
Ñîäåðæàíèå

Îò èçäàòåëüñòâà . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6

Ïðèñëóøàåìñÿ ê ãîëîñó ìóäðîãî ÷åëîâåêà . . . . . 6

Ó÷èòåëü è ó÷åíèêè . . . . . . . . . . . . . . . . 8

Ïîãîæåâû î çàêîíàõ Áîëîòîâà è î ñåáå… . . . . . 10

×òî íàäî çíàòü è óìåòü, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì . . . 12

ßíâàðü

Âîññòàíîâëåíèå æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ëå-

÷åíèå ÿçâåííîãî êîëèòà. Ëå÷åíèå çàïîðà è ïîíîñà.

Ëå÷åíèå ãàñòðèòà. Ëå÷åíèå âûïàäåíèÿ ïðÿìîé êèø-

êè. Ëå÷åíèå èêîòû. Ëå÷åíèå áîëåé â æèâîòå . . . . 26

Ôåâðàëü

Íîðìàëèçàöèÿ àïïåòèòà. Ëå÷åíèå ÿçâåííîé áîëåç-

íè äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè. Ëå÷åíèå ÿçâû æå-

ëóäêà. Ëå÷åíèå ðàêà æåëóäêà. Èçáàâëåíèå îò áîëè

â áîêó. Ëå÷åíèå ãåìîððîÿ . . . . . . . . . . . . 50

Ìàðò

Ëå÷åíèå áîëåçíåé çóáîâ. Ëå÷åíèå ïàðîäîíòîçà.

Ëå÷åíèå äåñåí. Ëå÷åíèå îïóõîëåé ÿçûêà, ãóá è æå-

ëåç ðòà. Ëå÷åíèå êàðèåñà. Âîññòàíîâëåíèå ïî÷åê.

Ëå÷åíèå íåôðèòà, ãëîìåðóëîíåôðèòà, ïèåëîíåô-

ðèòà. Ëå÷åíèå öèñòèòà . . . . . . . . . . . . . . 71

Àïðåëü

Ëå÷åíèå êàíäèäîçà. Ëå÷åíèå ôèáðîìèîìû ìàò-

êè, ðàêà ìàòêè. Ëå÷åíèå æåíñêîãî áåñïëîäèÿ,

ôðèãèäíîñòè. Èçáàâëåíèå îò õîëîäà â êîíå÷íî-

ñòÿõ, ñóäîðîã. Ëå÷åíèå âîñïàëåíèÿ ïðèäàòêîâ.

