
Î ðåæèìå ïîäâèíóòûõ â ãîäàõÎáùåå ðàññóæäåíèå î ðåæèìå ïîäâèíóòûõ â ãîäàõÂ ïîíÿòèå ðåæèìà ïîäâèíóòûõ â ãîäàõ âõîäèò îäíîâðåìåííîå; ïðèìåíåíèå ñîãðåâàþùèõ è óâëàæíÿþùèõ ñðåäñòâ, à èìåííî: óäëèíåíèå ñíà è ïðåáûâàíèå â ïîñòåëè áîëåå, ÷åì äëÿ ìîëîäûõ ëþäåé; ïèòàíèå, êóïàíüå â áàíå, ïèòüå, ïîñòîÿííîå âûâåäåíèå èõ ìî÷è, âûâåäåíèå ñëèçè èç æåëóäêà ÷åðåç êèøå÷íèê è ìî÷åâîé ïóçûðü è, íàêîíåö, ïîñòîÿííîå ñìÿã÷åíèå èõ åñòåñòâà.Äëÿ íèõ ïîëåçíî óìåðåííîå ïî êîëè÷åñòâó è õàðàêòåðó ðàñòèðàíèå ñ ìàñëîì. Çàòåì õîäüáà èëè åçäà, åñëè îíè ñëàáû äëÿ õîäüáû. Ñëàáûì íóæíî ÷àùå ïðîèçâîäèòü ðàñòèðàíèå. Íàäî çàáîòèòüñÿ, ÷òîáû îíè áûëè îáèëüíî íàäóøåíû äóõàìè, â îñîáåííîñòè äóõàìè óìåðåííîãî ãîðÿ÷åãî ñâîéñòâà. Íóæíî òàêæå ñìÿã÷èòü èõ òåëî ñìàçûâàíèåì ìàñëîì ïîñëå ñíà, èáî ýòî ïðîáóæäàåò æèâîòíóþ ñèëó, à ïîñëå ýòîãî åçäèòü èëè õîäèòü.Î ïèòàíèè ïîäâèíóòûõ â ãîäàõÍàäî äåëèòü ïèùó ïîäâèíóòîãî â ãîäàõ íà íåáîëüøèå ïîðöèè è ïèòàòü åãî äâà èëè òðè ðàçà ñîîáðàçíî ñ ïèùåâàðåíèåì, ñ åãî ñèëîé è ñëàáîñòüþ. Â òðåòüåì ÷àñó íàäî êóøàòü õîðîøî ïðèãîòîâëåííûé õëåá ñ ìåäîì, à â ñåäüìîì ÷àñó, ïîñëå áàíè, òî, ÷òî ñìÿã÷àåò åñòåñòâî, î ÷åì ìû åùå óïîìÿíåì. Çàòåì, ïîñëå ýòîãî, ïîä âå÷åð, íóæíî ïðèíÿòü õîðîøóþ ïèòàòåëüíóþ ïèùó.Â ñëó÷àå, êîãäà ïîäâèíóòûé â ãîäàõ åùå ñèëåí, ìîæíî íåìíîãî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî åãî óæèíà. Ïîäâèíóòûå â ãîäàõ äîëæíû âîçäåðæèâàòüñÿ îò âñÿêîé òÿæåëîé ïèùè, îáðàçóþùåé ÷åðíóþ æåë÷ü è ñëèçü, è îò îñòðûõ, ãîðüêèõ è ñóøàùèõ ñðåäñòâ, êàê íàïðèìåð, êàìàõè è ñïåöèè, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà íóæíî óïîòðåáèòü èõ êàê ëåêàðñòâî.Â Â Â  Åñëè îíè ñäåëàþò òî, ÷åãî íå ñëåäîâàëî èì äåëàòü, òî åñòü ïîåäÿò òàêîãî ðîäà ïèùè, êàê íàïðèìåð, êàêîãî-íèáóäü ñîëåíèÿ, áàêëàæàíîâ, âÿëåííîãî íà ñîëíöå ìÿñà, äè÷èíû èëè ðûáû ñ æåñòêèì ìÿñîì, àðáóçà è êèññû, èëè æå åñëè îíè ñîâåðøàò âòîðóþ îøèáêó, òî åñòü ïîåäÿò êàìàõîâ, ìåëêîé âÿëåíîé ñîëåíîé ðûáû è êóøàíüÿ èç ðûáû áóíí, òî íóæíî ëå÷èòü èõ, äàâàÿ âåùè ïðîòèâîäåéñòâóþùåãî ñâîéñòâà, è äàæå íóæíî äàâàòü èì ðàçæèæàþùèå ñîêè ñðåäñòâà, åñëè èçâåñòíî, ÷òî â èõ òåëå èìåþòñÿ èçëèøêè ñîêîâ. Ïîñëå òîãî, êàê òåëî èõ î÷èñòèòñÿ, íóæíî äàâàòü óâëàæíÿþùèå âåùè. Çàòåì, âðåìÿ îò âðåìåíè, îíè ìîãóò âîçâðàùàòüñÿ ê óïîòðåáëåíèþ ñ ïèùåé íåêîòîðîãî êîëè÷åñòâà ðàçæèæàþùèõ ñðåäñòâ, êàê ìû ñêàæåì íèæå.