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Анастасия Семенова
Оздоровительные советы
на каждый день 2019 года

 
ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

 
Трудно найти человека, который не хотел бы в сорок лет выглядеть на тридцать, а в пять-

десят и шестьдесят… на те же тридцать лет! А почему бы и нет? Ведь для этого достаточно
соблюдать нехитрые правила и выполнять посильные для каждого рекомендации. Не будем
забывать, что крепкое здоровье и молодость зависят от многих составляющих: от психологи-
ческого состояния, от правильного питания, от душевного равновесия, от обстановки в семье,
дома. Давайте вместе попробуем выделить время для заботы о здоровье и для ухода за собой.
Пора оставить пустые разговоры о здоровом образе жизни и начать, наконец, вести его в дей-
ствительности!

В этом календаре вы найдете всю необходимую информацию о том, как поддерживать
свое здоровье, не допуская развития хронических заболеваний. В нем собраны проверенные
столетиями знахарские рецепты, советы известных русских, европейских и восточных целите-
лей, рекомендации современной медицины.

На страницах этой книги вы найдете целый комплекс профилактических мер, которые
помогут поддерживать организм на высоком уровне активности и здоровья. Особое внимание
советуем обратить на проверенные целителями методы оздоровления и очищения внутренних
органов и всего организма в целом. Важно понимать, что очистить и оздоровить сразу весь
организм мы, конечно же, попросту не сможем – это нужно делать постепенно. Целители реко-
мендуют в первую очередь провести общую чистку организма, а затем уже приступить к чистке
отдельных внутренних органов.

Для достижения наилучших результатов рекомендуем вам составить свой индивидуаль-
ный план оздоровления и очищения, пользуясь в том числе информацией о влиянии лунных
циклов на организм человека, приведенной для каждого дня 2019 года.

Существует мнение, что если вы хотите приучить себя к чему-либо или, наоборот, бро-
сить, то главное – продержаться три недели. Поэтому первые 20 дней января будут для вас
самыми трудными. Помните, что молодость – это не возраст, а состояние души. Не пренебре-
гайте своим здоровьем, питайтесь сбалансировано, дружите со спортом, работайте с удоволь-
ствием. Ну а если вас что-то давно и всерьез беспокоит – не откладывайте визит к врачу!

Внимание! Все астрономические данные приведены по московскому времени.
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ЯНВАРЬ

 
 

1 января ☾ Вторник
 

25 лунный день (03:41); 4 фаза.
Луна в Скорпионе.
•  Опасный для здоровья день. Негативным воздействиям подвержены органы чувств,

голова, уши. Следует отказаться от грубой пищи и большого количества жидкости. В этот день
нужно заниматься очищением организма от шлаков, можно поголодать. Хороший день для
физического отдыха, расслабления.

 
Смесь «здоровье»

 
Сегодня – первое утро нового года. Настроение у вас наверняка еще праздничное. К

сожалению, многие из нас встречают новую жизнь не в лучшей физической форме. Да и как
встать с легким телом и ясной головой после обильного, насыщенного жирными, острыми и
пряными блюдами стола, который, конечно, не обходится без спиртного? Ну уж сегодня-то ваш
организм заслужил передышку – помогите ему освободиться от накопившегося за праздники
сора. Для этого предназначена смесь «Здоровье».

Возьмите 1 яблоко, по 1 ст. ложке сухофруктов, грецких орехов, меда, 2 ст. ложки овся-
ных хлопьев, 6 ст. ложек кипяченой воды и сок половины лимона. Овсяные хлопья залейте
водой и дайте постоять 3 часа, затем добавьте сок лимона, натертое на крупной терке яблоко,
мед, ошпаренные кипятком и нарезанные сухофрукты и рубленые орехи. Съешьте в два при-
ема.
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2 января ☾ Среда

 
26 лунный день (04:56); 4 фаза.
Луна в Стрельце (11:58).
• Сегодня защитные функции организма низки. Постарайтесь не переутомляться и убе-

речь себя от болезней: начавшиеся сегодня недомогания могут быть серьезны. Уязвимы ноги,
бедра (не стоит их лечить, нельзя перенапрягать). Хороший день для лечения кожи, акупунк-
туры, прижигания.

 
Зашлакованность организма

 
Зашлакованность организма часто является главной причиной плохого самочувствия

и неэффективного действия лекарственных препаратов. Врачи признают, что лечить таких
больных чрезвычайно сложно. Иногда трудно осуществить подбор и дозировку лекарств, а в
некоторых случаях лекарства дают искаженные или прямо противоположные эффекты. Люди
месяцами или годами лечатся, принимают множество таблеток, но улучшения здоровья не
наступает. И только после грамотно проведенного курса очистительных процедур большин-
ство из них полностью выздоравливает.
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3 января ☾ Четверг

 
27 лунный день (06:08); 4 фаза.
Луна в Стрельце.
• Сегодня у организма сил уже больше. Болезни, начавшиеся в этот день, не окажутся

серьезными. Ранимы голени, их нельзя лечить. Сегодня необходимо избегать кровопотери.
Возможно обострение заболеваний крови.

 
Противопоказания к очищению

 
Противопоказаниями к очищению могут быть:
• беременность на всех сроках;
• хронические заболевания: астма, диабет, язва желудка и двенадцатиперстной кишки;
• инфекционные заболевания: гепатит, менингит, дифтерит, туберкулез;
• общее истощение и ослабление организма.
В любом случае, прежде чем приступать к
очистке организма или отдельных его частей или систем, необходимо посоветоваться с

врачом.
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4 января ☾ Пятница

 
28 лунный день (07:15); 4 фаза.
Луна в Козероге (21:54).
• По возможности ограничьте физические, умственные и эмоциональные нагрузки. Не

ешьте и не пейте слишком много, поменьше общайтесь. Уязвимы глаза: не смотрите на яркий
свет, меньше сидите за компьютером и перед телевизором. Хороший день для отдыха на при-
роде, посещения бани.

 
Дисбактериоз

 
Дисбактериоз – заселение желудочно-кишечного тракта чужеродными микроорганиз-

мами. Большой вред приносят продукты, содержащие дрожжи. Неблагоприятное действие на
флору желудка оказывают многие лекарства, особенно антибиотики, которыми мы подчас зло-
употребляем. В результате дрожжевые палочки, стафилококки внедряются в слизистую пище-
варительных путей, питаются клетками крови и выделяют токсины. Это снижает нормальную
энергетику, нарушает процессы жизнедеятельности организма.
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5 января ☾ Суббота

 
29 лунный день 08:14; 4 фаза.
Луна в Козероге.
• Этот день – самый тяжелый и опасный из всего лунного месяца. Защитить организм

поможет полное воздержание – от курения, алкоголя, мясной и молочной пищи, секса, бурных
эмоций. В этот день уязвимы бедра, прямая кишка (нельзя лечить, делать клизмы). Рекомен-
дуется холодная ножная ванна вечером. Эффективно проводить чистку организма.

 
Профилактика и лечение дисбактериоза

 
Прекрасным средством от дисбактериоза является чеснок. Рецепт его применения очень

прост. В течение одной-двух недель нужно съедать дольку чеснока: утром натощак за 1 час до
еды и вечером через 2 часа после ужина. Признаком исцеления будет прекращение вспучива-
ния желудка после еды. В дальнейшем для нормальной деятельности желудочно-кишечного
тракта можно употреблять яблочный уксус, разбавив 1–2 ч. ложки в стакане воды. Выпивать
в течение дня.
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6 января ● Воскресенье

 
1 лунный день (04:28); 2 лунный день (09:05); новолуние, 1 фаза (04:28).
Луна в Козероге.
• В этот день иммунитет ослаблен, энергии мало, повышены раздражительность и утом-

ляемость. Сегодня особенно уязвимы головной мозг и глаза. Противопоказаны лечебные воз-
действия на эти органы.

 
Картофель с морковью

 
500 г картофеля, 200 г моркови, 2 ст. ложки муки, 2 головки репчатого лука, 2 ст.

ложки растительного масла.
Промыть морковь и клубни молодого картофеля и протереть их салфеткой из грубого

полотна. Отварить овощи на пару. Лук мелко нашинковать и в как можно меньшем объеме
воды потушить на слабом огне с 1 ч. ложкой топленого масла. Для этого лучше всего пользо-
ваться небольшим чугунком. После того как лук будет готов, залить в чугунок полстакана воды.
Когда вода закипит, ввести туда муку, разведенную прохладной водой в чашке. Сварить соус.

Если он получится неоднородным, с комочками, отожмите его через чистую салфетку.
Когда мука заварится, снимите кастрюлю с огня и добавьте в полученную массу 2 ст.

ложки растительного масла, немного красного молотого перца и другие пряности по вкусу,
все взбейте венчиком. Крупные клубни картофеля разрежьте на четыре части, мелкие – на
две, морковь нарежьте кружочками. Овощи выложите на блюдо, залейте соусом, перемешайте.
Посыпьте мелко нашинкованной зеленью.
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7 января ☾ Понедельник

 
3 лунный день (09:45); 1 фаза.
Луна в Водолее (09:45).
• Сегодня внимательно следите за своим здоровьем: заболевания этого дня могут про-

длиться долго. Уязвимы уши, горло, затылок, в связи с чем противопоказано лечение этих
органов. Хороший день для посещения бани или сауны.

 
В мире мудрых мыслей

 
Творец, обязав человека есть для того, чтобы жить, побуждает его к

этому аппетитом и награждает за это удовольствием.
А. Брийя-Саварен

Аппетит приходит во время еды.
Ф. Рабле

Неумеренный аппетит никогда не бывает мудрым советчиком.
Р. Стивенсон
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8 января ☾ Вторник

 
4 лунный день (10:17); 1 фаза.
Луна в Водолее.
• Сегодня необходимо беречь силы, не тратить энергию на бесполезные занятия и пустые

разговоры. Чувствительны гортань и шейные позвонки. День идеально подходит для приготов-
ления целебных настоев и отваров на растительной основе.

 
Сны и здоровье

 
О связи между сновидениями и здоровьем человека говорил еще знаменитый врач древ-

ности Гиппократ. По его наблюдениям, шумные и оживленные сны свидетельствуют о перевоз-
буждении нервной системы. Приснившиеся чудовища указывают на функциональные наруше-
ния желудочно-кишечного тракта, яркие цветные сны – на проблемы с глазами. Если снится
купание в холодной воде, следует ждать симптомы простуды. Если снится, что чем-то острым
протыкают горло – жди ангины.
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9 января ☾ Среда

 
5 лунный день (10:42); 1 фаза.
Луна в Рыбах (22:43).
•  Сегодня особенно уязвим пищеварительный тракт. Организм прекрасно усваивает

любую пищу, но следует отдать предпочтение молочной пище, особенно творогу и подогре-
тому молоку. В этот день противопоказано голодание.

