ПРЕДИСЛОВИЕ
Автор этой книги - врач, посвятивший свою жизнь изучению и популяризации народной медицины.
Доктор Джарвис сосредоточил свое внимание на не​которых традиционных способах лечения различных недугов. Из предлагаемых народной медициной лечебных средств он особо выделяет мед и медовые соты.
Автор посвятил большую главу продуктам пчеловод​ства, доказывая их важность в питании, сохранении биологического равновесия организма и здоровья людей. Наблюдения и исследования доктора Джарвиса сосре​доточены на эффективности продуктов пчеловодства в профилактике заболеваний и повышении устойчивос​ти человеческого организма к болезням.
Книга содержит подкрепленный аргументами при​зыв к потреблению натуральной пищи, которая, по мне​нию автора, должна преобладать в питании людей - в противовес различным переработанным продуктам и концентратам, приводящим к расстройству обменных процессов в организме в случае их чрезмерного исполь​зования.
Мед может восполнить любой пробел в ежедневном питании. Люди, осведомленные о пищевой ценности меда, более склонны к регулярному его употреблению, чем те, кто имеет о нем довольно смутное представ​ление. Врач, ознакомившийся со всеми свойствами меда, обычно старается прописывать его пациентам, кото​рым необходимо как-либо изменить режим питания.

Опытным путем доказаны бактерицидные свойства меда, то есть то, что мед является средой, в которой невозможно существование бактерий из-за содержа​ния в нем калия. Калий отбирает влагу у бактерий, без которой невозможно их существование.
В сельскохозяйственном колледже штата Колорадо доктор Сэкетт исследовал бактерицидные свойства меда. По правде говоря, он не верил, что мед может разрушать болезнетворные бактерии. В своей лабора​тории он помещал различные болезнетворные микробы в чистый мед. Результаты были поразительны. В те​чение нескольких часов или, по крайней мере, через не​сколько дней все болезнетворные микроорганизмы по​гибали. Возбудители брюшного тифа погибали через 48 часов. Другие микробы, названные А и Б, подобные ти​фозным, погибали уже через 24 часа. Подвижные мик​робы, обнаруженные в кишечнике и воде, похожие на бациллы тифа, погибали через 5 часов. Микробы, вызы​вающие хроническую бронхопневмонию, погибали на четвертый день. В меде погибали также специфичес​кие бактерии, являющиеся возбудителями ряда заболе​ваний, таких как перитонит, плеврит и гнойный абс​цесс. Микробы, вызывающие дизентерию, погибали че​рез 10 часов.
О пользе меда известно еще с тех времен, когда зем​лю населяли первобытные люди. Однажды случайно обнаружив гнездо пчел и попробовав золотистый не​ктар, они стали систематически разыскивать эти гнезда и собирать мед.
В течение столетий мед, вырабатываемый пчелами из нектара цветов, был единственным сладким продук​том, доступным человеку. В последние годы появилось много заменителей меда, используемых в питании лю​дей. Но до сего времени мед остается единственным натуральным продуктом, обладающим таким уникаль​ным комплексом микроэлементов.
Особый интерес мед представляет с точки зрения
удовлетворения потребностей человека в необходимых минеральных веществах. Это очень важно, так как большинство из нас понимает, что средний пищевой рацион определенно отличается недостатком необхо​димых организму минеральных веществ. Мы привыкли к современным продуктам, которые в процессе произ​водства частично утратили свой естественный мине​ральный состав и, таким образом, потеряли в опреде​ленной мере свою ценность. Поэтому очень важно знать, каких именно минеральных веществ недостает в потребляемой нами пище и каким путем может быть восполнен этот недостаток.
В состав меда входят: железо, медь, марганец, дву​окись кремния, хлор, кальций, калий, натрий, фосфор, алюминий, магний. В конечном счете все эти элементы поступают в мед из почвы, оттуда — в цветы, травы и т.п., а через растения — в нектар, основное вещество, используемое пчелами для производства меда. Очевид​но, состав меда должен видоизменяться в соответ​ствии с уровнем минеральных запасов в почве.
В течение ряда лет минеральный состав меда не при​нимался во внимание, так как предполагали, что мине​ральные вещества содержатся в меде в очень незначи​тельном количестве. В настоящее время выяснилось, что многие минеральные вещества необходимы челове​ческому организму именно в очень малых дозах - для под​держания минерального баланса. Профессор Х.А. Шуит с кафедры химии университета штата Висконсин счи​тает, что из жизненно важных минеральных элемен​тов медь, железо и марганец содержатся в большем количестве в темном меде, чем в светлом.
С точки зрения питательной ценности большое зна​чение имеет железо. Только благодаря содержанию железа гемоглобин обладает способностью удержи​вать кислород, необходимый тканям тела.
Медь, вероятно, стимулирует терапевтическую спо​собность железа к восстановлению гемоглобина крови у пациентов, страдающих анемией. Иными словами, медь активизирует железо. Мы также не имеем точ​ных данных о преимуществах марганца как компонен​та пищи, но мы все же знаем, что этот элемент необ​ходим в рационе. Некоторые придерживаются мнения, что по функциям он более или менее аналогичен меди или же выполняет вспомогательную функцию наряду с действием меди, направленную на образование гемо​глобина в крови.
Каково содержание витаминов в меде, этом великолеп​ном натуральном продукте? Установлено, что в его состав входят все витамины, которые диетологи счи​тают необходимыми для здоровья человека. В меде со​держится пыльца многих цветов, которая отличается повышенным содержанием витамина С в сравнении с почти любым видом фруктов и овощей. Очевидно, в меде с наибольшим содержанием пыльцы больше и витамина С.
Установлено также, что мед - прекрасная среда, в которой сохраняются витамины, что не всегда можно сказать об овощах и фруктах. Например, сорванный шпинат теряет 50 процентов содержащегося в нем ви​тамина С в течение 24-х часов. При хранении фрукты теряют значительную часть содержащихся в них ви​таминов. Как в большинстве продуктов с высокой концентрацией сахара, в меде мало тиамина, но довольно большое количество рибофлавина и никотиновой кислоты.
Если тростниковый сахар и крахмал подвергаются процессу инверсии в желудочно-кишечном тракте, под влиянием ферментов превращаясь в простые сахара, то мед — уже готовый к усвоению продукт, переработан​ный пчелами. Организм здорового человека способен переваривать сахара. Но для больного, у которого не хватает двух ферментов: инвертазы и амилазы, у ко​торого малоактивная пищеварительная система, потребление меда имеет большое значение, ибо при этом организм избавляется от излишней нагрузки -выполнения процесса инверсии Сахаров.
Мед - не только вкусный продукт, который можно употреблять на десерт в разных видах, это ценный ком​плекс питательных элементов, играющих большую роль в процессе ассимиляции. Он быстро восстанавливает энергию, расходуемую в период наибольшей дневной ак​тивности человека. Доктор Джарвис приводит ряд пре​имуществ меда в сравнении с другими сахарами:
1.  Он не раздражает слизистую пищеварительного тракта.
2. Легко и быстро усваивается организмом.
3. Быстро восполняет необходимую энергию.
4. Позволяет спортсменам и физкультурникам, рас​ходующим много энергии, быстро восстанавли​вать силы.
5. Легче всех других Сахаров пропускается почками.
6.  Оказывает естественное, слегка послабляющее действие.
7.  Оказывает успокаивающее (седативное) влияние на организм.
8.  Это доступный и не слишком дорогой продукт. Автор подчеркивает, что его как врача более всего
привлекают терапевтические и целебные свойства меда. Где еще можно найти такое эффективное успо​каивающее средство, благоприятно влияющее на нер​вную систему легковозбудимых людей, не причиняя вре​да организму? Какое снотворное может быть лучше, чем натуральный мед? Мед оказывает также успокаи​вающее действие на желудок.
Мед уменьшает резкий, раздражающий кашель, уменьшает боль при артрите. Доктор Джарвис приво​дит историю школьной учительницы, которая только благодаря меду, по ее словам, избавилась от артрита. В течение продолжительного времени ее беспокоила сильная боль, и она решила прибегнуть к помощи меда. Вскоре ее перевели в другую школу. Она жила и столо​валась в семье фермера, где мед испокон веков использо​вали вместо сахара, и он не сходил со стола. К концу первого года ее нового учительства артрит у нее ис​чез, и скорее всего, благодаря целебным свойствам меда, содержащего калий, недостаток которого ощущал организм.
Мед также помогает старым людям в поддержа​нии здоровья. «Мне обидно слышать,- пишет автор,-когда люди объясняют свой отказ от меда тем, что он дороже сахара. Я всегда доказываю им, что здоровье дороже, и на нем не следует экономить. В противном случае через определенное время вы все равно будете тратиться на лекарства, если упустите здоровье, ко​торое нужно беречь смолоду, именно это и есть самая большая экономия.»
ОКРУЖАЮЩАЯ СРЕДА И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЖИЗНИ
Штат Вермонт, где я родился и вырос, представля​ет собой один из районов земного шара, отличающихся наиболее изменчивыми погодными условиями. На ши​роте, где расположен этот штат, господствуют западные ветры. Из двадцати шести направлений ураганов, пере​секающих территорию Соединенных Штатов на их пути к Атлантическому океану, двадцать три проходят через Вермонт. В этом районе погода часто меняется, и мест​ные жители сталкиваются с необходимостью приспосаб​ливаться к быстрой смене жары и холода, повышению и понижению атмосферного давления, сезонным измене​ниям влажности и ионизации воздуха. В каждом случае такое приспособление к условиям климата выражается в изменении циркуляции крови. Кожа должна то излу​чать тепло, то сохранять его. Все это дает большую на​грузку сердцу и кровеносным сосудам.
В народной медицине применяются способы оказа​ния помощи сердцу, кровеносным сосудам и кровоснаб​жению (подаче крови). Так, избегая условий, вызываю​щих сердечные приступы, вы можете продлить жизнь сердца, поскольку оно не будет изнашиваться слишком быстро. Ваше сердце - мотор, направляющий работу всего человеческого организма. Мышцы тела, включая сердечную, при работе используют сахар. Исследователи нашей народной медицины, касаясь влияния окру​жающей среды, питания (и изменений в составе пищи) на организм животных и человека, показывают, что для человеческого сердца крайне небезразлично, поставля​ете ли вы ему натуральный сахар, содержащийся в меде, или рафинированный, очищенный в процессе перера​ботки. Вы могли бы щадить свое сердце, употребляя мед, более для него благоприятный.
При нормальной работе ваше сердце способно за одно сокращение перекачивать более 150 г крови в аорту, от​ходящую от сердца.
Количество сахара в вашей крови - одна чайная лож​ка. Количество это имеет жизненно важное значение, при его снижении наполовину - человек теряет сознание. Увеличение этого количества более чем до одной чай​ной ложки может вызвать диабет. Ясно, что необходимо обращать большое внимание на питание, чтобы более полно удовлетворять потребность организма в сахаре.
В нашем организме сахар используется не только для непосредственной работы сердечной мышцы, но и вса​сывается постоянно через стенки кишечника. В меде имеется два вида Сахаров, один называется декстроза, другой - левулеза, причем содержится 40 процентов дек​строзы и 34 процента левулезы. При потреблении меда декстроза быстро всасывается в кровь. Левулеза, отли​чаясь более медленной абсорбцией, поддерживает по​стоянную концентрацию сахара в крови. Это способству​ет предотвращению чрезмерного увеличения в крови концентрации сахара, не усваиваемого организмом.
Среди штатов Америки Вермонт занимает второе место по количеству населения старше 65 лет. Не так давно в нем насчитывалось сорок тысяч человек старше этого возраста и ежегодно около двух с половиной ты​сяч человек достигало этого возраста. Люди в возрасте от 69 до 80 лет целыми днями работают на фермах как ни в чем не бывало, и часто можно встретить 80-летних стар​цев, выполняющих работу на фермах не хуже более молодых. Эти пожилые люди обретают свою «вторую моло​дость», следуя физиологическим и биохимическим зако​нам, действующим в живой природе.
Общеизвестно, что минимальная продолжительность жизни животного в пять раз превышает период, необхо​димый для его полного созревания. Курица, достигаю​щая половой зрелости в 5 месяцев, может свободно жить 2,5 года. Собака, достигающая половой зрелости в воз​расте одного года, свободно может дожить до 5 лет. Тел​ка, достигающая половой зрелости в 2 года и начинаю​щая давать молоко в 2,5 года, может жить 12 лет, а ло​шадь, достигающая половой зрелости в 4 года, будет жить до 20 лет. Многие животные живут дольше.
Что же можно сказать о продолжительности жизни человека?
Часто мы наблюдаем, что в то время как человек по​лон воли к жизни и отличается хорошими умственными способностями, да и морально чувствует себя хорошо, физическое состояние его организма начинает ухудшать​ся. При этом восходящая линия, обозначающая умствен​ные способности и волю к жизни (моральный настрой), и нисходящая линия, обозначающая ухудшение физи​ческого состояния организма, пересекаются в возрасте 50 лет.
К 60 годам человек часто оказывается физически ос​лабленным, неспособным к активному выполнению ра​боты.
Жители Вермонта стремятся продлить срок работо​способности. У многих из них восходящая и нисходя​щая линии пересекаются не ранее чем в возрасте 80 лет. Человек может быть вполне работоспособным в возрас​те от 60 до 80 лет, так как его умственные способности и воля к жизни не утрачены, и наряду с поддержанием (со​хранением) физической способности продолжать рабо​тать по специальности, если он не на пенсии, или, если он на пенсии, получать удовольствие от заслуженного отдыха.

Народная медицина преследует цель сделать продол​жительность жизни человека равной пятикратно увели​ченному периоду, необходимому для полного развития организма, что согласно законам живой природы.
Следовательно, можно продлить срок жизни челове​ка за грань 70 лет, о чем довольно наглядно свидетель​ствует изучение обычаев и образа жизни людей, живу​щих в тесном контакте с природой. Чем больше я позна​вал, тем больше отмечал наличие тесной взаимосвязи между продолжительностью жизни и особенностями ежедневного потребления пищи. Познания жителей Вер​монта в выборе пищи были заимствованы не из литера​туры, а из повседневных наблюдений за домашними животными, природному инстинкту которых они дове​ряют. Поэтому предпочтение отдавалось пище с высо​ким содержанием углеводов (фрукты, ягоды, съедобные листья и корнеплоды) и низким содержанием белка (мясо животных, птицы и яйца). Потребление таких продук​тов обеспечивает организм готовыми для усвоения пи​тательными элементами.
Как видим, подход, основанный на знании законов природы, позволяет сохранять здоровье человека и уро​вень жизненной активности, что зависит от мудрого выбора потребляемой пищи, от выпиваемой влаги и вды​хаемого воздуха.
Когда вы собираетесь строить деревянный дом, что​бы жить в нем, разве вы заказываете просто любой ле​соматериал? Конечно, нет. Вы прежде всего решаете, для каких частей строения он требуется, какого вида и сорта.
Для создания и воссоздания человеческого организ​ма, поддержания его в состоянии жизненной активнос​ти и продления срока жизни огромное значение имеют минеральные элементы.
Набор минеральных элементов, участвующих в функ​ционировании человеческого организма, - одно из чу​дес природы. За исключением серебра и золота, практически все минеральные элементы используются челове​ческим организмом.
Народная медицина предлагает очень простой рецепт для удовлетворения потребности организма в минераль​ных элементах. Он состоит в следующем: две чайные ложки меда и две чайные ложки яблочного уксуса на стакан воды один или более раз в день, в зависимости от умственной и физической нагрузки. Смесь имеет вкус яблочного сидра. Уксус содержит весь набор минераль​ных элементов, входящих в состав яблока; в меде - ми​неральные элементы, содержащиеся в нектаре цветов.
ЗАКОНЫ ЖИЗНИ ЖИВОТНЫХ
Рассмотрим законы жизни животных, применимые и к человеку. Хороший пример - сельскохозяйственные животные. Коровы, лошади, свиньи и другой домашний скот имеют много общего с дикими животными, обита​ющими в дремучих лесах; и если у нас есть желание и мы не поленимся понаблюдать за ними, то приобретем много ценных знаний. Деревенские дети знают это. Городские же, лишенные постоянного тесного общения с сельскохозяйственными животными, вырастают несве​дущими в области естественных законов жизни.
Взять к примеру отказ больного животного от еды.
При голодании в организме животного изменяется биохимический состав его элементов, что способствует скорейшему выздоровлению. Заболев, мы без желания съедаем предлагаемую нам пищу, боясь показаться не​учтивыми. Поступая так, мы действуем в прямом про​тиворечии с законами природы. Если мы хотим, подра​жая животным, добиться изменения биохимического со​става организма, способствующего выздоровлению, то должны пить только кислое питье, например виноград​ный сок, в котором содержится винная кислота, или клюквенный сок, содержащий лимонную, яблочную, хинную и бензойную кислоты, или яблочный сок, со​держащий яблочную кислоту.
Люди привыкли считать, что если они раз в день не поедят, с ними произойдет что-то ужасное. Они забыва​ют, что в организме имеются запасы, за счет которых он может существовать в случае вынужденного голодания (как в период болезни средней продолжительности). Не все знают, что в течение первых 20 лет жизни пища ис​пользуется главным образом в качестве строительного материала. К моменту достижения 25-летнего возраста у человека уже сформировались скелет, мускулатура, сердце, кровеносно-сосудистая система, дыхательная и пищеварительная системы, и потребляемая в этот пери​од пища идет на поддержание нормальной работы орга​низма. К 50 годам необходимо начать новую перестрой​ку организма и питаться не для удовлетворения аппети​та, а более регулярно, подбирая пищу, которая, как под​сказывает нам чутье, необходима для удовлетворения по​требности организма в питательных веществах. Мы можем восстанавливать человеческий организм подоб​но тому, как мы восстанавливаем разрушающийся дом.