3



Ëå÷åíèå èìïîòåíöèè. Ëå÷åíèå áóðñèòà, õîëåöè-

ñòèòà, æåë÷íîêàìåííîé áîëåçíè. Ëå÷åíèå ïàí-

êðåàòèòà. Ëå÷åíèå öèððîçà ïå÷åíè. Ëå÷åíèå îïó-

õîëè ïå÷åíè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 93

Ìàé

Ëå÷åíèå ðàêà ïå÷åíè, ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû,

ïî÷êè, ñåëåçåíêè. Ñíÿòèå óñòàëîñòè. Ëå÷åíèå àòå-

ðîñêëåðîçà, ñòåíîçà, èøåìèè, ñòåíîêàðäèè . . . . 116

Èþíü

Ëå÷åíèå èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà, èíôàðêòà

ìèîêàðäà, ãèïåðòîíèè, ãèïîòîíèè, èíñóëüòà . . . . 136

Èþëü

Ëå÷åíèå ðåâìàòèçìà. Ëå÷åíèå ãàíãðåíû. Ëå÷åíèå

îáëèòåðèðóþùåãî ýíäàðòåðèèòà. Ëå÷åíèå ôëåáèòà,

òðîìáîôëåáèòà. Ëå÷åíèå âàðèêîçíîãî ðàñøèðåíèÿ

âåí. Ëå÷åíèå òðîôè÷åñêèõ ÿçâ. Ëå÷åíèå ëèìôàäåíè-

òà, ëèìôîãðàíóëîìàòîçà, ëèìôîêàðöåíîìû, ëèì-

ôîñàðêîìû. Ëå÷åíèå ñëîíîâîñòè. Ëå÷åíèå ñàõàðíî-

ãî è íåñàõàðíîãî äèàáåòà . . . . . . . . . . . . . 155

Àâãóñò

Ëå÷åíèå ñàõàðíîãî äèàáåòà. Ëå÷åíèå àðòðèòà, ïî-

ëèàðòðèòà. Ëå÷åíèå áîëåçíè Áåõòåðåâà. Ëå÷åíèå

êîëëàãåíîçà . . . . . . . . . . . . . . . . . . 176

Ñåíòÿáðü

Ëå÷åíèå êîëëàãåíîçà. Ëå÷åíèå ïîäàãðû. Ëå÷åíèå

îñòåîõîíäðîçà, ñïîíäèëåçà, ïðîñòðåëà, ðàäèêóëè-

òà. Ëå÷åíèå àðòðîçà. Ëå÷åíèå êîæè. Ëå÷åíèå ïñî-

ðèàçà . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 198

Îêòÿáðü

Ëå÷åíèå ïñîðèàçà. Ëå÷åíèå óãðåâîé ñûïè, ôóðóíêó-

ëåçà, ãèäðàäåíèòà, ýêçåìû. Ëå÷åíèå îæîãîâ, îáìî-

4

Лечение по Болотову на 2021 год



ðîæåíèé. Ëå÷åíèå îòåêîâ êîíå÷íîñòåé. Ëå÷åíèå

ïîðåçîâ, ðàí. Ëå÷åíèå õðàïà. Ëå÷åíèå ìèãðåíè . . . 218

Íîÿáðü

Ëå÷åíèå ìèãðåíè, ãîëîâíîé áîëè. Ëå÷åíèå äåòñêî-

ãî öåðåáðàëüíîãî ïàðàëè÷à. Ëå÷åíèå ïîëèîìèåëè-

òà. Ëå÷åíèå ñòîëáíÿêà. Ëå÷åíèå âîñïàëåíèÿ ãëàç,

áëèçîðóêîñòè, ãëàóêîìû, êóðèíîé ñëåïîòû, êàòà-

ðàêòû. Âîññòàíîâëåíèÿ çðåíèÿ ïðè ïîëíîé ñëåïîòå.

Ëå÷åíèå êîíúþíêòèâèòà, òðàõîìû, ÿ÷ìåíÿ. Ëå÷åíèå

áðîíõèàëüíîé àñòìû . . . . . . . . . . . . . . . 239

Äåêàáðü

Ëå÷åíèå òóáåðêóëåçà ëåãêèõ. Ëå÷åíèå áðîíõèòà. Ëå-

÷åíèå àëëåðãèè. Ëå÷åíèå ïíåâìîíèè. Ëå÷åíèå ðàêà

ëåãêèõ. Ëå÷åíèå àíãèíû, îòèòà è ëàðèíãèòà . . . . 261

Ñîäåðæàíèå



ßÍÂÀÐÜ

1 ßÍÂÀÐß. Èñòèíû Áîëîòîâà. Âîññòàíîâëåíèå

æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà

Áîëåçíè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà ÿâëÿþòñÿ

ìîùíûìè èíèöèàòîðàìè ìíîãèõ äðóãèõ áîëåçíåé.

Ïîýòîìó ëå÷åíèå ñêîëüêî-íèáóäü ñåðüåçíîãî çàáîëå-

âàíèÿ äîëæíî íà÷èíàòüñÿ ñ ëå÷åíèÿ æåëóäî÷íî-êè-

øå÷íîãî òðàêòà. Ìåòîäèêà âîññòàíîâëåíèÿ æåëó-

äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî

îäèí ðàç â äåíü ïåðåä åäîé íóæíî ïðèíèìàòü (íå ðàç-

æåâûâàÿ!) â âèäå øàðèêîâ ðàñòèòåëüíûå æìûõè (îò-

æèìêè, ïîëó÷àåìûå ïðè ïðèãîòîâëåíèè ñîêà) ìîð-

êîâè, êàïóñòû, áóðÿêà, êàðòîôåëÿ. Ïðè ýòîì æåâàòü

èõ íåëüçÿ, ïîñêîëüêó îíè íå äîëæíû ïðîïèòàòüñÿ

ñëþíîé ðòà. Ãëîòàíèå æìûõîâ ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ

ïîð, ïîêà â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå íå íàñòó-

ïèò ïîëíûé êîìôîðò (íå áóäåò âîçäóøíûõ îòðûæåê

è ïîëíîñòüþ èñ÷åçíåò ìåòåîðèçì).

Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàê-

òà èñïîëüçóþòñÿ æìûõè ðåäüêè, ìîðêîâè, êàïóñòû,

áóðÿêà, êàðòîôåëÿ. Íî÷íûå æåëóäî÷íûå ñîêè õîðî-

øî ïîãëîùàþòñÿ ñëåãêà ñìî÷åííûìè êðîøêàìè ñó-

õîé ìîðñêîé êàïóñòû. Ïîýòîìó èõ ìîæíî íå ãëîòàòü,

à ïðîñòî åñòü, êàê ïèùó, òàê êàê ìîðñêàÿ êàïóñòà

ðàçáóõàåò ìåäëåííî è çàáèðàåò ìíîãî íàêîïèâøåéñÿ

â æåëóäêå æèäêîñòè. Ñîêàì äàþò ïåðåáðîäèòü, à çà-

òåì ïüþò èõ â âèäå êâàñà.
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2 ßÍÂÀÐß. Èñòèíû Áîëîòîâà. Âîññòàíîâëåíèå

æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Æìûõè

Ïðîöåäóðû ñî æìûõàìè ýëåìåíòàðíî ïðîñòû. Åñëè

÷åëîâåê îùóùàåò, ÷òî ó íåãî ñòûíóò íîãè è ðóêè, òî

åìó ñëåäóåò ïðèíèìàòü æìûõè êàïóñòû â îáúåìå äî

3 ñò. ëîæåê ïåðåä åäîé 1 ðàç â äåíü äî òåõ ïîð, ïîêà

íåïðèÿòíûå ñèìïòîìû íå èñ÷åçíóò. Åñëè ÷åëîâåê

ñòðàäàåò èçæîãîé, òî åìó ëó÷øå åñòü æìûõè ìîðêî-

âè. Åñëè ó íåãî ïîâûøåííîå äàâëåíèå, òî ëó÷øå ïðè-

íèìàòü æìûõè ñâåêëû, à åñëè îí ñòðàäàåò ëåãî÷íû-

ìè çàáîëåâàíèÿìè — æìûõè ÷åðíîé ðåäüêè. Èõ

íàäî ïðèíèìàòü è ïðè êàìíÿõ â ïå÷åíè.

Ñâåæåïðèãîòîâëåííûå ñîêè ïðè ëå÷åíèè æåëóäêà

è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè ëó÷øå íå ïèòü ëèáî

ïèòü èõ ïîäñîëåííûìè è òîëüêî ïåðåä ñíîì. Åñëè

æìûõè ãëîòàþòñÿ ïëîõî, òî èõ ìîæíî åñòü ñî ñìåòà-

íîé. Æìûõè ñâåêëû ÷àñòî óõóäøàþò àïïåòèò. Ýòî ïî-

ìîãàåò áûñòðî õóäåòü, åñëè âû íå áóäåòå íàñèëîâàòü

æåëóäîê èçáûòî÷íûì ïèòàíèåì. Íåò àïïåòèòà — íå

åøüòå íè÷åãî, ïîêà àïïåòèò íå ïîÿâèòñÿ. Ïðè íåäîñ-

òàòêå â ïèùå óãëåâîäîâ è êëåò÷àòêè è óïîòðåáëåíèè

çàìåíèòåëåé ñàõàðà ÷åëîâåê åñò â 3–4 ðàçà áîëüøå.

