели Джу-
лиу к созданию Gyrotonic Expansion 
System® и всемирно известной тре-
нажер-машины GYROTONIC®.

В настоящее время Gyrotonic 
Expansion System® находится во 
многих реабилитационных цен-
трах, танцевальных студиях, фит-
нес-центрах по всему миру. Мето-
ды GYROTONIC® и GYROKINESIS® 
уже завоевали международное 
признание, став популярными в 
Европе, Азии, Австралии, России 
и США.

7 причин начать заниматься по системе 
GYROTONIC®:

1.  Устранение декомпрессии позвоночника  
      и суставов;
2.  Мобилизация позвоночника стимулирует 
      нервную систему;
3.  Движения позволяют развить гибкость  
      и стимулируют фасцию;
4.  Стимуляция сердечно-сосудистой системы;
5.  Улучшение баланса и вестибюлярной 
      системы;
6.  Дыхательная гимнастика;
7.  Улучшается гибкость, осанка, появляется 
      подтянутость и легкость во всем теле.
Система и упражнения разработаны с той це-
лью, чтобы любой человек, не взирая на воз-
раст, пол, способности и физическую подго-
товку, мог открыть для себя новые принципы 
восстановления движений и здоровья.
Если вы заинтересовались, хотите узнать боль-
ше и попробовать - звоните и записывайтесь на 
индивидуальное ознакомительное занятие. Вы 
будете поражены тем, что система GYROTONIC® 
может сделать для вас. Будьте здоровы!
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НОГИ ВВЕРХ!
Поднимать ноги вверх: в чем заключает-
ся упражнение? Это не просто физиче-
ское упражнение, а настоящая терапия. В 
принципе называть его «упражнением», 
наверное, неверно, так как оно не пред-
полагает какой-либо физической нагруз-
ки (нет движений или сокращения мышц).

Но! Если у вас имеется какое-либо по-
вреждение или травма спины, то подъем 
ног выполнять нежелательно.

Итак начнем.

•  Положите подушку или валик под пояс-
ницу, чтобы положение тела было удоб-
ным.
•  Ноги вытяните вверх вдоль стены, а 
руки вытяните вдоль тела, они должны 
быть полностью расслаблены.

•  Достаточно оставаться в та-
кой позе в течение 15-20 минут, 
больше ничего не делая.
•  Постарайтесь почувствовать 
равновесие и баланс, ощути-
те спокойствие, а чуть позже 
прилив крови к груди и го-
лове.
•  Помните также, что одежда 
должна быть максималь-
но удобной и свободной,  

не перетягивайте резинками область та-
лии или лодыжки. Ведь наша цель - улуч-
шить циркуляцию крови в организме.

5 плюсов подъема ног:

1.  Уменьшает отечность в ногах

Отек ног всегда связан с плохим крово-
обращением. Но в его причинах следует 
разобраться. Иногда оно связано со сбо-
ем в работе почек, сердца, с избыточным 
весом или приемом каких-либо лекар-
ственных препаратов, а также с непра-
вильным питанием. Важно узнать точную 
причину и устранить ее. Иначе бороть-
ся со следствием бесполезно. А данное 
упражнение станет прекрасным дополне-
нием к терапии, оно принесет вам замет-
ное облегчение.

Подъем ног вверх способствует нор-
мальному движению жидкостей в теле, 
которые препятствуют нормальной цир-
куляции крови. Иногда, проведя весь 
день на ногах, вы можете заметить, что 
они опухли и отекли. Тогда, придя домой, 
просто снимите обувь, расслабьтесь и 
поднимите ноги вверх, оперев их о стен-
ку. Позвольте силе притяжения избавить 
вас от отеков.

2.  Снимает синдром уставших ног
Подъем ног вверх — это один из лучших 
способов снять напряжение в ногах (от 
ступней до бедер). К концу дня наши ноги 
сильно устают, а это 20-минутное измене-
ние положения тела вернет им легкость. 
Вы сразу заметите разницу.

3.  Улучшает пищеварение
Подъем ног вверх — это так называе-
мое «активное смещение». Если ноги 
находятся выше головы, это способству-
ет борьбе с задержкой жидкости в орга-
низме, а также улучшает пищеварение.  

Как? - Это улучшает подвижность кишеч-
ника, в долгосрочной перспективе это 
приведет к лучшему усвоению питатель-
ных веществ, поступающих к нам с пи-
щей. Еще это поможет решить проблему 
запоров и восстановить внутреннее рав-
новесие, которое вскоре будет заметно и 
внешне.

