
Î ðåæèìå, îáùåì äëÿ ëþäåé, äîñòèãøèõ âîçìóæàëîñòèÊðàòêîå ñëîâî î ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõÏîñêîëüêó ñàìîå ãëàâíîå â ðåæèìå ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ åñòü çàíÿòèå ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, à çàòåì óæå ðåæèì ñíà, òî íåîáõîäèìî íà÷àòü èçëîæåíèå ñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.Ìû ãîâîðèì, ÷òî ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå åñòü ïðîèçâîëüíîå äâèæåíèå, ïðèâîäÿùåå ê íåïðåðûâíîìó ãëóáîêîìó äûõàíèþ. Óìåðåííî è ñâîåâðåìåííî çàíèìàþùèéñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ÷åëîâåê íå íóæäàåòñÿ íè â êàêîì ëå÷åíèè, íàïðàâëåííîì íà óñòðàíåíèå áîëåçíåé, âûçûâàåìûõ èñïîð÷åííûìè ñîêàìè, à òàêæå áîëåçíåé, îáóñëîâëèâàåìûõ íàòóðîé è çàâèñÿùèõ îò ïðåäûäóùèõ áîëåçíåé. Ïðè ýòîì, êîíå÷íî, è äðóãèå ðåæèìû äîëæíû áûòü ñîîòâåòñòâóþùèìè è ïðàâèëüíûìè. È âîò ïî÷åìó: êàê òû çíàåøü, ìû íóæäàåìñÿ â ïèùå è â ñîõðàíåíèè çäîðîâüÿ, êîòîðîå òîæå äîñòèãàåòñÿ óïîòðåáëåíèåì ïîäõîäÿùåé ïèùè, óìåðåííîé ïî êîëè÷åñòâó è êà÷åñòâó. Íåò íèêàêîãî ïîòåíöèàëüíî ïèòàòåëüíîãî âåùåñòâà, êîòîðîå öåëèêîì ïðåâðàùàëîñü áû â ïèòàòåëüíîå âåùåñòâî â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïîñëå êàæäîãî ïåðåâàðèâàíèÿ îñòàåòñÿ êàêîé-òî èçëèøåê. Åñòåñòâî ÷åëîâåêà ñòàðàåòñÿ âûäåëèòü åãî, îäíàêî îäíîãî òîëüêî âûäåëåíèÿ, ïðîèçâåäåííîãî åñòåñòâîì ÷åëîâåêà, îêàçûâàåòñÿ íåäîñòàòî÷íî, è â ðåçóëüòàòå ïîñëå êàæäîãî ïåðåâàðèâàíèÿ íåïðåìåííî îñòàþòñÿ íåêîòîðûå ñëåäû èçëèøêà. Êîå-÷òî íàêàïëèâàåòñÿ â çíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå, è îò åãî ñêîïëåíèÿ îáðàçóþòñÿ èçëèøíèå âåùåñòâà, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò âðåä òåëó ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì. Îäíà èç íèõ ñëåäóþùàÿ: åñëè èçëèøåê ãíèåò â òåëå, òî ïîÿâëÿþòñÿ ãíèëîñòíûå áîëåçíè, à óñèëåíèå òàêîãî ñîñòîÿíèÿ èçëèøêà ïðèâîäèò ê ïîð÷å íàòóðû, óâåëè÷åíèå æå êîëè÷åñòâà èçëèøêà ïîðîæäàåò âûøåóïîìÿíóòûå áîëåçíè, ñâÿçàííûå ñ ïåðåïîëíåíèåì òåëà. Åñëè æå èçëèøåê âëèâàåòñÿ â êàêîé-íèáóäü îðãàí, òî òàì îáðàçóþòñÿ îïóõîëè, è ïàðû èçëèøêîâ ïîðòÿò íàòóðó ñóáñòàíöèè ïíåâìû. Â ðåçóëüòàòå âñåãî ýòîãî, íåïðåìåííî âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü îïîðîæíåíèÿ îò èçëèøêîâ. Îäíàêî îïîðîæíåíèå áóäåò ïîëíûì è õîðîøèì òîãäà, åñëè ïðîèçâîäèòñÿ ïðè ïîìîùè ÿäîâèòûõ ëåêàðñòâ, ÿäîâ. Ýòè ñðåäñòâà âìåñòå ñ òåì, áåçóñëîâíî, èñòîùàþò åñòåñòâî ÷åëîâåêà; óïîòðåáëåíèå æå íåÿäîâèòûõ ëåêàðñòâ òîæå îáðåìåíÿåò åñòåñòâî, èáî, êàê ñêàçàë Ãèïïîêðàò, ëåêàðñòâî è î÷èùàåò è ðàçäðàæàåò. Ëåêàðñòâî òàêæå îòíèìàåò îò òåëà äîáðóþ ÷àñòü ïðåâîñõîäíûõ ñîêîâ, ïðèðîæäåííîé âëàãè è ïíåâìû, ïðåäñòàâëÿþùåé ñîáîé ñóáñòàíöèþ æèçíè.Â ðåçóëüòàòå âñåãî ñëàáåþò ñèëû ãëàâåíñòâóþùèõ è ñëóæåáíûõ îðãàíîâ. Èòàê, âñå ýòî è ïðî÷åå îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó âðåäà îò ïåðåïîëíåíèÿ, íåçàâèñèìî îò òîãî, îñòàíåòñÿ ëè ïåðåïîëíÿþùåå íåòðîíóòûì èëè æå áóäåò òåëî îò íåãî îïîðîæíåíî.Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïðè ïðàâèëüíîì ñîáëþäåíèè äðóãèõ ðåæèìîâ ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ñèëüíûìè ôàêòîðàìè, ïðåäîòâðàùàþùèìè ñêîïëåíèå çà÷àòêîâ ïåðåïîëíåíèÿ, âìåñòå ñ òåì îíè ïîâûøàþò ïðèðîæäåííóþ òåïëîòó è ïðèäàþò òåëó ëåãêîñòü, ïîòîìó ÷òî îíè âîçáóæäàþò ëåãêóþ òåïëîòó è ðàñòâîðÿþò òå èçëèøêè, êîòîðûå åæåäíåâíî íàêîïëÿþòñÿ.Äâèæåíèå òàêæå ïîìîãàåò èçëèøêàì ñêîëüçèòü è äâèãàòüñÿ ïî âûâîäíûì ïðîòîêàì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè íàêàïëèâàåòñÿ ñêîëüêî-íèáóäü çíà÷èòåëüíîãî êîëè÷åñòâà èçëèøêîâ.Âìåñòå ñ òåì, êàê ìû óæå ñêàçàëè, ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå óâåëè÷èâàåò ïðèðîæäåííóþ òåïëîòó, óêðåïëÿåò ñóñòàâû è ñóõîæèëèÿ, è â ðåçóëüòàòå óñèëèâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ê äåéñòâèþ è ñïîñîáíîñòü ê èñïûòàíèþ äåéñòâèÿ íà ñåáå, îðãàíû ñíîâà ïðèíèìàþò ïèùó âñëåäñòâèå óìåíüøåíèÿ â íèõ èçëèøêîâ. Òàêæå ïðèäåò â äâèæåíèå ïðèâëåêàþùàÿ ñèëà, ðàçãëàäÿòñÿ è ñìÿã÷àòñÿ óçëû â îðãàíàõ, ðàçëè÷íûå âëàãè ñòàíóò áîëåå æèäêèìè, à ïîðû áîëåå øèðîêèìè.Áðîñèâøèé çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ÷àñòî ÷àõíåò, èáî ñèëà åãî îðãàíîâ ñëàáååò âñëåäñòâèå îòêàçà îò äâèæåíèÿ, ïðèâëåêàþùåãî â îðãàíû ïðèðîæäåííóþ ïíåâìó, ÿâëÿþùóþñÿ äëÿ êàæäîãî îðãàíà îðóäèåì æèçíè.Î âèäàõ ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿÊ ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì îòíîñÿòñÿ è óïðàæíåíèÿ, ïðîèçâîäèìûå âî âðåìÿ çàíÿòèÿ êàêîé-íèáóäü ðàáîòîé, è ÷èñòî ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Çäåñü èìåþòñÿ â âèäó èìåííî ýòè ïîñëåäíèå, èáî îíè ÿâëÿþòñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, è èìè çàíèìàþòñÿ òîëüêî ðàäè ïîëó÷àåìîé îò íèõ ïîëüçû.Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ áûâàþò ðàçíûå, à èìåííî: ìàëûå èëè áîëüøèå, î÷åíü ñèëüíûå è ñëàáûå, áûñòðûå èëè ìåäëåííûå, èëè æå ïðîâîðíûå, ñîñòîÿùèå èç ðåçêèõ è áûñòðûõ äâèæåíèé, áûâàþò è âÿëûå óïðàæíåíèÿ. Êðîìå òîãî, ìåæäó êàæäûìè äâóìÿ êðàéíîñòÿìè èìåþòñÿ è óìåðåííûå âèäû óïðàæíåíèé.×òî êàñàåòñÿ âèäîâ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, òî ê íèì îòíîñÿòñÿ: Ïåðåòÿãèâàíèå, êóëà÷íûé áîé, ñòðåëüáà èç ëóêà, áûñòðàÿ õîäüáà, ìåòàíèå êîïüÿ, ïîäñêàêèâàíèå ââåðõ ê êàêîìó-íèáóäü ïðåäìåòó, ÷òîáû íà íåì ïîâèñíóòü, ïîäïðûãèâàíèå íà îäíîé íîãå, ôåõòîâàíèå ìå÷îì è êîïüåì, âåðõîâàÿ åçäà, ðàçìàõèâàíèå îáåèìè ðóêàìè, ïðè÷åì ÷åëîâåê ïîäíèìàåòñÿ íà íîñêàõ è âûòÿãèâàåò îáå ðóêè âïåðåä è íàçàä, äåëàÿ áûñòðûå äâèæåíèÿ. Ýòî îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó áûñòðûõ óïðàæíåíèé.Ê ÷èñëó ïëàâíûõ è ëåãêèõ óïðàæíåíèé îòíîñÿòñÿ êà÷àíüå íà êà÷åëÿõ è â ëþëüêàõ ñòîÿ, ñèäÿ è ëåæà; êàòàíèå íà ëîäêàõ è ñóäàõ. Ê áîëåå ñèëüíûì óïðàæíåíèÿì îòíîñÿòñÿ âåðõîâàÿ åçäà íà ëîøàäè, âåðáëþäå è åçäà â ïàëàíêèíàõ è â ïîâîçêàõ.Ê ñèëüíûì îòíîñÿòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ïëîùàäè, çàêëþ÷àþùèåñÿ â áûñòðîì äâèæåíèè ÷åëîâåêà ïî ïëîùàäè äî êðàÿ åå è çàòåì âîçâðàùåíèè íàçàä, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ, ïðè ýòîì îí êàæäûé ðàç óìåíüøàåò ðàññòîÿíèå äî òåõ ïîð, ïîêà íå îñòàíîâèòñÿ íà ñåðåäèíå.Ê ñèëüíûì óïðàæíåíèÿì îòíîñèòñÿ è áîé ñ ñîáñòâåííîé òåíüþ, óäàðû ëàäîíÿìè, ïðûãàíüå, óäàðû îñòðèåì êîïüÿ, èãðà â ÷îóãàí ñ áîëüøèì è ìàëûì øàðîì, èãðà â ìÿ÷, áîðüáà, ïîäíÿòèå êàìíåé, ãîíüáà è îñàæèâàíèå êîíÿ.Áîðüáà òîæå èìååò ðàçëè÷íûå âèäû. Îäèí èç âèäîâ òàêîé: êàæäûé èç äâóõ ìóæ÷èí ðóêàìè õâàòàåò çà ïîÿñ äðóãîãî è ïðèòÿãèâàåò åãî ê ñåáå, ïðè ýòîì êàæäûé èç íèõ ñòðåìèòñÿ îñâîáîäèòüñÿ îò ñâîåãî ïðîòèâíèêà, à òîò íå îòïóñêàåò åãî. Äðóãîé âèä: îäèí èç äâóõ ìóæ÷èí îáíèìàåò îáåèìè ðóêàìè äðóãîãî, ïðîïóñêàÿ ñâîþ ïðàâóþ ðóêó ïîä ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà, à ëåâóþ ïîä ëåâóþ. Çàòåì îí ïðèæèìàåò åãî ê ñåáå è ïåðåâîðà÷èâàåò, ïðè ýòîì òî ñãèáàåòñÿ, òî âûïðÿìëÿåòñÿ. Ê áîðüáå îòíîñèòñÿ òàêæå îòðàæåíèå ãðóäüþ èëè ñõâàòûâàíèå çà øåþ äðóãîãî è ïðèòÿãèâàíèå êíèçó, èëè ñëåäóþùèå ïðèåìû: ñõâàòûâàíèå äðóã äðóãà íîãàìè, ïîäíîæêà, ðàçäâèãàíèå íîã äðóãîãî ñâîèìè íîãàìè è òîìó ïîäîáíûå ïðèåìû, ïðèìåíÿåìûå áîðöàìè.Ê ÷èñëó áûñòðûõ óïðàæíåíèé îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå: áûñòðàÿ ïåðåìåíà ìåñò äâóìÿ ïàðòíåðàìè; íåïðåðûâíûå ñêà÷êè íàçàä, çàòåì âïåðåä, ïðè÷åì î÷åðåäíîñòü ìîæåò áûòü ïðàâèëüíîé è áåñïîðÿäî÷íîé. Ñþäà æå îòíîñèòñÿ óïðàæíåíèå ñ äâóìÿ áîëüøèìè èãëàìè, êîòîðîå çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: ÷åëîâåê ñòîèò íà îïðåäåëåííîì ìåñòå è ñ îáåèõ ñòîðîí âòûêàåò â çåìëþ äâå áîëüøèå èãëû íà ðàññòîÿíèè ìàõîâîé ñàæåíè äðóã îò äðóãà. Çàòåì îí ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê èãëå ñ ïðàâîé ñòîðîíû è ïåðåíîñèò åå íà ëåâóþ ñòîðîíó, à èãëó ñ ëåâîé ñòîðîíû ïåðåíîñèò íà ïðàâóþ, ïðè÷åì ñòàðàåòñÿ ïðîäåëûâàòü âñå ýòî êàê ìîæíî áûñòðåå.Ðåçêèå è áûñòðûå óïðàæíåíèÿ ïðîäåëûâàþòñÿ ñ ïåðåðûâàìè èëè âìåñòå ñ áîëåå ëåãêèìè óïðàæíåíèÿìè. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû â óïðàæíåíèÿõ áûëî ðàçíîîáðàçèå, íå çàäåðæèâàòüñÿ íà îäíîì.Äëÿ êàæäîãî ÷ëåíà èìåþòñÿ îñîáûå óïðàæíåíèÿ. ×òî êàñàåòñÿ óïðàæíåíèé ðóê è íîã, òî îíè èçâåñòíû. À óïðàæíåíèÿ ãðóäè è äûõàòåëüíûõ îðãàíîâ äåëàþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ÷åëîâåê ïîî÷åðåäíî ïîäàåò òî î÷åíü íèçêèé ãîëîñ, òî âûñîêèé è ñðåäíèé, ïðè ýòîì óïðàæíÿþòñÿ è òàêèå îðãàíû, êàê ðîò, ÿçû÷îê, ÿçûê, à òàêæå øåÿ; êðîìå òîãî, óëó÷øàåòñÿ öâåò ëèöà è î÷èùàåòñÿ ãðóäü. Ê ÷èñëó óïðàæíåíèé îòíîñèòñÿ òàêæå äóòüå è çàäåðæàíèå äûõàíèÿ, ïðè êîòîðîì óïðàæíÿåòñÿ âñå òåëî è ðàñøèðÿþòñÿ âñå êàíàëû.