3 ßÍÂÀÐß. Èñòèíû Áîëîòîâà. Âîññòàíîâëåíèå

æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ôåðìåíò ÷èñòîòåëà

Íàçâàíèå «÷èñòîòåë» ðàñøèôðîâûâàåòñÿ êàê «ðàñ-

òåíèå, ñïîñîáíîå î÷èùàòü òåëî». Ïðè÷åì ýòî êàñàåò-

ñÿ íå òîëüêî ïîâåðõíîñòè êîæè, íî è âñåõ ñëèçèñòûõ

(íîñîãëîòêè, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ãëàç,

ëåãêèõ è ò. ä.), ìûøå÷íûõ, ñîåäèíèòåëüíûõ è êîñò-

íûõ òêàíåé.
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Ôåðìåíòû ÷èñòîòåëà îáëàäàþò òàêèìè ìîùíûìè

ñòèìóëèðóþùèìè ñâîéñòâàìè, ÷òî åñëè èõ óïîòðåá-

ëÿòü 1–2 íåäåëè ïî ïîëñòàêàíà çà ïîë÷àñà äî åäû, òî

âû ìîæåòå ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ âîññòàíîâèòü

ýïèòåëèàëüíûå òêàíè êàê æåëóäêà, òàê è êèøå÷íè-

êà. Íåðàñòâîðèìûå õëîðèäû òÿæåëûõ ìåòàëëîâ, çà-

ñòðÿâøèå â ýïèòåëèàëüíûõ âîëîñêàõ æåëóäî÷íî-êè-

øå÷íîãî òðàêòà, ìîæíî ëåãêî âûâåñòè èç îðãàíèçìà

ôåðìåíòàìè ÷èñòîòåëà.

Áîëåå ëåãêèå ìåòàëëû ðàäèîíóêëèäîâ (íàïðèìåð,

öåçèÿ, ñòðîíöèÿ) òàêæå íå âñàñûâàþòñÿ â îðãàíèçì

èç-çà îáðàçîâàíèÿ íåðàñòâîðèìûõ êîìïëåêñîâ íà îñ-

íîâå ñîëåé ðàäèîíóêëèäîâ è æåëóäî÷íûõ ôåðìåíòîâ

(ïåïñèíà).

4 ßÍÂÀÐß. Ëå÷åáíèê Áîëîòîâà. Ãîòîâèì ôåðìåíò

÷èñòîòåëà

Äàâàéòå íàó÷èìñÿ ãîòîâèòü ôåðìåíò ÷èñòîòåëà.

Áåðåì 3 ë ìîëî÷íîé ñûâîðîòêè, 1 ñòàêàí ñàõàðà è 1 ñòà-

êàí ñóõîé èëè ñâåæåé òðàâû ÷èñòîòåëà (çèìîé åå ïðè-

äåòñÿ êóïèòü â àïòåêå). Åñëè âû çàãîòàâëèâàåòå ÷èñòîòåë

ñàìè, òî ëó÷øå âñåãî ñîáèðàòü è ñòåáëè, è ëèñòüÿ â ïå-

ðèîä öâåòåíèÿ. Êîðíè ÷èñòîòåëà èñïîëüçîâàòü íåæåëà-

òåëüíî. Òðàâó ïîìåùàåì â ìåøî÷åê èç ìàðëè è ñ ïîìî-

ùüþ ãðóçèëà (êàìåøêà) ïîãðóæàåì íà äíî 3-ëèòðîâîé

áàíêè. Åñëè ìîëî÷íàÿ ñûâîðîòêà ïðè ñòâîðàæèâàíèè ïå-

ðåãðåëàñü è ìîëî÷íûå ïàëî÷êè ïîãèáëè, òî â ïîëó÷åí-

íóþ ìîëî÷íóþ ñûâîðîòêó ñëåäóåò äîáàâëÿòü íåìíîãî

(îêîëî 1 ÷. ëîæêè) ñìåòàíû, êóïëåííîé íà ðûíêå. Â ñìå-

òàíå âñåãäà ñîäåðæàòñÿ çäîðîâûå ìîëî÷íûå áàêòåðèè.