Давайте также рассмотрим вопрос о сне при откры​тых окнах (летом и зимой). Прежде нам внушали, что это очень помогает поддержанию крепкого здоровья.
Несколько лет назад после прослушивания лекций по туберкулезу в медицинской школе Трюдо я загорелся же​ланием предложить своим пациентам спать ночью при открытых окнах - разумеется, для поддержания крепко​го здоровья. Впоследствии я обследовал пятьсот резчи​ков по граниту, принадлежащих к 14 национальностям. Многие из этих людей недавно эмигрировали в Амери​ку, сохранив обычаи своей родины. На каждого из паци​ентов был заведен опросник (анкета) на четырех стра​ницах. Одним из задаваемых вопросов был такой: «Спи​те ли вы ночью при открытых окнах?». В результате об​следования пациентов я заметил, что у тех, которые спа​ли ночью при открытых окнах, часто наблюдался насморк, чего не было у других, кто спал при затворен​ных. Примерно тогда же мне было поручено медицин​ское обслуживание студентов одной из частных школ, которые проходили курс подготовки к колледжу. Заве​дующий школой предложил мне заняться изучением обычной простуды, которая была причиной большого процента непосещаемости занятий в течение продолжи​тельного времени. Среди различных мероприятий был и сон при открытых окнах в целях предупреждения на​сморка. На ночь окна открывали во всех комнатах, кро​ме одной. В этой комнате жили двое фермерских маль​чишек. Когда они отказались спать при открытом окне, я поинтересовался, почему. Ответ был неожиданным. «Доктор,-сказали они,- когда мы спим, то стараемся под​ражать курице. Знаете ли вы, почему она спит, пряча клюв в перья? Мы думаем, она знает, что делает. Мы хотели бы знать ваше мнение об этом».

Я прожил довольно долгую жизнь, чтобы не пони​мать, что молодые имеют иногда склонность подсмеи​ваться над людьми старшего поколения.
Но они определенно застали меня врасплох, ведь я не утруждал себя наблюдениями за спящими животны​ми. «Хорошо,- сказал я.- Вы задали мне вопрос, над ко​торым я должен хорошо подумать. Как только я найду ответ, я сообщу вам».
Единственно разумным ответом кажется такой: кури​ца прячет свой клюв в перья, чтобы во время сна ды​шать согретым воздухом. Воздух проходит сквозь перья и согревается при вдыхании.
Фермеры рассказывали мне, что лиса подобным же образом инстинктивно регулирует воздухообмен, когда спит на земле, закрывая морду пушистым хвостом, вды​хая свежий, но теплый воздух. Мы наблюдали за лошадь​ми в открытом поле в холодный день. Они стояли, тесно прижавшись головами друг к другу. Вдыхаемый воздух циркулирует около их голов и лишь незначительно ох​лаждается перед тем, как они вдыхают его снова. Заметим, что в холодный ветреный день лошадь становится спиной к ветру.
Конечно, есть люди, которым идет на пользу сон при открытых окнах, даже если они непосредственно дышат зимним морозным воздухом. Их можно сравнить с пих​той на склоне горы, которая выдерживает суровые усло​вия жизни и продолжает расти. Но такие люди являют​ся исключением из правил.
Касаясь фактора физической активности в разные воз​растные периоды, также найдем много аналогий. Жи​вотные в движении, в поисках корма проводят довольно большую часть времени. Молодые животные отличаются высокой активностью. Щенки и котята постоянно дви​гаются, они бегают, прыгают, лазают, дерутся, исследу​ют окружающую обстановку. С возрастом активность сводится в основном к обеспечению кормом и защите себя и потомства от нападения врагов.
Немало значит и сезонная адаптация организма: мы знаем, что подкожный жировой слой у животных утол​щается с наступлением холодов и становится тоньше с наступлением весны.
В разные периоды года организм должен определен​ным образом приспосабливаться к окружающей среде, безошибочный инстинкт заставляет животных изменять состав пищи. Они используют естественную пищу, при​готовленную для них природой. Например, все самки птиц инстинктивно определяют, что им нужна известь для формирования скорлупы яиц, поэтому в сезон спа​ривания они собираются в местах обитания водных мол​люсков. Так они следуют по пути, подсказанному самой природой.
НАСЛЕДСТВЕННАЯ ОСНОВА ОРГАНИЗМА (Условия формирования человеческого организма)
Иногда трудно себе представить, что когда-то мы были микроскопическими частицами. Оливер Уэнделл Холмс говорил, что жизнь любого существа начинается за сот​ни лет до его рождения. Это так, но и с точки зрения более обыденного измерения ясно, что наш организм физиологически формируется не в день рождения, а в течение 9 месяцев перед появлением на свет. Частичка, от которой мы ведем свое начало, остается живой бла​годаря тому, что получает кров, постоянное тепло, сис​тему устранения отходов и т.п. - то есть главное - здо​ровую мать, питающуюся здоровой пищей, создающей основу для рождения здорового ребенка.
Если вы захотите стать хорошим садовником, вы вско​ре узнаете, что почву нужно удобрять азотом, фосфором и калием. Азот необходим для роста листьев; фосфор -для образования цветков; калий - для роста прочных корней и стеблей. При недостатке этих элементов рас​тение будет чахнуть. Подобным же образом недостаток одного или более элементов, необходимых в период со​зревания плода, в пище, ежедневно потребляемой буду​щей матерью, будет оказывать отрицательное влияние на развивающийся организм ребенка. Естественно, каж​дая мать хочет иметь крепкого, здорового ребенка. Она хочет родить легко и быстро, и быстро восстановить силы после родов. Это естественное желание.
Безусловно, питание является важным фактором, по​могающим быстро и легко родить ребенка, а также вос​становить силы после родов. Вот некоторые рекоменда​ции. Пищу из пшеницы нужно заменять ржаным и ку​курузным хлебом. Молоко, которое может свернуться, нужно заменять сыром. Вместо мяса (говядина, теляти​на, свинина) нужно есть рыбу и другие продукты моря, а также печень, сердце, почки и рубец. Мед должен за​менить сахар. Ежедневно необходимо съедать сырые овощи (двух видов) и яйцо. Овощные салаты из листьев растений содержат жизненно важные минеральные эле​менты. В состав яиц , как известно, входят все элемен​ты, необходимые для формирования организма цыплен​ка, яйца представляют собой также полноценную пищу и для человека. Полезно есть раз в неделю печень, кото​рая представляет собой «склад» питательных веществ; но если кто-либо не ест ее, она может быть заменена эквивалентной пищей - одним или двумя ломтиками ливерной колбасы.
Мясо птицы нужно есть изредка, орехи часто. Вмес​то цитрусовых, таких как апельсины, грейпфруты и их соки, лучше потреблять виноград, яблоки или клюквен​ный сок, богатые всеми элементами, необходимыми раз​вивающемуся организму ребенка. Мед - это не только прекрасный продукт питания, но также хорошее пище​вое дополнение. Он предотвращает процессы фермен​тации в желудочно-кишечном тракте и быстро всасыва​ется. В меде содержатся важные элементы, необходимые для формирования клеток крови. Оказывая слабое по​слабляющее действие, он способствует предупреждению запоров. Действуя также как успокаивающее средство, он способствует крепкому и восстанавливающему силы сну. Что касается пищи, необходимой для внутриутроб​ного развития плода, 2 чайные ложки меда за каждой едой или на десерт способствуют созданию крепкой нервной системы ребенка.
Что касается потребности будущей матери в кислоте, то в этом смысле, фигурально выражаясь, она может как сыр в масле кататься. Щедрой рукой природа одарила кислотой используемые в пищу растения, выращивае​мые на земле.
При отрицательном отношении к фруктам, ягодам и съедобным листьям растений, являющимся основными источниками кислоты, недостаток ее может быть вос​полнен за счет чайной ложки яблочного уксуса на ста​кан воды по утрам после сна. Обычно эта смесь предотвращает или снимает чувство подташнивания утром. В течение дня нужно выпить стакан клюквенного, яб​лочного или виноградного сока.
Будущая мать, доверяющая этим наблюдениям и ре​цептам, прописанным здравым смыслом и природой, может ожидать следующих результатов при рождении ребенка:
у него будут такие густые волосы, что придется под​стригать их в день его рождения; ногти на пальцах бу​дут крепкими и достаточно длинными, чтобы также по​надобилось стричь их;
у ребенка будет такая сильная мускулатура, что он смо​жет поднять голову от подушки в возрасте одной неде​ли; постепенно, по мере развития, можно будет наблю​дать гармоничное сочетание его умственных и физиче​ских способностей.
У матери должно быть много молока, чтобы кормить ребенка, если она этого хочет.
Ребенок будет хорошо переваривать пищу и нормаль​но испражняться. У малыша будет округлое личико. Каж​дая челюсть будет по форме напоминать подкову, что способствует равномерному появлению ровных зубов. И что самое главное, ребенок будет отличаться хороши​ми умственными способностями. Когда придет время идти в школу, наблюдать за его успешной учебой будет истинным удовольствием.
Формируясь в период внутриутробного развития, зубы при рождении находятся внутри десен. По характеру появляющихся зубов можно судить об уровне и полно​ценности питания матери и плода. При хороших усло​виях внутриутробного развития, имеющих первостепен​ное значение, даже недостаточное питание после рож​дения не будет оказывать очень большого влияния на организм ребенка. Условия, в которых развивается ре​бенок в утробе матери,- это основа, хотя этому часто не придается особого значения в современном мире.
Изучение человеческого организма позволяет сделать вывод, что состояние его здоровья можно проследить на гистологическом уровне, то есть с точки зрения изу​чения элементарной частицы тела - клетки. Биллионы микроскопических частиц, называемых клетками, явля​ются структурными единицами нашего организма. Клет​ки бывают различных типов, как например клетки мы​шечной, нервной, костной тканей, наряду с которыми мириады клеток крови циркулируют в плазме. Каждая клетка имеет определенную форму и выполняет опре​деленную функцию в организме, являясь частицей еди​ного целого. Она окружена со всех сторон жидкостью, находящейся в постоянном движении. Артерии, отхо​дящие от сердца, несут кровь по всем тканям тела. По​степенно они разветвляются на более мелкие и мель​чайшие сосуды и, в конечном итоге, переходят в наибо​лее тонкие, волосоподобные сосуды, называемые капил​лярами. Они так многочисленны, что практически не​возможно проколоть любую ткань тела тончайшей иг​лой, чтобы не разорвать один или несколько из них.
Каждая клетка выбирает из жидкой среды пищу и кис​лород, необходимый для ее функционирования, секретируя (выделяя) отработанные вещества, образующие​ся в процессе жизнедеятельности. Постоянная циркуля​ция жидкости является необходимым условием, так как в случае ее прекращения клетки могут увянуть или даже погибнуть не только из-за прекращения снабжения пи​тательными веществами и кислородом, но и в связи с отравлением отработанными веществами.
Народная медицина считает, что болезнь появляется тогда, когда изменяются факторы, связанные с питани​ем клеток тела, что оказывает прямое влияние на работу сердца и сопротивляемость организма тому или иному заболеванию.
Болезнь не подкрадывается неожиданно, как вор но​чью. Прежде чем вредные микроорганизмы начнут ата​ковать организм, размножаться и оказывать разрушаю​щее действие, они должны проникнуть в клетки. Один
из способов защитить наш организм - увеличение по​требления жидкости, имеющей кислую реакцию (яблоч​ный, клюквенный или виноградный соки), поскольку кислота разжижает жидкости тела, поддерживая их в нужном состоянии, тогда как щелочные жидкости сгу​щают их, затрудняя циркуляцию. Другой способ - это усиление функционирования кишечника (путем приема слабительного), а также железистой системы - стиму​лируя потение. Способов применения законов природы в целях создания благоприятных условий для организ​ма бесчисленное множество. Я выбрал несколько из них в качестве примера.
Когда я только начинал изучение народного медицин​ского опыта, владелец смешанного стада из 54-х молоч​ных коров поведал мне, что 23 из них потеряли способ​ность к зачатию. Животные находятся в таком состоя​нии уже в течение года, они превратились в нахлебни​ков, что расстраивает все планы в отношении молочной продуктивности стада. Он обратился ко мне за помощью.
Я порекомендовал ему в каждое из двухразовых кор​млений добавлять две унции (56,6 г) яблочного уксуса в рацион каждой из 23-х коров сразу после раскладыва​ния пищи в кормушки. Я также посоветовал добавлять быку 2 унции яблочного уксуса в его рацион при каж​дом кормлении. Цель добавления яблочного уксуса, со​держащего калий и комплекс минеральных элементов,-создать в организме животного условия, стимулирую​щие потенциальную плодовитость и получение потом​ства.
Добавление в корм яблочного уксуса начали 1 нояб​ря. Каждая из двух коров к концу февраля зачала, и в соответствующие сроки у этих коров появились силь​ные, крепкие телята, которые встали на ноги через 5 ми​нут после отела, а через полчаса сосали вымя. У каждо​го теленка был густой волосяной покров, крепкие, силь​ные ноги. Более того, телята были смышленые, унасле​довав признаки обоих родителей.
Я вспоминаю пример быстрых родов, о которых рас​сказывал мне один фермер (незадолго до этого я поре​комендовал ему добавлять в корм крупного рогатого ско​та яблочный уксус). Однажды мы целый день провели за беседой в его сарае. Он выглянул во двор и привлек мое внимание к корове, у которой начались роды. Он рассчитывал, что успеет закончить чистку стойл, а за​тем выйдет к ней. Но через несколько минут, когда он заглянул туда снова, корова встала на ноги и пошла к сараю, а рядом с ней был теленок. У детеныша были крепкие, прочные ноги, в общем - идеальное осуществ​ление плана природы.
Интересный случай я наблюдал с собаками породы боксер. Однажды мой приятель-дантист, разводивший собак этой породы для своего удовольствия и имевший целый список желающих приобрести щенков, сказал мне, что хотя у него было пять сук, он получил от них в прошлом году только один помет.
С точки зрения народной медицины это явление объясняется недостатком калия и других минеральных элементов, и я порекомендовал ему раз в день добавлять в рацион каждой собаки столовую ложку яблочного ук​суса.
К концу одного из зимних месяцев он сообщил, что в результате получения с кормом яблочного уксуса в орга​низме собак произошли изменения, что было ясно по состоянию мочи: снег больше не окрашивался в жел​тый цвет, моча не оставляла на нем следов. На следую​щий год все пять сук дали пометы. Щенки родились крепкими и здоровыми. Следовательно, внутриутробное развитие протекало нормально.
Физиологические процессы у животных и человека имеют много общего, поэтому наблюдения над живот​ными я использовал и в своей врачебной практике.
Мой друг-медик сокрушался, что у него и его жены не было детей, хотя они были женаты 7 лет. Со време​нем они стали приучать себя к мысли, что у них не будет своих детей. Поскольку оба были здоровыми людьми, он недоумевал, по какой причине у них нет детей.
Я посоветовал ему и его жене вместо пшеничных хле​ба и крупы употреблять кукурузную или овсяную крупу и кукурузный или ржаной хлеб.
Вместо сахара они ели мед. Во время каждой еды они выпивали стакан воды с добавлением двух чайных ло​жек меда и двух чайных ложек яблочного уксуса. В ре​зультате ежедневного потребления калия произошли благотворные сдвиги в состоянии здоровья обоих суп​ругов и в соответствующий срок у этой пары родился крепкий, здоровый ребенок.
НАЦИОНАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ЛЮДЕЙ И НАРОДНАЯ МЕДИЦИНА
В Европе живут люди трех типов белой расы: норди​ческого, альпийского и средиземноморского. Нордичес​кий означает «северный». Люди этого типа населяют значительную часть Европы, ее северные прибрежные районы, где в течение нескольких месяцев в году расте​ния не вегетируют. Поэтому жители питаются, главным образом, рыбой, поедая ее примерно в десять раз боль​ше, чем мяса. Что касается растительной пищи, выра​щиваемой повсюду на земле, то им достается ее мень​ше, чем жителям других регионов, зато они потребляют большое количество водорослей, выносимых волнами на берег.
Характерной отличительной особенностью людей северного типа является альбинизм, который в такой степени не встречается у людей любого другого типа. Северяне обычно высокие, с голубыми, серыми или зе​леными глазами, белокурыми или светло-каштановыми волосами, узким носом, очень белой кожей и головой удлиненной формы (большего размера в длину, чем в ширину).
Люди, живущие на Севере и употребляющие соответ​ствующую пищу, характерную для жителей этих райо​нов, обычно отличаются крепким здоровьем, устойчи​востью к болезням, жизнеспособностью, у них реже пор​тятся зубы. Если вы относитесь к этому типу, пшенич​ный хлеб и изделия из пшеницы - это пища не для вас, вам более подходит ржаной хлеб. Сахар также не реко​мендуется. Вместо него - мед. Вместо мяса (говядины, баранины, свинины) - рыба и другие продукты моря. Питательную ценность растительности северных райо​нов можно компенсировать за счет таблеток из морских бурых водорослей, которые являются источником вита​минов, обладают целебными свойствами и представля​ют собой как бы кладовую содержащихся в водорослях жизненно важных элементов.
В состав таблеток входят все 45 минеральных элемен​тов, содержащихся в морских бурых водорослях. При приеме одной таблетки бурой водоросли в день в орга​низм поступает набор минеральных элементов, которые веками получал организм человека северного типа.
Для жителей Альп характерны следующие отличи​тельные особенности: карие или светло-карие глаза, каш​тановые или черные волосы и округлая голова (в проме​рах больше в ширину, чем в длину). Основная пища людей этого типа - зерновые, фрукты, мясо диких жи​вотных или птиц (дичь).
