
Восьмилетний Сережа вы-
глядел лет на пять. Он все-
гда отставал от сверстни-

ков в физическом развитии, рос
хилым и слабым. Но врачи успо-
каивали - дескать, ничего страш-
ного, выправится. Учился Сере-
жа плохо, его тетради поражали
небрежностью. Обеспокоенная
мама стала следить, как он дела-
ет уроки, и заметила, что у маль-
чика непроизвольно опускаются
веки, и он пишет не различая ли-
неек. Сережа пришел к Нелли
Петровне с диагнозом миопатия.

После курса специальных уп-
ражнений, разработанных док-
тором Авериной, мальчик стал
более активным. Если раньше
уставал даже от разговора, то
теперь у него появился интерес
к окружающему. Он стал охотно
ходить на занятия, а дома рас-
сказывал, чем там занимался.

«...Чаще всего, - записала
Нелли Петровна в своем днев-
нике, - ко мне попадают ребята
с нарушениями психики. К со-
жалению, ритм нашей суматош-
ной жизни, постоянные стрессы
и раздражительность взрослых
приводят к тому, что дети чуть
ли не с пеленок страдают нев-
розами, растут дергаными, за-

мыкаются в своей «коробочке»,
откуда их трудно вытащить. Та-
кой мальчик или девочка, сидя
перед тобой, как правило, или
теребит край кресла, или грызет
ногти, потому что не может
справиться с напряжением, пы-
тается таким способом отвлечь-
ся...»

Однажды в группу Авериной
попал мальчик крайне непосед-
ливый - не мог ни сидеть, ни
лежать спокойно, ни сосредо-
точиться. Хотя когда врач спро-
сила, как нужно себя вести,
весь сжался и сложил руки, как
самый примерный ребенок, -
вот так!

- А как раз так себя вести не
надо, - объяснила потом Нелли
Петровна родителям. - Ребенок
должен двигаться, а ему запре-
щали. Когда же появилась воз-
можность развернуться, он стал
выбрасывать из себя все нако-
пившееся напряжение. Естест-
венно, превратился в самую на-
стоящую юлу. Это нормально.
Таким образом ему удалось из-
бавиться от трудного дыхания,
уменьшились аденоиды.

По мнению Нелли Петровны,
очень важно овладеть правиль-
ным дыханием. Тогда мы полу-

чаем гораздо больше энергии,
чем с пищей. Специальные ды-
хательные упражнения от Авери-
ной могут помочь избавиться от
бронхиальной астмы.

«...Сели удобно, расслаби-
лись, успокоили сердцебиение.
Посторонние мысли ушли и не
тревожат нас. Мысленно пере-
носимся в сказочную страну.
Представим себе дверь, за ней -
неведомый мир гармонии и по-
коя... Необходимо обрести ощу-
щение легкости, невесомости...
Пять минут, десять, пятнадцать.
И вот уже дыхание становится
легким и радостным...» Это уп-
ражнение-медитация так и назы-
вается - «Радость дыхания».

С медитативным дыханием
связано и упражнение против
насморка.

«Закрываем нос ладошками,
представляем, что они - ингаля-
тор, и дышим, дышим. От ладо-
шек идет тепло. Такое упражне-
ние полезно делать на ночь. Ут-
ром насморка как не бывало».

Нелли Петровна разработала
также и методику улучшения
слуха. Эти упражнения доступны
всем.

«БАРАБАН»

Закрыть уши ладонями так,
чтобы пальцы рук сомкнулись
на затылке, и, не отрывая ладо-
ней от ушей, побарабанить по

затылку. Затем сильно прижать
ладони к ушам и резко отдер-
нуть. Сделать так 10-12 раз.

«КНОПКА»

Указательными пальцами с си-
лой нажать на область в ниж-
ней части ушной раковины,
сзади. Под пальцем вы ощутите
углубление, чуть дальше кость
- сосцевидный отросток. Необ-
ходимо нажать на него 6-8 раз,
чтобы почувствовать легкую
боль.

Чрезмерная информацион-
ная нагрузка приводит порой к
серьезным нарушениям зре-
ния. Очки, по мнению Нелли
Петровны, как правило, не спа-
сают. Лучше попробовать нау-
чить глаза расслабляться.

МИНИ-ПРАКТИКУМ 
НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

1. Широко раскройте рот и
глаза. Повторите это мимиче-
ское упражнение 4 раза. Оно
поможет снять застойное на-
пряжение зрительных и лице-
вых нервов, поскольку многие
спят, стиснув зубы и сжав веки.

2. Крепко зажмурьтесь 4-6
раз. Не открывая глаз, сделай-
те 12 легких морганий.

3. Закройте глаза, а носом
«пишите», как ручкой, назва-
ния стран, цветов (желательно

голубых, мысленно их предста-
вляя).

4. Поднесите палец к лицу на
расстояние 20 сантиметров.
Перемещайте его сначала в од-
ну сторону, а затем в другую,
следя за ним глазами. 

5. Двумя пальцами правой
руки проведите по часовой
стрелке вокруг глазницы и бро-
ви 2-3 раза (тяжесть, уста-
лость, которые появились от
длительного чтения или рабо-
ты за компьютером, сразу ис-
чезнут).