Ñîáðàííûé áóëüîí ñëåäóåò õðàíèòü â òåïëîì çàòåì-

íåííîì ìåñòå. Áàíêà çàêðûâàåòñÿ òîëüêî íåñêîëüêè-
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ìè ñëîÿìè ìàðëè, ÷òîáû íå çàâîäèëèñü âèííûå ìîø-

êè. Óæå çà 2 íåäåëè ñôîðìèðóþòñÿ âåñüìà ñèëüíûå

ìîëî÷íîêèñëûå áàêòåðèè.

Ïðîäóêòû èõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îáëàäàþò ñïî-

ñîáíîñòüþ îáíîâëÿòü è î÷èùàòü âñå ïîâåðõíîñòè, íà

êîòîðûå îíè ïîïàäàþò.

5 ßÍÂÀÐß. Ëå÷åáíèê Áîëîòîâà. ßçâåííûé êîëèò

ßçâåííûé êîëèò — ýòî çàáîëåâàíèå òîëñòîãî êè-

øå÷íèêà ñ îáðàçîâàíèåì â íåì íåçàæèâàþùèõ ÿçâ.

ßçâåííûé êîëèò íå ùàäèò íè ìîëîäîãî, íè ñòàðîãî:

áåñêîíå÷íûå êðîâàâûå ïîíîñû, æåñòîêèå áîëè. Ìå-

äèêàì íå âñåãäà óäàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé áîëåçíüþ.

Åñëè âû ñòðàäàåòå îò íåå, òî ýòè ðåêîìåíäàöèè áóäóò

âàì ïîëåçíû.

Íóæíî ïèòü ïî 2–4 ñò. ëîæêè ôåðìåíòà ÷èñòîòåëà

÷åðåç êàæäûå 3–4 ÷àñà.

Ñ ïèùåé óïîòðåáëÿòü ñîëü è ñîäó (NaHCO3) ïî

1–2 ã 4–5 ðàç â ñóòêè.

Îñíîâà ïèùè — ìÿñî, ðûáà, ÿéöà, êèñëîìîëî÷-

íûå ïðîäóêòû òèïà «Íàðèíý», «Ñèìáèòåð», êèñëûå

îâîùè.

Íà÷èíàòü íàäî ñ ïîäñîëåííîãî âàðåíîãî ìÿñà (ãàð-

íèð — ðèñ). ×åðåç ÷àñ ìîæíî ñúåñòü êóñî÷åê ïîäñî-

ëåííîãî õëåáà ñ òâîðîãîì è ìåäîì èëè êóñî÷åê õëåáà

ñî ñëèâî÷íûì ìàñëîì è ñûðûì ÿéöîì.

Åñëè ýòà åäà ïîêàæåòñÿ âàì íåâêóñíîé, òî ïåðåä

åäîé íóæíî âûïèòü 2 ñò. ëîæêè íàòóðàëüíîãî æåëó-

äî÷íîãî ñîêà èëè «öàðñêîé âîäêè».

1–2 ðàçà â äåíü íóæíî ãëîòàòü æìûõ êàïóñòû

(èëè ìîðêîâè, åñëè åñòü èçæîãà) ïî 2–4 ñò. ëîæêè,

÷åðåäóÿ ñî æìûõîì ñûðîãî êàðòîôåëÿ.
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6 ßÍÂÀÐß. Ëå÷åáíèê Áîëîòîâà. ßçâåííûé êîëèò

Ïðèãîòîâüòå êâàñ èç ïîëûíè, ïèæìû, ïëîäîâ ðÿáè-

íû, ìÿòû ïåðå÷íîé è ïåéòå åãî, êàê âîäó, áåç íîðìû.

Ïðèãîòîâüòå ïèùåâóþ ïàñòó èç òóè.