Ïîäà÷à ñèëüíîãî ãîëîñà â òå÷åíèå î÷åíü ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ âåñüìà îïàñíîé, ïîòîìó ÷òî áîëüøàÿ ñèëà ãîëîñà òðåáóåò âäûõàíèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âîçäóõà, ÷òî îïàñíî, à ïðîäîëæèòåëüíîñòü ãîëîñà òðåáóåò âûäûõàíèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âîçäóõà, ÷òî òîæå î÷åíü îïàñíî. Ñíà÷àëà íóæíî íà÷èíàòü ñ òèõîãî ÷òåíèÿ âñëóõ, çàòåì ïîñòåïåííî íóæíî ïîâûøàòü ãîëîñ, ïðèòîì ïðîäîëæèòåëüíîñòü ãðîìêîãî è ðåçêîãî ãîëîñà äîëæíà áûòü óìåðåííîé; â ýòîì åñòü ÿâíàÿ è áîëüøàÿ ïîëüçà. Óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïîëüçîâàíèÿ òàêèì ãîëîñîì îïàñíî äëÿ ëèö ñ óìåðåííûì çäîðîâüåì.Óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü ñîîòâåòñòâóþùèìè äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà. Òàêîé âèä ëåãêîãî óïðàæíåíèÿ, êàê êà÷àíüå íà êà÷åëÿõ, ïîäõîäèò äëÿ ëèö, îñëàáåâøèõ îò ëèõîðàäêè, è äëÿ òàêèõ, êîòîðûì òðóäíî äâèãàòüñÿ è ñèäåòü; îíè ïîëåçíû òàêæå äëÿ âûçäîðàâëèâàþùèõ è äëÿ ïîòåðÿâøèõ ñèëû îò óïîòðåáëåíèÿ ÷åìåðèöû è òîìó ïîäîáíîãî, à òàêæå äëÿ ñòðàäàþùèõ áîëåçíüþ ãðóäîáðþøíîé ïðåãðàäû. Åñëè îñòîðîæíî êà÷àòü ÷åëîâåêà, òî îí óñíåò è â íåì ðàññàñûâàþòñÿ âåòðû. Ýòî ïîëåçíî òàêæå îò ïîñëåäñòâèé áîëåçíåé ãîëîâû âðîäå ðàññåÿííîãî âíèìàíèÿ è çàáûâ÷èâîñòè; îíî âîçáóæäàåò àïïåòèò è ïðèäàåò áîäðîñòü åñòåñòâó.Êà÷àíüå íà êðîâàòè áîëåå ïîäõîäÿùå äëÿ ëèö, ñòðàäàþùèõ òðåõäíåâíîé ëèõîðàäêîé, ñìåøàííîé ëèõîðàäêîé è ñëèçèñòîé ëèõîðàäêîé; ïîäõîäèò êà÷àíüå è äëÿ ñòðàäàþùèõ âîäÿíêîé, ïîäàãðîé è áîëåçíÿìè ïî÷åê.Èòàê, â ðåçóëüòàòå êà÷àíüÿ äóðíûå ñîêè ïîäãîòàâëèâàþòñÿ ê óäàëåíèþ. Ïðè ýòîì êà÷àþò ñèëüíî, êîãäà ñîêè ñèëüíû, è ñëàáî, êîãäà ñîêè ñëàáû. Åçäà â ïîâîçêàõ òîæå îêàçûâàåò òàêîå äåéñòâèå, íî áîëåå ñèëüíîå. Åçäà â ïîâîçêå, ñèäÿ ñïèíîé âïåðåä, ïðèíîñèò áîëüøóþ ïîëüçó ïðè ñëàáîì çðåíèè è ïîìóòíåíèè åãî.Êàòàíüå íà ëîäêàõ è ñóäàõ ïîáëèçîñòè îò áåðåãà ïîëåçíî îò ïðîêàçû, âîäÿíêè, ñàêòû, îõëàæäåíèÿ íàòóðû æåëóäêà è îò âçäóòèÿ åãî. Åñëè áîëüíîãî îò êà÷àíüÿ òîøíèò, à çàòåì îí óñïîêàèâàåòñÿ, òî ýòî ïîëåçíî äëÿ æåëóäêà.Â Â Â  Ïëàâàíèå íà êîðàáëÿõ â îòêðûòîì ìîðå îêàçûâàåò áîëåå ñèëüíîå äåéñòâèå íà èñêîðåíåíèå óïîìÿíóòûõ áîëåçíåé â ñèëó òîãî, ÷òî äóøà áîëüíîãî èñïûòûâàåò òî ðàäîñòü, òî ïå÷àëü.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ ïèùåâàðèòåëüíûõ îðãàíîâ, òî èõ óïðàæíåíèå ïîä÷èíÿåòñÿ ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì âñåãî òåëà. Óïðàæíåíèå çðåíèÿ ïðîèçâîäèòñÿ ïóòåì ïðèñòàëüíîãî âãëÿäûâàíèÿ â ìåëêèå ïðåäìåòû, à âðåìÿ îò âðåìåíè áðîñàíèÿ áåãëûõ âçãëÿäîâ íà âîçâûøåííîñòè. Ñëóõ íóæíî óïðàæíÿòü ïóòåì ñëóøàíèÿ íåðåçêèõ çâóêîâ, è ðåæå â€“ ñèëüíûõ çâóêîâ.Â Â Â  Äëÿ êàæäîãî îðãàíà èìåþòñÿ îñîáûå óïðàæíåíèÿ, î ÷åì ìû óïîìÿíåì íèæå, â ñâÿçè ñ ñîõðàíåíèåì çäîðîâüÿ êàæäîãî îðãàíà â îòäåëüíîñòè â Êíèãå î ÷àñòíûõ çàáîëåâàíèÿõ.Â Â Â  Æåëàòåëüíî, ÷òîáû çàíèìàþùèéñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïðåäîõðàíÿë ñâîè ñëàáûå îðãàíû îò íàïðÿæåííîãî äâèæåíèÿ.Â Â Â  Óïðàæíåíèÿ äîëæíû íàõîäèòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ îðãàíîâ, íàïðèìåð, ñòðàäàþùèé ðàñøèðåíèåì âåí íà íîãàõ äîëæåí çàíèìàòüñÿ òàêèìè âèäàìè óïðàæíåíèÿ, â êîòîðûõ äâèæåíèé íîã íå ìíîãî, à ìàëî; âñå äâèæåíèÿ îí äîëæåí ïåðåíåñòè íà âåðõíþþ ÷àñòü òåëà, êàê-òî: øåþ, ãîëîâó è ðóêè, ïðè÷åì òàê, ÷òîáû âëèÿíèå óïðàæíåíèÿ íà íîãè èñõîäèëî îò âåðõíåé ÷àñòè òåëà.Â Â Â  Â Äëÿ ñëàáîãî òåëà ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü ëåãêèìè, à äëÿ ñèëüíîãî â€“ ñèëüíûìè.Â Â Â  Çíàé, ÷òî êàæäûé îðãàí èìååò ñâîè îñîáûå óïðàæíåíèÿ, íàïðèìåð, ãëàç óïðàæíÿåòñÿ ïóòåì ïðèñòàëüíîãî âãëÿäûâàíèÿ â ìåëêèå ïðåäìåòû, ãîðëî â€“ ïóòåì ïîñòåïåííîãî óñèëåíèÿ ãîëîñà; èìåþòñÿ óïðàæíåíèÿ òàêæå è äëÿ çóáîâ è óøåé, î ÷åì ìû ñêàæåì â ñâîåì ìåñòå.Î âðåìåíè íà÷èíàíèÿ è ïðåêðàùåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèéÏðè íà÷àëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé òåëî äîëæíî áûòü ÷èñòûì, òî åñòü âî âíóòðåííèõ îðãàíàõ è ñîñóäàõ íå äîëæíî ñîäåðæàòüñÿ ïëîõèõ, íåçðåëûõ õèìóñîâ, ïîòîìó ÷òî ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ðàñïðîñòðàíÿþò èõ ïî âñåìó òåëó.Êðîìå òîãî, â÷åðàøíÿÿ ïèùà óæå äîëæíà áûòü óñâîåíà æåëóäêîì, ïå÷åíüþ è ñîñóäàìè è óæå äîëæíî ïîäõîäèòü âðåìÿ ñëåäóþùåãî ïðèíÿòèÿ ïèùè. Ýòî óñòàíàâëèâàåòñÿ çðåëîñòüþ ìî÷è ïî ñîñòàâó è îêðàñêå, ÷òî íàñòóïàåò ïîñëå ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè. Åñëè ïðîéäåò ïîñëå ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè ìíîãî âðåìåíè, è åñòåñòâî ÷åëîâåêà íà îïðåäåëåííîå âðåìÿ îñòàåòñÿ ñâîáîäíûì îò ïåðåðàáîòêè ïèùè, è â ðåçóëüòàòå ýòîãî â ìî÷å çàãîðèòñÿ îãíåííàÿ îêðàñêà, êîòîðàÿ ïåðåõîäèò ãðàíèöû åñòåñòâåííîé æåëòèçíû òî â òàêîì ñëó÷àå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè âðåäíû, èáî îíè èñòîùàþò ñèëû. Ïîýòîìó ãîâîðÿò: åñëè ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà íóæäàåòñÿ â ñèëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, òî æåëàòåëüíî, ÷òîáû åãî æåëóäîê áûë íå î÷åíü ïóñòûì, à çèìîé â íåì íàõîäèëîñü áû íåìíîãî ïèùè òÿæåëîé, à ëåòîì ëåãêîé.Çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñûòîìó ëó÷øå, ÷åì ãîëîäíîìó, è ëó÷øå çàíèìàòüñÿ,èìåÿ ãîðÿ÷åå è âëàæíîå òåëî, ÷åì õîëîäíîå è ñóõîå. Ñàìàÿ ëó÷øàÿ ïîðà â€“ ýòî ñîñòîÿíèå óðàâíîâåøåííîñòè. Èíîãäà ÷åëîâåê ñ ãîðÿ÷åé è ñóõîé íàòóðîé âïàäàåò â áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå âñëåäñòâèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Åñëè æå îí ïðåêðàùàåò èõ, òî âûçäîðàâëèâàåò.Çàíèìàþùèéñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñíà÷àëà äîëæåí âûòðÿõíóòü èçëèøêè èç êèøîê è ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, à ïîòîì óæå çàíèìàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè. ×òîáû ïîäãîòîâèòü ñåáÿ ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, ñíà÷àëà íóæíî ðàñòåðåòü òåëî ãðóáîé òêàíüþ îò÷åãî îæèâàåò åñòåñòâî ÷åëîâåêà è ðàñøèðÿþòñÿ ïîðû êîæè. Çàòåì íàòèðàþòñÿ ñëàäêèì ìàñëîì è ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿò ê íå ñëèøêîì ñèëüíîìó ìàññàæó. Ýòî äîñòèãàåòñÿ ìíîãî÷èñëåííûì. íàæàòèåì ðóêàìè â ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ, ÷òîáû îõâàòèòü èìè âñå ÷àñòè ìóñêóëàòóðû. Çàòåì çàêàí÷èâàþò ìàññàæ è íà÷èíàþò çàíèìàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè.Â âåñåííèå äíè ëó÷øå âñåãî çàíèìàòüñÿ â áëèçêîå ê ïîëóäíþ âðåìÿ â êîìíàòå óìåðåííî òåïëîé, à ëåòîì ïåðåíîñèòü íà áîëåå ðàííåå âðåìÿ. ×òî êàñàåòñÿ çèìû, òî ïî ñðàâíåíèþ ñ ëåòîì íóæíî áûëî áû ïåðåíåñòè çàíÿòèÿ íà âå÷åð, íî ýòîìó ïðåïÿòñòâóþò ðàçíûå îáñòîÿòåëüñòâà. Çèìîþ íóæíî íàãðåâàòü ïîìåùåíèå äî óìåðåííîé òåïëîòû. Çàòåì íóæíî çàíèìàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè â íàèáîëåå ïîäõîäÿùåå âðåìÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè è âûòðÿõèâàíèÿ èçëèøêîâ, î ÷åì ìû óæå óïîìÿíóëè âûøå.×òî êàñàåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè êóðñà óïðàæíåíèé, òî íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñëåäóþùèå òðè âåùè: ïåðâîå â€“ ýòî öâåò êîæè ÷åëîâåêà : åñëè îí ïðîäîëæàåò óëó÷øàòüñÿ, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî åùå ìîæíî ïðîäîëæàòü óïðàæíåíèÿ, âòîðîå â€“ äâèæåíèÿ: åñëè îíè ïðîäîëæàþò îñòàâàòüñÿ ëåãêèìè, òî, çíà÷èò, åùå íå ïðèøëî âðåìÿ ïðåêðàùàòü óïðàæíåíèÿ; òðåòüå â€“ ñîñòîÿíèå îðãàíîâ: åñëè îíè ïðîäîëæàþò íàáóõàòü, òî åùå ìîæíî çàíèìàòüñÿ. Åñëè æå âñå ýòè ñîñòîÿíèÿ íà÷èíàþò èñ÷åçàòü è âûñòóïàþùèé ïîò ïðåâðàùàåòñÿ â ðàñòåêàþùèåñÿ êàïëè, òî íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü óïðàæíåíèÿ. Ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ óïðàæíåíèé íóæíî íàòèðàòüñÿ ìàñëîì, âûçûâàþùèì ïîò, â îñîáåííîñòè ïîñëå óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ãëóáîêèì äûõàíèåì.Åñëè òû â ïåðâûé äåíü óñòàíîâèë ïðåäåë óïðàæíåíèé è ïèòàíèÿ, òî â òàêîì ñëó÷àå òû çíàåøü è òî êîëè÷åñòâî ïèùè, êîòîðîå ìîæíî ïåðåíåñòè, ïîýòîìó òû íè÷åãî íå èçìåíÿé íà äðóãîé äåíü, èáî êîëè÷åñòâà ïèùè è óïðàæíåíèé íà âòîðîé äåíü äîëæíû áûòü òàêèìè æå, êàêèìè îíè áûëè â ïåðâûé äåíü.Î ìàññàæåÌàññàæ áûâàåò ðàçëè÷íûì: ñèëüíûì, êîòîðûé óêðåïëÿåò òåëî; ñëàáûì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî òåëî ñìÿã÷àåòñÿ; ïðîäîëæèòåëüíûì, îò÷åãî ÷åëîâåê õóäååò, è óìåðåííûì, îò êîòîðîãî òåëî ïðîöâåòàåò.Åñëè âñå ýòè âèäû ñî÷åòàòü âìåñòå, òî îáðàçóþòñÿ äåâÿòü ðàçëè÷íûõ êîìáèíàöèé. Èìååòñÿ åùå è ãðóáîå ðàñòèðàíèå, ïðîèçâîäèìîå ãðóáîé òêàíüþ; ïðè òàêîì ðàñòèðàíèè êðîâü áûñòðî ïðèòÿãèâàåòñÿ ê ïîâåðõíîñòè òåëà; áûâàåò è ëåãêîå ðàñòèðàíèå, ïðîèçâîäèìîå ëàäîíüþ èëè ìÿãêîé òðÿïêîé;ïðè ýòîì êðîâü ñîáèðàåòñÿ è óäåðæèâàåòñÿ â îðãàíàõ.