Для жителей Средиземноморья типичны темные гла​за, смуглая кожа, черные волосы и удлиненной формы голова. Люди этого типа обычно едят разнообразную пищу, такую как продукты моря, молочные продукты, хлеб, крупяные изделия, фрукты. Особое пристрастие они питают к кукурузе, винограду и виноградному соку.
Человек, как и другие живые организмы, обладает способностью приспосабливаться к окружающей среде. Но для адаптации требуется длительное время - срок жизни нескольких поколений. Нужно учитывать, что в последнее время значительные изменения произошли в привычках питания почти всех народов. Развитие меха​низации и средств транспортировки позволило значи​тельно расширить площади под возделываемыми сель​скохозяйственными культурами и в связи с этим увели​чить производство продуктов питания. В свою очередь это привело к значительному увеличению населения, ускоренный темп роста которого связан также с прогрес​сом, достигнутым в борьбе с эпидемическими заболева​ниями. В связи с этим характер пищи изменился. Стали потреблять меньше морских продуктов и больше пищи, выращиваемой на земле. Такое изменение особенно ощу​тимо для северян.
Люди разной национальности характеризуются раз​личиями в строении тела (особенности конституции, телосложения), несходны у них и типы нервной систе​мы. Народная медицина учитывает все эти особенности при рассмотрении вопросов, касающихся человеческо​го организма.
Под типом конституции (телосложения) подразуме​вается, имеет ли человек стройное телосложение, сред​нее (промежуточное) или он коренаст и несколько скло​нен к полноте. У человека стройного типа конституции скелет легкий по форме. Руки и ноги, как правило, длин​ные, лицо узкое. Имеется небольшая жировая прослой​ка, кожа обычно мягкая и нежная. Шевелюра пышная. Волосы редко выпадают и часто сохраняются на всю жизнь.
Средний тип обычно считается нормальным. Фигура промежуточная между стройной и коренастой - это че​ловек с телосложением, характеризующимся в основном сильными, крепкими линиями. Скелет более крупный и массивный. Мышцы сильные, кожа грубее, шевелюра менее густая. Волосы нередко начинают рано выпадать; часто также наблюдается склонность к полноте. Шея, в пропорции к размеру туловища, короткая и толстая, пле​чи широкие. Грудь округлая, руки и ноги короткие. Лицо широкое и круглое.
Народная медицина накопила некоторые интересные сведения на основании наблюдений за людьми строй​ного и коренастого типов телосложения. Постарайтесь запомнить: как правило, если заболевает человек строй​ного типа, то это происходит весной. Поэтому именно весной он должен обращать особенно серьезное внима​ние на суточное потребление пищи. Он должен хорошо спать ночью, а днем стараться работать умеренно. Если он привык ежегодно проходить медицинский осмотр, то должен делать это весной.
С другой стороны, если заболевает человек крепкого, коренастого типа, склонный к полноте, то это обычно происходит осенью. Он должен принимать те же меры предосторожности.
Человек такого типа быстрее утомляется в последние годы жизни. В молодые годы он очень активен и чув​ствует себя в расцвете сил. После 50 лет он начинает чувствовать, что сдает. С другой стороны, человек хруп​кого, стройного типа может в начале жизни чувствовать себя не совсем активным, зато он будет преуспевать в старости. Часто он ощущает необычный прилив сил после 50 лет и бывает приятно удивлен, что чувствует себя жизнеспособным.
Кровяное давление у людей коренастого типа тело​сложения выше, чем у представителей стройного. У жи​телей Вермонта кровяное давление обычно выше зимой, когда организм пытается защититься от холода посред​ством усиления кровообращения. Помимо общей оцен​ки строения тела используются и другие наблюдения. Обычно люди с большими ушами любят овощи и объе​мистую пищу. Люди с небольшими ушами предпочита​ют мясо и более концентрированную пищу. Конечно, это не всегда так, но часто размер ушей достаточно показа​тельный признак, по которому можно судить и о том, какую именно пищу должен потреблять человек в соот​ветствии с особенностями своей конституции.
Люди, живущие в сельской местности и имеющие
возможность наблюдать за дикими животными, знают, что тип нервной системы как у человека, так и у живот​ных, вероятно наследуемый от родителей, зависит от питания родителей, особенно матери. В зависимости от уровня питания матери новорожденный может быть менее или более крупным. При недостаточном и, глав​ное, неполноценном питании великолепная наследствен​ная основа может быть нарушена.
Два типа нервной системы, получившие названия симпатической и парасимпатической, иннервируют сердце, посылая к нему импульсы различного, противо​положного характера.
Питание оказывает влияние на организм развиваю​щегося в теле матери ребенка и на тип нервной системы новорожденного - либо с доминирующим влиянием сим​патического ее отдела, который способствует высокому сердечному ритму, либо с доминирующим влиянием парасимпатического отдела, способствующего низкому сердечному ритму.
К моменту рождения ребенка начинает проявляться целый ряд связанных с этим изменений, повышая ак​тивность организма. Бурное проявление энергии выра​жается в крике, учащается сердцебиение; среди измене​ний наблюдается прекращение процессов в пищевари​тельном тракте; кровь приливает от внутренних орга​нов к органам, связанным с мышечной активностью; на​блюдается усиление сокращений сердечной мышцы, отток излишней крови от селезенки; более глубокое ды​хание; расширение бронхов, ведущих к легким; быст​рая активизация мышц; наблюдается появление сахара в крови.
Меньше требований предъявляется к нервному, эн​докринному и химическому механизмам тела, действие которых определяется различной степенью влияния на организм - при страхе, волнении, беспокойстве, горе, неблагоприятных окружающих условиях, переохлажде​нии, потреблении некоторых видов пищи. Но если влияние этих факторов продолжается изо дня в день, вызы​вая ту или иную реакцию организма, уровень питания клеток тела снижается, вместе с тем снижается эффек​тивность обменных процессов.
Если вы принадлежите к категории людей, у которых с рождения установился высокий сердечный ритм, в народной медицине вы можете найти рекомендации, как создать для вашего организма соответствующие усло​вия, при которых он чувствовал бы себя прекрасно. Речь идет о способах изменения ритма сердца от высокого к низкому, что поможет вашему организму адаптировать​ся в условиях резкого изменения погоды или других фак​торов окружающей среды.
Огромную роль в этом процессе адаптации играет режим питания, качество съедаемой пищи; вы должны отказаться от пищи, которая вызывает появление щелоч​ной реакции мочи (такая реакция наблюдается при уча​щенном сердцебиении). Вам не следует есть пшенич​ную крупу и пшеничные изделия, белый хлеб, вместо этого рекомендуются кукурузный хлеб, изделия из ку​курузы, например кукурузные хлопья и консервирован​ная кукуруза. Вместо сахара рекомендуется мед. Апель​сины, грейпфруты и их соки вызывают нежелательную щелочную реакцию мочи. Вместо них вы должны упот​реблять виноград или виноградный сок, яблоки и клюк​ву. Привыкайте есть меньше мяса и больше рыбы и дру​гих морских продуктов. Дары океана, используемые в пищу, действуют на организм как успокаивающие сред​ства. Проследите, как хорошо вы спите ночью после того как съедите за ужином одного или двух омаров.
Ежедневно вы должны потреблять определенное ко​личество кислоты для борьбы с возрастающей щелоч​ностью (щелочной реакцией) вашей крови, перекачива​емой в результате учащенного сердцебиения. Встав ут​ром с постели, выпейте стакан воды с добавлением 2-х чайных ложек яблочного уксуса (во время подготовки к завтраку). Воздерживайтесь от холодного питья, пейте
жидкость в теплом виде. Помните, что тепло действует успокаивающе на организм. Имеется несколько спосо​бов согревания тела: первый - по возможности - сол​нечная ванна или прогревание под лампой, излучающей тепло. Следующий способ - сделать ножную ванну с достаточно горячей водой, чтобы вода покрывала ступ​ни и лодыжки. Подержите ноги в горячей воде 20 ми​нут. Делайте это перед сном. Такая ванна оказывает ус​покаивающее действие, и вы после нее будете крепко спать. Третий способ - использовать электрическую грелку.
Испытывая методы, способствующие изменению рит​мов сердца и применяемые в народной медицине, вы со временем найдете наиболее полезные для вас.
Для характеристики типов, индивидуальных разли​чий условно мы применяем два термина: «положитель​ный» и «отрицательный» типы. Определение «человек отрицательного типа» (или «семейство отрицательного типа») подходит тем, чьи клинические показатели ниже нормы. К таковым относятся: частота пульса в минуту, частота дыхания в минуту, температура тела в здоровом состоянии и кровяное давление.
Термин «человек положительного типа» (или «семей​ство положительного типа») применим к людям, чьи клинические показатели соответствуют норме. Ни од​ного человека нельзя отнести к «положительному» или «отрицательному» типу на 100 процентов. Но для иден​тификации достаточно, если тот или иной человек при​надлежит к одному из указанных типов процентов на 60-80 (согласно данным анамнеза).
«Отрицательный тип» можно описать так. В молодо​сти, до 25-летнего возраста вы были очень энергичны. Вы могли на работу вставать рано, работать с утра и до поздней ночи, не чувствуя усталости. Если вы допоздна задерживались в гостях или на танцах, на следующий день вы не чувствовали усталости. Утром, после ночно​го отдыха вы обычно испытывали прилив новых сил, свежесть, готовность и желание снова выполнять повсе​дневную работу. Ваши коллеги, пытавшиеся поспевать за вами в работе, обычно интересовались, устаете ли вы когда-нибудь.
Иногда вы чувствовали усталость к концу рабочего дня. Ночной отдых снимал утомление, в результате вы просыпались утром свежим и отдохнувшим, но снова уставали к концу дня. Спустя некоторое время ночной отдых уже не снимал усталости, и вы чувствовали себя несколько утомленным на следующее утро. С течением времени вы постоянно стали чувствовать себя более или менее усталым. Повседневная работа уже не доставляла вам прежнего удовольствия. Вы отчасти утратили актив​ность и энергичность и начали сознавать, что вам необ​ходим довольно продолжительный отдых, чтобы вернуть хорошее самочувствие.
Если вы присели или прилегли отдохнуть, то чаще всего берете газету, журнал или книгу, чтобы не терять времени, а использовать его для умственной работы. К какому труду вы более тяготеете - к умственному или физическому? Физическая работа на открытом воздухе, которую вы должны ежедневно выполнять, не достав​ляет вам удовольствия, так как после нее у вас остается чувство усталости во всем теле. На следующий день пос​ле физической работы вы обычно обнаруживаете, что ваш мозг притуплен.
Для людей, принадлежащих к «отрицательному типу», великолепной физической тренировкой, если у них есть потребность в этом, является садоводство. В саду всегда полно дел. И поэтому такая не слишком обременительная работа доставит вам истинное мораль​ное и физическое удовольствие.
И, что более всего необходимо людям, относящимся к указанному типу,- это моральный настрой. Во время уборки жилища или другого «скучного» занятия вы дол​жны «стимулировать» себя, например слушая музыку, тем более что такая работа не требует большой физической нагрузки. Коллекционирование марок, чтение книг, автомобильная прогулка, увлечение живописью, рисованием, вышивание, вязание или любое из домаш​них ремесел, например резьба по дереву или металлу принесут моральное удовлетворение, которое позволит вам приняться за повседневную работу с новыми сила​ми. Людям, относящимся к «отрицательному типу», свойственна частая перемена настроения. С годами они замечают, что когда они утомлены и морально подавле​ны, посещение кинотеатра или театра, чтение интерес​ной книги, передача по телевизору, короткая прогулка на машине или занятие любимым делом также позволя​ют восстановить силы.
Когда у вас хорошее самочувствие, вы спите крепко. При шуме в доме, громе, звуках проезжающих по улице машин вы не просыпаетесь. При плохом самочувствии вы спите плохо. Вы легко можете проснуться в три часа ночи и вам с трудом удается заснуть снова. Вы хуже чувствуете себя в период от 6 до 10 часов утра, чем вече​ром (6-10 часов вечера). Когда наступает время ложить​ся спать, вы часто бодрствуете (чувствуете себя превос​ходно) и хотите подольше посидеть, а не ложиться в по​стель. Нередко вы встаете утром с чувством некоторого недомогания, но позднее оно обычно проходит. Если же недомогание переходит в настоящую головную боль, то день испорчен и вы пытаетесь по возможности уклонить​ся от повседневной работы. Временами вас может бес​покоить боль в затылке и чувство тяжести в задней час​ти шеи. Временами у вас чешется голова, но это непри​ятное чувство можно устранить, вымыв голову. Вас раз​дражает, когда у вас чешется нос, который вы должны постоянно тереть, чтобы прекратить это неприятное ощущение.
Кожа у вас может чесаться в разных местах. Вас бес​покоит чувство окоченения рук и ног и чтобы согреться, приходится лечь в постель. Люди вашего типа часто про​сыпаются ночью от онемения в руках, когда вы их «отлежите»; чтобы восстановить кровообращение и чув​ствительность, руки нужно растирать. Иногда вас раз​дражает зуд в руках и ногах. Вы не любите резкого из​менения температуры. В холодную погоду вам не хочет​ся выходить на улицу. Если вы все же выходите, то ста​раетесь потеплее одеться (особенно получше утеплить руки и ноги), чтобы не замерзнуть. С другой стороны, летом, когда температура быстро повышается, достигая 32°С или более, вы просто чувствуете усталость и вам не хочется работать. У вас прекрасное самочувствие при умеренной температуре - и в теплую, и в прохладную погоду. Если бы вам пришлось выбирать между силь​ной жарой или сильным холодом, вы бы, вероятно, вы​брали последнее, так как лучше чувствуете себя при та​кой погоде. Вам также не доставляет удовольствия слиш​ком горячая или слишком холодная еда, и хотя некото​рые люди вашего типа любят есть горячее, большинство все же предпочитает теплую пищу. Холодная еда не до​ставляет удовольствия. Если в ресторане перед вами по​ставили тарелку горячего супа, вы обычно ждете, когда он немного остынет. Хотя вы можете есть пищу прямо из холодильника, как правило, вы стараетесь этого не делать. Мороженое вы едите медленно, дольше чем дру​гие; вам приятно согреть его во рту, а потом проглотить. Хотя вы можете пить ледяную воду, вы предпочитаете пить воду чуть подогретую, из-под крана. В общем вы не часто простужаетесь, но в случае заболевания про​студа длится долго и обычно захватывает не только но​соглотку, но и дыхательную систему. У вас появляется небольшая хрипота в горле и вы напрягаете голосовые связки, чтобы голос у вас звучал, как обычно. Поэтому люди, знакомые с вами, могут определить ваше состоя​ние даже по звучанию голоса.
Люди вашего типа связывают присущую им раздра​жительность с временными и быстро проходящими го​ловокружениями и частыми неприятными ощущения​ми в правом подреберье.
По непонятным причинам у вас иногда бывает отрыж​ка после еды. Иногда у вас появляется изжога примерно через час после еды. Временами вы чувствуете, что у вас «распирает» живот, отчего нужно ослабить пояс на талии. Если вы не наладили регулярный стул, вы, веро​ятно, будете мучиться от запоров.
Вероятно, вы могли перенести один из четырех ви​дов хирургического вмешательства: в области носоглот​ки, либо удаление миндалин, удаление аппендикса или операцию на желчном пузыре.
Как правило, люди вашего типа живут долго, обычно более 80 лет. Вероятно, некоторые из членов вашей се​мьи жили 90 лет и более.
В общем, у вас бывают хорошие и плохие дни, боль​ше плохих. Когда у вас хороший день, вы чувствуете себя великолепно и обдумываете, как сделать, чтобы у вас всегда было такое самочувствие.
Для вас должен представлять интерес вопрос о выбо​ре пищи, необходимой для людей вашего «отрицатель​ного типа». Сахар не поставляет вам энергию, необхо​димую в повседневной работе. Если вы перейдете на мед, то почувствуете, как это благоприятно будет влиять на ваш организм. Очевидно, вы лучше усваиваете сахар, содержащийся в меде, чем рафинированный, потеряв​ший свою ценность в процессе производства. Мед не переваривается в организме человека, он уже был пере​работан в пищеварительной системе медоносной пче​лы. Достаточная суточная доза меда - от четырех до ше​сти чайных ложек в разные часы приема пищи.
Вы обнаружите, что стали спокойнее и что ночью спите лучше. При обильном потреблении меда вы заме​тите, какое послабляющее действие он оказывает на ки​шечник, поэтому вы должны сами регулировать количе​ство съедаемого меда.
Ваш организм плохо усваивает пшеничную муку тон​кого помола, такая пища - не для вас. Она «пучит», вы​зывает усиленное образование газов в желудке, часто изжогу после еды и способствует появлению запоров, нарушая регулярную работу кишечника. Обычно вы хо​рошо усваиваете изделия из кукурузы и кукурузный или ржаной хлеб. В общем, изучая свой организм, вы заме​тите, что он по-разному усваивает различные крупяные изделия.
Вы должны знать, какое количество белка вы получа​ете с мясом, молоком, яйцами, орехами, овощами, ры​бой, мясом птицы и морскими продуктами. Белковая пища как бы создана для восстановления тканей тела, изнашивающихся при повседневной работе. Но в орга​низме человека нет «склада» для хранения белка (подоб​но запасам жиров и сахара). В связи с этим избыточное количество белка, которое не требуется организму для восстановления тканей тела, выводится из организма.
Если у вас катар дыхательных путей, если вы подвер​жены частым простудам (насморк), бронхиту или грип​позной инфекции, если у вас появляется гайморит или пневмония, вы должны пересмотреть ваш суточный ра​цион и количество потребляемой белковой пищи. Что​бы помочь своему организму, восприимчивому к этим заболеваниям, старайтесь потреблять как можно боль​ше овощей и фруктов, отличающихся низким содержа​нием белка.
