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БIРIНШI Б�ЛIМ

АШЫЅУ

Денсаулыћтыѓ негiзi – салауатты �мiр салты, ауру-сыр-
ћаудыѓ алдын алу, дќрiсiз дауалау, iшiмдiксiз тамаћтану.
Шылым шегуден, ќртљрлi химикаттардан адам баласы �зiн-
�зi ћорѕай бiлуi ћажет. Табиѕи таѕамдар мен химикатсыз
дќрi-дќрмектер ћолдану, ћоршаѕан ортаны сауыћтыру
ћоѕамдыћ мќселе. Мџныѓ бќрi де табиѕи гигиенадан туын-
даѕан. Халыћ арасында «iшiп-жеу љшiн �мiр сљрме, �мiр
сљру љшiн iшiп же», – деген ћанатты с�з бар.

Ал табиѕи гигиенаныѓ негiзiн салушылардыѓ бiрi Р.
Тролл: «Химиялыћ дќрi-дќрмектермен дауалау адам аѕзасы-
на жат, ѕылыми тџрѕыдан ћараѕанда танту, табиѕатына зиян-
ды», – деген.

Химиялыћ дќрiге негiзделген емдеу тек аурудыѓ бастал-
ѕан еѓ ћатты кезеѓiнде ѕана к�мектесе алады, бiраћ мљлде
сауыћтырып жiбере алмайды. Орыс халћыныѓ џлы физио-
логы И.П. Павлов: «Адам денесi еѓ жоѕары дќрежеде �зiн-
�зi басћарушы, баѕыттаушы, ћолдаушы, жетiлдiрушi» – деп
есептедi. Бџл жљйе табиѕат берген заѓ кљшiне баѕынады.

Табиѕи гигиена дегенiмiз – табиѕат заѓын бiлу, сауыћ-
тыру жинаѕы, барлыћ дененiѓ бљтiндей тџтастыѕын табиѕи
ќдiстермен сауыћтыру (К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесiмен
�мiр сљру тамаћтан уаћытша бас тарту, жљгiру, суда жљзу,
терлеу, дене еѓбектерiмен шџѕылдану, дененi суыћћа шы-
ныћтыру, орынды тамаћтану – тамаћћа табиѕи к�к�нiс-
тердi, жемiс-жидектердi молыраћ пайдалану т.б.).

Табиѕи гигиена бiздiѓ жеке басымызѕа �зiмiз ћамћор-
лыћ жасау мљмкiншiлiгi мен бiлiмiн сыйлады. Дќстљрлi ме-
дицина аурудыѓ пайда болу себебiмен емес, ауруды емдеу-
мен шџѕылданды. Денсаулыћ – жеке адамныѓ жеке басы-
ныѓ мќселесi. Ќрбiр адам �з ауруына �зi себепкер болады,
яѕни ауруына �зi кiнќлi. Ауаныѓ ластануынан, ортаныѓ ра-
диациямен ластануынан саћтау, химикатсыз дќрi-дќрмектер
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мен табиѕи таѕамдар ћолдану, ћоршаѕан ортаны сауыћтыру
мемлекетпен аралыћ мќселе. Бiрi-бiрiнсiз алѕа баспайды.

Табиѕи гигиенаныѓ пайда бола бастаѕан алѕашћы жыл-
дарындаѕы ѕылым ћайраткерлерiнiѓ бiрi – Поль Брэгг. Lзi
дќрiгер. «Ашыѕудыѓ ѕажабы» деген кiтап жазѕан. 90 жасын-
да сергек, т�зiмдi, кљшi мыѕым, ћозѕалысында шек жоћ,
икемдi болѕан. Кљн сайын 3-5 шаћырым жљгiрiп, суда к�п
уаћыт жљзiп, тауѕа �рмелеп, теннис ойнап, би кештерiне де
ћатысып, џзаћћа жаяу сапарѕа шыѕудан да жалыћпаѕан.
Адамныѓ т�зiмдiлiгiн тексеруде сахара ш�лдерiнде су тат-
пай �ткен екен. Ол кљнiне 12 саѕат жџмыс iстесе де еш жерi
ауырып, шаршауды сезбеген. Медициналыћ таћырыпта
дќрiс оћудан да жалыћпаѕан.

П. Брэгг жљйесiнiѓ негiзi – аѕзаны табиѕи сауыћтыру,
ашыѕумен тазарту, дџрыс тамаћтану, жаттыѕып шыѓдалу.
К�ѓiл кљйдiѓ к�терiѓкi болуына љлкен мќн берген, табиѕи
сауыћтырудыѓ ћџрамы деп есептеген. П. Брэгг жљйесiнiѓ
негiзгi тетiгiнiѓ бiрi тиiмдi тамаћтану, кљнделiктi тамаћтыѓ
60 пайызы жемiс-жидек, к�к�нiс болуын, оны шикi немесе
шала пiсiрiп пайдалануды џсынѕан. Lндiрiс �ѓдеуiнен
�ткен-iшiп жемдерден бас тартуѕа кеѓес берген. Олар –
ћант, конфет, какао, кофе, шоколад, пряник, торт, печенье,
ќртљрлi тоћаштар, шџжыћтар, консервiлер (ет, балыћ, то-
сап). Брэгг етке �те љйiр болуѕа кеѓес бермеген, ћайта апта-
сына 3-4 рет аздап жеуден ары бармауды оѓды к�рген.
Брэгг сауыћтыру ќдiсiмен шџѕылдануѕа, еѓбек белсендiлiгiн
арттыруѕа, дененi шыныћтыруѕа љлкен к�ѓiл аударѕан. Ден-
саулыѕы босаѓсыѕан адамдарѕа жаяу жљруден бастап, бiрте-
бiрте жљгiруге кеѓес берген. Таза ауада џзаћ уаћыт серуендеу,
дџрыс демала бiлу, осыныѓ барлыѕы П. Брэггтыѓ сауыћты-
ру жљйесiнiѓ ћџрамына жатады. Ол �з жљйесiнде ашыћты-
рып, сауыћтыруѕа к�п к�ѓiл б�ледi.

Ашыѕу – тамаћтан уаћытша бас тарту, дененi едќуiр та-
зарту деген с�з. Соѓѕы мќлiметтерге сљйенсек, жемiс-жидек-
пен кљзде, дќндi даћылдармен ћыста, к�к�нiспен жазѕытџрым
жќне жазда тамаћтану орынды деп есептеледi. Бџл к�к�нiс
пен жемiс-жидектердi ћыста жеме деген с�з емес. Дененi жи-
наћталѕан ас ћалдыћтарынан тазарту љшiн апта сайын бiр
кљн, мезгiл сайын 7 кљн ашыѕып љйрену пайдалы. Ашыѕып
тамаћтан бас тартћан кезде тек буѕа айналдырып алѕан су
iшкен ж�н. Ашыѕу дегенiмiз – оѓды тамаћтана бiлмейтiн,
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араћ iшетiн, шылым шегетiн, наша ћолданатын, ластанѕан су,
ауа, химиялыћ дќрi-дќрмектердi к�п пайдаланатын адамдар-
дыѓ денесiн улы ћалдыћтардан тазарту, с�йтiп аѕзаны �зiн-
�зi уландырудан ћџтћару ќдiсi.

Брэгг ашыѕудан бџрын дќрiгерден кеѓес алуды, ашыѕу
кезiнде дќрiгердiѓ немесе тќжiрибелi адамныѓ баћылауында
болуды ескертсе, Г.Малахов: «ашыћћан адамѕа дќрiгердiѓ
де, тќжiрибелi адамныѓ да ћажетi жоћ, ашыћћан адам �зiн-
�зi басћара бiлуi ћажет» – дейдi.

«Ќрбiр адам денесiнiѓ ашыѕу ќсерiне жауабы дербес бо-
латындыћтан, оѕан наћты рецепт жоћ» – дейдi Ю.С.Нико-
лаев.

Ашыћћанда жљйелi тљрде ашыѕу ж�н. Дџрыс ашыѕып,
тамаћтану ережесiн џстана бiлсеѓ, ћан ћысымыѓ ћалыптан
жоѕары болса азаяды, ызаћор, ашушаѓ болсаѓ – терi-
терсегiѓдегi ћотыр, ћышыма болса, ол да жоѕалады.

Ашыѕуды К. Нишидiѓ жљйесiмен ћоса, несеппен џштас-
тыра алсаѓ, к�птеген дерт, дербезден (остеохондроз) сауы-
ѕасыѓ, сондай-аћ, к�птеген ауру-сырћаудыѓ алдын алуѕа
болады.

Ашыћћан кезде Брэгг жатып демалуды џсынѕан. Соѓѕы
жылдарда ашыѕуды зерттеген тќжiрибемен байћаудыѓ
нќтижесiнде, ашыћћан кезде ќр тљрлi спорт, дене шыныћ-
тыру, дене еѓбегiмен шџѕылдануѕа болатындыѕы дќлел-
дендi. Рас ћайсы, бiр адамдар да ашыѕу кезiнде дене
еѓбегiмен шџѕылданып жљргенде денесi босап, басы айнал-
ѕандай да болады. Егер ондай белгi бiлiнсе жатып, аздап дем
алса, басылады. Себебi, жасушалардан жиналѕан улы ћал-
дыћтар ћанѕа ћџйылады. Ал, жасы џлѕайѕан, денесi �те бос,
ћозѕалѕысы келмейтiн адамдарѕа жџмыс iстетуге болмайды.
Lзi ћалап тџрса ѕана болады. Бџл арада с�з џзаћ уаћыт жаяу
серуендеу, шаѓѕымен жљру, жљгiру туралы болып отыр.
Мен �зiм ашыћћанда ешбiр еѓбектен бас тартпаймын. Ћай-
та дене еѓбегiне ћызыѕушылыѕым арта тљседi.

Брэгг: «ашыѕу алдында жќне ашыѕу кезеѓiнде табиѕи
болмысћа ћарсы болѕандыћтан, клизмамен iш тазалауѕа
болмайды» – десе, К. Ниши – «ашыѕу алдында жќне ашыѕу
кезеѓiнде кљн аралатып, клизмамен iшектi тазалап тџру
ж�н» – дейдi. Бџл к�зћарасты Ю.С.Николаев, Шелтон,
Г.Малахов та ћџптайды.

П.Брэгг �зiнiѓ жазѕан «Ашыѕудыѓ ѕажабы» деген
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кiтабында: «аћшаѕа т�сек сатып алуѕа болады, бiраћ џйћы
сатып ала алмайсыѓ» – деп жазады. Денсаулыћ – зор бай-
лыћ. Денiѓ сау болмаса, байлыћтан не пайда. Салауатты
�мiр сљру љшiн аћшаныѓ да р�лi аз емес. Раћат �мiр сљру
љшiн ћора-ћопсыѓнан бастап, жатар орныѓа дейiн ћалауыѓа
сай болуы керек.

Адам ата, Хауа анадан бастап, адам баласы џзаћ �мiр
сљргiсi келедi-аћ, бiраћ ол мљмкiн емес. Адам баласы
�лiмнен ћашып ћџтыла алѕан жоћ, ћайда барса да алдында
ћорћыттыѓ к�рi ћазулы. Бiраћ кездейсоћ ажалѕа тап келме-
ген адам салауатты �мiр салтын саћтап, табиѕи таѕамдармен
тамаћтану ережесiн саћтай бiлсе, џзаћ �мiр сљруiне болады.
Адамныѓ �мiр кiлтi �з ћолында. Кейбiреу �зiнiѓ таѕамѕа,
iшiмдiкке џстамсыз, ћомаѕайлыѕымен табиѕаттыѓ жобала-
ѕан жасыныѓ жартысына да жетпей �ледi.

Егер ћолайсыз жаѕдайлар ќсер етпесе, жабайы жќн-
дiктер �зiнiѓ толыћ жасына жетедi. Тiптi, миллионнан бiр
адам да �мiр сљру шегiне жетпейдi. Ал жан-жануарлар
тiршiлiк ету љшiн немен ћоректенудi сезiмi арћылы реттеп,
керектiсiн ѕана пайдаланады. Ал адам неѕџрлым улы
iшiмдiктермен ћосып, сiѓiмдiлiгi ауыр аспен тамаћтанады.
Соѓынан «бiз неге 100-150 жыл жасамаймыз» деп таѓдана-
ды. Бiз к�п жасауѕа ћџмар-аћпыз, ал �мiр жасымызды �зiмiз
ћысћартамыз. Мџнда ћандай мќн бар. Адамныѓ iшкi ћџры-
лысыныѓ еѓ кiшкентай б�лшектерiне дейiн ѕажап, аћыл-
ойы еѓ жоѕары жетiлген бола тџра ћабiлетi жџмбаћ кљйiнде
ћалып отыр. Адам бiтiмi сезiмтал, нќзiк, мейiрбан, аћылды
болѕанымен, �з денесiне назар аударудан г�рi ћолындаѕы љй
жануарларын баптап ћарауды артыѕыраћ к�редi. Тарихи
ескерткiштерге, тiптi ескi заманныѓ тасћа салѕан таѓбала-
рына к�бiрек ћамћорлыћ жасалуына таѓ ћаласыѓ. Бќрi де
ћажет шыѕар, бiраћ адамныѓ �з денсаулыѕына к�зћарасы
басћа болуы тиiс. Дџрыс ойдыѓ адамдары баћытты, пайда-
лы, џзаћ �мiр сљрудi ћалайды. Мљмкiн болса, џзаћ �мiр
сљруге апаратын сенiмдi денсаулыћ ережеге сай болуы
шарт. Ќттеген-ай, сол – заѓдылыћтыѓ барлыѕы орындала
бермейдi.

ХIХ–ХХ ѕасырлардыѓ �лiарасында дене шыныћтыру-
дыѓ негiзiн ћалаушы Бернар Макфедден: «Дене шыныћты-
ру мќдениетi» деген журналыныѓ сыртћы бетiне «Ауру –
бџл ћылмыс, ћылмыскер болудан саћтанайыћ» деп жазады.
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Ќлсiздiк, босаѓдыћ, аурушаѓдыћты мен адамныѓ ѕажап
денесiне келген ћорлау ћылмысы деп бiлемiн. Мен �зiмнiѓ
денсаулыѕымды ћалпына келтiрiп, жаћсарту љшiн ћажеттi
мљмкiншiлiктердi саћтай отырып, дененi жетiлдiру шарала-
рын да пайдаланамын» – деп жазады П.Брэгг. Ары ћарай
«сергектiк, �мiрге т�зiмдiлiк, к�нбiстiлiк сияћты ћасиет-
тердi џстанып, пайдалануым арћылы мен �зiмдi «денсаулыћ
миллионерiмiн» деп санаймын» – дейдi.

Адамныѓ кќрi-жасына ћарамай, денсаулыћтыѓ ћуаны-
шына б�лену, денсаулыћ миллионерi болу љшiн де еѓбекте-
ну ћажет. Кќрiлiктi мойындамаудыѓ негiзгi «ћџпиясы» та-
биѕи таѕамдарды пайдалану, таѕам тљрлерiн жаѓарту, жљйелi
тљрде тамаћтан уаћытша бас тарту, таза ауада серуендеп,
таза су iшiп, дене шыныћтыру жаттыѕуларымен шџѕылда-
нып, дџрыс демалудан тџрады. Жљйелi тљрде ашыѕып, та-
маћтан бас тартып, дененi тазартып ќдеттенсеѓiз, сiздiѓ
денеѓiздiѓ �зi-аћ еѓбек етiп, ћимылдай берудi тiлеп тџратын
болады. Жаттыѕуѕа шыѕындаѕан уаћытыѓа �кiнбейтiн бола-
сыѓ. Кљн сайын сергiп, денеѓ жеѓiлдеп, жљрiсiѓ жылдам-
дап, бљкiрейе бастаѕан белiѓ де жазылып, келбетiѓ жаћса-
рып, тiк жљретiн боласыѓ. Сондыћтан «Аз жесеѓ – к�п жа-
сайсыѓ, кiм �зiнiѓ жарамсыз ќдеттерiнен бас тарта алса, –
кљштi сол», – деген ѕой Бенджамин Франклин. Тiршiлiк
к�зiнiѓ ћуатын љнемдеп жџмсау љшiн аз же, ашыћ. Бiз улан-
ѕан дљниеде �мiр сљрудемiз. Тiршiлiк ћуаты дене ћызуын
љнемi 36,6 градустен т�мендетпей, жоѕарылатпай џстайды.
Дене ћызуы бџдан т�мендесе де, жоѕарыласа да ауырамыз.
Ћазiргi заман мќдениетiне сай тiршiлiк ћуатыныѓ жауы
к�п. Олар – адамдардыѓ �зi жасаѕан улар. Бiз уды �мiрден
аластатып жоѕалтуымыз абзал.

Ћалалы жерлер мен полигондарда бiздiѓ демалатын
ауамыз радиациямен, �ндiрiс пештерiнiѓ будаћтаѕан тљтiнi,
шаѓ-тозаѓ, ћаптаѕан к�п машина, техникалардыѓ шала
жанѕан улы газдарымен уланѕан. Сондыћтан да тыныс аѕза-
ларыныѓ, �кпенiѓ рагы, ћантамыр, жљрек ауруларыныѓ
к�беюi тiптi ана ћџрсаѕында пайда болѕан џрыћтыѓ дџрыс
дамымай ќртљрлi жаѕдайѕа џшырап, дене мљшелерi не к�п,
не аз, ћарны ћампиѕан, басы шектен тыс љлкен болып, адам
сићы жоћ нќрестелердiѓ тууына жаныѓ тљршiгедi. Ауаныѓ
ластануын денсаулыћты былай ћойѕанда, џлтћа т�нген
ћатер деп бiлуiмiз ћажет.
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Бiздiѓ �зен, к�лдерiмiзде ластанѕан суды iшуге жарамды
ету љшiн хлормен тазалау ќдiсi дџрыс емес. Себебi, хлор де-
неге барып уѕа айналады. Сондыћтан хлордыѓ орнына
оттегiнi пайдаланады.

Егер бiз денемiздегi улы заттардан арылып, тазаланамыз
десек, ашыѕу ћажет. Lйткенi, астан уаћытша бас тартып,
аѕзаны физиологиялыћ демалдырсаћ, тiршiлiк ћуатын ћал-
пына келтiремiз. Ћуат к�зi молайѕан сайын у азайып, бiрте-
бiрте мљлде аластатылады. Ашыѕу дегендi дененi сауыћты-
ру, тазарту деп тљсiнген ж�н. Бiраћ емдеу емес. Бiз ашыћ-
ћанда, iшiп-жеген таѕамды ћорыту љшiн жџмсалатын
тiршiлiк ћуаты ендi денемiздегi улы заттарды сыртћа б�лiп
шыѕаруѕа жџмсалады.

Жер �ѓдеуге де, шыбын-шiркей, ћџрт-ћџмырсћамен
кљресуде де химикаттар пайдаланылады. Соныѓ бiрi – ДДТ
деп аталады. Ауылшаруашылыћ �нiмдерi, к�к�нiс, жемiс-
жидектерге дейiн химикаттармен тыѓайтылады. ДДТ жќне
басћа химикаттар жерге, соѓынан астыћ �нiмдерiне,
к�к�нiс, жемiс-жидектерiнiѓ тамыры арћылы сiѓедi. Деген-
мен, улы заттарды азайту љшiн ћызанаћтыѓ сыртћы ћабы-
ѕын сыдырып, сќбiздiѓ сыртын ѕана таѕам етiп, �зегiн пай-
даланбайтын да ќдiстер бар. Таѕамдармен денеге енген улар-
ды сыртћа шыѕару љшiн 3-4 кљн ашыѕуды џмытпаѓыз.

Базарлардыѓ сауда-саттыћ ћоймасында алма, жемiс-
жидек ќп-ќдемi болып, жылтылдап тџрады. «Баћсам баћа
екен» демекшi, Шолоховтыѓ «К�терiлген тыѓ» романын-
да: «сыѕандар арыћ атты желмен љрлеп ћампитып ћойып,
сатпаушы ма едi: сол жарћыраѕан ќдемiлiктiѓ де ж�нiн
бiлген артыћ емес. Шамныѓ майымен жџћалап сылап ћой-
са бќрi ќдемi к�рiнедi. Ондаѕы балауыз �нiмнiѓ шырынын
ауаѕа џшып кетуден саћтайды, дќмiн кетiрмейдi – дќмдi
жаѓа ѕана сабаѕынан љзiп ќкелгендей к�рiнедi. Бiраћ шам-
ныѓ майы мџнай �нiмi екенi баршаѕа мќлiм. Ол iшке ба-
рып, ас болып сiѓбейдi. С�йтiп, одан сандаѕан ауру пайда
болады. Сондыћтан оны да ашыѕумен ѕана денеден шыѕара
аласыѓ.

Адам денесi жеке жасушалардыѓ жиынтыѕы. Егер бiз
дџрыс тамаћтана бiлсек, тамаѕымыз бiздiѓ �сiп, ер
жетуiмiз љшiн негiзгi ћажеттiлiгiмiздi �тейдi. Аѕзалар ћыз-
метi ћалыпты болса, бiз 120 жастан да артыћ жасаймыз.
Егер адам сасыѕан ауамен дем алса, оныѓ торшаларына ти-
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ген ќсерден ауырып, т�сек тартады, не �лiп тынады.
Жейтiн асын былѕап, оныѓ ћџрамын синтетикалыћ хими-
каттармен �згерте берсе, дене жасушаларына зиянын тигi-
зедi. Олар ћызметiн тоћтата бастайды. Ондай заттарѕа
бейiмделуден ћалады.

Егер дененiѓ таза болуын ћолдаѕыѓыз келсе, iшегiѓiзге
клизма ћойып, 24-36 саѕат ашыѕыѓыз. Осыншама уаћыт
ашыћћанда химикаттардан тазаланасыз. Ашыѕар алдында
жќне соѓында несепке зертханалыћ зерттеу жасатсаѓыз
нќтижесi белгiлi болады.

Ас тџзы – натрий суда ерiгенде улы сiлтiге, хлор – �те
улы газѕа айналады. Мiне, осыны бiз ас тџзы деп айтамыз
да, тџзсыз тамаћ жеcек дќмi келмейдi. Ас тџзы – таѕам емес.
Денеге сiѓбейдi. Тџздыѓ ћџрамында витаминдер, нќр
жџѕымдылыѕы жоћ. Тџз жљрекке у ретiнде ќсер етедi. Ол
денедегi ћальцийдi жойып, iшек-ћарынныѓ шырышты
ћабыћтарына зиянын тигiзедi.

Тџз денсаулыћћа зиянды болса, адамдар онымен неге
ћоректенедi? Себебi, мыѓдаѕан жылдар бойы тамаћты
тџздап жеп келедi. Бџл аћыры ќдетке, нанымѕа айналды.
Тџзсыз тамаћ дќмсiз болды. Оныѓ денсаулыћћа пайдасы
бар ма? К�птеген елдер ас тџзын мљлдем пайдаланбайды.
Одан келiп-кетер зиян жоћ к�рiнедi. Мысалы, эскимостар.
Тџз љй ћџстарына умен бiрдей. Бљйректiѓ нќзiк сљзгiште-
рiне тџз ћандай ќсер ететiнiн ойлап к�рiѓiз. Асћазан,
бљйрек арћылы тџзды сумен жуып шыѕаруѕа кiрiседi.
Мiне, осы кезде тџздалѕан таѕам жеген адамдар ш�лдей
бастайды. Басћа мљшелерге ћараѕанда бљйрек тџздан к�п
зиян шегедi. Сыртћа шыћпай ћалѕан тџздар табанѕа, асыћ-
тыѓ буынына ш�ге бастайды. Дене тџзды ерiту љшiн тџз
ш�гiндiсiне суды мол жiбергендiктен, iсiк пайда болады.
Остеохондроз – тџздыѓ жасаѕан дертi. Жљректiѓ ћызметi
ћандаѕы кальций мен натрий тџздарыныѓ ара ћатынасына
тiкелей байланысты.

Ас тџзыныѓ ћан ћџрамындаѕы м�лшерi к�бейсе,
кальцийдi шайып жiбередi. Ћан ћысымы мен жљректiѓ со-
ѕуын арттырады. Ќрине, ћан ћысымыныѓ к�беюiне тџздан
басћа да себептер мол. Адам �зiн-�зi зорлап ойлану, шама-
дан тыс жџмыс iстеу, ћайѕы-ћасiретке душар болу, шылым
шегу, спирттiк iшiмдiктерге ќуестену, дќрi-дќрмектiѓ жана-
ма ќсерi, машина, техникалардан шыѕатын шала жанѕан
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улы газдардыѓ да ќсерi бар. Ќрине, осы факторларды жоя
алсаћ, жљрек, ћан тамырлары мен ћан ћысымы сырћаттары-
нан айыѕатын болар едiк.

Жџмыс орны �те ыстыћ �ндiрiстерде жџмысшы терле-
генде «денесiндегi тџздар азайып кетедi» – деп, тџз жегiзiп
жататын елдер де кездеседi. Ал, бџл дџрыс емес. К�п терле-
геннен тџз азаймайды. Бiздiѓ ћазiргi жейтiн негiзгi жемiстер
мен басћа таѕамдарда ћажетiмiздi �тейтiн тџздар (натрий)
жеткiлiктi.

Таѕам ћџрамындаѕы табиѕи натрий жеткiлiктi болѕан-
дыћтан натрий тџзын денеге жiберудiѓ ћажетi жоћ. Наућас
адамдарѕа ота жасаѕаннан кейiн ћанына 0,85 %, кейде одан
да к�п м�лшерде тџз ерiтiндiсiн ћџяды. Негiзгi ауруынан ай-
ыѕып шыћћанна кейiн ќлгi адамдардыѓ ћайсыбiрiнiѓ ћан
ћысымы к�терiлiп, бейнет шегедi. Наућас неден болѕанын
бiлмейдi. Дќрiгер ота жасаѕаннан кейiн натрий ерiтiндiсiнен
ћанѕа неше литр жiбергенiмен ешбiр iсi жоћ. Мiне, бiз
с�йтiп кейбiр кездерде ћан ћысымы ауруын ауруханадан да
алып шыѕамыз. Егер бљйрегi заћымдалмаѕан болса, тџзсыз
тамаћтанып, бiрнеше кљн ашыћса, ћан ћысымы ћалпына
келедi. Ал, бљйректiѓ нќзiк сљзгiлерi ћызмет iстемей ћалѕан
болса, онда с�з жоћ ћиынѕа соѕады. Денеге тџздаушы
дќрiлер емес, табиѕи натрий ћажет. Табиѕи натрий кљнде-
лiктi iшетiн суда, к�к�нiстерде, етте мол.

П.Брэгг былайша жазѕан: «Менiѓ 50 жыл �мiрiмде ашы-
ѕып жасаѕан тќжiрибеммен ѕылыми зерттеуiмде байћаѕа-
ным, жоћ дегенде т�рт тќулiк (96 саѕат) ашыћћанда тџздар
денеден шыѕатын мљмкiндiк бар.

Ол љшiн несебiѓдi зертте. Тек булап алѕан су iшiп т�рт
кљн ашыѕып к�р. Алѕашћы кљнгi несебiѓдi жина. Оны жи-
наѕан б�телкеѓдi салћын к�леѓкелi жерге 2-3 апта саћта да,
12 не 21 кљннен кейiн жарыћћа шыѕарып ћарасаѓ,
б�телкенiѓ тљбiнен натрийдiѓ жанама тiршiлiк ќрекетiн
к�ресiѓ. Ћашан несебiѓнен натрий тџзы жоѕалады, сол кез-
де бљйрегiѓ кедергiсiз жџмыс iстейдi.

Аузыѓ ћџрѕап, ш�лдейтiн ќдетiѓмен денеѓдегi аздаѕан
iсiк кетедi. Iшiп-жеген таѕамдарды сiѓiруге жџмсалатын
тiршiлiк ћуатын ашыћћан кезде ендi тек дененiѓ ќрбiр
тљкпiрiне жиналѕан улар мен тџздарды сыртћа шыѕаруѕа
жџмсау мљмкiндiгiн алдыѓ, жасушаларыѓ жасарды. Т�рт
кљн ашыћћаннан кейiн ендi тџзды таѕам ћолдануды тыю ке-
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рек. Барлыћ тљрлi iшiп-жемдерде «жасырын тџздар» бар.
Сондыћтан апта сайын бiр тќулiк ашыћћан ж�н. Ашыѕу –
тазалаушы, бiраћ дауалаушы емес. Парыз – ћатаѓ ќмiршi.
Бiз бџѕан баѕынуымыз мiндет.

Тiршiлiк ћуаты – ћымбат дљние, дљкенде сатылмайды.
К�птеген адамдар кофеде, араћта, шайда, кока-колада
тiршiлiк ћуаты бар деп ойлайды. Ћателеседi. Тiршiлiк ћуаты
адамѕа �мiр сљру љшiн Алланыѓ ѕана берген сыйы. Адам
жаман ќдеттердiѓ салдарынан ауырады. Кљш-ћуаты
т�мендейдi. Тiршiлiк ћуаты азаяды. С�йтiп денесi босаѓси-
ды. Кљш-ћуатыныѓ т�мендеуiнен бљйрек, терi, �кпе, iшек –
барлыћ улы ћоћыстарды б�лiп шыѕару жљйесiнiѓ тiршiлiк
ќрекетi баяулайды. С�йтiп, ќртљрлi улы заттар денеден то-
лыћ б�лiнiп шыћпайды.

Дененiѓ ќртљрлi б�лiктерiндегi улы ш�гiндiлер сезiм
жљйесiне ќсер ететiндiктен ауыртады. Бџл сiзге берiлген
салауатты �мiр сљру заѓдылыѕымен есептеспей жатћаны-
ѓызѕа табиѕаттыѓ алдын ала берiп отырѕан дабылы.
Lзiмнiѓ жаѕымсыз ћылыѕымнан болды деп адам �зiн
кiнќламайды. «Жоћ, мен суыћ тигiзiп алдым, шаршадым,
�зiмдi нашар сезiнемiн, себебi мен ћартайдым» – дейдi.
Наѕыз шындыћ айтылмайды. Lзiн-�зi аћтаумен болады.
Сiздiѓ мезгiлсiз ћартаюыѓызбен ол жер, бџл жерiѓiздiѓ
ауруы жќне дерттiѓ пайда болуына �зiѓiз ѕана жауапты-
сыз. Басћа ешкiм де жауап бермейдi. Тiршiлiк ћуатыныѓ
деѓгейiн т�мендетiп алѕансыз. Денеден улар б�лiнiп шыћ-
пайды. Жиналѕан улар ол жер, бџл жерiѓiздi ауыртады,
сiздi ћинайды.

Ашыѕу – бџл табиѕат тiршiлiк ћуатын саћтаѕан ћойма-
ныѓ кiлтi. Ашыѕу – ќрбiр жасуша, ќрбiр мљшеге тiршiлiк
ћуатын сыйлайды. Сiз љшiн мџндай ћызмет жасау ешкiмнiѓ
ћолынан келмейдi. Мџны �зiѓе-�зiѓ ѕана жасауыѓ тиiс. Бар-
лыћ аурудыѓ 99 пайызы дџрыс емес, табиѕи емес тамаћтану-
дан шыѕатынына сенемiн. Адамдар �здерiнiѓ ауруын,
мезгiлсiз ћартаюын не болса содан к�редi, бiраћ тамаћтан
болды демейдi. Сондыћтан азап шегу себебi олар љшiн жа-
сырын кљйiнде ћала бередi. Рас, рак iсiгi ќбден љлкейiп
�ѓешi бiтелген кљнi жеп отырѕан тамаѕынан к�ретiнi бар.
Бiраћ, бџл к�рiнiс ауру асћынып бiткеннен кейiнгi
тiршiлiк.

Ќдетте, адамдар мџныѓ к�п жылдар бойы асыра жеп,
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ашыѕып тазартуды пайдаланбаѕаннан болѕанын бiлмейдi.
Табиѕат бџл уды ћай кезде аћтарѕысы келедi, мiне, сол кезде
«ћопарылыс» жасаѕанын ауру деп жљр. Дќл осы кезде ѕана
адамдар аурудан ћџтылу жолын iздей бастайды. Ол жол –
ашыѕу екенiн еске де алмайды. Ауру дегенiмiз – табиѕат
сiздiѓ денеѓiз улы заттармен толып кеткендiгiн бiлдiретiн
белгi. Lлгендерде ауру болмайды. Тiршiлiк иесiнде ѕана
проблема бар. Ашыѕу арћылы денеге жиналѕан ћалдыћтар
мен уларды сыртћа шыѕару табиѕатыѓа к�мектесе аласыѓ.
Мџны ќрбiр жабайы аѓ-ћџстар да бiледi. Бџл наѕыз
жќндiктердiѓ тљйсiгi – ерiксiз сезiмi. Бiз адамдар �ркениеттi
ортада џзаћ �мiр сљрiп келемiз. Бџл тљйсiгiмiздi џмыттырды.
Џмытћанымыз ашыѕу едi.

Адам наѕыз ауырѕан кезде тамаћћа тќбетi шаппайды, та-
ѕамныѓ иiсiнен сескенедi, дќмiнен жиiркенiп, лоћсып ћџса-
ды. Ћамћоршы туыстар мен достар тамаћ iшудi љгiттейдi,
«тамаћ iш, кљш-ћуатыѓ кiредi» дейдi. Осы сендiруден кейiн
сiз аз да болса тамаћтанѕыѓыз келедi. Бiраћ тљйсiк тамаћта-
нуды доѕаруды ескертедi. Табиѕат сiздiѓ ашыѕуыѓызды
ћалайды. Неге десеѓiз, аѕза кљш-ћуатын дененi тазалауѕа
жџмсаѕысы келедi. Табиѕат-ананыѓ нќзiк дыбысын есту мен
тљйсiну ћиын. Ашыћћанда сiздiѓ сезiну ћабiлетiѓiз
кљшейедi. Ашыѕу – аћыл-ойды сергiтедi, табиѕат тылсымын
тљйсiк арћылы сезiндiредi.

Египет, џлы Александрия бiр кезде дљние жљзiнiѓ
мќдениет орталыѕы болѕанын бiлемiз. Сол кезде адамдар
жылына 40 кљн ашыѕуѕа мiндеттi болѕан. Џзаћ уаћыт судан
басћа дќм татпаѕан, ашыѕуды бiлетiн бiлгiр абыздардыѓ
ћасында болып, љйренген. Будда, Иса, Мџхаммед (ѕ.с.)
пайѕамбарлардыѓ �здерi де ашыѕады екен. Сонымен,
ашыћћанда аѕзаныѓ к�ѓiл кљйi мен халi т�мендегендi бы-
лай ћойып, љлкен ой кљшiн ћосады. Ашыћћаннан кейiн
аћыл-ойы �ткiр, еѓбегi �нiмдi аћпарат хабарларды да тез
ћабылдай алатын болатынына к�зi жетедi, тек тексерiп
к�ру керек.

Виктор Гюго денемiздегi уды адамныѓ iшiндегi «жылан-
ѕа» теѓеген екен. Шындыћ солай. Lзiндiк улану џзаћ џзаћ
жасаудыѓ жауы, мезгiлсiз ћартаюдыѓ ћатал дџшпаны.

Улану (интоксикация) соѓѕы ѕасырларда адам баласы-
ныѓ еѓ љлкен жауына айналып отыр. Љйреншiктi болѕаны-
мен аз зерттелген-дi.
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Lзiндiк улану – бџл бiздiѓ ћауiптi жауымыз болатын
себебi, ол ћанды уландырудан басталады. Жљрек, бауыр,
бљйрек, ћызыл ћантамырларын заћымдандырумен ауруды
џлѕайтады. Мезгiлсiз ћартаюдыѓ барлыћ себептерiн ћоса
айтћанда, аѕзалардыѓ улануы еѓ бастысы. Ћанныѓ тазалы-
ѕын саћтау – бџл мќселенiѓ жартысы ѕана. Бiз к�бiнесе ша-
мадан тыс к�п тамаћтанып, алдыѓѕысын ћорыта алмай жат-
ћанда, жаѓасымен асћазан ћызметiн ауырлатамыз. Бiз наћ-
тылы белгiлеген саѕаттарда: ћарныѓыз аш па, тоћ па, оѕан
ћарамастан, тљскi тамаћ iшетiн мезгiлде тоя тамаћтануѕа
ќдеттендiк. Бџл соѓѕы ѕылыми жаѓалыћтарѕа ћараѕанда
ћџптарлыћ емес. Денi-басы толыћ сау туѕан бала ѕылымѕа
сќйкес �мiр сљрсе, ћиыншылыћсыз-аћ 120 жасћа жетуге
тиiс екендiгiне кљмќнданбаѓыз. Ћартаюдыѓ ауруы деген
жоћ. Сiздi �лтiретiн наћтылы бiр ауру бар. Егер сiз бала
кезiѓiзден дџрыс тамаћтанып, апта сайын бiр тќулiк жылы-
на 4 рет мезгiл-мезгiл 7-10 кљннен ашыѕа бiлсеѓiз, �лтiретiн
аурулардыѓ мљмкiншiлiгi азаяды.

Бiздiѓ заманымызда балаларды мљлде терiс тамаћтан-
дырады. Бiрiншiден, к�птеген аналар балаларына омырау-
ын емiзбейдi, не емшектен �те ерте шыѕарады. Сондыћтан
бала �зiне еѓ ћажеттi таѕам – ана сљтiнiѓ нќрiн ала алмай-
ды. Балалар б�телкеден емiзiк емедi. Барлыћ пайдалы зат-
тардан тазартылѕан аћ џн, шаћпаћ ћант, ћауiптi тџздармен
тамаћтандырылады. Осы заманѕы баланыѓ денесiн улау
туа сала басталады. Сондыћтан мезгiлсiз кљйреу с�зсiз бо-
лады, бiреуге ертерек, бiреуге жайыраћ. Егер сiз денсау-
лыћ ж�нiнде наћтылы мќлiмет алѕыѓыз келсе, жан-жаѕы-
ѓызѕа ћараѓыз: к�птеген балалардыѓ тiсiн ћџрт жеп,
бљлiнген. К�бiсi 20 жасћа жетпей-аћ жасанды тiс салдыра-
ды. Таѕамныѓ асћазанѕа жаѕымдысы сiлтiлiсi бола тџра,
iшiп-жегенiмiздiѓ к�бiсi ћышћыл. Бiлiмсiздiктiѓ �зi
ћауiптi жау.

«Бала кезiмде – деп жазады П. Брэгг – тамаћты
ћалыѓ етiп майлаѕан табаѕа тауыћтыѓ балапанынан бас-
тап, шошћаныѓ тџздап, сљрлеген майы мен етi, картоп,
ћою тџздалѕан ћаймаћ, к�птеген тоћаш (пирожки) сияћты
ќртљрлi ћуырылѕан тамаћтар жеп, ћайнатпасы (варенье)
таѕы бар жќне жылдар бойы �зiндiк уланумен азап
шеккенiмдi бiлмегенмiн. Мџнан басћа к�птеген ћоздыру-
шы заттар, уландыратын таѕамдармен тамаћтанѕанмын.
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Lзiндiк улану салдарынан 8 саѕат џйыћтаудыѓ орнына 10
саѕат џйыћтайтынмын. Сонымен ћатар, џзаћ уаћыт џйыћ-
тап тџрсам да, сергек, шираћ емес солѕын, к�ѓiлсiз ояна-
тынмын».

К�птеген адамдар �мiр сљрiп жљрген жоћ, тек кљнелтiп
жљр. К�пшiлiгiнiѓ денесi улы заттармен сiрескен, олар љшiн
�мiр – азап. Кљнмен жарысып, ерте тџруды ќдетке айнал-
дыр, �те к�п дљние жасап љлгiресiѓ. Lзiѓе-�зiѓ кљш жџмсай
бiлсеѓ, жетiстiктерге оѓай жете аласыѓ. К�пшiлiк адамдар
шылым шегедi, кофе, пепси-кола, спирт iшiмдiктерiне
ќуестiгi де тљсiнiктi. Lзiндiк уланудыѓ ќсерiнен олар тереѓ
уайым-ћайѕыѕа берiледi. Таза бџлаћ к�зiн ешкiмнiѓ де улан-
дырѕысы келмейдi. Ал, бiз �мiрiмiздiѓ ћымбат б�лiгi ћаны-
мызды љнемi уландырып келемiз.

Бiздiѓ ћанымыз табиѕатында сiлтiлiк реакцияда болуы
шарт. Бас аурудан бастап, б�ртпе, безеу пайда болып,
iрiѓдеген ћышыма шыѕуы ћарапайым тџмау сияћты ауру-
лар ћышћылданудан пайда болады. Ал, ол �зiндiк улану-
дыѓ салдары. Ћанымыз аса ласталѕан жаѕдайда абайсызда
бiздi бас салуѕа мљмкiншiлiгi дайын тџрѕан, �зiмiздi ауру
ететiн микробтардан ћалай саћтанамыз. Бiз микробтарѕа
ћџнарлы ортаны �зiмiз жасап, �з љйiндей сезiнiп, �сiп-
�нуiне, аѕзаларды ћырып-жоя беруiне мљмкiншiлiк туѕы-
замыз.

Ћышћылданѕан ћанды ћалай бейтарап ћалдыруѕа, ћалай
тазалауѕа болады? Жауап: �зiндiк улану бiлiне сала ћанды
сiлтiлiк ћосындыларымен ћаныћтыру керек. Љш-т�рт кљн
ашыѕып, соѓынан сiлтiлiк таѕамдарѕа к�ш, ћышћылы мол
таѕамдардан бойыѓды аулаћ џста. Ал, ћандай �нiмдер
сiлтiлiк реакциялы болады? Ќсiресе, жаѓа к�к�нiстер,
жемiс-жидек, жасыл (аск�к, аћжелке, пияздыѓ сабаѕы)
ћосылѕан салаттар сiлтiлiк реакция бередi. Таѕамдардыѓ ал-
пыс пайызы к�к�нiстер мен жемiс-жидек, шикi, жаѓа дай-
ындалѕан болуы керек.

Тамаћ алдында љнемi салат же, шикi болѕаны жаћсы.
Уланѕан ќлжуаз адамдар к�к�нiс пен жемiс-жидекпен
ћоректенуден бас тартады. Денсаулыћ љшiн сiлтiлiк к�к�нiс
пен жемiс-жидек таптырмайтын таѕам. Алдымен �зiн-�зi
кљштеп жей берсе, уы шыѕып соѓында сiлтiлi таѕамдармен
тамаћтануѕа к�ѓiлi ауатын болады. Асыра жеумен �зiѓдi-
�зiѓ уландырма, асыра жеу мезгiлсiз �лтiредi.
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Ћандай �нiмдер ћышћыл болады? Негiзiнде к�мiр-
сутегi, кофе, шай, спирттi iшiмдiктер, џннан жасалѕан та-
ѕамдар, ет, балыћтар жатады. Бџл �нiмдердi жеуге тыйым
салудыѓ, тiптi, жартылай шектеудiѓ �зi адамѕа ћорћыныш
туѕызады.

Егер �мiр жасыѓды џзартћыѓ келсе, к�п нќрсе жа-
сауѕа тура келедi. Еѓ аћырында, бџрын сiзге ћорћынышты
болып к�рiнгендер есте ѕана ћалады. Жаѓа маћсат бџрын-
ѕымен салыстырѕанда ћаншалыћты ћиын сияћты к�рiнсе
де iске сќт деп ойлап, кiрiсiп кетсеѓiз, мќселенi шешу
тым оѓай.

Негiзiнде жемiс-жидек, к�к�нiс, салат, жаѓѕаћ,
кљнбаѕысты талѕау етiп, диета џстану тiптi де ћиын емес.
Шынында, жас жемiс-жидек, салат, к�к�нiстердiѓ тiзiмi
к�п жќне ќртљрлi. Осыларды мол к�лемде дайындап алу-
ды ешкiм де жоћћа шыѕармайды. Жаѓѕаћ жќне барлыћ
дќндi даћылдар сiѓiмдi, дќмдi. Азѕантай ћуырылѕан жер
жаѓѕаѕы мен бадам жемiсi, кљнбаѕыс пайдалы. Егер сiздiѓ
денеѓiзде ћышћылдыѓ артуы бiлiнсе, тек осы азыћ-
тљлiктердi молыраћ пайдаланып, тiптi, ашыѕумен љйлестiру
дџрыс.

Егер сiз ет ћана пайдаланатын болсаѓыз, оны аптасына
екi немесе љш рет жеумен шектелiѓiз. Шамалы ќлсiреп,
бей-жай бола бастасаѓыз сiлтiлiк таѕамдарѕа к�шiѓiз. Оныѓ
белгiлерi: бас ауру, лоћсу, к�здiѓ алды бџлдырау, ыѓѕайсыз
дќм сезiну, ќлсiздiк, ойлау ћабiлетiнiѓ босаѓсуы. Ќрине, бџл
белгiлер аса ћауiптi емес. Егер бауырыѓ сыр берсе, ет пен
май, ћанттан бас тартыѓыз. Басћаша айтћанда, сiз осыныѓ
бќрi-бќрiн табиѕи кљйiнде, яѕни жемiс-жидек, к�к�нiстердi
пайдаланыѓыз. Жаѓѕаћ, кљнбаѕыс, жер жаѓѕаѕы аћуызѕа
бай, 3-4 кљн ашыћ. Ашыћћан кезде тек буѕа айналдырѕан су
iш. Бџл �те пайдалы. Ашыѕу бiткен соѓ тек к�к�нiстерден
дайындаѕан таѕам жеѓiз.

Улы ћышћылдардыѓ кристалы (ћатты дене) денеде
ћалай пайда болады? Бiздiѓ денемiз кљнделiктi �мiрде пайда
болып отыратын улардан одан �зiнiѓ т�рт жљйесiмен таза-
лап, ћџтћарып отырады. Бiз �мiр сљру љшiн тамаћтанамыз,
сџйыћтармен сусындаймыз, ауамен демаламыз. К�пшiлiк
адамдар тамаћты љйреншiктi даѕды бойынша шегiнен артыћ
жейдi. К�бiнесе майлы ет, жџмыртћа, аћ нан, ћант, вафли,
кќмпит жейдi, iшетiн араћ-шарабы таѕы бар. Ќлгi к�п асты
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ћорытып, сiѓiруге, мџндай мол таѕамдардыѓ ћалдыѕын сыр-
тћа шыѕарып тастауѕа тiршiлiк ћуаты жетiспейдi. Олар жыл-
жып, ћозѕалып тџратын буындарѕа ш�гедi. Бџл �те баяу
жљретiн процесс. Дџрыс тамаћтана бiлмеудiѓ салдары к�п
жылдардан соѓ буындардыѓ ќлегiн шыѕарып, к�ѓiлсiздiк
туѕызады. Буындаѕы шоѕырланѕан ћышћыл кристалдар
кальциймен ћаныѕып, буын арасындаѕы сџйыћтарѕа кедергi
жасайды, ауыртады, ћозѕалысы шектеледi. Алдымен аяћ
зардап шегедi. Дененiѓ басћа б�лшектерiмен салыстырѕанда
табанда ћозѕалатын 24 џсаћ сљйек бар.