Äëÿ ýòîãî áåðóò 1 êã ðàçìîëîòîé ìàññû íåæíûõ ëèñòè-

êîâ òóè, ñìåøèâàþò ñ 1 ñòàêàíîì ìåäà è íàñòàèâàþò íå

ìåíüøå ìåñÿöà. Ïàñòó õðàíÿò â òåïëå áåç îãðàíè÷åíèÿ

âî âðåìåíè, à óïîòðåáëÿþò ïî 1 ÷. ëîæêå ïîñëå êàæäî-

ãî ïðèåìà ïèùè. Òî÷íî òàêóþ æå ïàñòó ãîòîâÿò èç ðÿáè-

íû êðàñíîé.

Ïðèãîòîâüòå äðîææåâîå òåñòî íà ðæàíîé ìóêå

è åøüòå åãî ïî 2–4 ñò. ëîæêè.

Äåëàéòå êëèçìû èç ôåðìåíòà ÷èñòîòåëà, ðàçáàâ-

ëåííîãî ìîëî÷íîé ñûâîðîòêîé, ÷àåì èç ïîëûíè èëè

ðîìàøêè àïòå÷íîé èëè ñîäî-ñîëåâûì ðàñòâîðîì:

íà ñòàêàí òåïëîé âîäû äîáàâëÿþò
1
/2 ÷. ëîæêè ñîëè

è
1
/2 ñò. ëîæêè ïèùåâîé ñîäû (NaHCO3).

Òåëî îáòèðàþò ÿáëî÷íûì óêñóñîì ñ ìåäîì â êà÷å-

ñòâå ïèòàòåëüíîé ïðîöåäóðû. Õîðîøî ïîìîãàþò ñå-

ìåíà èëè êîðíåâèùà ùàâåëÿ êîíñêîãî.

7 ßÍÂÀÐß. Çåëåíàÿ àïòåêà Ïîãîæåâûõ. ßçâåííûé

êîëèò

ßçâåííûé êîëèò íàäî ëå÷èòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Çàâàðèòü â ñòàêàíå êèïÿòêà ïî 1 ÷. ëîæêå çîëîòîòûñÿ÷-

íèêà, øàëôåÿ è ðîìàøêè. Ïèòü ïî 1 ñò. ëîæêå êàæäûå

2 ÷àñà ïðèìåðíî 7–8 ðàç â äåíü. Ïî èñòå÷åíèè 1–3 ìå-

ñÿöåâ äîçó ñîêðàùàþò, à ïðîìåæóòêè ìåæäó ïðèåìàìè

óäëèíÿþò.

Ñðåäñòâî ýòî áåçâðåäíîå, ëå÷èòüñÿ èì ìîæíî äîëãî.
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À âîò åùå äâà ïðåêðàñíûõ ðåöåïòà:

Ñìåøàòü ïîðîâíó èçìåëü÷åííûå ðàñòåíèÿ: êîðåíü

îêîïíèêà, êîðåíü àëòåÿ, ñåìåíà ëüíà, çîëîòîòûñÿ÷íèê,

ëèñò ïîäîðîæíèêà. 2 ñò. ëîæêè ñáîðà çàëèòü 2 ñòàêàíà-

ìè êèïÿòêà, íàñòàèâàòü 10 ÷àñîâ â òåðìîñå. Ïðîöåäèòü.

Ïðèíèìàòü ïî 100 ã 4 ðàçà â äåíü çà 1 ÷àñ äî åäû.

Ñìåøàòü ïîðîâíó èçìåëü÷åííûå ðàñòåíèÿ: ãîëîâêè êëå-

âåðà ëóãîâîãî, ïåðâîöâåò, çâåðîáîé, êîðåíü àèðà, êîðåíü

ïèîíà. 2 ñò. ëîæêè ñáîðà çàëèòü 2 ñòàêàíàìè êèïÿòêà, íà-

ñòàèâàòü 10 ÷àñîâ â òåðìîñå. Ïðîöåäèòü. Ïðèíèìàòü ïî

100 ã 4 ðàçà â äåíü çà 1 ÷àñ äî åäû.

Ýòîò ïðîñòîé ðåöåïò ïîìîæåò ðàñòâîðèòü ñãóñòêè

êðîâè.