Ìàññàæ ïðåñëåäóåò ñëåäóþùèå öåëè: óïëîòíåíèå ðûõëûõ îðãàíîâ, çàòâåðäåíèå ìÿãêèõ îðãàíîâ, ðàçðûõëåíèå ïëîòíûõ è ðàçìÿã÷åíèå òâåðäûõ îðãàíîâ. Êðîìå òîãî, èìååòñÿ åùå ïîäãîòîâèòåëüíûé ìàññàæ, ïðîèçâîäèìûé ïåðåä ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Òàêîé ìàññàæ íà÷èíàåòñÿ ñ ëåãêîãî è çàòåì, êîãäà ïðèáëèæàåòñÿ âðåìÿ óïðàæíåíèÿ, åãî óñèëèâàþò. Èìååòñÿ òàêæå âîññòàíàâëèâàþùèé ìàññàæ, ïðîèçâîäèìûé ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé; îí òàêæå íàçûâàåòñÿ óñïîêàèâàþùèì ìàññàæåì. Îí ïðåñëåäóåò öåëü ðàññàñûâàíèÿ èçëèøêîâ, çàäåðæàâøèõñÿ â ìûøöàõ è íå óñïåâøèõ âûäåëèòüñÿ âî âðåìÿ óïðàæíåíèé, è óñòðàíåíèÿ ýòèõ èçëèøêîâ, ÷òîáû îíè íå ñîçäàâàëè óòîìëåííîñòü.Íåîáõîäèìî, ÷òîáû òàêîé ìàññàæ áûë ïðîèçâåäåí íå ñèëüíî, à óìåðåííî, è ëó÷øå âñåãî ïðîèçâîäèòü åãî ñ ìàñëîì. Íå ñëåäóåò çàêàí÷èâàòü ìàññàæ æåñòêèì è ãðóáûì, èáî òîãäà îðãàí îãðóáååò, à ó äåòåé ïðèîñòàíîâèòñÿ ðîñò, íî âñå æå îò íåãî äëÿ âîçìóæàëûõ ëþäåé âðåäà ìàëî.Âðåä îò ãðóáîãî ìàññàæà áîëåå èñïðàâèì, ÷åì âðåä îò ëåãêîãî ìàññàæà, èáî èñïðàâëåíèå ÷ðåçìåðíîãî ðàñòâîðåíèÿ ïðîùå, ÷åì óñòðàíåíèå ïðèó÷åííîñòè òåëà ê âîñïðèÿòèþ ïîð÷è, ÷òî èìååò ìåñòî ïðè ìÿãêîì ðàñòèðàíèè. Õîòÿ ÷ðåçìåðíî ñèëüíûé è ãðóáûé ìàññàæ ïðåïÿòñòâóåò ðîñòó äåòåé.Ïîòîì ìû òåáå îïðåäåëèì âðåìÿ è ïðàâèëà ìàññàæà, à ñåé÷àñ ìû îñòàíîâèìñÿ íà âîññòàíîâèòåëüíîì ìàññàæå. Ìû ãîâîðèì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè îí ÿâëÿåòñÿ çàâåðøàþùåé ÷àñòüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Íóæíî íà÷èíàòü ñ ñèëüíîãî ìàññàæà ñ ìàñëîì, à. çàòåì ïåðåéòè ê óìåðåííîìó è íå ïðåêðàùàòü åãî íà ñèëüíîì. Ëó÷øå âñåãî ñëåäóåò ïîáîëüøå ìàññèðîâàòü ðóêàìè. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïîñëå ìàññàæà ÷åëîâåê íàïðÿãàë ìàññèðîâàííûå ÷ëåíû, äàáû âûòðÿõíóòü èç íèõ èçëèøêè. Çàòåì áåðóò êóñîê òêàíè è ïðîâîäÿò èì ïî âñåì ÷ëåíàì, êîòîðûå ïðè ýòîì äîëæíû íàõîäèòüñÿ â ðàñòÿíóòîì ïîëîæåíèè. Â ýòî âðåìÿ ïî ìåðå âîçìîæíîñòè íóæíî âáèðàòü â ñåáÿ âîçäóõ, íå íàïðÿãàÿ ìûøö æèâîòà, à ãðóäü äîëæíà áûòü ðàñïðàâëåíà, åñëè ýòî ñäåëàòü íåòðóäíî. Ïîä êîíåö íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû æèâîòà, ÷òîáû õîòÿ íåìíîãî äîâåñòè äåéñòâèå òàêîãî âîññòàíîâëåíèÿ äî âíóòðåííîñòåé. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè ÷åëîâåê õîäèò, ëåæèò íà ñïèíå è ïåðåïëåòàåò ñâîè íîãè ñ íîãàìè ñâîåãî ïàðòíåðà.Âûäàþùèåñÿ ãèìíàñòû âî âðåìÿ óïðàæíåíèé ïðèáåãàþò ê çàäåðæêå äûõàíèÿ. Èíîãäà îíè ïðèáåãàþò ê âîññòàíîâèòåëüíîìó ìàññàæó è âî âðåìÿ óïðàæíåíèé, ïðåêðàùàÿ èõ, à çàòåì îïÿòü âîçîáíîâëÿþò óïðàæíåíèÿ, åñëè õîòÿò ïðîäëèòü èõ.Ïðè âîññòàíîâèòåëüíîì ìàññàæå ëèöó, íå æåëàþùåìó âîçîáíîâè óïðàæíåíèÿ, åñëè ýòî äîïóñêàåò åãî ñîñòîÿíèå, íåò íàäîáíîñòè â äëèòåëüíîì ìàññàæå. Åñëè æå îíî ñåáÿ ÷óâñòâóåò óòîìëåííûì, òî íóæíî ñëåãêà ðàñòåðåòüñÿ ñ ìàñëîì, êàê íàìè îïèñàíî. Åñëè æå îíî íàõîäèò ñâîå òåëî ñóõèì, òî íóæíî óñèëèòü ìàññàæ ñ ìàñëîì, ÷òîáû ïðèâåñòè ñâîå òåëî â ðàâíîâåñèå.Èíîãäà áûâàåò ïîëåçíûì ïðîèçâåñòè ïåðåä ñíîì ìàññàæ è ñèëüíîå íàäàâëèâàíèå ïàëüöàìè, ïîòîìó ÷òî ýòî ñóøèò òåëî è ïðåäîòâðàùàåò ïðèëèâ âëàãè â ñóñòàâû.Î êóïàíüå â áàíå è î áàíÿõ×òî êàñàåòñÿ ëþäåé, î ðåæèìå êîòîðûõ ìû ãîâîðèì, òî äëÿ íèõ íåò íóæäû êóïàòüñÿ â áàíå äëÿ óñòðàíåíèÿ èçëèøêîâ â òåëå, èáî èõ òåëî ÷èñòî îò ýòèõ èçëèøêîâ. Áàíÿ íóæíà òåì, êòî æåëàåò ïîëó÷èòü ïîëüçó îò íåå, çàêëþ÷àþùóþñÿ â ëåãêîì òåïëå è óìåðåííîì óâëàæíåíèè. Äëÿ ýòîãî èì íå ñëåäóåò íàõîäèòüñÿ â áàíå äîëãî, à ëèøü ïðèíÿòü âàííó, ïðè÷åì åå íóæíî ïðèíèìàòü äî òåõ ïîð, ïîêà êîæà ïðîäîëæàåò êðàñíåòü è íàáóõàòü; áàíþ íóæíî îñòàâèòü, êàê òîëüêî íà÷èíàåò èñ÷åçàòü ïîêðàñíåíèå.Íåîáõîäèìî ñíà÷àëà óâëàæíèòü âîçäóõ âîêðóã ñåáÿ ðàçáðûçãèâàíèåì ïðåñíîé âîäû, çàòåì áûñòðî óìûòüñÿ è âûéòè. Çàíèìàþùèéñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íå äîëæåí ñïåøèòü â áàíþ, ïîêà ñîâñåì íå îòäîõíåò. ×òî êàñàåòñÿ îñîáåííîñòåé áàíè è åå ïðàâèë, òî ýòî ìû ðàçúÿñíèëè è ãîâîðèëè î íèõ â äðóãîì ìåñòå. Çäåñü æå ìû õîòèì ñêàçàòü ÷òî âñå ìîþùèåñÿ â áàíå äîëæíû âõîäèòü â åå ïîìåùåíèå ïîñòåïåííî, íå ñòîÿòü â æàðêîì ïîìåùåíèè òàê äîëãî, ïîêà íå ñòàíåò èì äóðíî;òîãäà îíè áóäóò èñïûòûâàòü ïðèÿòíîå ÷óâñòâî îò ðàñòâîðåíèÿ èçëèøêîâ â òåëå è îò òîãî, ÷òî òåëî ïîëó÷àåò ñïîñîáíîñòü ê ïðèíÿòèþ ïèùè. Âìåñòå ñ òåì îíè ïðåäîõðàíÿþò ñåáÿ îò ðàññëàáëåíèÿ è îò ñèëüíåéøåé ïðè÷èíû èç ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ ãíèëîñòíûå ëèõîðàäêè.Êòî õî÷åò ïîïîëíåòü, ïóñòü õîäèò â áàíþ ïîñëå åäû, åñëè òîëüêî îí íå ðàñïîëîæåí ê îáðàçîâàíèþ çàêóïîðîê. Äëÿ ïðåäîõðàíåíèÿ îò çàêóïîðîê ïðè ãîðÿ÷åé íàòóðå íóæíî óïîòðåáëÿòü ñèêàíäæóáèí, à â ñëó÷àå õîëîäíîé íàòóðû íóæíî óïîòðåáëÿòü ôóäàíàäæè è ôàëàôèëè.Â Â Â  Â À òîò, êòî æåëàåò ðàñòâîðåíèÿ èçëèøêîâ è ïîõóäàíèÿ, äîëæåí õîäèòü â áàíþ ãîëîäíûì è ñèäåòü â íåé äîëãî. Êòî ïðåñëåäóåò ëèøü öåëü ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ, òîò äîëæåí õîäèòü â áàíþ, ïåðåâàðèâ òî, ÷òî íàõîäèòñÿ ó íåãî â æåëóäêå è ïå÷åíè. Â ñëó÷àå, åñëè îí îïàñàåòñÿ âîçáóæäåíèÿ æåë÷è, òî äîëæåí ïåðåä êóïàíüåì íàòîùàê ñúåñòü ÷åãî-íèáóäü ëåãêîãî. ×åëîâåê ñ ãîðÿ÷åé íàòóðîé è ìíîæåñòâîì æåë÷è íèêàê íå äîëæåí îáõîäèòüñÿ áåç òàêîé çàêóñêè. Òàêîìó ÷åëîâåêó çàïðåùàåòñÿ âõîäèòü â ïàðèëüíîå ïîìåùåíèå. Ëó÷øå âñåãî çàêóñèòü ïåðåä áàíåé õëåáîì, ðàçìî÷åííûì âî ôðóêòîâîé èëè ðîçîâîé âîäå.Â Â Â  Ïîñëå âûõîäà èç áàíè èëè æå â ñàìîé áàíå íóæíî âîçäåðæèâàòüñÿ ïèòü õîëîäíûå íàïèòêè, ïîòîìó ÷òî â ýòî âðåìÿ îòâåðñòèÿ òåëà áûâàþò îòêðûòû, è õîëîä íåìåäëåííî óñòðåìèòñÿ ê âåùåñòâó ãëàâåíñòâóþùèõ îðãàíîâ è ñëîìèò èõ ñèëó. Íóæíî òàêæå îñòåðåãàòüñÿ ñëèøêîì ãîðÿ÷åãî, â îñîáåííîñòè ãîðÿ÷åé âîäû, èáî óïîòðåáëåíèå åå îïàñíî, òàê êàê îíà áûñòðî ïðîíèêàåò äî ãëàâåíñòâóþùèõ îðãàíîâ è âûçûâàåò ÷àõîòêó è õóäîñî÷èå.Â Â Â  Â Ñëåäóåò îñòåðåãàòüñÿ âûõîäèòü èç áàíè ñðàçó, îáíàæàòü ãîëîâó, îñòóæèâàòü òåëî, à ñëåäóåò âûõîäèòü èç áàíè â çèìíåå âðåìÿ, çàêóòàâøèñü â îäåæäó. Áîëüíîé ëèõîðàäêîé äîëæåí îñòåðåãàòüñÿ áàíè, êîãäà ó íåãî áûâàåò ïðèñòóï, à òàêæå èìåþùèé íàðóøåíèå íåïðåðûâíîñòè èëè îïóõîëè.Â Â Â  Òû óæå ïîíÿë èç ïðåäûäóùåãî, ÷òî áàíÿ áûâàåò ñîãðåâàþùåé, îñàæäàþùåé, óâëàæíÿþùåé, ñóøàùåé, ïîëåçíîé è âðåäíîé. Ïîëüçà îò íåå çàêëþ÷àåòñÿ â íàâåâàíèè ñíà, ðàñêðûâàíèè ïîð, ïðèäà÷å áëåñêà òåëó, â ðàññàñûâàíèè èçëèøêîâ, ñïîñîáñòâîâàíèè ñîçðåâàíèþ ãóñòûõ âåùåñòâ, ðàçæèæàÿ èõ, è ïðèòÿãèâàíèè ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ ê âíåøíåé ïîâåðõíîñòè òåëà. Îíà îêàçûâàåò ïîìîùü â ðàñòâîðåíèè òîãî, ÷òî íóæíî ðàñòâîðèòü, â âûòðÿõèâàíèè åñòåñòâåííûì ïóòåì òîãî, ÷òî æåëàòåëüíî âûòðÿõíóòü, â ïðèîñòàíîâëåíèè ïîíîñà è â óñòðàíåíèè óñòàëîñòè.Â Â Â  Âðåä îò áàíè âûðàæàåòñÿ â îñëàáëåíèè ñåðäöà, åñëè â íåé íàõîäèòüñÿ äîëãî, â íàñòóïëåíèè îáìîðîêà è òîøíîòû, â äâèæåíèè íåïîäâèæíûõ äóðíûõ ñîêîâ, â ñêëîíåíèè èõ ê çàãíèâàíèþ è â íàïðàâëåíèè èõ â òàêîì âèäå â ïîëîñòè è ê ñëàáûì îðãàíàì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî îáðàçóþòñÿ îïóõîëè íà íàðóæíûõ è âíóòðåííèõ ÷àñòÿõ îðãàíîâ.Î êóïàíüå â õîëîäíîé âîäåÊóïàíüå â õîëîäíîé âîäå áëàãîïðèÿòñòâóåò òîìó, ó êîãî ðåæèì âî âñåõ îòíîøåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåííûì. Âîçðàñò, ñèëà è íàðóæíûå äàííûå, à òàêæå ñåçîí äîëæíû ïîäõîäèòü äëÿ ýòîãî.×åëîâåê íå äîëæåí ñòðàäàòü íåñâàðåíèåì æåëóäêà, ðâîòîé, ïîíîñîì, áåññîííèöåé, êàòàðàìè. Êðîìå òîãî, îí íå äîëæåí áûòü íè ðåáåíêîì, íè ñòàðèêîì; òåëî åãî äîëæíî áûòü áîäðûì è äâèæåíèÿ ñîðàçìåðíûìè. Èíîãäà êóïàþòñÿ â õîëîäíîé âîäå ïîñëå ãîðÿ÷åé âîäû, ÷òîáû óêðåïèòü êîæó è óäåðæàòü â òåëå ïðèðîæäåííóþ òåïëîòó. Åñëè æåëàþò êóïàòüñÿ â õîëîäíîé âîäå äëÿ ýòîé öåëè, òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû îíà áûëà íå ñëèøêîì õîëîäíîé, à óìåðåííîé.Èíîãäà êóïàþòñÿ â õîëîäíîé âîäå ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðè ýòîì ìàññàæ ïåðåä óïðàæíåíèÿìè äîëæåí áûòü áîëåå ñèëüíûì, ÷åì îáû÷íûé. ×òî êàñàåòñÿ ðàñòèðàíèÿ ñ ìàñëîì, òî îíî äîëæíî áûòü îáû÷íûì. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîñëå òàêîãî ìàññàæà è ðàñòèðàíèÿ ñ ìàñëîì äîëæíû áûòü óìåðåííûìè è ïðîèçâîäèòüñÿ íàìíîãî áûñòðåå, ÷åì îáû÷íî. Ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñëåäóåò ñðàçó æå âîéòè â õîëîäíóþ âîäó, ÷òîáû ïîñëåäíÿÿ ïîêðûëà îäíîâðåìåííî âñå ÷ëåíû. Êóïàþùèéñÿ îñòàåòñÿ â âîäå, ïîêà åìó ïðèÿòíî è ñíîñíî è ó íåãî íå ïîÿâëÿåòñÿ Â«ãóñèíàÿ êîæàÂ». Êîãäà îí âûéäåòÂ  èç âîäû, åìó íóæíî ñäåëàòü ìàññàæ òàêèì îáðàçîì, êàê óïîìÿíóòî íàìè, ïîáîëüøå íàêîðìèòü åãî è ïîìåíüøå íàïîèòü. Çàòåì íóæíî çàìåòèòü, ÷åðåç ñêîëüêî âðåìåíè âîçâðàòÿòñÿ â ïåðâîíà÷àëüíîå ñîñòîÿíèå öâåò åãî êîæè è òåïëîòà. Åñëè îíè âîçâðàòÿòñÿ áûñòðî, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî îí ïðîáûë â âîäå óìåðåííî; åñëè îíè áóäóò âîññòàíàâëèâàòüñÿ ìåäëåííî, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî îí ïðîáûë â âîäå áîëüøå, ÷åì íóæíî. Èñõîäÿ èç ýòîãî óñòàíàâëèâàþò ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðåáûâàíèÿ â âîäå äëÿ ñëåäóþùåãî äíÿ. Èíîãäà ïîñëå ìàññàæà, âîññòàíîâëå íèÿ öâåòà êîæè è òåïëîòû âòîðè÷íî âõîäÿò â âîäó. Åñëè êòî-íèáóäü õî÷åò êóïàòüñÿ â õîëîäíîé âîäå, òî îí äîëæåí ñäåëàòü ýòî ïîñòåïåííî, â ïåðâûé ðàç â ñåðåäèíå æàðêîãî ëåòíåãî äíÿ. Êðîìå òîãî, â ýòîò äåíü íå äîëæíî áûòü âåòðà.Íóæíî îñòåðåãàòüñÿ êóïàíüÿ â õîëîäíîé âîäå ïîñëå ïîëîâîãî ñíîøåíèÿ, ïîñëå åäû èëè äî òîãî, êàê ïåðåâàðèëàñü ïèùà, ïîñëå ðâîòû, ïîñëå îïîðîæíåíèé è õàéäû, ïðè áåññîííèöå, ïðè ñëàáîñòè òåëà è æåëóäêà, ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, çà èñêëþ÷åíèåì î÷åíü ñèëüíûõ ëþäåé. Êðîìå òîãî, íàäî êóïàòüñÿ ñòîëüêî, ñêîëüêî ìû ñêàçàëè.Â Â Â  Êóïàíüå â õîëîäíîé âîäå òàê, êàê íàìè óïîìÿíóòî, ñðàçó æå îñàæèâàåò ïðèðîæäåííóþ òåïëîòó âîâíóòðü òåëà, çàòåì îíà çàíîâî ïðèëèâàåò ê ïîâåðõíîñòè òåëà, óñèëåííàÿ â íåñêîëüêî ðàç.Î ðåæèìå ïèòàíèÿÁåðåãóùèé ñâîå çäîðîâüå äîëæåí ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû îñíîâíóþ ÷àñòü åãî ïèùè íå ñîñòàâëÿëè êàêèå-íèáóäü öåëåáíûå, ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, âðîäå îâîùåé, ôðóêòîâ è ïðî÷åãî, èáî òà ïèùà, êîòîðàÿ îáëàäàåò ðàçæèæàþùèì ñâîéñòâîì, çàæèãàåò êðîâü, à èìåþùàÿ ñâîéñòâî ñãóùàòü äåëàåò îðãàíèçì ñëèçèñòûì è òÿæåëûì. Ïîýòîìó ÷åëîâåê äîëæåí óïîòðåáëÿòü òàêóþ ïèùó, êàê ìÿñî, â îñîáåííîñòè ìÿñî êîçëåíêà, ìàëåíüêèõ òåëÿò, áàðàøêà, î÷èùåííóþ îò ñîðà ïøåíèöó, ñîáðàííóþ ñî çäîðîâîãî ïîëÿ, íå ïîäâåðãíóâøåãîñÿ êàêîìó-íèáóäü áåäñòâèþ; ñëàñòè, ñîîòâåòñòâóþùèå åãî íàòóðå, õîðîøåå äóøèñòîå âèíî. Íå ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà äðóãèå âèäû ïèùè, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà îíè íåîáõîäèìû èç ëå÷åáíûõ èëè ïðåäóïðåäèòåëüíûõ öåëåé. Ê ôðóêòàì, áîëåå ïîäõîäÿùèì ê îáû÷íîé ïèùå, îòíîñÿòñÿ èíæèð, î÷åíü ñïåëûé, è âèíîãðàä, à òàêæå ôèíèêè â òåõ ãîðîäàõ è ìåñòíîñòÿõ, ãäå îíè îáû÷íû.Åñëè â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ ïèùè ïî÷óâñòâóåòñÿ èçëèøåê, òî íóæíî ïîñïåøèòü âûâåñòè åãî.Ñëåäóåò åñòü òîëüêî ñ àïïåòèòîì, à òàêæå íå ñäåðæèâàòü àïïåòèòà, êîãäà îí ðàçãîðàåòñÿ. Âìåñòå ñ òåì àïïåòèò íå äîëæåí áûòü ëîæíûì, êàê ó ëþäåé ïüÿíûõ è ñòðàäàþùèõ íåñâàðåíèåì æåëóäêà.Â ðåçóëüòàòå òåðïåíèÿ ãîëîäà æåëóäîê íàïîëíÿåòñÿ ïëîõèìè èõîðîîáðàçíûìè ñîêàìè.Çèìîé ñëåäóåò åñòü ôàêòè÷åñêè ãîðÿ÷óþ ïèùó, à ëåòîì õîëîäíóþ èëè òåïëóþ, ïðè ýòîì îíà íå äîëæíà áûòü ñòîëü ãîðÿ÷åé èëè õîëîäíîé, ÷òîáû íåëüçÿ áûëî òåðïåòü.Çíàé, ÷òî íåò íè÷åãî õóæå, ÷åì ïåðååäàòü â óðîæàéíûé ãîä, à ïîòîì ñèäåòü ãîëîäíûì â íåóðîæàéíûé, èëè æå íàîáîðîò, ïðè÷åì ïîñëåäíåå õóæå. Ìû âèäåëè ëþäåé, ñòåñíåííûõ â ïèòàíèè â ãîëîäíûé ãîä, à êîãäà ïèòàíèå ñòàëî îáèëüíûì, îíè îáúåëèñü è óìåðëè. Äåéñòâèòåëüíî, ÷ðåçìåðíîå ïåðåíàñûùåíèå ïðè âñåõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, áóäåò ëè îíî îò åäû èëè ïèòüÿ, ïðèâîäèò ê ñìåðòè. Â ðåçóëüòàòå ÷ðåçìåðíîãî íàñûùåíèÿ íåìàëî ëþäåé çàäîõíóëîñü è óìåðëî.Åñëè êòî-íèáóäü ïî îøèáêå óïîòðåáèò öåëåáíûå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, òî íóæíî ïðèíÿòü ìåðû ê ïåðåâàðèâàíèþ è ñîçðåâàíèþ ýòîé ïèùè. Íóæíî ïðåäîòâðàòèòü èìåþùåå ìåñòî âñëåäñòâèå ðàññòðîéñòâî íàòóðû ïóòåì óïîòðåáëåíèÿ ïîñëå íèõ ïðîòèâîïîëîæíûõ ïî íàòóðå ñðåäñòâ, ÷òîáû ïåðåâàðèòü èõ. Åñëè áûëè ñúåäåíû òàêèå õîëîäíûå âåùè, êàê êèññà, îãóðåö è òûêâà, òî èõ äåéñòâèå óðàâíîâåøèâàåòñÿ ïðîòèâîäåéñòâèåì òàêèõ ñðåäñòâ, êàê ÷åñíîê è ïîðåé. Åñëè æå áûëè ñúåäåíû ãîðÿ÷èå âåùè, òî ýòî òàêæå óðàâíîâåøèâàåòñÿ âåùàìè ñ ïðîòèâîïîëîæíûì êà÷åñòâîì, âðîäå êàññû è ïîðòóëàêà îãîðîäíîãî. Åñëè æå áûëè ñúåäåíû îáðàçóþùèå çàêóïîðêó âåùè, òî íóæíî óïîòðåáèòü òî, ÷òî ðàñêðûâàåò çàêóïîðêó è äåéñòâóåò îïîðîæíÿþùå. Ïîñëå ýòîãî íàäî õîðîøåíüêî ïîãîëîäàòü è íè÷åãî íå åñòü. Òàê, êîíå÷íî, äîëæåí ïîñòóïàòü âñÿêèé, êòî æåëàåò áûòü çäîðîâûì, ïîêà ó íåãî íå ïîÿâèòñÿ íàñòîÿùèé àïïåòèò, è åãî æåëóäîê è âåðõíèå êèøêè íå îñâîáîäÿòñÿ îò ïðåäûäóùåé ïèùè.Â Â Â  Âðåäíåå âñåãî äëÿ òåëà â€“ ïðèíÿòèå ïèùè íà íåñîçðåâøóþ è íåïåðåâàðåííóþ ïèùó. Íåò õóæå, ÷åì íåñâàðåíèå æåëóäêà, â îñîáåííîñòè îò ïëîõîé ïèùè. Êîãäà íåñâàðåíèå æåëóäêà ïðîèñõîäèò îò ãðóáîé ïèùè, òî îíî âëå÷åò çà ñîáîé áîëü â ñóñòàâàõ è ïî÷êàõ, àñòìó, ñòåñíåííîå äûõàíèå, ïîäàãðó, îòâåðäåíèå ñåëåçåíêè è ïå÷åíè, à òàêæå ðàçëè÷íûå áîëåçíè, ñâÿçàííûå ñî ñëèçüþ è ÷åðíîé æåë÷üþ. Åñëè íåñâàðåíèå ïðîèñõîäèò îò òîíêîé ïèùè, òî âëå÷åò çà ñîáîé îñòðûå çëîêà÷åñòâåííûå ëèõîðàäêè è îñòðûå çëîêà÷åñòâåííûå îïóõîëè.Â Â Â  Èíîãäà âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü ïðèíèìàòü ïîñëå åäû åùå êàêóþ-íèáóäü ïèùó èëè ÷òî-íèáóäü äðóãîå, çàìåíÿþùåå ïèùó, êîòîðîå ñëóæèò êàê áû ëåêàðñòâîì. Íàïðèìåð, ëþäè, óïîòðåáëÿþùèå îñòðóþ èëè ñîëåíóþ ïèùó, â ñëó÷àå íåïîëíîãî ïåðåâàðèâàíèÿ ñúåäàþò ÷òî-íèáóäü óâëàæíÿþùåå èç ïèùè, íå èìåþùåé âêóñà, âñëåäñòâèå ÷åãî óëó÷øàåòñÿ õèìóñ, îáðàçîâàííûé îò ïåðâîé ïèùè. Ëþäÿì, ïðèíèìàþùèì òàêèå ìåðû, íåò íàäîáíîñòè çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ ïèùåâàðåíèÿ.Â Â Â  Â äðóãîì ñëó÷àå, òî åñòü, êîãäà ÷åëîâåê ñúåäàåò ãðóáóþ ïèùó, òî ÷åðåç îïðåäåëåííîå âðåìÿ îí äîëæåí ñúåñòü ÷òî-íèáóäü îñòðîå è áûñòðî ïåðåâàðèâàþùååñÿ è äåëàòü ïîñëå åäû ëåãêèå äâèæåíèÿ, ñîîáðàçíî ñ êîëè÷åñòâîì ïèùè â æåëóäêå, â îñîáåííîñòè, åñëè îí ïîñëå åäû çàõî÷åò ïîñïàòü.Ïîäàâëåííîå äóøåâíîå ñîñòîÿíèå, à òàêæå òÿæêèå òåëåñíûå äâèæåíèÿ ïðåïÿòñòâóþò ïèùåâàðåíèþ.Â Â Â  Çèìîé íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü ìàëîïèòàòåëüíóþ ïèùó, âðîäå îâîùåé, à íàäî åñòü áîëåå ïèòàòåëüíûå çëàêè, à òàêæå áîëåå ïëîòíóþ ïèùó. À ëåòîì â€“ íàîáîðîò. Êðîìå òîãî, íå ñëåäóåò íàïîëíÿòü æåëóäîê â òàêîé ñòåïåíè, ïðè êîòîðîé íå îñòàåòñÿ ìåñòà äëÿ äîïîëíèòåëüíîé ïèùè, à íàäî ïåðåñòàâàòü åñòü åùå ïðè íàëè÷èè íåêîòîðîãî àïïåòèòà. Ýòîò îñòàòîê àïïåòèòà ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæåíèåì ÷óâñòâà ãîëîäà, êîòîðîå ÷åðåç íåçíà÷èòåëüíîå âðåìÿ èñ÷åçàåò. Ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ îáû÷íîãî ðåæèìà â åäå.Â Â Â  Ñàìàÿ ïëîõàÿ ïèùà òà, êîòîðàÿ îáðåìåíÿåò æåëóäîê, à ïëîõîå ïèòüå òî, êîãäà îíî ïåðåõîäèò óìåðåííîñòü è íàïîëíÿåò æåëóäîê äîâåðõó.Â Â Â  Åñëè êîãäà-íèáóäü áûëî ñúåäåíî ñëèøêîì ìíîãî, òî íà ñëåäóþùèé äåíü íóæíî îñòàâàòüñÿ ãîëîäíûì è äîëãî ñïàòü â òàêîì ìåñòå, ãäå óìåðåííî òåïëî, òî åñòü íå æàðêî è íå õîëîäíî. Åñëè æå ñîí íå ïîìîãàåò, òî ñëåäóåò äîëãî è ìåäëåííî õîäèòü, ïðè÷åì íåïðåðûâíî è íå îòäûõàÿ. Êðîìå òîãî, íàäî âûïèòü íåìíîãî ÷èñòîãî âèíà.Â Â Â  Ñêàçàë Ðóô: Â«ß îäîáðÿþ òàêîå õîæäåíèå, â îñîáåííîñòè ïîñëå åäû, èáî îíî õîðîøî ïîäãîòàâëèâàåò ìåñòî äëÿ âå÷åðíåé åäûÂ».Â Â Â  Ñïàòü íóæíî ñíà÷àëà íåìíîãî íà ïðàâîé ñòîðîíå, ïîòîì íà ëåâîé, çàòåì ñíîâà íà ïðàâîé.Â Â Â  Çíàé, ÷òî îäåÿëî è âûñîêàÿ ïîäóøêà ñîäåéñòâóþò ïèùåâàðåíèþ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ÷ëåíû äîëæíû ðàñïîëàãàòüñÿ òàê, ÷òîáû ãîëîâà áûëà âûøå íîã.Â Â Â  Êîëè÷åñòâî ñúåäåííîé ïèùè çàâèñèò îò ïðèâû÷êè è ñèëû ÷åëîâåêà. Ó ÷åëîâåêà ñ íîðìàëüíîé ñèëîé êîëè÷åñòâî ïèùè äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òî, êîãäà îí ñúåñò åå, îíà íå îáðåìåíÿëà áû, íå ðàñòÿãèâàëà îêîíå÷íîñòåé ðåáåð, íå ðàçäóâàëà æèâîòà, íå óð÷àëà è íå âñïëûâàëà íàâåðõ.Â Â Â  Êðîìå òîãî, ïîñëå íåå íå äîëæíî íàñòóïàòü òîøíîòû, Â«ñîáà÷üåãî àïïåòèòàÂ», óïàäêà ñèë, îäóðè, áåññîííèöû, è íå äîëæåí îùóùàòüñÿ âêóñ ïèùè ïðè îòðûæêå ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå åäû. Êðàéíå íåõîðîøî åñòü ñòîëüêî, ÷òî âêóñ ïèùè áóäåò îùóùàòüñÿ ïðè îòðûæêå åùå äîëãîå âðåìÿ ïîñëå åäû.Â Â Â  Êîëè÷åñòâî ñúåäåííîé ïèùè ñ÷èòàåòñÿ óìåðåííûì, åñëè ïîñëå åäû íå óâåëè÷èâàåòñÿ ïóëüñ è íå óêîðà÷èâàåòñÿ äûõàíèå, èáî ïî ïðè÷èíå äàâëåíèÿ æåëóäêà íà ãðóäîáðþøíóþ ïðåãðàäó óêîðà÷èâàåòñÿ è ó÷àùàåòñÿ äûõàíèå, âñëåäñòâèå ÷åãî âîçðàñòàåò íåîáõîäèìîñòü â óñèëåííîé ðàáîòå ñåðäöà è òàêèì îáðàçîì óâåëè÷èâàåòñÿ ïóëüñ, åñëè ñèëà íå ñëàáååò.Åñëè ó êîãî-íèáóäü ïîñëå åäû ïîÿâëÿåòñÿ òåïëî è æàð, òî ïóñòü îí íå ñúåäàåò äîçâîëåííóþ íîðìó ñðàçó, à ïîíåìíîãó, ÷òîáû ó íåãî íå âîçíèêàëî ñîñòîÿíèå, ïîõîæåå íà îçíîá, çà êîòîðûì â ðåçóëüòàòå ñîãðåâàíèÿ îò ïèùè ìîæåò ïîñëåäîâàòü åùå æàð, êàê áûâàåò ïðè îäíîäíåâíîé ëèõîðàäêå.Â Â Â  Òîò, êòî íå â. ñèëàõ ïåðåâàðèòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî, äîëæåí åñòü ïî÷àùå, íî ïîìåíüøå.