Мџнда кристалдардыѓ орналасуына мљмкiншiлiк мол.
Буындар аћырындап иiлгiштiк ћасиетiнен айырылып ћатая-
ды. Онымен ћоймайды, табаннан �рлеп тiзенiѓ буынына
тљсiп, отырып тџрѕанда ауыртады, ћозѕалысты шектейдi.
Сонан соѓ џршыћћа жетедi. Адамзаттыѓ ћарѕыс атћан аза-
бы – белде. Белiнен ауырмайтын адам аз. Орта жастыѓ
адамдары отырып-тџрѕанда, еѓкейiп-ћайћайѕанда азап
шегiп жљргенiн бiлдiрiп алады, ыѓыранып ћалѕанын да
естiп ћаламыз. Улы ћышћыл кристалы белге тоћтамайды,
ол омыртћа жотасымен �рлейдi, иыћ иiнiне, иыћћа, шын-
таћћа, мойынѕа, бiлезiкке жетiп, саусаћтардыѓ буын-буы-
нын ћуалайды. Ћайсыбiр адамдардыѓ уланѕандыѕы сонша-
лыћ жџдырыѕын тљйе алмайды, басын оѓѕа, солѕа бџра ал-
майды.

К�п уаћыт машинамен жљрсе де арћасы ашиды, белi
џйып отыра алмайды. 24 – 36 саѕат, 3 – 7 – 10 кљн тамаћ
татпай ашыћћанда денеде сауыћтырушы кљш пайда болады.
Бџл кљштер денеде жатыр. Тек буѕа айналдырып алѕан су
iшiп, толыћ ашыѕуѕа �ткеннен кейiн тазарту процесi баста-
лады. Ашыѕу – бџл iшкi тереѓ тазарту, физиологиялыћ ты-
ныѕу, тiршiлiк ћуатын ныѕайту.

Ашыѕу – бџлжымайтын ѕылым. Ашыѕу – саћтану тљйсiгi
арћылы алѕашћы адамдар мен жануарлардыѓ ћашаннан
бергi �зiн-�зi емдеу ќдiсi болѕан. Ашыѕумен бiрге ш�птен
жасалѕан дќрiлер арћылы дененiѓ ћуатын арттырып, ћабы-
нуѕа ћарсылыћ к�рсетуге болады. Ашыѕу – аурудан саћта-
ну, барлыћ аурумен кљресiп ћана ћоймай, жанама зардабы-
ныѓ жоћтыѕымен де ерекшеленедi. Ол – дененi табиѕи та-
зарту жолы. Ауру жќне жараћаттанѕан жануарлар ћоректе-
нуден бас тартады, �йткенi оныѓ саћтану тљйсiгi, �зiн-�зi
емдеу ќдiсi кљштi. Ондай жаѕдайда тiршiлiк ћуаты (ќдетте ас
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ћорытуѕа жџмсалады) жараћаттанѕан, не ауырѕан денеге
шоѕырланады жќне зиянды заттарды сыртћа шыѕаруѕа,
дененi тазартуѕа жџмсалады. Ашыѕып саћтану тљйсiгiнiѓ
кљштiлiгi сонша осы заманѕы �ркениеттi адамдар арасында
да маѓыздылыѕын жойѕан жоћ.

Џлы адамдар ашыѕуды ерекше баѕалап, ћырыћ кљн су-
дан басћа дќм татпай, ораза џстаѕан. Жљйелi тљрде ашыћћан
адамныѓ аћыл-ойы артып, ѕылымѕа тереѓ бойлап,
тiршiлiктiѓ жасырын сырын ашу ћабiлетiне ие болады. Са-
налы тљрде табандылыћпен ашыћсаѓ, рухани, аћыл-ойыѓды
жетiлдiредi. Оћыѕаныѓ есте ћалып ћана ћоймай, кiтапты
ћолыѓа џстап оћып отырѕандай боласыѓ. Љш кљндiк аштыћ-
тан кейiн ой тљбiндегi аћыл-ойдыѓ пердесi ашылѕандай
сезiнесiѓ. К�ѓiл ћоюды талап ететiн маѓызды мќселе ћара-
пайым болып ћалады.

Еске саћтау ћабiлетiѓ џстараныѓ жљзiндей �ткiрленедi.
Бџдан к�п жылдар бџрынѕы оћиѕаныѓ ћай жерде, ћашан бо-
лѕанын, адамдардыѓ атын еске тљсiре аласыѓ.

С�йтiп, ашыѕу дененi тазарту, ойлау ќрекетiн жаћсарту
жќне рухани кљшею сияћты љш баѕытта ќсер етедi.

Ми естiгенiн еске саћтап, жаѓа бiлiм, ѕылыммен ћарула-
на бередi. Lмiрдiѓ таѕы бiр ћызыѕы – тату-тќттi тыныштыћ
орнап, iшкi сезiмнiѓ байсалдылыѕы артады.

Асћазанныѓ ћџлы болма. Ћыдырыстап, ћонаћћа ша-
ћырылып, iшiп-жегендi есептемегенде, к�пшiлiк адамдар
таѓертеѓ, тљсте, кешке љнемi бiр мезгiлде жљйелi тљрде
љш рет тамаћтанады. Аш-тоћтыѕына ћарамай, бишара
денесi артыћ жеген, еѓ ћауiптiсi жаман аспен тамаћтана-
тындыѕында болып отыр. Сондыћтан да денсаулыћ
мќселесi туындай беретiндiгiне таѓ ћалудыѓ ћажетi жоћ.
«Адам пышаѕы мен шанышћысы арћылы тiрiсiнде �з
к�рiн �зi ћазады» деген ћанатты с�з таѕы бар. К�пшiлiк
адамдар асћазанына демалыс бермейдi. Олар ас ћорыту,
сыртћа шыѕару жљйесiне љнемi салмаћ салады. Осыныѓ
салдарынан ас ћорыту бездерi, асћазан, бљйрек, ћан айна-
лымы, iшек ћџрылысы саптан шыѕа бастайды. Аћырында
бљкiл дене ћалыпты ћызметiнен айрылады. Ашыѕудан
кейiн бџрынѕыдай љйреншiктi артыћ тамаћ жеу ћажетсiз
болып ћалады.

Ашыћћан кезде асћазанныѓ к�лемi кiшiрейедi. Бџрын-
ѕыдан екi есе аз тамаћтансаѓ да �зiѓдi артыћша сезiнесiѓ,
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к�рнектi к�рiнесiѓ. Lзiѓдi-�зiѓ осы ћалыпта џстауѕа
џмтыл. Ескi ќдетпен сорпаланып, жљз грамдатып жатып
алма.

Кљнiне љш рет дќстљрлi тамаћтану арасында аузыѓа
тiске басар салма. Оныѓ орнына аптасына бiр рет 24 саѕат,
мезгiлiне 3-4 тќулiк, не жылына 7-10 кљн тамаћтан бас тар-
тып, ашыѕып, ќдеттенсеѓ сол пайдалы. Ал жылына 20, 30,
40 кљн ашыћсаѓ да еркiѓ. Ћарт адамдар љшiн 1, 3, 4, 5 тќулiк
ашыѕу жеткiлiктi. Жасынан ашыѕып ќдеттенiп, љйренбеген
ћартћа ауыр болуы мљмкiн.

Ашыѕуды бiрте-бiрте жљйелi тљрде даѕдыѕа айналдыр.
С�йтiп сабырлылыћ, байсалдылыћ, ћанаѕаттылыћ, иман-
дылыѕыѓ мен т�зiмдiлiгiѓ ћаншалыћ дќрежеде екенiн сы-
нап к�р. Ашыѕып жљргенiѓдi шамаѓ келсе басћа жанѕа
бiлдiрме. Олардыѓ iшiнде, адал жолдан тайдыратын љгiтшi
к�п. Ондай бiлiмсiздердiѓ с�зiне ћџлаћ салма. Олар сенi
сынайды. Араћ та џсынады, ћорћытады да. Арамдыћ пен
адалдыћты ажырата бiл. Азѕырушылардыѓ тiлiне ерiп азба.
Ашыѕу ќркiмнiѓ �з басыныѓ iсi. Lзiѓе ћажеттi iсiѓнiѓ
ќдiлдiгiне сенiмдi бола бiл. Сенбесеѓ жолама. Сенiмсiз
дљние бос.

Табиѕаттыѓ сыналѕан даналыѕы: тазартушы, жаѓарту-
шы, жасартушы кљшiне сенiм арт. Сонда ѕана табиѕат
сенi ауру-сырћаудан ћџтћара алады. Егер табысты
ашыћћыѓ келсе, денеѓдi аћылмен басћара бiл. Аћылы
жоћтыѓ ћайрат-жiгерi де жоћ. Осы айтылѕан кеѓестердi
оћып шыћћаннан кейiн ашыѕу жоспары, �мiрiѓе жаѓа
сапа бередi. Немесе аћыл-ой аћылсыздыћтан биiк орынѕа
шыѕады. Белгiлi уаћытта тамаћтанып ќдеттенген адамныѓ
аћыл есi мыћты. Тоѕышар џйћыдан ояна сала тамаћтана-
ды. Асћазан бастаушы, аћыл-ес оныѓ тiлегiн ћостаушы
болып ћалады.

Шартты рефлекстiѓ нќтижесiнде асћазан ћашан да
уаћытында тамаћтануѕа ћџмар. Ашыѕып љйренген адамдар
љшiн таѓертеѓгi тамаћтанудыѓ мќнi жоћ, џйыћтап жатћан-
да дене демалады, ћуат кљшi жџмсалмайды. Таѓертеѓ ояна
салып, демалып жатћан асћазанды к�п тамаћ iшiп-жеп
неге салмаћ саламыз? Сондыћтан тџра салып тамаћтанудан
бас тартып, шамалы уаћыт љй шаруасымен айналыс немесе
таза ауада серуендеп жљрiп кел. Таѓертеѓ тамаћтанудыѓ
таѕы бiр керi себебi, тљнде демалып жатћанда жиналѕан
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ћуат кљшi тамаћты ћорытып, сiѓiруге кетедi. Таѓертеѓ
аћыл-ой, рухани жќне бiлек кљшi еѓ жоѕары деѓгейде
тџрады. Сондыћтан љлкен жасампаз кљштi дќл осы
уаћытћа жџмсаѕан абзал.

П. Брэгг �зiнiѓ тамаћтану режимiн т�мендегiдей баян-
дайды. «Елу жылдан к�п болмаса аз емес, мен таѓертеѓ ас
татпаймын. Ерте тџрып, тауѕа шыѕып, т�мен жљгiрiп
тљсемiн, мџхитта ћысы-жазы жљземiн.

Мџхит жаѕасынан алыс кетсем, жаяу арбамен бiрнеше
саѕат серуендеп љйге келемiн. Lзiмнiѓ алдаѕы оћуѕа тиiстi
дќрiстерiмдi, газетке беретiн маћалаларымды жазып
бiтiрiп, саѕат 11 шамасында аздап жемiс-жидек жеймiн, са-
ѕат 12-де тамаћтанамын, жас салаттан бастаймын. Оныѓ
негiзi сќбiз бен ћырыћћабаттан тџрады. Оѕан шикi ћыза-
наћ, шалѕам, сельдерей, бџршаћ ћосамын» дейдi. Жаѓѕаћ-
тардыѓ барлыћ тљрiн немесе асћабаћ, кљнбаѕыстыѓ тџћы-
мын жейдi екен.

Жоѕарыда аталѕан табиѕи таѕамдарды сiѓiру љшiн ас-
ћазан асћорыту с�лiн шыѕаруѕа дайын болады. Табиѕи
таѕамдар ћандай дќмдi! Асћорыту с�лi тамаша жџмыс
iстеп, iшектiѓ тазаруы толыѕымен iшiп-жегенiѓе сќйкес-
тенедi.

«Аптасына 12 рет тамаћтану (бiр тќулiк ашыѕамын) жос-
пары денемдi ауырлатпайды, сондай-аћ ќлсiретпейдi, осы-
ныѓ арћасында iшектерiмдi наћтылы жџмыс атћаруѕа
љйреттiм, – деп жазады П.Брэгг. – Љлкен дќретiм сџйыћ,
iшiм ћатпайды. Екi рет тамаћтанудыѓ арасында алма жќне
ананастыѓ бiрнеше тiлiмiн жеймiн. Ћауын, ћарбыз пiскен,
кљн ыссы кезде онан да бiр-екi тiлiм кесiп жеп, бой
сергiтемiн».

Дененiѓ тазалыѕын саћтау мерзiмiнен бџрын ћартаю
мен ауру-сырћауѕа џшыратпайтындыѕын тљсiнбейтiн еште-
ме жоћ. Бџл – жаман ќдеттерге ћарсы жазалау, дќлiрек
айтћанда дене мљшелерiне ћоћыстар шамадан к�п жинал-
ѕандыћтан, асћорытуѕа кљш ћуаты жетiспегендiктен ол тек
миллиардтаѕан жасушаларды уландырады. Дененiѓ таза-
лыѕын саћтауѕа ћолдау к�рсете алмаѕандыћтан, ауруѕа
шалдыѕады.

Денсаулыћтыѓ сыры мен џзаћ жасауды љш-аћ с�збен
тљйiндеуге болады. Денеѓдi тазарта бiл! Дененi тазарту мен
жасартудыѓ бiрде-бiр амалы – ашыѕу. Оныѓ артыћшылыѕы
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сол, бџл табиѕи амал, жасанды емес. Бiреу љшiн бiреу мџны
iстей алмайды. Бџл �зiѓнiѓ жеке басыѓа байланысты. Ол
�зiѓнен кљш-ћайрат ћана талап етедi.

Ашыѕуѕа шљбќланбасаѓ, ол тек пайда бередi. Шљбасыз
болсаѓ ашыѕуѕа дайынсыѓ. Сана мен тљйсiгiѓ тазарту
тiлегiн меѓгерiп, сенген болсаѓ табысћа ћол жеткiзесiѓ. Сен
неге сенсеѓ, барлыћ жасушаларыѓ да ашыѕу жаћсы жаѕдай
жасайды дегенге сенедi. С�йтiп, ќрбiр жасуша сенiѓ бџйры-
ѕыѓды орындауѕа ќзiр. Ешћандай нќр татпай, тазартылѕан
су iшiп ћана 24 саѕат ашыѕудан баста. Егер жемiс-жидек
жеп немесе шырынын iшсеѓ де, к�к�нiс шырынын iшсеѓ де
жемiс-жидек шырын диетасына айналады. Ол ашыѕу емес.
24 саѕат ашыћћанда тазартылѕан, не ћайнаѕан су iшiп басћа
ешнќрсе татпасаѓ улы заттардыѓ ћалдыћтары денеден сыр-
тћа шыѕарылады. 24 саѕат ашыћћанда артыћша кљтiнудiѓ
ћажетi жоћ. (Тiптi 3-7-10 кљн ашыћћанда да сол) даѕдылы
ћалпыѓды саћтай бiл.

Алѕаш ашыћћанда ћайсыбiр адамдар �здерiн ћолайсыз
сезiнiп, асћазаны мазалауы мљмкiн. Егер аћылсыздыћты
жеѓу арћылы сананы сендiре алсаѓ, барлыѕы ойдаѕыдай
�тедi. Ашыѕуѕа ћызыѕушылыћ тудыр. Ашыћћан кезде
кездесетiн ћолайсыздыћты елеме, менсiнбе.

Сана асћазанныѓ ћостаушысы болып ћалмай, асћазанды
сананыѓ басћарѕаны ж�н.

Ћанша кљн ашыѕуѕа болады? Бџл сџраћты алѕаш ашыћ-
ћан адамдар ћояды. Алѕаш ашыћћанда 24 саѕат ашыѕып бас-
тау ћажет.

П. Брэгг: «Ашыѕу – дененi тазарту ќдiсi. Ол ѕылыми
жолмен жљргiзiлуi тиiс. Сондыћтан ашыћћан адам дќрiгер-
лердiѓ не к�п жыл ашыѕып љйренген тќжiрибелi адамдар-
дыѓ ћарауында болѕанын ћалаймын» – дейдi.

Г. Малахов: «Адамзат дљниеге ѕылым, бiлiм пайда бол-
май тџрѕанда, аурухана, дќрiгер жоћ заманда, ќркiм �з
љѓгiрiнде ешкiмнiѓ ћарауынсыз-аћ ашыћћан. Адам �зiн-�зi
саналы тљрде басћара бiлсе, дќрiгерсiз-аћ ашыѕуѕа болады»
– дейдi.

Кейбiр ѕалымдар дененi толыћ тазарту љшiн 10-20
кљн ашыѕу пайдалы десе, П.Брэгг «Осы заманѕы �рке-
ниеттi адамдар �те нќзiк. Мен џзаћ уаћыт ашыѕуѕа ћар-
сымын себебi: дџрыс тамаћтанбаѕандыћтан, денеге жи-
налѕан улардан басћа экологиялыћ жаѕдайларѕа да бай-
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ланысты. Ауа мен судаѕы химиялыћ ћалдыћ, улы газ,
тџздар, сондай-аћ ауыра ћалсаћ уыс-уыс дќрi iшетiнiмiз
таѕы бар. Осыныѓ барлыѕы жиналып дененiѓ жасушала-
рында ћордаланады. Сондыћтан џзаћћа созылѕан ашыѕу
теорияда болады. Ал �мiрде ћажетсiз – деп есептеледi.
Апта сайын 24–36 саѕат ашыћћанда да дене тазарады.
Осы аз уаћыт iшiнде тек ауызѕа таза судан басћа дќм
татпаса жетедi».

Жоспар бойынша табиѕи iшiп-жеммен тамаћтанып, џзаћ
�мiр сљрiп, тiршiлiкке ћабiлеттiлiгiн саћтаймын десе, 3-4 ай
апта сайын 24 саѕат ашыѕып, дайындыћ жасап болѕан соѓ
љш-т�рт тќулiк ашыѕуѕа �ткен ж�н.

Апта сайын 24 саѕат ашыѕуды жалѕастыра отырып, љш-
т�рт айдан кейiн жетi тќулiк ашыѕуѕа болады. Осы кезде
денедегi улы ћалдыћтар тџздардан тазарып та ћалады. Алты
ай аптасына бiр тќулiк ашыѕып тазартылѕан дене жетi кљн
ашыѕуѕа ешбiр ћиыншылыћсыз барады. Алѕашћы жетi
тќулiк ашыѕу ѕажап, таѓћаларлыћ нќтиже бередi. Ашыѕу
тќжiрибесiне ћараѕанда: жобаѕа сай аћылды жљргiзiлген
iшкi тазарту сiздi баћытћа б�лейдi, �мiрiѓiздiѓ ажырамас бiр
б�лiгiне айналады.

Денеде бiртiндеп болып жатћан �згерiстердi баћылап
отырсаѓ, жаныѓды љлкен шат-шадыман ћуаныш билейдi.
Lмiр сљрудiѓ дџрыс жолына тљскенiѓдi сезiнесiѓ жќне
кљн сайын жетiле тљсесiѓ. Ашыћћан сайын ашыѕа бергiѓ
келедi. Неше кљн ашыћсаѓ да ќркiмнiѓ �з еркi. Бiраћ
негiзгi џстанатын жолы жоѕарыда жазылѕандай. 10
кљннен кейiн 15–20–30–40 кљн ораза џстанѕандай џстауѕа
болады.

«Lзiм туралы айтсам, апта сайын 24–36 саѕат, љш-т�рт
ай сайын 7–10 кљннен жылына 4 рет ашыѕуым мен љшiн
жеткiлiктi», – деп жазады П. Брэгг. Сонда аптасына бiр
тќулiк љнемi ашыѕып отырды дегенде жылына 52 тќулiк
ашыѕу да аз емес-ау. АЋШ пен Англияда 30, Германияда 21
кљн ашыѕатын к�рiнедi.

Шет елдерде АЋШ-та, Мќскеуде ауру адамдарды ашыћ-
тырып емдейтiн љлкен клиникалыћ ауруханалар бар. Онда
жоѕары бiлiмдi маман дќрiгерлер, тќжiрибелi ѕалымдар
жџмыс iстейдi. Ашыѕу – ѕылым. Сондыћтан оны бiлу керек.
Бiлу љшiн оћу керек. С�йтiп, �зiн-�зi ашыћтырып емдейтiн
адамдар да молая тљсуде. «Салауатты �мiр сљрiп, дџрыс та-
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маћтана бiлсе, аз уаћыт ашыѕуѕа сенемiн», – дейдi екен
П.Брэгг. Бiлiктi адамдардыѓ к�пшiлiгi аз уаћыт ашыѕу
к�бiрек пайдалы деп санайды.

Мљшелердiѓ ѕажабы – екi бљйректiѓ ќрћайсысында
миллиондаѕан пайдалы ћызмет iстейтiн сљзгiлер бар. Дене
ашыћћанда бљйрек уларды сыртћа шыѕарады. Барлыћ
тiршiлiк ћуаты жќне сезiм энергиясы мљлтiксiз жџмыс
iстейдi. Lйткенi олар асты шайнап, ћорытып, сiѓiруден
дамылдап жатыр. Тiршiлiк ћуаты уды бљйрек арћылы
шайын шыѕара бастаѕанда к�ѓiл кљйiѓiз жаћсарѕанын
байћайсыз.

Бiр тќулiк ашыѕып-аћ дененi тазартуѕа болатынды-
ѕын тљсiнгеннiѓ �зi маѓызды. Ашыѕу кезiнде адамгер-
шiлiк рухыѓды жоѕары саћтап, аурудан ада болѕан ћар-
таймайтын, шаршап шалдыѕуды бiлмейтiн дене жаса-
дыћ. Lзiѓдi-�зiѓ есiркеушiлiк пен басћа да ћџты ћашћан
к�ѓiл-кљйден ћџтылдыћ. Ашыћћан кезде кљн сайын ћай-
талап оћы:

– мен бљгiн денемдi табиѕат ћолына тапсырдым. Мен
iшкi тазару мен жаѓаруды Алладан �тiнемiн;

– ашыћћан ќр минут сайын ћауiптi уларды денеден
ћуып тастаймын. Ашыћћан саѕат сайын баћытћа б�лене
беремiн;

– саѕат сайын денем �зiн-�зi тазарта алады;
– ашыћћанда мен адамзаттыѓ џлы џстаздарыныѓ

ѕасырлар бойы пайдаланѕан физикалыћ рухани жќне
аћыл-ойдыѓ тазалануын iске асыратын ќдiстерiнен тќлiм
алдым;

– мен ашыћћанда �зiмнiѓ хал-жайымды толыћ билеп
баћылай аламын. Ешћандай жалѕан сезiм ашыѕуыма тосћау-
ыл бола алмайды. Мен табиѕат кљшiне сенемiн. Сондыћтан
ашыѕуды да табысты аяћтай аламын.

Осындай с�йлемдердi ћайталаумен дененiѓ ќрбiр жасу-
шасын басћара аласыѓ. Басћару – тљйсiк арћылы
жљргiзiледi. Мен сондыћтан таѕы да ћайталап айтамын,
ашыѕу туралы пiкiрдi достарыѓмен де, туыстарыѓмен де та-
лћыламауѕа шаћырамын. Ашыѕу ќркiмнiѓ жеке басыныѓ
iсi. Денеден у шыѕып жатћан кезде �зiѓдi ћолайсыз сезi-
нетiнiѓ де болады. Сол кезде ќлгi с�здердi ћайталап оћысаѓ
«барлыѕы сќттi �тедi».

Ашыѕуѕа жаттыѕу. Кiмге ашыѕуѕа болмайды? Егер адам
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дербес жолмен ашыѕамын деп шешсе, оны неден бастау ке-
рек? Кез келген теориялыћ дайындыћтан бастауы керек.
Адам �зi шџѕылданѕысы келiп ћызыћћан затты бiлу љшiн ол
ж�нiнде аћпарат алуы тиiс. Ашыѕу туралы ѕылымныѓ iрi
бiлiмпазы Г.А.Войтовичтен љйде жатып ешкiмнiѓ
к�мегiнсiз ашыѕуѕа бола ма деп сџраѕанда: «Lткен заман
�ркениетiнде аурухана болмаѕан. Сондыћтан жалпы емдеу
љй тџрмысында жљргiзiлдi», – деген. Ашыѕып емделуге бол-
майтын аурулар бар ма? Медицина практикасына сљйенсек,
т�менгi жаѕдайларда: екiћабат ќйелдер екiншi кезеѓiнде
жќне омырауда баласы болса, туберкулез, зиянды iсiк
ауруы, сондай-аћ ћанныѓ зиянды наућасћа шауып, асћы-
нып, т�сек тартып жатып ћалѕан кезеѓдерде ашыѕуѕа бол-
майды.

Ашыѕудан шыѕу жолы. Ашыѕып бiткеннен кейiн бiр шай-
нам нанныѓ ћатты ћабыѕына сарымсаћтыѓ бiр б�лiгiн алып,
жаћсылап љйке, сонсын шайнап-шайнап ауызыѓда суѕа ай-
налѕан соѓ тљкiрiп, т�гiп таста. Ендi љккен сќбiз бен турал-
ѕан капуста жапыраѕын буѕа џстап пiсiр. Пiскен соѓ лимон
мен апельсиннiѓ бiрiнiѓ шырынын ћысып, бiр ћасыћ толѕ-
анда ќлгi пiскен салатпен араластырып же. Екiншi кезекте
суѕа ћайнатылѕан к�к�нiс же. Ол бџћтырылѕан томат болса
да болады. Осыдан былай тамаѕыѓа тџз салѕызбауды џмыт-
па. Оныѓ орнына сарымсаћ џсаћтап ћос.

Ауыз ашарѕа сќйкестiрiп бидайды жуып, тазалап, кљн
тљсетiн жылы жерге ћойып ћойсаѓ, 2-3 кљнде к�герiп, �не
бастайды. Дќл осы кезде ет љккiштен �ткiзiп, к�же iстеп
iшсеѓ, жел-ћџзы бар адамдарѕа таптырмайтын таѕам.
Бџћтырылѕан ћызанаћты аћ нансыз жесеѓ ћышћылдан-
байды. Ерекше ескеретiн нќрсе: ашыѕудан шыѕуда неме-
се ауыз ашћанда ет, май, балыћ, сљт, жаѓѕаћ, жемiс
тџћымдары, сыр (iрiмшiк), жџмыртћа жеуге болмайды.
Екiншi кљннен бастап жаѓѕаћ, жемiс-жидек жеуге бо-
лады.

 24, 36, 42 саѕат ашыѕуды дџрыс #ткiзу туралы. Бљгiн
таѓертеѓ (саѕат 7-8 кезiнде) љгiлген сќбiз бен ћырыћћа-
баттыѓ салатын жеп тамаћтанѕаннан кейiн ашыѕуды де-
реу баста. Бљгiнгi кешкi астан ертеѓгi кешкi асћа шейiн
ашыѕуѕа болмайды. Кешке iшiп, жеген таѕам таѓ атћанша
ашыѕудыѓ пайдасын бљлдiредi. Бџл деген ас ћорыту аѕза-
ларыныѓ биоырѕаѕына ћайшы. Ашыѕу кезiнде суды ћай-
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натып, тек булап алынѕан таза су немесе мџзды ерiтiп iш.
Судан басћа нќр татпа. Несебiѓдi iшуге болады, минерал-
ды газдалѕан су iшпе. Ќлжуаз шыдамсыз адамдар тамаћ
iшкiсi келе берсе (алѕаш жќне соѓѕы рет), бiр стаћан таза
суѕа кiшкене ћасыћтыѓ љштен бiрiне теѓ бал ћосып немесе
кiшкене ћасыћты толтырып, лимон шырынын ћосып iшсе
болады.

3, 7, 10 кљндiк ашыѕуды ћалай #ткiзу керек. Љш кљн, љш
кљннен де џзаћ ашыѕатын адамдар љшiн ћолайлы орта бол-
ѕаны ж�н. Денеден у шыѕа бастаѕанда ћолайсыздыћ баста-
лып, бас ауру, ќлсiздiк бiлiнуi мљмкiн. Осы кезде жатып дем-
алатын мљмкiндiк ћажет. Т�секте денедегi у шыѕуы тоћта-
ѕанша жату дџрыс. Кiтап оћып, теледидар к�ру, радио тыѓ-
даумен шџѕылданудыѓ ћажетi аз. Тiптi адамдармен
ќѓгiмелесудiѓ де ћажетi жоћ. Бџл уаћытша к�рiнiс, уы шы-
ѕып бiткен соѓ жоѕалады. Ћайталап ескертiп айтамын, џзаћ
уаћыт ашыћћаныѓды �зiѓнен басћа кiсi бiлмесiн. Алдыѓа
ћойѕан маћсатыѓа, сенiмiѓе денеде ашыћћанда болатын
ѕажап �згерiске басћалар терiс, к�ѓiлге келетiн
ќѓгiмелерiмен кедергi жасайды. Сондыћтан да П. Брэгг �зi
тауѕа аѕаштан кiшкентай љй салып алѕан да, џзаћ уаћыт
ашыћћанда љнемi сонда болѕан.

П. Брэгг: «Ашыѕар алдында жќне ашыћћан кезде iшектi
сумен шайып, тазалауѕа сенбеймiн. Ашыѕып бiткеннен
кейiн iшек ћалпына келiп, �зiнен-�зi жџмыс iстейдi, сон-
дыћтан табиѕатћа кљш ћолдануѕа болмайды, iшектi сумен
шаю табиѕатћа жат» – дейдi. Жапония ѕалымы К. Нишиден
бастап, ћазiргi заман ѕалымдарыныѓ к�бiсi iшектi сумен
шаю ћажет деп санайды.

Жетi кљн ашыћћанда асћазан жќне барлыћ асћорыту
жолы бљрiсiп кiшiрейедi. Ашыѕу басталудыѓ жетiншi кљнi
кешке 5 саѕат шамасында к�лемi орташа 4-5 ћызанаћты ыс-
тыћ суѕа салып, ћабыѕын дереу сыдырып таста. Суытып
ћойып, жегiѓ келгенде же. Сегiзiншi кљнi таѓертеѓ сќбiз бен
ћырыћћабаттан салат жасап, апельсиннiѓ жартысыныѓ шы-
рынын сыѕып, салатпен араластырып же. Артынан аздап
бџћтырылѕан к�к ш�п, бiр-екi кiшкентай тостаѕан к�ктеген
бидайдан ћою к�же жасап iш. Соѓынан iше алѕаныѓша та-
заланѕан су iше бер.

Тљскi тамаћћа да љгiлген сќбiздiѓ салаты мен тураѕан
сельдерей жќне ћырыћћабатты апельсин шырынына бџлѕап



же. Салаттыѓ артынан екi к�к�нiстен, жас ћырыћћабат пен
асћабаћ, сќбiз немесе жасыл бџршаћ ћосып, суѕа ћайнатып
же.

Тоѕызыншы кљнi жаѓа жемiстен баста (ананас, апель-
син немесе алма). Бџѕан ћосымша екi љлкен ћасыћ к�ктей
бастаѕан бидайдан жасалѕан шелпекке бiр љлкен ћасыћ-
тан к�п емес бал ћос. Кљндiз љгiлген сќбiз, туралѕан
ћырыћћабаттан салат же. Бiр табаћ к�к�нiстен жасалѕан
ыстыћ тамаћ iш. Кешке салат жапыраѕы мен томат, екi
тљрлi к�к�нiс жесеѓ жетедi. Ашыћћаннан бастап 10 кљн
�ткен соѓ к�к�нiстен жасалѕан жоѕарыдаѕыдай тамаћћа
ћосып, с�ктен сорпалы тамаћ жасап iш. С�йтiп 3 кљн та-
маћтан. Осы кљндерден бастап ћосымша жаѓѕаћ жеу
орынды.



ЕКIНШI Б�ЛIМ

ДЕНЕНI ТАЗАРТУ. ТОЋ IШЕК

Адамныѓ сыртынан г�рi iшiнiѓ лас болуы �те ћауiптi.
Таза киiнiп, денесiн жуып, хош иiстенiп жљргенiмен, iшi
былыѕып жатса, денсаулыѕына керi ќсер етедi.

Бiз тоћ iшек туралы осы заманѕы ѕылыми жетiстiктер-
мен танысып к�релiк. Тоћ iшек асћорыту жолыныѓ еѓ
соѓѕы б�лiгi жќне ащы iшектiѓ џшынан тiк iшектiѓ бiтетiн
тесiгiне дейiн созылып жатыр.

1-сурет.

1 – ћџрт тќрiздi #сiндiсi бар соћырiшек; 2 – жоѕары б#лiгi; 3 – оѓ
жаћ иiн; 4 – к#лденеѓ iшек; 5 – сол жаћ иiн; 6 – т#мен б#лiгi;

7 – сигма тќрiздi iшек; 8 – к#тен iшек (тiк iшек деп те жљредi);
9 – ћџрт тќрiздес iшек (ауруын соћырiшек деп те жљрмiз);

10 – ащы iшектiѓ тоћ iшекке ћосылатын жерi

Тоћ iшектiѓ ќртљрлi б�лiгiнiѓ жуан, жiѓiшкелiгi де ќртљрлi.
Соћыр iшектiѓ жоѕары б�лiгi 7-8 см, сигма б�лiгi 3-4 см, тоћ
iшектiѓ ћабырѕасы 4 ћабат. Iш жаѕы шырышты ћабыћшамен ћап-
талѕан, ол сiлекей шыѕарады, тоћ iшектiѓ ћабырѕасын ћорѕайды,
оныѓ iшiндегi заттардыѓ ћозѕалуына мљмкiндiк бередi. Шырышты
ћабаттыѓ астында шел май жатады, мџнда лимфа жќне ћантамыр-
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лары �тедi. Онан соѓ бџлшыћ ет ћабаты; шыѕыршыћ тќрiздес жќне
бойлыћ бџлшыћ ет деп екi ћабаттан тџрады. Сырты сероз ћабыћ-
шаларымен жабылады.

2-сурет.

1 – бауыр; 2 – асћазан; 3 – #т; 4 – џйћы безi; 5 – бљйректер;
6 – тоћ iшек; 7 – ћуыћ

Тоћ iшектiѓ атћаратын мiндетi, ћызметi ќртљрлi. Мџнда
глюкоза, дќрумендер, аминћышћылдары сiѓiрiледi. Iшек
ћуысындаѕы бактериялар 95 % су мен электролиттер тљзедi.
Сондай-аћ ащы iшектен тоћ iшекке кљн сайын 2000 г. тамаћ-
тыѓ сџйыћ ботћалары (химус) �тедi. Сiѓiрiп бiткенде 200-300
грамдай тастанды ћалады. Тоћ iшекте сыртћа шыћћанша тас-
танды ћалдыћтар ћордаланып жиналады. Тоћ iшектiѓ iшiндегi
тастанды заттарды айдап шыѕарудан г�рi, кiдiрiп џстап ћалу
мiндетiне талдау жасап к�рейiк. 24-34 саѕат љлкен дќретке
отырмауды – iш ћату деймiз. Тiлiн аћ �ѓез басћан, тыныс
алуы иiстi, басы ауру, бас айналу, џйћы басу, iш кебу, iштiѓ
т�менгi б�лiгi ауру, iшек шџрылдау, тамаћћа тќбет шаппау,
тљршiгу, кљштемесе шыћпайтын ћатты ћџмалаћтау – осыныѓ
бќрi iш ћатуыныѓ белгiлерi, iш ћатудыѓ еѓ бiр љлкен себебi: жо-
ѕары калориялы ет пен нанды ћосып, аз к�лемде жеу.

Ашыћћанда нан мен iрiмшiк (сыр), шџжыћ ћосып жеп,
шай немесе кофе iшiп жљре беру сияћты аћылсыз
љйреншiктi даѕды. Бљйтiп аз к�лемде жеген таѕамнан iшекке
аз ѕана тастанды ћалдыћтар барады да, олар iшектiѓ айдап
шыѕару рефлексiн ћоздыра алмайды. С�йтiп, адам бiрнеше
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кљн љлкен дќретке отыра алмайды. Бџлар iш ћатудыѓ ашыћ
белгiлерi.

Алѕашћы жќне соѓѕы жаѕдайларда тоћ iшекте iрiп-шiрiп,
ашу процесi жљредi. Осы процестен шыћћан �нiмдер сумен
ћосылып, ћантамырларына �тедi. Ћантамыр арнасында «кiшi
iшектiѓ �зiндiк улану» деп аталатын улау к�рiнiсi пайда болады.

И.И. Мечников: «Адамдардыѓ џзаћ жасауына «�зiндiк
улану» кедергi келтiретiнi тќжiрибеде дќлелденген. Адамныѓ
iшегiнен iрiп-шiрiп ашыѕан �нiмдi алып, жќндiктердiѓ ћаны-
на жiберiп, тќжiрибе жасап к�ргенде ћолћасында берiш пай-
да болѕан. Осы айтылѕан «�зiндiк улану» т�мендегiдей жаѕ-
дайларда пайда болады. Аз ћозѕалатын адамдар, ћуырылѕан
таѕам, аћ ћант, шоколад, ћайнатылѕан жоѕары ћысыммен
дайындалѕан таѕам, вафли, кќмпит, �те майлы ет таѕамдары,
май, мџнай �нiмдерiнен алынѕан майлар жатады. Бџларды
к�к�нiс, к�к ш�птi ћосып пайдаланса да денсаулыћћа зиян-
ды. Тоћ iшектiѓ ћабырѕасы 1-2 мм жџћа болѕандыћтан, iшек-
ћарыннан оѓай �ткен у жаћын жатћан бљйрек, бауыр мен
жыныс мљшелерiн заћымдайды.

Жас ћант ћызылшасыныѓ 1-3 ћасыћ шырынын iшiп к�р.
Соѓынан несебiѓ ћызыл-ћоѓыр тљстi болып шыћса, шырын
ћабаты �зiнiѓ мiндетiн сапалы орындай алмайтын болѕан-
дыѕы. Сондай-аћ осы ћабырѕалар арћылы улар �тiп, ћанѕа
енiп, бљкiл денеѓдi аралайтын болѕандыѕы. Бџл – денемiз
микробтардыѓ би алаѓына айналѕандыѕын бiлдiредi.

Ќдетте ћырыћ жасћа толѕан адамдардыѓ iшегi тастай
ћатайѕан нќжiспен лыћ толы болады. Ол босап, созылып,

3-сурет.
Патологиялыћ тоћ iшек. Сызып к#рсетiлгенi – жатып ћалып,

тасћа айналѕан нќжiстер (ћаспаћ).
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пiшiнi �згерiп, мыжылып, ћџрсаћ ћуысындаѕы аѕзаларды да
�з орнынан ћозѕап, ыѕыстырады. Осы орындар бiр нќжiс са-
лѕан дорбаѕа батырып ћойѕанѕа џћсайды. Ондай аѕзалар
ћалай ћалыпты жџмыс iстей алады?

1-суретте тоћ iшектiѓ ћалыпты жаѕдайда ћалай болатын-
дыѕы бейнеленген. 3-суретте тоћ iшектi тiлiп к�рсеткенде-
гiсiне к�ѓiл аударып к�р. 100 пайыздыѓ 99-ы ластанѕанын
к�рсетедi. Нќжiс ортасында аздап к�рiнген саѓылау-ћуыс
ћалѕанына 20 жылдан асып кеткен.

Немiстiѓ атаћты дќрiгерi 280 �лiктi жарып к�ргенде 240
жаѕдайда 3-суреттегi осы бейнелеуге џћсас к�рiнiстi к�рген.
Лондонныѓ бiр дќрiгерi бiр �лiктiѓ iшегiн тiлiп к�ргенде 10
кг ћатып ћалѕан нќжiс шыћћан. Сол ћатып ћалѕан нќжiстi
былайѕы жџртћа к�рсету љшiн љлкен шыны ыдысћа салып
ћойѕан. Ол кљнi бљгiнге дейiн спиртте саћтаулы екен. Ћай-
сы- бiр хирургтер к�лденеѓ iшектi тiлiп к�ргенде 70 %-ында
к�п жылдар ћатып ћалѕан ћоћыстар, аћ ћџрттар, т.б. заттар-
ды байћаѕан. Бџл тазартуды ћажет етiп, тљтiн шыћпай
тџрѕан пештiѓ мойнына џћсайды.

Д-р Ламур: «Адамзаттыѓ ауыр наућастан азап шегуiнiѓ
90 %-ныѓ негiзгi себебi: iш ћату, нќжiстiѓ шыћпай тоћтап
ћалуынан болатынын сенiмдi тљрде айта аламын» – дейдi.

Д-р И.И.Мечников: «Адамзат табиѕатын тану» – кiта-
бында 1180 рактан �лген оћиѕаѕа талдау жасаѕанда 1022-сi
iшектiѓ рагы немесе 89 %-ы тоћ iшек рагы екен.

Тоћ iшек ћабырѕасыныѓ басылып, сыѕылуынан жќне
џзаћћа созылѕан ћатайѕан нќжiстермен iшек ћабырѕасыныѓ
жанасуынан (тас болып ћатып ћалѕан нќжiс кейде бiр орын-
нан ћозѕалмай, ћасындаѕы аѕзаѕа жабысып тџрады). Содан
ћысылып ћалѕан аѕзаныѓ осы жерiнде ћан айналымы тоћтап
ћалѕандыћтан, iркiлген ћан тас нќжiстен шыћћан удан ула-
нады. Соныѓ салдарынан тоћ iшектiѓ шырын ћабатыныѓ
заћымдануы ќртљрлi ауру-сырћауѕа душар етедi. Ћысылѕан
ћанныѓ iркiлуiнен – геморрой жќне к�к ћантамырларыныѓ
iшi кеѓеюi бiр орында џзаћћа созылѕан удыѓ ќсерiнен
тљймешiк (полип) жќне ћатерлi iсiк пайда болуы да ѕажап
емес. Бџл жайт 1980 жылѕы «Факультет здоровья» журналы-
ныѓ 9-санындаѕы профессор В.П.Петровтыѓ маћаласында
толыћ к�рсетiлген.

Халыћ емшiсi Н.А. Семенованыѓ дќрiсiнен љзiндi
келтiрсек: секунд сайын денеге енген у iшектiѓ ћабырѕа-
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сындаѕы кедергiден �тiп, ћанда айћын шоѕырланѕан ћоћыс-
тарды туындатады. Адамдардыѓ тастанды ћоћыстарды
ерiткiш май мен суды денесiне тоћтататын ћасиетi бар. Он-
дай адамдар iсiнiп, дене к�лемi љлкейiп кетедi. Бiз оны
семiрiп кетiптi деймiз. Екiншi жартысы iшегiнiѓ ћасиетiнiѓ
мљмкiншiлiгiне байланысты, зат алмасуы айћын жолымен
тастанды ћалдыћтарды ерiткiштi тоћтата алмай, ћатып-семiп
ћалады. Халыћ даналыѕы табиѕаттыѓ бџл к�рiнiсiн баѕала-
ѕанда: «Жуан ћуарѕанша, арыћ мљрдем кетедi» немесе «жуан
созылѕанша жiѓiшке љзiледi» дейдi. Екi типтiѓ екеуi де iште
ћатып ћалѕан тастанды жиналып, iш ћатудан уланѕандыћтан
зардап шегедi. Улану кiшкентай кезiнен басталып бiрте-
бiрте љйреншiктi болып кетедi.

Баланы �зiнiѓ езуiнен сiлекейi аѕып, ћџмарланып жейтiн
дќмдi, iшiне ет, iрiмшiк салып, ћамырмен ораѕан самса,
тџшпара, боялѕан жасанды гљлдердiѓ тљр-тљрiн келiстiрiп
жапсырѕан торт, балмџздаћ, ћант ћосћан ћџрт, вафли, дќмдi
тоћаш, рожки, ќртљрлi кеспелер, майлы ет сорпасымен та-
маћтандырамыз. Жыласа кќмпит, шоколад, кока-кола берiп
жџбатамыз. Базарда сатылатын iрiмшiк туралы айтпай кету
кљнќ. Ол сљттiѓ майын техникалыћ ќдiспен сљзiп алѕан к�к
сљттен жасалады. Lзiнде витамин де, май да жоћ. Жџмсаћ
болѕандыћтан, балаѕа ћант ћосып берiледi. Ол казеин ћанѕа
�тiп, жасушаларѕа жеткенде желiм болып жабысады. Iштегi
нќжiстiѓ сыртћа шыѕуына кедергi келтiредi. Жоѕарыда ай-
тылѕан дќмдi, �ѓдi таѕамдарда дќрумен жоћ. Оларды ћанѕа
жеткiзiп, сiѓiру љшiн тiршiлiк ћуатын жџмсап, денеге улы
љйiндiлер жинайды, басћа пайдасы жоћ.

С�йтiп, тоћ iшектiѓ ћабырѕасына жабысып ћалѕанша бќрi
де ойдаѕыдай бола бередi. Доктор Амосовтыѓ с�зiмен айтћан-
да: «Ешкiм ћайтара алмайтын ћарыз берумен бiрдей». Iшек
ћабырѕасыныѓ улануы, сонымен ћатар, ћатћан нќжiспен то-
лып, ћабырѕа жасушаларыныѓ созылуы салдарынан тоћ
iшектiѓ бџлшыћ еттерi сал болып семедi. Ћалыпты рефлекске
жауап беруден ћалады. Iшектiѓ ћозѕалысы тоћтайды. Сон-
дыћтан адам џзаћ уаћыт љлкен дќретке отырѕысы келмейдi.
Баланыѓ кiшкентай кезiнен iшi ћатуына мљмкiндiк туѕыза-
тын себептерiн елемеуге болмайды. «Табиѕат болмысын пай-
далану �нерiн љйрену арћылы �зiн-�зi толыћ емдеуiне ћол
жеткiзу – �те маѓызды», – дептi Мантовани Ромоло.

Оћушы балалар сабаћ љстiнде љлкен дќретке отырѕысы
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келсе де айтудан џялып, шыдап отыра бередi. Дер кезiнде
дќретке отырмаѕандыћтан, тiк iшекке келген нќжiс ћџрсаћ
ћуысына ћайтып кетедi. Љзiлiс кезiнде ол дќретханаѕа бармай,
ойынѕа айналады. Сабаћ басталѕанда таѕы ћайталайды. Ол
таѕы да сыртћа шыѕуѕа рџћсат сџрай алмайды. С�йтiп, дќретке
отырѕысы келген рефлекс баяулап, тiптi жоѕалады. Сонымен
бiрге, егер ќлгiндей келген рефлекстi тоћтата берсе к�п
кешiкпей, iшектiѓ ћабырѕасындаѕы сезiну белсендiлiгi т�мен-
деп, ћажеттi рефлекс берiлмейтiн болады. Сезiну мџћтаждыѕы
мџћалады, екiншi кезекке ћалдыра берсе, жаман тамаћтануына
да, басы ауырып, оћу љлгерiмi т�мендегенiне, соѓѕы 4-5 кљн
дќретханаѕа бармаѕанына да мќн бермей кетедi.

Кемелiне келген адамдар таѓертеѓгi асыѕу, туалетке де
жайлы отыра алмау, жиi-жиi жџмыс бабымен тапсырмамен
асыѕыс жљру салдарынан iш ћату ќлегiне џшырайды. Осы ай-
тылѕан ќѓгiме ќйелдерге �те байланысты. Емделетiн 100
ќйелдiѓ 95-i iш ћату азабын бастан кешiредi. Екi ћабат кезiнде
ќсiресе, екiншi жартысында iш ћату мљмкiндiгi артады.