 
Сны и здоровье (продолжение)

 
Во II веке римский врач Еален описал случай, когда одному из пациентов приснилось,

что правая нога стала каменной. Через неделю у больного отнялась эта конечность. В XIX веке
французский профессор Жан Лермит лечил мужчину, у которого вскочила язва на том самом
месте, куда его во сне укусила змея. В начале XX века русский профессор Илья Иванов рас-
сказывал о девочке, которую «несколько ночей подряд клевал орел в печень». Спустя некото-
рое время врачи поставили ей диагноз «хронический гепатит».
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10 января ☾ Четверг

 
6 лунный день (11:03); 1 фаза.
Луна в Рыбах.
• Уязвимы плечи, шейный и грудной отдел позвоночника, верхние дыхательные пути,

легкие, бронхи. Хороший день для дыхательных упражнений. В еде отдавайте предпочтение
фруктам и овощам.

 
Валериана для снижения давления

 
Снизить давление поможет настойка валерианы, которую нужно не пить, а вдыхать: перед

сном нюхайте настойку валерианы по полторы минуты каждой ноздрей. Сначала нужно делать
неглубокие вдохи. Важно это делать именно перед сном, поскольку может возникнуть несвое-
временная сонливость. Если на следующий день будет побаливать голова – не пугайтесь: зна-
чит, валериана начала действовать. И все же в таком случае лучше уменьшить длительность
вдыхания.
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11 января ☾ Пятница

 
7 лунный день (11:21); 1 фаза. Луна в Рыбах.

 
Насморк вылечит алоэ

 
При первых же признаках начинающегося насморка – как только в носу защекотало, а в

голове появилась тяжесть – отламывайте самый мясистый лист алоэ, выдавливайте из него в
рюмочку сок и закапывайте по 4–5 капель в каждую ноздрю.

Для ребенка лучше закапывать не чистый сок, а разбавить его таким же количеством
кипяченой воды. Некоторое время надо полежать. Процедуру повторяйте каждые 2–3 часа.
Такая смесь не только убивает болезнетворные микроорганизмы в носовой полости, но и сти-
мулирует выработку интерферона – нашего естественного антибиотика, с помощью которого
организм сам борется с вирусами.
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12 января ☾ Суббота

 
8 лунный день (11:37); 1 фаза.
Луна в Овне (11:17).
• В этот день человек особенно подвержен стрессам и болезням, которые могут привести

к серьезным последствиям.
Чувствительны желудок и нервная система. Хороший день для очищения желу-

дочно-кишечного тракта и голодания.
 

Чистка организма по методу Брэгга
 

Известный натуропат Поль Брэгг рекомендует в течение четырех месяцев каждую неделю
не есть в течение 24 или 36 часов, но пить при этом дистиллированную воду. При выходе из
голодания употреблять в пищу салат из сырых овощей без соли и масла, но с добавлением
лимонного сока. Закончив курс таких еженедельных голоданий, П. Брэгг рекомендует присту-
пать к другому четырехмесячному курсу, но уже с 7-дневным голоданием. Еще через несколько
месяцев – к курсу с 10-дневным голоданием.
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13 января ☾ Воскресенье

 
9 лунный день (11:52); 1 фаза.
Луна в Овне.
• Трудное для организма время. Сегодня особенно хороши различные очистительные

процедуры, в первую очередь, баня. В этот день очень опасна нагрузка на сердце и сосуды.
Уязвимы грудь и желудок.

 
Чистка организма по методу Брэгга (продолжение)

 
Выходить из 7—10-дневного голодания Брэгг рекомендует так: в последний день голо-

дания, примерно в 5 часов вечера, взять 4–5 помидоров среднего размера, снять с них кожицу,
разрезать их, бросить в кипящую воду и сразу же снять с огня. Затем немного остудить и съесть.
Больше в этот день есть ничего нельзя. Утром на завтрак съесть салат из тертой моркови, капу-
сты и апельсина, а после этого – небольшую тарелку тушеной зелени с двумя подсушенными
ломтиками цельного хлеба. На обед снова салат из свежих овощей, затем отварные овощи. На
следующий день утром съесть свежий фрукт и 2 ложки проросшей пшеницы с медом. Затем
можно перейти на свой обычный режим питания.
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14 января ☾ Понедельник

 
10 лунный день (12:08); 2 фаза (09:45).
Луна в Тельце (21:30).
• Недуги, начавшиеся в этот день, могут оказаться серьезными, но если вовремя начать

лечение, то все пройдет удачно. Ранимы локтевые суставы, кости грудной клетки, позвонки
грудного отдела. Сегодня следует пить как можно больше соков и отваров. Рекомендована
баня.

 
Как определить тип своей кожи

 
Выделяют четыре основных типа кожи. Вот подсказки, которые помогут вам определить

тип вашей кожи.
Если после сильного нажатия пальцами на кожу лица след долго не исчезает, значит, кожа

у вас сухая. Сухая кожа – стянутая, тонкая и прозрачная. Иногда она шелушится и краснеет,
на ней легко образуются тонкие морщинки.

Коснитесь тщательно вымытым и вытертым зеркалом носа, лба, щек. Если вы обнаружите
на его поверхности жирные следы, значит, у вас кожа жирная. Жирная кожа – лоснящаяся, с
расширенными порами.

Нормальная кожа – эластичная, мягкая, гладкая, свежая, не слишком жирная и не слиш-
ком сухая на вид и на ощупь, нормально реагирует на любые температурные изменения, упо-
требление мыла и косметических средств, различные водные процедуры.

И, наконец, смешанный тип кожи: обычно нос, лоб и подбородок жирные, на остальных
участках кожа сухая или нормальная.
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15 января ☾ Вторник

 
11 лунный день (12:25); 2 фаза.
Луна в Тельце.
• Сегодня организм чувствует себя бодро. Избегайте нагрузок на позвоночник. Уязвимы

почки, область бедер, мочевой пузырь и поджелудочная железа. Хороший день для начала
лечения, очищения верхних дыхательных путей и легких, голодания.

 
Лосьоны для всех типов кожи

 
Медовый. Возьмите 1 ч. ложку меда и столько же глицерина, 1 ст. ложку водки, 2–3 г

буры и 1/3 стакана воды. Смешайте мед и глицерин, затем добавьте воду с растворенной в ней
бурой и в последнюю очередь водку. Лосьон устраняет шелушение, делает кожу бархатистой
и мягкой.

Освежающий. 2 ч. ложки сухой мяты прокипятите в течение двух минут в 1/2 л воды,
в этот отвар влейте 1/2 л фруктового (яблочного, виноградного) уксуса. Остудите и добавьте
2 ст. ложки розовой воды или отвара лепестков розы. Лосьон перелейте в темную бутылку и
регулярно протирайте им лицо.
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16 января ☾ Среда

 
12 лунный день (12:46); 2 фаза.
Луна в Тельце.
• В этот день особенно уязвимо сердце, очень восприимчива нервная система. Категори-

чески запрещается нервничать и заниматься тем, что создает нагрузку на сердце. День хорош
для омолаживающих процедур. Пейте свежие соки и отвары, откажитесь от грубой пищи.

 
Причины булимии

 
Вопросы психогенных расстройств пищевого поведения волнуют психиатров и психоте-

рапевтов примерно с начала 60-х годов XX века. По данным исследователей, патологическим
обжорством (булимией) страдают 1–2 % людей на планете. Не так уж и много, скажете вы? Но
если учесть, что все эти люди относятся к группе риска, и смертность среди них чрезвычайно
высока, то цифра не покажется такой уж безобидной.

Почему же возникает такое заболевание, как булимия? Психологи считают, что истоки ее
лежат в нервных потрясениях, постоянно преследующих современного человека. Последней
каплей может явиться что угодно – и роковая любовь, и банальное решение бросить курить. Так
происходило, например, с Мэрилин Монро, Джуди Гарленд, Лайзой Минелли, леди Дианой.
Наблюдать за такими больными должны и психиатры, и эндокринологи, и диетологи.
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17 января ☾ Четверг

 
13 лунный день (13:13); 2 фаза.
Луна в Близнецах (03:59).
• Сегодня следует избегать заболеваний, которые могут быть очень продолжительными.

Чувствительны кожа и сердце. Уязвимы половые органы и прямая кишка. Рекомендована баня
или сауна. Неподходящий день для голодания.

 
Соус из овощей с вином к картофелю

 
4 луковицы, 1 морковь, петрушка, сельдерей, 1 ст. ложка томатной пасты, 2 ст. ложки

растительного масла, сок половины лимона (но не обязательно), 1/4 ч. ложки красного перца,
2–3 лавровых листа, 3 ст. ложки сухого вина, 1 ч. ложка меда.

Все овощи мелко нашинковать, сложить в толстостенную кастрюлю, залить вином, раз-
бавленным водой (полстакана), добавить мед и растительное масло, тушить на слабом огне до
готовности.
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18 января ☾ Пятница

 
14 лунный день (13:48); 2 фаза.
Луна в Близнецах.
• Сегодня организм достаточно крепок, но опасность для здоровья остается. Рекомен-

дуется больше двигаться или заниматься физическими упражнениями. В этот день уязвимы
органы чувств, особенно глаза. Нельзя лечить желудок. Лучший день для голодания. Хороший
день для очищения кожи и кишечника.

 
Сбитень – напиток зимы

 
«Горячий сбитень – любимый тогда медовый напиток, согревавший

извозчиков и служащих, замерзавших в холодных лавках».
В. А. Гиляровский. «Москва и москвичи»

В 1 л воды растворите по 150  г сахара и меда, добавьте пряности (гвоздику, корицу,
имбирь по вкусу). Кипятите 5 —10 минут, снимая пену. Через полчаса напиток процедите.
Готовый сбитень подогрейте и пейте горячим.

Помимо того что сбитень вкусен и обладает почти мгновенно согревающими свойствами,
он еще и полезен в качестве лекарства от гриппа и простуды. Противопоказанием может слу-
жить только аллергия на мед.
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19 января ☾ Суббота

 
15 лунный день (14:36); 2 фаза.
Луна в Раке (06:43).
• Сегодня следует соблюдать осторожность, беречь нервы. Очень полезен отдых. Проти-

вопоказаны любые операции. В этот лунный день подвержены воздействиям поджелудочная
железа, селезенка, кишечник (можно очищать, нельзя оперировать). Переедать сегодня нельзя.
Хороший день для диеты.

 
Правильный выбор крема для сухой кожи

 
Если вы, имея сухую кожу, будете пользоваться кремом, в котором мало жира, то высу-

шите кожу и сильно навредите ей. Нежирные кремы легко впитываются, однако быстро испа-
ряются, не успевая снабдить кожу влагой. На ней остаются немного жира и эмульгатор, свя-
зывавший в креме воду и жир. Как только с поверхности кожи испаряется влага, эмульгатор
забирает ее изнутри. Таким образом нежирный крем пересушивает кожу.