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ ìîëîêà, òî îíî ïîëåçíî äëÿ òåõ ëþäåé, êòî îõîòíî åãî ïüåò è íå ÷óâñòâóåò ïîñëå åãî óïîòðåáëåíèÿ íàòÿæåíèÿ â îáëàñòè ïå÷åíè èëè æèâîòà, è íå ïîÿâëÿþòñÿ çóä è áîëè. Ïîèñòèíå, ìîëîêî äëÿ íèõ ïèòàòåëüíî è äåéñòâóåò óâëàæíÿþùå. Áîëåå ïîäõîäÿùèì äëÿ íèõ ÿâëÿåòñÿ ìîëîêî êîç è îñëèö. Îäíèì èç ñâîéñòâ ìîëîêà îñëèö ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíî áîëüøåé ÷àñòüþ íå ñâåðòûâàåòñÿ è áûñòðî ïðîõîäèò â òåëå, â îñîáåííîñòè, åñëè äîáàâèòü ê íåìó ñîëè èëè ìåäà. Íàäî ñëåäèòü, ÷òîáû íà ïàñòáèùå íå áûëî âÿæóùåãî, èëè îñòðîãî, èëè êèñëîãî, èëè æå î÷åíü ñîëåíîãî ðàñòåíèÿ.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ çåëåíè è ôðóêòîâ, óïîòðåáëÿåìûõ ñòàðèêàìè, òî îíè ñóòü òàêèå, êàê ñâåêëà, ñåëüäåðåé è íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ïîðåÿ; â îñîáåííîñòè íàäî èõ óïîòðåáëÿòü äî åäû, ïðèïðàâëÿÿ ìóððè è îëèâêîâûì ìàñëîì, ÷òîáû ñîäåéñòâîâàòü ñìÿã÷åíèþ åñòåñòâà.Â Â Â  Åñëè ñòàðèêè èíîãäà óïîòðåáëÿþò ÷åñíîê è åñëè îíè áûëè ïðèâûêøèìè ê íåìó, òî ýòî ïîëåçíî äëÿ íèõ. Ïîäõîäÿùèì äëÿ íèõ ëåêàðñòâîì ñ÷èòàåòñÿ òàêæå èìáèðíîå âàðåíüå è áîëüøèíñòâî âàðåíüåâ ñ ãîðÿ÷èì ñâîéñòâîìÏóñòü îíè óïîòðåáëÿþò ýòè ñðåäñòâà â òàêîì êîëè÷åñòâå, êîòîðîå ñîãðåâàåò òåëî è ïîìîãàåò ïåðåâàðèâàíèþ ïèùè, íî íå â òàêîì êîëè÷åñòâå, êîòîðîå ñóøèò òåëî. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïèùà áûëà óâëàæíÿþùåé. Îíè ïîëüçóþòñÿ ýòèìè ñðåäñòâàìè äëÿ ïèùåâàðåíèÿ è äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîãðåòü òåëî, à íå äëÿ ñóøåíèÿ ïîñëåäíåãî.