Тоћ iшектiѓ iшiне асћорыту шырыныныѓ азѕана фермент
шыѕару мљмкiншiлiгi бар, iшектiѓ ћабырѕасымен келген ћан-
нан араћ-шарап тџзы жќне басћа заттар б�лiнiп шыѕады.
Iшектiѓ шырын ћабатын тiтiркендiрiп, �зiне сќйкес аурудыѓ
пайда болуына ќсер етедi. Тџздалѕан, кептiрiлген таѕамдар
жеп, тамаћћа сiрке ћышћылын ћосып iшiп, тiтiркен тiр-
гендiктен мезгiл-мезгiл к�теу (геморрой) асћына бередi.

Тоћ iшектегi микрофлорлардыѓ ролi. Онда 400-500
ќртљрлi бактерия мекендейдi. Орташа есеппен бiр грамм
нќжiсте 30-40 миллиард бактерия болатынын ѕалымдар
аныћтаѕан. Бџл не ћылѕан к�п? – деген сџраћ тууы заѓды.
Тоћ iшектiѓ ћалыпты микрофлорасы тек асћорыту
процесiнiѓ шешушiсi емес, iшектi ћорѕау мiндетiн де атћа-
рады, таѕам талшыћтарынан к�птеген дќрумендер, амин
ћышћылы, ферменттер, гормондар жќне басћа да заттар
шыѕады. Мџнан бiз микрофлора ћызметi бiздiѓ азыћтануы-
мызѕа �те маѓызды к�мек бередi деген ћорытындыѕа келдiк.

Мiндетiн ћалыпты атћара алатын iшек ќртљрлi патологи-
ялыћ iрiтiп-шiрiтетiн микробтарды басымдылыѕымен
ћџртып, жойып отырады. Мысалы, iшек таяћшалары 9 тљрлi
дќрумендер, жинаћтайды. В
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 жќне дќрумен К. Олар

жќне басћа микробтар ферменттiк ћасиетiмен осытљзедi;
жасайды; темiрдi сiѓiруге мљмкiндiк бередi, микробтардыѓ
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тiршiлiк ќрекетi нќтижесiн реттейдi; иммун жљйесiне дем
бередi. Микроаѕзалардыѓ ћалыпты тiршiлiк ќрекетiне сай
ќлсiз ћышћылды таѕам ћолайлы келедi, ќрi аса ћажет. Iрiп-
шiрiген нќжiс сiлтiлi орта жасайды. Бџл ортада патология-
лыћ микрофлор пайда болады1.

«Дџрыс тамаћтана алмаѕандардыѓ ауруы рак» – деп Гер-
зон айтыпты. «Ракты емдеу» деген кiтабында ракпен ауыр-
ѕан 10000 наућастыѓ 9999-ы �зiнiѓ нќжiсiнен уланѕанын
аныћтаѕан. Тек бiреуi ѕана ативтiк тџћымныѓ азѕындауына
байланысты ауырѕан. Таѕамныѓ iрiп-шiрiп к�гергенi денеде
ћатерлi iсiктiѓ �суiне мљмкiндiк туѕызады. Арменияныѓ
ертедегi ћолжазба ћорында ортаѕасырлыћ емшiлердiѓ, мы-
салѕа, Мхитара Герацида iсiктiѓ себепшiсi к�герткiш деп
мойындаѕан. Адамдар мен жќндiктерде жќне ћџстарда рак-
тыѓ пайда болу себебi аныћ емес. Аныѕы сол к�герген кар-
топпен жемдеген ћџстар ауруѕа к�п шалдыѕады. «Орынды
жерiнде айта кетейiн, жљрек, ћантамырлар аурулары, –
менiѓ к�зћарасым бойынша, – холестериннiѓ к�беюiнен
емес, к�геруiнен, – деп бiлемiн», – дейдi Г. Малахов.

Орта ѕасырдаѕы армян дќрiгерлерiнiѓ айтћанына к�ѓiл
аударып к�релiк. Адамдар тамаћтанѕан соѓ жегенiнiѓ бар-
лыѕы дерлiк сiѓе бермейдi де жартысына жуыѕы iрiп-шiридi.
К�ктiѓ �сiндiсiнен тџћым �нiп шыѕады. Ол ћанѕа сiѓiп, де-
неге тарайды. Lзiне ћолайлы босаѓсыѕан жерде пана тауып,
�се бастайды. Тџћымы �сiп, тiршiлiк ќсерiнен балауыз си-
яћты аћ зат пайда болады. Олар оны ћатерлi аћ iсiк деп ата-
ѕан. Бiзде оны берiш дейдi. Уаћыт �тiп, атћару тќртiбi
џзаћћа созылып, iшектегi шiрiген заттар бџзылып, �згеру
нќтижесiнде буындар да џлѕая бастайды. Бiздiѓше «ћџзда-
ма», ол заманда «сџр рак» деп атаѕан. Ћорѕа саћталѕан
б�лiктегi тамаћ ћайта �ѓделiп, «ћара рак» деп аталѕан, бiзше
– «ћатерлi iсiк». Оѕан ћарсы ћорѕаныс жоћтыѓ ћасы.

Сонымен, тоћ iшектен бастау алатын ћатерлi iсiк, буын,
берiш ћџздамасы деген аурулар тiзбегi к�рсетiлген. Iшектi
тазартып шайѕанда �зiѓiзден шыћћан ћарайѕан џсаћ
кесiндiлердi к�рiп, бџѕан ерiксiз сенетiн боласыз.

А дќруменiнiѓ жетiспеушiлiгiнен тiстiѓ тљбiнде к�к жо-

1 Асћорыту талшыћтары аѕзаѕа сiѓбейтiн, ћорытылмайтын �сiмдiк
материалдары: целлюлоза, пектин, лингин т.б.с.с. «таѕамдар туралы»
б�лiмде айтылады.
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лаћтар пайда болады. Тоћ iшектi тазартып, дененi каротин-
мен не А дќруменi мол таѕамдармен ћоректендiрiп жiберсе,
ќлгi жолаћ жоћ болып кетедi.

Ќдетте, А дќруменi таѕамда љнемi жетiспеушiлiкте бола-
ды. Сондыћтан баяу тљрiнде болса да тоћ iшектiѓ шырышты
ћабыѕында �згерiске тљсу нќтижесiнде зиянды iсiк пайда
болып, бџрынѕы ћалпына келтiру процесi бџзылады. Бџл да
бiр себебi бола тџра, тоћ iшек ћабынуы сияћты тљрлi ауру-
лардыѓ туу сыры ќзiрше белгiсiз.

Тоћ iшекте жылу пайда болуын бџрынѕы даналар бiлген,
осы заман ѕылымы соѓѕы кезде ашћан тоћ iшектiѓ таѕы бiр
мiндетiн талћылап к�релiк. Тоћ iшектiѓ �зiне тќн «пешi»
бар. 4-суретке ћара. Ол тек ћџрсаћ ћуысындаѕы аѕзалармен
шектелмей, бљкiл дененi жылытады. Iшектiѓ шырышты
ћабыѕыныѓ асты ћантамырларѕа бай, сондыћтан ћан да мол-
шылыћ, дененiѓ генетикалыћ даму жоспарын жетiлдiру
љшiн «пеш» ћоршаѕан ортаѕа к�п жылу ћуатын шыѕарады.
Џя басушы мекиен тек белгiлi температурада осы жылытћ-
ышты ћолдап, оны т�мен тљсiрмейдi.

Тоћ iшекте мекендейтiн микроденелер де жылу ћуатын
шыѕарады, олар да к�к тамырлармен жаћын жатћан iшкi
аѕзаларды жылытады. Сондыћтан кљнiне 17 триллион мик-
родене тљзiлетiнi тегiн емес.

4-сурет.

Ћанды жылытћыш тоћ iшек шажырћайлары.
 2 жќне 4-суретке ћараныз.
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Табиѕаттыѓ тоћ iшектi орналастыруы ѕажап. Атап айт-
ћанда орналасу љйлесiмi ћџрсаћ ћуысындаѕы мљшелердi, сон-
дай-аћ ћан мен с�лдi де жылытуына еѓ жаћсы мљмкiндiк туѕы-
зады. Iшектi айнала ћоршап жатћан майлы џлпалар (тканьдар)
бљйiрден жќне алдыѓѕы ћабырѕасынан (iш) жылуды iштен
сыртћа шыѕармай, шыѕындамай, �зiне тќн �згешелiгiмен
оћшаулайды. Арт жаѕы арћа, бел ћалыѓ еттерiмен т�менде
жамбас сљйектерi «пештiѓ» сљйеуiшi, тiрегi болып, ћан мен с�л
арћылы жылуды жоѕары баѕыттап жiберiп тџрады. Кеуденiѓ
тiк болу мљмкiндiгi к�лденеѓ орналасћаннан г�рi жылу тљрiнде
сќуле шашћанда оны саћтап, барынша љнемдейдi. Осыныѓ
бќрi, љнемдi даналыћпен ойдаѕыдай жасалѕан.

Тоћ iшекте кљш ћуаттыѓ пайда болуы. Кез келген жанды
дененiѓ айналысында табиѕи сќуле (аура) бар. Биоплазма де-
неде плазма кљйiнде, энергетикалыћ дене оѓ (+) жќне терiс (–)
зарядталѕан плазмадан тџрады. Микробтар да айналасына сќу-
ле таратады – биоплазма суды жќне электролиттердi ћолдап,
тоћ iшекке сiѓiредi. Кљш-ћуат алып келуге электролиттер еѓ
тќуiр жинаушы, шоѕырлаушы болып есептеледi. Ћуатымен
ћаныћћан электролиттер ћан мен с�лдiѓ (лимфа) аѕысымен
барлыћ денеге таралады. Lзiнiѓ жоѕарѕы кљш-ћуатын дененiѓ
барлыћ жасушаларына љлестiрiп, ћолдап отырады.

Бџл туралы ежелгi Љндi елi, Ћытай, Жапония жќне Ти-
бетте бiлетiн-дi. Олар кiндiктiѓ маѓайын «Хараныѓ пешi» де-
ген сияћты атаулармен атаѕан. Ежелгi даналар неге «пеш» деп
атады, бџл арада «от» элементi ћайдан алынѕан, органикалыћ
заттар ћалай ауыстырылып, аћыл-ес ћуаты ћалай пайда бол-
ѕан, бџл саланы тек физикалыћ маѕынада ескерсек, жоѕарѕы
мазмџндама бiзге айћын болады. Тоћ iшектiѓ жылу жќне
энергия жасау ћызметi дененiѓ кљш ћуатына ћосылѕан љлкен
љлес екендiгiн тќжiрибеде к�з жеткiзуге болады.

Ашыѕу арћылы тоћ iшектiѓ ћызметiн б�лiп тастасаћ,
микрофлора да �з мiндетiн атћарудан ћалады. «Пеш» с�недi,
бiзге салћын болып бiлiнедi, ќлсiреп, кљш-ћуат азаяды. Егер
ашыѕу арћылы тек iшкi ћорды ѕана пайдаланѕанда неге дене
температурасы т�мендейдi? Lйткенi бас энергетикалыћ ай-
налым – љш карбон ћышћылы (цикл Кребса) iшiп-жегенде
де, сондай-аћ ашыћћанда да болады. Осы арада ашыћћанда
дене температураѓ т�мендемей-аћ, ќлсiремей-аћ iшкi ћор
есебiнен ћоректенудiѓ �зi жеткiлiктi болады. Бiраћ тќжiри-
беде олай емес. Lйткенi микроденелердiѓ бiрге кљнелтуiнде
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дененiѓ кљш ћуатына жеке тќуелсiздiгi артыѕыраћ, микро-
флорасыз дене љнемдi де, тџраћты.

Осы арада тљсiнiктi болады. Азыћтыѓ м�лшерi 1000 ка-
лорий, бiраћ �сiмдiк азыћтарын (жемiс-жидек, к�к�нiс, да-
ћылдар, жаѓѕаћ) тџтынатын адамдар �здерiн артыћша
т�зiмдi сезiнедi, ал 3000 калорий беретiн ћайнатылѕан «�лi»
таѕамдар микрофлора љшiн ћорек болмайды, тек сыртћа
шыѕару жљйесiн толыћтырып, ћызметiн ауырлатады. Сыр-
тћа шыѕарып, зиянсыз ету љшiн де ћосымша энергия
жџмсалады. Жылы киiнiп жљрсе де осы заманныѓ адамдары
тоѓѕаћ келедi жќне дене жаѕдайына сай ой еѓбегiнде де тез
ћажып, шаршай бередi.

Тоћ iшектiѓ жаѕдай жасау, дем беру жљйесi. Бiздiѓ
денемiздiѓ ерекшелiгi сол – ќртљрлi ортаныѓ ќсерi себепшi бо-
лып, дем бередi. Мысалы, табанды механикалыћ тќсiлдермен
тiтiркендiру арћылы �мiрге маѓызды аѕзалар љшiн ћолайлы
жаѕдай жасалады; дыбыс тербелiстерiнiѓ ќсерiнен ћџлаћ ћалћ-
аныныѓ ерекше аймаѕын, сонымен ћатар, сќуле к�здiѓ сыртћы
м�лдiр ћабыѕын тiтiркендiрiп, сондай-аћ барлыћ денеге дем
берiп, себепшi болады жќне к�здiѓ сыртћы м�лдiр ћабыѕына
ћарап, ауруын таниды; терiнiѓ сыртында да белгiлi б�лiктерi
iшкi денемен байланысып жататын аймаћтар бар.

Сол сияћты тоћ iшектiѓ де сондай ерекше жљйесi бар.
Солардыѓ ќсерiнен бљкiл денеге жаѕдай жасалады.

 5-сурет.
Тоћ iшектiѓ дем беру жљйесi:

1а – ћалћан безi; 1 – бауыр; 2 – #т; 3 – жљрек; 4 – #кпе; 5 – асћазан;
6 – к#кбауыр; 7 – џйћы безi; 8 – бљйрек безi; 9 – бљйрек; 10 – жыныс
бездерi; 11 – ен; 12 – ћуыћ; 13 – ћуыћ асты безi; 14 – жыныс мљшелерi
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Тоћ iшектiѓ ќрбiр б�лiгi белгiлi бiр аѕза мљшесiне жаѕ-
дай жасауѕа жауапты. Жаѕдай жасау былайша орындала-
ды. Тоћ iшектiѓ iшкi ћалтарыс ћалтасы ћорытылѕан сџйыћ
ботћаѕа толады, мџнда микроденелер �сiп, биоплазма
iспеттi ћуат шыѕарады, ол �зiне тиесiлi б�лiкке дем берiп,
ыћпал жасау арћылы тиесiлi б�лiкке ћарасты аѕзаѕа ќсер
етедi.

Егер тиесiлi б�лiгi ћатып ћалѕан нќжiспен (ћаспаћ)
бiтелiп, толып тџрса дем берiлмейдi, оѕан тиесiлi аѕзаныѓ
ћызметi баяулап семи бастайды, ол жерде �зiне тќн �згеше
патология �се бастайды. Lмiрде ћаспаћ к�бiнесе тоћ iшектiѓ
ћозѕалысы т�мендейтiн б�лiгiнде жиналады.

6 – сурет.

«Ћаспаћ» жќне аурулардыѓ пайда болуы.
Ћарайтып белгiленгендер: 1 – ћалћанша безi ауруын, 2 – бауыр ауруын,
3 – жљрек жќне #кпе ауруын, 4 – асћазан ауруын, 5 – бљйрек ауруын,

6 – ћуыћ ауруын, 7 – ћуыћ асты безi сияћты ауруларын тудырады

 Ћаспаћ к�рсетiлген жќне аурудыѓ к�бiне к�п кездесетiн
орындары тек ащы iшектiѓ тоћ iшекке �тетiн жерiндегi б�лiгi
тоћ iшек жџтћыншаћ шырышын ћоректендiредi; жоѕары
б�лiгi – ћалћан безi, бауыр, бљйрек, �ттiѓ ћабы; т�менгi
б�лiгi – кеѓiрдек, к�кбауыр, џйћы безiне; сигма иiнi – тџћым
безiне, ћуыћћа, жыныс мљшесiне дем бередi. Тоћ iшектiѓ
жаѕдай жасау жљйесi табиѕаттыѓ бџрын-соѓды болып к�рме-
ген �нертапћыштыѕын, оныѓ азѕантай шыѕынмен мол пайда
беретiндiгiн к�рсетедi.
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ТОЋ IШЕК ЖЌНЕ ДЕНЕНI ТАЗАРТУ ЖЉЙЕСI

 Мыѓдаѕан дерт бар, бiраћ денсаулыћ бiреу.
Л. Беркес

Мiне, бiз таѕы бiр мќселеге жаћын келдiк – «барлыћ
ауру-сырћау бiзге ауызбен келедi» деген ћарапайым шын-
дыћћа сенетiн боламыз. Бiздiѓ денемiз к�п сатылы ћуатты
тазару жљйесiмен жабдыћталѕан.

Бiрiншiден тоћ iшек арћылы улы жќне ћалдыћ заттар
зиянсыздырылады, ќрi сыртћа шыѕарылады. Тоћ iшектегi
ћан айналымынан �тiп, келесi сатыда бауырда тазару љрдiсi
жљредi. Бауырда iшек арћылы келген барлыћ ћоректiк зат
ћан арћылы зарарсызданады. Бауыр, �т аѕатын тљтiкше ар-
ћылы iшекке ћџйып, ары ћарай даѕдылы жолдарымен
кетедi. Зиянды ћалдыћтар «ћабыћћа» оралып, �т жолдарын-
да ћалып ћоюы да ыћтимал. Бауырда тазармаѕан улы ћал-
дыћтар басћа да заттармен ћосылып, бљйрек арћылы сыртћа
шыѕарылады.

Тарамыс, сiѓiр, ћантамырдыѓ ћабырѕалары, жалпы жа-
сушаларды бекiтiп, џстап тџратын ћаѓћа жасушалар ћџры-
лысы сияћты денеде дќнекер болып, бљйрекке к�мектеседi.
Ћан ћџрамын таза џстау љшiн дќнекер џлпалар ќртљрлi к�р-
жер (шлак) заттарды �зiне тартып алады. Ћашан мљмкiндiгi
болѕанда, ол �зiне сiѓiрiп алѕан к�р-жердi ћанѕа ћайтарып
бередi; ћан бљйрек арћылы бџл тастандыларды сыртћа шы-
ѕарады. Дќнекер џлпалар �зiне ћанша тастандыларды
сiѓiрiп алатындыѕы ж�нiнде П.Брэгг келтiрген мысалды
оћып к�релiк. «Наућастыѓ бљкiл денесiнен ќсiресе,
аяѕынан, ћолынан, тiптi, алаћанынан да адамды сџмдыћ
жиiркендiретiн џнамсыз иiс шыѕады. Бџл иiс, оныѓ суѕа
тљсiп, сабындап жумаѕанынан емес, кљн сайын 3-4 мќрте
жылы ваннаѕа отырып, не бiр џнамсыз иiстердi кетiретiн иiс
кетiргiштi пайдаланѕан, бiраћ ќлгiндей сџмдыћ иiстен ћџты-
ла алмаѕандыѕы. Аћыры ол �зiн ћоѕамдыћ топтардан тыс
ћалѕан, елден аласталѕан адам ретiнде сезiнген. С�йтсе, ми-
нералды ас тџзыныѓ азабын тартћан адам екен. Оныѓ
мљѓкiген иiсi бџћаны да �лтiретiндей едi. Ол резеѓке саѕыз
шайып, аузы-басын шќйiп, жалбыз ћосћан дќрiлердi де пай-
даланѕан, бiраћ нќтиже болмаѕан. Ашыѕар алдында онымен
ќѓгiмелескенiмде оныѓ аса ауыр жџмыстан ћажыѕанын,
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тџрмыс-тiршiлiгiне сай, отбасында ћиыншылыћтар жетiп
артылатынын бiлдiм. Ол ћажыѕанынан ойлау ћуатын к�п
жџмсап, тiршiлiк ћуатынан айрылып, нќтижесiнде нќжiсiн
сыртћа шыѕару аѕзаларыныѓ ћызметi бџзылѕан».

Мен оѕан: «Мџндай кљйге келгенге шейiн к�п уаћытыѓ-
ды жоѕалтыпсыѓ, ашыѕу жоспары сенi ћалыпты сау тџрмыс
дќстљрiне келтiру љшiн ћызмет жасауыѓа дейiн де к�п уаћыт
кетедi», – дедiм. Ол ћисынды ойлана бiлетiн, бiлiмдi,
мќдениеттi адам екен. Ол ашыћћан кезiнде тазарту iсiне ба-
ћылау ћоюды менiѓ �зiмнен �тiндi. Бiз бiрден 36 саѕат ашы-
ѕудан бастадыћ, к�мiрсутегiмен ћаныћћан таѕамдар орнына
аћырындап, жас жемiс-жидек пен к�к�нiстi аздап ћосып
берiп отырдым. Ћате тамаћтану мен табиѕи тамаћтану ара-
сында �тпелi дќуiр болуы шарт.

Адам денесiнiѓ даѕдылы жаѕдайын аяћасты мќжбљрле-
умен �згертуге болмайды. Ондай �згерiстi бiртiндеп жљр-
гiзген дџрыс. Ол кљнiне љш мќрте ет жеуге ќдеттенген бол-
са, ендi кљнiне бiр-аћ мќрте жейтiн болды. Аћ нанды
кептiрген тљрiнде пайдаланатын болды. Бiршама уаћыт
�ткеннен кейiн жетi кљн ашыћтырдым. Алѕашћы љш
кљнде денеде жинаћталѕан улы ћалдыћтар тасћындап
шыѕа бастаѕандыћтан, ауыр болды. Т�рт кљн бойына ћат-
ты лоћсыды. Бесiншi кљнi денесiне џсаћ б�ртпелер ћаптап
кеттi. Оныѓ демi мен денесiнен мљѓкiген иiске мљлде
т�зуге болмайтын едi. Онымен ћатар отыру љшiн проти-
вогаз киюге тура келдi. Кљн сайын зерттеу љшiн таѓерте-
мен несебiн банкiге жинап алып, ныѕыздап жауып, суы-
тып тџндыру љшiн сќкiге ћоятын едiм. Бiрнеше кљн
тџндырѕаннан кейiн, аћылѕа мљлдем сыймайтын, несебi
сондай майланѕан, адамнан шыћты деп айтуѕа келмейтiн-
дей едi.

Осы ашыѕудан кейiн табиѕи емес таѕамдардыѓ к�бiсiн ас
ћџрамынан шыѕартып, жас жемiс-жидек пен к�к�нiстер
к�лемiн џлѕайттым. Бiрнеше кљннен соѓ таѕы 10 кљн
ашыѕуѕа бџйырдым. Бџл жолѕы ашыѕуды жеѓiл �ткiздi.
Бiраћ улы ћалдыћтар ќлi де сыртћа шыѕумен болды. Бџл
ћалдыћтар жасушаларда жинаћталѕан жасырын улар деп
аталады. Жасушаларда жинаћталѕан љлкен ћасiрет ќкелетiн
�лi заттарды орнынан ћозѕау љшiн, ќрине мейлiнше ќрi
к�лемдi, ќрi пќрмендi ашыѕу жобасын жасап, таѕамныѓ
сiлтiлiк тљрлерiне мџћтаждыћ еткен дџрыс.
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Дќрiсоћыѕан кездерiмде менен ћайсыбiреулер: «Ћанша
iшкiм келсе, сонша кофе iшемiн, жегiм келген таѕамдарды
жеймiн, бiраћ денiм сау» дейдi. Олар маѕан дендерi сау,
кљш-ћуаттары мыѕым екенiн дќлелдеп баѕады. Олардыѓ
денесiндегi улы тастандылар тiндерiнде жасырын тџрѕанын,
олардыѓ �здерi ненi аѓѕармай тџрѕанын, уаћыты келген кљнi
баћылаудан шыѕып, ырыћ бермей, артынан ћасiретке душар
ететiнiн де бiлемiн. Олар табиѕат заѓдылыѕына кљледi, ћор-
лайды, бџл заѓдылыћтар оларѕа байланысты емес сияћты
к�рiнедi. Бiраћ табиѕат ћай кљнi тазарту ћызметiн бастап,
денедегi зиянды заттарды ћуалай бастайды, сол кљнi сазай-
ын тартады. Табиѕатында денi сау, шираћ, араћ та iштi, шы-
лым да шектi, џйыћтамай кљнiне он сегiз саѕат жџмыс iстедi.
Аћыры ауру оны меѓдетiп тастаѕандыћтан, т�сек тартты.
Мџндай мыћтылар дљниемен мезгiлсiз ћоштасатынын да
бiлемiн.

П.Брэгг: «Ќлгi наућас ћазiр денi сау, тыныс алуы таза,
денесiнен шыѕатын џнамсыз иiсi кеткен. Дененiѓ iшiндегi
џлпаларда жасырынѕан жауларды жеѓiп ћана шыћћан жоћ,
сылып тастады. Ћазiр ол сљйкiмдi, џстамды, жас кезiн-
дегiдей �зiне ерiксiз к�з тартатын сымбатты к�рiнедi. Ал
аурудыѓ мысћалдап алдын алу, пџттап емдеуден ќлдећайда
артыћ екенiн де бiлемiн», – деп жазды.

Lкiнiштiсi сол, бљгiнгi ћалыптасћан кљрделi �ркениет
тастанды улы заттарымен адам денесiн мейлiнше кљйретiп
жатыр, сондыћтан денеге физиологиялыћ демалыс берiп,
ћордаланѕан улардан �з уаћытында ћџтћару шарасын ћолда-
ну керек. Ол – ашыѕу.

Дќнекер џлпалар ћаншама зиянды тастандыларды �зiне
сiѓiрiп алып, саћтайтынына Г.П.Малаховтыѓ «Дененi та-
зарту жќне дџрыс тамаћтану ж�нiнде» атты жазѕан
кiтабында Ю.А.Андреевтiѓ берген мысалын келтiрген:
Дќрiгерлер 17 жастаѕы ћыздыѓ бiр аптадан соѓ �летiнiн
анасына хабарлаѕан. Ол ана ћызын �лiмнен ћалайда ара-
шалап ћалу љшiн алас џрып, адамдардан к�мек сџраѕан.
Бiрдеме iстеуге болмай ма? Бiз �з тќсiлiмiздi iске ћосу ар-
ћылы ол ћыздыѓ бауырын тазартуѕа кiрiстiк. Ќрине, ќбден
уланѕан дененi жалпы тазарту – ашыѕу шарасын
жљргiзуден бастадыћ. 28 кљннен кейiн ол ћыз 23 кг салма-
ѕынан арылып, 40 кг-ѕа дейiн т�мендеген. Г.Малахов:
«Дќнекер џлпалардыѓ iшкi жасушалары арћылы басћа ай-
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тылмай ћалѕан жџмысшы жасушалар ћоректенедi», –
дейдi.

Майлы џлпалар �зiне тќн «тџндырѕыш» болып саналады.
Lйткенi, онда зат алмасу �те баяу жљредi. Сондыћтан ћоры-
тылатын ас џлпаларда џзаћ уаћыт жатып ћалады. Мџндай
жаѕдайда «наућас адам» ас ћабылдауды мљмкiндiгiнше
шектеуi керек. Lйтпеген жаѕдайда тљйiн астында байланып,
лыћ толтырылѕан крахмал мен майлы таѕамдар ћалдыћтары
жоѕарыда айтылѕан аѕза мљшелерi арћылы сыртћа шыћпай,
келесi сатысында тастанды ћоћыстарды сыртћа шыѕару жо-
лына адам денесiндегi басћа да ћуыс мљшелердi ћосады. Бџл
iстi атћаруѕа алдымен мџрын мен жџтћыншаћ ћуыстары
кiрiседi. Осы мљшелер арћылы ћџрамында крахмал, май
жќне басћа да тастанды ћалдыћтар бар сiлекей-шырыштар
маѓћа, ћаћырыћ болып, љнемi сыртћа шыѕып тџрады. Осы
тазарту жолдарыныѓ жџмысы шамадан тыс ауырласа, оѕан
ћосымша: бас сљйектiѓ бет ћуысы, есту жолдары, ќйелдерде
ћынаптан аћ заттыѓ шыѕуы, к�здiѓ алдында тастанды заттар
џйып, былшыћтану сияћты к�рiнiс бередi. Сыртћа шыѕару
ћандай бiр себептермен жоѕарыда аталѕан жолдары жабы-
лып ћалып, кљшi жетiспейтiн болса, соѓѕы екi сатысында
терi мен �кпе ћосылады.

Тоћ iшектегi ћалыпсыз к�рiнiс т.б. iрiп-шiруден зиянды
газдар пайда болады. Мџны тыныс алѕан кезде ауыздан
шыћћан жаѕымсыз иiстен бiлуге болады. Мџндай жаѕымсыз
иiстен ћџтылу љшiн тiстерiн тазалайды, аузын шаяды,
иiссiздендiргiш шашады, сонда да ћџтыла алмайды. Мџндай
жаѕдайда тоћ iшектi жуып тазаласаѓыз, жаѕымсыз иiс-
ћоѓыс �здiгiнен жоѕалады. Соѓында �кпеде шырыш пайда
болады. Ауру таратћыш микроденелер ауамен бiрге �кпе
ћуысына кiрiп, ќрi дымћыл, ќрi жылы крахмалды шырышты
сџйыћ ћоректiк заттарѕа мол орынѕа жайѕасып, сонда �сiп-
�недi. Микроденелер �ѓдеген �нiм – шырыш, ендi iрiѓге
айналып, кеѓiрдек, мџрын, жџтћыншаћ арћылы сыртћа шы-
ѕады. Iрiѓге айналѕан шырыштыѓ ћџрамындаѕы микробтан
шыћћан улы заттар �кпе, мџрын, жџтћыншаћтыѓ шырышты
ћабыћтарын тiтiркентiп ауыртады. Денеде тастанды заттар-
дыѓ ћалыпты м�лшерден артыћ к�беюi салдарынан терiден
жаѕымсыз иiс-ћоѓыс шыѕады. Тiптi, б�ртiп, безеу, шићан
сияћты т.б. терiнiѓ тљрлi созылмалы ауруларына џласады.

Адам �зi сљйсiнiп џнататын таѕамдарын салауатты �мiр
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салтына сќйкес дџрыс љйлестiрiп жемеудiѓ салдарынан олар
адам тќнiнде тљрлi белгiлер бере бастайды. М�лшерден ар-
тыћ жеген ет таѕамдары шуашћа айналып аяћты сасытады.
Крахмалы мол ћант пен артыћ майдыѓ кесiрiнен безеу,
б�рткен сияћты дерт тљрлерi адамныѓ бетiне, арћасына,
аяѕы мен ћџйрыѕы, т.б. жерлерiне шыѕады. Тiптi, шићан
тљрiнде шыѕуы да ѕажап емес. Ћазаћта «сиыр етiн шикi же-
геннен шићан шыѕады» деген тљсiнiк бар. Бџл да негiзсiз
емес. Денеге шићан шыћса, немесе iрiѓдеген џсаћ б�ртпе-
лер пайда болса, сыраныѓ ашытћысын iшсе, ћџрамындаѕы В
дќруменi таѕамды ћорыту, сiѓiру мљмкiндiгiн арттырады.
Бџл – алдымен толыћ жарамды емес таѕамдардыѓ сiѓу
љдерiсiне дем бередi, нќтижесiнде шићаннан шыѕатын iрiѓ
де жойылады. Ашытћы ћџрамындаѕы мол В дќруменi тоћ
iшектегi сiлтiлiк-ћышћылды ортаны ретке келтiрiп,
теѓестiредi. Атап айтћанда, бџл екi механизм В дќруменi
тљрiнiѓ микробты жою ќсерiнен басћа, ашытћы – аѕзаны
тазартуѕа негiз болады.

Адам денесiнiѓ зиянды тастандыларѕа ластануынан тоћ
iшектiѓ жылу шыѕару ћызметi бќсеѓдеп, ћайда болсын дене
мљшелерiнiѓ бiр жерiнде шырыш ћордаланады. Мысалы,
ќйелдердiѓ омырау безiнде делiк. Бiрiншiден, басћа мљше-
лерге ћараѕанда мџнда зат алмасу љдерiсi баяу жљредi.
Екiншiден, ќртљрлi салћын сусындар мен суыћ таѕамдарды
жиi тџтыну – ќйелдердiѓ омырау мљшесi т�ѓiрегiн �те суы-
тып жiбередi: майѕа жќне крахмалѕа толы шырышты аѕза-
ларды ћатайтып, «кистаныѓ» пайда болуына себепшi бола-
ды. Жџмысты бiр орында ћозѕалмай отырып iстейтiн адам-
дардыѓ жамбас ћуысындаѕы ћан айналымы тежелiп, ћан
iркiлiп, жљрмей ћалатын жаѕдайлар да осы айтылѕан себеп-
терге байланысты.

Ер адамдардыѓ ћуыћ асты безi мен ќйелдердiѓ тџћым
безiне нелiктен шырыш жиналѕыш келедi? «Оѕан к�бiнесе
табиѕи емес iшiп-жем, мџздатылѕан ћаймаћ пен кiлегей,
майлы суыћ сљтке ќуестiк, омырау безiнiѓ кистасы мен
еркектердiѓ ћуыћ асты бездерiнiѓ iсiгiн ћоздырѕыш
келетiндiгi себеп болады. Осы айтылѕан суытылѕан таѕам-
дармен жиi ћоректенген жаѕдайда, кљндердiѓ кљнiнде киста
мен iсiк пайда болады», – деп ескертедi Микио Куши.

Келесi кезекте аталмыш кистада к�к �седi, ћоректiк зат-
тар саћталѕан б�лшегiнде ћатерлi iсiк басталады, ол метас-
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таза бере бастайды. «Оны бiз �зiмiз «ќлдилеп» тамаћтанды-
рамыз, онан кейiн бџл �зi неден болды» деп таѓданып, аузы-
мызды ашып ћаламыз. Егер аурудыѓ бiрiншi тiзбегiнде
берiш, одан кейiн буын аурулары немесе ћатерлi iсiктер тоћ
iшектiѓ ластануынан болса, екiншiсiнде сыртћа шыѕару жо-
лыныѓ ауырлауына, шырыштыѓ жатып ћалуына, адам аѕза-
сы ћарсылыћ ћуатыныѓ (иммунитет) ќлсiреуiне џшыратады.
Ћатерлi iсiктер де ластанѕан тоћ iшектен басталады. Ћоры-
тындысында айтарым: «Lзiѓдi-�зiѓ табиѕат ћџралымен ем-
деп, жаз», – дейдi Г.Малахов. Доктор Пошэ жазады: омы-
рау безiнiѓ ћатерлi iсiгiмен ауырѕан он адамныѓ тоѕызы тоћ
iшек ћызметiнiѓ кiдiруiнен болѕандыѕы дќлелденген. Егер
бџдан 10-15 жыл бџрын осындай ауруларѕа тиiсiнше алдын
алу ќрекетi жасалѕан болса, онда олар омырау безiнiѓ
ћатерлi iсiгiмен ауырмаѕан болар едi.

Ары ћарай тоћ iшектiѓ ластануынан пайда болатын
ауруларды тiзбектеп жатудыѓ мќнi де, тiптi, ћажетi де жоћ.
Тоћ iшек сау жќне таза болуы керек.

Дененi тазартуѕа дайындау – жаѓа туѕан айдыѓ I немесе
III жетiлiгiнiѓ бастапћы кљнiнен басталады. Ќуелi iшектi
шаю арћылы iштi тазарту ћажет. Ашыѕу кезiнде iшек толыћ
тазармай ћоћыстар ћалып ћойса, аѕзадаѕы кљш-ћуат (энер-
гия) ауруды емдеуге емес, жинаћталѕан ћоћыстарды сыртћа
шыѕаруѕа жџмсалып, босћа шыѕындалады. Сондыћтан кљш-
ћуатты љнемдеу ћажет. Iшетiн таѕамыѓды к�к�нiс тљрлерiне
ауыстыр. Жоѕары температурада немесе физикалыћ ћысым-
мен жасалѕан таѕамдардан бас тарт. Кешкi саѕат 20-дан
кейiн тамаћтануѕа ќсте болмайды. Тамаћтанудан соѓ iле-
шала суйыћ iшудi тоћтат. Сонда ѕана денедегi ћоћыстарды
сыртћа шыѕаруѕа кљш-ћуат аз жџмсалады. Ашыѕу азабы
жеѓiлдейдi.

Тазартуѕа кiрiсу љшiн алдын ала дайындалу керек. Ќуелi
аѕзада тазарту жасаудыѓ зор пайдасы болатынына сенуiѓ
керек. Сенiмiѓ болмаса, �зiѓдi-�зiѓ зорлап, ќуре болма.
Ћолыѓыздаѕы бџл кiтап ќуелi Сiздiѓ сенiмiѓiздi бекемдеуге
арналѕан. Сондыћтан алдымен ќбден тљсiнiп алуѕа, сонан
кейiн �зiѓiздiѓ сенiмдi серiгiѓiзге айналдыруѕа тырысыѓыз!

Бџл алѕашћы еѓ ћолайлы тќсiл. Тазартудыѓ аћырѕы
нќтижесi «жџмсарту» нќтижесiне байланысты. Жџмсарту-
дыѓ мќнiсi мынада: бџл алдын ала дайындалу, денедегi
ћоћыстардыѓ аѕзаныѓ ћай жерiнде жатып ћалѕандыѕына
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ћарамастан, орнынан ћозѕап, сыртћа шыѕару мљшелерiне
жаћындатуѕа мљмкiншiлiк туѕызу ќдiсi. Тазарту ќдiсiнiѓ
негiзгi мiндетi – сыртћа шыѕару мљшелерiне таяу тџрѕан
ћалдыћтарды ћуып шыѕару.

Дененi тазартуды ќркiмнiѓ �з ћолайына ћарай жљргiзу
керек. Тазартудыѓ негiзгi мiндетi: дененi босаѓсыту, ћызды-
ру, ылѕалдандыру. Бџѕан жету љшiн ћџрѕаћ саунаѕа немесе
ыстыћ науаѕа тљсу керек. Денесi ћџрѕап, солып ћалѕан адам-
дарѕа ыссы науа жаѕымды келедi. Дене мљшесi толыћ, семiз
адамдарѕа ћџрѕаћ сауна ћолайлы. Ал басћа адамдардыѓ бар-
лыѕы љшiн моншаныѓ буына отыру ћажет. Жасы егде тарт-
ћан адамдардыѓ алдымен денесiн босаѓсытып алѕаннан
кейiн науадаѕы ыстыћ суѕа отырѕаны жаћсы. Жастарѕа мон-
шаныѓ ыстыћ буы жаѕымды келедi. Мџндай процедураны 5-
10-20 минут уаћытћа созып, соѓында мiндеттi тљрде бiр ше-
лек суыћ суды 10-15 секундтай уаћыт т�беден сорѕалатып
ћџю керек. Негiзгi маћсат жџмсарту шарасынан кейiн бо-
саѓсыѕан дененi ћызу кљйде сезiну. Суыћ суды т�беѓнен
т�мен ћарай ћџйѕанда, суыћ тиiп, мџздап ћалмайсыѓ, одан
ћорыћпа. Аѕзаны тазарту алдында жетi кљндей дайындалып,
«жџмсарту» шарасын 3-4 мќрте кљн аралатып жаса. Бџлай
iстеу – дененiѓ ћаншалыћты ластанѕандыѕына байланысты.
Ыстыћ сулы науа мен булану шарасын кљн сайын немесе
кљн аралатып ћабылдау жеке басыѓныѓ мљмкiншiлiгi мен �з
т�зiмдiлiгiѓе байланысты. Науа мен ыстыћ буѕа отыру
мљмкiндiгi жоћ жаѕдайда, таѓертеѓ аш ћарынѕа бiр ас ћасыћ
тортасын айырѕан май, зќйтљн майы, не кљнбаѕыс майын iш.
Немесе таѓертеѓ денеѓдi азѕантай ѕана маймен сылап, арты-
нан жылы сумен шайын. Денесi толыћ, терiсi майлы адам-
дарѕа бџл шара жаћпайды. Олар таѓертеѓ аздап жљгiрiп, ал-
дымен денесiн ћыздырып алѕан соѓ, ћалдыћтарды терiнiѓ
тесiктерi арћылы сыртћа шыѕарѕаны ж�н.

Iштi ќртљрлi сџйыћтармен жуып тазарту шарасы. Алды-
мен дененi 3-4 мќрте жџмсартып алѕаннан кейiн тоћ iшектi
тазартуѕа кiрiсемiз. Натуропат ѕалымдардыѓ зерттеуi бой-
ынша, ауруды емдеудi алдымен тоћ iшектi тазартудан баста-
са, нќтижелi болмаћ. Iшектi тазарту – еѓ ћарапайым, оѓай
ќдiс. Шыѕыс медицинасыныѓ ерте замандаѕы бџлаћ
к�здерiнiѓ ћорытындысына сенсек, iшектi тазарту шарасы
адам денесiнiѓ 80 %-ын аурудан ћџтћаруѕа к�мектеседi
екен. Су тазарту шарасыныѓ негiзгi арћауы ретiнде алына-
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ды. Ол – тоћ iшектiѓ iшiн шаяды. Iшек ћабырѕасына тас бо-
лып ћатып, жабысып ћалѕан заттар љшiн жуу шарасы
жеткiлiксiз. Ќдетте суѕа лимон шырыны немесе лимон
ћышћылыныѓ ерiтiндiсi, алма сiркесi, марганцовканыѓ
ќлсiз ерiтiндiсi ћосылады. Тљймедаћ пен усарѕалдаћтыѓ
тџнбаларын да пайдалануѕа болады. Бiраћ, осылардыѓ бќрi
де тоћ iшектегi ћышћыл ортаны жартылай ѕана ћалпына
келтiредi. Ал микрофлораныѓ зиянды ортасымен бiрге, пай-
далы ортасын да жойып жiберу ыћтималдыѕы жоѕары. Тоћ
iшектiѓ шырышты ћабыѕына да ћолайсыз ќсерi бар.

Мысалы, усарѕалдаћтыѓ iшектiѓ iшiндегi шырышты
ћабыћты ћџрѕатып жiберетiн ќсерi бар. Мџндай жаѕдайда не
iстеуге болады?

1. Iшектiѓ iшiнде жабысып ћалѕан ћаспаћты ћопсытып,
шыѕаратын заттыѓ болуы;

2. Бiздiѓ пайдаланатын затымыз iшектiѓ Рh ортасын
ћалпына келтiретiндей оѓды ќсерiмен ћатар, ауру таратушы
микробтарды жойып, асћорытуѕа ћажеттi микробтарѕа зия-
ныныѓ болмауы;

3. Тоћ iшектiѓ шырышты ћабыѕын тiтiркендiрмейтiн бо-
луы. Ондай ћолайлы зат табиѕаттыѓ �зiнде бар. Оны адам
аѕзасыныѓ �зi денедегi 62 тамырынан жасап шыѕарады. Бџл
– ќркiмнiѓ �з тќнiнен жаралѕан – �з несебi (урина);

4. Несеп тоћ iшектi шайып ћана ћоймайды, ћан ћџрамын-
даѕы тџз ерiтiндiлерi шоѕырынан да мол к�лемдегi тџздардыѓ
шоѕырлануы, – ѕарыштаѕы тартылыс заѓдылыѕы сияћты, –
тоћ iшектiѓ ћабырѕаларында жќне оныѓ маѓайында ћордала-
нѕан суды �зiне сiѓiрiп те алады. Iшектiѓ ћабырѕасында
ћатып ћалѕан ћаспаћтарды ћопсытып тљсiредi.

5. Несеп – РЊ ћышћылды орта. Тџздардыѓ онда мол
к�лемде шоѕырлануы денеге ћолайлы ќсер бередi. Сондыћ-
тан оны емдiк шараѕа к�птеп пайдаланудан келетiн ћатер
жоћ. Шынын айтћанда, кейбiр наућастар љшiн �те к�п
м�лшерде ћажет те болады. Бџл сџйыћ �нiм адамныѓ �з
денесiнен шыћћандыћтан, зиянды микробтарды жоюѕа себi
тиiп, пайдалысына тиiспейдi. Ол – ћауiпсiз, ќрi емшiлiк ша-
раѕа толыѕымен жарамды.

К�птеген жануарлардыѓ, мысалы, ћџстардыѓ нќжiсi мен
несебi араласып, бiр тесiктен сыртћа шыѕады. Несеп �зiнiѓ
бойына бiткен �нiмi болѕандыћтан, денесiн тiтiркендiр-
мейдi. Керiсiнше микробтарды жойып, емдiк ќсер етедi.
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Несептегi су ћџрамын дене �зi ж�нге салып, онда �зiнiѓ ан-
тисептикасы, гормоны, дќруменi, аћуыз заттары саћталады.
Сондай-аћ дененiѓ кез келген б�лiгiнiѓ шырышты ћабыѕын
ћалпына келтiредi. Iшектi шаюѕа пайдаланатын несепке
(урина) баланыѓ несебiн жинау орынды. Аћауы жоћ таза
сырлы ыдысћа оныѓ 1 литрiн ћџйып алып, отћа ћойып,
сџйыћтыѓ жартысы (500 гр) ћалѕанынша ћайнату керек. Со-
сын сќл суытып, жылы кљйiнде iшектi шайып тазартса, �те
пайдалы.

Ћорытындысында адам денесiндегi сџйыћтан �те ерекше
бiр зат алдыѓыз. Оныѓ ћџрамында ерекше бiр кљш-ћуаттыѓ
бар екенiн кешiкпей сезiнетiн де боласыз. Бџл ѕаламат кљш
бiрнеше фактормен тљсiндiрiледi:

1. Сџйыћтыѓ �зiнiѓ жаратылысы да, ћџрылысы да мљлде
�згеше. Ѕалымдардыѓ зерттеуiне ћараѕанда, ыстыћћа �те
т�зiмдi сџйыћ кристалдар ћалып, еѓ бiр ћолайсыз жаѕдай-
лардыѓ ќсерiне денемiздiѓ т�зiмдiлiгiн арттырады.

2. Ондай ћойылтылѕан несептiѓ ћџрамындаѕы тџз шо-
ѕыры 600 есеге артады. Бџл деген таѓ ћаларлыћ кљш. Ол
денедегi зиянды сџйыћтарды сiѓiрiп ћана ћоймай, �зiнiѓ
ащылыѕымен тоћ iшектегi к�р-жер тљймешiктердi љзiп
тљсiредi. Iшектiѓ ћабырѕасына кљштi жаѕдай жасалып,
iшектiѓ ћозѕалысы �здiгiнен жылдамдайды. Мџндай не-
сеппен бiр-екi мќрте iшектi шайѕанда, iшектiѓ аћ ћџртта-
ры да ћуып шыѕарылады. Ћажеттi микрофлораѕа керi
ќсерi жоћ.

3. Дегенмен, сондай ћызуда �ѓделген органикалыћ зат-
тардыѓ бќрi талћандалады. Бiраћ оныѓ орнына жаѓадан
органикалыћ та, аћуыз да емес, гормоннан да кљштi дќру-
мендер мен басћа заттар пайда болады.