Совет. Прежде чем воспользоваться кремом, проверьте его жирность: немного крема
перемешайте в маленьком стакане теплой воды. Если вода быстро помутнеет, крем содержит
мало жира. Если вода помутнеет только после энергичного перемешивания, крем средней жир-
ности. Если крем вообще не разводится в воде, значит, он содержит много жира и идеально
подходит для сухой кожи.
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20 января ☾ Воскресенье

 
16 лунный день (15:40); 2 фаза.
Луна в Раке.
• В этот день уязвима селезенка, возможны обострения заболеваний крови. Не рекомен-

дуются операции. Полезны гимнастика, физические упражнения, свежий воздух. Нельзя нерв-
ничать, волноваться.

 
В мире мудрых мыслей

 
Врач – это помощник природы.

К. Гален

Когда врач не может принести пользы, пусть он не навредит.
Гиппократ

Лучше попасть в руки врача счастливого, чем врача ученого.
Б. Деперье
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21 января ○ Понедельник

 
17 лунный день (16:58); полнолуние, 3 фаза (08:16).
Луна во Льве (06:54).
• Сегодня не стоит принимать лекарственные препараты без крайней необходимости.

Уязвимы почки, поясница, кожа, нервная и эндокринная системы, глаза. Не рекомендуются
операции, иглоукалывание. Рекомендуются голодание и очищение кишечника, сауна и омола-
живающие процедуры.

 
Очищение крови при алкогольных отравлениях

 
При отравлениях алкоголем взять по 2 ст. ложки любистка аптечного и зорьки лекар-

ственной, по 4 ст. ложки мяты перечной и лавра благородного. Все измельчить и 3 ст. ложки
сбора залить 1 л кипятка. Кипятить 3 минуты, настоять и пить по 50 г 5 раз в день. При тяже-
лых алкогольных отравлениях принимать настойку смеси этих трав на 500 г водки. Пить по 30
капель 3 раза в день. В первый же день, как только улучшится общее состояние, переходить
на водный отвар. Возможна рвота, но это естественный процесс, сопутствующий очищению
крови.
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22 января ☾ Вторник

 
18 лунный день (18:25); 3 фаза.
Луна во Льве.
•  Сегодня важно отдохнуть и расслабиться. Прекрасный день для голодания, водоле-

чения, массажа. Чувствительны почки, поясница, кожа. Меньше спите, ешьте меньше мяса,
больше овощей и орехов. Сегодня рекомендуется посидеть на диете, сходить в баню, очистить
кишечник.

 
Как в старину лечили грипп

 
Инфлюэнца – по-нашему это грипп, а раньше его называли именно так. Как же боролись

наши предки с этим не слишком распространенным тогда недугом? Вот что советовали меди-
цинские журналы XIX в.

Растворите 1 ч. ложку соли в 1/2 л теплой воды и промойте нос. Процедуру проводите над
раковиной. Нагнитесь, склонив голову к левому плечу и немного закинув ее назад. Заливайте
раствор в правую ноздрю. Через несколько секунд жидкость начнет вытекать из левой ноздри.
Таким же образом промойте левую ноздрю. Промывание делайте 2 раза в день.

Установите в комнате больного ароматическую лампу, капнув туда 4–5 капель масла ели,
пихты, шалфея, сандала и 1 ч. ложку теплой воды. Проводите сеансы ароматерапии 2 раза в
день по 30 минут.
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23 января ☾ Среда

 
19 лунный день (19:54); 3 фаза.
Луна в Деве (06:21).
• Сегодня организм довольно силен, но чтобы сберечь и увеличить силы, нужно сохра-

нять спокойствие во всех ситуациях. Уязвимы аппендикс, кишечник (нельзя лечить и опери-
ровать). Хороший день для очищения кишечника.

 
Чеснок понижает уровень холестерина

 
Чеснок – одно из самых эффективных средств для снижения уровня холестерина в крови.

Его можно в употреблять и в натуральном виде, съедая 3–4 дольки в день с кусочком хлеба,
а можно в виде настойки.

Возьмите 350  г чеснока, измельчите на пластмассовой терке. Получившуюся кашицу
поместите в стеклянную банку, залейте 1 стаканом (200 мл) 96-процентного спирта и настаи-
вайте в холодильнике в течение 10 дней. Процеживать не надо – принимайте вместе с «мяко-
тью»!
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24 января ☾ Четверг

 
20 лунный день (21:22); 3 фаза.
Луна в Деве.
• Сегодня ранимы глаза, нервная система, желудок. Из оздоровляющих процедур осо-

бенно полезны баня и сауна. Следует отказаться от алкоголя и мяса.
 

Чеснок понижает уровень холестерина (продолжение)
 

Способ приема таков: налейте в стакан 50  мл (1/4 стакана) молока и добавьте туда
настойку. В первый день утром – 1 каплю, днем – 2 капли, вечером – 3 капли; на второй день
утром —

4 капли, днем – 5 капель, вечером – 6 капель и так далее до 15 капель. Затем наоборот –
с каждым приемом уменьшайте количество настойки на 1 каплю.

Это старинное средство очищает сосуды и укрепляет сердце, улучшает обмен веществ и
омолаживает организм.
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25 января ☾ Пятница

 
21 лунный день (22:47); 3 фаза.
Луна в Весах (07:02).
• Сегодня обостряются старые заболевания, но может прийти неожиданное облегчение и

начаться процесс выздоровления. Уязвима печень. Хорошее время для очищения крови. День
подходит для жестких видов лечения, закаливания.

 
Суп картофельный с чесноком

 
1,5 л бульона, 3 картофелины, соль, тмин, 4 дольки чеснока, 50 г масла, 100 г белого

хлеба.
Картофель очистить и нарезать брусочками. Всыпать в кипящий бульон, добавить тмин и

варить до мягкости картофеля. Добавить растолченный с солью чеснок. В готовый суп добавить
масло. Подавать к столу с зеленью и гренками из белого хлеба.
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26 января ☾ Суббота

 
21 лунный день; 3 фаза.
Луна в Весах.
Повторяются рекомендации предыдущего дня.

 
Лечебные свойства кефира

 
Кефир – молочный продукт, который сквашен на специальных кефирных грибках.

Кефирные грибки – симбиоз различной микрофлоры. На протяжении ряда десятилетий они
настолько сблизились и сдружились друг с другом, что стали вести себя как единая «семья».
Это сплав из 33 микроорганизмов, которые объединены общей белковой основой и растут
как единый организм. Лечебные свойства кефирных грибков весьма сильные. Этими грибками
лечилась еще знаменитая грузинская царица Тамара (по некоторым сведениям, у нее было чуть
ли не онкологическое заболевание). Многие ослабленные дети, выкормленные на кефире, ста-
новились здоровыми, полноценно развитыми людьми.
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27 января ☾ Воскресенье

 
22 лунный день (00:09); 3 фаза.
Луна в Скорпионе (10:30).
•  Общий фон этого дня неблагоприятен для здоровья. Чувствительны нижняя часть

позвоночника, крестец. Нельзя ограничивать себя в еде.
 

Очищение соками
 

Очищение организма соками – один из самых простых, но очень эффективных методов.
Из фруктовых соков наиболее полезны яблочный и апельсиновый, из овощных – свекольный
и морковный.

Соки чистят не только конкретный орган, но и весь организм в целом. Для очистки при-
годны только свежие соки. Имеющиеся в продаже готовые соки эффекта не дадут. Также нельзя
смешивать фруктовые и овощные соки. Но фруктовые соки с фруктовыми и овощные с овощ-
ными смешивать можно. Пить соки нужно медленно, маленькими глотками.
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28 января ☾ Понедельник

 
23 лунный день (01:29); 4 фаза (00:10).
Луна в Скорпионе.
• Тщательно следите за своим здоровьем: если заболеть в этот день, до выздоровления

пройдет долгое время. Сегодня уязвимы кожа, женские половые органы. День противопоказан
для операций. Нельзя много есть, нужно отказаться от мясной и рыбной пищи, отдавая пред-
почтение молочной.

 
Соковая очистка организма (первый вариант)

 
Поочередное питье различных овощных и фруктовых соков. Всего за день нужно выпи-

вать 2 стакана фруктовых и 2 стакана овощных соков. Затем в течение 5—10 дней пить 4 раза в
день по 1 стакану сока за 30 минут до еды: перед завтраком и полдником – по стакану свежего
фруктового сока, а перед обедом и ужином – по стакану свежего овощного сока или смеси
овощных соков.

Очень эффективна такая смесь: 250 мл морковного сока, 75 мл свекольного и 75 мл
огуречного.
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29 января ☾ Вторник

 
24 лунный день (02:45); 4 фаза.
Луна в Стрельце (17:32).
• Сегодня организм более устойчив к влияниям и легче справляется с нагрузкой. В этот

день уязвимы печень, кожа, прямая кишка. Физическая слабость лечится отдыхом и сном.
 

Соковая очистка организма (второй вариант)
 

Очищение апельсиновым соком с клизмой из отвара дубовой коры. Ежедневно в течение
5—10 дней нужно пить по 5–8 стаканов апельсинового сока. Через час после приема сока пить
чай, лучше зеленый. Каждый день делать клизму из 1 л отвара дубовой коры. Для приготов-
ления отвара взять 5 ст. ложек измельченной дубовой коры, залить 1 л кипятка, кипятить 10
минут, процедить и ввести в виде клизмы. У некоторых людей апельсиновый сок вызывает
сильный понос. В этих случаях клизмы делать не нужно.
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30 января ☾ Среда

 
25 лунный день (03:59); 4 фаза.
Луна в Стрельце.
•  Опасный для здоровья день. Негативным воздействиям подвержены органы чувств,

голова, уши. Следует отказаться от грубой пищи и большого количества жидкости. В этот день
нужно заниматься очищением организма от шлаков, можно поголодать. Хороший день для
физического отдыха, расслабления.

 
Советы страдающим булимией

 
• Никогда не отправляйтесь в магазин, будучи голодным.
• Никогда не покупайте продукты, которые можно тут же съесть, – булочки, нарезанную

колбасу и т. д.
• Не делайте запасов продуктов.
• Тонкая посуда и неяркий свет снижают желание есть – перехитрите организм.
• Никогда не ешьте лежа, так как нервные окончания, дающие сигнал о насыщении, нахо-

дятся в низу желудка и в горизонтальном положении не работают.
• Не читайте во время еды и не смотрите телевизор, увлекшись, можно незаметно съесть

недозволенное количество.
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31 января ☾ Четверг

 
26 лунный день (05:07); 4 фаза.
Луна в Стрельце.
• Сегодня защитные функции организма низки. Постарайтесь не переутомляться и убе-

речь себя от болезней: начавшиеся сегодня недомогания могут быть серьезны. Уязвимы ноги,
бедра (не стоит их лечить, нельзя перенапрягать). Хороший день для лечения кожи, акупунк-
туры, прижигания.

