
Øàîë³íñüê³ ÷åíö³ òà ñåêðåòè ¿õ çäîðîâ'ÿ ³ äîâãîë³òòÿ 
 Ïðî ÷åíö³â êèòàéñüêîãî ìîíàñòèðÿ Øàîë³íü ïîáóòóº áàãàòî ëåãåíä. Âîíè âðàæàþòü ëþäåé ñâî¿ìè ì³ñòè÷íèìè çä³áíîñòÿìè, äîñêîíàëèì âîëîä³ííÿì ò³ëîì, äèâîâèæíîþ ñèëîþ âîë³, ì³öíèì çäîðîâ`ÿì òà äîâãîþ òðèâàë³ñòþ æèòòÿ. Ë³êàð³ ñòâåðäæóþòü, ùî ðåæèì ³ óñòð³é æèòòÿ ÷åíö³â º îïòèìàëüíèì äëÿ îðãàí³çìó ëþäèíè. 


Ùîäåííå âîëîãå ïðèáèðàííÿ 


Ìåøêàþòü ÷åíö³ â êåë³ÿõ - ïðîñòîðèõ ê³ìíàòàõ ç âèñîêèìè ñòåëÿìè é â³êíàìè, ùî âèõîäÿòü íà ñîíÿ÷íó ñòîðîíó. Ìåáë³ â êåë³ÿõ - äåðåâ`ÿí³. Â íèõ òàêîæ ìîæóòü áóòè êàíîí³÷í³ êíèãè, ïèñüìîâ³ îáëàäíàííÿ, àëå æîäíèõ çàéâèõ ðå÷åé, ÿê³ á çàõàðàùóâàëè ê³ìíàòó, çáèðàþ÷è ïèë òà áðóä. Ñâîº æèòëî ÷åíö³ ïðèáèðàþòü ùîäíÿ çà ïðèíöèïîì "ïîòð³éíîãî çì³òàííÿ ïèëó": ç³ ñò³í, ç ï³äëîãè, ç îäÿãó. Ó ìåøêàíö³â ìîíàñòèðÿ º â³ðøîâàíà çàïîâ³äü, çã³äíî ç ÿêîþ â õðàì³ ìàº áóòè ÷èñòà ï³äëîãà, ³ ïåðåáóâàòè â íüîìó ìîæíà ò³ëüêè ç ÷èñòèì ñåðöåì. Ùîäåííå ïðèáèðàííÿ îáîâ`ÿçêîâî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ðîçáðèçêóâàííÿì âîäè, ùî ñïðèÿº ï³äòðèìàííþ íîðìàëüíî¿ âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ â ïîìèêàíí³, çàïîá³ãàº éîãî çàïèëåííþ, à, îòæå, ïîòðàïëÿííþ ñóõîãî é áðóäíîãî ïîâ³òðÿ â ëåãåí³, âèíèêíåííþ çàõâîðþâàíü äèõàëüíèõ øëÿõ³â ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. 


Óñ³ ö³ ïðàâèëà ã³ã³ºíè ³ æèòòºâèé óñòð³é ó ìîíàñòèð³ ïîçèòèâíî ïîçíà÷àþòüñÿ íà çäîðîâ`¿ ÷åíö³â, ñïðèÿþòü ¿õíüîìó äîâãîë³òòþ. Âîíè ïîâíîþ ì³ðîþ â³äïîâ³äàþòü ñó÷àñíèì íàóêîâèì óÿâëåííÿì ³ âèìîãàì. Ó ìîíàñòèð³ ÷åíö³ çàéìàþòüñÿ ïîâñÿêäåííèìè ñïðàâàìè, à â êåë³ÿõ ñïî÷èâàþòü. Ñàìå òàì âîíè ïðîâîäÿòü äâ³ òðåòèíè ñâîãî æèòòÿ. Çíà÷íà ÷àñòèíà æèòòÿ áóäü-ÿêî¿ ëþäèíè ïðîõîäèòü ó ïðèì³ùåíí³, òîìó ì³æ óìîâàìè æèòëà ³ çäîðîâ`ÿì º ïðÿìèé çâ`ÿçîê. 