Взять к примеру садовые растения. Нужно избегать внесения в почву под эти растения слишком большого количества азота, так как это ведет к их заболеваниям. В человеческом организме белковая пища тоже являет​ся источником азота, концентрация которого способству​ет появлению болезней у людей так же, как у животных и растений.
Овощи и фрукты, орехи и бобовые рекомендуются для питания людей, относящихся к «отрицательному типу». К тому же они чувствуют себя очень хорошо при потреб​лении рыбы и других морских продуктов.
Что касается биохимического состава организма че​ловека «отрицательного типа», важной проблемой является обмен кальция. Когда он ниже нормы у ребенка, это внешне проявляется в недостаточном росте. Обыч​но у таких людей есть гнилые зубы, волосы выпадают чаще и больше чем обычно, ногти более ломкие, гибкие.
В состав волос, зубов, костей и ногтей входит 10 час​тей кальция и 4 части фосфора. Фосфор обычно посту​пает в достаточном количестве с потребляемой пищей. Потребность в кальции удовлетворяется не полностью. Компенсировать недостаток кальция в крови можно за счет потребления меда. Анализ крови показывает, что содержание кальция в крови повышается через 2,5 часа после приема меда и держится на таком уровне в тече​ние суток. При ежедневном потреблении меда организм получает 10 частей кальция, необходимых для соедине​ния с четырьмя частями фосфора.
Если вы принадлежите к семье «положительного типа», вы обычно физически здоровы. Такой тип людей отличается большой физической активностью и склон​ностью к занятиям спортом. Люди этого типа любят про​должительные прогулки пешком, рыбную ловлю, охоту, игру в гольф, теннис. Физический труд доставляет им больше удовольствия, чем умственный. Даже в преклон​ном возрасте они редко болеют, если занимаются физи​ческой работой и не проводят большого количества вре​мени в помещении. Обычно у них хороший аппетит, они любят мясо и кондитерские изделия. Как правило, они не любят овощей и салатов.
Если по необходимости человек «положительного типа» вынужден большую часть времени проводить в помещении, так как он занимается умственным трудом, то рано или поздно он начнет чувствовать усталость. Вместо удовольствия повседневная работа превратится в неприятную обязанность, от которой хочется побыст​рее отделаться. Нежелание работать вызывает раздра​жение. Он легко возбудим, очень обидчив, часто выхо​дит из себя и может даже оскорбить кого-нибудь. В се​редине дня, когда он должен быть наиболее активным, его одолевает сонливость. Когда приходит время ложить​ся спать, он зачастую долго не может заснуть. Ночной отдых полностью не снимает усталости и утром он чувствует себя несколько утомленным. С 6 до 10 часов утра он более работоспособен, чем с 6 до 10 часов вече​ра. Он предрасположен к запорам. Кожа у него отлича​ется сухостью. Волосы растут немного быстрее, чем он бы хотел. В общем, единственной возможностью вос​становить силы, по его мнению, является продолжитель​ный отдых. Людям «положительного типа» часто реко​мендуется такая же пища, как и людям противополож​ного - «отрицательного типа».
Нужно есть мед, так как нервная система у людей та​кого типа склонна к повышенной возбудимости. Мед действует успокаивающе. Ежедневно нужно съедать 6 чайных ложек меда, распределяя эту суточную дозу между завтраком, обедом и ужином.
В годы, когда вы находитесь в состоянии наибольшей физической активности, организм может лучше усваи​вать белковую пищу - мясо, молоко, яйца, орехи, бобо​вые (такие как горох и фасоль), мясо птицы, рыбу и мор​ские продукты. В возрасте сорока лет вам придется пе​ресмотреть свой суточный рацион. Потребление белков нужно сократить для предотвращения нежелательного влияния их на организм по мере снижения физической активности.
Вы должны также знать об особенностях химическо​го состава организма человека и животных, который можно изменять (в основном так же, как и состояние нервной системы). В радио- или телевизионных пере​дачах вы постоянно встречаетесь с терминами «кислот​ность» и «щелочность». Натрий позволяет поддерживать в крови нормальную слабощелочную реакцию, нейтра​лизуя избыточную кислоту, поступающую в кровь в ре​зультате жизнедеятельности клеток организма (в процес​се своей жизнедеятельности клетки тела вырабатывают молочную, угольную, фосфорную и серную кислоты).
Система механизма, регулирующего химический ба​ланс между кислотой и щелочью, представлена главным образом кровью, легкими и почками. Когда секреция кислоты в желудке достигает максимума (сразу после еды), кровь имеет более щелочную реакцию. Почки, яв​ляясь органами выделения, удаляют продукты обмена, поступающие с кровью, и в результате прохождения че​рез них натрия реакция мочи изменяется от нормально кислой к щелочной. Позже пища поступает из желудка в кишечник и питательные вещества всасываются в кровь; по мере поступления в кровь кислоты содержа​ние натрия в крови снижается. Теперь кровь будет из​бавляться от кислоты, при прохождении кислоты через почки реакция мочи возвращается к норме, кислой ре​акции. Удаление кислоты из крови может происходить также через легкие. Проходя через легкие, кровь отдает угольную кислоту, что способствует поддержанию ее нормальной слабощелочной реакции.
Мы говорили о разных типах организма, а теперь за​тронем вопрос о различиях в эмоциональных проявле​ниях, изменяющих, в свою очередь, и некоторые биохи​мические особенности нашего организма. Касаясь это​го вопроса, рассмотрим влияние чувства страха на реак​цию мочи, которую можно определить с помощью лак​мусовой бумажки утром после сна или перед ужином. Лакмусовая бумага - это специально приготовленная бу​мага, которая краснеет, если реакция мочи кислая, и си​неет, если она щелочная. Эта бумага выпускается в США во флаконах (один флакон содержит 100 полосок лак​мусовой бумаги), и ее можно приобрести в любой ап​теке.
В качестве примера приведу наблюдения над тремя пациентами, у которых постоянно наблюдалась кислая реакция в пробах мочи, взятых утром (после сна) и пе​ред ужином, а затем вдруг изменялась к щелочной. Эти пациенты были членами одной семьи: отец, мать и двое сыновей, один из них был женат и жил по соседству.
При попытке выявить причину этого явления было установлено, что второй сын часто посещал вечеринки, после которых обычно приходил домой пьяным. Семья эта была довольно известной и уважаемой в обществе, и такие инциденты вызывали у родителей чувство край​него огорчения.
В то время как один из братьев ходил по улице, ра​зыскивая своего беспутного родственника, отец и мать ожидали их дома в страхе и волнении. Чувство страха и беспокойства вызывало щелочную реакцию мочи. Та​кая взаимосвязь чувства страха со щелочной реакцией мочи наблюдалась у многих других людей. Например, у женщины 62-х лет, жившей на ферме, была постоянно кислая реакция мочи. Внезапно она стала щелочной, из​менение произошло в течение двух недель в феврале. Мы пытались выяснить причину и узнали следующее. При резком похолодании система водоснабжения фер​мы, связанная с родником, стала обнаруживать призна​ки замерзания, что могло привести к остановке тока воды. Тогда воду для домашнего скота и хозяйства при​шлось бы таскать из ручья, находящегося в двух милях (3,2 км) от фермы, что очень сложно при минусовой тем​пературе. Такой случай уже имел место несколько лет назад. При сильном снежном заносе было бы очень труд​но снабжать молочное стадо фермы необходимой водой; чувство тревоги за водоснабжение фермы вызвало у этой женщины изменение реакции мочи от кислой к щелоч​ной. Как только погода улучшилась и опасность замер​зания водопровода миновала, реакция мочи снова вер​нулась к норме (стала кислой).
Одна из пациенток (в возрасте 50 с небольшим лет) была известной исполнительницей народных песен, она обучалась пению с детства и теперь иногда пела перед публикой. Ежегодно в августе проводились фестивали старинной музыки и танцев. Реакция мочи у этой паци​ентки всегда была кислой, но внезапно в течение трех дней стала щелочной. В ответ на вопрос о ее эмоциональном настрое в течение этих трех дней пациентка объяснила, что вдруг стала бояться, как бы не забыть слова исполняемых ею песен. Как только фестиваль за​кончился, реакция мочи вернулась к норме.
Состав пищи оказывает очень большое влияние на реакцию мочи (кислотность или щелочность). Создан​ная самой природой пища с низким содержанием бел​ков и большим количеством углеводов способствует со​зданию оптимистического настроя, предрасполагает к миру и покою и позволяет организму создавать запасы питательных веществ, которые будут использоваться в случае необходимости.
Но когда человек действует вопреки законам приро​ды, подчиняясь лишь собственной прихоти, желанию, и потребляет много белковой пищи вместо углеводной, он способствует созданию пессимистического настроя орга​низма, предрасполагая его к борьбе (конфликтам) и по​ражению.
Если подобный режим питания и негативные эмоции имеют место в период развития ребенка в утробе мате​ри, то ребенок родится истощенным и ослабленным. Иначе говоря, прекрасную наследственность портят сами родители. Это может и определенно будет оказывать влияние на мозг, мышечную, пищеварительную, не​рвную систему и величину тела новорожденного. При рождении у него будет меньший вес и меньшие размеры тела. У него могут появиться неожиданные пигментные пятна. Он будет умственно недоразвит. Координация де​ятельности мозга и мускулатуры будет ниже нормы. По​являясь на свет, такой организм, предрасположенный к борьбе и поражению, а не к миру и спокойствию, всту​пит в жизнь с меньшими шансами, не имея необходи​мых запасов в организме. В его крови содержится очень большое количество натрия, реакция мочи чаще всего щелочная, а не кислая, как это было бы нормально. Если он все же будет существовать на фоне благоприятных условий развития, то ему обычно не хватает выносливости, чтобы преуспеть в жизни. Такие люди часто бо​леют и вообще претерпевают трудности в процессе при​способляемости к окружающей среде.
Рассмотрим пример из животного мира. Когда у охот​ничьих собак нарушаются условия кормления и содер​жания, щенки рождаются робкими. При натаскивании их в охоте на пернатую дичь необходимо часто окликать и подбадривать их. Напротив, молодые собаки, для пол​ного проявления хорошей наследственности которых создаются условия правильного, рационального корм​ления в период внутриутробного развития, отличаются смелостью. Часто в период тренировки нужно умерять их пыл, так как они оказываются очень активными. Со​баководам известно, что аборт - явление нежелательное. Мы хотим получить нормальное количество щенков в помете, чтобы они были здоровыми, с достаточным за​пасом питательных веществ, способствующих хороше​му развитию. Мы достигнем этого, добавляя в рацион матери одну чайную ложку яблочного уксуса в сутки. В яблочном уксусе содержатся все элементы, входящие в состав яблок, не считая изменений в содержании саха​ра в яблочном соке. Калий, входящий в состав яблочно​го сока, способствует созданию оптимистического на​строя животного, предрасполагая его к созданию запа​сов питательных веществ в организме.
Если у крупного рогатого скота великолепная наслед​ственность, полученная в результате жесткой селекции, нарушается неполноценным питанием, теленок рожда​ется слабым и нервозным. Он не может быстро опра​виться после появления на свет, будет недостаточно смышленым и проворным. Его нужно будет приучать пить из бадейки. Когда он войдет в состав стада, ему не хватит выносливости и он первым заболеет. Он будет отличаться низкой продуктивностью, хотя его родители отличались высокими показателями. Напротив, если питание родителей было полноценным, у них родится теленок нормальной величины. У него будет густой волосяной покров и крепкие ноги. Через пять минут пос​ле рождения он встанет на ноги, а через полчаса будет сосать вымя. Его не нужно будет приучать к бадейке, он сразу начнет пить из нее. Войдя в состав стада, он, как говорится, «не ударит в грязь лицом».
В течение всего периода стельности коровы в ее ра​цион добавляют две унции (56,6 г) яблочного уксуса два раза в день (при двухразовом кормлении). Два раза в сут​ки яблочный уксус ежедневно (до момента отела) вли​вают прямо в кормушку с пищей. В течение трех пос​ледних месяцев стельности по понедельникам, средам и пятницам каждой недели в яблочный уксус добав​ляют по 3 капли раствора йода (5 процентов элемен​тарного йода в 10-процентном растворе йодистого ка​лия).
У животного, как и у человека, при нарушении на​следственной основы происходит изменение химиче​ского состава организма, которое, в свою очередь, за​трудняет приспособляемость к окружающей среде.
Итак, ориентируясь на приемы и наблюдения народ​ной медицины, давая полезные рекомендации, мы мо​жем помочь матери родить ребенка, отличающегося нор​мальным химическим составом организма, нормальной нервной системой и телосложением.
Будущая мать должна принимать такие пищевые до​бавки на всем протяжении беременности: утром перед завтраком выпивать один стакан воды с одной чайной ложкой яблочного уксуса; за завтраком (или обедом, или ужином) выпить стакан воды с двумя чайными ложками яблочного уксуса и двумя чайными ложками меда.
В течение трех последних месяцев беременности еже​недельно, по вторникам и пятницам к этой смеси добав​ляется одна капля раствора йода.
Такой способ, в сочетании с заменой пшеничной кру​пы и изделий из пшеничной муки на ржаную и кукуруз​ную пищу, употреблением меда вместо сахара и т.п. дол​жен обеспечить прекрасный химический состав организма ребенка. С возрастом благоприятные условия разви​тия проявятся в крепком здоровье и легкой приспосаб​ливаемости к изменениям окружающей среды.
ПЕРВЫЙ ПОКАЗАТЕЛЬ ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ
Народная медицина считает, что первый показатель вашего здоровья - это моча, о появлении же признаков заболевания свидетельствует щелочная реакция мочи.
Чтобы выяснить, на фоне какой - кислой или щелоч​ной реакции мочи появляется болезнь, я проводил ана​лиз мочи у двенадцати детей пятилетнего возраста или младше и двенадцати взрослых людей. В течение двух лет эти двадцать четыре человека, являющиеся как бы «подопытными кроликами», вели ежедневную запись показаний реакции мочи и учет ежедневно потребляе​мой пищи при трехразовом питании. Они приходили ко мне в кабинет через каждые две недели на медосмотр и сообщали о результатах анализов. Каждый раз у этих пациентов измеряли температуру, пульс, частоту дыха​ния и кровяное давление. Исследовали окраску слизис​той носа, горла и учитывали присутствие лимфоидной ткани в горле. Помимо исследования реакции мочи и суточного потребления пищи, в течение продолжитель​ного времени учитывали также перистальтику кишеч​ника, частоту мочеиспускания за каждые 24 часа, про​должительность ночного сна, состояние во время сна, то есть был ли сон довольно крепким или же чутким.
Вскоре стало ясно, что колебание реакции мочи было связано с типом потребляемой пищи. В своей книге «Кислотность и щелочность» доктора медицины Грэхем и Моррис описывают это явление следующим образом: «Примерно за час до завтрака наблюдается увеличение бикарбоната в крови в результате потери хлора, секретируемого в желудочном соке. Одновременно моча ста​новится более щелочной. Это явление известно как «прилив щелочи» и чаще наблюдается у людей с нулевой или пониженной кислотностью. При поступлении пищи в кишечник и реабсорбции хлора кишечного сока содер​жание бикарбоната и хлора в крови снова достигает нор​мального уровня и реакция мочи возвращается к своей обычной кислотности».
Со временем выяснилось, что анализ проб первой утренней мочи позволяет получать более достоверные сведения, так как показывает характер мочи за более про​должительный период ночного отдыха. Показательным является также определение реакции мочи, отбираемой на анализ перед ужином. Состояние организма во время ночного сна может быть распознано по изменению ре​акции утренней мочи от щелочной к кислой. Определе​ние реакции мочи, взятой перед ужином, показывает уровень активности человека за день. Если она все еще остается кислой, все в порядке; но если она стала ще​лочной, тогда необходимо выяснить, по какой причине.
Первое наблюдение было сделано в связи с обычной простудой. Вероятно, реакция изменяется в сторону ще​лочности в период, когда болезнь находится еще в ла​тентной стадии, то есть за несколько дней до проявле​ния ее симптомов. По мере выздоровления от простуды реакция мочи возвращалась к кислой и оставалась на этом уровне.
Согласно наблюдениям, реакция мочи изменялась от кислой к щелочной перед появлением какой-либо из дет​ских болезней, например ветрянки или кори. С приме​нением методов терапии, позволяющих снова изменять реакцию мочи к кислой, детская болезнь либо совсем не проявлялась, либо проявлялась лишь в легкой форме с последующим быстрым выздоровлением.
Пациентов исследовали в связи с наличием взаимо​связи между их клиническим состоянием и реакцией мочи. В одном случае заболевания гайморитом щелоч​ная реакция мочи наблюдалась за 1-2 недели до появле​ния явных симптомов болезни.
Было установлено наличие взаимосвязи между появ​лением симптомов астмы и щелочной реакцией мочи. Отмечена подобная связь и при появлении признаков сенной лихорадки, и при многих других недугах. Во всех случаях - с характерным улучшением состояния людей при изменении реакции мочи к кислой. Через два года появилась возможность дать ответ на поставленный ра​нее вопрос: при какой реакции мочи - кислой или ще​лочной - появляются симптомы заболевания? Мы вы​яснили, что признаки заболевания появляются, когда реакция мочи в двух пробах, взятых в наиболее показа​тельный период времени в течение дня, становится ще​лочной (лакмусовая бумажка синеет).
Наличие связи между клиническим состоянием и ще​лочной реакцией мочи может свидетельствовать и о том, что у разных людей имеются различные уязвимые мес​та, которые можно было бы условно назвать биохими​ческими мишенями в разных частях тела. При пораже​нии этих «мишеней» реакция тревоги проявляется в виде определенных симптомов. Поскольку причина, лежащая в основе этого явления, одна и та же, терапия аналогич​на независимо от того, какая из «мишеней» поражается. В связи с этим уменьшается значение постановки диаг​ноза, так как показание (для лечения) заключается в при​ведении к норме химического состава и физиологичес​кого состояния организма.