 
Как справиться с хронической усталостью

 
Народная медицина не знает лучшего метода борьбы с усталостью, чем чашка меда с

добавлением 3 ч. ложек уксуса. Перед сном примите 2 ч. ложки этой смеси. Крепко уснете
через полчаса. В случае неудачи примите еще 2 ложки смеси.

Если вы утром чувствуете себя разбитым и усталым, то разотрите руки разведенным
яблочным уксусом. Это также полезно при беременности и во время бессонных ночей. На
полстакана теплой кипяченой родниковой воды добавьте 1 ч. ложку яблочного уксуса. Влейте
в ладонь из стакана около 1 ч. ложки раствора. Сначала разотрите этим составом одну руку
и плечо, затем другую руку и плечо и далее постепенно таким же количеством раствора –
грудь, живот, спину, бедра, голени и ступни. Полотенце не требуется. Нужно хорошо растереть
поверхность кожи обеими руками до полного всасывания раствора.
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ФЕВРАЛЬ

 
 

1 февраля ☾ Пятница
 

27 лунный день (06:09);
Луна в Козероге (03:46); 4 фаза.
• Сегодня у организма сил уже больше. Болезни, начавшиеся в этот день, не окажутся

серьезными. Ранимы голени, их нельзя лечить. Сегодня необходимо избегать кровопотери.
Возможно обострение заболеваний крови.

 
В мире мудрых мыслей

 
Самое действенное лекарство для физического здоровья есть бодрое и

веселое настроение духа.
X. Бострем

Самое важное свойство для физического здоровья представляет
бодрость духа. Упадок духа сродни смерти. Но бодрость духа придает новую
жизнь нашему физическому организму и ускоряет циркуляцию соков.
У. Годвин
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2 февраля ☾ Суббота

 
28 лунный день (07:02);
Луна в Козероге; 4 фаза.
• По возможности ограничьте физические, умственные и эмоциональные нагрузки. Не

ешьте и не пейте слишком много, поменьше общайтесь. Уязвимы глаза: не смотрите на яркий
свет, меньше сидите за компьютером и перед телевизором. Хороший день для отдыха на при-
роде, посещения бани.

 
Суп картофельный с чесноком

 
1,5 л бульона, 3 картофелины, соль, тмин, 4 дольки чеснока, 50 г масла, 100 г белого

хлеба.
Картофель очистить и нарезать брусочками. Всыпать в кипящий бульон, добавить тмин и

варить до мягкости картофеля. Добавить растолченный с солью чеснок. В готовый суп добавить
масло. Подавать к столу с зеленью и гренками из белого хлеба.
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3 февраля ☾ Воскресенье

 
29 лунный день (07:45); 4 фаза.
Луна в Водолее (16:02).
• Этот день – самый тяжелый и опасный из всего лунного месяца. Защитить организм

поможет полное воздержание – от курения, алкоголя, мясной и молочной пищи, секса, бурных
эмоций. В этот день уязвимы бедра, прямая кишка (нельзя лечить, делать клизмы). Рекомен-
дуется холодная ножная ванна вечером. Эффективно проводить чистку организма.

 
Сны и здоровье (продолжение)

 
Существование вещих снов признает даже классическая медицина. Установлено, что

когда человек засыпает, уменьшается активность коры головного мозга, растормаживается
подкорка, реагирующая на внутренние импульсы организма. Организм ночью получает только
нервные импульсы от органов и сам трансформирует их в понятные образы, сплетая их в некий
сюжет с единственной целью – послать нам сигнал, помочь разобраться в своем здоровье. Чело-
век еще не знает, что он болен, но в крови, в пораженных клетках, в мозгу эта информация уже
есть. В частности, грипп можно предсказать за 1–2 дня до начала явного заболевания, воспа-
ление легких – за 3–5 дней, язву – за две-три недели, рак – за месяц-полтора.
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4 февраля ☾ Понедельник

 
30 лунный день (08:19); 4 фаза.
Луна в Водолее.
• Этот день считается таким же тяжелым, как и предыдущий. Выполняйте все рекомен-

дации предыдущего дня. Сегодня особенно уязвимо сердце. Не рекомендуется употреблять
тяжелую пищу. Следует проявлять осторожность в приеме лекарств. Этот день лучше сего
подходит для любых видов воздержания.

 
Сны и здоровье (продолжение)

 
Такая информация посылается нам в виде определенных образов в сновидениях. Глав-

ное – суметь распознать эти образы. К примеру, частые кошмары тревожат человека при миг-
ренях, патологии сердечно-сосудистой системы, а также при приеме бета-адреноблокаторов.
Кошмары, как правило, связаны с ухудшением во время сна кровотока в головном мозге –
именно это часто становится причиной жутких сновидений.
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5 февраля ● Вторник

 
1 лунный день (00:03), 2 лунный день (08:47); новолуние,
1 фаза (00:03). Луна в Водолее.
• В этот день иммунитет ослаблен, энергии мало, повышены раздражительность и утом-

ляемость. Сегодня особенно уязвимы головной мозг и глаза. Противопоказаны лечебные воз-
действия на эти органы.

 
Боярышник от неврозов и бессонницы

 
Этот колючий кустарник растет практически на всей территории России. В плодах его

содержится много витаминов, а также вещества, улучшающие работу сердца и укрепляющие
сосуды. Применяется при неврозах, вегетососуди-стой дистонии, тахикардии, бессоннице.

Возьмите 1 ст. ложку измельченных плодов или цветков боярышника. Залейте 1 стака-
ном водки и настаивайте в закрытом сосуде 7 дней. Процедите. Принимать по 20–30 капель
3–4 раза в день до еды.
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6 февраля ☾ Среда

 
3 лунный день (09:09); 1 фаза.
Луна в Рыбах (05:01).
• Сегодня внимательно следите за своим здоровьем: заболевания этого дня могут про-

длиться долго. Уязвимы уши, горло, затылок, в связи с чем противопоказано лечение этих
органов. Хороший день для посещения бани или сауны.

 
Помидоры

 
Помидоры – богатый источник витаминов С, B1, В2, В3, В6, К, РР, В9, провитамина

А, железа. Способствуют выведению радионуклидов, усиливают работу кишечника, обладают
антисклеротическим, противовоспалительным и антиревматическим действием. Томатный
сок употребляют при болезнях печени, гипертонии, заболеваниях нервной системы. Спелые
помидоры полезны при различных формах малокровия. Они возбуждают аппетит, подавляют
действие болезнетворной микрофлоры кишечника.

В народной медицине помидоры применяют для лечения гнойных ран и язв. Благодаря
наличию фитонцидов кашица, приготовленная из свежих плодов, действует на раны как анти-
микробное и дезинфицирующее средство.
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7 февраля ☾ Четверг

 
4 лунный день (09:27); 1 фаза.
Луна в Рыбах.
• Сегодня необходимо беречь силы, не тратить энергию на бесполезные занятия и пустые

разговоры. Чувствительны гортань и шейные позвонки. День идеально подходит для приготов-
ления целебных настоев и отваров на растительной основе.

 
Лосьоны для всех типов кожи

 
Огуречный. 250–300 г измельченных огурцов залейте 250–300 г водки. Настаивайте 2

недели. Процедите, добавьте 1–2 ст. ложки глицерина, 11/2 или 3 стакана воды (для жирной
кожи – 1 1/2, для сухой – 3).

Желтково-молочный. Желток разотрите с 1–2 ст. ложками растительного масла. Мед-
ленно влейте 1 стакан сливок или молока (если кожа сухая, можно взять вместо молока све-
жую сметану). Настой из корки 2 лимонов (мелко нарезанные чистые лимонные корки залить
стаканом кипятка, настаивать в закрытой посуде 2–3 часа, процедить) смешайте с 1 ст. ложкой
меда, добавьте сок 2 лимонов, затем все соедините с желтково-молочной смесью и 1 ст. ложкой
камфорного масла. Смесь процедите, влейте в темную бутылку, взболтайте; добавьте полтора
стакана кипяченой воды.
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8 февраля ☾ Пятница

 
5 лунный день (09:44); 1 фаза.
Луна в Овне (17:33).
•  Сегодня особенно уязвим пищеварительный тракт. Организм прекрасно усваивает

любую пищу, но следует отдать предпочтение молочной пище, особенно творогу и подогре-
тому молоку. В этот день противопоказано голодание.

 
Аромат вашего дома

 
Практически все чувства и эмоции человека связаны с запахами. Но, как правило, мы

этого не замечаем. А ведь в ароматах закодирован огромный объем информации! «Правиль-
ный» запах, гармонирующий именно с вашей индивидуальностью, «приманивает» хорошую
судьбу. Одни запахи помогают обрести здоровье, другие отвечают за успехи и безопасность
ваших детей, третьи создают атмосферу любви.

Почему в одном доме вы чувствуете, как вас обволакивает атмосфера теплоты и участия,
а в другом – такой холод, тоска и равнодушие, что хочется поскорее сбежать? Все просто:
хозяева сами создают благоприятную или неблагоприятную обстановку, придавая своему дому
«хороший» или «плохой» запах. Многие мучаются от неразрешимых проблем, связанных со
здоровьем или семейной жизнью, и даже не догадываются, что в основе их дискомфорта…
неправильно выбранный запах.
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9 февраля ☾ Суббота

 
6 лунный день (09:59); 1 фаза.
Луна в Овне.
• Уязвимы плечи, шейный и грудной отдел позвоночника, верхние дыхательные пути,

легкие, бронхи. Хороший день для дыхательных упражнений. В еде отдавайте предпочтение
фруктам и овощам.

 
Старинный рецепт лечения гастрита

 
Смешайте 100 г меда, 15 г алоэ, 100 г гусиного или свиного сала, 100 г какао. Принимайте

по 1 ст. ложке на 1 стакан горячего молока 1 раз в
день. Сало можно заменить сливочным маслом, но тогда исключите какао и принимайте

по 1 ст. ложке 2 раза в день – утром и вечером.
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10 февраля ☾ Воскресенье

 
7 лунный день (10:14); 1 фаза. Луна в Овне.

 
Сухая кожа и водные процедуры

 
Ежедневное мытье под душем с мылом или гелем нарушает нормальное состояние кожи

и делает ее более сухой. Гель для душа и мыло содержат так называемые активно моющие
вещества, разрушающие любую форму грязи и жира, в том числе и кожное сало. А ведь именно
оно образует на поверхности кожи защитную пленку.