Çäîðîâà ëþäèíà ìàº îäÿãàòèñÿ ëåãêî 


Îäÿã ÷åíö³â âèð³çíÿºòüñÿ â³ëüíèì êðîºì ³ ñóâîðèì êîëüîðîì, íå ñòÿãóº øê³ðó, íå ïåðåøêîäæàº â³ëüíîìó êðîâîîá³ãó, ùî ñïðèÿº çìåíøåííþ âèïàäê³â çàõâîðþâàíü øê³ðíîãî ïîêðèâó ³ êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Íà äóìêó ñó÷àñíèõ ôàõ³âö³â çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, îäÿã ïîòð³áåí ëþäèí³ ãîëîâíèì ÷èíîì äëÿ òîãî, ùîá óáåðåãòè ¿¿ â³ä õîëîäó, ïîøêîäæåíü òà ³íôåêö³¿. Çäîðîâà ëþäèíà ìàº îäÿãàòèñÿ ëåãêî. Öå ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ îáì³íó ðå÷îâèí ³ âèïàðîâóâàííþ ïîòó, à, îòæå ñòâîðþº êîìôîðòíèé ïñèõîëîã³÷íèé ³ ô³çè÷íèé ì³êðîêë³ìàò îðãàí³çìó, ñïðèÿòëèâî âïëèâàº íà ïðàöåçäàòí³ñòü òà éîãî ñò³éê³ñòü äî çàõâîðþâàíü. Ñêðîìí³ êîëüîðè îäÿãó ÷åíö³â òåæ â³ä³ãðàþòü âàæëèâó ðîëü ó çáåðåæåíí³ ¿õíüîãî çäîðîâ`ÿ. Á³ëèé ³ ñ³ðèé êîëüîðè âë³òêó â³äøòîâõóþòü ñîíÿ÷íå ïðîì³ííÿ ³ çàõèùàþòü â³ä ñïåêè, à âçèìêó äîïîìàãàþòü çáåð³ãàòè òåïëî ÷îðíèé ³ ô³îëåòîâèé êîëüîðè, ÿê³, íàâïàêè, éîãî ïðèòÿãàþòü. Øàîë³íñüê³ ÷åíö³ ïðàêòè÷íî íå íîñÿòü ãîëîâíèõ óáîð³â, ó òîìó ÷èñë³ ³ ñòàð³, ÿê, íàïðèêëàä, 86-ð³÷íèé ó÷èòåëü Äå Ñÿí, ÿêèé óçàãàë³ í³êîëè éîãî íå íàäÿãàâ. Ñòàðîäàâí³ òâåðäèëè: "Õîëîä ñïðèÿº ïðîáóäæåííþ åíåðã³¿". 


Â 





Çäîðîâà ëþäèíà ìàº îäÿãàòèñÿ ëåãêî 


Ùîäåííèé ðîçïîðÿäîê æèòòÿ ÷åíö³â, êóäè âõîäÿòü ìåäèòàö³ÿ, ÷èòàííÿ ìîëèòîâ, íàâ÷àííÿ, ðóáàííÿ äðîâ, ðîáîòà â ïîë³, çàíÿòòÿ áîéîâèì ìèñòåöòâîì, ìîæå çäàòèñÿ ïåðåíàñè÷åíèì. Ïðîòå, íåçâàæàþ÷è íà âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñïðàâ, â³í äóæå ÷³òêî îðãàí³çîâàíèé. Ïîâñÿêäåííå æèòòÿ ìåøêàíö³â ìîíàñòèðÿ íå ò³ëüêè ñòðîãî ðåãëàìåíòîâàíå, àëå ³ ïîáóäîâàíå çà ñõåìîþ, ÿêà â³äïîâ³äàº íàéâèùèì êðèòåð³ÿì "çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ". Óñå, ÷èì çàéìàºòüñÿ êîæåí ³ç ÷åíö³â, - â³ä óðàí³øíüîãî ïðîáóäæåííÿ äî â³äõîäó äî ñíó, ÷³òêî ðîçïèñàíå ³ ìàº íàóêîâå îá´ðóíâóâàííÿ. Ñó÷àñí³ ôàõ³âö³ "çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ" ðîçãëÿäàþòü îðãàí³çì ëþäèíè ÿê ºäèíèé ìåõàí³çì, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç áåçë³÷³ äåòàëåé. Â³äñóòí³ñòü íàâ³òü îäíîãî "ãâèíòèêà" â öüîìó ìåõàí³çì³ ïðèçâîäèòü äî éîãî ïîëîìêè. Êîëè ìåõàí³çì "âêëþ÷àºòüñÿ", òî ïîâèíåí ïðàöþâàòè ðèòì³÷íî ç ì³ñÿöÿ â ì³ñÿöü, ç ðîêó â ð³ê. Ò³ëüêè òàê ìîæíà çàáåçïå÷èòè íîðìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, çáåðåãòè çäîðîâ`ÿ ³ äîâãî ïðîæèòè. 


Íàïðèêëàä, ÿêùî ëþäèíà íåñâîº÷àñíî õàð÷óºòüñÿ, âèíèêàº çàõâîðþâàííÿ øëóíêà. Îñê³ëüêè øëóíîê º ºìê³ñòþ, â ÿêó íàäõîäÿòü ïîæèâí³ äëÿ îðãàí³çìó ðå÷îâèíè, éîãî çàõâîðþâàííÿ ïîçíà÷àºòüñÿ íà ñòàí³ âñüîãî îðãàí³çìó, ïðèçâîäèòü äî ïîãàíîãî êðîâîîá³ãó, çàíåïàäó ñèë. Áåçëàäíà ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè òåæ íåãàòèâíî âïëèâàº íà êðîâîîá³ã, íåðåãóëÿðíèé ñîí ñïðè÷èíþº áåçñîííÿ ³ íåðâîâå âèñíàæåííÿ. Òîìó ñòðîãî ðåãëàìåíòîâàíèé ðîçïîðÿäîê æèòòÿ ÷åíö³â, ðåãóëÿðíå õàð÷óâàííÿ ³ âïîðÿäêîâàíà çì³íà âèä³â ä³ÿëüíîñò³ º âàæëèâèìè óìîâàìè çáåðåæåííÿ çäîðîâ`ÿ ³ äîâãîë³òòÿ. 