Мџндай iштi шайѕанда РЊ орта мен микрофлораныѓ
шырышты ћабыћтары жедел тљрде бџрынѕы ћалпына келiп
ћана ћоймай, iшектiѓ ћозѕалысы оѓалып, к�тек, тљймешiк,
тоћ iшектiѓ ћабынуы, парапроктит сияћты ауру тљрлерi
емделiп жазылады. Iшектi шайѕанда iш ауырып, дененiѓ
сырттан келген мол кљш-ћуаттыѓ (энергия) ќсерiнен ћарсы-
лыћ ћуаты (иммунитет) артса, емдеу шарасыныѓ алѕашћы
кезеѓiнде �зiѓдi �те нашар сезiнуiѓ ыћтимал. Бiраћ мџныѓ
аѕзаѕа келтiретiн зиянды ќсерi жоћ. Аћырындап �з ћалпына
келедi. Сондыћтан 2 литр несептi ћайнатћаннан ћалѕан
т�рттен бiр б�лiгi 500 гр уринаны iшекке бiр-аћ жiбере сал-
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май, 100-150-200 грамнан тљтiк арћылы iшке љзiп-љзiп
жiберген орынды.

Егер сiз несепке жиiркенгiш (несеп адамѕа аллергия
бермейдi) болсаѓыз, 1 литр суѕа 2 ас ћасыћ ас тџзын ерiтiп
дайындаѓыз. Бiрiншi жаѕдайда ћайнатылмаѕан 2 литр несептi
iшекке жiбергенде Эсмарх резинка торсыѕын, ал ћайнаѕан-
нан ¼ б�лiгi ћалдырылѕан несептi 150-200 грамнан тљтiкпен
жiберуге болады. Эсмарх торсыѕын пайдалану ќдiсi
т�мендегiдей: резинка торсыћћа 2 л несептi ћџйып, еденнен
1,5 м. биiкке iлесiѓ. Тљтiктiѓ џшын вазелинмен, не сџйыћ
маймен майлайды. Кранды жауып, тоѓћайѕан бойда шынта-
ѕыѓмен жер тiреп, б�ксеѓдi иыѕыѓнан жоѕары деѓгейде џстап
жатасыѓ. Тљтiктi тiк iшектiѓ т�менгi тесiгiнен iшке
кiргiзесiѓ. Сонан соѓ кранды ашып, несептi iшке жiбересiѓ.

7-сурет.

Клизма арћылы iшке сџйыћ ћџйѕаннан кейiнгi дененiѓ жату ћалпы.

а) тоѓћайѕан бойда шынтаћпен жер тiрей отырып, iшекке сџйыћ
жiбергенде кеуденi т#мендетiп, б#ксе жаћты неѕџрлым к#терiѓкi

џстаѕан ж#н; б) су iшекке ћџйылып бiткен соѓ шалћалап жат;
в) аяѕыѓ мен б#ксеѓдi мыћыныѓнан ћолмен тiреп к#тер; г) екi аяѕыѓды

тiк к#терiп, иыѕыѓмен жат; д) иыѕыѓмен жатћан ћалпыѓда екi
аяћтыѓ џшын еденге жеткiзiп, екi бљктел.
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Ескерту: егер тоћ iшектiѓ iшi нќжiске толып, бiтелiп тџрса,
немесе басћадай себептердiѓ болуынан сџйыћ iшке жљрмей,
сыртћа т�гiлетiн болса, шараны тоћтатып, ћашан жљре бастаѕан-
ша iшпен созып, баяу тыныс алып жату керек. Iштiѓ ауыруы да
мљмкiн. Мџндай жаѕдайда кранды жауып, су аѕысын тоћтатып,
ћашан су жљре бастаѕаны бiлiнгенше аћырындап iшiѓмен бiр-
ћалыпты созып тыныс ал. Iшек ћуысы таза болса, 2 литр несеп

30-40 секунд iшiнде iшке емiн-еркiн жљрiп кетедi.

Ендi несеп iшке �тiп болысымен, тљтiктi алып тастап,
шалћаѓмен б�ксеѓдi жоѕары к�терiп жат. Немесе шалћала-
ѕан бойда аяѕыѓды тiк к�терiп, бiртiндеп екi тiзеѓдi бетiѓе
таћап, екi бљктелген ћалпыѓда 1-2 минут ћозѕалмай жат.
Сол ћимылдыѓ жќрдемiмен сџйыћ тоћ iшектiѓ т�менгi
б�лiгiнен к�лденеѓ б�лiгi бљйенге дейiн барады. С�йтiп, осы
техникалыћ ћозѕалыстыѓ нќтижесiнде тоћ iшектiѓ барлыћ
ћатпар-ћалтарысын толыѕымен шайып шыѕуѕа болады.

Мџндай шараны љлкен дќретке отырѕаннан кейiн жасау
нќтижелi болады. Несеппен iштi шайѕанда ол iште ћанша
болса, сонша уаћыт тџра бередi. Алѕашћы кезде несеп iшке
барысымен, дќретке отырѕызу сезiмiн арттырады. Iшектiѓ
тазаруы барысында бiртiндеп жойылады, кейiннен мљлдем
жоѕалады. Сондыћтан ћобалжудыѓ еш ћажетi жоћ. Iшке
жiберiлген сџйыћты уаћыты келгенде аѕза �зi сыртћа шыѕа-
рады.

Несеппен iшектi шаю. Наућас �зiнiѓ немесе басћа да жас
адамдардыѓ несебiн ћолдануына болады. Сегiз жасћа тол-
маѕан баланыѓ несебiн џл, ћыз демей ќркiмнiѓ пайдалануы-
на болады. Одан кейiнгi жастаѕы балалардыѓ несебiн ќркiм
�з жынысына ћарай керектенуi керек. Бiрiншi аптада кљн
сайын бiр литрден, екiншi аптадан бастап, кљн аралатып,
љшiншi аптада екi кљн �ткiзiп, т�ртiншi аптадан бастап, ап-
тасына 3-5 мќрте тазарту шарасын жљргiзу шарт. Одан
кейiнгi уаћыттарда аптасына 1-2 мќрте жалѕастыруѕа бола-
ды. Мџндай айналымды (цикл) жылына 2-3 мќрте ћайтала.
Ќсiресе жазѕытџрым, не кљзде кљн мен тљннiѓ теѓелген
кезiнде, ћыста ћаѓтар, аћпан айларында несептi жылытып
алѕан соѓ суытпай тџрып, клизма жаса. Буѕа айналдырѕан-
нан кейiн несептiѓ ћалѕан т�рттен бiр б�лiгiн пайдалану ай-
налымын 100 грамнан бастап, бiр кљннен кейiн оѕан 100
грамм ћосып жаса. Осылайша 500 гр-ѕа жеткiзiп, 2-4 мќрте
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iшектi шай. Келесi кезекте кљн сайын 100 грамнан азайтып
отыр. Одан кейiн кљн аралатып 100-150 грамнан 1-2 апта
жалѕастыр. Осылайша микроклизма жасаудыѓ емдiк ќсерi
жаћсы болады.

Денеде ћандай бiр кедергi кезiгiп асћынса, ћорыћпа,
бастаѕан шараны тоћтатып, айналымды бџзба, бќрi �здiгiнен
орнына келедi. Iштегi тљймешiктер љзiлiп тљседi. Паропрок-
тит iрiѓдеген жаѕдайда, буланѕан несептiѓ т�рттен бiрi –
100-150 грамымен кљнiне 2 мќрте iшектi шай. Таза
шљберектi  б�лiгi ћалѕан ыстыћ несепке малып алып, тiк
iшектiѓ аузы мен бџттыѓ екi арасына компресс ћой, 2 апта-
да жазылады. Аурудыѓ бџл тљрiне ота iстеткенiмен, ћайта-
лап шыѕа беретiн жаѕдайлар болады. Ал несеппен компресс
жасап, клизмамен шайсаѓ, к�бiнде ћайталамай жазылып
кететiн артыћшылыѕы бар.

Iштiѓ ћатып ћџмалаћтауы, асћа тќбеттiѓ болмауы, аћ
ћџрт, бастыѓ ауыра беруi, барлыѕы – жоѕарыда айтылѕан
булатылѕан несептiѓ т�рттен бiрiмен клизма жасаѕанда,
iштегi ћџрттар тљседi, аталѕан дерттерден де айыѕады. Жерде
жатћан ауыр затты оћыс к�терiп алѕанда, шаптыѓ к�к етi
жыртылып кеткендей шаѕып ауырып, сыртынан ћараѕанда,
жарыћ пайда болѕан сияћты шабы iсiп, бџлтиып к�рiнсе,
сол жердi 1-2 мќрте несеппен жуса, терi астында жиналѕан
шырыш жоѕалады. Ћайнатылѕан несептiѓ ћџрамындаѕы ћою
тџздар сарысуды сорып алып, жоћ ћылады. Сонымен ћатар,
жыныстыћ сљйiспеншiлiк сезiмi жанданып, жыныс ћызметi
кљшейетiндiгi де белгiлi болѕан. Т�рттен бiрi ћалѕан несеп-
пен ќйелдердiѓ жыныс мљшесiнде кездесетiн ауруларды ем-
дегенде де дќстљрлi медицинаныѓ емдеуiнен артыћшылыѕы
басым.

Мџндай булатылѕан несеппен жуу – жиi џшырасатын
жел-ћџз ауруына �те пайдалы. Белгiлерi: iш ћатып, ћџма-
лаћтайды. Љлкен дќретке отыру ћиындайды. Денесi тоѓѕаћ,
ћалтырауыћ болады. Аяћ-ћолы мџздайды. Белi, шонданайы,
џршыѕы ауырып, отырѕан жерiнен тџруы ћиындайды. Аузы
ћџрѕап, терiсi тљлейдi. Арыћтап жљдейдi, кљш-ћуаты азаяды.
Жел-ћџзы кљшейiп, осындай белгiлер бередi. Мџндай жаѕ-
дайда бiздiѓ ћазаћ сойылѕан малдыѓ терiсiне ораѕан. Тосап
iшкiзген. Ћџм бџлау, тас бџлау жасаѕан.

Жел-ћџздан айыћтыру љшiн 100 г жаѓадан сауылѕан
сиыр сљтiне 20 г тортасынан айырѕан май ћосып, май
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ерiгенше жылытады. Сонан кейiн жылы кљйiнде спринцов-
каѕа сорѕызып алып, кљн батып бара жатћан кезде тiк
iшектiѓ тесiгiнен тоћ iшекке жiбередi. Сонсын жатып дем-
алу дџрыс. Ћаѕида бойынша iшекке жiберiлген сљт пен май-
дыѓ ћоспасын дене �зiне ћанша уаћыт ћажет болса, сонша
уаћыт џстайды. Нќтижесiнде дененiѓ ћџрѕауын, ћалтырап
тоѓуын ћоздыратын субстанция сорылып, бейтараптанады.
Сљт – солѕан ћџрѕаћ жасушаларды ылѕалдандырып, бейта-
раптандырады. Май – жiбiтедi. Сљттiѓ iшек iшiндегi ашыѕа-
нынан пайда болѕан жылуы суыћты �зiне тартып алады.
С�йтiп, ћатарынан љш кљн жасалѕан клизма љлкен дќреттi
(нќжiс) жџмсартып, сыртћа шыѕуын жеѓiлдетедi. Аяћ-ћолы
жылынып, ћалтырап тоѓатын белгiлерi де бiртiндеп жоѕа-
лады.

Тоћ iшектiѓ ћабырѕалары мен жљйке талшыћтарын
бџрынѕы ћалпына келтiру ж�нiнде доктор Уокер: «Егер
адамдар џдайы �ндiрiстiк �ѓдеуден �ткен, ћайнатылѕан,
ћуырылѕан таѕамдармен ћоректенетiн болса, тоћ iшек ешћа-
шан да ћалыпты жџмыс iстеп, ныѕая алмайтынын тќжiрибе
к�рсеттi», – дейдi.

Сондыћтан тоћ iшегi ћалыпты жџмыс iстейтiн адамды
кездестiру �те сирек. Егер денсаулыѕыѓызда олай-бџлай
ћалыпсыздыћ орын алып, ауыс-ћиыстар байћалса, еѓ алды-
мен тоћ iшегiѓiздi жљйелi тљрде шаюдан бастаѓыз. Немесе
iшектi шайыѓыз. Осыдан кейiн жас к�к�нiстер шырынын
сыѕып алып, iшiѓiз (сќбiз, ћырыћћабат). Жаѓа сыѕып алын-
ѕан шырындар дененiѓ бџрынѕы ћалпына келу барысын
жылдамдатып, пайдасын арттырады. Еѓ тќуiрi сќбiз бен
шпинат с�лi. Бџл екеуiнiѓ ћоспасы тоћ iшек пен ащы iшек-
тiѓ бџлшыћ еттерi мен жљйке талшыћтарын ћоректендiредi.
Сќбiздiѓ 283 г с�лiне шпинаттыѓ 169,8 грамын араласты-
рып, шикiлей iшiѓiз. Немесе сќбiздiѓ 283 г с�лiне 85 г ћияр-
дыѓ с�лiн немесе 85 г ћызылшаныѓ шырынына ћиярдыѓ шы-
рынын араластырып iшсеѓiз де пайдалы. Кљн сайын 500 г
сќбiз шырынын iшсеѓiз тiптi жаћсы. Таѕамѕа к�к�нiс,
жемiс-жидек, дќндi даћылдар пайдаланса, тоћ iшектiѓ ћозѕ-
алысы бџрынѕы ћалпына келiп, жаћсарады. Бџл таѕамдар
тоћ iшекте к�п масса тљзiп, тоћ iшектiѓ iшкi рефлекстерiн
ћоздырып, жџмысын кљшейтедi.

Жемiс-жидектiѓ iшiнде iнжiр, ћызылша, жљзiм,
кептiрiлген жемiстер iшекте б�ртiп iсiнедi, с�йтiп к�лемi
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љлкейедi. Кљштi босаѓсытћыш ќсер ететiндер – сќбiз,
ћызылша жќне жас ћырыћћабаттыѓ салаты. Ћырыћћабат-
тыѓ ћатћыл талшыћтары к�п болатындыћтан, iш ћатћанда
�те пайдалы. Iшектiѓ ћабырѕасы ћабынып ауырѕан кезде
(колит) бџл ћатћыл талшыћтар жаћсы ќсер етпейдi. Сондай-
аћ ћауын, ћарбыз, бал, �сiмдiк майы, ћара нан iшектiѓ
жџмысын ћалпына келтiруде таптырмайтын дљние. Бидайды
жуып, таза дќкеге жайып, 1-2 кљн дымдалѕан соѓ жылы
жерге, кљн шуаѕына ћойып б�рттiрiп, ет тартатын машина-
дан �ткiзiп, котлет iстеп жесе, немесе к�же жасап iшсе,
нќжiстi жџмсартып, дќретке отыруды жеѓiлдетедi. Асћазан,
iшек жолдарын дџрыстап реттейдi. Бџршаћ, фасоль (љлкен
бџршаћ), пияз, ћырыћћабат, ћызылшаны к�п жеген кезде
iш кеуiп, жел к�п шыѕады. С�йтiп, iшектiѓ iшiн тазартуѕа,
босатуѕа дќл керектiсi де осы. Картоп, ћияр, сќбiз, саѓырау-
ћџлаћ, тљрлi жемiс-жидек, ћара нан, сљт iштi аз к�лемде
болса да желдетедi. К�к�нiстер мен жемiс-жидектер ћџра-
мындаѕы тiршiлiктiѓ белсендi элементтерi – кљкiрт, хлор
химиялыћ реакцияѕа тљсiп, iшекте жиналѕан �нiмдердi
iрiтiп-шiрiтедi, с�йтiп iшекте газ пайда болады. Бџл тџрѕыда
еѓ баѕалысы – шикi ћырыћћабат.

Шикi ћырыћћабаттыѓ шырынына љйрену љшiн аздан
бастап iшiп, бiрте-бiрте ћоса беру керек. Алдымен сќбiздiѓ
шырынымен жартысы м�лшерiнде араластырып, артынан
бiрте-бiрте сќбiздiкiнiѓ к�лемiн азайтып, соѓында тек
ћырыћћабаттыѓ шырынын iш. С�йтiп, кљн сайын 300 г
ћырыћћабаттыѓ шырынын iшсеѓ, ол денеѓе органикалыћ
табиѕи таѕам к�лемiн жеткiлiктi м�лшерде бере алады. Он-
дай к�лемдегi органикалыћ таѕамды ћайнатылѕан ћырыћћа-
баттыѓ 50 килограмын жесе де бере алмайды. Iшектiѓ желге
толып, газ пайда болуыныѓ екiншi себебi, бџршаћ пен нан,
ет пен фасольды ћосып жеуден газ к�бейiп, iш кебедi.
Мџндай бiр-бiрiмен љйлеспейтiн таѕамдарды ћосып жеме.
Б�лек-б�лек жеген дџрыс. Љлкен астыѓ алдында шикiдей
дайындалѕан жас салат же. Сќбiздiѓ шырынын iшсеѓ, ћџба-
ћџп. Егер iшектiѓ шырышты ћабыѕында ћатып ћалѕан «ћас-
паћ» жоћ болса, ќртљрлi газ пайда болмайды.

Мойында, ћолтыћтыѓ жџћа терiсiнде ауырмайтын, ћол-
мен сипаѕанда ѕана бiлiнетiн кiшкентай сљйел сияћты зат
пайда болса, тоћ iшекте тљймешiктiѓ �се бастаѕаныныѓ
белгiсi. Тљймешiктер алѕаш пайда болѕан кезде зиянсыз деп
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саналады, бiраћ кезi келгенде зиянды iсiкке айналуы да
ѕажап емес. Тоћ iшектегi тљймешiктердiѓ пайда болуыныѓ
алѕашћы белгiлерi:

а) iш ћату: тiлi аћ �ѓезденедi, демiнен жаѕымсыз иiс
кетпейдi. Бас ауырып, к�ѓiлсiздiк жайлайды. Љйћышылдыћ
басады. Кiндiктен т�мен тартып тџрѕандай сезiнедi. Асћа
тќбетi соћпай, iшi кеуiп, iшегi шџрылдайды. Љлкен дќретi
бџзылады. Терiде б�ртпе пайда болады. Ызаћорлыћ дендеп,
жаман ойлар мазалайды;

ќ) 10-30 жас арасында тоћ iшектiѓ шырышты ћабыѕында
жара пайда болып, талаурайды. Терiсi дерт тану �згерiсiне
тљседi. Ауыздыѓ шырышты ћабыѕы талаурайды. Тiстiѓ етi
ћашып ауырады (стоматит). Буын ћџздамасы мен бауыр
ауруыныѓ сыртћы белгiлерi кезiгедi (шамамен 60-75 %-ы);

б) мойынныѓ, ћолтыћтыѓ терiсiнде џсаћ, тљбi бос, салаћ-
таѕан сљйел тќрiздi тљймешiктер пайда болады. Бџл – iшекте
тљймешiктердiѓ пайда болѕаныныѓ хабаршысы;

в) тiстiѓ тљбiнде ћара-к�к даћтыѓ пайда болуы – тоћ
iшектiѓ шырышты ћабыѕыныѓ астыртын азѕындануыныѓ
нќтижесi. Сондай-аћ А дќруменiнiѓ жетiспеушiлiгiн де
бiлдiредi;

г) тоћ iшектiѓ ќртљрлi ћызметiнiѓ жетiспеушiлiгiнен терi
мен шырышты ћабыћтар зардап шегiп; синусит, ринит, бас-
па, стоматит, аденомопатия, астма секiлдi аурулардыѓ
белгiлерi пайда болады. Ерiнге суланѕан, к�пiршiк жара
шыѕады.

Егер осы белгiлер бiлiне бастаса, тоћ iшектi, шайып та-
зартуѕа кiрiс. 8 жасћа толмаѕан балалардыѓ несебiн жинап,
�з несебiѓдi ћосып, клизма жаса. Ћайнатып, ¼ б�лiгi ћалѕ-
анда жоѕарыда к�рсетiлген айналыммен емдел. Денi сау
адамда мџндай белгiлер болмайды.

Мынадай ескертулердi естен шыѕарма: шошћаныѓ, мал-
дыѓ, ћџстыѓ, балыћтыѓ етi, жџмыртћа, сљт, ћџрт, iрiмшiк
(сыр), сорпа, кисель, какао, шоколад, балмџздаћ, кофе, ћою
шай, вермишель, аћ нан, самса, торт, ћант сияћты таѕамдар
«ћаспаћтардыѓ» тљзiлуiне себептi болады.

Ћара жидек, мойыл, ћара бљлдiрген, алмџрт, беке
жемiстерi «ћаспаћты» тоћ iшектiѓ ћабырѕасына бекiтедi.
Ћатып ћалып, сыртћа шыћћанда тiк iшектiѓ шырышты
ћабыѕы мен терiсiн тiлiп, жаралап, iрiѓдетедi. Мџны паро-
проктатит деп атайды. Ол џлѕайып, љлкен iрiѓдеген кеселдер
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туындайды. Алѕашында ћой сияћты ћџмалаћтайды.
Мџндайѕа џшырамас љшiн жоѕарыда аталѕан таѕамдардан
аулаћ болѕан ж�н. Етсiз таѕамды тамаћсынбау – бекершiлiк.
Мљмкiндiгiнше �сiмдiктер мен к�к�нiстерден жасалѕан
асты к�бiрек пайдалан. Болмаса ћырыћћабат пен сќбiздi
араластырып, етпен љйлестiрiп жеуге љйрен.

БАУЫР

Тоћ iшек тазартылѕан соѓ келесi кезекте бауырды тазар-
туѕа кiрiс. Тоћ iшектiѓ т�менгi б�лiгiн ћоспаѕанда, iшектiѓ
барлыћ к�к тамыр ћандары бауыр арћылы �тедi. Бауыр зат
алмасу мен ћан айналымын реттеумен ћатар, асћорыту
мiндетiн де атћарады. Аѕзада к�мiр суы, май, аћуыз, су, ми-
нерал, бояу, дќрумен, гормондар алмасуы бауыр ћызметiне
тiкелей байланысты. Мџнда бауырдыѓ �зiне тќн аѕзаны
ћорѕау, зиянды ћалдыћтардан залалсыздандыру, ашыту
љрдiстерi барысында дененiѓ iшкi ортамен ћарым-ћатына-
сыныѓ тџраћтылыѕын саћтауѕа баѕытталѕан мiндеттер де
жљзеге асырылады. Тоћ iшектен келетiн улы заттарѕа (ин-
дол, скатол, тирамин) кљкiрт пен глукорул ћышћылы ћосы-
лып, уы ќлсiреген эфирлi кљкiрт ћышћылыныѓ ћоспасы
тљзiледi. Бџл тљзiлген ћоспалар тазарту жолдары арћылы
сыртћа шыѕарылады. Ћанныѓ ћџрамына сырттан ћандай да
бiр заттар, мысалы, к�мiр тљссе, бауыр олардыѓ барлыѕын
�зiне тартып алады. Осындай мiндеттерiмен ћатар бауыр ас-
ћорыту мен зат алмасу ћызметiне ћатысады. Ол к�кбауыр-
дыѓ ћан аѕысында жљрiлетiн гемолиз барысында уаћыты
бiткен ћызыл ћан тљйiршiктерiнiѓ ыдырауына ћатысады.
Бџл ћызметтер бауырда �ттiѓ пайда болуымен аяћталады.

Мынаны еске тљсiрiп айта кеткен ж�н. Несеп аћуыз ал-
масуыныѓ еѓ соѓѕы �нiмi ретiнде бауырда тљзiлiп, бљйрек
арћылы сыртћа шыѕарылады. Бџдан бiз бљйрек пен бауыр
бiр-бiрiмен тыѕыз байланыста ћызмет атћаратынына к�з
жеткiземiз. Бауырды тазарту кезiнде ћолданылатын физио-
логиялыћ механизмдердiѓ бiрi – �т. Lттiѓ аѕатын жолыныѓ
кеѓдiгi 4 мм. Ал тастардыѓ диаметрi 20 мм-ге жетедi. Тiптi
одан да љлкен тастар да кездеседi. Бiраћ бiр ѕажабы осындай
љлкен тастар да тар к�лемдi �т жолдарынан еш кедергiсiз
�те алады. Бауырды «дюбажамен» тазартуѕа ћарсы к�зћара-
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стаѕы ѕалымдар тар �т жолынан љлкен тастардыѓ �тiп кете
алатынына сенбейдi. Олар бџл тастарды тоћ iшектiѓ ћабырѕ-
асында жабысып, ћатып ћалѕан нќжiс «ћаспаћ» тастар шы-
ѕар деп жоћћа шыѕарѕылары келедi. Олай болуѕа тиiс емес.
Басћадай тыѕындалу болып, асћынуы мљмкiн деген с�здер-
мен ћорћытћысы келедi. Олар бџл шара туралы еш нќрсе
ойлай алмайды. Соћыр «дюбаж» деп аталатын заѓсыз тасты
сыртћа шыѕаруды дќрiгерлер де кеѓiнен пайдаланатын бол-
ды.

Дюбажды пайдалану ќдiстемесi туралы бiрер с�з. Та-
ѓертеѓ ашћарынѕа љй жылуымен бiрдей температурадаѕы
200-250 мл газсыз минерал суын наућасћа iшкiзедi. Мине-
рал суына 5 г магнезийлi кљкiрт ћышћылын ћосса, �т
ћабын жылдамыраћ босаѓсытуѕа мљмкiндiк туѕызады. 15-
20 минут �ткен соѓ таѕы да сондай к�лемдегi жќне ћџрам-
даѕы минерал суын iшкiзедi. Минерал суын iшкеннен
кейiн наућастыѓ оѓ жаћ ћабырѕасыныѓ астына грелка
ћойып, 1,5-2 саѕаттай жатып тыныѕады. Магнезийлi кљкiрт
ћышћылы немесе �ттi сыртћа мол шыѕаратын ш�птердiѓ
тџнбасы сияћты ћоздырѕыштарды пайдаланып, дюбаж жа-
сауѕа болады.

Жџмыртћаныѓ сарысы да кљштi ќсер етiп, �ттi к�бейтiп,
сыртћа шыѕара алады. Сондай-аћ �сiмдiк майын, магне-
зийлi кљкiрт ћышћылы немесе карловар тџзын да iшкiзуге
болады. 33 %-дыћ, 40-50 мл к�лемдегi 40 градусћа дейiн жы-
лытылѕан магнезий ерiтiндiсi �т ћабыныѓ жиырылуы мен �т
жолдарыныѓ (Одди сфинкт) кеѓеюiн ћоздырып, емдiк шара
жасауѕа игi ыћпал етедi. Магнезий жаћпайтын адамдар љшiн
ћанттыѓ ћою ерiтiндiсi, глюкоза немесе зќйтљн майын
iшкiзуге болады. Lт жолдарыныѓ (Одди сфинкт) кеѓеюiне,
�т ћабыныѓ жиырылып, �ттiѓ сыртћа шыѕуына iшекте
ћорытылатын майлы таѕам да ћолайлы ќсер етедi.

Осы айтылѕан ќѓгiмелердiѓ барлыѕы медицинада ѕылы-
ми жолдармен дќлелденген. Ендi халыћ емшiлiгi тќжiрибесi
неге сљйенетiнiне назар аударайыћ.

1. Жоѕарыда айтылѕандарѕа назар аудара отырып, бiз
ендi �ттi ћуатын �те кљштi ќдiстi iздеп табуымыз керек.
Бџлар жоѕарыда айтылды. Зќйтљн майыныѓ м�лшерi к�п
болса, �ттi сыртћа мол шыѕара алады. Ол �т ћабыныѓ жиы-
рылуын, барлыћ �т жолыныѓ кеѓейiп, ашылуын ћозды-
рады;
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2. Бауырдан �ттiѓ шыѕуын кљшейтетiн ыћпалды ћышћ-
ыл жасайды. Лимон шырыныныѓ ћџрамындаѕы лимон
ћышћылы �т жолында iлiнiп тџрѕан тастардыѓ iлгiшегiн
ерiтiп жiберуге дем бередi;

3. Жылытумен емдеу (грелка ћою) бауырдыѓ ауырып,
жиырылып ћалѕан �т жолдарыныѓ ауырѕанын басып, ке-
ѓейтуге еѓ бiр таптырмайтын ќдiс. Сол љшiн бiз тазартудан
3-4 саѕат бџрын бауыр аумаѕына жылытћы (грелка) ћойып,
ћыздыра бастаймыз. Лимон ћышћылы мен майды iшкеннен
кейiн де жалѕастыра беремiз. Lт тастарыныѓ 90-99 пайызы
холестериннен тџрады. Жылу оны ерiтiп, ауырып жиырылу-
ын жояды. Тастар �т жолымен кедергiсiз жылжи алатын бо-
лады.

4. Lт жолдары кеѓейгiш мљмкiндiгi бар майлы бџлшыћ-
тардан тџрады. Олардыѓ кеѓею мљмкiншiлiгi 2 см-ге дейiн
жетедi.

5. Lт тастары сорылып, керi ћарай ћайтуы да мљмкiн.
Бџл белгiлi себептерге байланысты коллоидтардыѓ
iсiнуiнен, сондай-аћ �ттiѓ ћалыпты жартылай еруiнен де бо-
лады. Бџл арада екi баѕытта ќсер етедi:

а) �т ћышћылын к�бейту мен �ттiѓ сыртћы тартылуын
т�мендетiп, коллоидтардыѓ iсiнуiне мљмкiндiк туѕызады
жќне жартылай ерiтедi;

ќ) коллоидтыѓ ћорѕауын арттырады;
6. Лимон шырыныныѓ ћышћылы �те кљштi, дќмдi бола-

ды. Шыѕыс медицинасы ћышћыл, дќмдi заттар бауыр
ћызметiне ерекше дем бередi деп бiледi. «Лимон шырыны
мен эфир майыныѓ екеуi де �ттi жарыса залалсыздандыра-
ды, ћуалап шыѕарады» – дейдi.

7. Инемен емдейтiн ћытай дќрiгерлерiнiѓ айтуынша,
«бауырдыѓ ћызметi саѕат 23 пен тљнгi саѕат 3-тiѓ аралыѕын-
да мейлiнше белсендi болады. Бџл – бауыр мен �ттiѓ биоло-
гиялыћ ырѕаѕын бiлдiредi» екен.

8. Бiз �зiмiздi-�зiмiз сендiру арћылы �т жолдарын
кеѓейтiп, �ттiѓ мол к�лемде шыѕуына ыћпал ете аламыз.
Емдеу шарасы барысында кљш-ћуатты солай ћарай ойлау
арћылы баѕыттап, тиiмдiлiгiн арттыруѕа да болады.

9. Мџрынныѓ сол жаћ ћуысын бiтеп, оѓ жаѕымен тыныс
алып, йогтардыѓ дененi ћыздыратын тќсiлiн iске асыру ар-
ћылы ћоћыстарды iрiтiп-шiрiтетiн кљшiн де пайдалануѕа бо-
лады.
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10. Ай толѕан кезде дененiѓ тазару мљмкiндiгi артады.
Жазѕытџрым бауырдыѓ ћызмет белсендiлiгi еѓ кљштi, кљз
мезгiлiнде еѓ т�мен болады.

Бауырды тазартудыѓ еѓ ћарапайым пайдалы ќдiсi
жетерлiк. Оны тазартуѕа ћолданылатын физиологиялыћ
механизмi бџрын тек зќйтљн майы мен лимон шырыны ѕана
болатын. Ћазiр зќйтљн майыныѓ орнына кљнбаѕыстыѓ, ли-
мон шырыныныѓ орнына ћџрѕаћ лимон ћышћылы мен
шырѕанаћ, тошала (крыжовник), мљк жидегi (клюква) пай-
даланылатын болды. «Зќйтљн майы мен лимонныѓ орнына
бџл жидектерде де дќл сондай тазарта алатын ћасиеттерi бар
екенiн �мiр тќжiрибесiнiѓ �зi к�рсетiп бердi», – деп жазады
Г.Малахов. Автор �зiне тќжiрибе жасай жљрiп, к�зi ќбден
жеткендiгiн айтып отыр. Бџл алмастырылѕан жемiс-
жидектердiѓ, кљнбаѕыс немесе жљгерi майы, ћџрѕатылѕан
лимон ћышћылы (лимон ћышћылыныѓ џнтаѕын суѕа табиѕи
лимон шырыныныѓ дќмiмен бiрдей болѕанша ќбден аралас-
тырып тџтыну керек) зќйтљн майы мен лимон шырынынан
сапасы жаѕынан еш ћалыспайды. Сондыћтан зќйтљн майы
мен лимонныѓ тапшылыћ жаѕдайында осы аталѕан
�нiмдердi немесе жергiлiктi �лкеде �сетiн табиѕи ащы
жемiстердi пайдаланѕан лазым. Бќрiн айт та бiрiн айт, тазар-
тудыѓ негiзгi жасырын сыры «аѕзаны жџмсарту шарасы»
аталатын, алдын ала жасайтын дайындыћ жџмыстарына
тiкелей байланысты.

Сумен, жылумен жџмсарту шарасы тазарту шарасынан
бџрын 3-4 мќрте жасалѕан болуы тиiс. Ыстыћ буѕа, мон-
шаѕа немесе науаѕа отырып, дененi бусатћаннан кейiн ал-
дын ала дайындап ћойѕан суыћ суды т�беѓнен бастап, �не
бойыѓды ћуалата, кем дегенде 5-10 секунд уаћыт iшiнде
сорѕалатып аѕызасыѓ. Мџндай шара жасалѕаннан кейiн та-
зартуды жљргiзгенде бiрiншi ретте-аћ ћатып ћалѕан нќжiс
тастармен бiрге ћалдыћтар да шыѕа бастайды. Жџмсарту
шараларын жасаѕаннан кейiнгi кљнi бауырды тазарту бас-
талады. Мысалы, 15 наурыз ай толатын кљн болса, соѓѕы
жџмсарту шарасы 14-i кљнi жљргiзiлгенi жаћсы. Аѕзаны та-
зарту жоспарыѓныѓ еѓ маѓѕызды б�лiгi жџмсартудан бас-
талатынын ќсте џмытпа. Ай туралы тљсiнiк: жаѓа ай 1-i
кљнi к�рiнбейдi, туѕан айдыѓ 2-сi, 3-i кљнi к�рiнедi. Тазар-
ту жџмысын айдыѓ ќбден толѕан 15-i кљнi жасасаѓ сќттi
болады. Бџл ћазаћта ертеден бар ырым. Мџныѓ ѕылыми
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негiзi де бар. Ай мен Кљннiѓ жердi тартатын тартылыс
кљшiне негiзделген.

Тазарту шарасын бастаудан 3-4 кљн бџрын негiзiнен
�сiмдiк таѕамдарымен ћоректенген (ћырыћћабат, сќбiз, бас-
ћа да ашты дќмдi жемiс-жидектер) абзал. Ал картоп, жер
жаѓѕаѕы, кљнбаѕыс дќнi, жџмыртћа жеуге, сљт iшуге ќсте
болмайды. Бауырды тазартуды толѕан айдыѓ 14-15-iне
сќйкес келетiндей етiп, тоћ iшектi тазарту мен моншаѕа
отырып терлеп, аѕзаны жџмсартуды айдыѓ 7-8-i кљндерi
бастаѕан лазым. Бџл орайда айдыѓ кљндерiн санауды шыѕыс
кљнтiзбесi арћылы жљргiзген дџрыс.

Ћырыћћабат, сќбiз, ћызылшаныѓ жаѓадан сыѕылѕан
жас шырынын iшу пайдалы. Консервiленген таѕам тљрлерi
жарамайды. Iшер алдында ќрћайсысын б�лек-б�лек шырын
сыћћыштан �ткiзiп, сќбiз, ћырыћћабат пен ћызылша с�лiн
iшердiѓ алдында 100 г ћызылшаѕа 400-500 г сќбiздi аралас-
тырып iш. Ћызылшаныѓ дќмi бџрын iшпеген кiсiге џнамауы
мљмкiн. Сондыћтан кљнiне ас ћасыћпен 3 рет iшiп, жатты-
ѕып алѕанныѓ артыћтыѕы жоћ. Iшектi несеппен шаюды
кљнiне бiр рет жасаѕан дџрыс. Айтылѕан дайындыћтарды
ерiнбей, жалыћпай алдын ала дайындап ћой. Эсмархтыѓ тор-
сыѕына ћатысты алдыѓѕы таћырыпта айтылѕандар бойынша
дайындап ал. Науа (ванна) болѕаны ж�н. Оѕан ћџятын 1 куб
метрдей ћайнаѕан ыстыћ су ћажет. Науа немесе ыстыћ мон-
шаѕа отырып, терлеп шыѕарда, т�беѓнен т�мен ћарай 5-10
секунд уаћыт аралыѕында сорѕалатып аѕызатын 5 л суыћ су
ћџйылѕан ыдыс дайын тџрсын. Дайындыћсыз, жоспарсыз iс
– нќтиже бермейдi. Эсмарх торсыѕын еденнен 1,5 м
биiктiкке iлiп, ќзiрлеп ћой. Жейтiн сќбiз, ћырыћћабат,
ћызылша, алма, жемiс-жидектер мен салат, шырын сыћ-
ћыш, бќрi-бќрi дайындалѕан болсын.

Iш тазартуда отыратын дќретхана тым алыста болмасын.
Љйде болса, тiптi жаћсы. Ал бауырды тазартуда отыратын
таза ыдысыѓ болсын. Lйткенi, нендей зат шыћћанын ќр та-
зарту шарасын жљргiзген сайын аныћтап к�р. Тоћ iшектi та-
зартћанда мџныѓ ћажетi жоћ. Ендi мiне, бауырды тазартуѕа
кiрiсетiн кљн де жеттi. Ай толѕан. Таѓертеѓгiлiк дќреттен
кейiн таѕы да iшегiѓдi сумен шай. Жоѕарыда айтылѕан шы-
рынды iш. Сонан кейiн жеѓiл тамаћтан. Сќбiз бен ћырыћћа-
бат салаты болѕаны жаћсы. 1-2 саѕаттан кейiн оѓ жаћ ћабы-
рѕаѓныѓ астына жылытћы ћойып, ћыздыра баста. Ол љшiн
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жылытћыѕа ыстыћ су ћџйып ал, немесе электрожылытћы
пайдалануѕа да болады. Осылай кљнi бойы бауырыѓды жаћ-
сылап ћыздыр.

Шамамен саѕат 19-20-дан бастап бауырды тазарту шара-
сына кiрiс. Iшетiн зќйтљн майы мен лимон ћышћылын 30-35
градусћа дейiн жылытып ал. Майдыѓ м�лшерiн дене сал-
маѕыѓа сќйкес пайдалан. Майды аѕзаныѓ ћабылдау шыдам-
дылыѕына ћарай iшкен ж�н. С�йтiп, бiр стаћан май, бiр ста-
ћан лимон шырыны ћџюлы дайын тџр. Сiз майды 1-2
џрттап, таѕы да соншалыћты к�лемде шырын iшесiз. 15-20
минут �ткен соѓ лоћсыта бастаѕанда, таѕы да ќрћайсынан 1-
2 џрттаѓыз. Таѕы да 15-20 минут тоса тџрып, аћыры таусыл-
ѕанша ћайта iшесiз. Ћобалжымай, ешнќрсеге алаѓдамай, те-
ледидар к�ресiз бе, ертегi айтасыз ба, «Мыѓ бiр тљн»
ертегiсiн оћисыз ба, сабырлыћ пен байсалдылыћ к�рсетiп
отырыѓыз. Кљштi тазара бастаѕан кезде бауырыѓ тыныш-
талѕан сияћты сезiнесiѓ. Сондыћтан ћорыћпа. Ћорыћсаѓ �т
жолдарыѓ жиырылып, жабылып ћалатындыћтан, бауыр мен
�ттегi ћалдыћтар сыртћа шыћпай ћалады. Тiптi ћорћа бер-
сеѓ, 2 таблетка ношпа iшсеѓ, бќрi �здiгiнен ћалпына келедi.

Денеѓдегi сырћатты айдап шыѕуѕа к�мектесуге жарату-
шыдан тiлек тiлеудiѓ артыћтыѕы жоћ. Бастысы, нќтижесi
денсаулыћћа жаћсы болатынына ќуелi �зiѓ сенген болуыѓ
керек. Бауырым тазартылады, ќзiр шираћпын, сауыѕып
кетемiн деп ойла да, бар кљш-ћуатыѓды бауырѕа баѕышта.
К�п кљнге созылѕан ауыр жџмыстан кейiн ашыѕу мен бау-
ырды тазарту шарасын 4-5 кљндей тыныѕып алѕаннан кейiн
жаса.

Бауырды тазартуды неше рет, ћашан жасау керек. Бау-
ырды алѕашћы тазарту кезiнде аѕза к�п кљш жџмсайтын-
дыћтан, ауыр болуы ыћтимал. Бiрiншi рет тазартуда к�герiп
кеткен ескi �т, аћшыл жiп сияћты заттар к�п шыѕады. Ал
тастар к�рiнбейдi. Бџл бауырдыѓ тастанды ћалдыћтарѕа то-
лып, бiтелiп ћалѕандыѕынан болады. Ал келесi тазарту ша-
расында тастар к�п шыѕатын болады. Екiншi тазартуды
к�ѓiл-кљйiѓе ћарап жаса. Ол ќлдећайда жеѓiл �тедi. Екiншi
тазартуды алѕашћысынан 2-3 апта �ткеннен кейiн,
љшiншiсiн бiр айдан кейiн жљргiзу орынды. Келесi жылда 2
рет, соѓѕысын таѕы бiр жыл �ткеннен кейiн жасау орынды,
– деп жазѕан Г.Малахов.

Бауырдаѕы ћалдыћтардан неѕџрлым тез айыѕа алсаѓ, со-
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ѕџрлым ћан айналымы мен асћорыту, зат алмасу љдерiстерi
жаћсарады. Тазарту шарасын �тте џйысћан жiп пен ш�п-
шалаѓ сияћты ћалдыћтар ќбден жоѕалѕанша жасау дџрыс.

Алдын ала жќне бауырды тазартћаннан кейiнгi тамаћта-
ну. Бауырды тазартћаннан кейiн таѕамѕа деген тќбетiѓ шап-
ћан кезде ѕана iш. Жаѓадан сыѕып алынѕан жас ћызылша
мен сќбiздiѓ шырынын араластырып (1 : 4 ћатынас бойын-
ша немесе 50 г ћызылша, 200 г сќбiз шырыны) iш. Сќбiздiѓ
орнына алманыѓ шырынын iшуге де болады. Алманыѓ
ћышћылы тиiмдiрек. Егер аѕзаѓыз май iшуге бейiмделмеген
болса, алѕаш iшкен кезде ћатты лоћсытады. Сiз бiр-екi
џрттап май iшiп, сондай к�лемде лимон шырынын iшесiз.
Нќтижесiнде лоћсыту ыѓѕайсыздыѕы �здiгiнен ћайтуѕа тиiс.
Келесi кезекте майды 15-20 минут �ткеннен кейiн iшесiз.
Май мен шырын iшу аралыѕы џзаћ сияћты сезiлгенiмен,
мџныѓ пайдасы бар. Егер iшкен май аѕзаѓызѕа жаћпай лоћ-
сыта берсе, сол iшкенiѓдi ћанаѕат тџт, соныѓ �зi де
жеткiлiктi.

Жеткiлiктi к�лемде май iшкен жаѕдайда жылытћыны
алып тастауѕа, сол кљйiнде ћойып ћоюѕа да болады. Егер
iшiлген май мен шырынныѓ к�лемi 100-300 г аралыѕында
болса, аѕзаѕа ыћпал ету тиiмдiлiгiн арттыратын басћа да ша-
ралар ћолдан: май мен шырынды iшкеннен кейiн 1,5-2 саѕат
�ткiзiп, �кшеѓмен жљрелей отырсаѓ, тазарту шарасына
жаћсы ќсерi болады. Сол жаћ танауыѓды маћтамен тыѕын-
дап, оѓ жаћ танауыѓмен ѕана тыныс ал. Тiлiѓе аздаѕан ащы
бџрыш сал. Оѓ жаћ ћабырѕаныѓ љстiне, бауырдыѓ тџсына
Кузнецованыѓ аппликатор инесiн ћой. Бџлар �ттi ћозды-
руѕа тамаша ќсер етедi де аѕзаныѓ iшкi ћуаты (энергия) жы-
лудыѓ к�лемдi б�лiгiн бауырѕа ћарай баѕыттайтын ыћпал
жасайды. Iштегi демдi сыртћа ћарай шыѕарѕанда, денедегi
бар ћызу бауырѕа ћарай аѕылады. Шаћпаћ етке салмаћ
тљсiрiп, минутына 4-6 мќрте ѕана баяу тыныс ал. Демiѓдi
сыртћа шыѕарѕан кезде, iшiѓдi мейлiнше iшке тартып (ћол
тигiзуге болмайды), бiр сќт дем ал, демiѓдi iшке тартћанда
iшiѓдi шамаѓныѓ келгенiнше ћампайтып, iштегi ауаны жо-
ѕары к�тер. Осылайша тыныс алумен бiр мезетте бауырдыѓ
т�ѓiрегiн сылап-сипасаѓ, ол ћан айналымын арттырады. Та-
станды заттар мен џйыѕан ћанды шайып, сыртћа шыѕаруѕа
к�мектеседi. Осылайша, 15-30 минут демал. Онан кейiн бiр
саѕаттай тыныстап, таѕы ћайтала. Демалып, тыныѕып жат-
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ћан аралыћта, бауырдыѓ љстiне магнит аппликаторын неме-
се магниттi зат ћой. Бауырдаѕы ћан айналымын магниттiѓ
кљшейтетiн ќсерi болатынын ѕалымдар ќлдећашан дќлелде-
ген. Ћызыл ћан тљйiршiктерi ћылтамырлардаѕы ћысымныѓ
кљшiмен ѕана �тетiн мљмкiншiлiгi жоћ. Оларды жылжыта-
тын басты механизм – ћылтамырлардыѓ кеѓейген џшта-
рындаѕы ћызыл ћан тљйiршiктерi бiр-бiрiне �здiгiнен жа-
ћындайды да тљйiршiктерi аттас зарядты болѕан себептi бiр-
бiрiн теуiп, �здерi аз шоѕырланѕан жаћћа ћарай ыѕысады.
Осы айтылѕандардыѓ нќтижесiнде аталмыш тамырларда
ћозѕалыс пайда болады. Бауырда к�к ћан ћылтамырлары
жљйесi �те к�п болатындыћтан, бауырдаѕы ћан айналымын
жаћсарту љшiн ћосымша кљш ретiнде магниттi пайдалану
ћажет.

Жоѕарыда келтiрiлген тазарту шарасына сай келетiн
басћа амал бљгiнде жоћтыѓ ћасы.

Бауыр мен �т жолыныѓ табиѕи ырѕаѕыныѓ белсендiлiгi
тљнгi саѕат  23-тер шамасынан мейлiнше арта тљседi. Сол
себептi бауыр мен �т жолында ћордаланѕан лас заттар мен
тастар тљн жарымы мен таѓѕа жуыћ уаћыт аралыѕында
сыртћа шыѕа бастайды. Ол заттарды к�ргенде салауатты
�мiр салтын џстанбай, дџрыс тамаћтана бiлмегенiѓнiѓ сал-
дары неге џрындыратынын, бџрынѕыша �мiр сљрудiѓ ћан-
шалыћты ћауiптi екенiне к�зiѓ жете тљсетiн болады. Таѓер-
теѓ бџрынѕысынан да к�п к�лемде мџнайдыѓ ћалдыѕына
џћсас �т, тастар к�птеп шыѕуы мљмкiн. Ондай жаѕдайда,
ћайталап iштi сумен шаюдыѓ еш артыћтыѕы жоћ. Артынша
жатып тыныѕып ал.