Совет. Не проводите много времени под душем. Если вы не можете отказаться от мыла,
лучше купите мыло со значением pH, близким к естественному значению pH кожи. Оно не
влияет на кислотную мантию кожи. В нем содержатся жирные вещества, смягчающие кожу.
Для лица вам лучше всего пользоваться очищающим маслом.
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11 февраля ☾ Понедельник

 
8 лунный день (10:30); 1 фаза. Луна в Тельце (04:28).
• В этот день человек особенно подвержен стрессам и болезням, которые могут приве-

сти к серьезным последствиям. Чувствительны желудок и нервная система. Хороший день для
очищения желудочно-кишечного тракта и голодания.

 
Очищение кишечника лимонным соком

 
1 ст. ложку лимонного сока разводят 2 ст. ложками холодной кипяченой воды и прини-

мают натощак за 2 часа до еды 4 раза в день. В 1-ю неделю следует принимать разведенный
лимонный сок ежедневно, во 2-ю неделю – через день, в 3-ю неделю – через 2 дня, в 4-ю неделю
– через 3 дня, после чего в течение 1–2 месяцев пить такой сок 1 раз в неделю.
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12 февраля ☾ Вторник

 
9 лунный день (10:49); 1 фаза.
Луна в Тельце.
• Трудное для организма время. Сегодня особенно хороши различные очистительные

процедуры, в первую очередь, баня. В этот день очень опасна нагрузка на сердце и сосуды.
Уязвимы грудь и желудок.

 
Скрытая гимнастика для худеющих

 
Уделите для себя ровно 6 минут из каждого часа. Упражнения «скрытой гимнастики»

можно выполнять лежа, сидя, стоя, при ходьбе, на рабочем месте, за кухонным столом – где
угодно.

• Ступни ног полностью касаются земли. Поднимайте и опускайте пятки 40 раз.
• Поднимайте и опускайте носки – 40 раз.
• Сжимайте и разжимайте мышцы ягодиц – 40 раз.
• На выдохе медленно втягивайте стенку живота, на вдохе – возвращайте в исходное

положение – 15 раз.
• При прямой спине сдвигайте лопатки к позвоночнику – 40 раз. Следите, чтобы плечи

не двигались.
• Руки разведите в разные стороны на уровне плеч. Сжимайте и разжимайте кулаки –

40 раз.
• Повороты головы на 90 градусов – влево, потом вправо – 40 раз.
• Вытягивайте подбородок вперед – 40 раз.
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13 февраля ☾ Среда

 
10 лунный день (11:12); 2 фаза (01:26).
Луна в Близнецах (12:31).
• Недуги, начавшиеся в этот день, могут оказаться серьезными, но если вовремя начать

лечение, то все пройдет удачно. Ранимы локтевые суставы, кости грудной клетки, позвонки
грудного отдела. Сегодня следует пить как можно больше соков и отваров. Рекомендована
баня.

 
Общеукрепляющие витаминные чаи

 
Рябина красная (ягоды): 2 ст. ложки сухих ягод залить в термосе 1/2 л кипятка, насто-

ять 2 часа, процедить и пить по 1/3 стакана 3 раза в день.
Земляника (ягоды): 50 г сухих ягод залить 1/2 л кипяченой воды, варить на слабом

огне 10 минут, настоять 3 часа, процедить и пить по полстакана 5 раз в день.
Шиповник (плоды): 2 ст. ложки измельченных плодов залить 1/2 л воды, варить на

слабом огне 10 минут, после чего настоять 6 часов в тепле, процедить и пить по 1/2 стакана
3 раза в день с медом.

Ежевика (напиток) содержит витамины В, Е, С, К, Р: в 140 мл кипящей воды поло-
жить 20 г меда, довести до кипения, охладить, добавить 40 г сока ежевики, охладить. Пить
регулярно.
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14 февраля ☾ Четверг

 
11 лунный день (11:42); 2 фаза.
Луна в Близнецах.
• Сегодня организм чувствует себя бодро. Избегайте нагрузок на позвоночник. Уязвимы

почки, область бедер, мочевой пузырь и поджелудочная железа. Хороший день для начала
лечения, очищения верхних дыхательных путей и легких, голодания.

 
Апельсиновая настойка снимет головную боль

 
Головные боли – один из симптомов нехватки калия в организме, а апельсины, как

известно, очень богаты этим микроэлементом. Кроме того, содержащиеся в апельсине веще-
ства укрепляют сосуды, нормализуют их работу, тем самым устраняя причины головных болей,
связанных с сосудистыми нарушениями.

Измельчите 0,5 кг апельсинов вместе с коркой и добавьте туда растертых в кашицу кор-
ней хрена (100 г). Полученную массу смешайте с 1 кг сахара и залейте 1 л белого виноградного
вина. Затем эту смесь варите на водяной бане в закрытой посуде примерно 1 час. Охладите,
процедите, остаток отожмите. Принимайте по 1/3 стакана через 2 часа после еды.
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15 февраля ☾ Пятница

 
12 лунный день (12:22); 2 фаза.
Луна в Раке (17:02).
• В этот день особенно уязвимо сердце, очень восприимчива нервная система. Категори-

чески запрещается нервничать и заниматься тем, что создает нагрузку на сердце. День хорош
для омолаживающих процедур. Пейте свежие соки и отвары, откажитесь от грубой пищи.

 
Аромат вашего кабинета

 
Кабинет должен быть всегда чистым, полным свежего воздуха, настроенным на продук-

тивную деятельность. Поэтому вы можете его окуривать тонизирующими эфирными маслами
или благовониями, или смесью сухих трав. Главное – чтобы хорошо работала голова. Запахи
еды отвлекут и приведут мысли в столовую, расслабляющие ароматы – в спальню.

Не вешайте на стены кабинета предметы, которые хранят запах активных занятий спор-
том – футбольные мячи, теннисные ракетки и т. п. Запах от них до сознания почти не дохо-
дит, однако нос уловит его и сообщит вам, что хочется не работать, а поразмяться. Не храните
в кабинете вещи, которые напоминают вам о романтических приключениях, потому что вы
будете постоянно отвлекаться и недоумевать, почему у вас такое лирическое настроение.
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16 февраля ☾ Суббота

 
13 лунный день (13:16); 2 фаза.
Луна в Раке.
• Сегодня следует избегать заболеваний, которые могут быть очень продолжительными.

Чувствительны кожа и сердце. Уязвимы половые органы и прямая кишка. Рекомендована баня
или сауна. Неподходящий день для голодания.

 
Питание для здоровья и молодости

 
Правильное питание и грамотно подобранные продукты способны помочь организму в

его борьбе с болезнями и старением. Главная задача – исключить образование свободных ради-
калов и вывести из организма максимальное количество токсинов для того, чтобы защитить
иммунную, сердечно-сосудистую и нервную системы. Для этого необходимо увеличить потреб-
ление углеводов и сократить количество белка и жира; обязательно каждый день употреблять
молочные продукты и цитрусовые, а также зелень; как можно чаще есть рыбу – тушеную или
запеченную в духовке; ежедневно употреблять 4–5 разновидностей фруктов красного, оранже-
вого, желтого цвета; сократить употребление соли; пить свежевыжатые соки; увеличить коли-
чество приемов пищи за счет уменьшения количества пищи.
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17 февраля ☾ Воскресенье

 
14 лунный день (14:25); 2 фаза.
Луна во Льве (18:20).
• Сегодня организм достаточно крепок, но опасность для здоровья остается. Рекомен-

дуется больше двигаться или заниматься физическими упражнениями. В этот день уязвимы
органы чувств, особенно глаза. Нельзя лечить желудок. Лучший день для голодания. Хороший
день для очищения кожи и кишечника.

 
Котлеты овощные сборные

 
Сухари – 200 г, картофель – 5 шт., морковь – 2 шт., репа – 2 шт., сельдерей, молоко –

2 стакана, яйца – 4 шт., сливочное масло – 4 ст. ложки, мука – 2 ч. ложки, рубленая зелень
укропа, петрушки и соль по вкусу.

Очищенные овощи обжарить в масле, после чего тушить, подливая кипяченую воду.
Готовые овощи протереть. Сухари из пшеничного хлеба разломать, залить горячим молоком,
соединить с протертыми овощами. Размешивая, добавить 1 ст. ложку растопленного масла,
яйца, посыпать котлетки, обвалять их в муке и обжарить на масле.
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18 февраля ☾ Понедельник

 
15 лунный день (15:47); 2 фаза.
Луна во Льве.
• Сегодня следует соблюдать осторожность, беречь нервы. Очень полезен отдых. Проти-

вопоказаны любые операции. В этот лунный день подвержены воздействиям поджелудочная
железа, селезенка, кишечник (можно очищать, нельзя оперировать). Переедать сегодня нельзя.
Хороший день для диеты.

 
Как очистить кровь от холестерина

 
Для очищения крови от излишков холестерина нужно взять по 5 стаканов измельченных

растений: плодов шиповника, свежих плодов гравилата городского и корневищ пырея, зали-
тьЮ л свежего березового сока, добавить по 2 стакана настойки плодов боярышника, настойки
ягод рябины лесной и настойки березовых почек. Готовят настойки из расчета 1 часть объ-
ема сырья на 5 частей водки. Смесь нужно настаивать в темном прохладном месте в течение
месяца. Полученное лекарство принимать по 1/2 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды.
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19 февраля ○ Вторник

 
16 лунный день (17:17); полнолуние, 3 фаза (18:53).
Луна в Деве (17:46).
• В этот день уязвима селезенка, возможны обострения заболеваний крови. Не рекомен-

дуются операции. Полезны гимнастика, физические упражнения, свежий воздух. Нельзя нерв-
ничать, волноваться

 
Какое питание считается здоровым?

 
Питание здорового человека должно быть природным, естественным, близким орга-

низму, и не вызывающим у него негативную реакцию. Овощи, фрукты, крупы, травы, растения
культурные и дикорастущие будут придавать вам сил и здоровья, поддерживать нормальное
соотношение различных веществ в организме.

Замените шлифованный рис неочищенным, рафинированное растительное масло – нера-
финированным, белый сахар – коричневым, и вы почувствуете разницу, ведь они принесут
вашему организму гораздо больше пользы.
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20 февраля ☾ Среда

 
17 лунный день (18:48); 3 фаза.
Луна в Деве.
• Сегодня не стоит принимать лекарственные препараты без крайней необходимости.

Уязвимы почки, поясница, кожа, нервная и эндокринная системы, глаза. Не рекомендуются
операции, иглоукалывание. Рекомендуются голодание и очищение кишечника, сауна и омола-
живающие процедуры.

 
В мире мудрых мыслей

 
Сочувствие больному должно быть основным движением ума и сердца

врача.
Т. Келановский

Хороший врач – это человек, знающий средства от некоторых недугов
или, если болезнь ему незнакома, зовущий к больному тех, кто сможет ему
помочь.
Ж. Лабрюйер
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21 февраля ☾ Четверг

 
18 лунный день (20:18); 3 фаза.
Луна в Весах (17:16).
•  Сегодня важно отдохнуть и расслабиться. Прекрасный день для голодания, водоле-

чения, массажа. Чувствительны почки, поясница, кожа. Меньше спите, ешьте меньше мяса,
больше овощей и орехов. Сегодня рекомендуется посидеть на диете, сходить в баню, очистить
кишечник.