Â Â Â  Ó êîãî â íàòóðå ïðåîáëàäàåò ÷åðíàÿ æåë÷ü, òîò äîëæåí åñòü î÷åíü óâëàæíÿþùóþ è ñëåãêà ñîãðåâàþùóþ ïèùó, à ÷åëîâåê, â íàòóðå êîòîðîãî ïðåîáëàäàåò æåë÷ü, äîëæåí åñòü îõëàæäàþùóþ è óâëàæíÿþùóþ ïèùó. ×åëîâåê, ó êîòîðîãî îáðàçóåòñÿ ãîðÿ÷àÿ êðîâü, íóæäàåòñÿ â ìàëîïèòàòåëüíîé è õîëîäíîé ïèùå, à ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî îáðàçóåòñÿ ñëèçèñòàÿ êðîâü, äîëæåí óïîòðåáëÿòü ìàëîïèòàòåëüíóþ, íî ãîðÿ÷àùóþ è ðàçæèæàþùóþ ïèùó.Â Â Â  Äëÿ ïðèíÿòèÿ ïèùè èìååòñÿ îïðåäåëåííûé ïîðÿäîê, êîòîðîãî äîëæåí ïðèäåðæèâàòüñÿ êàæäûé áåðåãóùèé ñâîå çäîðîâüå. Íóæíî âîçäåðæèâàòüñÿ îò óïîòðåáëåíèé æèäêîé è áûñòðî óñâîÿåìîé ïèùè ïîñëå ñèëüíîé è òâåðäîé ïèùè, òàê êàê æèäêàÿ ïèùà ïåðåâàðèâàåòñÿ ðàíüøå, åùå íàõîäÿñü íàä òâåðäîé, è, íå íàõîäÿ ïóòåé äëÿ ïðîõîæäåíèÿ, çàãíèâàåò, ïîðòèòñÿ, è ïîðòèò òî, ñ ÷åì îíà ñìåøèâàåòñÿ. Ýòî áûâàåò çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, î êîòîðûõ ìû óïîìÿíåì íèæå.Â Â Â  Òàêæå íå ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ïèùó, êîòîðàÿ îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ çàñòàâëÿòü ïðîñêàëüçûâàòü, è ïîñëå íåå ñðàçó óïîòðåáëÿòü ñèëüíîé è òâåðäîé ïèùè, èáî ïîñëåäíÿÿ ïðîñêîëüçíåò âìåñòå ñ ïåðâîé ïðè åå ïðîíèêíîâåíèè â êèøêè, íå äîñòèãíóâ ïîëíîãî ïåðåâàðèâàíèÿ.Â Â Â  Íå ñëåäóåò òàêæå åñòü ðûáó è òîìó ïîäîáíîå ïîñëå òÿæåëîãî ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ, èáî îíà ïîðòèòñÿ è ïîðòèò ñîêè.Â Â Â  Èìåþòñÿ ëþäè, êîòîðûì ïåðåä åäîé ñëåäóåò ñúåñòü ÷òî-íèáóäü çàêðåïëÿþùåå. Ýòî ëþäè ñî ñëàáûì æåëóäêîì, ó êîòîðûõ ïèùà áûñòðî ñïóñêàåòñÿ è íå çàäåðæèâàåòñÿ äî ïîëíîãî ïåðåâàðèâàíèÿ; òîãäà ïîñòîÿííî íóæíî ñëåäèòü çà ñîñòîÿíèåì è íàòóðîé æåëóäêà. Áûâàþò è òàêèå ëþäè, â æåëóäêå êîòîðûõ ëåãêàÿ è áûñòðî óñâîÿåìàÿ ïèùà ïîðòèòñÿ, à ìåäëåííî óñâîÿåìàÿ ïåðåâàðèâàåòñÿ. Ýòî ëþäè, ó æåëóäêà êîòîðûõ ïðåîáëàäàåò îãíåííîñòü.Áûâàþò è ïðîòèâîïîëîæíûå ýòîìó ëþäè. Ñ êàæäûì èç ïåðå÷èñëåííûõ ñëåäóåò îáðàùàòüñÿ òàê, êàê òîãî òðåáóåò èõ ïðèâû÷êà.Â Â Â  Ñòðàíû èìåþò ñâîè ïðèðîäíûå îñîáåííîñòè, à ÷òî êàñàåòñÿ íàòóð, òî èìååòñÿ åùå ìíîãî êîå-÷åãî, ÷òî âûõîäèò çà ïðåäåëû àíàëîãèè. Ñëåäóåò ïîìíèòü ýòî è îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå îïûòó ïåðåä àíàëîãèåé. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðèâû÷íàÿ ïèùà, åñëè äàæå îíà è íåìíîãî âðåäèò, áûâàåò áîëåå ïîäõîäÿùåé, ÷åì íåïðèâû÷íàÿ ïðåâîñõîäíàÿ ïèùà.Â Â Â  Äëÿ êàæäîé êîìïëåêöèè è êàæäîé íàòóðû ñîîòâåòñòâóåò è áëàãîïðèÿòñòâóåò îïðåäåëåííàÿ ïèùà. Â ñëó÷àå, åñëè æåëàòåëüíî èçìåíèòü èõ êîìïëåêöèþ è íàòóðó, íóæíî óïîòðåáëÿòü ïèùó ñ ïðîòèâîïîëîæíûìè ñâîéñòâàìè.Â Â Â  Íåêîòîðûì ëþäÿì ïðèíîñèò âðåä õîðîøàÿ, äîñòîõâàëüíàÿ ïèùà; â òàêîì ñëó÷àå ïóñòü îíè îò íåå âîçäåðæèâàþòñÿ.Â Â Â  ×åëîâåê íå äîëæåí îáìàíûâàòü ñåáÿ ìíåíèåì, ÷òî îí ìîæåò ïåðåâàðèâàòü íåäîáðîêà÷åñòâåííóþ ïèùó, èáî â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñî âðåìåíåì îáðàçóþòñÿ çëîêà÷åñòâåííûå ñîêè, âûçûâàþùèå áîëåçíè,è ñìåðòü.Â Â Â  ×àùå âñåãî ëèöàì, â òåëå êîòîðûõ èìåþòñÿ ïëîõèå ñîêè, ðàçðåøàåòñÿ â èçîáèëèè óïîòðåáëÿòü äîñòîõâàëüíóþ ïèùó, â îñîáåííîñòè, åñëè îíè ïî ñâîåé ñëàáîñòè íå ïåðåíîñÿò ñëàáèòåëüíîãî.Â Â Â  ×åëîâåêó ñ ïîðèñòûì è ëåãêî ðàññàñûâàþùèì èçëèøêè òåëîì ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ëåãêî óñâîÿåìóþ âëàæíóþ ïèùó. Ê òîìó æå ïîðèñòîå òåëî ëåã÷å ïåðåíîñèò ãðóáóþ è ðàçíîîáðàçíóþ ïèùó è ìåíåå ïîäâåðæåíî âðåäíûì âîçäåéñòâèÿì, âûçûâàåìûì âíóòðåííèìè ïðè÷èíàìè, à áîëåå ïîäâåðæåíî âðåäíîìó äåéñòâèþ, âûçûâàåìîìó âíåøíèìè ïðè÷èíàìè.Â Â Â  Êòî ìíîãî óïîòðåáëÿåò ìÿñà è âåäåò íåïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, ïóñòü çàáîòèòñÿ î êðîâîïóñêàíèè. ×åëîâåê ñ õîëîäíîâàòîé íàòóðîé äîëæåí óïîòðåáëÿòü äæóâàðèøíû, àòðèôóëû ê òî, ÷òî î÷èùàåò æåëóäîê, êèøêè è íàõîäÿùèåñÿ îêîëî íèõ ìåëêèå âåíû.Â Â Â  Õóæå âñåãî ìåøàòü ðàçíîîáðàçíóþ ïèùó è åñòü ñëèøêîì äîëãî, èáî òîãäà ïèùà, ñúåäåííàÿ ïîçæå, ñîåäèíÿåòñÿ ñî ñúåäåííîé ðàíüøå, êîãäà òà óæå íà÷àëà ïåðåâàðèâàòüñÿ. Òàêèì îáðàçîì, â ïåðåâàðèâàíèè ÷àñòåé ïèùè íå áóäåò åäèíîîáðàçèÿ.Â Â Â  Òû äîëæåí çíàòü, ÷òî ïèùà ñ÷èòàåòñÿ ïîäõîäÿùåé òîãäà, êîãäà îíà áóäåò âêóñíîé, ïîòîìó ÷òî æåëóäîê è ñõâàòûâàþùàÿ ñèëà îõâàòûâàåò åå ñèëüíåå òîãäà, êîãäà âåùåñòâî ïèùè ïîëåçíî è âñå ãëàâåíñòâóþùèå îðãàíû çäîðîâû è áëàãîïðèÿòñòâóþò äðóã äðóãó.Ýòî îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå. Åñëè íàòóðû îðãàíîâ íåçäîðîâû èëè îðãàíû ïðîòèâîäåéñòâóþò äðóã äðóãó ïî íàòóðå è åñëè ïå÷åíü ïî íàòóðå ïðîòèâîäåéñòâóåò æåëóäêó ñâåðõ åñòåñòâåííîãî, òîãäà íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî ïèùà êàæåòñÿ âêóñíîé.Â Â Â  Ê âðåäó, ïðè÷èíÿåìîìó î÷åíü âêóñíûì êóøàíüåì, îòíîñèòñÿ òî, ÷òî åãî ìîæíî ñúåñòü ñëèøêîì ìíîãî. Ïðè åäå äîñûòà ëó÷øå âñåãî êóøàòü îäèí äåíü â€“ ðàç, à íà äðóãîé äåíü â€“ äâà ðàçà, óòðîì è âå÷åðîì. Ïðè ýòîì íóæíî ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðèâû÷êè. Åñëè ÷åëîâåê, ïðèâûêøèé åñòü äâà ðàçà â äåíü, ñòàíåò åñòü îäèí ðàç, òî åãî ñèëû îñëàáíóò, ïîýòîìó îí äîëæåí åñòü äâà ðàçà, õîòÿ áû ïèùåâàðåíèå ó íåãî îñëàáëî, îäíàêî, êàæäûé ðàç ïîíåìíîãó. Åñëè ïðèâûêøèé åñòü îäèí ðàç â äåíü ñòàíåò åñòü äâà ðàçà, òî ó íåãî ïîÿâÿòñÿ ñëàáîñòü, ëåíîñòü è âÿëîñòü. Åñëè îí ïîåñò óòðîì, òî ê âå÷åðó íà íåãî íàïàäåò ñëàáîñòü, à åñëè ïîåñò âå÷åðîì, ïèùà íå ïåðåâàðèòñÿ, ïîÿâÿòñÿ êèñëàÿ îòðûæêà, äóðíîå íàñòðîåíèå, òîøíîòà, ãîðå÷ü âî ðòó è îñëàáëåíèå æåëóäêà, âûçûâàåìîå ââåäåíèåì â æåëóäîê íåïðèâû÷íîé äëÿ íåãî ïèùè. Ó íåãî ïîÿâèòñÿ è òî, ÷òî ïîÿâëÿåòñÿ ó ÷åëîâåêà âñëåäñòâèå íåïåðåâàðèâàíèÿ, î ÷åì òû óçíàåøü äàëüøå. Ñþäà îòíîñÿòñÿ áîÿçëèâîñòü, áåñïîêîéñòâî, áîëü è èçæîãà â óñòüå æåëóäêà. Îòòîãî, ÷òî æåëóäîê ïóñò, ñæèìàåòñÿ è ñìîðùèâàåòñÿ, ÷åëîâåêó êàæåòñÿ, ÷òî åãî êèøêè è âíóòðåííèå îðãàíû êàê áû ïîâèñëè â âîçäóõå. Òàêîé ÷åëîâåê èñïóñêàåò è æãó÷èå ìî÷ó è êàë. Èíîãäà æå ó íåãî õîëîäåþò êîíå÷íîñòè âñëåäñòâèå èçëèâàíèÿ æåë÷è â æåëóäîê. Ïîñëåäíèé ñëó÷àé áîëüøåé ÷àñòüþ áûâàåò ó ëþäåé ñ æåë÷íîé íàòóðîé, à òàêæå ó òåõ, ó êîãî æåë÷ü ïðåîáëàäàåò òîëüêî â íàòóðå æåëóäêà, à íå âî âñåì òåëå. Ñîí ó íåãî ïîðòèòñÿ è ñòàíîâèòñÿ íåñïîêîéíûì.Â Â Â  Ëþäÿì, â æåëóäêå êîòîðûõ ñîáèðàåòñÿ ìíîãî æåë÷è, ñëåäóåò åñòü ïî ÷àñòÿì, íî ïî÷àùå, à òàêæå åñòü äî áàíè.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ îñòàëüíûõ, òî èì ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ñíà÷àëà ñõîäèòü â áàíþ, à ïîòîì óæå åñòü, íî íå åñòü äî áàíè.Â Â Â  Åñëè êòî-íèáóäü ÷óâñòâóåò íóæäó ïîåñòü äî çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, òî ïóñòü ïîåñò îäíîãî òîëüêî õëåáà â òàêîì êîëè÷åñòâå, ÷òîáû õëåá íà÷àë óñâàèâàòüñÿ äî òîãî, êàê ÷åëîâåê ïðèñòóïèò ê ñâîèì óïðàæíåíèÿì.Äâèæåíèÿ ïðè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ äî åäû íå äîëæíû áûòü ñëàáûìè; òî÷íî òàêæå äâèæåíèÿ ïîñëå åäû äîëæíû áûòü òîëüêî ëåãêèìè è ïëàâíûìè.Â Â Â  Èçâðàùåííûé àïïåòèò, âûðàæåííûé â ñòðåìëåíèè ê îñòðûì âåùàì, â îòâðàùåíèè ê ñëàäîñòÿì è æèðó, ìîæíî èñïðàâèòü ïóòåì âûçûâàíèÿ ðâîòû ïðè ïîìîùè òàêèõ ñðåäñòâ, êàê ñèêàíäæóáèí è ðåäüêà, äàâàåìûå ïîñëå ðûáû.Â Â Â  Òó÷íûì ëþäÿì íå ñëåäóåò åñòü ñðàçó æå ïîñëå áàíè, à ñëåäóåò âûæäàòü è íåìíîãî ïîñïàòü. Ëó÷øå òàêèì ëþäÿì åñòü îäèí ðàç â äåíü. Íåæåëàòåëüíî, ÷òîáû ÷åëîâåê ñïàë ïîñëå ïåðåïîëíÿþùåé æåëóäîê åäû. Íóæíî âñÿ÷åñêè îñòåðåãàòüñÿ ðåçêèõ äâèæåíèé ïîñëå åäû, èáî ïîñëåäíÿÿ ìîæåò ïðîñêî÷èòü èëè âûñêîëüçíóòü,íå óñïåâ ïåðåâàðèòüñÿ, èëè æå íàòóðà òó÷íîãî ÷åëîâåêà ìîæåò èñïîðòèòüñÿ âñëåäñòâèå âçáàëòûâàíèÿ ïèùè. Ïîñëå åäû íå ñëåäóåò âûïèâàòü ìíîãî âîäû, èáî îíà îòäåëÿåò ïèùó îò òåëà æåëóäêà è çàñòàâëÿåò åå âñïëûâàòü, ïîýòîìó íóæíî ïîäîæäàòü ïèòü, ïîêà ïèùà íå ñïóñòèòñÿ èç æåëóäêà, íà ÷òî óêàçûâàåò ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ â âåðõíåé ÷àñòè æèâîòà. Åñëè ÷åëîâåêà ìó÷àåò æàæäà, ïóñòü îí âûïüåò íåìíîãî õîëîäíîé âîäû íåáîëüøèìè ãëîòêàìè. ×åì õîëîäíåå âîäà, òåì áîëüøå óäîâëåòâîðåíèÿ îò íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà åå. Òàêîå êîëè÷åñòâî âîäû ðàñøèðÿåò è ñæèìàåò æåëóäîê. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ïîçâîëèòåëüíî ïèòü õîëîäíóþ âîäó ïîñëå åäû, íî íå âî âðåìÿ åäû, â êîëè÷åñòâå, ñîäåéñòâóþùåì ïåðåâàðèâàíèþ ïèùè.Â Â Â  Òåðïåòü æàæäó è ñïàòü ïîëåçíî äëÿ ëèö ñ õîëîäíîé è âëàæíîé íàòóðîé, íî âðåäíî Äëÿ òåõ, ó êîãî íàòóðà ãîðÿ÷àÿ ñ ïðåîáëàäàíèåì â íåé æåë÷è. Òàêèå æå ïîñëåäñòâèÿ áûâàþò, åñëè òåðïåòü ãîëîä. Ïðè òåðïåíèè ãîëîäà ó ëèö æåë÷íûõ â æåëóäîê èçëèâàåòñÿ æåë÷ü, è êîãäà îíè ÷òî-íèáóäü ñúåäÿò, òî îíî èñïîðòèòñÿ, è ó íèõ âî ñíå è íàÿâó ïðîèçîéäåò òî, ÷òî ñëó÷àåòñÿ ó ëèö ñ èñïîð÷åííîé ïèùåé â æåëóäêå, î ÷åì ìû óæå óïîìÿíóëè. Ó íèõ òàêæå ìîæåò èñïîðòèòüñÿ àïïåòèò ê åäå, â òàêîì ñëó÷àå íàäî âûïèòü ÷åãî-íèáóäü òàêîãî, ÷òî ñïóñòèëî áû âñå, ÷òî åñòü â æåëóäêå, è ñìÿã÷èëî áû åñòåñòâî. Ñþäà îòíîñÿòñÿ òàêèå ëåãêèå è íå áåñïîêîÿùèå ñðåäñòâà, êàê ñëèâà, èëè æå íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî øèðõóøòà.