Тазарту шарасы бiткеннен кейiнгi алѕашћы асыѓ 0,5
литр к�лемiндегi сќбiздiѓ, ћызылшаныѓ немесе алманыѓ
шырыны болсын. Ол ћорытылып, ћарныѓ ашћан кезде са-
лат же. Суѕа пiскен к�же iшсе де болады. Онан кейiн салау-
атты �мiр салтына сай �мiр сљруге ќдеттен.

Тќжiрибеде белгiлi болѕандай, салмаѕы 60-65 кг бола-
тын адамдар (ерлер де, ќйелдер де) алѕашћы тазалау шара-
сын жљргiзген кезде, алдымен машыћтанып барып, iшетiн
майдыѓ к�лемiн 150-200 грамѕа жеткiзiп алу керек. Соѓѕы
тазару шарасы кезiнде iшетiн майдыѓ к�лемi 300 грамѕа
жетсе тiптi жаћсы. Егер ћџсыћтыѓ ћџрамында жасыл, ћара,
т.б. тљстi сiлекейлер байћалса, бџл – iшiлген май мен шы-
рын асћазан ћызметiнiѓ белсендiлiгiне дем берiп, жылбы-
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сћы ћаспаћтардан тазарту жатћаныныѓ белгiсi. Мџндай
жаѕдай алѕашћы тазалау шарасын жљргiзген кезде де орын
алады. Екiншi шара кезiнде iшетiн май мен шырынныѓ
к�лемiн аздап азайтуѕа, љшiншiсiнде – аздап к�бейтуге де
болады.

Тазарту шарасын жљргiзгенде денеѓдi босаѓсытып,
бџлшыћтарыѓды ќлсiретуге тырыс. Сабырлы, жайбараћат
бол. Май мен шырын iшiп, тазарту шарасын жљргiзген кез-
де ешћандай ауырѕандыћ бiлiнбейдi. Ќсiресе, бауырдан тас-
танды ћоћыстар сыртћа кљштi шыѕа бастаѕанда бауырыѓ де-
малып жатћан сияћты ќсер бередi.

Мџндай ћоспа таѕам �те дќмдi болады. Жалпы айтћанда,
ћызылшаныѓ шырыны �те сирек кездесетiн пайдалы ас. Он-
дай минералдыћ заттар к�бiнесе сiлтiлiк ћоспаларда
кездеседi. Ћызылша, сќбiз, ћырыћћабаттыѓ шырынын зерт-
тегенде, еѓ пайдалы �т ћызылша шырынынан б�лiнiп шыѕа-
тыны аныћталѕан. Бџл арада с�з астыѓ ћорытылуы ж�нiнде
болып отыр.

Ѕалымдар ћызылшаныѓ ћџрамында бетаин болатынын
аныћтаѕан. Бетаин – �те тамаша ћасиетке ие зат. Химия-
лыћ ћџрылысы жаѕынан зат алмасу љдерiсiн реттеушi хо-
лин мен лецитинге џћсайды. Бетаин аћуызды сiѓiруге
мљмкiндiк жасап, сол арћылы бауырдыѓ ћызметiн артты-
рады. Ћызылшаныѓ ћџрамында сапонин мен V дќруменi
де мол болады. Ћызылшадан берiшке ћарсы пайдаланыла-
тын дќрi де алуѕа болады. И дќруменi берiшке ћарсы ќсер
етiп, холестериннiѓ зат алмасу барысын жаћсарту жаѕынан
метионинге џћсайды. Аллергияѕа ћарсы тџратын ћасиетi де
бар.

Ћызылшаныѓ ћџрамындаѕы магний ћан тамырлары-
ныѓ џяѓдыѕын ћанымдап, оныѓ жиырылып-созылѕыш
ћасиетiн реттейдi. Тамырдаѕы ћанныѓ џюына б�гет жа-
сайды.

Жоѕарыда айтылѕан шырындардыѓ аѕзаны сауыћтыру
ћасиетi дертке шалдыћћан бауырдыѓ жедел тљрде жазы-
лып, тез арада ћалпына келуiне жќрдемдеседi. Бџл ќсiресе
жасы џлѕайѕан адамдар љшiн �те ћажет. Тазарту шарасы-
нан кейiнгi iшетiн тамаѕыѓ ћырыћћабат пен сќбiзден жаса-
лѕан салат болсын. Лимон шырынынан аздап ћана ћосып,
дќмi ћышћылыраћ болѕанда же, аз м�лшерде тџздаса да бо-
лады.
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Салаттан кейiн iшетiн тамаѕыѓ суѕа пiсiрiлген ботћа
болсын. Оѕан аздаѕан май салып же, немесе теѓiз капуста-
сын ћосып жеуге де болады. Шарадан соѓ тљскi асыѓ мен
кешкi тамаѕыѓды осылай ретте. Келесi кљннен бастап,
мќзiрiѓдi ќртљрлi тамаћтармен молыћтыруѕа болады. Бџдан
кейiнгi уаћытта бауырдыѓ ћызметiне зиян келтiрмейтiн та-
маћ тљрлерiн тџтынуѕа бейiмдел. Зиянды таѕам тљрлерi: ћат-
ты ћуырылѕан ет пен балыћ, олардыѓ ћою сорпасы, барлыћ
тљрдегi консервiленген таѕамдар, жоѕары температурада ќрi
ћысыммен дайындалѕан кептiрiлген майлы азыћтар, «озыћ»
технология арћылы к�к сљттен тартылѕан iрiмшiк (сыр) си-
яћты таѕамдардан абай болуды ескертемiз. К�к сљт казеинге
бай. Казеин желiм �ндiрiсiнiѓ негiзгi шикiзаты себептi
адамныѓ денсаулыѕы љшiн �те ћауiптi зат.

Крахмалѕа бай таѕамдар (ќсiресе жоѕары сортты џннан
жасалѕан) бауырдыѓ џлпаларын бiтеп, ћатайтады. Дертке
шалдыћћан бауырѕа бџршаћ тџћымдастарын ћорыту ћиынѕа
соѕады. Сiрке ћышћылы, бџрыш, шалѕам, редис, пияз сияћ-
ты азыћтарды бауыры ауыратын адамдарѕа татуѕа болмай-
ды. Бауыры сырћат адамдар љшiн А, В, С, К дќрумендерi
ћажет. Ќсiресе, В дќрумендерi тобыныѓ бауырды ћалпына
келтiру ќсерi тамаша. В

6
 – бауырдыѓ уѕа ћарсылыћ ћуатын

кљшейтедi. Оныѓ бџл тљрi бљр жарѕан бидай мен сыра ашыт-
ћысында мол. В

3
 (РР) бауырдыѓ жасушаларындаѕы энерге-

тикалыћ алмасуѕа дем бередi. В
12 

дќрумендерi аћуыздыѓ ал-
масуы мен ферменттердiѓ тотыћтыру реакциясына ћаты-
сып, аћуыздыѓ шоѕырлану мљмкiндiгiн арттырады, осы-
лайша �сiп-�ну факторы ретiнде к�рiнедi. Бауырдыѓ жой-
ылѕан жасушаларын В

12 
дќруменi ћалпына келтiредi. Ас-

корбин ћышћылы – С дќруменiнiѓ кљнiне бiр грамы бау-
ырдыѓ ћызметiн жаћсартып, улы заттарѕа деген ћарсылыћ
ћуатын арттырады. Жойылѕан торшаларды ћалпына
келтiредi. Бџл дќрумендер ћырыћћабат пен сќбiзден жа-
салѕан салатта, итмџрынныѓ тџнбасында, алманыѓ шыры-
нында мол.

Бауыр ауырѕан кезде алдымен иш ћатуды ретке келтiру
керек. Иш ћатћан кезде iшекте ћордаланѕан ћоћыстардыѓ
iрiп-шiруi кљшейiп, ћанѕа улы заттар сiѓедi де бауырѕа
ћарай �тедi. Наућастыѓ хал-ахуалын ерекше т�мендетiп
жiбередi. Ауыруды емдеу шарасыныѓ џзаћћа созылып кету
мљмкiндiгiн арттырады. Бџл айтылѕандардан шыѕатын
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ћорытынды: тџтынатын таѕамдар негiзiнен к�к�нiстер мен
жемiс-жидектерден болѕаны дџрыс. Оныѓ �зiнде шикiлей
болѕаны тiптi пайдалы. Ас мќзiрiнiѓ ћџрамында дќндi да-
ћылдардан бљр жарѕан бидайдыѓ болуы бауырды дќрi-
дќрмексiз емдеудiѓ ќсерiн жылдамдата тљседi. Мџндай ћос-
па таѕамѕа бљр жарѕан бидай негiз етiп алынады.

100 грамм бљр жарѕан бидайды ет љккiштен �ткiзгеннен
кейiн оѕан сонша к�лемдегi ћызылша мен сќбiздiѓ љгiндiсiн
ћосасыѓ. Оѕан ћџрѕатылѕан �рiктiѓ љгiндiсi мен 50 грамм
лимонныѓ сыѕынды шырынын араластырып, аздаѕан бал
ћоссаѓ, дќмi сќл ћышћылдау жџѕымды асћа айналады. Осы-
лай дайындалѕан ћоспаны жеп љйрен. Мџндай ћоспаны бот-
ћамен бiрге, не бџл екеуiн кљн аралатып кезекпен жесе �те
пайдалы. Ћоспа дайын болѕаннан кейiн оѕан ћаймаћ немесе
�сiмдiк майын араластырып жесе де болады. Сонымен
сiздiѓ тџтынатын таѕамдарыѓыз негiзiнен жаѓадан сыѕыл-
ѕан шырындар, салаттар, ботћа жќне мџнда айтылѕан ћоспа-
лардан болсын. К�к�нiстердi аздап буѕа џстауѕа да болады.
Ас мќзiрiѓiздi жаѓѕаћ, картоп, ћџрт, iрiмшiк (�ндiрiстiк
емес) сияћты таѕамдармен молайтып, тамаћтыѓ сапасын,
к�лемiн арттыруѕа болады. Жаѓадан сыѕылѕан шырыннан
кљнiне 2 литр м�лшерiне дейiн жетерлiк к�лемде iш.
Lндiрiстен шыћћан шырындарды емдiк шараѕа пайдалануѕа
ќсте болмайды. Оныѓ ћџрамында џзаћ уаћыт саћтауѕа ар-
налѕан консерванттар мен бояулар болатындыћтан, тiптi де
жарамайды. Бояудыѓ ћџрамында ћорѕасынныѓ болатыны
аса ћауiптi. Сондыћтан шырынды �зiѓ дайындаѕаныѓ аб-
зал. Lзiѓ дайындаѕан мџндай таѕамдармен кљнiне 4-5 мќрте
тамаћтан. Бџлай iстеу бауыры ауыратын адамдар љшiн
ерекше пайдалы. Бџл таѕамдар бауырдыѓ ћан айналымын
жаћсартады. Глюкозаныѓ џлпаларѕа жетуiн жылдамдата-
ды. Электролит, май, глюкозалардыѓ зат алмасуын артты-
рады.

Бауырды ћалпына келтiру шарасында таѓертеѓгiлiк
дененi салћын сумен шайыну жаћсы ќсер бередi. Жљрегi
ауыратын адамдар љшiн болмайды. Жел-ћџзы бар ћарт
адамдар да саћ болѕаны ж�н. Мџндай жасалѕан шарадан
кейiн аѕзадаѕы кљш-ћуат ћолтыћ астына жиналып, содан
кейiн ѕана жан-жаћћа тарайды. Ал бауыры сырћат адамда-
рѕа да осы кеѓестi естерiне саламыз. Сондыћтан ћолтыћ ас-
тын орамалмен кљнiне 3-4 мќрте 2-5 минут м�лшерiнде
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љйкелеп сљрткен дџрыс. Lте ыстыћ, ћџрѕаћ ауалы жерден
аулаћ бол. Ќртљрлi дене жаттыѕулары жаћсы ќсер етедi.

Осы таћырыпта айтылѕандар бойынша тазарту шарасы
жљргiзiлсе, ќсерiнен �ттiѓ физикалыћ жќне химиялыћ
ћасиетi �згерiп, жабысћаћ-тџтћырлыћ ћасиетi кемидi. Lт
ћышћылыныѓ ћџрамы артып, холестерин сџйылады. Егер
асћазанда ас ћорыту с�лi аз болса, жаѓадан сыѕып алынѕан
жемiс-жидектiѓ шырынын тамаћтанардан алдында 15-20 ми-
нут бџрын iш. Егер асћорыту с�лi к�бейген болса, тамаћтан
1-1,5 саѕат кейiн iш. Ћыжылдаса, асћорыту с�лiнiѓ к�бей-
генiнiѓ, ас iшкеннен кейiн батып ауырса, азайѕаныныѓ
белгiсi. Егер асћорыту с�лi ћалыпты болса, жемiс-жидектер
шырынын тамаћтан 35-40 минут бџрын iш.

ТОЋ IШЕК ПЕН БАУЫРДЫ
ТАЗАРТУ ТУРАЛЫ СОЃЅЫ С�З

Дџрыс тамаћтана бiлмегендiктен, iшкi мљшелерде пай-
да болатын ћалдыћтар алдымен тоћ iшекте жиналады. Со-
нан �тiп, ќрбiр жасушаѕа ш�гiп, аћыл-ойды жаулап, едќуiр
ћорћыныш туѕызады. Сонымен, тоћ iшек аѕзаныѓ еѓ љлкен
лас ћоймасына, ауру тудыратын лас бџлаћ к�зiне айнала-
ды. С�йтiп, тоћ iшекте к�бiнесе су сiѓiрудiѓ басымдылыѕы
артатындыћтан, онымен бiрге барлыћ тастандылар, улан-
ѕан заттар лек-лек тасћынмен ћанныѓ ћџрамына енiп,
iшкi мљшелерге аѕылады. Аѕзаныѓ залалсыздандырѕыш
�зiндiк ћабiлетi тљкке де тџрмай ћалады. Тоћ iшектiѓ
т�менгi б�лiгiнде тазаланбай ћалѕан к�к ћан тљйiршiктерi
бауырѕа соћпай, оныѓ сљзгiсiнен �тпей тура жљрекке
ћџйылады.

Егер тiк iшектiѓ ластануы салдарынан (iш ћату, љлкен
дќрет толыѕымен сыртћа шыћпай, кљшпен шыѕаруѕа да
тура келедi) ћан улы заттармен ћаныѕып, �мiр сљрудiѓ ден-
саулыћ тiрегiне �лшеусiз зиянын тигiзедi. Жљректiѓ тљрлi
ауруларына душар етедi. Жљрек немесе кез келген басћа да
мљшелер ћан таза болѕанда ѕана ем ћабылдап, сауыѕа ала-
ды. Ћанныѓ таза болмауы – салауатты �мiр салтын
бiлмейтiн, дџрыс тамаћтана алмайтын, �з жеке басымыз-
дыѓ бiлiмсiздiгiнен болады. Ћан таза болмаса, сырт елден
алдырѕан ешбiр дќрi-дќрмектiѓ де, ѕылым мен техникасы
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дамыѕан елдерге барып емделуден де еш к�мек кљтпей-аћ
ћойыѓыз.

Сондыћтан алдымен дџрыс тамаћтана бiлудi љйрен.
Осы заманѕы алдын ала жартылай дайындалѕан,
�ндiрiстiк тќсiлдермен тазаланѕан таѕамдар бауырды
ћысћа мерзiмнiѓ iшiнде-аћ ћоћыс улы заттарѕа лыћ тол-
тырады. Оѕан тоћ iшектен арт-артынан келетiн лас тастан-
дылар мен улы заттар ћосыла бередi. Ћан айналымы баяу-
лайды. Аяћ-ћолда iсiк пайда бола бастайды. Бауырдыѓ
к�лемi љлкейедi. Бауыр толыѕымен тыныстала алмай
тџншыѕады. Улы заттардыѓ салдарынан iсiк пайда болады.
Iсiк �з кезегiнде ракка айналуы да мљмкiн. Мџндай халге
келтiрмес љшiн бауырды алдымен ћоћыстардан тазартып,
оныѓ ћызметiн ћалпына келтiрiп отырсаѓ, ол �здiгiнен де
сауыѕа алады. Сондыћтан алдымен тоћ iшектi тазартып бол-
ѕаннан кейiн бауырды тазарту керек. Ал тоћ iшек тазармай
тџрып, бауырды тазартудыѓ еш нќтиже бермейтiнi �зiнен-
�зi тљсiнiктi.

Шанк Пракшалан жаттыѕуы (8-суретке ћараѓыз) – ауыз
ћуысынан бастап, тiк iшектiѓ артћы тесiгiне дейiнгi аралыћ-
таѕы асћорыту жолдарын тазарту мен жуып-шаюдыѓ к�не-
ден келе жатћан ќдiстерiнiѓ бiрi. Мџндай тазалартуды бас-
таудан бџрын алдымен iштi сумен шайып, тазартып алу ке-
рек. Су ауызбен жџтылып, ары ћарай асћазан арћылы
iшектерден �тiп, сыртћа шыћћанѕа дейiн жалѕасады. Сыр-
тћа шыћћан су м�лдiр таза болѕанѕа дейiн бџл жаттыѕуды
орындай беру ћажет.

Сумен тазарту шарасын дайындыћ жасаудан баста.
Суды дене температурасына сќйкес жылытып ал, 1 л суѕа
5-6 г м�лшерде тџз салып ерiтiп ал. Бџл ћан сџйыѕыныѓ тџз
ерiтiндiсiне сќйкес келедi: 1 литр суѕа шай ћасыѕыныѓ
ернеуiмен бiрдей тџз сал. С�йтiп су тџздыћталѕан бол-
сын. Су тџзсыз болса, асћазанныѓ шырышты ћабаты ар-
ћылы �ткенде ћанѕа сiнiп кетедi. Ал ћан мен судыѓ ћџра-
мындаѕы тџз бiрдей болѕан жаѕдайда су ћанѕа �тпейдi.
Ћан мен тџздалѕан судыѓ тартылу ћысымы теѓелген жаѕ-
дайда, асћорыту жолдары арћылы еш кедергiсiз �тiп, сыр-
тћа шыѕады. Ћанѕа �ткен су бљйрек арћылы несепке ай-
налатыны белгiлi. Тџздыѓ м�лшерiн ќр адам �зi реттегенi
ж�н.

Сумен тазарту шарасын жљргiзудiѓ ћолайлы кезеѓi. Еѓ
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ћолайлы кезеѓ таѓертеѓгiлiк ашћарында басталады. Шара-
ны жасауѕа 45 минуттан 1 саѕат уаћыт жџмсалады. Асћоры-
ту жолдары арћылы суды �ткiзу шарасын жљзеге асыру
љлгiсi т�мендегiдей.

1. Дайындап алѕан бiр стаћан тџзды су iш.
2. Жазылѕан тапсырманы дереу орындай баста.
3. Бiр стаћан тџзды суды таѕы iшiп, ћозѕалыстарды

орында (8-сурет).
Осы тапсырмаларды орындаѕаннан бастап, су баяу аѕып,

iшектер арћылы т�мендеп �те бередi. Жљрек айнып, ћџсћы-
сы келмейдi. 6 стаћан су iшiлiп бiткенше ћозѕалыс жасап,
алма-кезек iш. Аралыћ уаћытта дќретханаѕа бар. Бiрiншi
љлкен дќретке отыру шапшаѓ басталады. Бiрiншi шыћћан
нќжiс кќдiмгiдей де, сонан кейiнгiсi жџмсаћ, соѓѕысы
сџйыћћа айналып, сыртћа шыѕады. Егер олай болмаса,
тџзды су iшпей, 5 минут уаћыт жаттыѕу ћозѕалысын ћайта-
лап, дќрет алуѕа отыр. Егер сыртћа ештеѓе шыћпай,
кљткендегiдей нќтиже бермесе, iшiѓдi тџзды су ћџйѕан клиз-
мамен шай. С�йтiп, тiк iшекке су жљгiрсе, бiрiншi нќжiс
шыѕысымен-аћ ћалѕаны �здiгiнен саулап сыртћа шыѕады.
Бiр кеѓес: дененi тџзбен тiтiркендiрудiѓ алдын алу љшiн тiк
iшектiѓ сыртћы тесiгiн дќретке отырѕан сайын тек арнаулы
жџмсаћ ћаѕазбен сљртiп, артынан жылы сумен жуып, ћџрѕа-
тып, �сiмдiк майын жаћ. Бџл шара жараћат алудан саћтай-
ды. Љлкен дќретке отырѕан соѓ 1 стаћан су iш. Жаттыѕу
ћозѕалысын жаса. Сонсын дќретке бар. Ћозѕалыс жаттыѕу-
ларын жасап, су iшкен соѓ дќретке отыруѕа тура келедi.
Осылайша, iле-шала су iшiп, жаттыѕу жасап, дќретке оты-
рып, су iшетiн шараны сыртћа таза м�лдiр су шыћћанша
жалѕастырасыѓ. Iшектiѓ iшкi тазалыѕына байланысты 10-14
стаћан су iшiледi. Iшкен сайын жаттыѕу жасалады. Бџдан да
к�п м�лшерде су iшетiн жаѕдай �те сирек џшырасады. Су
таза м�лдiр кљйiнде шыћћан соѓ ѕана шараны жљргiзудi тоћ-
татамыз.

Сонан кейiн асћазанды тазартып, жџмыс ћызметiн тоћ-
тату љшiн тџзсыз љш стаћан су iшiп, ћџсу ж�н. Шанк-Прак-
шалан шарасынан кейiн, йогтардыѓ Вамана-Дхоути дќстљрi
бойынша, саусаћты тiлдiѓ арт жаѕы мен тамаћћа тигiзiп,
тiтiркендiру арћылы ћџсыћ келтiредi.



69

8-cурет.

Шанк-Пракшаланныѓ асћазан-iшек жолдары арћылы су
жљргiзетiн т�рт жаттыѕуы.

Бiрiншi ћозѕалыс. Екi аяћтыѓ арасына 30 см бос орын
ћалдырып, �зiѓ тiк тџрасыѓ. Екi ћолдыѓ саусаћтарын бiр-
бiрiмен айћастырып, алаћанды жоѕары ћаратасыѓ. Арћаѓ
тљзу ќрi тiк болуы керек. Тыныс алуыѓ бiр ћалыпты болсын.

Кеуденiѓ жоѕарѕы б�лiгiмен алдымен солѕа ћарай
ћисайып, ћайта тiктелiп, одан оѓѕа ћарай ћисаясыѓ. Осы-
лайша ћозѕалысты 4 немесе 8 рет ћайтала. Бџл 10 секунд
уаћыт алады. Осы ћозѕалыстыѓ нќтижесiнде асћазанныѓ
џлтабарѕа (12 елi iшек деп те аталады) �тетiн жолы ашылып,
iшiлген судыѓ жартысы џлтабарѕа �тедi.

Екiншi ћозѕалыс. Бџл ћозѕалыстыѓ нќтижесiнде су ащы
iшекте iлгерi жылжуѕа мќжбљр болады.

Негiзгi ћалыпта тiк тџрасыѓ. Оѓ ћолыѓды к�лденеѓ со-
засыѓ. Сол ћолыѓныѓ бас бармаѕы мен сџћ саусаѕы оѓ жаћ
бџѕанаѓа жанасып, тиiп тџрсын. С�йтiп, к�лденеѓ созып
тџрѕан ћолыѓды кеудеѓмен ћоса, бiр мезгiлде, мљмкiн-
дiгiнше артћа ћарай айналдырып, ћолыѓныѓ саусаћтары-
ныѓ џшына ћарайсыѓ. Айналдырѕан бойда, тоћтамастан, де-
реу алѕашћы жаѕдайѕа ћайта келiп, ћарсы баѕытћа бџрыла-
сыѓ. Осылайша ћозѕалысты 4 немесе 8 рет ћайтала. Бџл ћоз-
ѕалысћа да 10 секундтей уаћыт кетедi.
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Љшiншi ћозѕалыс. Бџл ћозѕалыстыѓ нќтижесiнде судыѓ
ащы iшекте жылжуы жалѕасады. Мџнда аяћтыѓ љлкен баш-
пайы мен екi ћолдыѓ алаћанын жерге тiреп тџрасыѓ. Табан-
дардыѓ арасы 30 см ћашыћтыћта болсын (бџл �те маѓызды).
Оѓ жаѕыѓа ћарай бџрылып, оѓ жаћ аяѕыѓныѓ �кшесiне
ћарайсыѓ. Ћайтадан негiзгi ћалыпћа келiп, келесi кезекте
сол жаѕыѓа бџрылып, сол жаћ аяѕыѓныѓ �кшесiне ћарай-
сыѓ. Бџл жаттыѕуды «жылан иiрiлген» деп атаса да болады.
Жаттыѕу 4 немесе 8 рет ћайталанады.

Т�ртiншi ћозѕалыс. Ащы iшектiѓ тљбiне жеткен суды тоћ
iшекке айдайды. Ћозѕалысы шектелген, буындары ауыра-
тын адамдар жаттыѕудыѓ осы тљрiн жасайды:

а) Табандардыѓ арасы 30 см. Lкшенi ћџйрыћтыѓ астын-
да емес, санныѓ сыртына орналастырып, жљресiнен отыра-
ды. Ћолдыѓ алаћанын тiзенiѓ љстiне ћояды. Екi тiзенiѓ ара-
сы 30 см ћашыћтыћта талтайып отырады;

ќ) Сол жаћ тiзенi табанныѓ алдыѓѕы жаѕына ћойып,
кеуденi солѕа ћарай бџрып отырасыѓ. Ал алаћанмен оѓ жаћ
санды сол жаћ бљйiрге, сол жаћ санды оѓ жаћ бљйiрге кезек-
кезек баѕыттап, тоћ iшектi жартылай басып, жаншу љшiн
iштi жартылай ћысады. Iшке ћысымды кљшейтудi iске асы-
ру љшiн кеуденi бџрып, арт жаѕыѓа ћара.

Бџл жаттыѕуда еѓ алдымен iштiѓ оѓ жаѕынан бастап, ба-
сып, жаншу ћажет. Жаттыѕу жасауѕа 15 секунд уаћыт ке-
тедi;

б) Бџл ћозѕалыс ширатып бџрау ћалпынан алынѕан. Ар-
дха Матсиендрасана жаттыѕуы аталады. Мџнда табан сан-
ныѓ iш жаѕында орналасады. Иыћты бљгiлген тiзеден ба-
рынша алыстатып, кеуденi артћа ћарай шалћайту керек.
С�йтiп, iштiѓ т�менгi жаѕын ћысып, омыртћаларды бџрау
арћылы тiзеге тiрелген ћолдар сљйемелдеушi мiндет атћара-
ды (9, 1-сурет).

Сќтсiздiк жаѕдай. Егер 4 стаћан су iшкеннен кейiн асћа-
зан мен 12 елi iшек арасындаѕы ћалћанша ашылмай ћалса,
ары ћарай �туге тиiс су тоћтап, асћазан суѕа толып, ћабыр-
ѕаларындаѕы бџлшыћ еттерде жиырылу тљйсiгi пайда болса,
лоћсуѕа дейiн барады. Ендi су iшпей-аћ жаттыѕуды басынан
бастап, 2-3 рет ћайтала. Лоћсу басылса, судыѓ ары ћарай
�ткендiгi. Џлтабардыѓ �ѓешi ашылысымен, б�гет жойыла-
ды. Сiзге жаттыѕуды жалѕастыра беруге ќбден болады.
Бiраћ ћайсыбiр адамдарда iшiп-желген астыѓ ашуынан пай-
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да болѕан газ тыѕындалып та б�гейдi. Мџндай жаѕдайда ћол-
мен iштi басып немесе иыћћа тџрып (Сарвансана жат-
тыѕуы), т�рт бiрдей жаттыѕуды бiрге жаса. Су мљлде жљрмей
ћалатын �те ћолайсыз жаѕдайда сiзге 2 тљрлi шешiм жасауѕа
тура келедi: оѓ ћолдыѓ екi саусаѕын тiлдiѓ тљбiне тигiзiп,
ћџссаѓыз дереу жеѓiлдейсiз. Жаттыѕудан кейiн демалып
ашыѕудан бас тарту ж�н.

Алѕашћы таѕам. Шан-Пракшалан жаттыѕуынан кейiн
мынадай жазылѕандарды орында. 30 минут жаттыѕудан
кейiн 30 минут �тпей тамаћтануѕа болмайды. Сондай-аћ
соѓѕы жаттыѕудан кейiн бiр саѕаттан ары тамаћтанбауѕа
болмайды. Бџл жаттыѕулардан кейiн асћорыту жолдарын
бiр саѕаттан артыћ уаћыт мљлде тамаћсыз ћалдыруѕа тиым
салынады.

Бџл шаралардан кейiнгi алѕашћы ас ауызѕа салѕанда ерiп
кетерлiктей езiлiп пiскен кљрiш болсын. Кљрiштi ќбден жџмса-
рып пiскен сќбiзбен бiрге жеуге болады. Оѕан 40 г ћаймаћ ћос-
са да болады. Тортасынан айырѕан май болса, тiптi жаћсы.
Кљрiштi бидай мен арпамен ауыстырса да болады.

Кљрiштi сљтке пiсiруге ќсте болмайтынын еске саћтау ке-
рек. Жаттыѕудан кейiн 24 саѕаттыѓ iшiнде сљт, айран (кефир),
ашытылѕан нан жеуге болмайды. Тек суѕа ћайнатылѕан кљрiш,
бидай, арпа, бџћтырылѕан к�к�нiс, ботћа же. Осылай тамаћта-
ну арћылы микрофлораларды бџрынѕы ћалпына келтiруге
мљмкiндiк туѕызасыз. Микроденелер џрыћтанатындыћтан,
жемiс-жидек пен к�к�нiстердi шикi жеуге болмайды. Сондыћ-
тан ондай шикi таѕамдарды келесi кљннен бастап жеген дџрыс.

Сусын. Аѕза жоѕары осмостыћ белсендiлiк арћылы тџзды
суды сiѓiрiп, ћанныѓ сџйыћтарын iшекке тартады. Ащы
iшек пен тоћ iшектiѓ џсаћ тљктерiн (микроворсинки) тазар-
тып, ћанныѓ жартысы ќдеттегi табиѕи сiѓiруiне ћарама-ћар-
сы баѕытта жљредi. Атап айтћанда, Шанк-Пракшалан
механизмiнiѓ ерекшелiгi осында дейдi зерттеушiлер. Ащы
iшектiѓ асћорытуы мен ћоректiк заттарды сiѓiру ћабiлетi
оныѓ тазалыѕына тiкелей тќуелдi. Iшкi мљшелердi тазартуда
ашыѕудан басћадай амалдар жоћћа тќн. Iшектi сумен шаю
арћылы бiз тоћ iшектi ѕана тазарта аламыз. Ал ащы iшек
бџл тазартудан сырт ћалады. Сондыћтан Шанк-Пракшалан
ќдiсiмен ѕана тазартуѕа мљмкiндiк бар. Бџл шараны жаса-
ѕаннан кейiн адам табиѕи ш�лдейдi. Сонда да алѕашћы та-
маћты iшкенге дейiн су iшуге болмайды. Асћазаннан џлта-
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барѕа �тетiн жол ашыћ тџратындыћтан, су iшке тоћтамай
аѕып кетедi. Алѕашћы тамаћ жегеннен кейiн бiршама уаћыт
�ткiзiп барып, су iшуге болады. Немесе ш�птiѓ жеѓiл
тџнбасын iш. Ал, 24 саѕат �ткен соѓ љлкен дќретке отырѕан-
да иiс-ћоѓыссыз, жарћыраѕан сары тљстi, омыраудаѕы бала-
ныѓ нќжiсiне џћсас ћоймалжын шыѕады. Iш ћатып азапта-
натын адамдар 6 стаћан су iшiп, ќр жетi сайын Пракшалан
жаттыѕуын жасаѕандары дџрыс. Бџѕан шамамен 30 минут
уаћыт кетедi. Бџл iшек ћызметiн ћалпына келтiрудiѓ тап-
тырмайтын еѓ тќуiр жолы. Мџнымен тоћ iшектiѓ ћабырѕасы
созылмайды.

Ћолайлы ќсер ету. Асћорыту жолдары ќбден тазарѕаннан
кейiн �зiѓдi �те ћолайлы сезiнетiн боласыѓ: тынысыѓ жаѓа-
рып, џйћыѓ жаћсарады. Денеѓде пайда болѕан б�ртпелер
жоѕалады. Дџрыс тамаћтануды жолѕа ћойсаѓ, денеѓнен шы-
ѕатын жаѕымсыз иiс те кетедi. Сонымен ћатар бауырдыѓ
ћуаты артћанын алѕашћы љлкен дќреттiѓ омыраудаѕы
баланiкi сияћты болып шыѕуынан бiлiнедi. Џйћы безiнiѓ ас-
ћорыту ћызметi жаћсарады.

Ауыздаѕы тџздыѓ дќмi ас ћорыту, жылу шыѕару мљмкiн-
дiгiне дем бередi. Екi ай бойына екi кљн аралатып, Шанк-
Пракшалан шарасын iске асырып отырса, ќлi жетiлiп љлгер-
меген диабет ауруынан жазылып кетуге болады. Бџл шара-
ны арнайы тамаћтану ережесiн бџзбай, асћорыту мљшеле-
рiнiѓ ырѕаѕымен сќйкестендiрiп, В дќруменiне бай табиѕи
таѕамдармен ћоректенiп, ћатар жљргiзсе, к�птеген дерт
тљрлерiнен ада-кљде ћџтылуѕа болады.

Ем болмаушылыћ. Асћазанында жарасы бар адамдар
Шанк-Пракшалан тќсiлiмен ќуестенуден тартынѕаны ж�н
екенiн ескертемiз. Сондай-аћ асћорыту жолдарыныѓ �ткiр
аурулары – дизентерия, iш �ту, �ткiр колит, �ткiр
соћырiшек, iшек туберкулезi, iшек рагымен ауыратын адам-
дарѕа бџл шара ем болмайды.

1. Ардха Матсиендрасана шарасы (9-сурет, 1-к�рiнiс).
Аяѕыѓды алѕа ћарай созып отыр. Оѓ аяѕыѓды бљгiп,
�кшеѓдi к�тенiшектiѓ тесiгiнен сќл жоѕары орналастыр.
Сол аяѕыѓды оѓ жаћ саныѓнан асырып, еденге ћоясыѓ. Оѓ
ћолыѓды оѓ жаћ тiзеѓе ћойып, сол ћолыѓмен сол жаћ ар-
ћаѓды орап барып, оѓ жаћ саныѓды џста.

Осы жаттыѕу – кеуденiѓ, iштiѓ, арћа белдемесiнiѓ, мой-
ынныѓ �су сатысындаѕы аћауларын жояды. Бауыр мен



73

к�кбауырды ауырудан ћорѕайды. Џрыћты ћоюландырады.
Тљнгi поллюцияны (џйћыда жатћанда џрыћтыѓ �здiгiнен
бойдан кетуi), жарыћты, аппендециттi толыѕымен жазады.

2. Гарбхасана шарасы (9-сурет, 2-к�рiнiс). Лотос гљлiне
џћсап (падмасану) отыр. Ћолыѓды ћызыл асыћ пен санныѓ
арасынан кљштеп �ткiзiп, екi ћолыѓды да шынтаћтап бљгiп,
екi ћолыѓмен жџдырыѕыѓды тљйiп, бетiѓдi сљйе. Жоѕары-
даѕы Матсиендрасана шарасыныѓ нќтижесi осы Гарбхасана
жаттыѕуын орындаумен жетiстiкке жетедi. Бџл бауыр мен
к�кбауыр ауруларына �те пайдалы.

3. Ардха шалабхасана шарасы. Етпеттеп жат. Ћолда-
рыѓды денеѓмен бойлатып соз. Ћолыѓды сырт жаѕымен
еденге жатћызып, басыѓды жоѕары к�терiп, алѕа ћарай
к�зiѓдi тiк. Екi аяѕыѓды кезек-кезек мљмкiндiгiнше жоѕа-
ры к�терiп жаттыѕу жаса. Тiзеѓдi бљгушi болма. Жаттыѕу
кезiнде табаныѓ џзынынан созылѕан болсын. Бџл жаттыѕу
– белдiѓ, арћаныѓ, бауырдыѓ, к�кбауырдыѓ ауруларын
жазады. Осы асана шараларын љздiксiз тљрде �мiрде ћол-
данса, ќйелдер iштiѓ т�менгi жаѕыныѓ �ткiр ауыруынан
ада болады.

9-сурет.

1. Ардха Матсиендрасана, 2. Гарбхасана, 3. Ардха шалабхасана.

Ескерту: 2-3-асана шарасын орындаѕан кезде ћол-аяѕыѓ
к�здеген жерiѓе жетпесе, денеѓде тџздардыѓ ш�гуiнен пайда
болатын себептердi жойып, дџрыс тамаћтанып, ашыѕу, iшектi су-
мен шаю сияћты ќдiстердi ћолданып, жасаруыѓ керек.

1 2

3
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БЉЙРЕКТI ТАЗАРТУ

Бљйректiѓ негiзгi мiндетi аѕзаны азот (N) �нiмдерiнен
тазарту. Бауырдыѓ оѓ жаћтаѕы б�лiгiнiѓ т�мен тљскен сал-
маѕына сќйкес оѓ жаћтаѕы бљйрек сол жаћтаѕысымен са-
лыстырѕанда 2-3 см т�мен орналасћан. Сондыћтан тастар
к�бiнесе оѓ жаћ бљйректе пайда болады. Ќйелдердiѓ бљйрегi
ерлердiѓ бљйрегiнен т�менiрек орналасады.

Бљйректерден тќулiгiне (24 саѕат аралыѕында) 150 л ћан
сљзiледi. Бљйрек тостаѕаншаларынан �ткен 100 л сџйыћтыѓ
ћџрамынан бiр литр м�лшерде несеп б�лiнедi. Несеп тљзiлу
– iшкi ортаныѓ тџраћтылыѕын саћтауѕа баѕытталѕан
к�птеген атћару тќртiптерiнiѓ жинаѕы. А дќруменi жетiс-
пеушiлiгi салдарынан тас пайда болады. А дќруменi (В ка-
ротин) тастыѓ пайда болуына б�гет жасап, тас пайда бол-
са, оны ерiтiп, жоятын ћасиетi бар. Бљйректе тастыѓ пайда
болуына ќсiресе бала кезде iшiп-жеген таѕамдардыѓ ћџра-
мы ќсер етедi. Омыраудаѕы баланы бiрыѓѕай ботћамен не-
месе џннан жасалѕан таѕамдармен ћоректендiру себептер-
ден бљйректе тастыѓ пайда болуына жаѕдай жасалады. Бџл
бала �лiмiнiѓ арту себептерiнiѓ бiрi, ќрi бiрегейi десек ар-
тыћ айтћандыћ емес. Ботћа мен џннан жасалѕан таѕамдар-
да кальций мол болады. Кальций ыстыћ �ѓдеуден �тсе,
аѕза оны сiѓiре алмай, бљйрек тасын жасаудыѓ алѕашћы
к�зiне айналады. Оны алып тастаѕаннан кейiн де ћайта-
дан тас пайда болуыныѓ себебi осы. Адам тастыѓ пайда
болу себептерiн бiлгiсi келмеуiмен ћатар, �зi дџрыс та-
маћтанѕысы да келмейтiндiктен, оѕан аса мќн бере ћой-
майды.

Бљйрекке ћандай да бiр жолмен микроб тљскеннен де
бљйрек тасы пайда болуы мљмкiн. Стафилакокк бљйректен
несептiѓ реакциясына тiкелей ќсер етiп, ћышћыл реакция-
ны сiлтiлiкке айналдырады. Бактериялыћ �згерiстер салда-
рынан мочевина – аммоний ћышћылы несепке айналады
да, нќтижесiнде несеп ћџрамында тџнба пайда болады. Бау-
ырдыѓ таѕы бiр ћасиетi мочевина жасау. Мочевина аћуыз
алмасуыныѓ еѓ соѓѕы �нiмi. Ћаннан бљйрек арћылы сыртћа
шыѕарылады. Несеп – органикалыћ жќне бейорганикалыћ
тџздардыѓ сумен араласћан сџйыћ ерiтiндi жиынтыѕы. Ол –
ћорѕаушы коллоидтардыѓ арћасында ыстыћ пен суыћты
жiбермей џстап тџратын ћасиетке ие. Коллоидтар тџздардыѓ
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тџнып ћалуына кедергi жасап, ерiтiндiнiѓ бiр ћалыпта саћ-
талуын ћанымдайды.

Тџздардыѓ еруiне коллоидтардыѓ ћаншалыћты маѓызды
екенiн несеп ћышћылыныѓ мысалынан к�рдiк. С�йтiп, суда
1/39480 араћатынасында еридi. Ћорѕаушы коллоидтар
ќсерiмен несеппен араласып, пайда болѕан органикалыћ
заттардыѓ к�зге к�рiнбейтiн џсаћ б�лшектерiнен тљзiледi.
Олар тќулiк бойында несеп ћџрамында бiр-аћ грамм бола-
ды. Оныѓ ерекше тљрi ћорѕау ќсерi љшiн шешушi болып са-
налады. Бiр б�лiгi ћанда жатса, басћасы бљйрек жасушала-
рыныѓ тiршiлiк ќрекеттерi ќсерiмен бљйректе пайда болады.
Медицина бљйректе тастардыѓ пайда болуын ћорѕаушы
коллоидтардыѓ бљйректегi сандыћ жќне сапалыћ араћаты-
настардыѓ жетiспеушiлiгiнiѓ нќтижесiнен болатын бљйрек
жасушаларына тќн ауру деп есептейдi. Бџлайша �згерудi
(дис коллоидоурии) бљйректiѓ мiндеттi ќрекетiнiѓ орталыћ
жљйке жљйесiнiѓ бџзылуынан деп бiлемiз. Тастардыѓ сал-
маѕы 20-50 грамнан бiрнеше кг-ѕа дейiн жетедi. Тастар
к�бiнесе оѓ жаћ бљйректе кездесетiн себебi тоћ iшектiѓ оѓ
жаћ ћабырѕасы жџћа болатындыћтан, iшектегi улы тастан-
дылар оѓай �тiп, оѓ жаћ бљйректi заћымдайды.

Ћай заманда да дќрiгерлер бљйрек тастарымен кљресуге
к�п сџйыћ iшудi, жылы науаѕа бџлауѕа отыруды џсынады.
Сџйыћ заттарды к�п iшу бљйректiѓ тостаѕаншаларын шай-
ып, ћатты заттарды азайту љшiн ћажет.

Жаѓадан сыѕып алынѕан шикi к�к�нiс шырыны калийге
бай. Сондыћтан 7 б�лiгi – сќбiз, 4 б�лiгi – сельдерей, 2 б�лiгi
– аћжелке, бiр б�лiгi – шпинаттан алынѕан шырыны ћосып
iшу ћажет. Lзiѓнiѓ несебiѓдi iш, ћџрамында органикалыћ
табиѕи мочевина бар. Ешћандай зиянды ќсерi жоћ. Ћазiргi
медицинада несеп электролиттерiнiѓ оксолoттарды ерiтуде
маѓызы зор екендiгi дќлелденген. Несепте тез ыдырайтын
тџздар болады. Бџл тџздар ћышћылды жояды нќтижесiнде
аурудыѓ негiзгi себептерiне ќсер ететiндiктен, к�птеген нау-
ћастар дертiнен айыѕады. Iшкен несеп бљйрек пен �з
кiндiгiѓде тџрып ћалѕан тастарды айдап шыѕарады. Ћарбыз,
шай мен ш�п, оймаћгљл, жанаргљл тџнбалары – ћан айна-
лымын жаћсартады. Ћарбыздыѓ шырыны денедегi сџйыћты
айдап, бљйректi тазартады. Ћара шомыр, тџрып (редька)
шырыны да тасты ерiтедi. Аћжелке мен сельдерей ћџрамын-
даѕы эфир майы бљйрек ауруын басады. Бџл �сiмдiктер тас-
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тыѓ пайда болуыныѓ алдын алуда пайдалы, асћорытуды
жаћсартады.

Бљйректi тазарту ќдiсi.
1. Бљйректе тас пайда болуыныѓ алдын алып, зат алмасу

ћызметiн ћалпына келтiру љшiн салауатты �мiр салтын рет-
теп, таѕам тљрлерiн �згерту керек.

2. Ќркiмнiѓ ћолайына ћарай тастарды џсаћтап, ћџмѕа
айналдыратын (таратып ћайтаратын) амал-ќдiстердi пайда-
лану ћажет. Ћара шомыр, тџрып, лимон шырыны, тамыры-
нан ћызыл бояу алынатын риян ш�бiнiѓ (орысша, марена)
тџнбасы, самырсын майы, жаѓадан сыѕып алѕан к�к�нiс
шырыны немесе �зiнiѓ несебiн iшу сияћты кез келген
тќсiлдердi пайдалануѕа болады.

3. Џсаћталѕан жџмсаћ тастарды (ћџм) бiрте-бiрте ћуалау.
2-пунктiмен бiр мезгiлде жарыса несеп ћуатын тиiмдi

амалдарды кљшейте пайдаланып, �зiѓнiѓ несебiѓдi iш, не
лимон ћосћан шай, жљзiм жапыраѕыныѓ тџнбасы, ћырыћбу-
ын шайын iшiп, ћарбыз же.

Џсаћталѕан тастардыѓ (ћџм) шыѕа бастаѕанын сезiсiмен
оныѓ ауыртпай тез шыѕуы љшiн жылы науаѕа отыр.

Ендi тќжiрибеде ћалай жасалатынымен танысалыћ.
Бљйректi несеппен тазарту. Тљнде ауырѕан бљйрегiѓнiѓ

сыртынан несебiѓмен компресс ћойып џйыћта. Несебiѓдi к�п
м�лшерде iше бер. 20-30 кљн iшiп, компресс ћой. Толыћ жа-
зылѕанша жалѕастыр. Арасында 10-20 кљн љзiлiс жасап, дем-
алуѕа болады. Диабет ауруын да осылай емдеуге болады.