 
Облепиховое масло

 
Облепиха – очень полезное растение, которое содержит в своих плодах большое количе-

ство аскорбиновой кислоты и витамина Е, укрепляющих иммунитет и спасающих от многих
болезней. Облепиховое масло просто необходимо иметь в домашней аптечке. Это прекрасное
ранозаживляющее средство, оно лечит простуду, кожные заболевания, различные язвы.

Облепиховое масло можно купить в аптеке, но его нетрудно приготовить и своими
руками. Осенью нужно собрать спелые плоды облепихи, слегка просушить их и отжать сок.
Сок процедить и дать ему отстояться. При этом на поверхности жидкости будет собираться
масло, которое нужно аккуратно снять в отдельную посуду.

Приготовленное таким образом масло облепихи – гораздо чище и лучше того, что про-
дают в аптеках.
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22 февраля ☾ Пятница

 
19 лунный день (21:45); 3 фаза.
Луна в Весах.
• Сегодня организм довольно силен, но чтобы сберечь и увеличить силы, нужно сохра-

нять спокойствие во всех ситуациях. Уязвимы аппендикс, кишечник (нельзя лечить и опери-
ровать). Хороший день для очищения кишечника.

 
Аденоиды, хронический насморк, тонзиллит

 
Растворите в воде морскую соль из расчета 10–15 г на 1 л (если вы живете у моря, то

подойдет натуральная морская вода при условии, что она чистая). Возьмите примерно 1 стакан
соляного раствора и подогрейте его до температуры 40 °C. Втягивайте раствор поочередно
каждой ноздрей через трубочку для коктейля и затем сморкайтесь по 5–6 раз.

Через 30 минут после этой процедуры в каждую ноздрю закапайте 5–6 капель облепихо-
вого масла. При заболеваниях верхних дыхательных путей делают также ингаляции теплым
облепиховым маслом.
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23 февраля ☾ Суббота

 
20 лунный день (23:09); 3 фаза.
Луна в Скорпионе (18:55).
• Сегодня ранимы глаза, нервная система, желудок. Из оздоровляющих процедур осо-

бенно полезны баня и сауна. Следует отказаться от алкоголя и мяса.
 

Сухая кожа и пилинг
 

Сухая кожа часто шелушится. Если вы пытаетесь удалить шелушение путем пилинга (то
есть применяете мягкие отшелушивающие кремы), то зачастую получаете противоположный
эффект. Естественная защитная пленка на коже становится еще более тонкой, а кожа – еще
более сухой.

Совет. Сухой коже обычно не требуется пилинг. Однако если вам кажется, что без него
не обойтись, попробуйте очистить кожу по японскому рецепту. Для этого полчашки рисо-
вых отрубей перемешайте с теплой водой до получения кремообразной пасты. Пасту нанесите
на лицо толстым слоем. Через десять минут мягкими, круговыми движениями помассируйте
лицо, затем смойте маску теплой водой. Рисовые отруби богаты полезными для кожи витами-
нами В и Е. Кожа станет очень мягкой и упругой.
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24 февраля ☾ Воскресенье

 
20 лунный день; 3 фаза.
Луна в Скорпионе.
• Повторяются рекомендации предыдущего дня.

 
Мелкое печенье

 
250 г муки, 150 г сливочного масла или маргарина, 50 г сахара, 1 яйцо, 1 ст. ложка уксуса.
Жир растереть с сахаром, добавить яйцо, уксус и вымесить тесто так, чтобы его можно

было легко раскатать. Вынести на 2 часа на холод. Затем раскатать, нарезать маленькое пече-
нье, смазать яйцом и выпекать в горячей духовке (200 градусов) в течение 15 минут.
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25 февраля ☾ Понедельник

 
21 лунный день (00:29); 3 фаза.
Луна в Скорпионе.
• Сегодня обостряются старые заболевания, но может прийти неожиданное облегчение и

начаться процесс выздоровления. Уязвима печень. Хорошее время для очищения крови. День
подходит для жестких видов лечения, закаливания.

 
Аромат спальни

 
Спальню нужно обязательно проветривать. Но постоянно открытое окно для многих

городских людей – недостижимая роскошь. Поступайте так: откройте окно и проветрите поме-
щение ранним утром в течение часа, затем окурите комнату приятным ароматизатором. Для
этой цели можно использовать освежители воздуха или специальные приборы, ионизирующие
его состав, а также благовония, эфирные масла или водные составы с ароматическими добав-
ками, которыми помещение обрызгивается из пульверизатора.



А.  Н.  Семенова.  «Оздоровительные советы на каждый день на 2019 год»

63

 
26 февраля ☾ Вторник

 
22 лунный день (01:46); 4 фаза (14:27).
Луна в Стрельце (00:19).
•  Общий фон этого дня неблагоприятен для здоровья. Чувствительны нижняя часть

позвоночника, крестец. Нельзя ограничивать себя в еде.
 

Чистка организма по методу Ю. А. Андреева
 

Автор методики рекомендует начинать голодание, руководствуясь своим внутренним
состоянием и настроением. Если нужно – можно голодать 1 день, неделю или без ограничения
срока. При этом цвет и состояние языка служат критерием начала выхода из голодания. Когда
он станет абсолютно красным, без единого пятнышка налета, это будет означать, что процесс
очищения завершен. Во время голодания нужно пить талую воду и ежедневно бегать не менее
40–50 минут. Суточный объем выпиваемой воды – 1,5–2 л.
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27 февраля ☾ Среда

 
23 лунный день (02:58); 4 фаза.
Луна в Стрельце.
• Тщательно следите за своим здоровьем: если заболеть в этот день, до выздоровления

пройдет долгое время. Сегодня уязвимы кожа, женские половые органы. День противопоказан
для операций. Нельзя много есть, нужно отказаться от мясной и рыбной пищи, отдавая пред-
почтение молочной.

 
Чистка организма по методу Ю. А. Андреева (продолжение)

 
При выходе из голодания нельзя спешить. Ю. А. Андреев утверждает, что выход из голо-

дания, пологий по своему графику, должен продолжаться по времени столько же, сколько дли-
лось само голодание. В первый день нужно питаться только соками, наполовину разбавлен-
ными водой. Во второй день – неразбавленными соками. И только в третий день начинать
употреблять небольшие порции каши на воде, тертые и вареные овощи, чернослив. Манную
кашу есть нельзя, так как она из «мертвой» крупы.
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28 февраля ☾ Четверг

 
24 лунный день (04:03); 4 фаза.
Луна в Козероге (09:47).
• Сегодня организм более устойчив к влияниям и легче справляется с нагрузкой. В этот

день уязвимы печень, кожа, прямая кишка. Физическая слабость лечится отдыхом и сном.
 

Настойка ромашки лекарственной при простуде
 

Возьмите 20 г цветков ромашки. Залейте 200 мл 70-процентного спирта и настаивайте в
темном месте в течение 15 дней. Принимайте по 1 ч. ложке 2 раза в день.

Помогает при заболеваниях горла, других воспалительных процессах. Обладает про-
тивовоспалительным, антисептическим действием. Разбавив настойку теплой водой, можно
использовать ее для полоскания горла.
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МАРТ

 
 

1 марта ☾ Пятница
 

25 лунный день (04:59); 4 фаза.
Луна в Козероге.
•  Опасный для здоровья день. Негативным воздействиям подвержены органы чувств,

голова, уши. Следует отказаться от грубой пищи и большого количества жидкости. В этот день
нужно заниматься очищением организма от шлаков, можно поголодать. Хороший день для
физического отдыха, расслабления.

 
В мире мудрых мыслей

 
Бодрое и веселое расположение духа – не только богатый источник

жизненного наслаждения, но в то же время и сильная охрана характера.
С. Смайле

Когда человек долго болеет, он становится более сведущим, чем сам
врач, и начинает понимать свою болезнь.
О. Бальзак
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2 марта ☾ Суббота

 
26 лунный день (05:45); 4 фаза.
Луна в Водолее (22:05).
• Сегодня защитные функции организма низки. Постарайтесь не переутомляться и убе-

речь себя от болезней: начавшиеся сегодня недомогания могут быть серьезны. Уязвимы ноги,
бедра (не стоит их лечить, нельзя перенапрягать). Хороший день для лечения кожи, акупунк-
туры, прижигания.

 
Чесночная заправка для картофеля

 
3 головки чеснока, стакан соуса бешамель на воде или стакан сметаны, стакан мелко

нашинкованных листьев огородной и дикорастущей зелени .
Раздавить чеснок и растереть его со сметаной. Можно добавить немного воды или вина

и затем растереть всю массу с мелко нашинкованной зеленью.
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3 марта ☾ Воскресенье

 
27 лунный день (06:22); 4 фаза.
Луна в Водолее.
• Сегодня у организма сил уже больше. Болезни, начавшиеся в этот день, не окажутся

серьезными. Ранимы голени, их нельзя лечить. Сегодня необходимо избегать кровопотери.
Возможно обострение заболеваний крови.

 
Сны и здоровье. простудные заболевания, грипп, орви

 
• При приближении простудного заболевания нам очень часто снятся сны, так или иначе

связанные с переохлаждением. Может присниться, например, что вы промокли под дождем и
замерзли, плаваете в ледяной проруби, ощущая жуткий холод, заблудились в Арктике в легкой
одежде.
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4 марта ☾ Понедельник

 
28 лунный день (06:51); 4 фаза.
Луна в Водолее.
• По возможности ограничьте физические, умственные и эмоциональные нагрузки. Не

ешьте и не пейте слишком много, поменьше общайтесь. Уязвимы глаза: не смотрите на яркий
свет, меньше сидите за компьютером и перед телевизором. Хороший день для отдыха на при-
роде, посещения бани.

 
Сны и здоровье. простудные заболевания, грипп, ОРВИ (продолжение)

 
На ангину указывают различные неприятности, связанные с горлом. Грипп или острые

респираторные вирусные инфекции (ОРВИ) предсказывают грязное белье, купание в болоте,
ледяная вода или, наоборот, пожар или слишком горячая баня. Очень часто в пред-гриппозном
состоянии человеку снится, что он с кем-то ругается, ссорится и его обижают. Возможны и
кошмары с маньяками, чудищами, погонями. При гриппе может также присниться, что вас
кто-то хочет ударить по голове или же на вас надет непонятный головной убор.
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5 марта ☾ Вторник

 
29 лунный день (07:14); 4 фаза.
Луна в Рыбах (11:10).
• Этот день – самый тяжелый и опасный из всего лунного месяца. Защитить организм

поможет полное воздержание – от курения, алкоголя, мясной и молочной пищи, секса, бурных
эмоций. В этот день уязвимы бедра, прямая кишка (нельзя лечить, делать клизмы). Рекомен-
дуется холодная ножная ванна вечером. Эффективно проводить чистку организма.