Следующее наблюдение, касающееся реакции мочи, связано с изменениями погодных условий. Было уста​новлено, что за два дня до похолодания реакция мочи изменилась к щелочной и вернулась к норме (кислой реакции) через день или два после существенного изме​нения погоды.
Естественно, возник вопрос: восстановит ли интен​сивное «потепление» кислую реакцию мочи подобно тому, как похолодание изменило ее в щелочную? Паци​ентов, участвовавших в исследовании, попросили по​мочь в выяснении этого вопроса. Установили, что горячая ванна изменяет реакцию мочи снова к кислой. На основании полученных данных можно дать логичное ме​дицинское обоснование методов, применяемых в народ​ной медицине, согласно которым мать, подозревающая, что ее ребенок чем-то заболел, дает ему выпить чашку горячего лимонада и делает горячую ножную ванну.
В подтверждение этого факта приведу наблюдение своего приятеля-медика. Он как-то напомнил о своей привычке устраивать «турецкую баню» (паровая ванна с последующим холодным душем), если чувствовал себя разбитым. Я спросил, не хочет ли он проверить свою мочу после принятия ванны, и он сразу согласился. По​зднее он сообщил мне, что непосредственно перед при​нятием ванны моча указывала на явление усталости сво​ей щелочной реакцией, тогда как после нее реакция из​менилась к кислой. Очевидно, под влиянием согрева​ния произошло и химическое изменение в организме. Это навело меня на мысль попросить моих пациентов проверить влияние состояния физической усталости на реакцию мочи. Из сообщений выяснилось следующее. Один взрослый пациент, исследовавший динамику из​менений реакции мочи в течение суток, определил, что проведенные им полдня в лесу на охоте произвели дей​ственный эффект: реакция мочи снова стала кислой. Если же он работал по дому, реакция мочи оставалась щелочной. Согласно сообщениям другого взрослого па​циента, такая физическая работа как уборка гаража из​меняет реакцию мочи к щелочной; но если он проводил воскресный день, катаясь на лыжах в горах, реакция его мочи оставалась кислой (или, если до катания на лыжах она была щелочной, то становилась кислой).
Если тяжелая физическая нагрузка, не имеющая ни​чего общего с занятиями спортом или развлечениями, вызывала щелочную реакцию мочи, мне захотелось вы​яснить, как реагирует организм на умственную работу. Из двенадцати моих взрослых пациентов пятеро зани​мались умственным трудом; с их помощью было установлено из наблюдений, что продолжительное занятие умственным трудом вызывает также щелочную реакцию мочи.
К сожалению, с возрастом мы утрачиваем детские инстинкты в выборе пищи, наиболее полно соответству​ющей потребностям организма с точки зрения его хи​мического состава и особенностей физиологии. Давай​те теперь обсудим, может ли информация о реакции мочи помочь и заменить в чем-то утраченный нами естествен​ный инстинкт правильного выбора ежедневно потреб​ляемой пищи? С помощью пациентов в свое время был составлен список продуктов питания, вызывающих ще​лочную реакцию мочи. Первой в этом списке была пше​ница - в виде хлеба, печенья, пирогов, кексов, пирожных, пончиков, жареных пирожков, а также пшеничная кру​па, используемая в пищу.
Очередное наблюдение показало, что белый сахар (рафинад), коричневый и кленовый сахар вызывают ще​лочную реакцию мочи, мед же не обладает этим свой​ством. Некоторых людей, живущих на фермах и имею​щих посадки сахарного клена, попросили проверить его пищевую ценность. В результате оказалось, что как кле​новый сахар, так и кленовый сок вызывали щелочную реакцию у людей, которые до питания указанными про​дуктами ежедневно имели кислую реакцию мочи. На основании результатов этого наблюдения я смог понять, почему маринованные огурцы, консервируемые в уксу​се, всегда подавались с охлажденным кленовым соком. Народная медицина объясняет это тем, что уксус, содер​жащийся в огурцах и вызывающий изменение реакции мочи к кислой, устраняет вредное влияние кленового сахара, дающего щелочную реакцию.
Очевидно невозможно в пределах этой книги оста​новиться на всех проведенных исследованиях, касаю​щихся реакции мочи. Прежде чем продолжать обсужде​ние этого вопроса в связи с появлением симптомов за​болевания, условиями погоды, характером пищи, степенью физической и умственной усталости, необходимо уделить внимание связи между реакцией мочи и боле​выми ощущениями.
Боль в придаточной полости носа (при гайморите) вызывает щелочную реакцию мочи. Чтобы изменить ее к кислой и уменьшить боль, мы рекомендуем выпить 7 раз, с интервалом через каждый час, по одному стака​ну воды с добавлением одной чайной ложки яблочного уксуса.
Боль при воспалении тройничного нерва (лицевая невралгия) также связана со щелочной реакцией мочи. Ликвидировать эту боль можно, выпивая такую же смесь ежечасно, при этом реакция мочи будет изменяться к кислой. Причем больший эффект наблюдается, если ста​кан подкисленной воды пить небольшими глотками, а не выпивать залпом.
Как было отмечено в начале этой главы, реакция мочи является главным показателем состояния здоровья. По​добные исследования проливают свет на целый ряд важ​ных явлений, происходящих в организме, и создают ос​нову для продолжения исследований в других направ​лениях.
ИНСТИНКТЫ ДЕТЕЙ
Маленькие дети обладают естественными инстинк​тами самозащиты, которые проявляются в том числе и в выборе пищи.
Я изучал детей до десятилетнего возраста, живших на фермах, задавшись целью проследить за проявлени​ем инстинктов в динамике. Я обнаружил, что малень​кие фермерские дети жевали стебли кукурузы, ели сы​рой картофель, сырую морковь, сырой горох, зеленую стручковую фасоль, свежий ревень, ягоды, незрелые и спелые яблоки, дикий виноград, щавель, головки тимо​феевки луговой и части стеблей этого же растения, выкапываемые из-под земли. Они ели соль из кормушек крупного рогатого скота, пили воду из поилок, жевали сено, ели корм, приготовленный для телят, и пригорш​нями отправляли в рот кормовую добавку к суточно​му рациону, содержащую бурые морские водоросли; они даже набивали ею карманы, чтобы позже доесть в школе.
Представилась также возможность понаблюдать за несколькими детьми из соседней деревни. В течение нескольких лет я по долгу службы бывал на этой ферме, где содержалось стадо из 45 племенных фризских ко​ров. Владелец фермы любил детей, и они приходили из деревни на его усадьбу поваляться в сене, поездить вер​хом на лошадях, когда те паслись, покормить кур и те​лят, помочь собрать яйца.
Ведро яблочного уксуса ставили на кормораздаточ​ную тележку, кружкой разливали уксус в кормушки в качестве добавки к корму. Завидев уксус, дети отливали его в свои кружки и выпивали. Понаблюдав за ними в течение некоторого времени, я пришел к выводу, что за день каждый ребенок выпивал от одной до двух унций (до 56,6г) яблочного уксуса. Я выяснил также, что за едой, когда яблочным уксусом поливали сверху нарезан​ную ломтиками дыню, они обычно вылизывали из блюд​ца все до капли. Не совсем ясно, почему маленькие дети любят кислые напитки, но они-таки их любят. Излюб​ленный напиток - клюквенный сок. И причина не в его великолепном красном цвете, привлекающем глаз, - я часто видел, как они пили его из толстых непрозрачных фарфоровых чашек.
Совершенно ясно, что они любят кислые напитки: клюквенный сок, содержащий четыре кислоты, они обычно пьют таким кислым, что взрослый вряд ли при​тронется к нему. На моей родине, в Вермонте, в течение летних месяцев дети с увлечением выискивают стебли ревеня, ломают и жуют их, едят кислые листья щавеля. Какой-то сильный таинственный инстинкт заставляет их
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искать именно такой тип пищи - содержащей большое количество углеводов и малое количество белков, име​ющей кислую реакцию до отправки ее в рот.
Если бы у нас хватало мудрости использовать во взрослой жизни инстинкты детей, мы больше внимания уделяли бы потреблению фруктов, ягод, съедобных лис​тьев и корней в свежем виде.
Среди людей, живущих в сельской местности, я сталкивался со многими, которые поступают именно так. Я выяснил, что они едят следующее: листья буко​вого дерева, кислые на вкус; листья клена, поначалу кис​лые, а потом сладковатые; листья вяза, вкусные и быст​ро утоляющие голод (фактически листья всех деревьев наиболее быстро и полно утоляют голод); листья ивы, кислые на вкус; листья яблони, которые чуть-чуть гор​чат; листья черемухи виргинской, кисловатые на вкус; листья тополя, менее горьковатые, чем листья яблони; листья березы.
Жители ферм обычно едят нежные сочные листья малины. Их употребляют в пищу как мужчины, так и женщины. Местные жители из поколения в поколение передают сведения о ценных свойствах и приятном вку​се молодых листьев дикорастущих растений, которых много в лесах, их собирают и едят. Весной, когда ого​родных овощей и зелени очень мало, люди отправляют​ся на поиски первых зеленых листочков дикорастущих растений, чтобы утолить огромную потребность в све​жей, ароматной, приятной на вкус пище, обладающей рядом питательных свойств.
Большинство из листьев указанных растений исполь​зуется в пищу весной и в начале лета - до начала сезона огородных овощей. Существует целый ряд растений не только вкусных, вызывающих аппетит как в приготов​ленном виде, так и в свежем (в виде салатов), но и отли​чающихся ценными лечебными свойствами, которые использует народная медицина. Одни растут в диком виде, другие - в садах и на иных обрабатываемых угодьях. Распознать их можно по некоторым характерным особенностям.
Калужница болотная растет на болотах, увлажнен​ных лугах и заболоченных участках. Ее листья варят, прикладывают к воспаленным и больным местам.
Ростки папоротника американского представляют собой свернутые молодые листья папоротника, растут в сырых местах, часто по обочинам дорог. Их срывают, когда они еще молодые и нежные. Они растут кистями и у них темно-зеленые гладкие блестящие стебли с корич​невым колпачком на пушистой поверхности головки. Они могут быть приготовлены подобно зеленым овощам, их используют и в свежем виде в салате. По вкусу они напоминают спаржу.
Листья хрена приготовляют для еды.
Одуванчики растут в изобилии повсюду: на полях, лугах, по обочинам дорог, на лужайках поблизости от жилья. Лучшее время для сбора и использования их в пищу - весна, начало лета, до того как они станут жест​кими и будут сильно горчить. Их срезают низко - но так, чтобы осталась часть корня с листьями. Молодые соч​ные растения весной особенно хороши в свежем виде в салатах. Более поздние вкуснее в вареном виде.
Щавель используется в вареном виде, а в свежем - в салатах. Он обычно встречается как на обрабатываемых участках, так и на пустырях. Часто он попадается на се​нокосных угодьях после нового обсеменения.
Рокет-салат - обычный сорняк, встречается на пус​тырях и сельскохозяйственных угодьях, на лугах, по бе​регам ручьев, по обочинам дорог и в поле. Весной со​бранные в розетки листья используются в пищу до по​явления желтых цветков. Его можно употреблять либо в сыром, либо в вареном виде.
Кресс водяной (жеруха) растет по берегам ручьев. Лучшее время года для него - весна и осень. Отличаясь приятным ароматом, это растение придает пикантность почти любому бутерброду или салату.
Многие не знают, что обычный ваточник - съедоб​ное растение. Он растёт в изобилии по обочинам почти всех дорог штата, а также в открытом поле и на лугах. Его можно использовать только тогда, когда растения молодые и стебель нежный, сочный. Молодые листья можно отваривать как овощи, а появляющиеся молодые побеги очень вкусны, если их приготовить наподобие спаржи. Нежная верхушка растения съедобна в све​жем виде и по вкусу напоминает зеленый горох с ого​рода.
Растение горчицы - это сорняк, который приятен на вкус, если его приготовить отдельно или в сочетании с другой зеленью. Нежные молодые листья придают са​лату аромат. Это растение отличается своими слегка вор​систыми, шершавыми и жестковатыми листьями.
Портулак - другой сорняк, произрастающий в изо​билии как на пустырях, так и на сельскохозяйственных угодьях. Он буйно разрастается в теплую погоду и обра​зует мелкие желтые цветки. Это одно из растений, кото​рые как нельзя лучше подходят для приготовления са​латов. Его легко собирать и готовить; его можно упо​треблять в свежем и вареном виде.
Листья некоторых видов огородной зелени исполь​зуются в вареном и свежем виде для салатов.
Латук возглавляет перечень этой зелени. Второй -эндивий. Он бывает двух типов - широколистный и кур​чавый, оба обладают специфическим ароматом.
Листья обычного салата отличаются свежестью и приятным вкусом, благодаря чему это первый компонент любого салата. Курчавый кресс-салат пышно разраста​ется под покровом садовых культур и придает салатам приятный привкус.
Кервель - ароматическое растение, отчасти похожее на петрушку, но с более приятным ароматом. Использу​ется для салатов и в качестве гарнира к мясным блюдам.
Лук-резанец - наиболее часто используемая в сала​тах зелень. Он похож на лук, листья имеют характерный запах лука, их кладут в салаты. Лук-резанец к тому же имеет приятный аромат лаванды и часто высевается для окаймления садовых дорожек.
Листья турнепса едят в вареном виде; листья шпина​та - в свежем, либо отваривают как капусту. Петрушку используют в пищу в соответствующий сезонный пери​од. Осенью растения петрушки можно пересадить в цве​точные горшки и держать в помещении.
Некоторые растения, используемые в пищу, относят​ся к травам. Часть их растет в диком виде в лугах и в лесу, но большинство - в саду или огороде. Травы пред​ставляют наибольшую ценность в свежем состоянии, но их можно использовать также в сухом виде. Существует много способов использования их в пищу. Некоторые из трав с самого начала стали применяться в сочетании с каким-либо определенным видом пищи: например, мята — с бараниной, укроп - с маринованными или со​леными огурцами, тмин - для приготовления домашне​го печенья, базилик - с томатами, а сатурея - со струч​ковой фасолью. Некоторые из трав особенно хороши в салатах.
У аниса кружевные узорчатые листья и белые цвет​ки. Листья аниса добавляют в салаты для запаха.
Обычный базилик- кустарниковое растение высотой около фута. Листья и цветки напоминают клевер, расте​ние источает пряный аромат и представляет большую ценность как приправа для супов, мясных блюд и сала​тов, а также различных блюд из помидоров. Время сбо​ра - период цветения. Нежные верхушки срезаются вме​сте с листвой, связываются в небольшие пучки и сушат​ся на зиму.
Бурачник - однолетнее растение с грубым шершавым стеблем и обилием листьев; цветки красивые, голубые; готовится и подается наподобие шпината.
Кровохлебка - многолетнее травянистое растение с продолговатыми сложными листьями; используемые части растения - молодые листья; при добавлении в салаты листья придают им специфический запах огурцов.
Листья и молодые побеги тмина также используют​ся в салатах. Растение имеет около двух футов в высоту и часто встречается в диком виде.
Всем известно использование листьев сельдерея для запаха в супах, жарком и салатах. Укроп и фенхель (слад​кий укроп) великолепны в сезон зелени.
Хотя душистую герань считают комнатным декора​тивным растением, ее листья придают пище аромат розы. Чаще всего их добавляют для запаха при приготовле​нии яблочного желе, а также пудингов и кремов.
Листья шандры сушат и используют для приготовле​ния чая при простуде.
Настурция - однолетнее растение, растет на клум​бах и газонах. Листья имеют привкус перца и могут слу​жить приправой при приготовлении бутербродов и са​латов.
Листья розмарина, шалфея, сатуреи, мяты колосис​той, полыни, эстрагона, лопуха и гаултерии также на​ходят применение. Помимо их ценности как приправ, придающих различным блюдам специфический вкус и аромат, отметим ценное значение их минерального со​става.
В аптеках продаются различные травы, применяемые в виде чаев, которые обладают способностью повышать интенсивность обмена веществ и отличаются антисеп​тическими и слабомочегонными свойствами. Их исполь​зуют в виде настоев или заваривают кипятком из расче​та 1 унция (28,3г) на пол-литра воды, и затем процежи​вают. Доза для взрослых - половина чайной чашки 2 или 3 раза в день. Часто применяют чай из листьев котовни​ка кошачьего. Он имеет кислую реакцию. Листья коро​вяка помогают при кашле, простуде, диарее (поносе) и используются как болеутоляющее средство. Листья мяты болотной (со специфическим запахом) - возбуж​дающее средство, применяемое также для снятия рез​кой боли; доза - одна полная рюмка настоя. Настой из листьев подорожника - также прекрасное средство с ме​дицинской точки зрения, имеющее к тому же широкий спектр применения. Я с моим другом-медиком, вырос​шим на ферме, обсуждал целебные свойства листьев дре​весных, кустарниковых и травянистых растений. Про​смотрев список, он сказал, что когда жил на ферме, то употреблял в пищу почти все перечисленное.
Как свидетельствуют наши наблюдения, съедобные листья растений, используемые в пищу местными сель​скими жителями, играют важную роль в их пищевом рационе. Если современный человек, подчиняясь при​родному инстинкту, захочет ввести в свой рацион зелень, он должен приучить себя к салатам из нее, не раз убеж​даясь, что эти блюда определенным образом улучшают самочувствие. Наш организм, сформировавшийся еще в доисторические времена, когда на земле жили первобыт​ные люди, нуждается в таком же количестве зелени как и прежде - для создания более благоприятных условий существования и развития.