Бљйректi ћарбызбен тазартуды ћарбыз пiскенде бастау
ћажет. Ол љшiн ћарбыз бен ћара нан ћорын жасап алу
дџрыс. Мџнымен бiр апта тамаћтанасыѓ. Жегiѓ келсе ћар-
быз же, iшкiѓ келсе ћарбыздыѓ шырынын iш, ћарбызды
ћара нанмен жеуге к�ѓiлiѓ соћса, жей бер. Ћарбызбен
бљйректi тазарту кезеѓiнде отбасы адамдары тљгел бiрге
болсын. Тас, ћџм шыѕа бастаѕанда жљрек босаѓсуы мљмкiн.
Сондыћтан корвалолды тамызып iшкiзедi, валидолды тiлдiѓ
астына салады, мљсќтiр спиртiн иiскетедi, осылай алдын ала
дайындап алѕан ж�н. Бџл �зi пышаћсыз болса да кiшкентай
жасалып жатћан ота сияћты. Егер бљйректе џсаћ тастар мен
ћџм болса, оны ћуып шыѕарудыѓ еѓ ћолайлы уаћыты 17 мен
21 саѕаттыѓ арасы. Осы кезде бљйрек пен ћуыћтыѓ био-
ырѕаѕы кљшейедi. Осы к�рсетiлген уаћыттан бастап, жылы
су ћџйылѕан науаѕа отырып, ћарбызды молыраћ жеу пайда-
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лы. Џсаћ тастар мен ћџм ћозѕалып шыѕа бастаѕанда, жылы-
ту шарасы несеп жолдарын кеѓейтедi, ауыртпайды. Ћарбыз
несептiѓ шыѕуын арттырады. Биоырѕаћ уаћыты ћажеттi кљш
ћосып ћџм мен џсаћ тастарды айдап шыѕарады. К�ѓiлiѓде
ћаяу ћалмас љшiн ћашан тазарып бiткенше осы тќсiл арћы-
лы емделудi 2-3 апта уаћыт аралыѕында жљргiз.

Итмџрынныѓ жемiсi мен тамырыныѓ ћайнатпасымен
бљйректi тазарту: Бљйректегi тасты џсаћтап, ћџмѕа айнал-
дырып, ерiтiп жiберу љшiн итмџрынныѓ тамыры немесе
жемiсi ћажет. Џсаћтап туралѕан 2 стаћан итмџрын тамыры-
на 1 стаћан су ћџйып, 15 минут ћайнатады. Суыѕан соѓ
сљзедi. Бiр-екi апта бойы стаћан судыѓ 1/3-iн жылытып,
кљнiне 3 рет iшедi. Итмџрынныѓ осындай маѓызын
бљйрек пен ћуыћтыѓ басћа да ауруына iшедi. Ћайнатпа-
ныѓ �ѓi ћара-ћоѓыр болсын. Lѓi мџндай болуы �сiм-
дiктiѓ бояуы маѓызѕа ерiп ћаныћћандыѕы. Дќрiлiк ћасие-
тi осында.

Бљйректi к#к#нiс шырыны к#мегiмен тазарту. Кальций –
бейорганикалыћ зат. Крахмалѕа бай азыћ-тљлiктер мен
џннан жасалѕан таѕамдар бљйректе тљйiршiктер тљзедi.
Бљйректi осы тљйiршiктерден тазарту љшiн доктор Уокер
т�мендегi шырындарды iшудi џсынады: сќбiздiѓ 10 б�лiгi
(унций), ћызылшаныѓ – 3, ћиярдыѓ – 3 б�лiгi, яѕни 100 г
сќбiз шырыны 30 г ћызылша мен 30 г ћияр шырынына теѓ.
Таѕы бiр тљрiнде: сќбiз – 9, сельдерей – 5, аћжелке – 2
м�лшерiнде дайындалады.

Аћжелке шырыны туралы. Бљйрек пен ћуыћта тас, не-
септе – аћуыз пайда болѕан кезде, несеп пен жыныс жол-
дарыныѓ ауруларын емдеуде осы шырындар �те жаћсы
к�мектеседi. Шипалы дќрi саналады. Бџл шырындар �те
кљштi ќсер ететiн болѕандыћтан, ќрћайсысын б�лек-
б�лек 30-60 грамнан сыѕып ала салысымен, тыѓ кезiнде
пайдалану ћажет. 10-15 минут тџрѕаннан кейiн сапасы
жойылып кетедi. Џсаћ тастар мен ћџмдардан бљйректi та-
зарту љшiн жер бауырлап жатып, аяћ-ћолды бiр мезгiлде
жоѕары 3-5 рет к�тер. Бџл ћозѕалыс тастыѓ љгiтiлiп, ћџмѕа
айналуына, ыдырап, сыртћа шыѕуына мљмкiндiк жа-
сайды.

Бљйрек ауруыныѓ алдын алу. Несеп ћышћылынан тас
тљзiлуiнiѓ алдын алу љшiн аз к�лемде несеп iшкен пайдалы.
Несеп ћышћылы тастарды ерiтiп, сыртћа шыѕарылуына
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септеседi. Емделу шарасы барысында, аћуызѕа бай (ћуы-
рылѕан, сљрленген ет, тџздалѕан балыћ, олардыѓ етiнен жа-
салѕан сорпа, т.б.) таѕамдардан мљлдем аулаћ бол. Осы ай-
тылѕан таѕамдар аѕзадаѕы азот ћалдыѕыныѓ сыбаѕалы сал-
маѕын к�бейтiп, бљйрекке тљсетiн салмаћ арта бередi. Бџѕан
Уокер шырынын iшуге кеѓес берiледi: салат, жемiс-жидек,
бљр жарѕан бидай жеу керек. Салатты теѓiздiѓ ћџрѕаћ ка-
пустасымен аздап тџздыћтау бљйректiѓ ћызметiне дем берiп,
оныѓ ћызметiн тџншыћтыратын тќттi дќмдерден (ћышћыл
орта) ћџтћарады. Мџнда несептi ћайнатып, ћойылтылѕан ма-
ѓызын iшкен дџрыс. Егер сiлтiлiк тастар пайда болѕан болса
(�те сирек кездеседi), �з несебiѓдi iш. Жылы суѕа лимон
шырынын ћосып iшсеѓ, несебiѓ сќл ћышћылданып, џсаћ
тастарды ерiтiп жiбередi. Бџдан басћа йог асандары (жоѕа-
рыда жазылѕан жаттыѕу шаралары) бљйрек ауруларыныѓ
алдын алуды �те тамаша толыћтыра алады.

Бкуджангасана жаттыѕу шарасы (жылан бейнесi) –
бљйректе тас пайда болудыѓ алдын алады. Шадабхасана жат-
тыѕу шарасы (к�к шегiртке бейнесi) – бљйректi жасартады.

Маюрсана жаттыѕу шарасы (џзын ћџйрыћты ћырѕауыл
тектес ћџс бейнесi) – бљйректi ћанмен шаяды. Бљйрекке
диаметрi 12 мм љлкен артерия кiредi. Осы асана жаттыѕу
шараларын орындаѕанда, артерияны ћысып, ћан аѕысы
баяулайды да, бљйрекке ћан зор кљшпен �тедi. Асана
бiткеннен кейiн артерияда ћан айналымы ћалпына келедi.
С�йтiп, аѕысы кљшейген ћан капиллярѕа лап берiп, оларды
ашып, керексiз тастандыларды шайып жiбередi. Жалпы, ка-
пиллярдаѕы ћан айналымына љнемi жаѕдай жасайды.

Сонымен, жљгiру, дене жаттыѕуын жасау йогтардыѓ аса-
на жаттыѕуын жасауѕа к�мектеседi. Тек сондай алдын алу
шаралары жаттыѕуларыныѓ жиынтыѕымен бљйректi сау-са-
ламат џзаћ саћтауѕа ќбден болады. Ертедегi дќруiштер:
«Жљрегiѓ ћанша ауру болса да сау, мыћты бљйрекпен 100
жасауѕа болады» – дейдi екен.

Мљшелердi тазартудыѓ негiздерi мен оныѓ таза саћталуын
ћолдау. Тазарту ќдiстерi орасан к�п, сондыћтан олардыѓ
барлыѕына бiрдей бейiмделу �те ћиын. Тазартудыѓ жалпы
негiздерiн тљсiнген ќр адам �зiне пайдалы ќдiстi �з маћсаты-
на жарата алады.

Сондыћтан ћысћаша болса да мыналарды ќбден бiлiп
алу ћажет:
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1. Адам мљшелерiнiѓ ћџрылысы, ћызметi, �зара ћатынасы.
2. Адам мљшелерi џлпаларыныѓ ћасиетi.
3. Адамныѓ џлпасына ћоршаѕан ортаныѓ ќсерi, таѕам-

ныѓ ћасиетi.
4. Тазарту ќдiсiне ћолданылатын заттардыѓ ћасиетi.
Бiздiѓ мљшелерiмiздiѓ ћџрылысы бiрнеше деѓгейден

тџратын кљрделi жљйе.
Бiз к�зге к�рiнетiн љлкен деѓгейден бастап, љлкейткiш-

термен айыра алатын деѓгейiне дейiн зерттейтiн боламыз.
Бiрiншi деѓгейi – адам денесiндегi жџмсаћ џлпаларды

џстап тџратын сљйек ћаѓћалары.
Екiншi деѓгейi – жџмсаћ тiндер. Олар дќнекер торларѕа

(ћаѓћа) мљшелердiѓ жџмыс жасушаларын iлiп ћойѕан.
Љшiншi деѓгейi – жасушалыћ деѓгей. Жасушалардыѓ

iшiндегi белгiлi ћџрылым (цитоћаѓћа), ол iшкi жасуша
мљшелерiн белгiлi жаѕдайда сљйемелдеп отырады. Торшалар
iшiнде протоплазма орналасатын ћуыс жасайды. Прото-
плазма дегенiмiз – коллоид ерiтiндiсi 80 %-ы су мен оны
жiбермей џстап тџратын ћаѓћасы бар, табиѕаты аћуыздан
тљзiлген жiѓiшке торшалар жљйесi. Осы арада жасушадаѕы
барлыћ су ћоры, ћаѓћа жасушаларымен торланѕан љйшiк-
терде �зара тыѕыз байланысып жатады. Дененiѓ барлыћ
сџйыћ ортасы: ћан, с�л, ми мен жџлын сџйыѕы, �т пен несеп
белгiлi бiр дќрежеде тџтћырлыћ ћасиетке икемдi коллоид
ерiтiндiсi болып табылады.

Дененiѓ тiршiлiк ќрекетiне мљмкiндiк беретiн жасуша-
лар, џлпалар, шемiршектер мен сљйектер жалѕастырушы
џлпалар арћылы �зара тыѕыз байланысып тџрады. Дененiѓ
тiршiлiк ќрекетi осы ћаѓћалардаѕы сџйыћтардыѓ ахуалына
тiкелей тќуелдi.

Адам денесiнiѓ ћџрамы џлпалар ћасиетiне тоћталайыћ.
Дененiѓ негiзiн ћџрайтын жасуша дќрежесi �зiнiѓ массасы
жаѕынан еѓ љлкен болатындыћтан, осыныѓ �зiнен бастауы-
мыз дџрыс болар. Жасушаныѓ негiзi – протоплазма – кол-
лоид ерiтiндiсi, ал оныѓ �зi сџйыћ сiлiкпеге (џйыѕан сорпа
сияћты) џћсайды. Оныѓ 99 %-ы судан ћџралады. Бџл химия-
лыћ реакциялардыѓ жљруiне жаћсы орта болып табылады.
Сондыћтан сџйыћ жќне ћатты денелердiѓ ћасиетiне бiрдей
икемдi.

С�йтiп, жасушаларда сџйыћ жќне ћатты заттардыѓ
б�лiктерi арасында бiр-бiрiне тiркесiп жабысуы мен кљшеюi
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ќсерiнен сiлiкпеде �зiн-�зi ныѕайту љрдiсi љздiксiз жљредi.
Нќтижесiнде сiлiкпе мљйiз сияћты денеге айналуын ксеро-
гель деймiз. Мџндай ћоюланѕан протоплазма тiршiлiк
ќрекетiн толыћћанды жљзеге асыра алмайтыны салдарынан
жасушалар �леттенедi. Мџны болдырмау љшiн жасушаныѓ
iшiнде де, коллоид ертiндiсiнiѓ �зiнде де ћысымѕа ћарсы
кљрделi ћорѕаныс ќрекетi жљредi.

Егер аталмыш ћорѕаныс ќрекетi бџзылса, дененiѓ сџйыћ
ортасында коацервация (жиналу, ћордалану) жќне коагуля-
ция (џю, ћоюлану) деп аталатын ћџбылыстар жљрiледi.

Коацервация: коллоид ерiтiндiсi (сiлiкпе сџйыѕы)
б�лшектерi (мицель) жартылай сольват ћабыршыѕынан ажы-
рап, бiр-бiрiне жаћындай тљседi де, коллоид ерiтiндiсiнiѓ ор-
тасында жалпыѕа ортаћ су ћабыѕын тљзедi. Онысымен тоћ-
талмай, мџнда да б�лшектер бiр-бiрiне жаћындап жабысып,
ћџрѕап, сџйыћтыћтыѓ џюы жалѕасады. Ондаѕы сџйыћтардыѓ
жабысћаћтыћ сипаты артады. Осы айтылѕандар негiзiнде
тџздар ш�гiп, аѕзада ћџм мен тастар пайда болады.

Коагуляция – коллоид ерiтiндiсi љш сатылы. «Жетiлу»
сатысында коллоид ћаѓћаларыныѓ механикалыћ ћасиетiнiѓ
ныѕыздалуы байћалады. «Ћартаю» сатысында коллоид
ћаѓћасы �зiнiѓ сџйыћтарын сыѕып, сыртћа шыѕарып,
к�лемi кiшiрейiп, коллоид ћаѓћасы ћатып-семедi. «Ксере-
голь» сатысында коллоид ерiтiндiсiнiѓ сџйыѕы ќбден тарты-
лып, к�лемi едќуiр кемидi. Сонысымен ол мљйiз iспеттi мас-
саѕа айналады. Осы айтылѕан ћысымдар салдарынан оныѓ
iшiндегi барлыћ зат (тџз, бояу) ныѕыздалып, ћатты тастарѕа
айналады. Кейбiр ѕалымдардыѓ пiкiрiне ћараѕанда, бауыр,
�т пен бљйректе пайда болатын тастар да осындай љдерiс-
тердiѓ нќтижесiнде тљзiледi.

Дќнекер џлпалар дененiѓ жџмысшы жасушаларымен
ћоса �рiледi. Осы џлпалар арћылы тџз бен суды б�лу, тасы-
малдау, џлпаларды ћалпына келтiру, жџћпалы ауруларѕа
ћарсы тџру сияћты мiндеттер атћарылады. С�йтiп денеде
iшкi ортаныѓ тџраћтылыѕы саћталады (гомеостаз). Дќнекер
џлпалар аћуыз коллогенасынан тџрады. Денедегi барлыћ
аћуыздыѓ 30 %-ын ћџрайды. Олар аћуыздыѓ тiркес љш амин
ћышћылынан тџрады. Жасушалар ћартайѕанда жiѓiшке
жiпшелер бiр-бiрiне «�рiлiп», д�рекi арћан еседi. Бџл iшкi
дененiѓ тарамыс, сiѓiр сияћты негiзгi ћаѓћаларына �згерiс
енгiзедi. Нќтижесiнде iшкi аѕзалар ныѕыздалып, ћџрѕау бас-



81

талады. Дќнекер џлпалардыѓ ћоректiк зат тасымалдауы со-
лѕындап, ас сiѓiру љрдiсi баяулайды. Нќтижесiнде иммуни-
тетi босаѓсиды. Коагуляция дќнекер џлпасында жасушалыћ
деѓгейде «ћартаю» принципiне сай жљредi.

Бiздiѓ мiндетiмiз �з �мiрiмiз шегiнде ћол жетерлiк барлыћ
ќдiс-амалды iске ћосу арћылы аѕзадаѕы аталмыш ћысым сал-
дарынан ћџрѕап, ћатып-семiп ћалу љрдiстерiне ћарсы кљресуге
тиiспiз. Ћытай медицинасы бiр-бiрiне ћарама-ћарсы «ян» жќне
«инь» кљштерi туралы айтады. Бiз айтып отырѕан «ћысу» – ян
кљшiне, «кеѓейту» – иньге сќйкеседi. Сондыћтан бџл ретте
иньдi янѕа ћарсы ћоя бiлудiѓ бiз љшiн маѓызы зор.

3. Жасушалардаѕы плазма коллоидтарыныѓ сџйыћтыћ
ортадаѕы дќнекер џлпалардыѓ ћасиетiн, ћоршаѕан ортаны,
iшiп-жейтiн асымыз бен басћа да ћозѕаушы кљштердiѓ ќсерi
денеге ћолайлы ма, жоћ па дегенге ћорытынды жасап, бiлiп
жљргенiмiз ж�н.

Денедегi сџйыћ ортада жасушалардыѓ протоплазмасы
сыртћы ортаныѓ салћын ќсерiнен ћџрѕап, ћатып-семетiн
болса, жылы ќсерiнен сџйылады. Ћџрѕаћ ауа суды кептiрiп,
сiлiкпенi ћатайтады. Ал дымћыл ауа, керiсiнше, ылѕалдан-
дырып, сџйыћтыћты молайтады. Жылылыћ пен ылѕалды
ауаны дџрыс љйлестiре алсаћ, коллоид ерiтiндiсiнiѓ ћасиетi
ћалпына келiп, сџйылуы ш�гiп, бiтелiп ћалѕан тастар,
тџздар мен улы заттар ћозѕалысћа тљсiп, тастандыларды
сыртћа ћуалап шыѕарады. Мџндай жаѕдай ћан, с�л, жасуша-
аралыћ жќне жџлын сџйыћтары, несеп, �т, жасуша плазма-
лары мен дененiѓ барлыћ сџйыћтарына ортаћ ќдiлдiк.

Бџл бiзге толыћ тљсiнiктi. Дененi тазарту љшiн алдын ала
коллоидтардыѓ ћџрѕап мљйiзденген сiлiкпелерiн мейлiнше
сџйылтып, аѕатын дќрежеге жеткiзу керек. Сол љшiн тазар-
ту жџмыстарын бастаудан бџрын дененi жџмсарту шарала-
рын жасау лазым. Сондыћтан тазарту шараларын жљргi-
зудiѓ алдында бiр апта бойы кљн сайын жылы науаѕа немесе
моншаѕа отырып, жемiстiѓ не к�к�нiстiѓ шырынын iшiп,
денеден тер шыѕарып, тоћ iшектi тазартып шаю сияћты ша-
раларды бiрiнен соѓ бiрiн жасаса, нќтижесi жаћсы болмаћ.
Алдын ала дайындыћ жасауѕа 6-7 кљн жџмсалады. Тазарту
шарасыныѓ алдында 24-36 саѕат ашыѕудыѓ мќнiсi зор.

Алдын ала дайындыћ жасаѕан кезде ет, балыћ, сљт,
iрiмшiк (сыр), жџмыртћа, џннан жасалѕан, жоѕары ћысым
мен температурада �ѓделген шџжыћ, дќмдi тоћаш, балбау-
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ырсаћ, балмџздаћ, кока-кола, газдалѕан минерал суларды
тџтынуѕа ќсте болмайды. Негiзгi тамаћ – к�к�нiс, сќбiз,
ћырыћћабат, ћызылшадан жасалѕан салат немесе к�к�нiс
сорпасы болса дџрыс. Картоптыѓ крахмалы мол болатыны
себептi болмайды. Алдын ала дайындыћ кезiнде жеуге бол-
майтын таѕамдар тљрiне шайнаѕанда ауыз ћуысында
сiлекеймен шыланатын, асћазанда б�ртетiн таѕамдар жата-
ды. Сiѓген кезде ћан айналымы арћылы с�л мен дене колло-
идтарымен араласады. Осындай ќрекетiмен сџйыћтардыѓ
тџтћырлыћ ћасиетi арта тљседi.

Бџдан тыс барлыћ жейтiн асымыз ыстыћ пеш љстiнде
�ѓделедi. Мiне, осылай пiсiрiлген таѕамдар зарядсыз ћалады.
Бџлай дайындалѕан таѕамдар коагуляциялануѕа бейiм тџрады.
Осыны болдырмау љшiн бiздiѓ денемiздiѓ электр зарядтары
ћажеттi м�лшерден артыћ жџмсалады. Нќтижесiнде мицель
б�лшектердегi, сондай-аћ ћан мен лимфадаѕы зарядтардыѓ
к�лемi азаяды. Кљн сайын осылай ћайталана берушiлiк бiздiѓ
тiршiлiк ћуатымыздыѓ негiзiне балта шабумен бiрдей ќсер
етедi. Барлыћ деѓгейдегi коллоидтар ћоюланып, ћџрѕап, яд-
родаѕы зарядтардыѓ азаюы салдарынан б�лшектер бiр-бiрiне
жаћындап, тiркелiп ћалушылыћћа џрындырады. Ћанныѓ
аѕысы сарсылып, тџрып ћалады. Осыдан, коацервация мен
коагуляция љдерiсi кљшейiп, ксерогель пайда болады.

Осындай жаѕдайда, «Ауру – астан...», – деп ћазаѕым бе-
кер айтпаѕан болса керек. Нќтижесi – �те ћолайсыз. Дененiѓ
о жер, бџ жерi ћатайып iсiнедi, иiлгiш икемдiлiгi кемiп, аяћ-
ћол тоѓѕаћ болады. Таѓертен тџрѕан кезде адамныѓ аяћ-ћолы
џйып, аѕаш сияћтанып, аћыр соѓында ћозѕалысы шектелген
жекеленген ошаћтар пайда болады. Егер мџндай белгiлер сыр
бере бастаса, денеѓдi жинаћталѕан к�р-жерден тазартуѕа
кiрiскенiѓ абзал. Бџл белгiлер сiздiѓ денеѓiзде тџз
ш�гiндiлерi, ћџмдар, тастар мен сарысу кернеген iсiктер си-
яћты ћауiп-ћатерлердiѓ т�нiп тџрѕанын бiлдiредi.

1. Халыћ кемеѓгерлiгi, мыѓдаѕан жылдар бойы ћателесе
жљрiп, к�ре жљрiп, ќдiс-амалдарын екшеп, дененi тазартуды
таѓдап алѕан. Бiз сiздермен дененi тазартуды ѕылыми тџрѕы-
дан сарапћа салдыћ. Ал, ендi жоѕарыдаѕыдай тќжiрибемен
ныѕайтуымыз ћажет. Адам денесiн тазартудыѓ љш принципi:
коллоидтыѓ ћоюлану себебiн жою љшiн коллоидтарды
сџйылтып жiберетiн шараларды iске асыруымыз керек.

Коллоидтардыѓ ћоюлану себебiн жою љшiн:
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а) ксерогельдер коллоидтарды ћоюландыратындыћтан,
iшiп жем таѕамдарын шектеу керек; ксерогельдерге бай ет та-
ѕамдары мен ћџрамында казеинi бар сљт таѕамдары. «К�к сљт
– жануарлар желiмi», – деп те аталады. Одан жасалѕан таѕам-
дар – ћџрт, iрiмшiк деген атаулармен базарларда сатылады.

Ћант араластырып, балаларѕа беремiз. Крахмалы мол та-
ѕамдар – картоп, жоѕары ћысыммен �ѓделген ћант, жоѕары
механикалыћ кљшпен тартылып џсаћталѕан жќне ћџрѕатыл-
ѕан �нiмдер – нан, балбауырсаћ, ќртљрлi дќмдi тоћаштар,
б�лкелер;.

ќ) ауа райыныѓ ћолайсыз кездерiнде ћарама-ћарсы шара-
лар џйымдастыру: суыћтан, ћџрѕаћ жел мен ыстыћтан саћта-
ну; салћын кљндерi тым жеѓiл киiну; ыстыћ кљндерi салћын
жерге к�леѓкелеп жату; ћџрѕаћшылыћ кезде жылы су ћџйыл-
ѕан науада отыру; есiк-терезелердi бiр мезетте ашып ћою;
киiз љй, палатканыѓ iргесiн тљрiп, самалдыѓ �тiнде жату си-
яћты амалдардан ќрдайым саћтыћ жасап жљру лазым;

б) ћан айналымыныѓ сарсылып, баяулап ћалуын бол-
дырмау љшiн жаяу жљрiп серуендеу; љздiксiз дене жаттыѕу-
ларын жасау; дене еѓбегiмен шџѕылдану; ќрекеттер жасау;
терлеу амалдарын ћолдануѕа болады. Айтылѕан шараларды
�з уаћытында љнемi дџрыс орындаса, ћан айналымы дененiѓ
шектеулi шеѓберiнде тоћырауы, ћџм-тас тљзу, барлыћ ћатаю
сияћты негiзгi себептердi жояды.

Коллоидтарды сџйылтып, ћозѕалысын кљшейтiп отыру
љшiн:

а) љйiѓ жылы болсын, сыртћа жылы киiнiп шыћ. Тоѓѕаћ
болсаѓ, ыстыћ таѕам iшiп, монша мен жылы науаѕа отыр,
ћџмбџлау сияћты ќдiстердi жаса.

Дененiѓ бiр шеѓбердегi б�лiгiн жылыту љшiн грелка
ћою, пластырь жапсыру, сипап љгу (массаж) сияћты ќдiстер
ћан айналымын жылдамдатады;

ќ) тљрлi жемiстер шырынынан жасалѕан сусындар, дистиль-
денген су мен тоѓазытћышта ћатырѕан мџздыѓ суын ерiтiп iшу.

Бџлар денедегi ћоћыстарды шайып тазалайды, коллоид-
тарды сџйылтып, ћалпына келтiредi. Биоколлоидтармен
ћаныћћан, ћайнатылѕан тџнба, шырын, таѕы сол сияћты �т
пен несептi ћуалайтын арнаулы ћасиеттерi бар. Олардыѓ
б�лшектерi (мицель) денедегi тастанды заттарды бойына
сiѓiрiп, сыртћа шыѕарып, џйыѕан ћанды тарћатады, с�йтiп,
ћанныѓ �зiн де тазартады.
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Су бетiнiѓ созылмалыѕы 72,8 дин/см болса, бџл к�рсет-
кiш несепте 64-69 дин/см. Бџл дегенiмiз, несептiѓ денеге
сiѓiмдiлiк ћасиетiнiѓ арттыратынын бiлдiредi. Осындай
ћасиетiмен дененi сырттай шылап ћана ћоймай, ары ћарай
заттыѓ iшiне де �те алады. Ол коллоидтарды б�рттiрiп, тiптi
ерiтiп те жiбередi. Баяу отћа ћайнату арћылы алѕашћы
к�лемiнiѓ т�рттен бiр б�лiгi ћалѕан ћойылтылѕан несептiѓ
адам денсаулыѕына ететiн ќсерi тiптi кљштi болады.

Тџздыћ орнына пайдаланатын бџрыш, ћалампыр, аск�к,
аћжелке, iнжiр сияћты �сiмдiктер iшке жылылыћ берiп, ћан
айналымын жылдамдатуѕа к�метеседi.

ДЕНСАУЛЫЋТЫ ЖАЋСАРТАУЅА
БАЅЫТТАЛЅАН ЏСЫНЫСТАР

Егер сiз денсаулыѕыѓызды шындап сауыћтыруѕа
кiрiскен болсаѓыз, еѓ алдымен мыналарды бiлуiѓiз тиiс:

1.  Дене ћџрылысы жаѕынан ћай топћа жататыныѓызды;
2. Неше жаста екенiн iѓiздi;
3. Жыл мерзiмiнiѓ ерекшелiгi мен оныѓ адам денесiне

ќсерiн сезiнудi;
4. Жылдыѓ ћай мезгiлiнде ћай мљшеѓiздiѓ белсендi,

ћайсысы босаѓ болатынын.
Туыстарыѓыздыѓ жоѕарыда айтылѕан топтардыѓ ћайсы-

сына жататынын аныћтап к�рiп, жоспар жасап, iске асыру
ћажет. Lйтпейiнше, денсаулыћћа зиян келтiруiѓiз мљмкiн.

10-сурет.

Адамдардыѓ бiтiмi: а) «жел ћџзды»; б) «#т»; в) «шырыш»

а б в
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1. Аласа бойлы немесе �те биiк, дене ћџрылысы (10а-су-
рет) тепе-теѓ болмаса – ол «жел ћџз» (ватта), оныѓ денесi
ылѕалды, сџйыћты саћтай алмайды. Орта бойлы дене ћџры-
лысы (10б-сурет) тепе-теѓ болса – дене бiтiмi «�т», денесi
жылуушы. Кеудесi кеѓ, ћуатты-ћалыѓ еттi, сљйектi (10в-су-
рет). «Шырыш» (денесi сџйыћты жаћсы џстайды, бiраћ жы-
лытуы нашар.)

2. Егер 25 жаста болса – «шырыш», 25 тен 40-50 жас ара-
сы «�т», одан жоѕары жастаѕылар «желћџзѕа» жатады.

3. Суыћ, желдi, ќсiресе ћџрѕаћ болса – бџл мезгiл
«желћџздiкi». Жазѕытџрым жќне кљзде салћын дымћыл
«шырыш» мезгiлi. Жазда ыстыћ, ћџрѕаћшылыћ «�т»
мезгiлi. Ылѕалды жќне жылылыћты саћтай алмайтын ћџр-
ѕаћшылыћ �зiне сќйкес дене бiтiмдi адамдарѕа ќсерi жаћсы
емес.

«Жел-ћџз» дене бiтiмi сипаты ашыћ болса, таѓертеѓ са-
ѕат 7-де тџрып, денеѓдi зќйтљн майымен сылап, сiѓбей ћал-
ѕан майды жаѓбырлатћыш астында тџрып жылы сумен
шай. Ары ћарай омыртћа жотасына ќсер ететiндей, жеѓiл-
желпi гимнастика жаса. К.Нишидiѓ денсаулыћты сауыћ-
тырудыѓ алты ережесiн орындап жљрудiѓ зияны жоћ. Ша-
малы демалыстан соѓ таѓертеѓгi тамаћтануды жалѕастыр.
Екi саѕаттан кейiн ш�п, шай ћайнататын ыстыћ тџнбаѕа
бал ћосып iш, жџмысыѓды жасай бер. Ћалай тамаћ iшкiѓ
келедi, солай жаса, асћазаныѓды ћинама. Кешкi саѕат 19 да-
жеѓiл сiѓетiн тамаѕыѓды iшiп-же. Ыстыћ науаѕа отырып,
артынан денеѓдi тортасын ћайырѕан ћаймаћ майы не
зќйтљн майымен сыла. Ћыста суыћ кљндерi кљндiзгi та-
маѕыѓ �нген бидайдан жасалѕан ыстыћ к�же, ботћа, буѕа
пiсiрген ћырыћћабат, сќбiз болуѕа тиiс. С�к к�же де жаман
емес. Екi апта сайын бiр реттен айына екi кљн ашыѕуѕа да
болады. Егер «жел ћџзды» адамдар к�п уаћыт 7-14 кљн
ашыћћысы келсе, тек жаздыѓ жылы кљндерi ашыѕуларына
болады.

«Lт» дене бiтiмiнiѓ сипаты ашыћ болса, таѓертеѓ саѕат 6
жарымда т�сектен тџру, бiрi жылы, бiрi ыстыћ сумен алмас-
тыратын жаѓбырлатћыштыѓ астына тџру. Дене жаттыѕуын
жасау. Шат к�ѓiлмен сергек, жiгерлi, �з ортасында байсал-
ды, сыпайы болу. Ызаланып немесе артыћша елiрiп маћта-
нудан аулаћ болу.
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11-сурет.

а) Алдыѓѕы жаѕынан. iшiн кеуде ћуысына тартып тџру. б) Жанынан
(бљйiрiнен) iштiѓ ойымы аныћ к#рiнiп тџру.

Ќрi ћарай аздап ћџрсаћ ћуысыныѓ жаттыѕуын iстеу (уд-
диана бандха) тiк тџрып, аздап еѓкейiп, тiзенi бљгiп, ћолыѓ-
мен тiзеге сљйенiп тџрып, демiѓдi толыћ сыртћа шыѕар. Со-
нымен iшкi мљшелерiѓ толыѕымен кеуде ћуысына тартыла-
ды. Осылайша бiрнеше ћайтала. С�йтiп, осы жаттыѕуды
кљнiне 100 рет ћайтала. Сонымен, кљнделiктi шаруаѓа кiрiс.
Тамаћ iшiп-жеуге асыћпа. Ћарныѓ ашуѕа таянѕанда жалбыз
дќмдi немесе тќттi дќмдi жылы су iш. 15-16 саѕатта тљскi та-
маћ iшiп-же. Осыдан былай сџйыћ iшкiѓ келсе, осы айтыл-
ѕан дќмдi сџйыћты iшiп ќдеттен. Кешке 18-19 саѕат арасын-
да таза ауаѕа шыѕып жљгiр, ауыр жџмыс жаса (жер ћаз, аѕаш
к�тер). Артынан демалып, денеѓдi босат, ештеме ойлама,
ешбiр жоспар жасама. Бiрдемелер ойлап тљршiксеѓ, «�т»
принципi ћозѕалып тљршiктiредi. Асћазан ћыжылдайды,
шаш тљсу, уаћытынан бџрын аѕару басталады, к�здiѓ к�руi
т�мендейдi. Мџндай адамдар 22 саѕаттан бастап жатып
џйыћтауы ж�н. Егер олардыѓ џйћысы келмесе, асћа деген
тќбетi шауып, тљнде тџрып тамаћтанады. Сонымен, асћоры-
ту мќселесi туындайды, денеге ћоћыс жиналады, терiсiнде
б�ртпе пайда болады. Бџл деген ћан ћџрамыныѓ �згергенi-
нiѓ к�рсеткiшi. Осылайша ызаћорлыћтыѓ неден туындай-
тынына к�зiмiз жетедi. С�йтiп, адам �зiн-�зi баћылап, ыза-
ћорлыћтан саћтанып, режим саћтауы абзал.

Lтi к�бейгiш адамдар айына екi апта сайын бiр реттен 36
саѕаттан ашыѕуы дџрыс. Жаз айында кљн к�зiне ћаћталудан
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саћтанып, к�леѓкелi салћын орынѕа жайѕасћаны ж�н. Сал-
ћын суда жљзiп, суыћ сусын iшуi керек. Таѕамы шикi салат
(ћырыћћабат, сќбiз), жемiс-жидек, ћџлпынай, таѓћурай,
�рiк болса тым жаћсы. Суыћ кезде жылы, сџйыѕы к�п таѕам
жеуi дџрыс. Басћа мезгiлде дене шыныћтырудыѓ барлыћ
тљрiмен, жазда тек суда жљзумен айналысуы ж�н. Жылы,
дымћыл кездерде 14-20 кљнге дейiн ашыѕуѕа болады.

«Шырыш» дене бiтiмiнiѓ сипаты ашыћ болса, денесi iрi
бола тџра, ќлсiз адамдар жџмыс жасап, �зiн-�зi ћимылдауѕа
мќжбљр ете алса, бќрi жаћсылыћћа бет бџрады. Олар 5-6 са-
ѕат арасында тџруы ћажет. Сонда ѕана олардыѓ кљнi бойы
дене кљшi ћайтпайды. Оларѕа кљнделiктi ћайнатылѕаннан
ћалѕан несебiмен бљкiл денесiн сылап-сипау �те ћолайлы.
Сылап-сипаудан кейiн денесiн ќуелi жылы сумен кейiн,
суыћ сумен шаюы керек. Денедегi ћан айналымын жылдам-
дату љшiн 30 минут жљгiру немесе жылдам адымдап жљру
керек. Сонда денесi жылынады. Жаттыѕу кезiнде еѓбектен
ерiнбейтiн, ћайратты к�ѓiл кљйде болѕаны ж�н.

Таѓертеѓгi тамаћты дќмi ш�птiѓ тџнбасына аздап бал
ћосып iшу дџрыс. Осыдан кейiн тќбет аш ћасћырдыѓ
тќбетiндей болѕанша жџмыс iстей беру керек. Тљсте буѕа
пiсiрiлген май ћосылмаѕан азѕана жылы тамаћпен тамаћтан-
ѕан ж�н. Lнген бидайдыѓ шелпегiн жегенi дџрыс. Сонсон
кљнделiктi жџмысыѓмен шџѕылдана бер. Егер ћайтадан та-
маћтануѕа тќбетiѓ шапса, 16 саѕаттан асырмай алѕашћыдай
тамаћтан. Сусын iшкiѓ келсе, таѕы да ащы дќмдi ш�птiѓ ыс-
тыћ тџнбасын iш.

Артынан ћойытылѕан несеппен таѕы да бљкiл денеѓдi
сылап сипа, онан соѓ суыћ, ыстыћ сумен алмастырып ке-
зек-кезек жаѓбырлатћыштыѓ астында бiрер минут тџр. Ар-
тынан ћозѕалыс жасаѕыѓ келiп, белсендiлiгiѓ артса, 30-45
минут терлегенше жаттыѕу жаса. 22 саѕатта џйћыѕа кiрiс.
Осындай кљн тќртiбiн љнемi саћтайтын болсаѓ, сымбатты
мљсiнiѓ саћталады. К�ѓiлсiздiк пен жалћаулыћћа берiл-
месеѓ, суыћ тию, тџмау дегендерден де ћџтыласыѓ. Негiзi
жоспарыѓды дененiѓ жылуымен ћџрѕап ћалуынан саћтануѕа
баѕытта. Бџл арада туѕан айдыѓ бiрi кљнгi ай жаѓасымен ба-
сталатын 14-i кљнiн екi труба дейдi (бџл кљнi �тi к�бейген-
дер ћџрѕаћ ашыћса, екi есе пайдалы) 11-i, 20-сы, 26-сы
кљндерi 36 саѕаттан ашыћса, басћа кљндерi ашыћћаннан ар-
тыћ. Осы кљндерi желћџзы бар, шырышы мол адамдар су
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немесе, �з несебiн ѕана iшiп ашыѕады. Шырышы к�бейген
адамдар салћын, ылѕалды кљндердi жаћсы к�рмейдi, дене
бiтiмi солай. Жазѕытџрым, кљздiѓ салћын жауын-шашынды
кљндерi жаћсы ќсер етпейдi. Сондыћтан оныѓ денесiне сал-
ћын ылѕалѕа ћарсы кљресу љшiн «ћџрѕатћыш» саунаѕа, ыс-
тыћ буѕа отырып, майлы таѕамдар мен сџйыћты аз ћолдану
пайдалы. Дененiѓ жылу тљзушi ћан айналымын кљшейту
љшiн дене ћимылын кљшейтiп, жаттыѕу жасай беру ћажет.
Ћџрѕаћ, ыстыћ жаз айлары олар љшiн таптырмайтын мезгiл.
Ћџрѕаћшылыћ пен жылылыћ олардыѓ денесiндегi шырыш
пен суыћты теѓестiрiп џстайтындыћтан, �здерiн жаћсы
сезiнедi. Мџндай адамдарѕа жазда 30-40 кљнге шейiн ашыѕу,
џзаћ уаћыт жљгiру �те пайдалы.

Тамаћтану ерекшелiгi. «Жел-ћџзды» адамдардыѓ тамаћ-
тануы. Таѓертеѓгi таѕам 8-9 саѕат арасы. Ыстыћ ш�п шайы,
итмџрын гљлi, аюбадам, таѓћурай, аршаныѓ тџндырмасы,
ћараѕай бљрi сияћты кез келген тќттi дќм беретiн (бал, ћант-
ћа айналып кетпеген крахмал) немесе ћџрѕатылып алынѕан
жемiс-жидектен жасалѕан компот, немесе сќбiз, ћырыћћа-
бат, ћызылша шырыны, жас картоп, ћияр, баћбаћтыѓ жаѓа-
дан сыѕып алынѕан шырыны, кљрiш, шырын, бидай, �нген
бидайдан жасалѕан к�же болса, ћаймаћ майын ћосып iшуге
болады. Бџлар крахмалѕа бай таѕамдар деп есептеледi.

Ал ћаз, љйрек, балыћ, тауыћ етi, жџмыртћа аћуыз таѕам-
дарына жатады. Ћай-ћайсысын да ыстыћтай пайдаланѕан
ж�н. Жаѓѕаћтыѓ ћай тљрi болса да жеуге тџрады. Барлыћ
таѕамдарѕа тџз орнына пияз, сарымсаћ, имбирь, ћара
бџрыш, ћалампыр пайдалан. Тамаћты iшiп-жегенде асыћпай
отырып, тойѕан белгi бiлiне сала тоћтату керек.

Тљскi тамаћтану 13-15 саѕат арасы. Бџл да таѓертеѓ-
гiлiкке џћсас. Егер таѓертеѓгiлiкте ыстыћ ш�п шайын iшкен
болсаѓ, тљсте не шырынын сыѕып iш не компот iш. Егер
бџћтырылѕан ћызылша, сќбiз, пиязбен жеген болсаѓ, ендi
жемiс-жидек же. Егер кљрiш ботћасын сары маймен iшкен
болсаѓ, �нген бидайдыѓ к�жесiн немесе ћаз, љйрек, балыћ,
жџмыртћа, жаѓѕаћ тџћымдастыѓ ћолыѓа тљскенiн же. Суѕа
ћайнатћан картопћа ћаймаћ не май ћосып же.

Кешкiлiк таѕам 18-19 саѕат арасы. Жел ћџзды адамдар
љшiн ѕана кешкiлiк тамаћтану џсынылады. Неге десеѓiз,
олардыѓ денесiнде зат алмасуы �те тез жљредi. Сондыћтан
олардыѓ к�ѓiл кљйiнiѓ ћалыпты болуына тартылыс ћуатын
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толыћтырып отыру љшiн басћалармен салыстарѕанда басћа-
ша болуы амалсыздыћ.

1. Кез келген сусынды iшу.
2. Аздап бџћтырылѕан к�кiнiс немесе жемiс-жидек.
3. Крахмалды таѕамдарѕа аздап ћаймаћ майын ћосып жеу.
Џйћы алдында. Тамаћ iшкiсi келген жаѕдайда бiр жарым

саѕат алдында бiр стаћан жылы сљт немесе ш�птiѓ тџнбасына
аздап бал ћосып iшу. Бџл ћалыпты џйыћтауѕа к�мектеседi.
Ћџрѕаћ, суыћ кљндерi (ћыста, кљздiѓ аяѕы, жазѕытџрымныѓ ба-
сында) таѕам жылы не ыстыћ болуы ж�н.

«�т» дене бiтiмiне сќйкес тамаћтану. Таѓертеѓгi 8-9 са-
ѕат аралыѕы.

Ћџрѕаћ тќттi жемiс-жидектен дайындаѕан салћын ком-
пот немесе ш�п шай, ћымыздыћтыѓ, итмџрынныѓ гљлi, не
жемiсi, жалбыз, не алма с�лi.

Салат немесе бџћтырылѕан к�к�нiс, ћияр мен ћырыћћа-
бат, жемiс-жидек жеуге болады.

Екiншi тамаћ ретiнде крахмалды немесе аћуызды тамаћ
тџтын. Егер крахмалды тамаћ iшкiѓ келсе, оны бидай неме-
се �ндiрiлген бидай, арпа, картоп немесе аћ кљрiштен жа-
сап, аздаѕан сары май ћос. Егер аћуызды таѕам болса,
жџмыртћаныѓ аѕынан, балапан, не кљрке тауыћ мекиенiнiѓ
етi болѕаны ж�н. Тџздыћћа аск�к ћос. Асыра тойып жеу –
�те зиянды. Аш ћџрсаћтау болѕан ж�н. Жылыдай, не жаѓа
ѕана суыѕан кљйiнде жеу дџрыс. Тљстiк асты 13-15 саѕат ара-
лыѕында жеѓiз.

Егер таѓертеѓ компот немесе ш�п шай iшкен болсаѓыз,
алдымен алманыѓ шырынын iшiѓiз. Егер таѓертеѓ салат не-
месе бџћтырылѕан к�к�нiс жеген болсаѓыз, ендiгi кезекте
жемiс-жидек жеѓiз. Таѓертеѓ ћабыѕы алынбаѕан картопћа
аздаѕан сары май ћосып жеген болсаѓыз, ендi �ндiрiлген
бидайдан к�же жасап iшiѓiз. Кљрiш ботћасы немесе палауѕа
к�к�нiс ћосыѓыз, ет болмасын, ал жоѕарыдаѕы айтылѕан
еттiѓ кез келгенiне сљйген тџздыѕыѓызды салыѓыз.
Кешкiлiк ас 18-19 саѕат арасында болсын. Lт дене бiтiмдi
адамдар љшiн тек аздаѕан сљт немесе жемiс с�лi, компот,
жемiс-жидек, жаѓа салат, ћайнатып пiсiрiлген к�к�нiстi аз-
дап ћолданса болады. Егер iшкiѓiз келсе, џйыћтар алдында
итмџрын тџћымдастарыныѓ тџнбасын iшiѓiз. Жылдыѓ суыћ
кезiнде ас жылы, ќрi сџйыћ болсын.

Шырыш дене бiтiмдi адамдардыѓ тамаћтануы.



90

Таѓертеѓгi ас 8-9 саѕат арасында. Сџйыћты аз, тiптi iшпей-
аћ ћойса да болады. Бџл салмаѕыныѓ ауырлыѕына байланы-
сты. Егер тiптi �те ћаталап, iшкiѓiз келсе, мия немесе жу-
санныѓ тџнбасына бал ћосып, бiр стаћан iшiѓiз. Жемiс-жи-
дектен алма, алмџрт, анар, мљк жидегi, жљзiм, ћџрма, беке
жемiсi, шырѕанаћ болсын.

Аздаѕан салат немесе бџћтырылѕан к�к�нiс. Осыныѓ
барлыѕы ћџрѕаћ болуы шарт. К�к�нiстерден сќбiз, ћырыћ-
ћабат, пияз, жасыл �ѓдi к�к�нiстер, асћабаћ, сљттiген,
аћжелке, шпинат. Бџћтырылѕан к�к�нiстер – жылы, ал
шикiсi љй температурасымен бiрдей болуы шарт. Суыћтай
iшiп жеу жаћсы емес. Сондай-аћ, к�к�нiске май ћосу да
дџрыс емес.

Ендi крахмалы бар таѕамдардан да аздап жеуге болады.
Ћабыћты картоп немесе ћайнатып пiсiрiлген љлкендi-
кiшiлi бџршаћ, арпа, жљгерi, тары, с�к, ћараћџмыћ, сџлы,
бидай. Ћџрѕаћ, сџйыћтыѕы аз таѕамдар дайындап жеу пай-
далы. Немесе ћџстыѓ балапаны, ћой етi, жџмыртћа сияћты
майы жоћ еттерден тамаћ жасап жеѓiз. Осы айтылѕан таѕам-
дарды сарымсаћ, аск�к, ћалампыр, ћара бџрыш ћосып тџз-
дыћтаѓыз, бiраћ тџз салмаѓыз. Барлыѕы жылыдай, к�лемi
�те аз болсын.

Тљскi ас 13-15 саѕат аралыѕында таѓертеѓгi таѕаммен
бiрдей. Ауызѕа салѕан тамаѕыѓды ќбден шайнап, алѕашћы
тойыну сезiмi бiлiне салысымен жеудi тоћтатыѓыз.

Кешкi ас 18-19 саѕат аралыѕында. Ћџрѕаћ жемiс-жидек,
немесе шикi сќбiз жеп, бiр стаћан ћайнатылѕан жусан неме-
се мияныѓ суына бал ћосып iшiѓiз. Осылайша тамаћтанса,
«шырыш» дене бiтiмдi адамдар денесi ћџрѕап, �зiн жаћсы
сезiнетiн болады.

Тќулiк биоырѕаѕы – жасушалар iшiндегi биоырѕаћ. Тор-
шаныѓ ћџрамы протоплазмадан тџратынын екенiн ќркiм
бiледi. Оныѓ iшiнде ћарама-ћайшылыћ екi баѕытта жљредi.
Анаболизм жќне катаболизм.