 
Настойка родиолы розовой при ангине

 
Очень эффективное средство для полоскания горла при ангине.
Возьмите 1 ч. ложку настойки и размешайте в 0,5 стакана теплой воды. Полощите горло

в течение 10–15 минут, через некоторое время процедуру повторите.
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6 марта ● Среда

 
30 лунный день (07:34), 1 лунный день (19:03); новолуние, 1 фаза (19:03).
Луна в Рыбах.
• Этот день считается таким же тяжелым, как и предыдущий. Выполняйте все рекомен-

дации предыдущего дня. Сегодня особенно уязвимо сердце. Не рекомендуется употреблять
тяжелую пищу. Следует проявлять осторожность в приеме лекарств. Этот день лучше сего
подходит для любых видов воздержания.

 
Репа

 
Целители говорят, что если есть много репы, обостряется зрение. Употребление в пищу

репы способствует лактации и увеличивает количество мочи. Ее сок уменьшает подагрические
узлы.

Сок репы используют для профилактики гипо- и авитаминоза. Сок с медом (сахаром)
принимают при кашле, рекомендуют как полоскание при воспалении полости рта, как диу-
ретическое средство. Принимают при гастритах, атонии кишечника, спастических колитах,
дискенезиях желчевыводящих путей, при остром ларингите, бронхиальной астме и обменных
полиартритах – по 1/2 стакана с 1 ст. ложкой меда 2–3 раза в день.

Внимание! Репа не рекомендуется при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной
кишки, при острых гастритах и энтероклитах, воспалительных процессах в печени и почках.
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7 марта ☾ Четверг

 
2 лунный день (07:51); 1 фаза.
Луна в Овне (23:27).
• Сегодня можно приступать к физическим упражнениям, но с некоторой осторожно-

стью. Уязвимы органы ротовой полости, верхняя челюсть, зубы. Хорошее время для посеще-
ния сауны или бани, для начала диеты или лечебного голодания, для силовых упражнений.

 
Лосьоны для всех типов кожи

 
Медово-розовый. Смешайте 20  г меда, 100  мл розовой воды, 50  г 50-процентного

спирта и 1 ст. ложку лимонного сока. Храните в закупоренной бутылке в прохладном месте.
Лосьон является тонизирующим средством, пригодным для любой кожи. Особенно благопри-
ятно освежает усталое лицо. Достаточно смочить им тампон и протереть кожу.

Тонизирующий. Возьмите полстакана смеси листьев и цветков мяты, мелиссы,
ромашки и плодов рябины, залейте тремя стаканами кипятка и варите на слабом огне 30 минут.
Настаивайте 8—10 часов, процедите, добавьте по 2 ст. ложки цветочного одеколона и глице-
рина.
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8 марта ☾ Пятница

 
3 лунный день (08:06); 1 фаза.
Луна в Овне.
• Сегодня внимательно следите за своим здоровьем: заболевания этого дня могут про-

длиться долго. Уязвимы уши, горло, затылок, в связи с чем противопоказано лечение этих
органов. Хороший день для посещения бани или сауны.

 
Алоэ при болезнях желудка

 
При язве желудка и двенадцатиперстной кишки 1 стакан измельченных листьев алоэ сме-

шать с 1 стаканом сахарного песка или меда, настаивать в темном месте 3 дня, затем добавить
стакан красного натурального виноградного вина и настаивать еще сутки. Принимать по 1ст.
ложке 3 раза в день перед едой. Курс лечения —2 месяца.

Другой способ: пейте по 8–9 капель свежего сока алоэ 2–3 раза в день.
При хронических запорах, гастритах и сильном газообразовании поможет целебная

смесь, приготовленная по такому рецепту. Взять пол стакана сока алоэ, 3 ст. ложке жидкого
меда, тщательно перемешать и настаивать в течение 3 часов. Принимать по 1 ч. ложке 3 раза
в день.
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9 марта ☾ Суббота

 
4 лунный день (08:21); 1 фаза.
Луна в Овне.
• Сегодня необходимо беречь силы, не тратить энергию на бесполезные занятия и пустые

разговоры. Чувствительны гортань и шейные позвонки. День идеально подходит для приготов-
ления целебных настоев и отваров на растительной основе.

 
Причины жирности кожи

 
Сальные железы такой кожи работают более интенсивно, чем у других видов кожи, и

выделяют очень много кожного сала. Винить в этом следует гормональную систему, а именно
мужской гормон тестостерон. Он активизирует работу сальных желез. Наружный, роговой слой
жирной кожи тоже более толстый. Поры кожи «забиваются» пробками, и кожное сало не выхо-
дит наружу. В результате на поверхности появляются прыщи и угри. Жирная кожа всегда более
воспаленная.

Утешением может служить лишь то, что жирная кожа дольше остается молодой. Кожное
сало покрывает кожу природной защитной пленкой, которая предохраняет ее от вредного воз-
действия окружающей среды. У женщин с жирной кожей морщины появляются значительно
позже, чем у других.
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10 марта ☾ Воскресенье

 
5 лунный день (08:37); 1 фаза.
Луна в Тельце (10:09).
•  Сегодня особенно уязвим пищеварительный тракт. Организм прекрасно усваивает

любую пищу, но следует отдать предпочтение молочной пище, особенно творогу и подогре-
тому молоку. В этот день противопоказано голодание.

 
Очищающие средства для жирной кожи

 
Многие женщины пытаются «обезжирить» кожу с помощью сильных очищающих

средств, но результат получают совершенно противоположный. Клинические исследования
показывают, что в таких ситуациях кожа пытается восстановить дефицит жира, производит
еще больше кожного сала и быстрее покрывается новым толстым слоем жира.

Совет. Пользуйтесь мягкими очищающими средствами, но применяйте их часто. Если
вам позволяет время, очищайте кожу три раза в день. При любой занятости жирную кожу
нужно обязательно очищать утром и вечером. Для этого возьмите лосьон или биогель, пред-
назначенный специально для жирной воспаленной кожи. Они содержат антибактериальные
вещества, которые предотвращают закупоривание и воспалительные процессы.
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11 марта ☾ Понедельник

 
6 лунный день (08:54); 1 фаза.
Луна в Тельце.

• Уязвимы плечи, шейный и грудной отдел позвоночника, верхние дыхательные пути,
легкие, бронхи. Хороший день для дыхательных упражнений. В еде отдавайте предпочтение
фруктам и овощам.

 
Репейное масло

 
В отличие от масличных культур, к которым относятся подсолнечник, оливы и кукуруза,

репейник масла не содержит. Но целебное масло из него все же готовят, используя в качестве
основы базовые масла – оливковое, подсолнечное или кукурузное. Такие препараты применяют
наружно.

Репейное масло. Измельчите 40 г свежего корня репейника (лопуха). Залейте 100 г под-
солнечного или оливкового масла и настаивайте 10 суток. Затем варите настой на медленном
огне 15 минут.

Это масло применяют в основном в косметологии (при сухости кожи, выпадении волос),
смазывая им кожу и волосы. Эффективно оно и при мастопатии, если смазывать им соски и
грудь.
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12 марта ☾ Вторник

 
7 лунный день (09:15); 1 фаза.
Луна в Близнецах (18:47).
• Состояние здоровье в этот день непредсказуемо. Хронические заболевания могут или

внезапно обостриться, или так же неожиданно исчезнуть. Сегодня особенно подвержены неду-
гам горло, голосовые связки, легкие, бронхи.

 
Общее укрепление организма

 
• Для улучшения самочувствия, при шуме в голове и ушах, а также для восстановления

памяти взять 2 стакана порошка корневища аира болотного, 3 ст. ложки порошка семян дур-
нишника обыкновенного, тщательно перемешать и принимать смесь по 1 ст. ложке 3 раза в
день. Запивать кипяченой водой. Курс лечения 3 недели.

•  Взять 1 ст. ложку измельченной травы иссопа, залить 1 стаканом кипятка, закрыть
крышкой и прогреть на водяной бане в течение 15 минут. Затем 45 минут настаивать, проце-
дить и принимать по 3 ст. ложки 4 раза в день за 20 минут до еды как тонизирующее средство.
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13 марта ☾ Среда

 
8 лунный день (09:41); 1 фаза.
Луна в Близнецах.
• В этот день человек особенно подвержен стрессам и болезням, которые могут приве-

сти к серьезным последствиям. Чувствительны желудок и нервная система. Хороший день для
очищения желудочно-кишечного тракта и голодания.

 
Весенняя чистка организма по методу брэгга

 
Весной П. Брэгг советует воздерживаться от пищи в течение 10 дней, чтобы организм

лучше очистился от шлаков, накопившихся в нем за зиму. Во время весеннего голодания необ-
ходимо обязательно совершать прогулки на свежем воздухе и поддерживать хорошую физиче-
скую форму. Лучше всего это делать за городом.
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14 марта ☾ Четверг

 
9 лунный день (10:16); 2 фаза (13:27);
Луна в Близнецах.
• Трудное для организма время. Сегодня особенно хороши различные очистительные

процедуры, в первую очередь, баня. В этот день очень опасна нагрузка на сердце и сосуды.
Уязвимы грудь и желудок.

 
Упражнение «очистительное дыхание»

 
Исходное положение: встать прямо, спину выпрямить. Приняв исходное положение, сде-

лать вдох методом полного дыхания и задержать дыхание на несколько секунд. Губы сложить
трубочкой и вытянуть их, а затем через сложенные губы с силой выдохнуть немного воздуха, на
секунду задержать выдох и снова с силой выдохнуть немного воздуха. Таким способом нужно
выдохнуть из легких весь воздух. Очень важно, чтобы воздух выдыхался именно с силой. Если
перед выполнением этого упражнения организм был утомлен, то при таком выдыхании сразу
возникает чувство свежести, как после длительного отдыха.
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15 марта ☾ Пятница

 
10 лунный день (11:02); 2 фаза.
Луна в Раке (00:48).
• Недуги, начавшиеся в этот день, могут оказаться серьезными, но если вовремя начать

лечение, то все пройдет удачно. Ранимы локтевые суставы, кости грудной клетки, позвонки
грудного отдела. Сегодня следует пить как можно больше соков и отваров. Рекомендована
баня.

 
Настойка жимолости съедобной

 
Обладает мочегонным и жаропонижающим действием. Применяют листья, стебли и

цветки.
Возьмите 2 ст. ложки измельченных сухих стеблей с листьями. Залейте 200 мл водки и

настаивайте в течение 10–15 дней в сухом темном месте. Принимайте по 1 ч. ложке 3–4 раза
в день.