Â Â Â  Ê ÷èñëó ôðóêòîâ, ïîäõîäÿùèõ äëÿ òåëà ïîäâèíóòûõ â ãîäàõ, óïîòðåáëÿåìûõ èìè äëÿ ñìÿã÷åíèÿ åñòåñòâà, îòíîñÿòñÿ èíæèð è ñëèâà â ëåòíåå âðåìÿ, à çèìîþ â€“ âÿëåíûé èíæèð, âàðåííûé â ìåäîâîé âîäå. Âñå ýòî äîëæíî áûòü ïðèíÿòî äî åäû äëÿ ñìÿã÷åíèÿ åñòåñòâà. Òàêæå ïîëåçåí ïîëåâîé âüþí, êèïÿ÷åííûé â ñîëåíîé âîäå è ïðèïðàâëåííûé ìèððîé è îëèâêîâûì ìàñëîì, è êîðåíü ïîëèïîäèóìà, åñëè äîáàâèòü åãî â êóðèíûé áóëüîí èëè â ñóï, ïðèãîòîâëåííûé èç ñâåêëû èëè êàïóñòû. Åñëè èõ åñòåñòâî áóäåò ïîñòîÿííî îäèí äåíü ìÿãêèì, à íà äðóãîé äåíü íåò, òî èì íåò íàäîáíîñòè óïîòðåáëÿòü ñðåäñòâî, çàñòàâëÿþùåå ïèùó ïðîñêàëüçûâàòü, èëè ñëàáèòåëüíîå. Åñëè æå åñòåñòâî îäèí äåíü áóäåò ìÿãêèì, à íà äâà äíÿ íàñòóïèò çàïîð, òîãäà äîñòàòî÷íî äàâàòü òàêèå ñðåäñòâà, êàê âüþíîê, êàïóñòíûé ñîê è ñåðäöåâèíà ñàôëîðà ñ ÿ÷ìåííîé âîäîé, èëè æå ñìîëó òåðïåíòèíîâîãî äåðåâà, âçÿòóþ â îáúåìå îäíîãî-äâóõ èëè, ñàìîå áîëüøåå, òðåõ îðåøêîâ ïèíèè.Â Â Â  Ñìîëà áëàãîäàðÿ ñâîåìó ñâîéñòâó ñìÿã÷àåò åñòåñòâî è î÷èùàåò âíóòðåííîñòè, íå ïðè÷èíÿÿ áåñïîêîéñòâà.Â Â Â  Äëÿ ñòàðèêîâ ïîëåçíî òàêæå ñëîæíîå ëåêàðñòâî, èçãîòîâëåííîå èç ñåðäöåâèíû ñàôëîðà è âÿëåíîãî èíæèðà, âçÿòîãî â äåñÿòèêðàòíîì êîëè÷åñòâå ïåðâîãî; îíî ïðèíèìàåòñÿ â êîëè÷åñòâå îäíîãî îðåøêà. Äëÿ íèõ ïîëåçíà ìàñëÿíàÿ êëèçìà, èáî ïðè ýòîì, êðîìå îïîðîæíåíèÿ òåëà, èìååò ìåñòî è ñìÿã÷åíèå âíóòðåííîñòåé, â îñîáåííîñòè ïîëåçíî ñëàäêîå îëèâêîâîå ìàñëî. Íóæíî âîçäåðæèâàòüñÿ ñòàâèòü èì Â«ãîðÿ÷èåÂ» êëèçìû, èáî îíè ñóøàò êèøêè.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ Â«âëàæíîéÂ» è ìàñëÿíîé êëèçìû, òî îíà î÷åíü ïîëåçíà äëÿ íèõ, êîãäà ó íèõ áûâàåò çàïîð â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé. Äëÿ íèõ èìåþòñÿ ñïåöèàëüíûå ëåêàðñòâà, ñìÿã÷àþùèå èõ åñòåñòâî, î ÷åì óïîìÿíåì â Ôàðìàêîïåå. Îïîðîæíåíèå òåëà ó ïîæèëûõ è ñòàðûõ ëþäåé, ïî ìåðå âîçìîæíîñòè, äîëæíî ïðîèçâåñòè áåç êðîâîïóñêàíèÿ. Ïîèñòèíå, óìåðåííîå ñëàáèòåëüíîå äëÿ íèõ áîëåå ïîäõîäÿùå.Î âèíå äëÿ ïîäâèíóòûõ â ãîäàõËó÷øèì äëÿ íèõ ÿâëÿåòñÿ ñòàðîå êðàñíîå âèíî, èáî îíî ãîíèò ìî÷ó è îäíîâðåìåííî ãðååò òåëî. Èì íóæíî âîçäåðæèâàòüñÿ îò ìîëîäîãî è áåëîãî âèíà. Íî åñëè îíè ïîñëå åäû ìîþòñÿ â áàíå è çàõîòÿò ïèòü, òî òîãäà èì ìîæíî äàâàòü ìàëîïèòàòåëüíîå áåëîå ëåãêîå âèíî, ïîòîìó ÷òî îíî çàìåíèò èì âîäó. Îíè äîëæíû âîçäåðæèâàòüñÿ îò ñëàäêèõ è îáðàçóþùèõ çàêóïîðêè íàïèòêîâ.