5–3 ã ñåìÿí êðàïèâû äâóäîìíîé ðàñòîëî÷ü ñ 1 ÷. ëîæ-

êîé ìåäà è ïðèíèìàòü 3 ðàçà â äåíü.

8 ßÍÂÀÐß. ×òî äåëàòü ïðè áîëè â æèâîòå?

Çàáîëåë æèâîò, ÷òî-òî íåëàäíîå ñ êèøå÷íèêîì, ãàçû

íå äàþò ïîêîÿ? Ìû âàì ïîñîâåòóåì, êàê ìîæíî áûñò-

ðî âñå ïîïðàâèòü.

Ñâåðíèòå ìåøêîâèíó â 4–6 ðÿäîâ, íàìî÷èòå êàê

ñëåäóåò, îòîæìèòå, ïîáðûçãàéòå óêñóñîì è ïîëîæè-

òå íà îáëàñòü æåëóäêà è íà æèâîò. Hàêðîéòå åå ñòà-

ðîé øåðñòÿíîé êîôòîé, ïîòîì åùå ÷åì-íèáóäü òåï-

ëûì ðÿäà â äâà — è ïîä îäåÿëî.

Óêóòàéòåñü òàê, ÷òîáû âîçäóõ íå ïðîíèêàë â âàø

êîìïðåññ. Ñêîëüêî òàê ëåæàòü? À ïîêà êîìôîðòíî.

Òîëüêî íå òîðîïèòåñü âñòàâàòü. Îòëîæèòå ìîêðîå

â ñòîðîíó, à ñàìè íàêðîéòåñü ñóõèì, à ñâåðõó —

îäåÿëîì. 20 ìèíóò íàäî òàê ïîëåæàòü, ÷òîáû òåìïå-

ðàòóðà òåëà ñòàëà âåçäå îäèíàêîâîé.
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Ïðè íåïðèÿòíîñòÿõ ñ æåëóäêîì âàì ìîãóò ïîñîâå-

òîâàòü â äåðåâíå ïèòü ìåäâåæüþ æåë÷ü, âûñóøåí-

íóþ è ðàçâåäåííóþ âîäîé. À åñëè âàñ ìó÷àþò áîëè

â æåëóäêå, òî ïðèáàâüòå â ÷àé âûñóøåííîå è èçìåëü-

÷åííîå àðáóçíîå ñåìÿ.

Âûñóøåííûå è ïåðåòåðòûå â ïîðîøîê öâåòû êàð-

òîôåëÿ âñåãäà ñ÷èòàëèñü õîðîøèì ñðåäñòâîì ïðè èç-

æîãå, êàê è ãðå÷íåâàÿ êðóïà, êîòîðóþ ñîâåòîâàëè

æåâàòü ïî ùåïîòêå. Ïîìîãàþò òàêæå ïøåíî è êðîø-

êè, îñòàþùèåñÿ íà íîæå ïðè ðåçêå õëåáà. ×òîáû èç-

áàâèòüñÿ îò èçæîãè, ïðèíèìàþò ìåë è õîðîøî âûñó-

øåííóþ ãîëóáóþ ãëèíó.

9 ßÍÂÀÐß. Ëå÷åáíèê Áîëîòîâà. Çàïîð

Äëÿ ëå÷åíèÿ çàïîðîâ íóæíî ïðèíèìàòü æìûõè,

ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ëå÷åíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íî-

ãî òðàêòà. Ê íèì îòíîñÿòñÿ ðîæü (îòðóáè), êðàïèâà,

êàïóñòà, ïîäîðîæíèê, ñïàðæà, êàðòîôåëü, ïåòðóø-

êà, ùàâåëü, ÷èñòîòåë, ñóðåïêà, ãîð÷èöà.

Åñëè ó ÷åëîâåêà ïîâûøåííîå äàâëåíèå, òî êàïóñò-

íûé æìûõ ÷åðåäóþò ñî æìûõîì ñâåêîëüíûì. Åñëè

âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðèâåäåííûìè íèæå ðåêîìåíäà-

öèÿìè, òî çàïîðû èñ÷åçíóò â òå÷åíèå 1–2 íåäåëü.