А.  Н.  Семенова.  «Оздоровительные советы на каждый день на 2019 год»

81

 
16 марта ☾ Суббота

 
11 лунный день (12:02); 2 фаза.
Луна в Раке.
• Сегодня организм чувствует себя бодро. Избегайте нагрузок на позвоночник. Уязвимы

почки, область бедер, мочевой пузырь и поджелудочная железа. Хороший день для начала
лечения, очищения верхних дыхательных путей и легких, голодания.

 
Польза ночного крема

 
Опросы показали, что многие женщины не пользуются ночными кремами. Большинство

молодых женщин предпочитают легкие кремы для любого времени суток. Однако если у вас
сухая кожа, не стоит пользоваться одним и тем же кремом и утром, и вечером. В ночных кре-
мах, как правило, содержится много жира. Это настоящее благо для сухой кожи, выделяющей
мало кожного сала. Людям с сухой кожей ночной крем можно наносить на ночь очень толстым
слоем. Лицо должно блестеть, как растопленное сало, – сухой коже это полезно. Ночью проис-
ходит восстановление кожи, в ней образуется множество новых клеток. Для этого коже требу-
ется поддержка в виде питательного ночного крема.
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17 марта ☾ Воскресенье

 
12 лунный день (13:17); 2 фаза.
Луна во Льве (03:56).
• В этот день особенно уязвимо сердце, очень восприимчива нервная система. Категори-

чески запрещается нервничать и заниматься тем, что создает нагрузку на сердце. День хорош
для омолаживающих процедур. Пейте свежие соки и отвары, откажитесь от грубой пищи.

 
Каша геркулесовая с орехами

 
2 стакана воды, 1,5 стакана овсяных хлопьев, 1 /3 стакана грецких орехов, соль, сахар

по вкусу.
В кипящую воду всыпать овсяные хлопья, сахар, соль по вкусу, очищенные орехи. Варить

15 минут, помешивая. К столу подавать горячей.
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18 марта ☾ Понедельник

 
13 лунный день (14:41); 2 фаза.
Луна во Льве.
• Сегодня следует избегать заболеваний, которые могут быть очень продолжительными.

Чувствительны кожа и сердце. Уязвимы половые органы и прямая кишка. Рекомендована баня
или сауна. Неподходящий день для голодания.

 
Бег для общего оздоровления

 
Во время бега все системы организма – нервная, сердечно-сосудистая, дыхательная и

другие – функционируют в режиме напряжения и расслабления. Бег – отличная тренировка
суставно-мышечного аппарата.

Он полезен в любом возрасте. Молодым помогает улучшить физическую подготовку, а
пожилым – преодолеть недомогание и усталость, повысить жизненный тонус.
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19 марта ☾ Вторник

 
14 лунный день (16:11); 2 фаза.
Луна в Деве (04:41).
• Сегодня организм достаточно крепок, но опасность для здоровья остается. Рекомен-

дуется больше двигаться или заниматься физическими упражнениями. В этот день уязвимы
органы чувств, особенно глаза. Нельзя лечить желудок. Лучший день для голодания. Хороший
день для очищения кожи и кишечника.

 
Бег для общего оздоровления (продолжение)

 
Бегать можно и утром и вечером. Утренний бег начинать не раньше, чем через 10–15

минут после пробуждения. Завтракать лучше после пробежки. Вечерний бег – не раньше, чем
через 2–3 часа после еды, но за полтора-два часа до сна.

Обязателен врачебный контроль и самоконтроль.
Беговые нагрузки противопоказаны при пороке сердца, сахарном диабете, повышенном

артериальном давлении, хронических воспалительных процессах, глаукоме и прогрессирую-
щей близорукости.
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20 марта ☾ Среда

 
15 лунный день (17:41); 2 фаза.
Луна в Деве.
• Сегодня следует соблюдать осторожность, беречь нервы. Очень полезен отдых. Проти-

вопоказаны любые операции. В этот лунный день подвержены воздействиям поджелудочная
железа, селезенка, кишечник (можно очищать, нельзя оперировать). Переедать сегодня нельзя.
Хороший день для диеты.

 
В мире мудрых мыслей

 
Врач, впервые приступая к лечению своего пациента, должен делать это

изящно, весело и с приятностью для больного; и  никогда хмурый врач не
преуспеет в своем ремесле.
М. Монтень

Если человек сам следит за своим здоровьем, то трудно найти врача,
который знал бы лучше полезное для его здоровья, чем он сам.
Сократ
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21 марта ○ Четверг

 
16 лунный день (19:11); полнолуние, 3 фаза (04:42).
Луна в Весах (04:27).
• В этот день уязвима селезенка, возможны обострения заболеваний крови. Не рекомен-

дуются операции. Полезны гимнастика, физические упражнения, свежий воздух. Нельзя нерв-
ничать, волноваться

 
Как укрепить корни волос

 
• Приготовьте 1 ст. ложку меда, 250 мл дистиллированной воды и 1 ч. ложку яблочного

уксуса. Подогрейте воду, не доводя ее до кипения, и растворите в ней мед. Затем добавьте
яблочный уксус и тщательно размешайте. Распределите полученную смесь равномерно по
голове, нежно втирая в корни волос. Держите в течение 20–30 минут. Затем сполосните теп-
лой водой.

• Куриную скорлупу от 5 яиц тщательно промойте, обварите кипятком, измельчите и
залейте стаканом яблочного уксуса. Поставьте в холодное место на сутки. Затем выньте ее и
просушите. После этого измельчите в кофемолке и пересыпьте в закрытый сосуд, желательно
из темного стекла. Принимайте по 1/2 ч. ложки в день, в несколько приемов во время еды,
можно просто добавлять в пищу.
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22 марта ☾ Пятница

 
17 лунный день (20:38); 3 фаза.
Луна в Скорпионе (05:16).
• Сегодня не стоит принимать лекарственные препараты без крайней необходимости.

Уязвимы почки, поясница, кожа, нервная и эндокринная системы, глаза. Не рекомендуются
операции, иглоукалывание. Рекомендуются голодание и очищение кишечника, сауна и омола-
живающие процедуры.

 
Алоэ при миоме матки

 
Возьмите около 200 г листьев алоэ, удалите колючки и размелите в кашицу (можно в

миксере). Добавьте 3 ст. ложки измельченных корней буквицы лекарственной, 600 г натураль-
ного пчелиного меда, 600 г натурального красного вина. Все смешайте и варите на кипящей
водяной бане в закрытой посуде в течение 1 часа. Охладите при комнатной температуре, про-
цедите. Храните в холодильнике. Принимайте по 1 ст. ложке 3 раза в день.
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23 марта ☾ Суббота

 
18 лунный день (22:03); 3 фаза.
Луна в Скорпионе.
•  Сегодня важно отдохнуть и расслабиться. Прекрасный день для голодания, водоле-

чения, массажа. Чувствительны почки, поясница, кожа. Меньше спите, ешьте меньше мяса,
больше овощей и орехов. Сегодня рекомендуется посидеть на диете, сходить в баню, очистить
кишечник.

 
Рассчитайте свою порцию

 
В зависимости от вашего образа жизни вы можете подобрать рацион, способствующий

работе тела, ума или духа.
Если вы занимаетесь физическим трудом, ваше меню должно быть составлено таким

образом, чтобы доля в рационе каш из цельных круп составляла 45 %, овощей – 20 %, орехов,
свежих и сушеных фруктов – 10 %, мяса, рыбы или птицы – 10 %, бобовых и морской капусты
– 10 %, овощных супов – 5 %.

Для полноценной работы мозга в рационе должно быть 70 % каш из цельного зерна, 15 %
овощей, 5 % фруктов, орехов, бобовых, 5 % рыбы или креветок и 5 % овощных супов.

Для бодрости духа ваш макробиотический ежедневный рацион будет включать 50 % каш,
25 % овощей, 15 % фруктов и орехов, 5 % бобовых и морской капусты и 5 % овощных супов.
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24 марта ☾ Воскресенье

 
19 лунный день (23:25); 3 фаза.
Луна в Скорпионе.
• Сегодня организм довольно силен, но чтобы сберечь и увеличить силы, нужно сохра-

нять спокойствие во всех ситуациях. Уязвимы аппендикс, кишечник (нельзя лечить и опери-
ровать). Хороший день для очищения кишечника.

 
Почему лучше спать на жестком

 
Жесткая ровная постель способствует равномерному распределению веса тела, макси-

мальному расслаблению мускулов и исправлению подвывихов и искривлений позвоночника,
вызванных вертикальным положением тела в течение дня. Полезно спать на упругом жестком
матрасе – подвывихи и искривления позвоночника легко исправимы, поскольку позвоночник
находится в правильном положении во время ночного сна, что позволяет исправить нарушения
позвоночника, восстановить работу нервной системы, улучшить функционирование внутрен-
них органов.
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25 марта ☾ Понедельник

 
19 лунный день; 3 фаза.
Луна в Стрельце (09:05).
• Сегодня организм довольно силен, но чтобы сберечь и увеличить силы, нужно сохра-

нять спокойствие во всех ситуациях. Уязвимы аппендикс, кишечник (нельзя лечить и опери-
ровать). Хороший день для очищения кишечника.

 
Очищаем сосуды

 
Очистить от кожуры половину лимона, залить его отваром хвои и пить за час до еды или

через час после еды по 0,5 стакана в течение 3 недель. Потом сделать перерыв на месяц и снова
повторить курс лечения.

Для приготовления хвойного отвара мелко измельчить 5 ст. ложек молодой хвои ели,
сосны, пихты или можжевельника, залить 0,5 л воды, поставить на огонь и довести до кипения.
Варить на медленном огне 10 минут, и настаивать 8 часов в теплом месте. Затем процедить.



А.  Н.  Семенова.  «Оздоровительные советы на каждый день на 2019 год»

91

 
26 марта ☾ Вторник

 
20 лунный день (00:43); 3 фаза.
Луна в Стрельце.
• Сегодня ранимы глаза, нервная система, желудок. Из оздоровляющих процедур осо-

бенно полезны баня и сауна. Следует отказаться от алкоголя и мяса.
 

Настойка алтея лекарственного при бронхите и пневмонии
 

Обладает отхаркивающим, смягчающим и противовоспалительным действием. Приме-
няется при бронхитах, трахеитах, пневмонии, заболеваниях дыхательных путей.

Возьмите 20 г измельченных корней алтея. Залейте 0,5 л водки и настаивайте в темном
месте 10 дней. Процедите. Принимайте по 10–15 капель 3 раза в день.
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27 марта ☾ Среда

 
21 лунный день (01:53); 3 фаза.
Луна в Козероге (17:07).
• Сегодня обостряются старые заболевания, но может прийти неожиданное облегчение и

начаться процесс выздоровления. Уязвима печень. Хорошее время для очищения крови. День
подходит для жестких видов лечения, закаливания.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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