Êîãäà àïïåòèò âîçâðàòèòñÿ, íàäî êóøàòü. Ê òîìó æå òåëà, óâëàæíåííûå åñòåñòâåííîé âëàæíîñòüþ, áûâàþò ãîòîâû ê áûñòðîìó âñàñûâàíèþ, âñëåäñòâèå ÷åãî îíè íå âûíîñÿò òàêîãî ãîëîäà, êàê ñóõèå òåëà, çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àÿ, êîãäà óâëàæíåííûå òåëà íàñûùåíû âëàãîé, íå âõîäÿùåé â ñîñòàâ âåùåñòâà îðãàíîâ, íî îíà áëàãîïðèÿòñòâóåò è ñïîñîáíà ïîëíîñòüþ ïðåâðàùàòüñÿ â äåéñòâèòåëüíóþ ïèùó ïîä äåéñòâèåì ÷åëîâå÷åñêîãî åñòåñòâà.Â Â Â  Ê ÷èñëó íàèáîëåå âðåäíûõ âåùåé îòíîñèòñÿ óïîòðåáëåíèå âèíà ïîñëå åäû, èáî îíî óñâàèâàåòñÿ è ïðîñêàêèâàåò áûñòðî, âñëåäñòâèå ÷åãî è ïèùà ïðîñêàëüçûâàåò íå ïåðåâàðèâøèñü. Â èòîãå ïîÿâëÿþòñÿ çàêóïîðêè, çàãíèâàíèå, à èíîãäà è îáðàçîâàíèå ÷åñîòêè. Ñëàñòè óñêîðÿþò îáðàçîâàíèå çàêóïîðîê, òàê êàê åñòåñòâî ÷åëîâåêà ïðèòÿãèâàåò èõ åùå äî ïåðåâàðèâàíèÿ. Çàêóïîðêè æå âûçûâàþò ìíîãèå áîëåçíè, êàê íàïðèìåð, âîäÿíêó.Â Â Â  Ãóñòîòà âîçäóõà è âîäû, â îñîáåííîñòè ëåòîì, ïîðòèò ñúåäåííóþ ïèùó, â òàêîì ñëó÷àå íå âðåäíî âûïèòü ïîñëå åäû ÷àøó âèíà, ðàçáàâëåííîãî âîäîé, èëè ãîðÿ÷åé âîäû, â êîòîðîé âàðèëèñü àëîéíîå äåðåâî è ìàñòèêà. Åñëè êòî-íèáóäü ñúåñò ìíîãî ãðóáîé ïèùè, êîãäà ó íåãî âíóòðåííîñòè íàõîäÿòñÿ â ñëèøêîì ãîðÿ÷åì ñîñòîÿíèè, òî ïðîèñõîäèò ïðåâðàùåíèå ïèùè â âåòåð, êîòîðûé ðàñòÿãèâàåò æåëóäîê è íàõîäÿùèåñÿ â åãî îáëàñòè îðãàíû. Ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ íåäîìîãàíèåì.Â Â Â  Åñëè ÷åëîâåê íà ïóñòîé æåëóäîê ñúåñò ëåãêóþ ïèùó, òî æåëóäîê ñõâàòèò åå; åñëè æå ïîñëå íåå îí ïîåñò åùå ãðóáîé ïèùè, òî æåëóäîê áóäåò îòâðàùàòüñÿ îò íåå, íå ïåðåâàðèò åå, è îíà èñïîðòèòñÿ, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî ñëó÷àÿ, êîãäà ìåæäó ïðèåìàìè ëåãêîé è ãðóáîé ïèùè ïðîéäåò îïðåäåëåííîå âðåìÿ. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ëó÷øå âñåãî ñíà÷àëà åñòü ïîíåìíîæêó ãðóáóþ ïèùó, è òîãäà æåëóäîê íå áóäåò áîÿòüñÿ ëåãêîé ïèùè.Â Â Â  Åñëè êòî-íèáóäü äîïóñòèë èçëèøåñòâî â åäå äîñûòà, òàê ÷òî ïðè äâèæåíèè ïèùà â åãî æåëóäêå âçáàëòûâàåòñÿ, èëè åãî áåñïîêîèò ïèòüå, òî ïóñòü îí ïîñïåøèò îòðûãíóòü ñîäåðæèìîå æåëóäêà. Åñëè ðâîòà ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíîé, íóæíî âûïèòü íåìíîãî ãîðÿ÷åé âîäû, âñëåäñòâèå ÷åãî ïåðåïîëíåíèå æåëóäêà ñïóñòèòñÿ è íàïàäåò äðåìîòà.Òîãäà íóæíî ëå÷ü è ñïàòü âäîâîëü.Â Â Â  Åñëè ýòî íå óäîâëåòâîðèò èëè îíî íå óäàñòñÿ, òîãäà íóæíî ïîñìîòðåòü, äîñòàòî÷íà ëè åñòåñòâåííàÿ ñèëà äëÿ èñïðàæíåíèÿ; åñëè ýòî òàê, òî õîðîøî, à åñëè íåò, òîãäà íóæíî ïîìî÷ü åé ëåãêèìè ñëàáèòåëüíûìè. Ëþäÿì ñ ãîðÿ÷åé íàòóðîé äàþò àòðèôóë è ïîñëàáëÿþùèé äæóëàíäæóáèí, ñìåøàííûé ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñãóùåííîãî ñîêà ñà òàðà. À òåì, ó êîãî õîëîäíàÿ íàòóðà, ñëåäóåò äàâàòü òàêæå óïîìÿíóòûå â Ôàðìàêîïåå ñðåäñòâà, êàê êàììóíè, øàõðèéàðàí, òàìðè. Ëó÷øå ïåðåïèòü, ÷åì ïåðååñòü.Â Â Â  Ê ÷èñëó õîðîøèõ ìåðîïðèÿòèéïîñëå òàêîé åäû îòíîñèòñÿ óïîòðåáëåíèå ñàáóðà â êîëè÷åñòâå òðåõ õèììóñ, èëè æå íàäî ïðèíÿòü ïîëäèðõåìà ñàáóðà, ïîëäèðõåìà íàáàòåéñêîé ñìîëû è îäèí äàíàê áàâðàêà. Ê ÷èñëó ëåãêèõ ñðåäñòâ îòíîñèòñÿ óïîòðåáëåíèå ñìîëû òåðïåíòèíîâîãî äåðåâà â êîëè÷åñòâå äâóõ èëè òðåõ õèìóñ. Èíîãäà äîáàâëÿåòñÿ ê íèì ñòîëüêî æå èëè íåìíîãî ïîìåíüøå áàâðàêà.Â Â Â  Î÷åíü ïîëåçíî ïðèíÿòü ñ âèíîì íåìíîãî òîíêîñòåáåëüíîé ïîâèëèêè. Åñëè îò ýòîãî íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ, ñëåäóåò ñïàòü äîëãèì ñíîì è íà äåíü îòêàçàòüñÿ îò åäû. Åñëè áîëüíîé ïî÷óâñòâóåò îáëåã÷åíèå, ïóñòü ñõîäèò â áàíþ è ïîåñò ëåãêîé ïèùè. Åñëè æå ïîñëå ýòîãî ïèùà íå óñâîèòñÿ è áóäåò ÷óâñòâîâàòüñÿ òÿæåñòü è íàòÿíóòîñòü â æåëóäêå è îáùàÿ âÿëîñòü, òî çíàé, ÷òî ñîñóäû ïåðåïîëíåíû èçëèøêàìè. Ýòî îòòîãî, ÷òî ÷ðåçìåðíàÿ ïèùà õîòÿ è ïåðåâàðèâàåòñÿ â æåëóäêå, íî ðåäêî ïåðåâàðèâàåòñÿ â ñîñóäàõ, îñòàåòñÿ â íèõ ñûðîé, ðàñòÿãèâàåò èõ, à èíîãäà äàæå è ðàçðûâàåò èõ. Ïîòîì íàñòóïàþò âÿëîñòü, çåâîòà è ïîòÿãèâàíèå, è òîãäà íóæíî ëå÷èòü òåì, ÷òî äåéñòâóåò íà ñîñóäû ïîñëàáëÿþùå. Åñëè æå òàêîå ñîñòîÿíèå íå íàñòóïèò, à ïîÿâèòñÿ òîëüêî óñòàëîñòü, òîãäà íà íåêîòîðîå âðåìÿ íóæíî áîëüíîìó äàòü ïîêîé è çàòåì ëå÷èòü Ñîãëàñíî òîìó, êàêîé âèä óñòàëîñòè íàñòóïèë, î ÷åì ìû ñêàæåì äàëüøå.Â Â Â  Êîãäà ÷åëîâåê óæå â ëåòàõ, åãî òåëî íå áóäåò ïðèíèìàòü ñòîëüêî ïèùè, ñêîëüêî îí ïðèíèìàë â ìîëîäîñòè. Ïèùà áóäåò ïðåâðàùàòüñÿ â íåì â èçëèøêè. Ïîýòîìó åìó íå ñëåäóåò åñòü ñòîëüêî, ñêîëüêî îí ïðèâûê åñòü ðàíüøå, à äîëæåí êîëè÷åñòâî åäû óìåíüøèòü.Åñëè êòî-ëèáî ïðèâûê ê ðåæèìó òÿæåëîé ïèùè è ïåðåéäåò ê ðåæèìó ëåãêîé, ó òîãî âîçäóõ çàéìåò òå ïðîõîäû, êîòîðûå ðàíüøå ïðè ðåæèìå òÿæåëîé ïèùè áûëè çàíÿòû è êîòîðûå òåïåðü íå ìîæåò çàíÿòü ëåãêàÿ ïèùà. À åñëè îí ñíîâà ïåðåéäåò ê ðåæèìó òÿæåëîé ïèùè, òî ó íåãî îáðàçóþòñÿ çàêóïîðêè.Â Â Â  Âðåä îò ïèùè ñ ãîðÿ÷èìè ñâîéñòâàìè óñòðàíÿåòñÿ ñèêàíäæóáèíîì è â îñîáåííîñòè ñ äîáàâëåíèåì èçâåñòíûõ ñåìÿí. Áîëåå ïîëåçíî áðàòü ñèêàíäæóáèí ñàõàðíûé, à åñëè îí ìåäîâûé, òî äîñòàòî÷íî è ïðîñòîãî ñèêàíäæóáèíà. Ïîñëå ïèùè ñ õîëîäíûìè ñâîéñòâàìè íóæíî ïðèíÿòü ìåäîâóþ âîäó, ìåäîâîå âèíî è êàììóíè. ×åëîâåê ñ ãîðÿ÷åé íàòóðîé ïîñëå òÿæåëîé ïèùè äîëæåí ïðèíÿòü êðåïêèé ñèêàíäæóáèí ñ ñåìåíàìè. ×åëîâåê æå ñ õîëîäíîé íàòóðîé â òàêèõ ñëó÷àÿõ äîëæåí ïðèíÿòü ôàëàôèëè è ôóäàíàäæè.Â Â Â  Ëåãêàÿ ïèùà áîëüøå ñîõðàíÿåò çäîðîâüå, íî ìåíåå ïîääåðæèâàåò ñèëó è êðåïîñòü, à òÿæåëàÿ ïèùà â€“ íàîáîðîò.Â Â Â  Êòî íóæäàåòñÿ â óêðåïëåíèè òåëà, òîò äîëæåí ïðèíèìàòü ïèùó ñ ñèëüíûì õèìóñîì, ïðè ýòîì íàäî âûæèäàòü ñèëüíîãî ÷óâñòâà ãîëîäà è çàòåì åñòü ïîíåìíîãó, ÷òîáû ïèùà ëó÷øå ïåðåâàðèâàëàñü.Â Â Â  Ëþäè, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè è ìíîãî ðàáîòàþò, ëåã÷å ïåðåíîñÿò òÿæåëóþ ïèùó. Ó íèõ ïèùåâàðåíèþ ïîìîãàåò êðåïêèé è ãëóáîêèé ñîí. Îäíàêî âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îíè ñèëüíî ïîòåþò è â èõ òåëå ïðîèñõîäèò ñèëüíîå ðàññàñûâàíèå, ïå÷åíü ïðèòÿãèâàåò ê ñåáå åùå íåïåðåâàðåííóþ ïèùó, è ýòî ðàñïîëàãàåò èõ ê ñìåðòåëüíûì çàáîëåâàíèÿì â êîíöå èëè â íà÷àëå æèçíè, â îñîáåííîñòè, êîãäà îíè ñàìè ïîëàãàþò, ÷òî ïåðåâàðèâàþò ïèùó ñ ïîìîùüþ ñíà, êîòîðûé, îäíàêî, íå èìååò ìåñòà, êîãäà ñëó÷àåòñÿ ó,íèõ ïîñòîÿííàÿ áåññîííèöà, îñîáåííî, êîãäà îíè óæå â ëåòàõ.Â Â Â  Äëÿ òåõ, ó êîãî â íàòóðå ïðåîáëàäàåò æåë÷ü è êòî çàíèìàåòñÿ ôèçè÷åñêèì òðóäîì è ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, áûâàþò ïîëåçíû ñâåæèå ôðóêòû ëåòîì, åñëè îíè óïîòðåáëÿþò èõ ïåðåä åäîé. Ê ÷èñëó ïëîäîâ îòíîñÿòñÿ òàêèå, êàê àáðèêîñ, ÿãîäû øåëêîâèöû, äûíÿ, à òàêæå ïåðñèê è ñëèâà. À åñëè ìîæíî îáîéòèñü äðóãèìè ñðåäñòâàìè, òî ýòî áóäåò ëó÷øå, èáî âñå, ÷òî íàïîëíÿåò êðîâü âîäÿíèñòîñòüþ, êèïèò â òåëå òàê æå, êàê êèïÿò ñîêè ôðóêòîâ âíå òåëà.Ýòî õîòÿ è ïîëåçíî, íî â òî æå ñàìîå âðåìÿ ïîäãîòîâëÿåò êðîâü ê çàãíèâàíèþ; òàê æå äåéñòâóåò è âñå òî, ÷òî ïåðåïîëíÿåò êðîâü ñûðûìè ñîêàìè, õîòÿ è îíè ÷àñòî áûâàþò ïîëåçíûìè; ê ÷èñëó òàêèõ îâîùåé îòíîñÿòñÿ êèññà è îãóðöû. Ïîýòîìó ëþäè, óïîòðåáëÿþùèå ìíîãî òàêîãî ðîäà ïèùè, ñòàíîâÿòñÿ ìèøåíüþ äëÿ ëèõîðàäîê, õîòÿ âíà÷àëå ôðóêòû è îñâåæàþò èõ.Â Â Â  Çíàé, ÷òî âîäÿíèñòûé ñîê ÷àñòî ïðåâðàùàåòñÿ â èõîð, åñëè îíÂ«ê ðàññàñûâàåòñÿ è çàäåðæèâàåòñÿ â ñîñóäàõ. Åñëè çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè äî òîãî, êàê ïðîèçîéäåò ñêîïëåíèå ýòèõ âîäÿíèñòîñòåé, èëè äàæå ñðàçó æå ïîñëå êóøàíüÿ ôðóêòîâ, òîãäà îáÿçàòåëüíî ýòè âîäÿíèñòîñòè ðàññîñóòñÿ è óìåíüøèòñÿ ïðè÷èíÿåìûé èìè âðåä.Â Â Â  Â Òàêæå çíàé, ÷òî åñëè â êðîâè èìååòñÿ ñûðàÿ ñëèçü èëè âîäÿíèñòîñòü, òî ýòî ïðåïÿòñòâóåò ïðèëèïàíèþ êðîâè ê òåëó, îò÷åãî óìåíüøàåòñÿ ïèòàíèå òåëà.Â Â Â  Åñëè êòî-íèáóäü ïîåñò ôðóêòîâ, òî åìó ñëåäóåò íåìíîãî ïîõîäèòü è çàòåì ïîêóøàòü äðóãîãî, ÷òîáû ïîñëåäíåå ïðîñêîëüçíóëî âìåñòå ñ ôðóêòàìè.Â Â Â  Ïèùà, îò êîòîðîé îáðàçóåòñÿ âîäÿíèñòîñòü, ãóñòîé è ëèïêèé ñîê è æåë÷ü, âûçûâàåò ëèõîðàäêè, ïîòîìó ÷òî âîäÿíèñòûé ñîê çàñòàâëÿåò çàãíèâàòü êðîâü. Ëèïêèé è ãóñòîé ñîê îáðàçóåò çàêóïîðêè â ïðîõîäàõ è êàíàëàõ, à æåë÷íûé ñîê ñîãðåâàåò òåëî. Ëèõîðàäêà âûçûâàåòñÿ åùå è òåì, ÷òî êðîâü, îáðàçóþùàÿñÿ îò ýòîé ïèùè, áûâàåò îñòðîé. Ãîðüêèå îâîùè çèìîé îêàçûâàþòñÿ ÷àñòî î÷åíü ïîëåçíûìè, òî÷íî òàê æå êàê ëåòîì áûâàþò ïîëåçíû ïðåñíûå îâîùè.Â Â Â  Åñëè êîãî-íèáóäü êëîíèò ê óïîòðåáëåíèþ ïëîõîé ïèùè, òî ïóñòü îí ñîêðàòèò ÷èñëî ðàç ïðèíÿòèÿ ïèùè è êóøàåò ñ áîëüøèìè ïðîìåæóòêàìè âðåìåíè; êðîìå òîãî, ñëåäóåò ìåøàòü ïèùó ïðîòèâîïîëîæíîãî êà÷åñòâà.