4.  Расслабляет нервную систему

Такое положение тела помогает еще и 
восстановить дыхание. Оно позволяет 
вдыхать большее количество воздуха, 
что впоследствии приводит к более спо-
койному и ритмичному дыханию. А это, в 
свою очередь, благотворно сказывается 
на состоянии нервной системы: снимает 
мышечное напряжение в области живота, 
шеи и висков.

5.  Достигается психическое спокойствие

Попробуйте реализовать это на практике 
уже сегодня. Вам понадобится всего 20 
минут времени, и первое, что вы заме-
тите — физическое облегчение, которое 
моментально успокаивает и ум.

Такое положение тела, ко всему прочему, 
способствует правильному насыщению 
мозга кислородом и приближает нас к 
медитативному состоянию, хотя мы даже 
не отдаем себе в этом отчета. Мы чувству-
ем, как наше тело и разум погружаются в 
спокойствие и обретают гармонию.

По мере того, как вы будете практиковать 
данную технику, вы сами будете замечать 
все больше и больше ее преимуществ для 
себя!

Повысьте качество вашей жизни с этим 
несложным ежедневным занятием. Оно 
не потребует от вас финансовых затрат, 
не займет много времени и не отнимет 
энергию. Но оно позволит вам хорошо 
себя чувствовать, как физически, так и 
морально, что тоже немаловажно.

Двигаться надо неспешно (но без опи-
рания на руки!) на коленках. Если вна-
чале коленные суставы ответят на не-
привычную нагрузку появлением боли, 
следует подложить еще одно мягкое 
одеяло или даже просто ходить по ма-
трасу. Постепенно мышцы натрениру-
ются, боль исчезнет, ходить на коленях 
станет проще.

Оздоровительные практики из Даоса.
Или как вылечить почки и похудеть, выполняя  
по утрам два простых упражнения
Упражнение 1: Ходьба на коленях.
На коленях есть точки, стимуляция ко-
торых полезна при внутренних патоло-
гиях. Утверждается, что даосская ходьба 
на коленях лечит заболевания почек и 
печени, а китайская медицина вообще 
считает эту практику эффективной от 
всех недугов! Какие же преимущества 
у «коленной» ходьбы по сравнению с 
другими оздоровительными методами, 

основанными на движении и физиче-
ских нагрузках? В первую очередь — 
доступность и отсутствие противопо-
казаний! Результат будет ощутим даже 
при затрате времени всего по 15 минут 
ежедневно на это упражнение!

Никаких специальных приспособлений 
не потребуется, только мягкое одеяло 
на полу. 
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Оздоровительный эффект ходьбы на 
коленях заключается в том, что в ко-
ленной области есть активные точки, 
стимулирующие правильную работу 
органов зрения, печени, почек. Также 
поразительно, что эта практика из Да-
оса помогает улучшить зрение!
Для создания психологического на-
строя лучше ходить на коленях, закрыв 
веки. При внутренней сосредоточен-
ности на ходьбе действенность заня-
тий проявится еще быстрее!
Ежедневная практика даст ещё один 
приятный бонус — станут стройнее и 
худее ноги!
Дополнением к «коленной» физической 
нагрузке послужит второе упражнение 
- «Петух Золотой, стоящий на одной 
ноге». Оно отлично укрепляет все ор-
ганы и восстанавливает гармонию во 
всем теле!
Упражнение 2: Стойка на одной ноге 
«Петух Золотой»
Исходное положение — стоя, рассла-
бленные и опущенные вдоль тела руки, 
закрытые глаза. Приподнять одну ногу 
и так замереть. Время выполнения — 
несколько минут.
Важно! Во время выполнения глаза 
не открывать! Отсутствие зритель-
ной картинки затруднит удержание  

равновесного положения, и мозгу 
придется восстановить внутренний 
баланс, чтобы справиться без помощи 
зрения.
При опирании на одну стопу и удер-
жании равновесия идет воздействие 
на точки стопы, связанные с 6-ю ос-
новными внутренними органами, что 
позитивно сказывается на работе всех 
систем.
Заниматься практикой «Золотой петух» 
рекомендуется после пробуждения, 
начиная со стояния по паре минут на 
каждой ноге и по мере приобретения 
опыта увеличивая длительность вы-
полнения упражнения.
Дает положительный эффект при:
•  болезнях щитовидной железы (наи-
более заметен прогресс, если источник 
проблемы - гипоталамус и гипофиз);

•  подагрических явлениях, радикулите;
•  проявлениях остеохондроза;
•  симптомах мозжечковой атрофии;
• приступах головокружений, шуме в 
ушах, снижении слуха, проблемах с 
удержанием равновесия (болезнь Ме-
ньера);
•  диабете;
•  стрессах и эмоциональных срывах.
И еще китайская медицина считает, что 
стойка «Золотой петух» значительно 
повышает иммунитет.
Эти ценнейшие практики из Даоса 
рекомендованы всем без ограничений. 
Их безопасность и высокая эффектив-
ность подтверждена временем. Поче-
му не попробовать? Будьте здоровы!
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И снова –  
С Новым годом!