КАЛИЙ И ЕГО ЗНАЧЕНИЕ
Чем больше изучаешь простые и в то же время уни​версальные принципы народной медицины, тем более поражаешься той огромной роли, которую отводит она калию в качестве важного лечебного средства. Предла​гаемые народной медициной приемы и снадобья пред​ставляют собой лишь различные способы обеспечения организма калием. Свежие листья, почки травянистых и древесных растений, древесная кора, корни растений, плоды винограда, яблони и калины трехлопастной яв​ляются источником калия.
Люди и животные ощущают острую потребность в калии, и в случае необходимости, отыскивая его источ​ник, они готовы преодолеть любые препятствия. Взять к примеру детей. Матерям не всегда доставляет удовольствие наблюдать, как дети едят землю, но это всего лишь означает, что ребенок испытывает потребность в калии, необходимом для роста и развития организма.
Лошадь жует деревянные части стойла, так как дре​весина содержит калий. Положите кусок дерева ей в кор​мушку, и она перестанет делать это. Телята не будут обгладывать стенки стойл, если вливать яблочный ук​сус в их поилку. Если коров кормить океанскими водо​рослями, они перестанут лизать металлические части привязи.
Проявляя интерес к калию как к средству, помогаю​щему одерживать верх в противоборстве с вредными бактериями, я вносил его (в комплексе с другими мине​ральными элементами) в почву своего цветника. Я де​лал это ежегодно, но оказалось, что в этом удобрении отсутствовали какие-то минеральные элементы, встре​чающиеся в природе в сочетании с калием. Я решил по​пробовать добавить порошок гранита, проведенный че​рез пылеочистную установку. Гранитная пыль содержит 5 процентов калия в сочетании с другими 16 элемента​ми. При внесении ее в почву сада я сделал несколько интересных наблюдений.
В моем цветнике было 125 растений живокости (дель​финиума). Ежегодно я старался избавиться от мельчай​шего клеща, вызывающего скручивание и почернение листьев. Эти вредные клещи были так малы, что я вы​нужден был пользоваться лупой, чтобы увидеть их на листьях. Я провел опрыскивание, но они не исчезли. Когда я добавил гранитную пыль в почву под растения, клещи абсолютно исчезли из моего сада.
Не было необходимости опрыскивать мою коллекцию из 60 розовых кустов, так как я стал применять гранит​ную пыль (весной, в середине лета и осенью). Я пришел к выводу, что один калий сам по себе не так эффекти​вен, как в сочетании с другими связанными с ним мине​ральными элементами, часть из которых, вероятно, ак​тивизирует калий. Народная медицина считает калий основным элементом в комплексе минеральных веществ. Он настолько важен для каждого живого существа, что без него невозможна жизнь. Калий является наиболее широко распространенным из всех минеральных элемен​тов, входящих в состав тканей тела. Однако несмотря на его распространенность по всей земле, минеральный калий никогда не встречается в чистом виде, а всегда связан с кислотой.
Пахотный слой почвы на моей родине беден калием. Минеральные вещества из почвы поступают в растения, а затем в организм человека, который потребляет выра​щиваемую на земле пищу. Когда в почве недостает од​ного или двух минеральных элементов, этот дефицит сказывается и на выращиваемых на ней растениях. При потреблении пищи, отличающейся недостатком мине​ральных веществ, клетки тела лишаются необходимых элементов для сбалансированного функционирования. Нарушения в физиологии и химическом составе клеток тела в определенный момент могут сказаться на состоя​нии организма.
В садоводстве калий необходим для образования ве​ществ, придающих прочность стволам растений и по​вышающих их сопротивляемость болезням. Калий - это фактор, способствующий образованию цветов из семян в процессе развития растения. В случае дефицита калия происходит прекращение роста растения на какой-либо промежуточной стадии. Это является первым признаком недостаточности калия. Если дефицит не устранить, ра​стение медленно желтеет и погибает. Аналогично, ког​да наблюдаем аномалии роста организма человека или животного, плохую восстановительную способность тка​ней, мы сразу подозреваем недостаток калия, необходи​мого для выполнения этой регулирующей функции.
Максимальная потребность в калии, необходимом для построения тканей тела, наблюдается у детей, но эта потребность существует в течение всей жизни челове​ка, и калий - незаменимый элемент питания.
Минеральные вещества, обычно входящие в состав потребляемой пищи, необходимы для ассимиляции пищи протоплазмой клеток. Протоплазма - источник жизни клетки, она контролирует рост, состояние тканей живых организмов и растений.
При удалении калия в процессе приготовления пищи нарушается естественный состав пищи. Местные жите​ли, живущие на фермах, всегда советовали мне есть по возможности натуральную пищу, а не ту, которая поте​ряла часть своих ценных свойств в процессе фабричной обработки. Специально расфасованная крупа, по их сло​вам, способствует снижению срока работоспособности человека.
Калий регулирует процессы, связанные с нормальным ростом и нормальной восстановительной способностью тканей тела, что определяется рациональным питани​ем. Когда наблюдаются признаки неправильного разви​тия, выражающиеся в тенденции к образованию мозо​лей на ступнях ног или плохой восстановительной спо​собности тканей, как например при выпадении волос, гниении зубов и ломкости ногтей, мы сразу должны по​дозревать недостаток калия в организме.
Меня очень интересовало, каким образом сельские жители регулируют рост своего собственного организ​ма и определяют, каким он должен быть. Так они счита​ют, что для отрастания нового ногтя на большом пальце руки требуется пять месяцев, а ногтя большого пальца ноги - десять месяцев, что видно по зарубке, которую делают пилкой у основания ногтей. Записывается дата, когда были сделаны зарубки, и проверяется, насколько вырос ноготь через пять месяцев. Если зарубка достига​ет того или иного пункта раньше или позже ожидаемого срока, то это свидетельствует об интенсивности роста организма. Если рост замедлен, значит необходимо уве​личить потребление пищи, богатой калием. Калий не​обходим для мягких тканей, а кальций - для твердых. Фермеры обнаружили, что, являясь источником калия, яблочный уксус, добавляемый в корм, придает мясу мо​лочной коровы или быка нежность, и это несомненно так, ведь одна из функций калия - придание тканям мяг​кости.
Одно из объяснений универсальности применения яблочного уксуса в качестве лекарственного средства в народной медицине - это его способность связывать с калием такие минеральные элементы как фосфор, хлор, натрий, магний, кальций, сера, железо, фтор, кремний и ряд микроэлементов. Следующее наблюдение наглядно свидетельствует об огромной потребности организма животных в калии и связанных с ним минеральных эле​ментах, входящих в состав яблок. Чтобы избавиться от накопившейся уксусной жатки - тягучего клейкого осад​ка, бочку из-под яблочного уксуса тщательно вымыли перед новым заполнением ее свежим яблочным соком, который при созревании превращается в яблочный ук​сус. Бочку выставили на пастбище, где паслось стадо молочных коров. Как только смывную воду вылили из бочки на землю, коровы, расталкивая друг друга, стол​пились около лужицы, пытаясь дотянуться до ценной влаги. Они не только съели всю траву в этом месте, но даже землю под ней, пропитанную смывной водой из
бочки.
Известная пословица гласит: «Съедай по яблоку в день и не понадобится вызывать врача». Справедливость этих слов неоспорима. Яблочный уксус содержит все вы​шеперечисленные минеральные элементы, входящие в состав яблок. Методы терапии, основанной на приме​нении яблочного сока, яблочного сидра или яблочного уксуса одинаково эффективны, так как каждый из этих продуктов является источником ценных минеральных ве​ществ. Если вы исследуете влияние уксусов различных видов, вы поймете, что ни один из них не дает такого эффекта при лечении недугов, как яблочный. Аналогич​ной эффективностью при применении в качестве лечеб​ного средства отличается винный уксус, используемый итальянцами: по своему действию он более других схо​ден с яблочным уксусом.
Для применения в медицинских целях яблочный уксус должен быть приготовлен из мелкоизмельченных целых яблок. В продажу поступает иногда уксус, приго​товленный из яблочной кожуры и сердцевины яблок, предназначенный для широкого круга потребления. Од​нако на этикетке обычно указывается технология при​готовления, так что не ошибитесь.
Наблюдения за характером изменений минеральных элементов, входящих в состав целых яблок при перера​ботке их в яблочный уксус, показали, что целебные свой​ства исходного продукта (целых яблок) сохраняются в яблочном уксусе, за исключением одного изменения: речь идет о превращении Сахаров яблок в кислоту, кото​рая и представляет собой уксус. Каков характер действия уксуса в пищеварительном тракте, и почему стакан воды с двумя чайными ложками яблочного уксуса за каждой едой обеспечивает хорошее функционирование пище​варительного тракта и, в конечном счете, всего организ​ма?
Можно привести наглядную и достаточно условную «аналогию». Чтобы понаблюдать, как мог бы действо​вать яблочный уксус на бактериальную флору кишечни​ка, найдите дождевого червяка в саду или на огороде, положите его на доску или какую-либо другую твердую поверхность и полейте его яблочным уксусом. Сначала он скорчится, как от боли, через несколько секунд ста​нет судорожно-подвижным, а еще через несколько се​кунд его розовая окраска почти исчезнет и он побелеет. Уксус убил его за несколько секунд. Подобным же обра​зом яблочный уксус разрушает бактерии в пищеваритель​ном тракте.
В подтверждение сказанному приведу несколько яр​ких примеров.
Две сестры захотели приготовить рыбу на обед. Они осмотрели ее и одна из них сказала, что рыба несвежая и ее нужно выбросить. Другая сочла рыбу пригодной для еды. Рыбу приготовили и подали на стол. Ранее мне представился случай посоветовать одной из сестер (в случае подозрения, что пища несвежая) выпивать перед едой стакан воды с двумя чайными ложками яблочного уксу​са. Она окончила школу поваров, и иногда мы с ней об​суждали способы приготовления различных блюд, осо​бенности некоторых продуктов.
Перед едой она выпила два-три глотка уксусной воды, о которой я упоминал, и посоветовала своей сестре, у которой она гостила (в штате Массачусетс), сделать то же самое, но та не сочла это необходимым. В скором вре​мени у хозяйки дома появился понос, тогда как у гостьи было все в порядке.
Во время летнего пикника семьи Шайнер на обед был подан салат из омаров, который, к несчастью, оказался несвежим. В результате у девятнадцати человек появил​ся сильный понос, в некоторых случаях со рвотой. Один из обедавших принял меры предосторожности. Следуя ранее данному мною совету, на всякий непредвиденный случай он взял с собой маленькую бутылочку яблочного уксуса. Перед обедом он влил довольно много его в ста​кан, разбавил водой и выпил. Он очень любил салат из омаров и положил себе дополнительно еще две порции! И хотя многие из его компаньонов пострадали, с ним ничего не произошло, так как уксус хорошо продезин​фицировал его пищеварительный тракт.
При других обстоятельствах, когда я был на конфе​ренции врачей и жил в гостинице, как-то один из моих коллег-медиков попросил меня немедленно подняться в номер, объясняя, что ему нужна помощь. Ночью он про​снулся от расстройства пищеварительного тракта, у него был понос со рвотой.
Было 10 часов утра, я принес из своего номера бу​тылку с яблочным уксусом, которую всегда беру с со​бой, если уезжаю из дома. Я давал ему по одной чайной ложке смеси (1 чайная ложка уксуса на стакан воды) через каждые 5 минут. В случае пищевого отравления со рвотой, если вы попытаетесь выпить весь стакан зал​пом, ваш желудок не примет этого количества. Но если пить небольшими глотками через каждые 5 минут, смесь будет усваиваться желудком. В стакане содержится око​ло 50 чайных ложек, и если содержимое его пить по од​ной чайной ложке через каждые 5 минут, то на опусто​шение всего стакана уйдет 4 часа.
После того как мой коллега осушил один стакан, я приготовил ему второй, но увеличил дозу и давал по две чайные ложки через каждые 5 минут. Третий стакан нуж​но приготовить и выпить постепенно, небольшими глот​ками, с перерывами в 15 минут.
Если вы проснетесь утром от поноса и рвоты, вам нужно попытаться наладить работу желудка и кишеч​ника, принимая после этого яблочный уксус, разбавлен​ный водой, в течение суток. На ужин вам нужно съесть немного легкоусваиваемой пищи. В течение двух или трех дней вы должны выпивать стакан смеси за каждой едой для регулирования работы пищеварительного трак​та. У моего коллеги-медика, который поступил так, как указано выше, дела быстро пошли на лад, и он был спо​собен съесть ужин. Я полагаю, что все эти примеры убе​дительно доказывают, что многие методы, применяемые в народной медицине, необычайно просты, удобны и совершенны. В прежние времена, когда не было возмож​ности вызывать врача по телефону, люди вынуждены были для лечения болезней и восстановления баланса в организме применять доступные и естественные лекар​ственные средства - листья, травы и плоды.
В беседе с моим другом-медиком о дозах принимае​мых им лекарств я коснулся вопроса, интересовавшего меня в связи со многими экспериментами в области на​родной медицины. Пытаясь определить дозу, я столк​нулся с тем, что это - вещь сугубо индивидуальная. Не​которые люди говорили, что им помогала доза по одной чайной ложке яблочного уксуса на стакан воды; другие вливали в стакан уксус слоем в палец и доливали довер​ху водой, или же слоем в 2-3 пальца. Мне также встре​чались и такие, которые пили смесь в пропорции 1:1. Я знал одну женщину тридцати с лишним лет, которую время от времени, по ее словам, очень тянуло к кислому, и она пила по 1 стакану чистого неразбавленного яблоч​ного сока. Когда я спросил ее о последствиях, она отве​тила, что не замечала ничего особенного - кроме того, что с тех пор ее не тянет к кислому.
Если по какой-либо причине ваш организм не прини​мает яблочный уксус, попытайтесь пить яблочный сок, иногда называемый сладким сидром, чтобы обеспечить организм ценными веществами, содержащимися в яб​локах и обладающими целебными свойствами.
Убедившись, что яблочный уксус действует благо​творно на состояние желудочно-кишечного тракта, да​вайте понаблюдаем за его влиянием на почки и желч​ный пузырь. Если человек, выпивающий по 2 чайные ложки яблочного уксуса на стакан воды за каждой едой, соберет ночную мочу в банку, то на следующее утро обнаружит, что в моче нет красного порошковидного осадка.
При воспалении почек (пиелите) в моче присутству​ют клетки гноя; состояние обычно улучшается при по​треблении смеси из двух чайных ложек яблочного уксу​са на стакан воды.
В течение 15 лет замужняя 48-летняя женщина стра​дала от приступов пиелита. Она стала принимать яблоч​ный уксус и обнаружила, что избавилась от болезни. После прекращения приступов она в течение года не пила яблочный уксус, полагая, что он ей больше не ну​жен. Четыре недели спустя у нее снова появились симп​томы пиелита с ознобом, высокой температурой и бо​лью в области левой почки. Она возобновила прием яб​лочного уксуса, и ее клиническое состояние улучшилось.
Мы довольно наслышаны о том, какое беспокойство причиняет людям хроническая утомляемость, хроническая головная боль, в том числе мигрень, высокое кро​вяное давление, головокружение и особенно ожирение (из-за его связи с болезнями сердца).
Калий и связанные с ним минеральные элементы иг​рают очень большую роль в лечении этих недугов, и мне бы хотелось детально остановиться на этих наблюдениях.
КАЛИЙ И ЖИДКИЕ ВЫДЕЛЕНИЯ
Наблюдая за стадом молочных коров, их аппетитом, я обнаружил, что у некоторых коров слезились глаза. Временами слезы текли каплями и казалось, что коровы плачут. Из носа у них также стекала слизь, и они обли​зывали ноздри; некоторые коровы чихали из-за скопле​ния слизи в горле.
Из медицинской литературы я узнал, что калий вы​зывает сильную жажду, так как притягивает воду как магнит; в связи с этим в рацион коров стали добавлять яблочный уксус: по 2 унции (56,6 г) уксуса в рацион од​ной коровы при каждом из двух кормлений в день. В ре​зультате - быстрое прекращение слезоточивости глаз, ис​течения слизи из носа и кашля. Единственный разум​ный вывод, который можно сделать при этом, вероятно такой, что водный обмен у животных был нарушен в свя​зи с недостатком калия в ежедневно потребляемом кор​ме. Все вышеуказанные явления внешнего характера были как бы попыткой организма избавиться от избыт​ка влаги. Обеспечение организма достаточным количе​ством калия с потребляемым кормом способствует про​цессу дегидратации. Избыток слизи исчезает и количе​ство воды в организме нормализуется.
Когда мне попадался пациент, обычно пожилой, со слезящимися глазами, естественно напрашивался ана​логичный вывод, сделанный в результате исследования молочного стада. Раствор составляют из одной чайной ложки яблочного уксуса и одной капли раствора йода на стакан воды. Содержимое перемешивают и выпивают один раз в день во время еды в течение двух не​дель.
К концу этого периода пациент обычно сообщал, что слезоточивость прекратилась. При необходимости лече​ние может быть продлено еще на две недели; после это​го прием раствора рекомендуется повторять по вторни​кам и пятницам каждую неделю с целью предотвраще​ния рецидивов.
Я также обнаружил, что этот способ эффективен при использовании пациентами, желающими избавиться от насморка. Обычно насморк прекращается через одну-две недели. Нужно также убедить пациента в необходи​мости прекратить употребление цитрусовых (как фрук​тов, так и сока), так как иногда они являются причиной аллергического насморка.
Более глубокое изучение обменных процессов, в ко​торых участвует калий, показывает его связь с послеро​довыми выделениями и его влияние на водный обмен и выведение жидкости из организма через почки.
Если помимо рекомендации о потреблении калия па​циенту напоминают о необходимости отказа от пшенич​ной пищи (и замене ее ржаной и кукурузной), а также от цитрусовых фруктов и соков, в скором времени можно будет выяснить многие из причин выделений.