Ùîäíÿ çàñìàãàòè ïî 10 - 15 õâ 


Øàîë³íñüê³ ÷åíö³ çàãàðòîâóþòü ò³ëî, âèêîðèñòîâóþ÷è ñâ³æå ïîâ³òðÿ, ñîíÿ÷íå ñâ³òëî ³ ïðèðîäí³ âîäîéìè, ùî òåæ ñïðèÿº çì³öíåííþ ¿õíüîãî çäîðîâ`ÿ ³ ïîäîâæåííþ òðèâàëîñò³ æèòòÿ. 


Ïðîêèíóâøèñü, ÷åíö³ ïðÿìóþòü íà âèñîêèé ã³ðñüêèé ñõèë, äå, ïîâåðíóâøèñÿ îáëè÷÷ÿì íà ï³âäåííèé ñõ³ä, âèêîíóþòü äèõàëüí³ âïðàâè, íàïîâíþþ÷è îðãàí³çì åíåðã³ºþ. 


Ïðîòÿãîì ðîêó âîíè ÷àñ â³ä ÷àñó âèâ³øóþòü ³ ïðîñóøóþòü ïîñò³ëüíó á³ëèçíó é îäÿã ï³ä ïðÿìèì ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì (áëèçüêî 2 ãîä). Çàâäÿêè ö³é ïðîöåäóð³ ãèíóòü êîìàõè ³ ì³êðîáè. 


À ùå ÷åíö³ ùîäíÿ çàñìàãàþòü ïî 10 - 15 õâ - íà âåñí³, âë³òêó ³ âîñåíè â ïåðø³é ïîëîâèí³ äíÿ, âçèìêó - îï³âäí³, ÿêùî âèäàºòüñÿ ñîíÿ÷íà ïîãîäà. Âîíè ââàæàþòü, ùî ñîíÿ÷í³ âàííè ñïðèÿþòü âèâåäåííþ ïàðàçèò³â ³ ë³êóâàííþ ëèøàþ, ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ð³çíèõ çàõâîðþâàíü. 


Ðåãóëÿðíî ðàç íà äâà ì³ñÿö³ ÷åíö³ âèáèðàþòü ñîíÿ÷íèé äåíü ³ âèíîñÿòü íà ñîíöå (íà 1-2 ãîä) çàïàñè áîá³â, ãîð³õ³â, ñóõèõ îâî÷³â, ùîá ïðîñóøèòè ¿õ ³ çàïîá³ãòè ïîÿâ³ ÷åðâ`ÿê³â ³ öâ³ë³. 


Õîëîäí³ âàííè çàãàðòîâóþòü âîëþ 


Â Øàîë³í³ ñïîêîíâ³êó ïðàêòèêóâàëîñÿ âìèâàííÿ, ìèòòÿ í³ã ³ îáëèâàííÿ õîëîäíîþ âîäîþ, ùî ïîñèëþº îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó, ïîë³ïøóº ô³çè÷íèé ñòàí, çàãàðòîâóº âîëþ. Íàâåñí³ ³ âîñåíè õîëîäí³ âàííè çàçâè÷àé ïðèéìàþòü îäèí ðàç íà òèæäåíü, óë³òêó - ùîäíÿ, à âçèìêó - îäèí ðàç íà 10 äí³â, íå âðàõîâóþ÷è ùîäåííîãî âìèâàííÿ õîëîäíîþ âîäîþ, à òàêîæ ïðîòèðàííÿ í³ã õîëîäíîþ âîäîþ ïåðåä ñíîì. 


Îêð³ì ñîíÿ÷íîãî ñâ³òëà, ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ ³ õîëîäíî¿ âîäè, äëÿ çàãàðòîâóâàííÿ ò³ëà é âîë³ ÷åíö³ Øàîë³íÿ çàâæäè âèêîðèñòîâóâàëè ñêëàäí³ ïîãîäí³ óìîâè: ñïåêó, õîëîä ³ ñèëüíèé â³òåð. ¯õí³é äîñâ³ä çàñâ³ä÷óº: ùî ã³ðøà ïîãîäà, òî ë³ïø³ óìîâè äëÿ çàãàðòîâóâàííÿ. Ïðèì³ðîì, ÷åíåöü ×æåíü Ñþé âëàøòîâóâàâ ñí³æí³ áî¿ ì³æ ñâî¿ìè ó÷íÿìè. Äëÿ öüîãî êîæíèé ³ç íèõ ìàâ çë³ïèòè ïî 100 ñí³æê³â ³ ïðèãîòóâàòèñÿ äî áèòâè. Áèòâà çàê³í÷óâàëàñÿ äðóæí³ì ñì³õîì, ñòâîðþâàëà ÷óäîâèé íàñòð³é ³ äîáðå ñàìîïî÷óòòÿ. 
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