Анаболизм – биологиялыћ љрдiс, онда ћарапайым зат-
тар �зара бiрiгiп, ќлдећандай кљрделi заттар пайда болып,
жаѓа протоплазма тљзiлiп, ћуат ћорлары жиналады.

Катаболизм – бџл анаболизмге ћарама-ћайшы процесс.
Кљрделi заттар ажырап, ћарапайым заттар пайда болып, со-
нымен бџрыннан жиналѕан энергия ћоры босайды.

Сонымен, анаболизм протоплазманы кљрделендiредi,
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катаболизм, керiсiнше, кiшiрейтiп, ћџрамын �згертедi. Бџл
екеуi �зара сай келсе, бiр-бiрiнiѓ болмысын жылдамдатады.
Жасушалар б�лiмдерiнiѓ �зара орналасуыныѓ ыдырауы
келесi жинаћтауѕа дем берiп, протоплазма б�лiмдерiнiѓ
�зара орналасуы ћаншама мол ћордаланса, келесi ыдырау
соншама белсендi жљрiп, ћуат к�п к�лемде босап шыѕады.
Мџндай љрдiстен кейiн барлыћ денеде еѓ мол тiршiлiк
ќрекетi байћалады.

Бџл ырѕаћты жылу мен жарыћ басћарады. Осы екi ћоз-
ѕаушы кљш ћаншама кљштi болса, протоплазманыѓ сапыры-
лысуы мен ферменттердiѓ белсендiлiгi арта тљседi. 3 саѕат
пен 15 саѕат аралыѕында дененiѓ iшкi ћозѕалысы басталып,
ћышћыл жаѕына ћарай ауысады. Жылылыћтыѓ т�мендеуi,
жарыћтыѓ азаюы дене белсендiлiгiн азайтады. Мџныѓ бар-
лыѕы бiрiгiп, жасушадаѕы протоплазманыѓ ћоюлануына
ќкелiп соѕады. Ћорытындысында, жасушалардыѓ
белсендiлiгi т�мендейдi. 15 саѕаттан тљнгi 3 саѕатћа дейiн
ћышћыл мен сiлтiлiк тепе-теѓдiк ћышћылѕа ћарай ауыса ба-
стайды. С�йтiп, торшалар iшiндегi ырѕаћ алмасуын кљн мен
тљннiѓ алмасуы реттеп отырады.

Бiрнеше ћозѕаушы кљш жасушаныѓ биоырѕаѕына
ћысым к�рсетедi. Тљнде жџмыс iстеп, кљндiз џйыћтап,
џйћымен ояу отыру ырѕаѕын ескермеу мџндай �мiр салтына
ћарсы, табиѕатћа жат, тљнгi кезекке шыѕатын жџмыстан бас
тартћан ж�н.

Ќр мљшенiѓ �зiнiѓ жеке электр заряды бар, адамныѓ
аяѕы терiс зарядты. Ал бас оѓ зарядты болып келедi. Орта-
даѕы бел – бейтарап. Бџл к�рсеткiштер дененiѓ тiршiлiк
ќрекетiне, iшкi ортаѕа жќне биотокћа едќуiр ќсер етедi.
Ћазiргi адамдардыѓ љшiн электр зарядты жерден оћшаулай-
тын табанды аяћ киiм киетiндiгi проблема туѕызып отыр.
Нќтижесiнде, денедегi оѓ зарядтыѓ артыћшылыѕы ќсерiнен
iшкi ортаны ћышћылдыћ жаѕына баѕыттайды.

Дененiѓ iшкi ортасында РЊ небары 0,4-0,5 болса, дене
ћызметiн ауыр �згерiске тљсiредi. Дененiѓ iшкi Рњ ортасы-
ныѓ �згеруi алдымен ферменттердiѓ белсендiлiгiн
�згертедi. Ферменттер жасушаѕа барѕан заттарды толыћ
к�лемде соѓѕы тљрiне дейiн ыдырата алмай ћалатындыћ-
тан, денеден сыртћа шыћпай, ћордалана бередi. Мысалы,
аћуыз несеп ћышћылына дейiн ыдырап, ары ћарай мочеви-
на ћџрай алмайды. К�мiрсу к�мiртек тотыѕына дейiн ыды-
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рап, оныѓ соѓѕы тљрiнiѓ к�мiрћышћыл газын жасауѕа ќлi
жетпейдi. Нќтижесiнде денеде несеп ћышћылы, к�мiртек
тотыѕы жќне басћа заттар молайып, к�птеген ауру-сырћа-
улар пайда болады. Мџндай ауруларды дќрiмен емдеу пай-
да бермейдi.

Жасушалардыѓ iшкi биоырѕаѕын теѓестiру љшiн т�мен-
дегiдей шараларды ћолдану ж�н:

1. Кљндiз жџмыс iстеп, тљнде џйыћту. Уаћытында жа-
тып, таѓертеѓ ояна сала жџмысћа кiрiсу. Lмiр сљрудiѓ негiзi
– еѓбек. Сондыћтан аздап еѓбек етiп, кљш салу жасушаныѓ
iшкi ыдырауына дем берiп ћосымша мљмкiндiк бередi.

2. Кљнi бойы жалпы зарядты тќртiпке салып љйренген
ж�н. Ол љшiн кљндiз к�п жатпай, аз жату. Адам тiк
жљрген кезде денесiнде энергетика жаћсы айналады. Жа-
тћанда бас-аяћтыѓ орналасуы тiптi б�лек. Сондыћтан жа-
тћан кезде заряд та басћаша. Белгiлi бiр жердегi электр
ћуатыныѓ к�рсететiн шамасы ќр тљрлi. Сондай-аћ аяћтыѓ
табаны мен бастыѓ орналасуы �згергенде де солай. Егер
тiк тџрѕанда электр аѕымы жер бетiнен келетiн ћуаттыѓ ай-
налуына мљмкiндiк берсе, к�лденеѓ жатћан кезде ол
кедергi келтiредi. Бџл аѕыс тљнде жатћанѕа, кљндiз тiк
жљргенге ћолайлы. Таѓертеѓ жќне кешке зарядтарды
теѓестiрiп, бљкiл денеге бiрћалыпты тарату љшiн жаѓбыр-
латћыштыѓ астына тџру пайдалы. Судыѓ суыћ болуы шарт
емес. Осылайша «дќрiге жазылмайтын» табиѕи, ћарапайым
шаралар ћолдану арћылы к�птеген аурулардан айыѕуѕа бо-
лады.

Тќулiк iшiнде жер бетiнде ћандай �згерiстер болады?
Кљн шыѕар алдында жер бетiнде жатћан ауа суынады. Бџдан
бџрын буланѕан ылѕал суѕа айнала бастайды. Бу тџманѕа ай-
налып, тџман кiшкентай тамшы болып, жерге шыћ тљседi.
Бу суѕа айналѕан кезде айнала ћоршаѕан кеѓiстiк �з бойына
тартып, сiѓiрген ћуатты шыѕарады. Сонымен, таѓ алдында
ауа ауырланып, т�мендеп шыћ тљседi. Осы уаћытћа шейiн
жинаћталѕан ћуат ћоршаѕан кеѓiстiкке шыѕарылады. Ауа
соншалыћты суынып кетпесе де, дымћылданады. Салыс-
тырмалы тљрде бџл кезде тыныш, желсiз табиѕат тына ћа-
лады.

Кљн бiртiндеп шыѕып, жер мен ћоршаѕан ауа ћабатта-
рын жылыта бастайды. Су буѕа айналады. Ауа температура-
сы бiртiндеп жоѕары к�терiледi. Жер бетiнде кљн к�терiлiп,
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тљс мезгiлiне таяѕан сайын ауа массасы ћыза тљседi. Жылы
ауа џлѕайып, ћысымы артады. Сонымен, �зiне жаћын орна-
ласћан суыћ ауа ћабаттарын ћысып шыѕара бастайды.
Нќтижесiнде ауа ћозѕалысћа тљсiп, тљстен кейiн кљшейiп,
ауа сапырылысып, жел пайда болады.

Кљн батћаннан кейiн ауа ћабаттары бiртiндеп салћындай
бастайды. Жылылыћ пен салћындыћ арасы теѓесе ћоймаса
да, ауаныѓ ћозѕалысы баяулайды. Бџл бастала салысымен,
ауа массасыныѓ ћозѕалысы тоћтайды. Таѓертеѓгi сияћты,
кешкi табиѕатта тыныштыћ байћалады. Суыѕан ауа т�мен
тљседi, бу суѕа айналады. Сондыћтан кешке де дымћыл,
суыћ ћуат шыѕаратындыѕы сезiледi.

Тљн ортасында �те ћызыћ к�рiнiс пайда болады. Кљн
жер шарыныѓ басћа жаѕында тџрѕанда ћарсы жаѕында тек
жинаћы хрональ сќулелену жер шарын кесiп �те алады.
Ѕарыш пен жерден аћпар ќкеледi. Осы сќуле ћозѕалмай, ты-
ныш жатћан адам денесiнде жинаћталып, ћалыѓдап ћатая-
ды. Бiз кљндiз ћозѕалыста болып, жиналѕан кљш ћуатты ша-
шамыз, жџћартамыз. Тљнде жџмыс iстейтiн адамдар бџл
сќуленi толыћ ала алмайды, сондыћтан керемет азап шегедi.
Олардыѓ денесi тез шаршап, ћаусайды.

Ћысћаша пiкiрлер: таѓсќрiде ауа салмаѕыныѓ суынуы
ћозѕалысћа тљрткi болады. Кеш алдында, кљннiѓ 2-жарты-
сында, жылылыћ ќсер етедi. Таѓертеѓге ћарай ауа температу-
расы салћындап, тљске ћарай жоѕары к�терiледi. Температу-
раныѓ жылынуы нќтижесiнде ауаныѓ к�лемi кеѓейедi. Кеш-
ке ћарай жылы ауа массасы суыћ тљнге ћарай ћозѕалады.
Тљнде суынып, массасы т�мендейдi. Сонымен, ћозѕалыстыѓ
ћарама-ћайшылыѕы џдайы алмасып тџрады. Таѓертеѓ жќне
кешке оѓнан солѕа ћарай, тљнде – жоѕарыдан т�мен ћарай.

Егер белсендiлiк кљндiз жылы жќне жарыћ сќуленiѓ
ќсерiмен ћозѕалса, тљнде суынѕан жиынтыћ сќулемен ћозѕа-
лып, тiршiлiк ќрекетiне тљрлi ќсер етедi. Кљндiз дене ћуаты-
ныѓ белсендiлiгi артып, iшкен астыѓ ћџрамын ыдыратып,
сiѓiредi немесе кљш ћуатын асты сiѓiруге жџмсайды. Бџл –
катаболизм. Тљнде керiсiнше жљредi. Денеде енжарлыћ
љстемдiк етiп, кљндiз ыдыраѕандарды ћалпына келтiрiп,
iшiп-жеген таѕамдарды сiѓiредi – анаболизм.

Бiздiѓ денемiз ћоршаѕан ортадан терi арћылы оћшаулан-
ѕан деп џѕамыз. Бџл тљбiрiмен ћате пiкiр. Љлкейткiшпен
ћарасаћ, атом мен молекула арасында љлкен кеѓiстiк бар.
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Егер табиѕатта ћандай бiр ћозѕалыстан �згерiс болса, бџл
бiздiѓ денемiздiѓ кеѓiстiгiнде де болып жатуы – табиѕи
ћџбылыс. Терiнiѓ тесiктерi арћылы ауа �тедi, оныѓ ќсерiнен
алѕал ш�гедi. Ћџрѕау, суыну да терi арћылы болады. Бiздiѓ
терiмiз бiздi сыртћы материяныѓ џрып-соѕуынан да ћорѕай-
ды. Табиѕатта болып жататын ауа аѕысыныѓ алмасуы, ыстыћ,
суыћ, ћџрѕаћ, ылѕал т.с.с. бiздiѓ денемiзде де жљредi. Табиѕат-
та болып жататын ћџбылыстар мен �згерiстер адам денесiнде
уаћыт жаѕынан да дќл ћайталанып тџратындыѕын ерте заман-
даѕы Љндi елiнiѓ аћылг�йлерi ( Риши) де байћаѕан.

Риши тќулiктi љш кезеѓге б�лген. Тќулiгiне ќрћайсысы
4 саѕатпен екi рет ћайталайды. Олар «ћатаѓдыћ, тыныштыћ,
ылѕалды» деп љш кезеѓге б�лiнедi: «капха» бџл шыћ тљсетiн
таѓертеѓгi кљн шыѕар алдындаѕы уаћытћа сќйкес келедi.
Жазѕытџрымѕы, кљзгi кљн мен тљн теѓесетiн бџл кезеѓ 4 са-
ѕатћа теѓ: таѓѕы саѕат 6-дан 10-ѕа дейiнгi аралыћты ћамти-
ды. Бџл тiршiлiк ќрекетi «ћатаѓдыћ», «тыныштыћ» кезеѓiне
сќйкес келедi. Осы кезде оянса, ћатаѓдыћты сезiну кљшi
кљнi бойына жалѕасады. Осы уаћытта асћазанда сiлекей
белсендiлiгi артып, iшiп-жеген таѕамды ыдырату желiмге
џћсас массаѕа айналдыру мљмкiндiгiн туѕызады. Бџл алѕа-
шћы таѕамды iшiп-жеуге ћолайлы уаћыт.

Келесi кезеѓ 10-нан 14 саѕат арасы. Мџны кљш-ћуаттыѓ
кљштiрек ќсер ететiн «питта» кезеѓi деймiз. Бџл кезеѓде жы-
лудыѓ ќсерiмен булану, ћозѕалыс, жеѓiлдiк тџлабойдан
�тiп, асћорыту белсендiлiгi артады. Осы кљш-ћуаттыѓ
ќсерiмен ас ћорыту мљшелерi кљшейедi. Ћуат бiр жерге шо-
ѕырланып, жџмысћа кiрiседi. Бџл кезде адамныѓ асћа деген
тќбетi ерекше артады, iшiп-жеген таѕам толыѕымен сiѓедi.
С�йтiп, тљскi астыѓ мол болуын ћалайды. 14-18 саѕат арасы-
ныѓ ерекшелiгi ауа ћозѕалысы сапырылысып, жеѓiлденiп,
ћозѕалыстардыѓ кљшейген кезеѓi. Бџѕан џћсас љрдiс бiздiѓ
денемiзде де болады. Бџл кезеѓде ћозѕалысћа деген
белсендiлiк пен адамныѓ жџмысћа деген ынтасы еѓ жоѕары
дќрежеге к�терiледi. Бџл – «вата» деп аталады.

Сондай-аћ, Ришидiѓ айтуынша, «Жел» iшкi денеде екi
тљрлi. «Жел» белсендiлiктi сыртынан арттыратындыѕын
белгiлеген. «Жалынды талаптану» кезеѓiнде асћазан мен
џлтабарда ас ћорыту љрдiсi аяћталып, ары ћарай ащы iшекте
ћозѕалады. Мџнда асты сiѓiру с�лдерi мен тџнбаларѕа
б�лiнiп, ащы iшек арћылы аѕзаѕа сiѓедi.
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Љлкен жќне кiшi дќретке отырып, iшек пен ћуыћты бо-
сату. Жатырдаѕы џрыћтыѓ �зi кљндiзгiге салыстырѕанда
кешке белсендi ћозѕалады.

Сонымен физикалыћ белсендiлiктi арттыратын кезеѓ
болѕандыћтан бџл уаћытта дене шыныћтыру жаттыѕуларын
жасауѕа еѓ ћолайлы, дененi тазарту, ас ћорытудыѓ соѓѕы
жетiлiгiне мљмкiншiлiк бередi.

Ары ћарай кезеѓдер ћайталанады, дейтџрѕанмен дене
мљшелерiне к�рсететiн ерекше ќсерi де бар. «Капха» кезеѓi
18-22 саѕат аралыѕы. Таѕы да ылѕалды ауа салћындай тљседi.
Табиѕат тынышталып, жайлы кеш басталады. Физиология-
лыћ деѓгейiнде «Желдiѓ» ћызулы кезеѓ �тiп, тежелуi баста-
лады. Осы кезде бастыѓ сiлекейлерiнде «ћанаѕаттану»
белсендiлiгi артады. Адам �ткен кљннiѓ уаћиѕаларыныѓ
ќсерiне толыћ ћанаѕаттанѕан. Дене ћалпына келу барысына
байланысты осы кезде екi бiрдей белсендiлiк к�рсетедi.

Бiрiншiден, белсендiлiгi ерекше сiлекейдi жалѕастыратын
барлыћ буындарды �зара байланыстыратын ћынаптармен
шектелiп, буындардыѓ �зара жалѕасатын мiндетiн iске асы-
рады. Сондыћтан «Капха» џйћыѕа кетуге ћолайлы уаћыт. Бџл
кезде адам босаѓсып жайбараћат џйыћтайды. С�йтiп тљнде
жаћсы дем алады. 22 мен 2 саѕат арасында энергетикалыћ ке-
зеѓ – минус белгiсiмен «Питта» басталады.

Хрональная – кљннiѓ тљнге жиынтыћталѕан сќулесi. Бџл
аћпарат алуѕа ћолайлы уаћыт. Осы уаћытта к�рген тљсте аян
берiледi. Мысалы, Менделеев кестесiн тљсiнде к�рiп ашћан
деседi. «Питтаныѓ» бiр кемшiлiгi, �те тџрпайы физиология-
лыћ деѓгейде тљнгi тiршiлiк иелерiнiѓ миыныѓ белсендiлiгi
артып, тамаћћа деген тќбетi шауып тамаћтанады. Бауырдаѕы
жџѕымды заттардыѓ трансмутациясы жљредi. Астыѓ �згер-
ген тљрiндегi субстраты – микроденелер �нiп, �сетiн азыѕы
бар орта ћордаланады. Энергияны �зiнiѓ ћызмет етуi љшiн
дене аэройондардан алады. Оныѓ ћоюлыѕы тљнде к�бейе
тљседi. Сондыћтан мида сергектiк пайда болып, дене ћозѕал-
май жатады. 2 саѕаттан 6 саѕат арасында – «Вата» ћайтала-
нады. Бџл ћозѕалыс салћындыћтан бастау алады. Физиоло-
гиялыћ деѓгейде, егер адамда сергектiк пайда болса, онда
бџл еѓ ауыр дененi шаршатып, титыћтататын уаћыт. Осы
кезеѓде к�п жаѕдайда тљс к�редi. Сондыћтан да адамдар
љшiн љлкен-кiшi дќрет алуѕа шыѕады. Егер осы кездiѓ
бiткен уаћытында тџрып тысћа шыћса, кљнi бойы дене
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жеѓiл ћозѕалып жљруге жалыћпайды. Сондыћтан таѓѕы 5-6
саѕат арасында тџруѕа машыћтан. Акупунктур жљйесiнiѓ
жолымен ћозѕалатын ћуат (азат электрон) аѕзалардыѓ
белсендiлiгi жќне осыныѓ барлыѕыныѓ тќулiк бойы жер
бетiнде болатын �згерiстерiмен байланысты.

Тќулiктiѓ жарыћ уаћыты, ћытай халыћ медицинасы бой-
ынша ян кезеѓiмен сќйкеседi. Ћараѓѕы – инь кезеѓi
делiнедi. Ян – еркек кiндiктiден бастау алатын белсендi
ћуат. Бџѕан жiгер, кљн, ћуат к�здерi жатады. Инь – ќйел
кiндiктiден бастау алатын енжар ћуат. Бџѕан ћордалану, ай,
ћан к�здерi жатады. Тќулiктiѓ таѓертеѓнен тљске дейiнгi ала
к�леѓкелi шаѕы «янныѓ иньдегi» кезеѓiне сќйкес келедi.
Кешкi к�з байланатын уаћыттан тљн ортасына дейiнгi
уаћытта «иньнiѓ яндаѕы» кезеѓiне сќйкесiп, тќулiктiѓ бџл
уаћытында ћан жќне материалдыћ �згерiс к�зге тљседi.

ЯН ДЕНЕ

Тоћ iшек тамаћ ћалдыћтарын сыртћа шыѕарады. Мiндеттi
белсендiлiгi 5-тен 7 саѕатћа дейiнгi таѓертеѓгiлiк уаћыт. Осы
кезде «Вата» кезеѓiнiѓ ќсерi бiтiп, «Капха» кезеѓi – тџнушы-
лыћ пен пiшiннiѓ ћџрылу кезеѓi басталады. Нќтижесiнде, тоћ
iшектегi таѕам ћалдыћтары т�мендеп, пiшiнi ћџрыла бастай-
ды. Ћозѕан уаћыты шыћ тљсетiн уаћытћа сќйкес келедi.

Асћазан ћордаландырып жинап, алѕашћы бойѕа тарату
мiндетiн орындайды, белсендiлiк уаћыты 7-ден 9 саѕат ара-
сы. Бџл уаћыт «Капханыѓ» наѕыз ћызѕан кезi – ћордала-
нып ауырлаѕанын ерте жиналѕан ћуатын ћайтарып беруi-
мен аяћталады. Будыѓ суѕа айналѕан кезiнде ћуат шыѕара-
тынын ескерсек, бџрын оныѓ судан буѕа айналѕан кезде
шыѕарѕан ћуат болатын. Наћ осы кез 1 рет тамаћтануѕа на-
ѕыз табиѕи уаћыт, �йткенi асћазандаѕы с�лдiѓ белсендiлiгi
артады.

Ащы iшек тамаћты амин ћышћылына дейiн ыдыратады.
Мiндеттi белсендiлiгi 13 саѕаттан 15 саѕатћа дейiнгi аралыћ.
Бџл аралыћта табиѕатта «Питта» мен «Вата» љстемдiк етедi.
Алѕашћы кезеѓ таѕамдарды ыдыратуѕа ќбден ћолайлы.
Lйткенi ас ћорыту барысы аѕзаныѓ iшкi жаѓѕырыѕына
сќйкес дем беру мен кљн сќулесiн шашуды ћарћынды пай-
даланады. Ћозѕалыс кезеѓi, сапырылысу «Вата» таѕамныѓ
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ћоспасын iшек ћуысында одан ќрi араластырып, ћозѕалы-
сын белсендендiре тљседi, iшектiѓ iшiнде ыдыраѕан заттарды
ащы iшектiѓ ћабырѕасы арћылы ћанѕа жеткiзедi.

Ћуыћ денеден тџз жќне аћуыздыѓ алмасу ћалдыћтарын
сыртћа шыѕарады. Мiндеттi белсендiлiгi 15-тен 17 саѕат ара-
лыѕында. «Вата» осы кезеѓде ыдырату, шырын тџнбаларды
б�лiп шыѕару жќне денеге керексiздерiн сыртћа ћуып шы-
ѕаруѕа мљмкiндiк бередi. Ћуыћта жќне жџмыртћаныѓ сары-
сыныѓ ортасында ћуат жиынтыѕы ћоюланып тџрады жќне
дене ћайтадан пайдаланады.

ИНЬ ДЕНЕ

Бљйрек тiршiлiктiѓ алѕашћы ћуаты тџз бен су теѓдiгiн
ћолдап, аћуыз алмасудаѕы азот ћалдыћтарын сыртћа шыѕа-
ру мiндетiн атћарады. Мiндеттi белсендiлiгi 17 мен 19 саѕат
арасы. Бџл уаћыт «Вата» жќне «Капха» кезеѓдерiне б�лi-
недi. «Вата» кезеѓi аћуыз денелерiн ыдыратуѕа мљмкiндiк
бередi де, денеден сыртћа шыѕарады. «Капха» кезеѓi
тџндырѕыш ћасиетiмен оныѓ алдында ѕана ыдыратылѕан
заттарды тџндырып, ћажетсiз ћалдыћтарды сыртћа шыѕа-
рып, ћорек заттарды ћанѕа жiбередi. С�йтiп, бљйрек
сљзгiсiнен �ткен сџйыћтыѓ 100 литрiнен 1 литрi ѕана не-
сепке айналады.

Жљрек ћабы (перикард) денеде ерекше мiндет атћара-
ды. Ол ћан ћџрамында жљретiн химиялыћ љдерiстi бiрћа-
лыпты саћтауѕа ќрекет етедi. Мiндеттi белсендiлiгi 19 бен
21 саѕат арасында жљрiледi. Оныѓ ерекше белгiсi – тџраћ-
тылыѕы.

Сонымен, кљннiѓ жарыћ мезгiлiнде дененiѓ ћызмет
белсендiлiгi артады. Мысалы, асћорыту љдерiсi кљндiзгi
уаћытта белсендiрек. Ћан ћџрамыныѓ химиялыћ ќрекетi
�згередi. Дененiѓ iшкi ортасындаѕы тџраћты шаманыѓ �зi де
�згеруi мљмкiн. Мџндайды болдырмау љшiн ерекше тыныш-
тыћ ћажет. Тыныштыћ мезгiлiнде ћан мен плазманыѓ ара-
лыћ жљйесi ћалпына келедi. Мџны бќрiнен бџрын кешке
жасау орынды. Бџл мезгiлде кљнi бойы iшiп-жеген таѕам
ћорытылып, ћанѕа сiѓiрiлiп, дененiѓ жасушаларына тараты-
лады. Кешкi тыныштыћ осы мiндеттердi толыѕымен орын-
дауѕа еѓ ћолайлы кезеѓ боп табылады.
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Бауыр – еѓ басты зертхана жќне энергетика орталыѕы.
Мџнда ћан мен ћуат љйлестiрiлiп, барлыћ зат алмасу тљрi
жљредi. Ћанѕа тљскен ћџнарлы заттар денеге жат жќне бау-
ырдан �тiп, �зiнiѓ ћџрылысын �згертiп, денемен туысып
кетедi. Бауырдыѓ мiндеттi белсендiлiгi тљнгi 1-3 саѕат арасы.
Осы кезеѓде «Питта» мен «Ватаныѓ» тљнгi нџсћасы
белсендiлiк к�рсетедi. Олардыѓ белсендiлiгiн немен
тљсiндiруге болады? «Питтаныѓ» тљнгi кезеѓiнде ћайсысын
жеке ыдыратпай �зiне сiѓiру љшiн жиынтыћ ћуат тасћыны
келедi. «Вата» кезеѓiнде бауырдыѓ жџмыс iстеуi љшiн ескi
ћызыл ћан тљйiршiктерiн ыдыратып, �т жасау ћажет. Жаѓа
жасалѕан �т сiлтiлiгi РЊ. Ћорытындысында бауырдыѓ
жџмыс кезеѓiнде дененiѓ ортасында РЊ кљштiрек ћозѕалып,
сiлтiлiк жаѕына ауысуынан басћа кез келген уаћытпен са-
лыстырѕанда т�мендейдi. Осылайша бiз бџл мiндет табиѕат
ырѕаѕымен тамаша љйлесiмдi деп бiлемiз.

Lкпе – дененiѓ iшкi ортасында оттегi мен к�мiр-
ћышћыл газыныѓ араћатысын ћолдау мiндетiн атћарады.
Бiраћ ћытай медицинасы бойынша �кпе ћуатын ћордалан-
дырып жинаушы жќне барлыћ мљшелерге таратып
љйлестiрушi болып саналады. Бџл љрдiс ћалай жљредi?
Тљнде атмосферада аэроиондар �те мол шоѕырланатын
к�рiнедi. Ќрбiр аэроионда энергияныѓ к�п ћоры болады,
ол оны кљндiз кљннен алады. Бiраћ, кљндiз энергия ћозѕа-
лысты кеѓейту љшiн жџмыс iстейдi. Ендi тљнде салћындай
бастаѕанда су мен ауаныѓ б�лiну шекарасында ол су буы-
ныѓ моллекулалары маѓына шоѕырланады. Lкпе арћылы
тљсiп, аэроиондар �з зарядын денеге жiбередi. «Сыѕу»,
«сыпыру» барлыѕы �зiнен шыѕаруымен бiрге тџратын жер
жасайды. Бџл тиiмдiлiк бљкiл денеге љлестiрiлген. Бџѕан
таѕы денеде араластырушы ћозѕалысын ћоздырушы «Вата»
мљмкiндiк бередi.

Жердi айдыѓ айналып шыѕу уаћытыныѓ табиѕат пен
адамныѓ денесiне оћтын-оћтын кљштi байланысы бар
екендiгi баћылап зерттеумен аныћталѕан. Бџѕан таѓ ћалу-
дыѓ ћажетi жоћ.

Ай салмаћ тљсетiн тарту кiндiгiнде 29,5 тќулiкте жердi
бiр айналып шыѕады. Кљннiѓ массасынан айдыѓ массасы 27
миллион есе аз бола тџра, оныѓ есесiне жерге кљнмен са-
лыстырѕанда 374 есе жаћын тџратындыћтан, жерге кљннен
де кљштi ќсер етедi.
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Жер бетiндегi барлыћ тiршiлiк иелерiне
Ай мен Жердiѓ ќсерi немен љйлестiрiледi

12-сурет.

Жер бетiне Кљн мен Айдыѓ ыћпалы:
а) Айдыѓ Жерге жќне оныѓ су ћабатына ыћпалы;. б) Ай мен Кљн

тасћыны: Ай мен Кљннiѓ ортасындаѕы Жердiѓ бетi екi жаћћа бiрдей
созылады. в) Кљн мен Айдыѓ ыћпалы Жер бетiнiѓ жан-жаѕына бiрдей

ќсер етедi;. г) Ай мен Кљннiѓ Жер бетiне бiр баѕытћа ћарай ќсер
ететiн жалпы тасћыны.

Ай
Ай тасћыны

Жер

Жер

Кљн тасћыны
Кљн

Су ћабаты

Айдыѓ гравитациялыћ
тартылысы

а б

Ай
Жер

Жер

АйКљн

Кљн

Ай мен Кљннiѓ
жалпы тасћыны
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Бiрiншi ќсерi. Айдыѓ жерге ќсерi тартылыс кљшiне бай-
ланысты. Ай Жердi 24 саѕат 50 минутте толыћ бiр айналып
шыѕады. Айдыѓ Жердi тарту кљшiнен Жер бетiнiѓ пiшiнi
�згередi. Айдыѓ баѕытына ћарай тiгiнен 50 см к�лденеѓiнен
5 см Жер бетi созылады. Бџл тартылыстан су ћабатыныѓ
к�бiрек �згеруi табиѕи нќрсе. Ол асып, тасып ћайтуымен
к�зге тљседi. Нќтижесiнде араласћан толћындарды есепте-
мегенде, тќулiк бойы шамамен 2 љлкен, 2 кiшкене толћын
биiктiктерде, аралыћ уаћыттарында бiрдей алма-кезек асып-
тасып тартылады. Сонымен, мџхиттардыѓ жаѕасында судыѓ
тасыѕаны сияћты ќрбiр 12 саѕат 25 минут сайын судыѓ тол-
ћыны ћайтады, деѓгейi т�мендейдi. Бџл тартылыс кљшi ат-
мосфераныѓ бет алысына ќсер етедi. Табиѕи к�рiнiс кезегiнде
ауа райыныѓ к�птеген ћџбылыстарына ќкелiп соѕады. Асып-
тасу, ћайту ќсерiн Айдыѓ тартылыс кљшiн бiздiѓ денемiздiѓ
сџйыћ ортасы бастан кешiредi. Бџл ќсiресе адамныѓ ћан ай-
налымында, оныѓ љйлестiруiнде к�рiнедi.

Ескi ћытай медицинасында айтады екен: 12 мљше �зiне
сайма-сай энергетикалыћ жолдармен байланысады.
Тќулiгiне белсендi тасу 2 саѕаттыћ толћындарды бастан
кешiредi. Бџл дене тамырыныѓ соѕып тџрѕан кезiнде жќне
ћарама-ћарсы ћайту кезiнде мљше аз да болса ћанмен суа-
рылады. Ленинград ѕалымы В.С.Борхсениус атом ядросы-
ныѓ ћатты табиѕаты туралы болжам жасаѕан. Бџл ѕылыми
болжамды француз ѕалымы Керваран да ћолдаѕан. Екiншi
ќсерi Жерге таѕы да Айдыѓ тартылыс кљшiнiѓ ќсерiмен
бiлiнсе, механикалыћ ќсерi басћашалау. С�йтiп, Жер
бетiнде пайда болѕан барлыћ заттарды кристалл деп
есептеуiмiз ћажет. Айдыѓ тартылыс кљшiнiѓ ќсерiмен Жер
бетiнде толћындар пайда болып, Айдыѓ баѕытына ћарай
жер бетiн 50 см созады. Сондыћтан ћатты шарбаћтардыѓ да
хал-ахуалына ќсер ететiндiгi табиѕи, �йткенi Жер бетiндегi
заттардыѓ барлыѕы ћатты заттан жасалѕан. Нќтижесiнде
ћатты заттар шарбаћтарда созылып ширыѕады, электр жќне
магнит �рiсiмен �зара к�мектесiп ќрекет жасалады.
Кезегiнде Жер атмосферасыныѓ магниттiк ћасиетiне ќсер
етедi. Магнит �рiсiнiѓ �згеруi биохимиялыћ �згерiстердiѓ
жљруiн жылдамдататыны бiзге белгiлi.

Ендi Айдыѓ электромагниттiк жќне тартылыс кљшiнiѓ екi
бiрдей ыћпалы бiр-бiрiне к�рсетiлген ќсерiнен не шыѕаты-
нын к�ремiз. Микроэлементтермен ћаныћћан сџйыћ крис-
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талл ортада электрмагниттiк ќсерi ерекше к�рiнiс тапћан.
Сонымен, жасушаныѓ сыртындаѕы сџйыћтармен ћан
белсендiлiк к�рсетiп, кезегiнде дененiѓ осы б�лiгiнде
ферменттердiѓ биологиялыћ белсендiлiгi артады. Ћытай ме-
дицинасыныѓ аѓѕаруын ескерсек: Ай адамныѓ 12 мљшесiнiѓ
2 саѕаттыћ ырѕаѕыныѓ жљйелi белсендiлiгiн басћарушы бо-
лып саналады. Сонда ѕана адам денесiнiѓ белсендiлiгi
тќулiгiне 2 саѕат ћана артатыны тљсiнiктi болады. Ал ендi
ћарсы фазаларда ћаншама уаћыт енжар жатады десеѓiзшi.
Адам денесiнiѓ тќулiк ырѕаћ белсендiлiгi жер бетiнде жљрiп
жатћан �згерiстердiѓ ќсерiмен болады деп сенiммен айта ала-
мыз. Оны дененiѓ мiндеттерiмен жќне сыртћы ћимылымен
љйлестiредi. Ал Ай �з кезегiнде жџмыс iстеп тџрѕан аѕзалар
нќрлi заттармен, электрмагниттiк ћуатпен ћамтамасыз етiп,
дененiѓ биологиялыћ белсендiлiгiн арттырады жќне оны ат-
ћару барысында кљш ћосады. Џлы табиѕат ѕажабы адам
денесiнде осылайша пайдаѕа асырылады.

Биоырѕаћћа ћатысы бар кешкi тамаћтануды мысалѕа
алып к�релiк. Герберт Шелтонныѓ аћуыз таѕамдарын кеш-
ке жеу ж�нiнде џсынысы да бар. Дене кешке демалатын-
дыћтан, iшiп-жеген таѕамдарын толыћ ыдыратып сiѓiредi
деп дќлелдейдi. Сонымен бiрге, аюрведистердiѓ џсынысы
таѕы бар. Олар кешкi тамаћты кљн батудан бџрын iшiп-жеп
болу керек дейдi. Бџл екеуiн толыћтыру љшiн Цигун
шеберлерiнiѓ таѓертеѓгi тамаћ бќрiнен де к�п болсын деуi
артыѕыраћ џсыныс деп есептеп, ќбден егжей-тегжейлi таны-
стыруымыз дџрыс.

Г.Малаховтыѓ ћџрастырѕан кестесi бойынша табиѕаттыѓ
ырѕаѕын, адам мљшесiнiѓ белсендiлiгiн к�рсететiн аюрведа
мезгiлiн зерттеп к�релiк: ћаѕида бойынша жџмыс кљнi 17-18
саѕатта аяћталады. Кешкi тамаћтану 19-20 саѕат арасында
басталады.

1. Денедегi сiлтiлiк орта аћуыз сияћты �те ыстыћпен
�ѓделген кљрделi затты ыдыратуѕа мљмкiндiк бермейдi.

2. Бџл кезде денеде шамамен тыныштыћ ћалпына
келтiру кезегi, энергиядан ћор жинау кезеѓi басталады.

3. Ай ырѕаѕына сќйкес осы уаћытта бљйрек ерекше
белсендi, асћазанда энергетикалыћ ћайту кезеѓi. Сондыћтан
аћуызды толыћ ыдырату туралы с�з етудiѓ �зi артыћ.

Айлыћ жќне апталыћ биоырѕаћ. Кљн жан-жаѕына баѕыттап
«кљн плазмасы» деп аталатын зарядталѕан тасћынды
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б�лшектерiн немесе «кљн желiн» шашады. Кљн плазмасы �зiне
магнит �рiсiн тартады. Ћорытындысында планетааралыћ маг-
нит майданын ашады. Кљннен келетiн майдан ћџрылыс алаѓы
болатындыћтан, терiс зарядталѕан кiшкентай б�лшектер оныѓ
ќсерiмен кљнге ћарай жылжиды. Ал оѓ зарядтысы керiсiнше.

Кљннен џшып шыћћан кiшкентай б�лшектер «кљн
желiнiѓ» жылдамдыѕы мен тыѕыздыѕына байланысты
жљйелi тљрде �згередi. Lйткенi кљн �зiнiѓ кiндiгiн 27 кљнде
бiр айналады. Олай болса, планетааралыћ магнит �рiсiнiѓ
ќртљрлi алаѓдарын 7 кљнде басып �тедi. Бџл магнит майданы
бiресе оѓ, бiресе терiс зарядталѕан секторлар арћылы 7 кљн
сайын џшырасып отырады. Мџныѓ барлыѕы жердiѓ магнит
�рiсiне ќсер етедi, сондыћтан ауа райы �згерiп отырады.

Адамныѓ денесiндегi РЊ ортада ћышћылдыћтан
сiлтiлiкке �згеретiнiн еске саламыз. Дененiѓ белсендiлiгi
ћышћыл ортаѕа, енжарлыѕы сiлтiлiк ортаѕа байланысты.
Сыртћы магнит майданыныѓ �згеруi дене молекулаларын
белгiлi баѕытћа салып жiбередi. Бџл мiндеттiлiк хал кљйiнде
к�зге тљседi. Сонымен, адам дене белсендiлiгi артатын фаза-
да 7 кљн бойы болады. Бџѕан ћышћыл орта жќне кљннен (ян
кезеѓ) плазманыѓ аѕып келуi ћолайлы жаѕдай туѕызады. 7
кљн жабырћаѕан кљйде жљру кезiнде сiлтiлiк орта басым бо-
лып, кљн плазмасыныѓ келуi азаяды (инь кезеѓ). Iс жљзiнде
планетааралыћ магнит �рiсiнiѓ �згеруi келесi ќѓгiмеде
сезiлетiн болады. Бiр апта сiздiѓ к�ѓiл-кљйiѓiз бенен ой-
�рiсiѓiз к�терiѓкi болатындыћтан, 24-28 саѕат астан бас тар-
тып «ашыѕуды» жеѓiл сезiнесiз. Келесi аптада керiсiнше та-
маћтан бас тартып, к�ѓiл-кљйiѓiз т�мен, дене еѓбегiне
«тiстенiп» к�ѓiлсiз жљресiз. Мџны айдыѓ тууынан бастап
кљн сайын кљнделiк жљргiзiп, �зiѓдi-�зiѓ зерттеп таны. (Ай
туѕан алѕашћы кљнi к�рiнбейдi, жiѓiшке ораћ к�рiнсе екiсi,
ал љш жаѓасы аныћ к�рiнедi. Ай сайын 30-31 кљн емес, 28
деп есепте. Айдыѓ толѕан кљнi 14-i.)

Lзiѓнiѓ белсендi, енжар апталыѕыѓды iрiктеп, таѓдап алу
љшiн, к�ѓiл-кљйiѓнiѓ ауытћуына дене еѓбегi мен ой-�рiсiѓнiѓ
белсендiлiгiне зер салып баћыла. 1-2 ай кљн сайын кљнделiк
жазып, дене еѓбегiѓдi баћыла, ол �зiѓе ћалай ќсер еттi, к�ѓiл-
кљйiѓнiѓ ауытћуы (дене еѓбегiн жасаѕыѓ келдi ме, ќлде
«тiстенiп» жљрiп, �зiѓдi-�зiѓ зорлап жасадыѓ ба). Ары ћарай
осы к�рсеткiштерге сараптама жасасаѓ, ћай кезде, ћашан, ћай
кљндерi �згерiп тџрѕаныѓа сенетiн боласыѓ. Ћай кљндерi ерек-
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ше белсендi екенiѓдi, планетааралыћ магнит майданын «џятћа»
ћалдырмай к�мектесетiн кљндерiѓдi бiлiп аласыѓ.

Ай сайынѕы биоырѕаћ. Бiздiѓ кљнпараћ бойынша ай 30-
31 кљннен тџрады. Бџл табиѕатта оћтын-оћтын болып �тетiн
�згерiстерге ешћандай сќйкес келмейдi. Оныѓ орнына туу-
ымен саналатын ай 29,5 кљн белгiлi уаћыттыѓ iшiнде болып
�тетiн жердегi цикл �згерiстерiмен байланысты. Тууымен
саналатын айдыѓ кљнiне сќйкес теѓiздер мен мџхиттарда су-
дыѓ ћуаттылыѕы артып, ћайтып жатады. Ауа райыныѓ бет
алысы �згерiп, кезегiнде ауа райыныѓ ћџбылыс салдары
байћалады; Ай жердiѓ магнит �рiсi ћџбылысынан �тiп, маг-
нит �рiсiн �згертедi. Кљн сќулесiнiѓ Ай бетiндегi бейнесi де
оћтын-оћтын �згередi. Осы барлыћ �згерiстер �сiмдiктер мен
жануарлардыѓ, адамдардыѓ денесiне ќсер етедi. Ауылшаруа-
шылыћ даћылдары, жќндiктердiѓ �сiп-�ну уаћыты (ќсiресе,
теѓiздегi) адамныѓ ай сайынѕы овуляциясы мен Айдыѓ айна-
лысы шараптыѓ ашу ћарћыны тiкелей байланысты.

Осы заманѕы ѕылым Айдыѓ адамѕа ќсер ететiнiн дќлелдеп
отыр. Айдыѓ тартылыс кљшi ќсерiмен жердiѓ сџйыћ, ћатты
ћабатында жаѓа айдыѓ туѕан жќне толѕан кљндерi ауаныѓ
жќне магнит �рiсi физикалыћ кљштi �згерiске тљседi. Осы-
ныѓ салдарынан тiптi кiшкентай �згерiстер адамныѓ денесiне
кљштi ќсер етедi. Бiраћ шџѕыл �згерiс пайда болса, адамныѓ
мљшелерi алдын ала босаѓсиды, лас тастанды заттармен лас-
танѕан денеде ќртљрлi аурулардыѓ пайда болуына ќкелiп со-
ѕады. Мысалы, атмосфераныѓ ћысымы кенет �згеруi ћан жа-
сау ћызметiнiѓ тџраћтылыѕын бџзып, ћан ћысымыныѓ
к�беюiне ќкелiп соѕады. Жљрек ћан тамырларыныѓ ескi
дертiн ћозѕайды. Ауа ылѕалдыѕыныѓ �згеруiне ми �те
сезiмтал келедi. С�йтiп, оныѓ белсендiлiгiне керiсiнше жауап
ћайтарады. Мидыѓ биоэлектр белсендiлiгiнiѓ магнит �рiсiнiѓ
�згеруiне ќсер етуi к�бiрек бiлiнедi. Осыдан к�п адамдардыѓ
рухани денсаулыѕы �згерiске тљседi.

Американдыћ психиатр ѕалым Леонард Дж. Равиц аћыл-
есiнен айырылѕан наућастардыѓ миы мен кеудесiнен
электрмагниттiѓ шамасын �лшеп к�рген. Айдыѓ жетiсiне
сќйкес кљн �ткен сайын бџл айырма �згерiп отырѕан ауру-
дыѓ �ршуi де �згерiп отырѕан. Равиц бџл ћџбылысты былай-
ша тљсiндiрген: «Ай адамныѓ бет алысын тiкелей аныћтай
алмайды. Бiраћ ѕарыштыѓ электрмагнит кљшiнiѓ араћаты-
насын �згертуi љшћалаћ мiнездi адамдар арасында апат
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к�рiнiсiн ћоздыруы мљмкiн» дейдi. Бiр ћараѕанда, осы зама-
нѕы ѕылым Ай туралы, оныѓ адам денесiне ќсерiнiѓ бќрiн
бiлiп тџрѕан сияћты. Бiраћ бџрынѕы заманѕы ескi деректерге
к�ѓiл аударсаћ, к�птеген џсыныстарда ай жетiлiгiн ћалай
пайдалану ж�нiнде тџйыћћа тiрелесiѓ. Олар неге негiздеген?
Не десе де осындай џсыныстарды басћамен салыстыруѕа
ешбiр болмайды. Тибет медицинасы алдын ала емдеудi, ба-
сћа да, жалпы денсаулыћты ныѕайтуды туѕан айдыѓ алѕа-
шћы кљнiнен бастауды џсынады. «Ауруды ћара ниет жауыз
рухтыѓ» миѕа ћан ћџйылу, сал болып ћалу, миокард
инфарктi, аћыл-естен тану, эпилепсия (талып жыѕылу)
к�рсетiлген т.б. аурулар тууымен санайтын айдыѓ 4, 8, 11,
15, 22, 29-ы кљндерi пайда болады. Ћытай халыћ медицина-
сы айдыѓ тууымен бiр жаѓасында бiр ћарып 2-сi кљнi 2 рет...
Осылайша туѕан айдыѓ ортасында 14 ћарып бiтiредi. Со-
ѓында толћын ћалай �сiп келсе, солай азаяды. Ћытайда
жќне љндi елiнде осы кљнге дейiн тууымен есептелетiн ай-
дыѓ кљнтiзбесiн негiзге алып �мiр сљрудi заѓ бойынша аза-
маттыћ ретiнде талап ететiн к�рiнедi (бiзде де солай етсе
дџрыс болар едi. У.Ж.).

Ѕалымдар айдыѓ биологиялыћ ретпен айналу мќнi
тќулiктiк кљнтiзбесiнен кем емес дейдi. Эзотерикалыћ аст-
рология «айдыѓ циклi оны ашатын кiлт, ал Айдыѓ фазасы
сол кiлттi тануѕа баратын алѕашћы баспалдаћ» – дейдi. Ай-
дыѓ циклiмен ќрекет етуiмiз дџрыс па дегендi сiз бенен бiзге
дербес реттеп алуѕа тура келедi, айдыѓ фазасы эзотеризм
немен ћорытылады? Бџл мќселенi ћарап к�рудi келесi ке-
зекте бастаймыз. Тууымен саналатын Ай туралы тљсiнiк
берсеѓiз: айдыѓ жетi кљндiгi деген не? Оныѓ жерге ћандай
ќсерi бар? Ендi осыны талдап к�релiк.