По каким признакам можно определить недостаток калия в организме?
1. Заметно некоторое снижение умственной деятель​ности, сообразительности, появляется некоторая нерешительность, неуверенность, ухудшается па​мять,
2.  Чаще проявляются симптомы физического и ум​ственного утомления. Уменьшается физическая вы​носливость. Скорее наступает усталость.
3. Повышается чувствительность к холоду. Предпоч​тение отдается теплой пище перед холодной. Час​то мерзнут руки и ноги.
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4. На подошвах ног нередко появляются мозоли.
5. Часто беспокоят запоры.
6. Такие люди более подвержены заболеваниям. Час​то простужаются.
7.  Временами у них пропадает аппетит, а иногда по​является тошнота и рвота.
8. Порезы и ушибы заживают медленно.
9. Кожа часто чешется.
10. Больше гнилых зубов, чем могло бы быть.
11. Возможно появление угрей.
12. Иногда заворачиваются веки или углы рта.
13.  Нередко бывают судороги мышц, особенно ног. Чаще это случается ночью.
14. Таким людям бывает трудно расслабиться.
15. Нередко плохой сон.
16. Могут появляться болевые ощущения в суставах, создающие впечатление артрита.
С возрастом таким людям необходимо увеличить ежедневное потребление калия с пищей - в виде меда, свежих овощей, фруктов и ягод. Калий важен также и для поддержания баланса между калием и натрием. По​требление калия можно увеличить за счет следующих простых продуктов:
1. Красный перец - богатый источник калия. Можно добавлять в пищу один или два раза в день.
2.  Еще один источник калия, о котором говорилось выше,- смесь меда и яблочного уксуса с водой.
3. Два стакана в день виноградного, клюквенного или яблочного сока обеспечивают необходимый организму калий в наиболее подходящем для усвоения виде.
В повседневной практике разнообразного питания вы научитесь определять, какие продукты более всего при​емлемы для вас, и будете употреблять их чаще, чем дру​гие. Виноградный сок как источник калия практически подходит для большинства людей.
Химический состав и питательная ценность мякоти
винограда (за исключением кожицы и семян) следую​щие:
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Анализ минеральной части виноградного сока в рас​чете на 100 граммов представлен ниже:
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Виноградный сок быстро утоляет жажду, даже если выпить его совсем немного. Быстрое действие этого сока объясняется тем, что он сразу поступает в кровь, не под​вергаясь процессу переваривания, и быстро усваивает​ся организмом.
Большое значение имеет изучение связи калия с же​лезом, кальцием и натрием. Когда почва бедна калием, выращиваемая на ней кукуруза будет страдать от корне​вой гнили и поражения разнообразными патогенными грибами и плесенью. У растений при этом появляют​ся признаки закупорки сосудистой системы красно​ватым осадком, тормозящим циркуляцию питательных соков из корней в листья и наоборот. Напротив, при внесении калия в почву растения кукурузы выраста​ют высокими, здоровыми, корневая гниль, грибковые заболевания и плесень исчезают, выпадающие в оса-
док минеральные вещества не тормозят нормальную цир​куляцию питательных соков в сосудах, узлах и листьях.
Известно, что у людей и животных лимфатическая система в принципе сходна и состоит из полостей, сосу​дов, узлов и желез. Известно также, что у людей часто лимфатические узлы закупориваются и распухают.
В связи с этим напрашивается целый ряд вопросов. Не могут ли лимфатические сосуды в организме челове​ка и животных закупориваться, подобно аналогичному явлению у растений (как например в больных растени​ях кукурузы)? Откладывается ли железо в лимфатичес​ких полостях, узлах и различных органах? Повышается ли вероятность поражения организма человека или жи​вотного грибковыми и другими вредными микроорга​низмами при недостатке калия? Зависит ли иммунитет к различного рода инвазиям и инфекциям от основного минерального баланса?
Я проводил много исследований на домашних живот​ных. Это помогло мне выяснить многое, касающееся теории и практики народной медицины.
На одном стаде из 45 племенных джерсейских мо​лочных коров я изучал влияние калия на поражение животных грибковой и другой вредной микрофлорой. Ежегодные расходы на ветеринарное обслуживание это​го стада всегда составляли не менее 50 фунтов стерлин​гов. Положение изменилось к лучшему, когда каждой корове ежедневно стали добавлять в рацион 4 унции (113,2 г) яблочного уксуса. В течение 14-месячного пе​риода проведения исследований понадобилось только дважды обращаться за помощью к ветеринарному вра​чу. Очевидно, добавление в корм калия способствовало созданию в организме животных среды, исключающей инфицирование патогенной флорой.
При изучении связи калия с кальцием мое внимание привлекла одна из коров стада в 54 головы, у которой сильно распухли колени. По тому, с каким трудом она ложилась и потом вставала на ноги, было видно, что у нее болят суставы. Ей стали ежедневно давать по 2 ун​ции яблочного уксуса - лечение калием. Сначала внеш​не не было заметно признаков улучшения.
С течением времени стали замечать, что корова ло​жится и встает легче, чем раньше. К концу года состоя​ние ее колен вернулось к норме.
Однажды один из фермеров рассказал мне, как он избавился от артрита. До того как он начал лечение (при​нимал по 10 чайных ложек яблочного уксуса на стакан воды за каждой едой), у него были поражены все суста​вы тела и он сильно хромал. В первый же день после приема яблочного уксуса его хромота уменьшилась, на второй день он почувствовал себя еще лучше, а к концу месяца хромота была еле заметной. Кроме того, раньше он ощущал боль во всех суставах, которая постепенно уменьшалась по мере исчезновения хромоты. В конце концов боль в суставах совершенно прекратилась, так же как и боль в области затылка и задней части шеи.
Меня очень заинтересовало влияние яблочного уксу​са на обмен кальция в организме людей и животных, и я начал изучать его, чтобы лучше понять некоторые явле​ния, наблюдаемые при артрите.
В связи с большими отложениями мрамора в подпоч​ве питьевая вода в той части штата Вермонт, откуда я родом, как правило, отличается содержанием большого количества окиси кальция. Об этом свидетельствует то, что каждые два месяца приходится удалять накипь с внутренних стенок чайника. Люди научились удалять накипь в чайнике при кипячении в нем раствора из чаш​ки яблочного уксуса на литр воды. При кипячении оса​док кальция растворяется и удаляется с водой при споласкивании чайника. Иногда приходится повторять эту процедуру несколько раз.
Я наблюдал, как водопроводчики очищают внутрен​нюю поверхность котла парового отопления от накипи кальция. Они использовали 2 литра яблочного уксуса с водой, вливали смесь в котел и оставляли на 2 дня. За это время кальций растворялся и его затем удаляли при кипячении с водой.
Все эти наблюдения показывают, что кальций раство​ряется в кислоте. Я хотел выяснить, при каких условиях кальций из раствора переходит в осадок и откладывается в виде накипи на внутренних стенках сосуда. До ки​пения проверка воды на лакмус показала, что она нейт​ральная. После того как вода закипела, реакция стала явно щелочной. Очевидно, кальций выпадает в осадок при изменении реакции к щелочной и снова растворяется при кислой реакции.
В народной медицине одним из способов получения раствора кальция является растворение яичной скорлу​пы в яблочном уксусе. Положите в стеклянную банку две половинки яичной скорлупы. Залейте их яблочным уксусом и накройте банку крышкой. Очень скоро от яич​ной скорлупы к поверхности жидкости начнут подни​маться пузырьки. Наружная поверхность скорлупы вско​ре покроется большим количеством одинаковых пузырь​ков. Через сутки или двое скорлупа растворится, от нее останется лишь тонкая пленка. Кальций скорлупы рас​творился в кислоте, то есть в яблочном уксусе.
Как показывают наблюдения, кальций растворяется в кислоте и выпадает в осадок в щелочной среде. Усло​вия, при которых образуются отложения кальция в организме, достаточно специфичны. Из медицинской лите​ратуры известно, что в крови содержится одна четвер​тая часть внеклеточной жидкости организма. Она имеет слабощелочную реакцию. В условиях дальнейшего по​вышения щелочности сверх нормы кальций выпадает в осадок и откладывается в тканях.
Просматривая один из выпусков «Докладов» клини​ки Мейо, я наткнулся на список продуктов, отличающих​ся высоким содержанием калия, который меня особо заинтересовал. Там я прочел интересную выдержку: «Анализ овощей после отваривания в большом количе​стве воды показал, что при этом наблюдается снижение содержания калия в среднем на 70 процентов в морко​ви, кольраби, луке, репе, пастернаке, картофеле, брюк​ве, кабачках, тыкве и шпинате; на 60 процентов - в цветной капусте, горохе, спарже, стручковой фасоли и брюс​сельской капусте; в среднем на 50 процентов - в кукуру​зе, свекле и помидорах».
Экспериментальные данные и сведения, представленные в сообщениях клиники Мейо, показывают, что некоторое количество калия и кальция теряется при изменении реакции среды от кислой к щелочной. Доказано что калий регулирует обмен кальция в организме. При переломах и плохом срастании костей эффективным является прием за каждой едой по одной таблетке бурой водоросли. Бурая водоросль - прекрасный источник калия.
Если вы выпьете за едой стакан клюквенного или виноградного сока, то обнаружите, что после еды реакция мочи у вас станет кислой вместо щелочной. При та​ком обеспечении крови кислотой в натуральном виде и содержащимся в ней калием некоторое количество от​ложенного кальция снова переходит в раствор, в резуль​тате чего стенки кровеносных сосудов освобождаются от отложений кальция.
Для понимания взаимосвязи между калием и натрием необходимо знать, что внутриклеточная жидкость составляет 50 процентов от веса тела. Следовательно, 50 процентов жидкости находится за пределами клеток тела. Как калий, так и натрий отличаются способнос​тью притягивать жидкость. Калий, входящий в состав клеток тела, притягивает жидкость в клетки. Натрий за пределами клеток тела выполняет подобную же функцию. Лучшими источниками калия являются красный пе​рец, которым часто посыпают салаты, мед, свежие ово​щи, фрукты и ягоды. Лучший источник натрия - обычная поваренная соль.
Между калием и натрием происходит постоянная кон​куренция за обеспечение жидкостью. Когда перевес как бы на стороне натрия, жидкость из клеток перемещает​ся наружу, за пределы клеток. Когда перевес на стороне калия, происходит обратный процесс, то есть жидкость поступает в клетки тела. Увеличение потребления на​трия в виде поваренной соли стимулирует повышение потери калия, содержащегося внутри клеток. Потеря калия недопустима, так как это единственный минераль​ный элемент, необходимый для поддержания нормаль​ного состояния нервной системы.
Каждый может научиться регулировать собственный баланс между калием и натрием, определяя, какие ми​неральные элементы необходимы его организму и вос​полняя недостаток любого из них для поддержания нор​мального состояния здоровья.
ОЖИРЕНИЕ
Часто мы слышим, что «можно похудеть по разме​рам, но снизить вес очень трудно». Такое мнение осно​вано на том, что изменения в скелете и мышечной ткани организма могут компенсировать потерю жира.
Излишнее увеличение веса, вероятно, связано с избыточным отложением жира в организме.
Существуют различные способы для того, чтобы оп​ределить, каким должен быть вес того или иного чело​века. Народная медицина предлагает следующий: двой​ной объем запястья должен быть равен объему нижней части шеи. Двойной объем нижней части шеи - объему талии. Есть и другие способы, но самый простой - визу​альный: посмотрите на себя в зеркало.
Если у вас объем талии больше объема груди или под​бородок становится двойным - это указывает на нару​шения физиологических и биохимических процессов организма. В этом случае народная медицина предлага​ет использовать яблочный уксус, чтобы избавиться от лишнего веса.

Если женщина, на которой платье сидит в обтяжку, будет пить по две чайные ложки яблочного уксуса на стакан воды за каждой едой, через два месяца она обна​ружит, что ее платье стало в талии свободнее.
Вес снижается постепенно. Если женщина, у которой вес 210 фунтов, будет принимать за каждой едой выше​указанную смесь яблочного уксуса с водой, через два года она будет весить 180 фунтов (1 англ. фунт - 453,6 г). Если у мужчины животик, он может избавиться от него при таком методе лечения через 2 года. Яблочный уксус спо​собствует снижению веса и сжиганию жира в организ​ме, уменьшая тем самым его отложения.
Что касается питания, то при чрезмерном увеличе​нии веса необходимо исключить из ежедневного рацио​на продукты, способствующие отложению жира в орга​низме. Способ, основанный на использовании яблочно​го уксуса, предельно прост и очень эффективен. При ежедневном его потреблении целесообразно одну дозу принимать за завтраком, вторую - на ночь, а третью - в любое удобное время между этими двумя приемами.
ХРОНИЧЕСКАЯ УТОМЛЯЕМОСТЬ
(слабость)
Нам всю жизнь приходится придерживаться опреде​ленных правил, способствующих поддержанию нашего здоровья. Каждый человек, прежде всего, должен жить долго, чтобы осуществить все, о чем он мечтает, дос​тичь поставленной цели, а для этого необходимо быть здоровым. Здоровье нам необходимо, чтобы выполнять повседневную работу, чтобы жизнь доставляла нам удо​вольствие, а не была в тягость, как в случае затяжной хронической болезни, когда человек чувствует себя не​полноценным и когда жизнь со всеми ее радостями и прелестями проходит мимо. Мы должны всегда чувство​вать бодрость, прилив сил, жажду деятельности.
Как правило, по состоянию своего организма мы можем определить симптомы приближающейся болезни: мы как бы получаем сигнал, предупреждающий нас о том, что в каком-то из «звеньев» целого (нашего организма) допущены нарушения, и что необходимы срочные меры самозащиты.
Хроническая усталость - один из таких сигналов при​роды. Однажды вы начинаете чувствовать, что легко утомляетесь. Ночной отдых не снимает чувства усталости, и утром вы разбиты. Повседневная работа больше не доставляет удовольствия. Вы стараетесь постепенно избавиться от любой нагрузки на организм. Вы утратили активность, жажду деятельности, у вас бывают пери​оды глубокого упадка духа. Вы понимаете, что умеете работать и могли бы делать все гораздо лучше, если бы не это постоянное чувство усталости. Иногда вы вдруг чувствуете прилив сил и, пользуясь моментом, старае​тесь сделать как можно больше. Вас удивляет, почему вы не можете чувствовать себя так же хорошо всегда.
Если вы страдаете от хронической усталости, прежде всего нужно проверить, сколько часов вы спите но​чью, когда ложитесь и когда встаете утром.
Не забывайте, что электрическое освещение - изо​бретение человека. Современный режим дня, при кото​ром люди часто пользуются электрическим освещением, не соответствует режиму дня, установленному природой, когда дневная активность начинается с восходом и прекращается с заходом солнца. Это неприемлемо для нас, современных людей; тем не менее мы должны по возможности сбалансировать режим работы и отдыха в соответствии с мудрым распорядком жизни, установленным природой.
Особенно важно спать как можно дольше до полуночи. Конечно, некоторым достаточно лишь нескольких часов сна, чтобы к утру уже почувствовать себя свежим и активным. Но с ними не равняться тем, у кого появилась хроническая усталость и кто утратил «волю к победе».
Вполне вероятно, что ночью вы засыпаете с трудом, а после того как заснете, ваш сон некрепок. Если это так, вы должны заинтересоваться медом. Мед - лучшее сно​творное, он оказывает успокаивающее действие на орга​низм. Мед - сахар, переработанный пчелами, он не нуж​дается в переваривании и готов к усвоению организмом. Через 20 минут после потребления он поступает в кровь. Что касается хронической усталости, то народная меди​цина не знает лучшего лечебного средства, чем чашка меда с добавлением трех чайных ложек яблочного уксу​са. Банку с этой смесью вы можете держать в спальне, принимая перед сном по две чайные ложки смеси. Че​рез полчаса после того как вы ляжете в постель, вы зас​нете. Но если этого не произойдет, примите еще две чай​ные ложки смеси. В случае крайней слабости, возмож​но, потребуется принять несколько ложек, и если вы проснетесь ночью и почувствуете, что не можете боль​ше заснуть,- примите еще. Такое средство значительно лучше обычного снотворного, так как этот способ осно​ван на удовлетворении естественной потребности орга​низма, тем более что мед безвреден. Мед уже сам по себе хорошее снотворное, но народная медицина считает, что в сочетании с яблочным уксусом он более эффективен.
Если вы подвержены хронической усталости, надо внимательно изучить свой организм, уметь определить, в каком состоянии он находится. Кажется, именно быв​ший ректор Дартмутского колледжа является автором из​вестного афоризма: «Я никогда не стою, если могу си​деть; никогда не бегу, если могу идти; никогда не сижу, если могу лечь». Хотя большинство из нас, возможно, сочтет для себя затруднительным действовать в соответ​ствии с этим правилом,- оно основано на стремлении избавить организм от лишнего напряжения при ходьбе, беге, на желании предоставить нам возможность более экономно расходовать энергетические запасы.
Если по характеру утренней реакции мочи вы опре​делите, что уровень резервной энергии организма очень низок, целесообразно сделать растирание рук разведен​ным яблочным уксусом. На полстакана теплой воды до​бавьте 1 чайную ложку яблочного уксуса. Влейте в ла​донь из стакана около 1 чайной ложки раствора. Снача​ла разотрите этим раствором одну руку и плечо, затем аналогично - другую руку и плечо и далее постепенно таким же количеством раствора грудь, живот, спину, бед​ра, голени и, наконец, ступни. Полотенце не потребует​ся. Вместо этого нужно хорошо растереть поверхность кожи обеими руками до полного всасывания раствора, причем он всасывается очень быстро.