Этому тренингу можно уде-
лять всего пять минут в день.

...Во время дыхательных уп-
ражнений Нелли Петровна все-
гда читала детям сказку о
мальчике, который, делая зло
другим, стал замечать, что при
дыхании у него изо рта идет
грязный дым. Оказывается,
чтобы дыхание было легким и
чистым, имеют значение не
только размеры аденоидов, но
и наши мысли, умение творить
добро...

Татьяна ХАРЛАМОВА

20
ЕСЛИ ПОДСЛАСТИТЬ ГОРЧИЦУ МЕДОМ
И ПИТЬ ЭТУ АДСКУЮ СМЕСЬ, 
ГОРЛО ВЫЗДОРОВЕЕТ - 
И УЖ ТОЧНО НЕ ЗАХОЧЕТСЯ БОЛЕТЬ!

Будем здоровы!
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Человеческий организм  может
самостоятельно и с минималь-
ными затратами справиться со

многими проблемами. Например, ко-
гда человек жует или зевает - он не
только утоляет голод и нагнетает лег-
кие воздухом, но еще и массирует
слуховые проходы, благодаря чему се-
ра продвигается наружу и выходит в
ушную раковину. И если человек здо-
ров, то достаточно 1 раз в неделю в
банный день почистить ухо пальцем.

Если же в ушах появились серные
пробки, ни в коем случае нельзя про-
чищать уши какими-либо предметами.
Большую часть серы вы протолкнете
еще глубже в ушной канал. Также вы
рискуете повредить тонкую кожу уш-
ного канала - это вызовет боль и лег-
кое воспаление.

Для удаления серной пробки в до-
машних условиях издавна использу-
ют вакуумные ушные свечи. Лучше
использовать свечи, изготовленные
на основе 100% пчелиного воска, так
как воск способствует размягчению
серных пробок и мягкому их удале-
нию, улучшает микроциркуляцию в
области ушей.

Во время горения в полости свечи
происходит разрежение воздуха, со-
здается перепад давления, так назы-
ваемый «эффект печной трубы».
Продукты сгорания воска проникают
в наружный слуховой проход и разру-
шают серную пробку. Тепло и вакуум
растворяют и удаляют загрязнение
слухового прохода, благодаря чему
восстанавливается функция бара-
банной перепонки, повышается слы-

шимость, исчезает шум, заметно
улучшается носовое дыхание. Поэто-
му ушные свечи используют для про-
филактики воспалительных процес-
сов уха, горла, носа.

Перед использованием ушных све-
чей необходимо убедиться, что ра-
нее из уха не было гноетечения, т.е.,
что целостность перепонки не нару-
шена.

Процедура проста в исполнении,
совершенно безболезненна и даже
приятна. При хронических заболева-
ниях рекомендуется 5-6 сеансов 1
раз в неделю, при острых - 1 раз в 2-
3 дня.

И последний совет. Довольно час-
то кожа в ушах иссушается  из-за на-
шей некомпетентности. Во время
водных процедур в ушные проходы
ни в коем случае не должны попа-
дать мыло, гель, шампунь и прочие
моющие средства. 

Оберегайте свое здоровье от серь-
езных проблем.

РАДОСТЬ ЛЕГКОГО ДЫХАНИЯ
Нелли Петровна Аверина всю жизнь про-
работала врачом-педиатром, но лечила
не только лекарствами.

Намазать грудную клетку смесью меда, нутряного жира,
втереть в кожу, обернуть компрессной бумагой. Сверху обвя-
заться старым пуховым платком.

Заварить 1 литром кипятка 400 г отрубей, остудить, про-
цедить и пить целый день в горячем виде. Можно добавить
жженый сахар (мед - нельзя).

Смешать 2 столовые ложки сливочного масла, 2 желтка,
1 чайную ложку муки, 2 чайные ложки меда и настоять 30
мин. Принимать по 1 столовой ложке 4-5 раз в день.

Залить 0,5 л виноградного вина 4 больших листа алоэ и
настаивать 4 дня. Принимать по 1 десертной ложке 3 раза в
день.

При лечении бронхита, трахеита, ринита помогает про-
полисовая ингаляция: 60 г прополиса и 40 г воска поместить
в алюминиевую чашку 300-400 мл и поставить ее в другую
посуду с кипящей водой. Ингаляцию лучше проводить утром
и вечером по 10-15 минут.

Если горчицу истолочь и пить с подслащенной медом во-
дой, она устраняет першение в горле.

При бронхите употреблять 40-50 капель настойки ты-
сячелистника: 30 г травы на 1/2 стакана спирта или 1 ста-
кан водки. Пить 3-4 раза в день по 30-40 капель перед
едой.

Сжечь в костре или печке ветки липы. Уголь истолочь в
порошок и принимать по 1 чайной ложке 3-4 раза в день, за-
пивая молоком.

Осень, конечно, золотая пора. Но, увы, с ее
приходом люди простужаются значительно
чаще. Надеемся, наши советы помогут вам
избежать таких неприятностей.

ПОРА ЛЕЧИТЬ
БРОНХИТ
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