Îá óñòðàíåíèè çàêóïîðîê ó ïîäâèíóòûõ â ãîäàõÅñëè ó íèõ îáðàçóþòñÿ çàêóïîðêè, à ñàìûå ëåãêèå çàêóïîðêè îáðàçóþòñÿ îò ïèòüÿ âèíà, òî íåîáõîäèìî óñòðàíÿòü èõ ïðè ïîìîùè ôóäàíàäæè è ôàëàôèëè, è â âèíî ñûïëþò ïåðåö. Åñëè ó íèõ â ïðèâû÷êó âîøëî óïîòðåáëÿòü ÷åñíîê è ëóê, òî ïóñòü óïîòðåáëÿþò èõ. Òåðüÿê äëÿ íèõ î÷åíü ïîëåçåí, îñîáåííî ïðè ïîÿâëåíèè çàêóïîðîê. Òàêæå ïîëåçíû àòàíàñèéà è àìðóñèéà. Îäíàêî ïîñëå íèõ íóæíî óâëàæíÿòü òåëî ïðè ïîìîùè áàíè, ðàñòèðàíèÿ ñ ìàñëîì è óïîòðåáëåíèÿ òàêîé ïèùè, êàê ìÿñíîé áóëüîí ñ ïîëáîé è ÿ÷ìåíåì.Â Â Â  Ïîëåçíî òàêæå óïîòðåáëåíèå ìåäîâîãî âèíà, ïîòîìó ÷òî, åñëè ñ ìîìåíòà ïîÿâëåíèÿ îùóùåíèÿ çàêóïîðêè â êàêîì-íèáóäü îðãàíå èëè ñ ìîìåíòà îùóùåíèÿ ñïîñîáíîñòè äàííîãî îðãàíà ê çàêóïîðêå äîáàâëÿòü ê ýòîìó íàïèòêó îñîáûå ñðåäñòâà, êàê íàïðèìåð, äëÿ ìî÷åèñïóñêàòåëüíûõ îðãàíîâ â€“ ñåìåíà è êîðåíü ñåëüäåðåÿ, òî ýòîò íàïèòîê ïðåäîõðàíèò îò ïîÿâëåíèÿ çàêóïîðîê è áîëè â ñóñòàâàõ.Â Â Â  Â ñëó÷àå, êîãäà çàêóïîðêè ÿâëÿþòñÿ îò êàìíåé, íóæíî âàðèòü â ìåäîâîì âèíå òàêîå áîëåå ñèëüíîå ñðåäñòâî, êàê ãîðíàÿ ïåòðóøêà. Åñëè çàêóïîðêà îáðàçóåòñÿ â ëåãêèõ, òî íàäî óïîòðåáèòü òàêèå ñðåäñòâà, êàê âåíåðèí âîëîñ, èññîï, öåéëîíñêàÿ êîðèöà è òîìó ïîäîáíîå.Î ìàññàæå äëÿ ïîäâèíóòûõ â ãîäàõÍåîáõîäèìî, ÷òîáû ìàññàæ áûë óìåðåííûì ïî ñâîåìó êà÷åñòâó è êîëè÷åñòâó, íèêîèì îáðàçîì îí íå äîëæåí êàñàòüñÿ ñëàáûõ îðãàíîâ èëè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. Åñëè ðàñòèðàíèå áóäåò ïîñòîÿííûì, òî ïóñòü êàæäûé ðàç ïðîèçâîäèòñÿ ïðè ïîìîùè ãðóáîé òêàíè èëè ãîëûìè ðóêàìè. Ïîèñòèíå, ýòî ïîëåçíî äëÿ íèõ è ïðåäîòâðàùàåò ñòðàäàíèÿ îò áîëåçíåé îðãàíîâ.Î ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ äëÿ ïîäâèíóòûõ â ãîäàõÔèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîäâèíóòûõ â ãîäàõ áûâàþò ðàçëè÷íûìè ñîîáðàçíî òîìó, êàêîâî ñîñòîÿíèå èõ òåëà, ê êàêîìó èç íåäîìîãàíèé îíè ïðèâûêëè è êàêîâà èõ ïðèâû÷êà ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì.Åñëè èõ òåëî êðàéíå óðàâíîâåøåííî, òî äëÿ íèõ ïîäõîäÿò óìåðåííûå âèäû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Çàòåì, åñëè êàêîé-íèáóäü èõ îðãàí íå íàõîäèòñÿ â ñâîåì íàèëó÷øåì ñîñòîÿíèè, òî óïðàæíåíèå äëÿ ýòîãî îðãàíà íóæíî ïîä÷èíÿòü ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì äëÿ äðóãèõ îðãàíîâ. Íàïðèìåð, åñëè êòî-íèáóäü ïîäâåðæåí ãîëîâîêðóæåíèÿì èëè ïàäó÷åé, èëè èìåþò ìåñòî ïðèëèâû äóðíûõ ñîêîâ ê øåå è âñå ýòî áîëüøåé ÷àñòüþ ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîäíÿòèåì ïàðîâ â ãîëîâó è ìîçã, òî èì íå ïîäõîäÿò òàêèå âèäû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðè êîòîðûõ ãîëîâà îïóñêàåòñÿ êíèçó. Èõ íóæíî ïðèîõîòèòü ê ñîâåðøåíèþ ãèìíàñòèêè ïóòåì õîäüáû, áåãà è åçäû, à òàêæå êî âñÿêèì äðóãèì óïðàæíåíèÿì, îõâàòûâàþùèì íèæíþþ ïîëîâèíó òåëà.Åñëè èìååòñÿ ïîâðåæäåíèå â îáëàñòè íîã, òî ñëåäóåò äåëàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ âåðõíåé ÷àñòè òåëà, êàê íàïðèìåð, âçàèìíîå ïðèïîäíèìàíèå, ìåòàíèå êàìåøêîâ è ïîäíèìàíèå êàìíÿ. Â ñëó÷àå, êîãäà ïîâðåæäåíèå èìååòñÿ â ñðåäíåé ÷àñòè òåëà, êàê íàïðèìåð, â ñåëåçåíêå, ïå÷åíè, æåëóäêå è â êèøå÷íèêå, òî ìîæíî ñîâåðøàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ êîíå÷íîñòåé, åñëè ê òîìó íåò ïðåïÿòñòâèÿ.×òî êàñàåòñÿ òåõ, ó êîòîðûõ èìååòñÿ ïîâðåæäåíèå â îáëàñòè ãðóäè, òî èì íå ïîäõîäÿò äðóãèå âèäû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êðîìå êàê ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ íèæíåé ÷àñòè òåëà. Åñëè æå ïîâðåæäåíèå íàõîäèòñÿ â ïî÷êàõ è â ìî÷åâîì ïóçûðå, òî ïîäõîäÿò ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ òîëüêî äëÿ âåðõíåé ÷àñòè òåëà. Íå ñëåäóåò òàêæå óâåëè÷èâàòü ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ óêàçàííûõ îðãàíîâ ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ èõ.Ñêàçàííîå êàñàåòñÿ ïîäâèíóòûõ â ãîäàõ, à íå ëþäåé äðóãèõ âîçðàñòîâ, òî åñòü ëþäåé ñðåäíèõ ëåò, êîòîðûì îáû÷íî ïîäõîäèò áîëüøàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî ïîäõîäèò ñòàðèêàì.
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