Некоторых может удивить мой совет, но я предлагаю тем, кто страдает от хронической усталости, отказаться от применения мыла. Проверьте реакцию влажной по​верхности куска мыла на лакмус, и вы увидите, что она щелочная (бумажка посинеет). Поэтому мыло не способ​ствует устранению состояния хронической усталости, от которого вы желаете избавиться. С другой стороны, в состав многих растений входят кислоты. Когда в каче​стве моющего средства используется кислота, кожа по​лучает естественный продукт, соответствующий ее ес​тественной потребности; кислота, вероятно, стимулиру​ет приток к коже крови. При пользовании мылом и во​дой (щелочной раствор) кожа бледнеет, и чтобы придать ей живость, приходится применять косметические сред​ства. При нормальном кровоснабжении кожа розовеет; бледность кожи обычно является признаком кислотно​го голодания. Мыло необходимо использовать для уда​ления грязи, но рекомендуется пользоваться им по воз​можности меньше, и после мытья мылом кожу рекомен​дуется споласкивать разведенным яблочным уксусом для создания кислой реакции кожи.
Аналогичным образом нужно подходить и к купанию. Вместо пользования мылом добавьте 280 г яблочного ук​суса в воду, налитую в ванну, и посидите в воде хотя бы 15 минут, чтобы кожа могла впитать некоторое количе​ство подкисленной воды. Старайтесь использовать как можно меньше мыла, когда моетесь, и после купания споласкивайте кожу водным раствором яблочного уксу​са. Способ определения реакции кожи предельно прост. Если она чешется, значит ее реакция щелочная. Если у вас чешется кожа головы или тела, нужно прекратить пользование мылом, а вместо него применять моющее средство, которое может вернуть реакцию кожи к нор​мальной, кислой. Если у мужчины чешется голова, ре​комендуется смочить голову водным раствором яблоч​ного уксуса (1 чайная ложка яблочного уксуса на стакан воды) и расчесать волосы. Эту процедуру нужно повто​рять до тех пор, пока волосы не будут полностью про​питаны раствором. Женщинам это делать сложнее. Если у вас завивка, нужно вчесывать в волосы указанный ра​створ. Но при этом волосы распрямляются, завивка ис​чезает. В таком случае, чтобы сохранить прическу, лучше проделать указанную процедуру перед мытьем головы.
Говоря о состоянии кожи в связи с хронической уста​лостью, давайте проанализируем вопросы питания. Нуж​но избегать употребления некоторых продуктов. Мож​но позаимствовать опыт из жизни животных. Например, птица не хочет клевать пшеницу. Если добавить пшени​цу в корм, то птица будет выбрасывать ее оттуда и по​едать остальное. Один фермер рассказывал, что если в смесь добавить пшеницу, куры не будут клевать ее со​всем или, если они очень голодны, будут клевать только в последнюю очередь. Если в рационе коровы слишком много пшеницы, она не будет есть корм. Животные, под​чиняясь воле инстинкта, безошибочно выбирают пищу, нужную их организму для снятия чувства усталости и слабости, и отвергают ту, которая эту слабость порож​дает.
Человек, страдающий хронической усталостью, дол​жен приучать себя к потреблению даров океана, так как одна из причин утомляемости - повышенная потреб​ность организма в йоде и других минеральных веще​ствах, в больших количествах содержащихся в рыбе и других морских продуктах. Печеные бобы тоже полез​ны, такую пищу можно есть раза три в неделю. В Вер​монте печеные бобы обычно подают на стол с уксусом. Одни любят поливать бобы уксусом, другие предпочи​тают выпивать за едой один-два глотка разведенного уксуса. В общем, каждый страдающий хронической ус​талостью должен уяснить из своей повседневной прак​тики питания, какая пища дает желаемую кислотность, а какую следует исключить из рациона из-за создания нежелательной щелочной реакции.
ХРОНИЧЕСКАЯ ГОЛОВНАЯ БОЛЬ

При хронической головной боли нужно прежде всего проверить глаза, желудок, почки, печень и синусные па​зухи. Существует несколько типов хронической голов​ной боли. Некоторые связаны с хроническими заболе​ваниями, такими как например почечная болезнь. Изве​стен тип психогенной головной боли; в этом случае при​чина в отрицательных эмоциях - страхе, ненависти, вол​нении. Самая раздражающая из всех - мигрень. Миг​рень передается по наследству и обычно от нее страда​ют люди определенного физического типа. Чаще она наблюдается у очень энергичных, активных, отличаю​щихся незаурядными умственными способностями лю​дей. Такие люди обычно очень эмоциональны, возбуди​мы, отличаются нервозностью, требовательностью и честолюбием. Я слышал, что мигрень называют «рас​платой за честолюбие».
Некоторые типы сильной хронической головной боли врачи рассматривают как мигрень. Симптомы ее, одна​ко, довольно специфичны. Перед тем как начинается го​ловная боль, появляются пятна или вспышки света пе​ред глазами, болит одна сторона головы (слово «мигрень» означает: «половина головы»), часто наблюдается тош​нота и другие расстройства пищеварения.
Эмоции - страх и волнение - провоцируют мигрень. С возрастом обычно приступы мигрени уменьшаются. Как правило, после шестидесяти лет мигрень исчезает. Вероятно, частично из-за того, что человек становится спокойнее и лучше приспосабливается к окружающей обстановке. Я уделил довольно большое внимание изу​чению мигрени. Разлад в работе организма сопровож​дается рядом симптомов. Рассмотрим один из них. Преж​де всего отметим, что именно щелочная реакция мочи сопутствует появлению мигрени. Когда реакция изме​нялась к кислой, мигрень появлялась реже и была выра​жена в значительно меньшей степени. Очевидно, преж​де необходимо выявить факторы, вызывающие появле​ние щелочной реакции мочи, а затем найти способы ре​гулирования и устранения их.
Нужно увеличить ежедневное потребление кислоты, используя яблочный уксус, который дает положитель​ный эффект. Также во многих случаях предотвращению мигрени способствует мед - две чайные ложки за каж​дой едой. Даже в случае прекращения головной боли съешьте сразу 1 столовую ложку меда, который быстро усваивается организмом; часто головная боль ослабева​ет через полчаса после употребления меда. Если боль не исчезнет, съешьте еще столовую ложку меда. Мед дей​ствует успокаивающе на организм, и в случае головной боли он дает положительный эффект.
Народная медицина считает эффективным еще один способ применения яблочного уксуса при лечении миг​рени - это ингаляция (паровая ванна). Поставьте на огонь таз с равным количеством яблочного уксуса и воды, дайте медленно закипеть. Наклоните над тазом голову и дер​жите, пока пар будет более или менее сильным. Вды​хайте пары 75 раз. Обычно после этого головная боль прекращается. Если она появится снова, то будет при​мерно вдвое слабее. Такая паровая ванна может заме​нить таблетки от головной боли.
ВЫСОКОЕ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ (гипертония)
Гипертония - одна из наиболее серьезных проблем медицины. Это довольно обычное явление и в то же вре​мя очень тяжелое состояние организма. Существует по​чти определенная взаимосвязь между повышением кро​вяного давления и приспособляемостью человека к ок​ружающей среде.
Когда у человека нет конфликта с обществом, он чув​ствует себя сильным, энергичным и более или менее преуспевает в жизни. Если же человек не может при​способиться к условиям, которые создает жизнь, появ​ляются различные нарушения функций организма, и при этом одним из проявлений отрицательного влияния ок​ружающей обстановки на человеческий организм может быть гипертония. Важность проблемы, связанной с ги​пертонией, возрастает, так как она является сопутству​ющим фактором при болезнях сердца и почек, от кото​рых ежегодно погибают три четверти от общего числа умирающих от болезней людей. Вопрос о том, является ли гипертония самостоятельным заболеванием или сим​птомом другого заболевания, вызывает много споров; когда причина заболевания нам неизвестна, мы рассмат​риваем гипертонию как самостоятельное заболевание. Людей с высоким кровяным давлением обычно подраз​деляют на 2 группы. Когда его причина не может быть приписана определенному заболеванию, высокое кро​вяное давление (гипертония) обычно рассматривается как первичная гипертония. При наличии явной причи​ны заболевания используют термин - вторичная гипер​тония.
В медицинской литературе дается объяснение меха​низма, способствующего повышению кровяного давле​ния, вызывающего гипертонию. В организме человека большая нагрузка в системе кровообращения падает на мелкие кровеносные сосуды - артериолы. В ранней стадии гипертонии происходит попеременное сжатие артериол, но во время сна кровяное давление возвращает​ся к норме, так как сжатие артериол уменьшается. Од​нако во многих случаях эти сосуды постепенно утрачи​вают способность к восстановлению нормального натя​жения, и с течением времени отдых не вызывает возвра​та кровяного давления к норме. Согласно научной ме​дицине характер сужения артериол при высоком кровя​ном давлении, вероятно, можно объяснить двояко. Во-первых - в связи с состоянием сверхактивности симпа​тической нервной системы, настраивающей организм на пессимистический лад, предрасполагая его к конфлик​там, что вызывает массовое сжатие артериол. Во-вторых -в связи с влиянием химических веществ, циркулирую​щих в крови и вызывающих сужение артериол.
На основании постоянных наблюдений за пациента​ми, страдающими гипертонией, можно предположить, что в большинстве случаев причиной заболевания явля​ются индивидуальные особенности характера. Большин​ство пациентов-гипертоников — это активные, энергич​ные, волевые, деятельные люди, обычно стремящиеся и старающиеся сделать как можно больше в кратчайший срок. Эти люди относятся к типу, который называют «скаковой лошадью». При тщательном опросе пациен​тов и их родственников обычно выясняется, что заболе​вание не передано по наследству, а обусловлено особен​ностями их индивидуального развития.
Если наблюдать за людьми с высоким кровяным дав​лением постоянно в течение нескольких лет, можно вы​яснить многое. Например, можно на основании наблю​дений сделать вывод, что это не физиологическая кон​станта, а состояние организма, меняющееся изо дня в день в соответствии с изменениями погоды, физиологи​ческой активностью, отдыхом, характером потребляемой пищи, болевыми ощущениями, нервным напряжением. Особое влияние оказывает изменение погоды. В холод​ную погоду наблюдается наиболее высокое кровяное давление, в жару - наиболее низкое. Там, где я работаю, давление наиболее высокое в январе и феврале, наибо​лее низкое - в июле и августе. Иногда при врачебном осмотре у пациентов значительно повышается давление в связи с волнением. По мере того, как человек свыкает​ся с обстановкой и врачом и успокаивается, волнение, вызванное первоначальным напряжением организма, пропадает.
Какова позиция народной медицины относительно гипертонии?
Из продуктов питания рекомендуются наиболее бо​гатые углеводами - фрукты, зелень, ягоды, мед; тогда как яйца, мясо, молоко, сыр, горох, бобы, орехи, бога​тые белками и содержащие значительно меньше углево​дов, следует употреблять умеренно. Первую предпосыл​ку для развития гипертонии человек создает, ежедневно потребляя большое количество белковой пищи с низким содержанием углеводов. Он увеличивает потребление белков для создания в организме запасов энергии, необ​ходимой для того, чтобы выдержать напряжение возра​стающего темпа жизни. Но при этом не следует забы​вать о балансе. В качестве примера можно привести аф​риканские племена, которые убивают и съедают корову перед охотой на льва, нападающего на домашний скот и представляющего угрозу для жизни членов племени. Потребляя белковую пищу — мясо, они создают в своем организме запасы, необходимые для выполнения рабо​ты, которая требует смелости, выдержки, силы и т.п. Та​кое увеличенное ежедневное потребление белков не при​носило бы вреда, если бы возрастающая щелочность кро​ви, «спровоцированная» такой пищей, компенсировалась бы за счет соответствующего увеличения количества кислоты в органической форме, в виде яблочного уксу​са, яблок, винограда, клюквы или их соков. Реакция кро​ви всегда щелочная. Но щелочность крови может возра​стать или снижаться. При увеличении щелочности кровь сгущается, и в ней появляется осадок в виде мелких хлопьев. Плазма (жидкость) крови проходит сквозь стенки мельчайших сосудов кровеносной системы, подобно тому как чернила проходят сквозь промокательную бу​магу. Но загустевшая кровь с трудом проталкивается сквозь стенки сосудов. Мелкие хлопья закупоривают не​которые из этих сосудов, в результате происходит об​ратный ток крови, в связи с чем увеличивается кровя​ное давление.
Каковы советы народной медицины по этому поводу?
1.  Народная медицина рекомендует увеличить еже​дневное потребление кислоты в органической форме, на​пример в виде яблок, винограда, клюквы или их соков. Ежедневно необходимо съедать количество фруктов, эк​вивалентное четырем стаканам сока. Их можно съедать за едой или в любое удобное для вас время. Если вы используете в качестве источника кислоты яблочный уксус, выпивайте его по 2 чайные ложки на стакан воды.
2. Вы должны пересмотреть ваш ежедневный рацион и проанализировать содержание белков и углеводов в используемой вами пище. Если белков больше, то по​пытайтесь более правильно сбалансировать рацион по содержанию этих двух компонентов.
3.  Вместо пшеничной пищи используйте кукурузу. Щелочная реакция мочи, появлению которой способ​ствует пшеничная пища, рафинированный сахар и мясо, указывает на то, что существует опасность увеличения щелочи в других жидких средах организма, например в крови.
4.  Обычная поваренная соль притягивает и удержи​вает жидкость в организме, поэтому из рациона людей с высоким кровяным давлением нужно исключить соле​ные продукты. После соленого всегда хочется пить. До момента выведения из организма избыточная жидкость находится в крови и таким образом вызывает повыше​ние кровяного давления. Когда соль и соленые продук​ты исключаются из рациона, кровь охотно отдает содержащуюся в ней жидкость и кровяное давление снижает​ся наряду со снижением количества соли в пище.
Мед оказывает прямо противоположное действие. Если его потреблять за каждой едой, он будет отбирать избыточную влагу из крови, снижая кровяное давление. Действуя как транквилизатор, он уменьшает любое на​пряжение, вызывающее нарушения нервной системы.
У одной пациентки было необычно высокое кровя​ное давление, доходящее почти до 300 мм рт. ст., когда ее поместили в известную в штате клинику. Она была тогда едва жива. Однако благодаря регулированию ще​лочности крови по методу, предлагаемому народной медициной, эта женщина дожила до 84 лет. Я измерял давление у ее дочери, которой было сорок с лишним лет. Ее давление доходило до 225 мм рт. ст. Следуя примеру своей матери (в выборе метода лечения), она дожила до 81 года.
ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ
Поскольку методы народной медицины успешно при​меняются и в лечении головокружения, я уделил неко​торое внимание изучению этой проблемы.
В результате продолжительного исследования (в те​чение ряда лет) было выявлено 4 типа головокружения.
Тип 1: кратковременное головокружение. Люди, стра​дающие от этого недуга, избегают высоты, у них наблю​дается некоторое нарушение координации, когда они спускаются по лестнице - они это делают медленно, гля​дя на каждую ступеньку.
Тип 2: головокружение связано с нарушением коор​динации тела. Если человек быстро встает, он должен ухватиться за какой-либо предмет, чтобы не упасть. Та​кие люди часто носят очки в надежде, что это поможет уменьшить головокружение. Просыпаясь утром, они вынуждены посидеть на краю кровати минут 5-10, прежде чем смогут пройтись по комнате. Через час-два после вставания с постели головокружение может исчезнуть. Люди, страдающие головокружениями, часто лечатся от раздражительности, полагая, что она является причиной головокружения.
Тип 3: при таком, постоянном типе головокружения люди вынуждены лежать в постели в течение несколь​ких дней; они не могут сами встать и одеться. Они теря​ют чувство равновесия и могут упасть. При этом типе головокружения как будто нет тошноты, нет ощущения, что предметы в комнате плывут перед глазами.
Тип 4: здесь наблюдаются приступы сильного голо​вокружения, сопровождаемого тошнотой, шумом в ушах и иногда ослаблением слуха. Люди, страдающие от та​кого недуга, бывают прикованы к постели в течение не​скольких недель. При таком головокружении появляет​ся чувство, что предметы в комнате плывут перед глаза​ми. Больные не могут стоять на ногах, боясь упасть, и если им нужно идти, то понадобится проводник, чтобы поддерживать их.
Предпосылкой к головокружению является щелочная реакция мочи. Когда реакция изменяется к кислой, го​ловокружение значительно уменьшается или исчезает совсем. В целях предотвращения головокружения народ​ная медицина применяет лечение с помощью яблочного уксуса, дозировка и срок приема которого аналогичны применяемым при лечении других недугов.
Однако не думайте, что если вы сегодня примете яб​лочный уксус один или два раза, то завтра и в дальней​шем вы избавитесь от головокружения. Некоторое уменьшение головокружения у вас будет наблюдаться к концу второй недели (если вы точно соблюдали пред​писания народной медицины относительно приема яб​лочного уксуса) и дальнейшее улучшение - к концу месяца.
АНГИНА (тонзиллит)
Наиболее распространенное в народной медицине средство лечения ангины - полоскание горла яблочным уксусом. Раствор состоит из 1 чайной ложки яблочного уксуса на стакан воды. Рекомендуется полоскание через каждый час; при этом набирают полный рот раствора, полощут рот и глотают раствор.
Народная медицина считает, что при глотании раствор омывает заднюю стенку горла, до которой он не дохо​дит при полоскании. По мере уменьшения болевого ощущения в горле интервал между полосканиями мо​жет быть увеличен до двух часов.
К моему большому удивлению я узнал, что таким способом можно вылечить стрептококковую ангину за 24 часа. Как правило, у пациента исчезали острые сим​птомы заболевания в течение того периода, пока я ожи​дал результатов анализа микрофлоры в мазке из горла на наличие стрептококков.
Я также обнаружил, что если на миндалинах был на​лет, он исчезал через 12 часов.