Â Â Â  Åñëè êîìó-íèáóäü íåïðèÿòíû ñëàäîñòè, òî ïóñòü îí ïüåò ïîñëå íèõ òàêèå êèñëûå íàïèòêè, êàê óêñóñ, ãðàíàòîâûé ñîê, óêñóñíûé è àéâîâûé ñèêàíäæóáèí è òîìó ïîäîáíîå. Îí òàêæå íå äîëæåí çàáûâàòü îá îïîðîæíåíèè òåëà.Â Â Â  Åñëè êîìó-íèáóäü íåïðèÿòíî êèñëîå, òî ïóñòü óïîòðåáëÿåò ïîñëå òàêîé åäû ìåä è ñòàðîå âèíî. Ïðè ýòîì îí äîëæåí ïðèíèìàòü èõ äî ñîçðåâàíèÿ è óñâîåíèÿ ðàíåå ñúåäåííîé ïèùè.Â ñëó÷àå, êîãäà íåïðèÿòíîé êàæåòñÿ æèðíàÿ ïèùà, íàäî óïîòðåáëÿòü òàêèå òåðïêèå ñðåäñòâà, êàê êàøòàí, ÿãîäû ìèðòà, ñèðèéñêèé ñëàäêèé ðîæîê, ïëîäû þþáû è áîÿðûøíèêà, òàêæå ãîðüêèå ñðåäñòâà, âðîäå äåâÿñèëà. Êðîìå òîãî, íóæíî óïîòðåáëÿòü ñîëåíûå è îñòðûå âåùè, êàê êàìàõè, ÷åñíîê, ëóê. È íàîáîðîò.Â Â Â  ×åëîâåêó, â òåëå êîòîðîãî èìåþòñÿ ïëîõèå è æèäêèå ñîêè, íóæíî äàâàòü áîëüøå õîðîøåé ïèùè. Åñëè æå åãî òåëî ëåãêî âñàñûâàåò âåùåñòâà, òî åãî ñëåäóåò êîðìèòü âëàæíîé è ëåãêîóñâîÿåìîé ïèùåé.Â Â Â  Ãàëåí ñêàçàë, ÷òî âëàæíàÿ ïèùà òà, êîòîðàÿ ëèøåíà âñåõ êà÷åñòâ, è êàê áû áåçâêóñíà, òî åñòü íè ñëàäêàÿ, íè êèñëàÿ, íè ãîðüêàÿ, íè îñòðàÿ, íè âÿæóùàÿ è íè ñîëåíàÿ.Â Â Â  Ðûõëîå òåëî ëåã÷å ïåðåíîñèò òÿæåëóþ ïèùó, ÷åì ïëîòíîå.Â Â Â  Âñëåäñòâèå ÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ ñóõîé ïèùè ïðîïàäàåò ñèëà, ïîðòèòñÿ öâåò êîæè, âûñûõàåò åñòåñòâî; ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå æèðà âëå÷åò çà ñîáîé âÿëîñòü è îòñóòñòâèå àïïåòèòà; ïèùà ñ õîëîäíûì êà÷åñòâîì ïðèâîäèò ê ñëàáîñòè è âÿëîñòè; ÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå êèñëîé ïèùè âåäåò ê äðÿõëîñòè; ÷ðåçìåðíîñòü îñòðîé è ñîëåíîé ïèùè âðåäèò æåëóäêó, à ñîëåíàÿ ïèùà âðåäèò åùå è ãëàçàì.Â Â Â  Åñëè ïîñëå æèðíîé è ñîîòâåòñòâóþùåé íàòóðå ïèùè óïîòðåáëÿòü ïëîõóþ ïèùó, òî ïîñëåäíÿÿ èñïîðòèò ïåðâóþ. Ëèïêàÿ ïèùà ïðîõîäèò ìåäëåííî. Íå î÷èùåííûé îò êîæóðû îãóðåö áûñòðåå ïðîõîäèò, ÷åì î÷èùåííûé. Òàêæå õëåá ñ îòðóáÿìè ïðîõîäèò áûñòðåå, ÷åì î÷èùåííûé îò îòðóáåé õëåá.Â Â Â  Åñëè çàíèìàþùèåñÿ ôèçè÷åñêèì òðóäîì ëþäè ïîñëå ïðèâû÷êè ê ëåãêîé ïèùå ïðèíèìàþò íà ãîëîäíûé æåëóäîê òÿæåëóþ ïèùó, âðîäå ðèñà ñ ìîëîêîì, òî êðîâü èõ ñòàíîâèòñÿ áîëåå ãîðÿ÷åé è âîçáóæäåííîé, îò÷åãî îíè íóæäàþòñÿ â êðîâîïóñêàíèè, äàæå åñëè îíè åãî ñäåëàëè íåäàâíî. Âñå ýòî êàñàåòñÿ è ãíåâëèâûõ ëþäåé.Â Â Â  Çíàé, ÷òî åñòåñòâî ÷åëîâåêà çàõâàòûâàåò ñëàäêóþ ïèùó åùå äî òîãî, êàê îíà ñîçðååò è ïåðåâàðèòñÿ, îò÷åãî ïîðòèòñÿ êðîâü.Â Â Â  Ñìåøåíèå ðàçëè÷íîé ïèùè îêàçûâàåò ðàçëè÷íûå âëèÿíèÿ. Îïûòíûå ëþäè èç æèòåëåé Èíäèè è äðóãèå ãîâîðÿò, ÷òî íå ñëåäóåò åñòü ìîëîêî âìåñòå ñ êèñëûìè âåùàìè, à òàêæå ðûáó ñ ìîëîêîì, èáî ýòî ïîðîæäàåò õðîíè÷åñêèå áîëåçíè, êàê íàïðèìåð, ïðîêàçó.Îíè òàêæå ãîâîðÿò, ÷òî íå ñëåäóåò êóøàòü êèñëîãî ìîëîêà ñ ðåäüêîé èëè ñ ìÿñîì ïòèö; òàêæå íå ñëåäóåò åñòü òîëîêíî ïîñëå ðèñà ñ ìîëîêîì. Â ïèùó íåõîðîøî óïîòðåáëÿòü ìàñëî èëè æèð, õðàíÿùèåñÿ â ìåäíûõ ñîñóäàõ. Íå ñëåäóåò åñòü æàðêîå, æàðåííîå íà æàðó óãëåé êëåùåâèíû.Â Â Â  Â Óïîòðåáëåíèå ðàçíîîáðàçíîé ïèùè ìîæåò îêàçàòüñÿ âðåäíûì ïî äâóì ïðè÷èíàì: ïåðâàÿ â€“ íåîäíîâðåìåííîå ïåðåâàðèâàíèå êàæäîé èç íèõ è íåñîâìåñòèìîñòü óäîáîâàðèìîé è íåóäîáîâàðèìîé ïèùè; âòîðàÿâ€”âîçìîæíîñòü ñúåñòü áîëüøå, ÷åì ýòî ìîæíî ïðè îäíîîáðàçíîé ïèùå.Â Â Â  Â Â äðåâíîñòè ëþäè, âîçäåðæàííûå â æèçíè, èçáåãàëè ýòîãî; îíè äîâîëüñòâîâàëèñü òåì, ÷òî óòðîì åëè ìÿñî, à âå÷åðîì õëåá.Â Â Â  Ëåòîì ñàìîé ëó÷øåé ïîðîé äëÿ åäû ÿâëÿåòñÿ ïðîõëàäíîå âðåìÿ.Â Â Â  Ïîäàâëåíèå ÷óâñòâà ãîëîäà ÷àñòî ïðèâîäèò ê ïåðåïîëíåíèþ æåëóäêà ïëîõèì èõîðîì.Â Â Â  Çíàé, ÷òî øàøëûê, êîãäà îí â æåëóäêå ïåðåâàðèòñÿ, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ïèòàòåëüíîé ïèùåé, îäíàêî îí ìåäëåííî ïðîõîäèò è çàäåðæèâàåòñÿ â ñëåïîé êèøêå.Â Â Â  Øóðáàäæ ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé ïèùåé, è åñëè êóøàòü åãî ñ ëóêîì, òî îí äåéñòâóåò âåòðîãîííî, à åñëè óïîòðåáëÿòü åãî áåç ëóêà, òî îí âîçáóæäàåò âåòåð.Â Â Â  Íåêîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî õîðîøî êóøàòü âèíîãðàä ïîñëå æàðåíîé ãîëîâèçíû, îäíàêî ýòî íå òàê, êàê îíè ñ÷èòàþò, à íàîáîðîò, ýòî î÷åíü ïëîõî. Òî æå ñàìîå è î íàáèçå. Â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî åñòü çåðíà ãðàíàòà áåç èõ ÿäðûøåê.Â Â Â  Çíàé, ÷òî êóðîïàòêà ïî ñâîåìó êà÷åñòâó ñóõà è ñâÿçûâàåò, öûïëåíîê âëàæåí è äåéñòâóåò ïîñëàáëÿþùå.Â Â Â  Ëó÷øåå êóðèíîå ìÿñî òî, êîòîðîå èçæàðåíî â ñû÷óãå êîçëåíêà èëè ÿãíåíêà; â òàêîì ñëó÷àå îíî ñîõðàíÿåò ñâîþ âëàæíîñòü. Çíàé, ÷òî áóëüîí èç öûïëåíêà áîëüøå è ñèëüíåå óðàâíîâåøèâàåò ñîêè, ÷åì êóðèíûé áóëüîí. Íî êóðèíûé áóëüîí áîëåå ïèòàòåëåí.Â Â Â  Ëó÷øå åñòü ìÿñî êîçëåíêà â õîëîäíîì âèäå, èáî â ýòîì ñëó÷àå îò íåãî íå èñõîäèò ïàð, à ìÿñî áàðàøêà ëó÷øå åñòü â ãîðÿ÷åì âèäå, òàê êàê òîãäà èñ÷åçíåò åãî íåïðèÿòíûé çàïàõ.Â Â Â  Ëþäè ñ ãîðÿ÷åé íàòóðîé äîëæíû óïîòðåáëÿòü çèðáàäæ áåç øàôðàíà, à ëþäè ñ õîëîäíîé íàòóðîé äîëæíû óïîòðåáëÿòü ñ øàôðàíîì.Â Â Â  Ñëàñòè, êîãäà îíè èçãîòîâëåíû èç ñàõàðà, êàê ôàëóçàäæ, âðåäíû, òàê êàê îíè îáðàçóþò çàêóïîðêè è âûçûâàþò æàæäó.Â Â Â  Çíàé, ÷òî åñëè õëåá íå ïåðåâàðèòñÿ â æåëóäêå, òî ýòî î÷åíü âðåäíî, à åñëè ìÿñî íå ïåðåâàðèòñÿ, òîãäà åãî âðåä ìåíüøå.Î ðåæèìå ïèòüÿ âîäû è íàïèòêîâÄëÿ óðàâíîâåøåííûõ íàòóð ñàìîé ëó÷øåé ÿâëÿåòñÿ âîäà óìåðåííî õîëîäíàÿ èëè æå îõëàæäåííàÿ ëüäîì èçâíå, â îñîáåííîñòè ýòî âàæíî, åñëè ëåä ïëîõîé, íî æåëàòåëüíî ïîñòóïàòü òàê, åñëè äàæå ëåä õîðîøèé, ïîòîìó ÷òî ðàñòâîðåííûé â âîäå ëåä âðåäèò íåðâàì, äûõàòåëüíûì îðãàíàì è âñåì âíóòðåííîñòÿì. Òàêóþ âîäó íå ïåðåíîñèò íèêòî, êðîìå ïîëíîêðîâíûõ ëþäåé. Õîòÿ îíà ñðàçó è íå ïîâðåäèò, íî âðåäíîñòü åå ñêàæåòñÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè è ïî ìåðå ñòàðåíèÿ. Îïûòíûå ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî íå ñëåäóåò ñìåøèâàòü êîëîäåçíóþ âîäó ñ ðå÷íîé âîäîé äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà èç íèõ íå óñïååò ïðîéòè ÷åðåç òåëî.×òî êàñàåòñÿ âûáîðà âîäû, òî îá ýòîì ìû óæå ñêàçàëè, ñêàçàëè òàêæå è îá óëó÷øåíèè ïëîõîé âîäû. Äîáàâëåíèå óêñóñà óëó÷øàåò âîäó.Çíàé, ÷òî âðåäíî ïèòü âîäó íàòîùàê, ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è â îñîáåííîñòè ïîñëå áàíè íà ïóñòîé æåëóäîê. Âðåäíî òàêæå ïèòü, ïîääàâàÿñü ëîæíîé íî÷íîé æàæäå, ÷òî áûâàåò ó ïüÿíûõ è ñòðàäàþùèõ îò ïîõìåëüÿ, èëè ïåðåä òåì, êàê åñòåñòâî ïðèñòóïèò ê ïåðåâàðèâàíèþ ïèùè. Î êðàéíåé âðåäíîñòè ÷ðåçìåðíîãî ïèòüÿ óæå ñêàçàíî âûøå. Åñëè íåóäåðæèìî õî÷åòñÿ ïèòü, òî ñëåäóåò óäîâëåòâîðèòüñÿ ñâåæèì âîçäóõîì è ïîëîñêàíèåì ðòà õîëîäíîé âîäîé. Åñëè æå ýòî íå óäîâëåòâîðèò, òî íóæíî ïèòü èç êóâøèíà ñ óçêèì ãîðëûøêîì, ÷òî ÷àñòî óòîëÿåò æàæäó ïðè ïîõìåëüå. Èíîãäà áûâàåò íå âðåäíî ïèòü âîäó íàòîùàê. Åñëè ÷åëîâåê íå ñìîæåò íå ïèòü íàòîùàê, â îñîáåííîñòè ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, òîãäà ïóñòü ïåðåä òåì, êàê âûïèòü âîäû íàòîùàê, âûïüåò âèíà, ðàçáàâèâ åãî ãîðÿ÷åé âîäîé.Ïóñòü çíàåò òîò, ó êîãî ñëó÷àåòñÿ ëîæíàÿ æàæäà, ÷òî åå óñïîêàèâàþò ñîí è òåðïåëèâîñòü, ïîòîìó ÷òî âî âðåìÿ ñíà åñòåñòâî ÷åëîâåêà ðàññàñûâàåò âåùåñòâî, êîòîðîå âîçáóæäàåò æàæäó, â îñîáåííîñòè, åñëè ñî÷åòàòü òåðïåíüå ñî ñíîì.Åñëè, ïîä÷èíÿÿñü ëîæíîé æàæäå âûïèòü âîäó è ýòèì óãàñèòü ñèëó åñòåñòâà, äîâîäÿùåãî ñîêè äî çðåëîñòè, òî æàæäà ñíîâà âîçâðàòèòñÿ, òàê êàê ïðè ýòîì âîçáóæäàþùèé æàæäó ñîê ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ.Ïèòü âîäó ñëåäóåò íå çàëïîì, à ãëîòêàìè, â îñîáåííîñòè ïðè ëîæíîé æàæäå. Ïèòü î÷åíü õîëîäíóþ âîäó íåõîðîøî. Åñëè íåò äðóãîãî âûõîäà, òî ñëåäóåò ïèòü ïîñëå äîñòàòî÷íîé ïèùè. Òåïëàÿ âîäà âûçûâàåò òîøíîòó, à åùå áîëåå òåïëàÿ ïðè áîëüøîì óïîòðåáëåíèè îñëàáèò æåëóäîê. Åñëè æå ïèòü åå âðåìÿ îò âðåìåíè, òî îíà ïðîìûâàåò æåëóäîê è ïîñëàáëÿåò åñòåñòâî.×òî êàñàåòñÿ âèíà, òî áåëîå è ëåãêîå âèíî ÿâëÿåòñÿ áîëåå ïîäõîäÿùèì äëÿ ëþäåé ñ ãîðÿ÷åé íàòóðîé è îíî íå âûçûâàåò ãîëîâíîé áîëè, íàîáîðîò, îíî óâëàæíÿåò èõ è îáëåã÷àåò ãîëîâíóþ áîëü, âûçâàííóþ æàðîì æåëóäêà.Äðóãîå âèíî, î÷èùåííîå êàêîì èëè õëåáîì, ìîæåò çàìåíèòü ëåãêîå âèíî, â îñîáåííîñòè, åñëè ñìåøàòü åãî ñ âîäîé çà äâà ÷àñà äî ïèòüÿ. À ñëàäêîå è ãóñòîå âèíî áîëåå ïîäõîäèò äëÿ òåõ, êòî õî÷åò ïîïðàâèòüñÿ è îêðåïíóòü; ïðè ýòîì íóæíî îñòåðåãàòüñÿ îáðàçîâàíèÿ çàêóïîðîê.Â Â Â  Â Äëÿ ëèö ñ õîëîäíîé è ñëèçèñòîé íàòóðîé áîëåå ïîäõîäÿùèì ÿâëÿåòñÿ ñòàðîå êðàñíîå âèíî.Â Â Â  Óïîòðåáëÿòü âèíî ïîñëå ëþáîé ïèùè íåõîðîøî, èáî ýòî âëå÷åò çà ñîáîé íåäîìîãàíèå, î ÷åì ìû óæå ðàññêàçàëè. Åãî íå ñëåäóåò ïèòü èíà÷å, êàê ïîñëå ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè è ïîñëå òîãî, êàê îíà ñïóñòèòñÿ.