Рассказывает Lera Trubyuk, преподаватель и автор 
уникального метода "Как легко выучить самый сложный 

язык в мире".

Возможно, Вы читали статью в про-
шлом выпуске журнала «Зачем изучать 
иностранные языки», где я рассказыва-
ла об особенностях китайского языка. 
Я часто говорю, что русские и китай-
цы во многом похожи и в традициях, 
и ментально. Возможно, это не всегда 
очевидно, но если узнать о китайцах 
побольше и пообщаться вживую, то 
строчка из песни «русский с китайцем 
– братья на век» обретёт смысл.

Вот, например, русскоговорящие люди 
отмечают Новый год и Старый Новый 
год. И китайцы тоже отмечают Новый 
год дважды. Первый раз - по сложив-
шейся традиции с 31 декабря на 1 
января, а второй раз - по лунному ка-
лендарю. Этот праздник во всем мире 
называют «китайский новый год», но 
по-китайски - это «Праздник Весны» (春
节 (chūnjié)).

Сhūnjié встречают в период с 21 ян-
варя по 21 февраля.  Дата не бывает 
постоянной, её вычисляют по солнеч-
но-лунному календарю. В 2018 этот 
день приходится на 16 февраля. Суще-
ствует несколько версий возникнове-
ния этого праздника. Самая логичная 
и поэтому наименее сказочная версия 

отождествляет этот день с пробужде-
нием от зимнего сна и подготовкой к 
новому сезону сельхозработ. Отсюда 
и название – Праздник Весны, хотя по 
календарю на улице ещё зима.

Есть и историческая версия, что ки-
тайский новый год – это празднование 
«новой эры» в связи с принятием импе-
раторского престола императором-ре-
форматором Шунь.

А есть версия-легенда, которая 
рассказывает о монстре Нянь 
(  nianshòu - «монстр Год»), 
который раз в год в первый 
день новолуния выходил из 
морской пучины на землю и 
пожирал на своем пути все, что 
ему попадалось. Но однажды чудовище 
наткнулось на мальчика, который был 
с ног до головы одет в красные одеж-
ды. Нянь, испугавшись красного цвета, 
убежал и больше не возвращался. С тех 
пор люди украшают дома красными 
фонариками и иероглифами, а также 
запускают петарды, чтобы отпугнуть 
злой дух.

А вот еще «наша похожесть» с китай-
цами.  Помню, в детстве мы лепили 
всей семьей пельмени для новогодних 

праздников и всегда считали, что пель-
мени – русское традиционное блюдо. 
Но, оказывается, пельмени придумали 
в Китае более 2 тысяч лет назад. Любой 
китаец скажет вам, что пельмени (饺
子Jiǎozi) - китайское национальное 
блюдо. Причем пельмени обязательно 
едят на chūnjié. Китайские пельмени 
похожи по форме на наши вареники, а 
начинкой обычно является сочетание 
мяса и овощей.

Ну и какой же Новый год без «счастья»? 
Во время празднования Сhūnjié поч-
ти все хозяева прикрепляют на двери 
домов иероглиф 福 «fù», который пе-
реводится как «богатство, счастье, бла-
гополучие». Люди вешают иероглиф на 
двери, чтобы в их жилища не смогла 
проникнуть Богиня Бедности, потому 
что она не может войти туда, где есть 
счастье. Интересно, что «福» часто ве-

шают перевернутым. Обычай 
идет издавна: в одном богатом 
доме слуге приказали укра-
сить двери иероглифом «fù» к 
празднику. Однако, неграмот-
ный слуга повесил иероглифы 
вверх тормашками. Слугу хо-
тели наказать, однако за него 
заступился находчивый управ-

ляющий, который сказал, что это было 
сделано с умыслом, чтобы привлечь 
больше счастья. По-китайски «счастье 
перевернулось» звучит также как и 
«счастье пришло». Слугу наградили, а 
обычай вешать иероглиф «福» «вниз го-
ловой» вошел в жизнь.

Желаю, чтобы в этот новый год на Вас 
свалилось много счастья! 
Будьте здоровы!