Ïèòü ïî 2–4 ñò. ëîæêè ôåðìåíòà ÷èñòîòåëà ÷åðåç êà-

æäûå 3–4 ÷àñà. Óïîòðåáëÿòü ñ ïèùåé ñîëü è ïèùåâóþ

ñîäó (NaHCO3) ïî 1–2 ã 4–5 ðàç â ñóòêè. 1–2 ðàçà â

äåíü ïðèíèìàòü æìûõè êàïóñòû (èëè ìîðêîâè, åñëè

åñòü èçæîãà) ïî 2–4 ñò. ëîæêè, ÷åðåäóÿ ñî æìûõîì

ñûðîãî êàðòîôåëÿ.

� Ïðèãîòîâèòü êâàñ èç ïîëûíè, ïèæìû, ïëîäîâ ðÿáèíû,

ìÿòû ïåðå÷íîé è ïèòü åãî, êàê âîäó, áåç íîðìû.
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� Ïðèãîòîâèòü äðîææåâîå òåñòî íà ðæàíîé ìóêå è åñòü

åãî ïî 2–4 ñò. ëîæêè.

10 ßÍÂÀÐß. Ëå÷åáíèê Áîëîòîâà. Çàïîð

Ïðè çàïîðàõ íàäî ñòàâèòü êëèçìû èç ôåðìåíòà ÷èñ-

òîòåëà, ðàçáàâëåííîãî ìîëî÷íîé ñûâîðîòêîé, ÷àåì

èç ïîëûíè èëè ðîìàøêè àïòå÷íîé èëè ñîäî-ñî-

ëåâûì ðàñòâîðîì: íà ñòàêàí òåïëîé âîäû äîáàâëÿþò

1
/2 ÷. ëîæêè ñîëè è

1
/2 ñò. ëîæêè ñîäû (NaHCO3).

Êðîìå òîãî, õîðîøî îáòèðàòü òåëî ÿáëî÷íûì óê-

ñóñîì ñ ìåäîì â êà÷åñòâå ïèòàòåëüíîé ïðîöåäóðû.

Ïðè çàïîðàõ ýôôåêòèâåí ïðèåì ôåðìåíòîâ èç ñåí-

íû, èç êîðû êðóøèíû, ïëîäîâ áóçèíû, ÷åðåìóõè,

÷åðíèêè è îìåëû äóáîâîé, à òàêæå ñîê àëîý äðåâî-

âèäíîãî (ïðèíèìàòü ïî 1–2 ÷. ëîæêè 3 ðàçà â äåíü çà

30 ìèíóò äî åäû).

Õîðîøî ïðè çàïîðàõ è äèñáàêòåðèîçàõ ïîìîãàþò

«öàðñêàÿ âîäêà», ãëàóáåðîâàÿ ñîëü è ôåðìåíò èç

÷èñòîòåëà, êîòîðûé ñëåäóåò ïðèíèìàòü ïî
1
/2 ñòàêà-

íà 2 ðàçà â äåíü, óòðîì è âå÷åðîì, çà ïîë÷àñà äî åäû.

Êóðñ ëå÷åíèÿ — 2 íåäåëè, çàòåì íóæíî ñäåëàòü ïåðå-

ðûâ íà 10 äíåé, ïîñëå ÷åãî äîïèòü îñòàëüíóþ ñûâî-

ðîòêó. Ïîñëå ëå÷åíèÿ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ìèêðî-

ôëîðû íåîáõîäèìî ïèòü êèñëîìîëî÷íûå ïðåïàðàòû

«Íàðèíý», «Ñèìáèòåð».

11 ßÍÂÀÐß. Æèçíü ïî Áîëîòîâó. Ïèòàíèå

ïðè çàïîðå

Âû èçáàâèòåñü îò àòîíèè êèøå÷íèêà (çàïîðà), åñëè

âêëþ÷èòå â ðàöèîí ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíè-

åì êëåò÷àòêè: ñâåêëó, ìîðêîâü, òûêâó, ñâåæóþ êà-
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