Â Â Â  Åñëè óïîòðåáëÿåòñÿ ïèùà ñ ïëîõèì õèìóñîì, òî ïèòü âèíî íåõîðîøî, íåçàâèñèìî îò òîãî, ïüåòñÿ ëè îíî âî âðåìÿ åäû èëè ïîñëå ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè, ïîòîìó ÷òî ïðè ýòîì ïëîõîé õèìóñ ïðîíèêàåò â áîëåå îòäàëåííûå ÷àñòè òåëà. Òàêæå íå ñëåäóåò ïèòü ïîñëå ôðóêòîâ, â îñîáåííîñòè ïîñëå äûíè. Íà÷èíàòü ïèòü íóæíî ëó÷øå ìàëåíüêèìè ÷àøàìè, ÷åì áîëüøèìè. Åñëè ïèòü âî âðåìÿ åäû äâå èëè òðè ÷àøè, òî ýòî íå âðåäíî äëÿ ïðèâû÷íîãî ÷åëîâåêà; òî æå è äëÿ çäîðîâûõ ëþäåé ïîñëå êðîâîïóñêàíèÿ. Äëÿ ëèö, â òåëå êîòîðûõ ïðåîáëàäàåò æåë÷ü, âèíî ïðèíîñèò ïîëüçó âñëåäñòâèå âûäåëåíèÿ æåë÷è, à äëÿ ëèö, â òåëå êîòîðûõ ïðåîáëàäàåò âëàãà, â€“ âñëåäñòâèå äîâåäåíèÿ âëàãè äî çðåëîñòè.Â Â Â  ×åì áîëüøå àðîìàòà è ïðèÿòíîñòè â âèíå è ÷åì îíî âêóñíåå, òåì îíî ëó÷øå.Â Â Â  Âèíî ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì, çàñòàâëÿþùèì ïðîíèêàòü ïèùó âî âñå ÷àñòè òåëà. Îíî îòñåêàåò è ðàñòâîðÿåò ñëèçü, âûâîäèò æåë÷ü ÷åðåç ìî÷ó è ïðî÷åå, çàñòàâëÿåò ñêîëüçèòü ÷åðíóþ æåë÷ü è ëåãêî âûâîäèò åå, ñâîèì ïðîòèâîäåéñòâèåì óñòðàíÿåò åå âðåäíîñòü è ðàñòâîðÿåò âñå ñãóñòèâøååñÿ, íå âûçûâàÿ ÷ðåçìåðíîãî è íåïðèÿòíîãî ñîãðåâàíèÿ. Î âèäàõ âèíà ìû óïîìÿíåì â ñâîåì ìåñòå.Â Â Â  ×åëîâåê ñ ñèëüíûì ìîçãîì íå ïüÿíååò áûñòðî: åãî ìîçã íå ïðèíèìàåò ïîäíèìàþùåãîñÿ äóðíîãî ïàðà. Íè÷åãî íå äîõîäèò äî åãî ìîçãà, êðîìå ïðèÿòíîãî òåïëà. Åãî ðàçóì ïðîÿñíÿåòñÿ â òàêîé ñòåïåíè, â êàêîé íå ìîãóò ïðîÿñíèòüñÿ äðóãèå ðàçóìû. À äëÿ ëèö ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïî ñâîéñòâó ìîçãîì îíî äåéñòâóåò íàîáîðîò. Åñëè ó êîãî-íèáóäü ñëàáàÿ ãðóäü è çèìîé ó íåãî ñòåñíÿåòñÿ äûõàíèå, òî îí íå ìîæåò ïèòü ìíîãî âèíà.Æåëàþùèé âûïèòü ìíîãî âèíà ïóñòü íå åñò äîñûòà è äîáàâëÿåò â ïèùó íåìíîãî ìî÷åãîííîãî ñðåäñòâà. Êîãäà ñëó÷àåòñÿ ïåðåïîëíåíèå îò åäû èëè ïèòüÿ, òî ïóñòü âûáëþåò, âûïüåò âîäû ñ ìåäîì è çàòåì ñíîâà âûáëþåò. Ïîñëå ýòîãî íóæíî ïîëîñêàòü ðîò ñìåñüþ óêñóñà ñ ìåäîì, à ëèöî óìûòü õîëîäíîé âîäîé.Â Â Â  Åñëè êòî-íèáóäü èñïûòûâàåò îò âèíà íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî, èç-çà íàãðåâàíèÿ òåëà è ïå÷åíè, òî ïóñòü îí ïîåñò ñóïà, ïðèïðàâëåííîãî íåçðåëûì âèíîãðàäîì, èëè ÷åãî-ëèáî ïîäîáíîãî è çàïüåò ãðàíàòîâûì ñîêîì öèòðîíà.Â Â Â  Â Åñëè îò âèíà êîãî-íèáóäü áóäåò áåñïîêîèòü ãîëîâíàÿ áîëü, òî åìó ñëåäóåò ïèòü ìåíüøå è ïèòü ðàçáàâëåííîå âîäîé è î÷èùåííîå âèíî è çàêóñûâàòü ÷åì-ëèáî âðîäå àéâû.Â Â Â  Åñëè ÷åëîâåêà áóäåò áåñïîêîèòü æàð â æåëóäêå, òî åìó íàäî óïîòðåáëÿòü ïîäæàðåííûå ÿãîäû ìèðòà è ñîñàòü êàìôîðíûå ëåïåøå÷êè èëè ÷òî-íèáóäü äðóãîå, ñîäåðæàùåå â ñåáå âÿæóùèå è êèñëûå âåùåñòâà. Åñëè áóäåò áåñïîêîèòü õîëîä â æåëóäêå, òî íàäî çàêóñûâàòü ñûòüþ, ãâîçäèêîé è êîæóðîé öèòðîíà.Â Â Â  Çíàé, ÷òî ñòàðîå âèíî îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó ëåêàðñòâ, à íå ê ïèùå. Ìîëîäîå æå âèíî âðåäíî äëÿ ïå÷åíè ââèäó òîãî, ÷òî îíî ïó÷èò æèâîò, äåéñòâóåò êàê ñëàáèòåëüíîå è ïðèâîäèò ê ñìåùåíèþÂ Â Â  ïå÷åíè.Â Â Â  Çíàé, ÷òî ëó÷øèì ñ÷èòàåòñÿ âèíî óìåðåííîé âûäåðæêè, ïðîçðà÷íîå, ñ êðàñíîâàòîé îêðàñêîé, ïðèÿòíûì çàïàõîì è óìåðåííûì âêóñîì, íè êèñëîå è íè ñëàäêîå.Â Â Â  Õîðîøåå âèíî, èçâåñòíîå êàê Â«ïðîìûòîåÂ», ïðèãîòîâëÿåòñÿ òàê: áåðóò òðè ÷àñòè ñóñëà è îäíó ÷àñòü âîäû è êèïÿòÿò âñå ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà íå èñïàðèòñÿ îäíà òðåòü.Â Â Â  Åñëè âñëåäñòâèå ïèòüÿ âèíà ó êîãî-íèáóäü ïîÿâèòñÿ èçæîãà, íóæíî ïîñëå âèíà âûñîñàòü ãðàíàò è âûïèòü õîëîäíîé âîäû, à íàóòðî âûïèòü íàïèòîê, ïðèãîòîâëåííûé èç ãîðüêîé ïîëûíè, è, ïîåâ íåìíîãî, ñõîäèòü â áàíþ.Â Â Â  Çíàé, ÷òî ðàçáàâëåííîå âîäîé âèíî ðàññëàáëÿåò è óâëàæíÿåò æåëóäîê, è ââèäó òîãî, ÷òî âîäà ïðîíèêàåò â òåëî, òàêîå âèíî áûñòðî óòîëÿåò æàæäó. Âìåñòå ñ òåì îíî î÷èùàåò êîæó è óêðåïëÿåòÂ Â Â  äóøåâíûå ñèëû.Â Â Â  Ðàçóìíûé ÷åëîâåê äîëæåí èçáåãàòü óïîòðåáëåíèÿ âèíà íàòîùàê, à ëþäè ñ âëàæíîé íàòóðîé â€“ äî òîãî âðåìåíè, êîãäà èõ òåëî ïîëíîñòüþ èñïîëüçóåò âîäó; íóæíî âîçäåðæèâàòüñÿ ïèòü âèíî ïîñëå ÷ðåçìåðíîãî äâèæåíèÿ.È òî è äðóãîå âðåäíî äëÿ ìîçãà è íåðâîâ: îíî âûçûâàåò ñïàçìû, ïîìåøàòåëüñòâî â óìå èëè åùå êàêîå-íèáóäü çàáîëåâàíèå, èëè èçáûòîê æàðà.Â Â Â  Ïîñòîÿííîå ïüÿíñòâî âðåäíî, îíî ïîðòèò íàòóðó ïå÷åíè è ìîçãà, îñëàáëÿåò íåðâû, âûçûâàåò çàáîëåâàíèå íåðâîâ, ñàêòó è âíåçàïíóþ ñìåðòü.Â Â Â  Áîëüøîå êîëè÷åñòâî âèíà â íåêîòîðûõ æåëóäêàõ ïðåâðàùàåòñÿ â ïëîõóþ æåë÷ü, à â èíûõ æåëóäêàõ â îñòðûé óêñóñ; âðåä îò òîãî è äðóãîãî î÷åíü âåëèê.Â Â Â  Íåêîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî îïüÿíåíèå áûâàåò ïîëåçíûì, åñëè îíî ñëó÷àåòñÿ ðàç èëè äâà â ìåñÿö, èáî îíî îáëåã÷àåò äóøåâíûå ñèëû, îáîäðÿåò, ãîíèò ìî÷ó è ïîò è ðàñòâîðÿåò èçëèøêè, îñîáåííî â æåëóäêå.Â Â Â  Íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî âèíî ãëàâíûì îáðàçîì äåéñòâóåò âðåäíî íà ìîçã, ïîýòîìó ÷åëîâåê ñî ñëàáûì ìîçãîì äîëæåí ïèòü âèíî òîëüêî â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå è ðàçáàâèâ åãî âîäîé. Âûïèâøåìó ÷ðåçìåðíî âèíà ëó÷øå ñêîðåå âûçâàòü ðâîòó, åñëè ýòî ëåãêî ñäåëàòü, åñëè æå íåò, òî íóæíî âûïèòü ïîáîëüøå ïðîñòîé âîäû èëè äîáàâèòü ê íåé ìåäà. Çàòåì, ïîñëå ðâîòû, íóæíî ïðèíÿòü ãîðÿ÷óþ âàííó, ñìàçàòü òåëî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ìàñëà è ïîñëå ïîñïàòü.Â Â Â  Ïèòüå âèíà äåòüìè ïîõîæå íà äîáàâëåíèå îãíÿ ê îãíþ îò ãîðÿùèõ ìåëêèõ äðîâ. Ñòàðèêó ìîæíî äàâàòü ñòîëüêî, ñêîëüêî îí ñìîæåò âûíåñòè, à ïî îòíîøåíèþ ê ìîëîäûì ëþäÿì íàäî ïðèäåðæèâàòüñÿ óìåðåííîñòè.Â Â Â  Â Ëó÷øå âñåãî ïèòü ìîëîäûì ëþäÿì ñòàðîå âèíî, ðàçáàâëåííîå ãðàíàòîâûì ñîêîì è õîëîäíîé âîäîé, ÷òîáû èçáåãíóòü âðåäà è ÷òîáû èõ íàòóðà íå âîçãîðåëàñü.Â Â Â  Õîëîäíûå ñòðàíû ðàñïîëàãàþò ê ïèòüþ âèíà, à æàðêèå íåò.Â Â Â  Åñëè êòî-ëèáî õî÷åò íàïèòüñÿ äîñûòà, òî íå äîëæåí ñëèøêîì íàåäàòüñÿ. Îí òàêæå íå äîëæåí åñòü ñëàäîñòåé, à õëåáàòü æèðíûé èñôèäáàäæ, åñòü õëåá, òþðþ èç õëåáà è áóëüîíà è íàðåçàííîå êóñêàìè æèðíîå ìÿñî, ñîáëþäàÿ óìåðåííîñòü, è íå áûòü óñòàëûì. Êðîìå òîãî, íóæíî çàêóñûâàòü ñîëåíûì ìèíäàëåì è ñîëåíîé ÷å÷åâèöåé, à òàêæå êàìàõîì èç êàïåðñîâ.Â Â Â  Åñëè óïîòðåáèòü êóøàíüå èç êàïóñòû è ìàðèíîâàííûå ìàñëèíû è òîìó ïîäîáíîå, òî ýòî ïîëåçíî è áóäåò ñîäåéñòâîâàòü ïèòüþ âèíà. Òàêîå æå äåéñòâèå îêàçûâàåò è âñå, ÷òî âïèòûâàåò â ñåáÿ ïàðû âèíà, êàê íàïðèìåð ñåìåíà íàáàòåéñêîé êàïóñòû, êóìèí, ñóõàÿ ðóòà, ïóëåãèåâàÿ ìÿòà, íåôòÿíàÿ ñîëü, ñåìåíà àæãîíà è òîìó ïîäîáíîå. Ëèïêèå è êëåéêèå áëþäà ÷àñòî ñãóùàþò ïàðû âèíà. Ê íèì îòíîñèòñÿ ñäîáà ñëàäêàÿ è ëèïêàÿ. Îíè ïðåïÿòñòâóþò îïüÿíåíèþ è, ââèäó òîãî, ÷òî ñàìè ïðîíèêàþò ìåäëåííî, âèíà ïðèíèìàåòñÿ íåìíîãî.Â Â Â  Áûñòðîå îïüÿíåíèå ïðîèñõîäèò îò ñëàáîñòè ìîçãà èëè îò íàëè÷èÿ â íåì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñîêîâ, à òàêæå îò êðåïîñòè âèíà, îò íåäîñòàòî÷íîé ïèùè, ïëîõîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ è òîãî, ÷òî ñ íèì ñâÿçàíî.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ ñðåäñòâà äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñëàáîñòè ãîëîâû, òî ýòî òå æå ìàçè, ÷òî îò õðîíè÷åñêîãî êàòàðà, î êîòîðûõ óïîìÿíóòî â ñîîòâåòñòâóþùåé ãëàâå.Â Â Â  Ëþäÿì ñî ñëàáûì ìîçãîì ñëåäóåò ïèòü âèíî òîëüêî â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå.Íàïèòêè, çàìåäëÿþùèå îïüÿíåíèå.Áåðóò îäíó ÷àñòü ñîêà áåëîé êàïóñòû, îäíó ÷àñòü ñîêà êèñëîãî ãðàíàòà è ïîë÷àñòè óêñóñà, êèïÿòÿò è ïüþò ïî îäíîé óêèéå äî âèíà.Â Â Â  Äðóãîå ñðåäñòâî: áåðóò ïî õàááå ñîëè, ðóòû è ÷åðíîãî êóìèíà, ñóøàò âñå ýòî è ïðèíèìàþò â âèäå ïèëþëü.Â Â Â  Åùå ñïîñîá: áåðóò ñåìåíà íàáàòåéñêîé êàïóñòû, êóìèíà, î÷èùåííîãî îò ñêîðëóïû ãîðüêîãî ìèíäàëÿ, ïóëåãèåâîé ìÿòû, ãîðüêîé ïîëûíè, íåôòÿíîé ñîëè, ñåìÿí àæãîíà è ñóõîé ðóòû; ýòîé ñìåñè ñëåäóåò ïðèíèìàòü íàòîùàê ïî äâà äèðõåìà â õîëîäíîé âîäå, åñëè òîëüêî íå îïàñàòüñÿ âðåäà îò æàðà.Â Â Â  Ê ÷èñëó îòðåçâëÿþùèõ ïüÿíîãî ñðåäñòâ îòíîñèòñÿ ñëåäóþùåå: òðè ðàçà ïîäðÿä åìó äàþò ïèòü âîäû ñ óêñóñîì èëè òâîðîæíîé ñûâîðîòêè è êèñëîãî ìîëîêà. Êðîìå òîãî, åìó äàþò íþõàòü êàìôîðó è ñàíäàëîâîå äåðåâî èëè æå ìàæóò åìó ãîëîâó òàêèìè îõëàæäàþùèìè è îòâëåêàþùèìè ñðåäñòâàìè, êàê ñìåñü ðîçîâîãî ìàñëà ñ âèííûì óêñóñîì.Â Â Â  ×òî êàñàåòñÿ ñðåäñòâà îò ïîõìåëüÿ, òî î íåì ìû óïîìÿíåìÂ Â Â  â Êíèãå î ÷àñòíûõ çàáîëåâàíèÿõ.Â Â Â  Â Êòî õî÷åò îïüÿíåòü áûñòðî è áåç âðåäà, òîò ïóñòü íàñòàèâàåò ñâîå âèíî óøíîé èëè èíäèéñêèì àëîý.Â Â Â  Åñëè æå êòî-íèáóäü íóæäàåòñÿ â ñèëüíîì îïüÿíåíèè äëÿ îáëåã÷åíèÿ áîëè â êàêîì-íèáóäü îðãàíå, òî ñëåäóåò äîáàâèòü ê âèíó íàñòîÿ ïëåâåëà îïüÿíÿþùåãî, èëè æå âçÿòü ïî ïîëäèðõåìà äûìÿíêè, îïèÿ è áåëåíû, è ïî êèðàòó ìóñêàòíîãî îðåõà, ñóêêà è ñâåæåãî àëîéíîãî äåðåâà è âñå ýòî ïèòü â âèíå ñòîëüêî, ñêîëüêî ïîòðåáíî, èëè æå êèïÿòèòü â âîäå ÷åðíóþ áåëåíó ñ êîæóðêàìè ìàíäðàãîðû äî òåõ ïîð, ïîêà ñìåñü íå ïîêðàñíååò; çàòåì åå íóæíî äîáàâèòü ê âèíó.
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