История и культура



Медицина Питание Красота Разное Разное

Косметолог- 
профессионал 
с золотыми руками
Достаточно одной
 процедуры в год 
и супер эффект  

обеспечен
Светлана  

647-772-5281

   full demolition
   установка 

новых 
   кабинетов
   электрика
   сантехника
   countertops
   tiles

647.720.8109

П О Л Н Ы Й  
РЕМОНТ  
КУХНИ

Уникальный метод 
учебы игры 

на фортепиано. 
Результат уже после 

5 уроков. 
Специализированные 
занятия для взрослых 

и пожилых людей. 

416-357-8345 
Karine Vasserman
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ЕЛЕНА БЕЛОБОРОДОВА 
PhD, Ont. Mental Health Counselor 

Консультант - психогенетик
• Помощь в трудных 

жизненных ситуациях
• Снятие стресса и напряжения 

(обучение)
• Решение личных и финансовых 
проблем с помощью изменения 

жизненного сценария
647-772-0383  

bea-46@mail.ru

ELENA ZAVYALOVA
Insurance Broker &
 Financial Advisor

Ваш профессиональный 
и надежный консультант 

по вопросам страхования, 
гарантированных инвестиций 

и mortgage.

Tel: 647-402-9689
e: elena.zavyalova@gmail.com

Best Beauty Center
Комплексное лечение 

и поддержка вашей кожи

•   Botox  •  Fillers  •  Mesotherapy

Красота Ваша -  
забота наша

416.521.9395
416.892.2731

www.bestbeautycenter.ca

Аюрведический 
центр 

"Свастья" в Индии
Омоложение 

и детокс 
по классическим 

правилам Аюрведы
•  избавиться 

от лишнего веса
•  очиститься от токсинов

•  укрепить  
иммунную систему

•  зарядиться энергией
 

416-573-1558
647-402-9689
www.swasthya.ru

Ирина Петрова  
лицензированный  

психотерапевт поможет:
•   улучшить отношения 

с близкими, 
интимные отношения;

•   избавиться от депрессии;
•   научиться ставить цели и 

достигать их;
•  лучше понимать себя и других;

•   научиться быть счастливым.

416-843-4963

Dentist
Dr. Eduard  

Simkaev, D.D.S.

•   Все виды лечения 
зубов и десен

•   Косметическая  
стомотология

•   Хирургия

416-630-0052
(Консультации бесплатно)

"SWITCH"
Эффективная методика 

снижения веса и  
коррекция фигуры

MASSAGE
- для похудения

- анти-целлюлитный массаж

Vitaly Karataev
RMT (Ontario), MD (Russia)

4646 Dufferin St. Unit 3
647-281-7654

•  Cold-Pressed Juices 
•  Juice Cleanses 

•  Salads
•  Booster Shots  

•  Power Breakfasts
•  Kombucha 

• Coconut Kefir 
• Energy Balls

www.revitasize.ca

Лишний вес? 
Симптомы менопаузы?
Я помогу вам избавиться от 

этих и других проблем
натуральными методами, без 
лекарств и изнуряющих диет!

Anna Prokusheva
Registered Holistic Nutritionist

Для бесплатной консультации
(416) 939-4617

annaRHN1@gmail.com
nutriwellness4you.com

Taylor, Baber & Associates
Professional corporation

Michael Taylor, B.A.

Roman Barber, B.A., LLB
Квалифицированные  

русскоязычные  
канадские юристы 

с многолетним опытом 
в судебных исках

Tel: 415-514-0123

Светлана Петлах
Все вопросы  
страхования 

и финансового  
планирования

Tel: (416) 270 8591
E: spetlaha@yahoo.com

Лидия Агеева 
сертифицированный 

психолог - 
поможет вам  

решить проблемы
отношений, зависимостей, 

страхов и т.д.
 Звоните по Skype: 

alex195506
или email: 

alex1955j6@yahoo.com

Массаж лица и тела

Ваше тело изменится з а 6 д н е й
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Natasha Zarubin 
ГОМЕОПАТ

Восстановление здоровья без
медикаментов и антидепрессантов 

Аллергия, Астма, Бронхит. 
Женские проблемы, ЖКТ, простатит.

Нервные расстройства,  
бессонница, PMS, MS, депрессия, 

хроническая усталость
Гомеопатия при беременности.

416.274.3027
homeopathyland.com

Почувствуйте  
вкус настоящей
чёрной икры!

Всегда в продаже:  
Yammy Market 

& Pieces Gourmet

 Tel: 1.866.550.6652
www. rus-caviar.org

Кухни IKEA
416-826-1601

•  Планирование кухни 
профессиональным  

дизайнером, 
сборка, установка

•  Электрика, сантехника
•  Granite countertop,  

backsplash

Any wood.  
Any size.

Showroom: 
Improve Centre 

7250 Keele St Unit 51

Tel: (613) 286-3400
realwood.ca

Live edge 

Wood furniture  
& Art
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