Кљн �зiнiѓ ћозѕалысында Айѕа бiршама жаћындайды
жќне алыстайды. Ѕарыш кеѓiстiгiнде Айдыѓ бiр орынѕа ћай-
та айналып келуiне 29,5 тќулiк кетедi. Ол «Синоникалыћ» деп
аталады («жаћындау» деген с�з). Мiне, бџл 29,5 кљн Айдыѓ
циклi. Ал «жџлдыз» айы деген таѕы бар. Ол 27,3 кљнге теѓ.
Осы кљндер аралыѕында Ай жердi толыћ бiр рет айналып
шыѕады. Сондыћтан Айдыѓ Жердi айналѕан уаћыты мен Ай-
дыѓ �з кiндiгiн айналу кезеѓi тура келедi. Ай жерге ќрћашан
да бiр ѕана жаѕымен айналады. Айдыѓ бiзге ћараѕан жаѕы-
ныѓ ћозѕалысына байланысты Кљннен жарыћтануы да
ќртљрлi. Оѓ жаћ жартысы кљн сайын љлкейедi (Ай туѕанда
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ораћ тќрiздi). Ќлi де толыѕымен љлкейiп, д�ѓгелектенiп толыћ
жарћыраѕанша љлкейе бередi де, жарћырап бiтiсiмен, ары
ћарай жарыћтанѕан бетi кiшiрейе бастайды. Ендi ќбден
к�рiнбей кеткенше, сол жаћ жартысы жарћырап тџрады. Ай-
дыѓ жарыћтануыныѓ �згеруiн жетiлiгi к�рсетедi. Мџныѓ �зi
7,4 тќулiкке теѓ. С�йтiп Айдын т�рт жетiлiгi деп атаймыз.

Ендi Айдыѓ жетiлiгiнде ќртљрлi жаѕдайда жердiѓ су
ћабатына ќсерiн бiлуге тырысамыз.

1-жетiлiгi. Бас, бет, ми, жоѕарѕы жаћ к�з, тамаћ, мойын,
евстахитљтiгi, мойын омыртћа, йыћ, ћол (шынтаћћа дейiн,
�кпе жљйке жљйесi

2-жетiлiгi. Кеуде, iш, шынтаћ буыны, жљрек, �т ћабы,
кеуде б�лiгiнiѓ омыртћалары, iшкi ћуыс, асћазан, ащы жќне
тоћ iшек.

13-сурет.

Адамныѓ дене мљшелерiнiѓ белсендiлiгi артатын айдыѓ жетiлiктерi.
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3-жетiлiгi. Бљйрек, бљйрек жќне бел аумаѕы, жыныс
бездерi, ћуыћ асты бездерi, ћуыћ, к�тен iшек, ћџйрыћ, ортан
жiлiк, ћџйымшаћ омыртћалары

4-жетiлiгi. Тiзе, барлыћ сљйек жљйесi, терi жќне асћоры-
ту жљйесi. Ћызыл асыћ, аяћтыѓ сљйектерi, к�ру, табан, дене
сџйыћтары, iшек-ћарын ћозѕалысы.

I. Ай жаѓасы – жер, кљн, ай бiр сызыћта жатады. Онда
Ай Кљн мен Жерде тџрѕан баћылаушылар арасында (кљн �,
ай �, жер �). Ал Кљн жердiѓ арѕы бетiн жарыћтандырады.
Жќне осы кезде Ай бiзге к�рiнбейдi. Ћазаћ осы кљндi �лiара
дейдi (У.Ж.). Дќл осы кљн Ай жаѓасы. Жермен салыстыр-
ѕанда Кљн мен Ай бiр жаѕында жатады. С�йтiп, олардыѓ тар-
тылыс кљшi жиналып, бiр баѕытта ќсер етедi. Дќл осы кезде
жерде кљштi тасу, ћайту байћалады. Ауыртпалыћтыѓ кљшi
�згеруi тасу мен ћайтудыѓ нќтижесiнде басталуы Жердiѓ
ћатты денесiндегi негiзгi �згерiстiѓ 20 %-ын ћџрайды. Ай мен
Кљннiѓ тартылыс кљшi себепшi болып бiр баѕытта ќсер етедi.

Жаѓа айдыѓ нљктесiнде еѓ жоѕарѕы тасу мен ћайтуѕа
љйренiп, ћозѕалыс тынышталып, керi ћайту баѕытымен
кезегiн алмастырып, ћайта айналуына ыћпал ететiнiмен то-
лыћтырамыз.

II. Бiрiншi жетiлiк. Ай мљмкiндiгiнше шыѕысћа ћарай
жылжуын жалѕастырады (саѕат тiлiнiѓ айналуына ћарсы),
ћайтадан к�зге к�рiне бастайды – жаѓа туѕан Ай (ораћ
тќрiздес) болып к�рiнедi. Батыс – оѓ жаѕы жарыћтанып
љлкейе бастайды. Ќзiрше 7,4 тќулiкте тура жартысы жарыћ-
танбайды – бџл бiрiншi жетiлiк.

Осы жетiлiк кезiнде Жердiѓ су ћабатында т�мендегiдей
�згерiс болады. Айдыѓ осы фазасыныѓ соѓында планета-
ныѓ кљнге ћатысы 90 % орнын иеленедi. Оныѓ тартылыс
кљшiнiѓ ќсерi еѓ азы, Айдыѓ �суi Кљннiѓ кемуiмен тура
келедi. Ал Айдаѕы кему, керiсiнше, Кљннiѓ �суiмен сќйкес
келедi. С�йтiп, осы жетiлiкте еѓ љлкен �су мен кему ќсерi
толыћ тыныштыћћа ћарай ауысады.

III. Бiрiншi т�рттiк Айдыѓ оѓ жаћ жартысына жарыћ то-
лыћ тљскен кез Кљн мен Айдыѓ ешбiр тартылыс кљшi бай-
ћалмайды. Бџл де ерекше нљкте. Осы аз ѕана тыныш аралыћ
уаћыт iшiнде баѕыт басћа кеѓею жаѕына ћарай �згередi.

IV. Екiншi жетiлiк, Ай бiрiншi т�рттiк нљктеден кейiн де
ћозѕалып Кљннен бiрте-бiрте алыстай бередi. Айдыѓ жарыћ-
танѕан бетi кљн сайын љлкейедi. Соѓында Айдыѓ Кљнге ћаты-
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сы 180° орын алады. Ал жердегi баћылаушылардыѓ арасында
Айдыѓ Кљнге ћараѕан бетi толыћ жарыћтанады. Толѕан Ай
басталады. Бiрiншi т�рттiктен басталып, толѕан Айѕа дейiн
7,4 тќулiк �тедi. Ал жаѓа Ай к�рiнгеннен бастап 14,8 бџл
екiншi жетiлiк. Бџл жетiлiкте Кљн мен Айдыѓ ћорытындыла-
ушы тартылыс кљшi ќзiрге толѕан Ай бiтпей-аћ жердiѓ су
ћабатын б�лiп жiбередi. Сонымен, бiрiншi т�рттiк нљктеден
кейiн осы фазада ажырасып, кеѓеюге ћарай баѕыт алады.

V. Толѕан ай кезiнде Кљн мен Айдыѓ аралыѕындаѕы
жерде су ћабаты еѓ жоѕарѕы шегiне дейiн ажыратылады. Ай
жаѕынан �зiнiѓ �суi Кљн жаѕынан �зiнше �седi. Ал осы екi
�су толћынныѓ арасында кему байћалады. с�йтiп толѕан Ай
ерекше нљкте еѓ шегiне жеткен кему жќне су бетiнiѓ �су
љрдiсiнен кейiн керi љрдiс жљредi.

VI. Љшiншi жетiлiк. Кљннен Ай еѓ шегiне жеткен
џзаћћа кеткеннен кейiн ћайтадан оѕан жаћындайды.

Толыћ жарыћталѕан Айдыѓ жарты шары ћайтадан сол
жаѕында теѓ жартысы ћалѕанша кiшiрейе бастайды. Бџл
љшiншi фаза. Тууынан бастап санайтын Айда 14,8-iнен 22,1
тќулiгiне дейiн созылады. Осы фазада Айдыѓ Кљнге ћатысы
180°-дан 90°-ѕа дейiн ауысады.

Кљн мен Айдыѓ тартылыс кљшiнiѓ ауысу процесi
кезiнде жердiѓ су ћабатын бiрiктiредi. Lсу азая бастап, жой-
ылады. С�йтiп, бџл жетiлiкте кеѓеюден, ћысылып сыѕылуѕа
дейiн барады.

VII. Љшiншi т�рттiк бiрiншi т�рттiкте ћалай болса,
мџнда да солай. Айдыѓ сол жаћ жартысы толыћ жарыћтан-
ѕан, тартылыс кљшiнiѓ ќсерi жоћ. Бџл ерекше нљкте азѕана
аралыћ тыныштыћтан соѓ ћысу ћозѕалыстыѓ басћа тљрiне
ауысады.

VIII. Т�ртiншi жетiлiк Жер мен Кљннiѓ ортасын иелен-
генше Ай Кљнге бiрте-бiрте жаћындай бередi. Бџл Айдыѓ
бiр жаѓасына дейiн немесе 22,1-iнен 29,5 тќулiгiне дейiн со-
зылады. Сыртынан ћараѕанда Айдыѓ ораѕы жоѕалып,
к�рiнбей кететiн кез. Бџл соѓѕы т�рттiк жетiлiк. Осы
жетiлiкте Ай Кљнге 90 %-дыћ ара ћатынаста тџрып, н�лге
дейiн жетедi. Осы ћозѕалыс кезiнде тартылыс кљшi бiрте-
бiрте, бiр-бiрiне к�мектесiп ћабаттаса бастайды. Lзара
ћарым-ћатынасы кљшейiп, Жердiѓ су ћабатын бiр баѕытта
тартады, сонымен жаѓа Ай еѓ љлкен тасу мен ћайтуды
ћџрайды. С�йтiп, осы жетiлiкте белгiлi бiр маћсатта жина-
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лып �зара кљшейiп ћозѕалыс тыныштыћтан еѓ жоѕарѕы бел-
сендiлiкке жетедi.

Ендi айдаѕы жетiлiктiѓ ќсерi ерекше болатын нљктенiѓ
адам денесiнiѓ сџйыћтары мен энергия ћозѕалысына ќсерiн
зерттеп к�рейiк. Ол љшiн ескi заман терминологиясы ян,
иньдi пайдаланамыз. Осы к�ѓiл аударарлыћ мќселенi зерт-
теп к�руден бџрын бiрнеше тљсiнiктеме берелiк.

1. «Янды» Жердiѓ «Иньдi» Айдыѓ жќне Кљннiѓ тарты-
лыс кљшi деп белгiлейiк.

2. Тџраћты орны: Ян – iшкi, Инь – сыртћы.
3. Баѕыты: Инь – жоѕары, Ян – т�мен.
4. Негiзгi ойы: Инь – кеѓею, Ян – ћысу.
5. Салмаѕы: Инь – жеѓiл, Ян – ауыр.
6. Адам денесiнде Ян – жоѕарыдан т�мендейдi, Инь –

т�меннен жоѕарылайды.
Ай мен Кљннiѓ тартылыс кљшi жер бетiнде тџрѕан ада-

мѕа ќсер етуi келесi бейнелеуде.
1. Айдыѓ жаѓасында Ай мен Кљннiѓ тартылыс кљшi

ћџрастырѕан дененiѓ сџйыћ ортасы басћа тартылып жетедi.
Жердiѓ тартылысы ендi адамды сондай тарта бермейдi.
Себебi ћарама-ћайшы тџрѕан жаѕында Кљн мен Жер ќсер
етедi. Ћорытындысында адам 20 % «жеѓiлдейдi». Толѕан ай,
бiрiншi ерекше нљкте мџнда «ян» еѓ жоѕарѕы шегiнде ћара-
ма-ћайшылыћ тудырады. Lйткенi ендi кеѓеюшi, жоѕарыла-
ушы љрдiстер ћарама-ћайшы ћысушы, т�мен ћарай баѕыт
алумен алмасады. Мџндай шџѕыл бџрылыс денеге жоѕары
к�терiѓкi талап ћояды.

2. Бiрiншi жетiлiкте Кљн мен Айдыѓ бiрлескен тартылыс
кљшi азаяды, �зара толыћ бейтараптануѕа дейiн барады.
С�йтiп, сџйыћ ортада сыртћы тартылыс кљшiнiѓ ќсер
етуiнен – «Иньнiѓ» ќсерi босаѓсиды. Оныѓ орнына «Ян-
ныѓ» – жер ќсерi кљшейедi. Бџл ќсер сџйыћтар бастан
т�мен ћџлдырап, денеге бiркелкi таратылудан к�рiнедi.
Сондыћтан сыртћы тартылыс кљш – Инь – ќсер етуiн тоћ-
татады, Жердiѓ – Ян – тартылысы адамды кљштiрек тарта-
ды. Оныѓ салмаѕы артуынан к�рiнедi. Айдыѓ бiрiншi
жетiлiгiнде – бџл Янныѓ �суi («џлы Ян») адам денесiнiѓ
бiрте-бiрте белсендiлiгi артуынан к�рiнедi.

3. Бiрiншi т�рттiк нљктеде Янныѓ шыѕуы адам денесiнiѓ
жоѕарѕы белсендiлiгiнен к�рiнедi. Сыртта �зара ќсерi жоћ,
�зара жойылѕан Жер жџмыртћа сияћты сопаћ тљрiнен ћай-
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тадан д�ѓгелек ћалпына келедi. Адамныѓ салмаѕы осы сќтте
еѓ љлкен – ћысылѕан. Бџл �тпелi нљктеде Ян еѓ жоѕарѕы
шегiнде Инь оянады. Иньнiѓ кљшi ћарћын алып, Инь мате-
риялар арасындаѕы �зара ќсерi мен Кљннiѓ ќрекетi баста-
лып, дененiѓ кеѓеюiне ќсер етедi. Осы ћозѕалыстардыѓ
�зара ћарама-ћарсылыѕы денеге стресс тљсiредi.

4. Екiншi фазада Кљн мен Айѕа дейiнгi сыртћы материя-
лар арасындаѕы �зара ќсер бiрте-бiрте љлкеюiнен байћала-
ды. Инь – �седi, ал, Ян Жер гравитациясы тартылады, тол-
ѕан Ай сыртћы Иньнiѓ – жерге ќрекетi еѓ зор, сонымен
бiрге Ай мен Кљн �зара ћарама-ћарсы екi б�лiкке б�лiнедi.
Ондай �згерiс адам денесiнде белеѓ алѕандыћтан, жалпы
аѕыс екi б�лiнгендiктен, ол – ќлсiрейдi.

Иньнiѓ ыћпалына тљскен дененiѓ сџйыћ ортасы мен
ћуаты iштен сыртћа ћарай баѕыт алады. Дене кеѓейедi. Сон-
дыћтан барлыѕы iштен сыртћа шыѕады. Бџл дененi тазартуѕа
еѓ ћолайлы кез. Ћуаттыѓ аѕысын шешiп жiбермеу љшiн
дене белсендiлiгiн шын мќнiнде ћысћарту керек.

5. Толѕан Ай Кљн мен Айдыѓ жерге ћарсы еѓ зор ќреке-
тiнен к�рiнедi. Жер керiлiп кеѓейген. Адамныѓ денесiнде
кљш ћуат iштен сыртћа емiн-еркiн аѕыл-тегiл т�гiледi. Сон-
дай-аћ сџйыћ ортада дененiѓ сыртћы ћабатына �те жаћын.
Еѓ зор Инь осы уаћытта Янѕа ћарама-ћарсылыѕын туѕыза-
ды. Осы нљктеде кеѓдiктен ћиылысћа ћарай бџрылыс тарты-
стан шџѕыл �згерiс болады. Ол �те кљрделi стресс.

6. Стрестiк шџѕыл �згерiстен кейiн – Ян басымдылыћ
етiп, кеѓеюден ћысылуѕа ћарай бет алады. Ендi сырттан
сџйыћ ортаныѓ энергиясы дененiѓ кеѓейген кљйiн шоѕыр-
ландыруѕа ќсер етiп, дененiѓ тереѓiне тљседi. Ортаѕа ћарай
тартћыш кљш, ћысатын ћозѕалыс – Ян �згерiс белсен-
дiлiгiнiѓ белгiсi. С�йтiп, љшiншi жетiлiкте мљшенiѓ Ян ба-
рысында жќне онымен байланысты барлыћ орындардыѓ
белсендiлiгi артады. Адамда кљш пайда болып, ол белсендi
тљрде ћозѕалѕысы келедi, дене шыныћтырумен шџѕылда-
нып, жалпы �зiн ауыр ћызметке салѕысы келедi. Бџл бiр
дененiѓ љлкен ћимыл жасауѕа еѓ тќуiр кезеѓ. Осы кезеѓ
«кiшкене Ян» сондыћтан ерте б�лiнген, босаѓсыѕан сџйыћ
аѕысы жќне энергияны ћосып бiрiктiруге џмтылады. Осы
жетiлiкте жыныстыћ ћатынас белсендiлiгi артатындыѕы
аныћталѕан. Туѕан айдыѓ алѕашћы жетiлiгi немесе 14 кљн
iшiнде аналыћ безде жџмыртћа пайда болып, �з жолымен
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жатырѕа келiп, �сiп жетiледi.Осы жетiлiкте бала бiтуi то-
лыћ жљзеге асады.

7.Љшiншi т�рттiк Яндыћ дененiѓ еѓ зор ћысу нљктесi не-
месе материялар арасындаѕы �зара ќсерiнiѓ кљш ћуаты. Ал-
дыѓѕы ерекше нљктедегiдей iшкi бџрылыстыѓ ћысуынан
џлѕаю туындайды. Бџл кљндi айдыѓ бiрiндегiдей, «iшкi бо-
ран» бiрiншi т�рттiктегi толѕан айдай тыныштыћпен �ткiзуi
тиiс. Бџл кљндерi астан бас тарту, денеге салмаћ салатын
еѓбектерден аулаћ болѕан ж�н. Мысалы, iшкi стресс ћысы-
лудан џлѕаюѕа жасалѕан бџрылыс-стресс кезiнде моншаѕа
баруѕа дене т�збеуi мљмкiн. (Моншада отырып �лiп ћалып-
ты дейтiн ќѓгiмелер шыѕу себебi осы. У.Ж.)

8. Айдыѓ т�ртiншi жетiлiгi Инь энергиясыныѓ ћайта
џлѕаюы Кљн мен Айдыѓ бiр баѕыттаѕы бiрiккен ќрекетiнiѓ
љлкеюi. Адамныѓ iшкi мљшелерiндегi сџйыћтардыѓ аѕысы
басћа ћарай џмтылады, дене салмаѕы азаяды, ал баста
кеѓейедi. Бџл барлыћ Инь љрдiстiѓ аѕысына ћолайлы болып,
Инь мљшелерiнiѓ белсендiлiгiн арттырады. Сондыћтан бџл
жетiлiкте љлкен тасћын байћалады, тартылыс кљшi бiр ба-
ѕытта ќсер етедi. Ћытай терминологиясы бойынша бџл
«Џлы Инь» деп аталады. Сырттай ћараѕанда, iсiнген денеден
сџйыћтар мен тастандылардыѓ (шлак) аѕуы салдарынан ен-
жарлыћ байћалады. Басћаша айтћанда, бџл кезеѓ дененiѓ
табиѕи тазаруы – ќйелдердiѓ айлыћ белгiсiнiѓ, табиѕаттаѕы
барлыћ тiршiлiк циклiнiѓ аяћталуы болмаћ. Физиктер љшiн
Д.И.Менделеевтiѓ элементтер кестесi ћандай болса, дененi
табиѕи тазарту айдыѓ ретпен айналуына сќйкестенедi.
Неге? Тазартуды ћашан жасаудыѓ ћажет екендiгiн осы
циклде толыћ жайып салады. Осыѕан дейiн бiзге не
белгiсiз болып келгенiн логикалыћ ойлап есептеп шыѕа-
руымызѕа болады.

Еѓ негiзгiсi бiз ендi осы айдыѓ ретпен айналуын пайдала-
на отырып, биоырѕаћ туралы бiлмейтiн авторлармен ќртљрлi
басћа жљйенiѓ нџсћауымен кеѓесiнсiз-аћ жќне денемiздi та-
биѕат кљшiмен тазарту баѕдарламасын дербес �зiмiз-аћ жасай
аламыз. Адамѕа ћажеттiсi жљйе емес, бiлiм. «Жљйе де»,
тџрмыстыћ жаѕдай да �згередi. Бџрын �зiн маћтап мiнездеме
беретiндер, ендi керiсiнше нќтиже бере алмайды. Сондыћтан
наћты, салмаћты шын бiлiммен ћарулан жќне пайдалана бiл.
Сонда ѕана материалдыћ жетiстiк денсаулыћћа �зi келедi.
Џлы ќлем кеѓiстiгiнде �з орныѓды иелене аласыѓ.
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Айдыѓ айналымына орай сауыћтыру шараларын таратып
љйлестiру. Адам денесiнде материялар арасындаѕы �зара
кљштiѓ ћалай ќсер ететiнiн тљсiну љшiн ћарапайым бола
тџра, �те ћажеттi нќрсенi бiлуiмiз керек. Кљн, Жер, ай жќне
басћа планеталар сыртында �зiнiѓ ћатты ћабыршаѕы бар ма-
териялардыѓ �зара ќсерiнiѓ арћасында �зiне тартады.
Lзiнiѓ айналасына заттарды жинайды, џстап тџрады. Осы
туралы ойласаћ: бiздiѓ денемiз маѓайымызда немен тоћтап
тџр? Тартылыс кљштерi негiзi дененi ћалыптастырады. Оѕан
љлгiмен белгiленген �мiр сљру уаћыт, тџраћты кљй кешу,
кезеѓiне мљмкiндiк бередi. Материялардыѓ �зара ќсерi
дененi шеттен тыс ћысып жiбермеу љшiн бiздiѓ денемiзде
ћуаттыѓ басћа тљрi – электрмагнит бар.

Жасушалардыѓ iшiндегi џсаћ заттардыѓ (мицель) бiр-
бiрiмен жабысып ћалудан саћтайтын, клеткалардыѓ
iшiндегi суды џстап тџруѕа, сондай-аћ дененiѓ ќрбiр жасу-
шаларына дейiн �зiнiѓ меншiктi заряды бар, с�йтiп бљкiл
денемiз жалпы, зарядталѕан – бiздiѓ кљш-ћуатымыз осы за-
рядтарѕа да байланысты. К�рiп отырѕандай, денедегi бiр
кљш – Ян (гравитация ћысатын ауыр), екiншiсi теѓ салмаћ-
ты – Инь (электрмагнит – кеѓейтетiн, жеѓiл).

Адамныѓ кiндiк маѓайы – дене ћџрылысы ћалыпты бол-
ѕанда салмаћ тљсетiн жерi. Адамныѓ салмаћ тљсетiн жерi
Айдыѓ арасындаѕы бари центрге џћсас (ќсерiмен) љнемi жо-
ѕары т�мен айналады т.с.с ћозѕалыста болады. Ай жердiѓ
бари центрiнен �тiп бара жатћанда жер бетiнде ќртљрлi
ћџбылыстар толћып, ары ћарай сол сияћты дененiѓ салмаћ
тљсетiн орталыѕы да сџйыћ заттарда ауысып, ћуат
белсендiлiгiн арттырады, не жабырћаушылыћ туады. Осын-
дай аз ѕана тљсiнiктемеден кейiн денеде сырттыѓ ыћпалы-
мен болып �тетiн �рлеу мен ћџлдырау, ћысу мен кеѓею
адамныѓ к�ѓiл-кљйiне жќне денсаулыѕына ћалай да ќсер
ететiндiгiн талдап к�релiк. Бiрiншi жетiлiк жалпы ескерту:
Ай жаѓасыныѓ алѕашћы кљннен бастап адамныѓ денесiнде
ћысу ћуатыныѓ орталыѕы жќне дене сџйыћтары т�беден
бастап табанѕа дейiн кеѓ к�лемде сапырылысып араласады.
Бџл тљрегелiп тџрѕан адамѕа Кљн мен Айдыѓ бiрiккен грави-
тация ќсерiн тасытып, ћайтарады. Адам айдыѓ тљн жаѕында
жатћанда тасу болады. Себебi адам тљнде жатады, энергия
мен сџйыћтыћ тек табанѕа шоѕырланудан г�рi бљкiл денеге
бiркелкi тарайды. Сондыћтан бiрiгiп т�мен тљскеннен г�рi
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адамныѓ басына шыѕуына ќлдећайда љлкен жаѕдай жасай-
ды. Бџл таѕы да тљнде жџмыс iстеуге ћарсы тљнгi белсен-
дiлiктiѓ азаюына байланысты. Сондыћтан ћысудыѓ ћайтуы-
нан денеде су азаяды, дќл осы кезде адам тез шаршайды.
Сонымен Айдыѓ 1-жетiлiгiнде, ќсiресе оныѓ алѕашћы љш
кљнiнде бас, бет, ми, љстiѓгi жаћ жќне к�здiѓ; екiншi љш
кљнiнде – тамаћ, мойын, ћџлаћ пен жџтћыншаћтыѓ арасын
ћосатын Евстахие тљтiгi, мойын омыртћа, соѓѕы љшiншi
кљнi – иыћ, ћол, шынтаћћа дейiн жетi сезiм жљйесiнiѓ
белсендiлiгi артады.

Егер осы аталѕан мљшелердiѓ бiрiнде жасырын, бiлiнбей
жљрген ауру болса, осы кљндерi ћайталауы мљмкiн. Осылай-
ша алѕашћы љш кљнде к�ру кемiстiгi, бас ауру, џйћыныѓ
ћашуы, гипофиз ћызметiнiѓ бџзылуы, мидыѓ ћабынуы,
аћыл-естен тану, шаштыѓ тљсуi, тамаћтыѓ iшкi безiнiѓ
кљштi iрiѓдеуi (тонзолит), фарингит, табанныѓ, аяћтыѓ,
к�здiѓ аурулары, ќйелдердiѓ айлыћ белгiсiнiѓ �згеруi,
соѓѕы љшiншi кљнi – �кпенiѓ iсiнуi, иыћ, ћол, шынтаћ
ћџяѓы, бронхит, демiкпе, зертеѓ (пневмония), аневризма ас-
ћыну себебi негiзiнде дене тастанды ћоћыстарѕа толып,
«кеѓею процессi» жљредi. Ћан айналымыныѓ к�беюi ћанта-
мырыныѓ жиырылуына, iркiлiп ћан жљрмеуiне, таѕы сол си-
яћтыларѕа ќкелiп соѕады.

Жалпы, џсыныстарѕа байланысты бiз екi тљрлi кеѓес
беремiз. Бiрiншiсi, бџл жетiде кез келген сауыћтыру циклiн
�лiара �тiсiмен бастау керек. Сонымен, сiз алѕашћы тiр-
шiлiк айыныѓ циклiне келдiѓiз, соныѓ энергиясыныѓ арћа-
сында �з денеѓiздiѓ ћызметiн ныѕайтып, к�ѓiлiѓiз жай бо-
лады. Айдыѓ осы жетiлiгi денеге к�пжасар нљктесiн –
«Мокса-по-зу-сан-ли» ћыздыру арћылы едќуiр ћолайлы
жаѕдай жасайды. Оны былай орындайды.

1-кљнi – жаѓа айдыѓ бiрiнен кейiн (�лiара) бiр рет 5-10
секунд ћыздырады.

2-кљнi – екi рет ћыздырады.
3-кљнi – љш рет ћыздырады. С�йтiп 8-кљнге дейiн кљн

сайын бiр ћыздыру ћосып отырады. Соѓѕы емшарадан кейiн
љзiлiс жасап, келесi Айдыѓ осы айналымында ћайта бас-
тайды.

Егер адам денсаулыѕына зиян келтiретiн жаман ќдеттер-
ден, мысалы, кеш тамаћтанудан ћџтылѕысы келсе, айдыѓ
циклiне сќйкестендiру ћажет.
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Айдыѓ т�ртiншi фазасында �зiѓнiѓ к�здеген ойыѓды
iске асыруѕа, жаман ќдеттерден ћџтылуѕа џмтыл, терiс �мiр
салтын �згерт. Жаѓа Ай туысымен �з жоспарларыѓды iске
асыруѕа кiрiс.

Lзiѓ жасаѕан баѕдарлама бойынша зиялы, к�ѓiлдi, ба-
тыл тљрде ћимылда. Сонымен, жаѓа ай басталысымен баѕ-
дарламаѓды iске асыра баста. Кешке тек ћайнатћан ш�птiѓ
маѓызын iш, тљскi тамаћ орнына немесе таѓертеѓ аздап ар-
тыћ тамаћтан. Ай к�рiне бастаѕаннан бастап бџрынѕы �мiр
салтына елiгу басталады. Еѓ жоѕарѕы аѓсау ай толѕан кљнi
болады. Мџныѓ барлыѕына т�зiмдiлiк к�рсету, ескi ќдеттi
талћандап, жаѓа ќдеттi баянды етiп, физиологиялыћ ћайта
ћџру ћажет. Ескi ќдеттiѓ кљшi келесi жаѓа айѕа дейiн ѕана
ќсер етедi дегендi есте саћта. Аяћталѕан айда маћсатћа жету
љшiн зорлану т�мендейдi, келесi Ай айналымында сiз жаѓа-
ша �мiр сљре бастайсыз. Ешћандай ћиыншылыћ к�рмейсiз
Себебi физиологиялыћ ћайта ћџру iске асты жќне басћаша
жџмыс iстейдi.

Айдыѓ бiрiншi жетiсiне наћтылы џсыныс:
1. Денеге салмаћ. Бџл бесiне дейiн бiрте-бiрте џлѕайты-

луѕа тиiс, ал 5-6 жќне 7-сiнде бiрталай ауыр жџмысћа тљсу
дџрыс.

2. Физиотерапевтiк емшара: бџл жетiлiкте ћысу келедi.
Ћозѕалыс т�мен баѕытталѕан денеге к�мек к�рсету керек.
Ћозѕалудыѓ мџндай тљрi тоћтамсыз келедi, жоѕары �рлейтiн
љдемелi кеѓеюдi ертерек тоћтату керек. Ол љшiн еѓ ћолай-
лысы ауыспалы су емшарасы: жылы жаѓбырлатћыш астын-
да бiр минут, суыћ жаѓбырлатћыштан суды кенет т�гiп
жiберiп, астында 5-10 секунд тџру. Суыћ дененi ћысып, бар-
лыћ процестi iшке ћарай баѕыттайды.

3. Тамаћтану. Бџл кезеѓде дененi ћысу мљмкiндiгiн туѕы-
затын Ян тамаћтарын молыраћ iшiп-жеу ћажет, ол т�ртiншi
кљннен бастап, iшектен шыћћан ћысымды болдырмау,
дененi жиырылып, бљрiсiп ћалудан саћтандыру љшiн «заряд-
талѕан» таѕамдарды мол жеу керек. Зарядталѕан дегенiмiз
ћџрамында электр заряды бар таѕамдар, ыстыћпен �ѓделме-
ген, сџйыћ, салћын болуы керек. Мысалы: алма, ћызылша,
сќбiздiѓ жаѓа сыѕып алынѕан шырыны т.с.с.

4. Тазарту шаралары: ќсiресе соѓѕы кездерiнде, терiнi
тазарту, микроэлементтермен байыту ћажет. Ол љшiн жылы
су ћџйылѕан науаѕа отыру, екiншi тљрiнде ш�птiѓ тџнбасы
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немесе ћайнатып буланѕаннан ћалѕан  несеп болуы тиiс.
Сџйыћтар терiден кедергiсiз �тiп, дененiѓ тереѓiне �тедi.
Љшiншi жетiде бас терiсiне несеп жаѕып, шаштыѓ �суiне
мљмкiндiк жасауѕа да болады, екiншi љштiкте «арыстан
кейпiне» келiп, бет пен мџрын ћуысындаѕы (гайморовая)
жиналѕан сiлекейлердi, таѓдай бездерiн (желбезегiн) несеп-
пен шайћап шаю; соѓѕы љштiкте жылы суы бар науаѕа оты-
рып, кеуденi, арћаны жљннен тоћылѕан материалѕа несеп не
тџзды су сiѓiрiп, ыстыћ шљберекпен ораѓыз.

5. Ш�п жинау. Айдыѓ бџл фазасында ќсiресе 6-7-сi
кљндерi тамырлы жемiстердi ћазып алу (картоп, сќбiз) т.с.с.
Бџлардыѓ тамырында энергия жќне микроэлементтер к�п
жиналады. Ерекше нџсћау. Бџл айдыѓ 4-iне байланысты.
Бџл дене љшiн ауыр кљн. Осы кљнге дейiн iшкi аѕыс ћарсы-
ласу, ћайта ћџру кезiнде iстелген љлкен ћызулы жџмыстан
кейiн дененiѓ шаршаѕаны к�зге тљстi. Бџл кљн дем алып,
Аллаѕа сыйыну кљнi.

Айдыѓ екiншi фазасы жаѓа туѕан Айдыѓ 8-i кљнi сыр-
тћы тартылыстыѓ ќсерi нќтижесiнде сыртћы гравитация
энергиясыныѓ орталыѕы кеуде ћуысында жатады. Соны-
мен, айдыѓ екiншi жетiлiгiнде, ќсiресе алѕашћы љштiгiнде
ћџрсаћ љстi, кеуде, iш, шынтаћ; екiншi љштiкте – жљрек,
�т, омыртћаныѓ кеуде б�лiмiнде; соѓѕы љшiншi кљнi –
ћџрсаћ ћуысында, асћорытуѕа байланысты мљшелердiѓ; ас-
ћазан, ащы тоћ iшектiѓ белсендiлiгi артады. Егер дененiѓ
осы б�лшектерiнде жасырын бiлiнбей жљрген дерт болса
шиелiнiседi. Бiрiншi љштiкте – асћазан ћызметi, су шемен,
асћорыту бџзылады, семiру (џйћы безiмен байланысты),
џшћалаћ жљрiс-тџрыс, ћан айналымыныѓ бџзылуы баста-
лады.

Екiншi љштiкте – арћа, жљрек ауруы, ћан айналымыныѓ
бџзылуы, соѓѕы љшiншi кљнi – iшкi астар ћуысыныѓ iсiгi
(тљймешiк), iшек жџмысыныѓ бџзылуы, соћыр iшек, iш �ту
– мџныѓ барлыѕы сџйыћтарды дененiѓ �зiне сай �згертуге
ћабiлетсiздiгiн к�рсетедi.

Жалпы џсыныс: осы жетiлiкте адам денесiнде «кеѓею-
џлѕаю» жљретiндiктен сџйыћтар мен энергия аѕысы iштен
сыртћа ћарай жљруi дененiѓ тазаруына зор мљмкiндiк
бередi. Ћуатын аз шыѕындайды жќне к�п ћан кетедi. Сон-
дыћтан осы кезде еѓбектi неѕџрлым орташадан да
жеѓiлдетiп, 7,4 тќулiк �ткiзуге мљмкiндiк беру керек. Егер
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ол аяћталып ћалса, барлыћ iс ќрекеттi љшiншi жетiлiкке,
оныѓ соѓына жоспарлау тiптi жаћсы, с�йтiп тазарту шара-
сына назарыѓды ерекше аударыѓыз.

Наћтылы џсыныстар. Айдыѓ екiншi жетiлiгiнде:
1. Дене кљшiне ауыртпалыћ. Толѕан айда (14-iнде) орта-

дан бастап азайтуѕа ћарай бейiмдегу ћажет.
2. Физиотерапевтiк шара. Осы жетiлiктiѓ басында iстi

дененiѓ кеѓеюiне жеѓiл жќне тезiрек жќрдемдесуден бас-
таѕан ж�н. Ол љшiн де жылы жќне ыстыћ су науасына оты-
ру: жылы су дене бiтiмi «семiз», ал ыстыћ су «жел ћџзды»
арыћ адамдар љшiн буѕа отыру тоѕызы мен оны кљнi тама-
ша ќсер етедi. Ыстыћ, суыћ суды алмастырып ћџйып, жуы-
нуды орташа жасаѓыѓ, оныѓ орнына толѕан айдыѓ алдын-
да босаѓсытып енжарлыћћа апаратын шегiнен асћан кеѓе-
юден саћтану љшiн «с�ѓдiрудi» ћолданып байћауды кљшей-
ту керек.

3. Коректену: жетiлiктiѓ басында кеѓейтушi ћысудан
кеѓейту процесiн жылдамдату љшiн Инь тамаѕымен ћорек-
тену, ал айдыѓ онынан кейiн Инь таѕамын Ян тамаѕына
ауыстыру: ботћа, булаѕан к�к�нiске �сiмдiк майын аздап
ћосу. Толыћ адамдардыѓ таѕамы ћџрѕаћ болѕаны ж�н.
Сџйыћты, суды �те аз пайдалануы ћажет. Ал жел ћџзды
арыћ адамдар ботћа, жеѓiл булаѕан к�к�нiс бидайды
к�ктетiп жеуi керек. Бџл олардыѓ денесiне еѓ ћолайлы
уаћыт.

4. Тазарту шаралары: осы жетiлiк тазарту емшараларын
жљргiзуге еѓ ћолайлы жаѕдай туѕызады – сџйыћтардыѓ
аѕысымен бiрге ћолдыћтарды сыртћа шыѕуѕа тырысады. Со-
нымен, екiншi љштiгiнде �т ћабы жќне бауыр белсендi бола-
тындыћтан, барлыћ шара дене мљшелерiн тазартуды осы ке-
зеѓге џштастырѕан ж�н. Сонда ѕана жоѕары дќрежеде пай-
дасы тиедi. Тазартуѕа ћџрама ћосындылар аз пайдаланса,
азапсыз, жеѓiл �тедi. Сонымен, бауырды тазарту љшiн еѓ
бiр ћолайлы физиологиялыћ кезеѓ де осы уаћыт. Денеден
терi арћылы ћолдыћтарды шыѕару љшiн моншаѕа тљсiп, тер-
леу, бџлауѕа тљсу де �те пайдалы. Шангх Пракшалан
ќдiсiмен осы кезде iшек-ћарын жолын тамаша тазартуѕа бо-
лады. Ќсiресе тазарѕан соѓ бауыр, џйћы безiнiѓ белсендi-
лiгiн арттыру мљмкiндiгi туады. Осы кезде соѓѕы љшiншi
кљнi iшектi сумен шайса тек iшек емес, iшкi астар ћуысын-
даѕы барлыћ керексiз ас ћалдыћтарын сыртћа шыѕарады.
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Осы жетiлiктiѓ тоѕызы кљнi жљргiзiлген тоћ iшектi шаю
ћалдыћтардын тазартып ћоймай, тiптi бџзылѕан еѓ нќзiк жа-
сушаларѕа дейiн шыѕарады.

«Экадаш» кљндерiнiѓ бiрi – айдыѓ 11 жаѓасы ай
циклдерiнiѓ iшiндегi еѓ бiр ћуатты кљн – осы кљн тек тазар-
туѕа арналѕандай. Бџл кљнi ашыѕу жеѓiл �тедi жќне осы кљнi
ашыћса, љш кљн ашыћћанмен бiрдей. Айдыѓ 11-i кљнi «екi
тљтiк» деп аталады. Осы арћылы денеден ћалдыћтарды шы-
ѕарады. Шангх Пракшалан iшектi сумен шаю �те ћолайлы
кљн. Осы кљнi семiз адамдар жай ашыѕып ѕана ћоймай,
«ћџрѕаћ» ашыћса, тiптi оѓды. Су iшу тџрмаћ, терiге де
тигiзбейтiн кљн. Ескi заманныѓ трактатымен келiссек, осы
кезде iшкен су денеге зиян ќкеледi екен (су орнына у
iшумен бiрдей У.Ж.), сондыћтан 11-i кљнi жалпы су
iшпеген ж�н.

Егер ашыѕуды ћашан бастап, ћашан аяћтау дџрыс десек,
бќрiнен тќуiрi екiншi жетiлiгi. (8-iнен 11-i) бџдан асћан
тќуiр жетiлiк жоћ. Екiншi жетiлiгiнде љлгiрмесеѓ 4 –
жетiлiгi де жарап жатыр.

Бiрiншi, љшiншi жетiлiгiнде тек терлеу, жылы, ыстыћ
суѕа, буѕа отырып, сумен шаю сияћты жџмсарту дайындыѕы
жасалады. Кез келген ћысу жетiлiгiнде екi-љш рет дiѓкеѓдi
ћџртып, зорыћћанша апта бойы ашыѕып-аћ табиѕи тазарѕа-
ныѓ артыћ.

5. Дќрiлiк ш�п жинау. Ш�птiѓ жерден жоѕарѕы б�лiгiн
жинау �те ћолайлы жетiлiк, кеѓею ќсерiмен т�меннен жоѕа-
ры жљретiн энергетика сыртћа к�птеген микроэлементтер
ќкеледi. Сонсын ш�птi Ай к�рiнiп тџрѕан кезде жинау ар-
тыѕыраћ.

Ерекше џсыныс. Сегiзi кљнi денеде iшкi энергетикалыћ
бџрылыс жљредi. Бџл стресс кљнi – энергетиканыѓ барлыћ
деѓгейiнде трансмутация жљретiн кљн. 13-i кљнi каналдар-
мен энергетика аѕысы кљшейедi. Мџны да тазартуѕа пайда-
ланып, ћара энергияны �зiне сiѓiрiп алатын терек, к�кте-
рекке (боз тал) сљйенiп, ћџшаћтап тџру да пайдалы. Айдыѓ
толѕан 14-i энергия фонтан сияћты атылып, адамды ћарсы
жыныстыѕа ћарай тартып, алдау, арбау еѓ жоѕарѕы шегiне
жетедi. Бiраћ кез келген жыныс ћатынасынан бас тарту
ћажет. Себебi, жыныстыћ ћатынас кезiнде энергия б�лiнуi
�те жоѕары болатындыћтан, ћайтып ћалпына келуге к�п
уаћыт кетедi. Осы кљннiѓ таѕы бiр ерекшелiгi ћысудан кеѓе-
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юге кететiн энергиядан, кеѓею режимiнен ћысуѕа даѕдыда-
ѕыдай ћосуѕа ќлдећайда к�п энергия жџмсалады. Жыныс
ћатынасынан адам неге шећтеледi десек, тартылыс ћуаты
орталыѕы жыныс мљшесiнiѓ маѓайында жатады. Ал жыныс-
тыћ ћџмардан шыѕу сќтiнде кеѓ ашылѕан есiк арћылы �те
к�п энергия шыѕады. Осы кљнi ќсiресе ќйелдiѓ сљйiспен-
шiлiгi ћанаѕаттандырылады.

Айдыѓ љшiншi жетiлiгiне жалпы нџсћау: Ай толѕаннан
кейiн сыртћы тартылыс кљшi Иньнiѓ ыћпалы бќсеѓдейдi.
Т�ртiншi, љшiншiде ерекше нљктеде н�лге бармайды. Осы
жетiлiкте адам денесiнде кеѓеюден ћысуѕа дейiн �тумен си-
патталады. Адам денесiнде тартылыс кљшi орталыѕы ћалай
араласатынын баћыласаћ, онымен бiрге басћа мљшелердiѓ
де белсендiлiгi артады.

Осы жетiлiктiѓ бiрiншi љштiгiнде бљйрек, бел тџсы,
екiншi љштiкте – жыныс бездерi, ћуыћ асты безi, ћуыћ, тiк
iшек, соѓѕы љштiкте – ћџйрыћ, ортан жiлiк, ћџйымшаћ
омыртћаларыныѓ белсендiлiгi артады. Егер осы айтылѕан
жерлерде жасырын жатћан дерт болса, одан ќрi асћынып,
бџзылады. Бiрiншi љштiкте бљйректiѓ ћызметi бџзылу, уре-
мия, ћалћан безi ауру, iрiѓдеу, бас ауру, жыныстыћ ћатына-
стыѓ бџрмалануы (аттас жыныстылардыѓ �зара ћатынасы)
байћалады. Екiншi љштiкте – бала туу мљшелерiнiѓ,
ћуыћтыѓ ћабынуы, жарыћ су енек, ќйелдердiѓ айлыћ
белгiлерi ретiнiѓ бџзылу, тамаћ ауруы сезiледi. Соѓѕы
љшiншi кљнi жамбас ћуысыныѓ маѓында ауру жќне жара-
ћаттану, отыру сезiмi неврологиясы, сал болу, булыѕу
сезiледi. Бџл ауру тiзбегiнен к�рiнгендей, олар негiзiнде
ћалдыћтардыѓ су мен энергияны дененiѓ џлпалады арћылы
�ткiзу ћасиетiнен айрылѕандыѕына байланысты. Негiзгi
себебi бiлiнген соѓ оларды сауыћтыру мен ћалпына келтiру
маћсатында осы жерлерге неѕџрлым ойдаѕыдай ыћпал жа-
сауѕа болады. Мысалы: сары су жиналып, iсiѓген жерлердi
несеп сiѓiрген жылы материалмен орап ћою. Несеп – та-
биѕи диуретик жиналѕан сары суды тез шыѕарып ћалпына
келтiруге мљмкiндiк бередi. Бiр шеѓберден аспайтын
жергiлiктi шара белдi ћыздыру компресi осы маѓайдыѓ ѕана
сауыѕуына мљмкiндiк бередi. Ћџм, тас бџлау да солай.

Жалпы нџсћау. Осы жетiлiктiѓ негiзi мџнда ћысу
жљредi, ян џлѕаяды, Инь кiшiрейедi. Ал алѕашынан бастап
тезiрек ћысу бџрылысын жасау љшiн ћарапайым емшара
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ћолданыѓыздар: денеге су ћџю, тамаћта – ян, осы фазаныѓ
соѓында еѓ жоѕары дќрежеде ћысу болдырмау љшiн тепе-
теѓдiктi таѕаммен саћтау дџрыс. Осы кезеѓде адам ауыр
дене жџмысына т�зедi. Дене шыныћтыру жаттыѕуыныѓ кљш
жџмсалатын тљрiмен шџѕылданатындар љшiн бџл �те ћолай-
сыз кез – дене ћатып ћалады. Егер буыныѓыз бџрынѕыдай
емес, икемсiз бола ћалса, бџл уаћытша ћџбылыс, оѕан болса
ренжiмеу керек. Денеѓiз иiлiп, созылып икемдi тџрѕанда
йог жаттыѕуларын жасаѕанша, ол ћашан ян кезеѓiнде
икемдiлiгiн бiраз жоѕалтып алатындыѕына ћарсы �те ћысып
жiберудiѓ алдын алу љшiн жасау ћажет. Наѕыз йог барлы-
ѕын тек табиѕи циклге сќйкестiредi. Керiсiнше болѕанда,
жаттыѕуды ћызыѕа орындап жљрiп оныѓ пайдасын да к�ре
тџра, бiр кезде жараћат т.б. бiрдемеге џрынып ћалуѕа да бо-
лады. Мысалы, т�бесiмен тiк тџратындар айдыѓ жетiлiгiне
љйлестiрiлмегендiктен, к�зiнiѓ ћантамыры љзiлiп кететiн де
кезi болады. Мойын омыртћасыныѓ заћымдануы да ѕажап
емес, жалпы денсаулыћты бџзып алу ћаупi бар.

Сыртћы гормондыћ ќсердiѓ iшкi саналыћћа кљш салуын
тереѓдетпеу маћсатымен, айдыѓ бiр жетiлiктен екiншi
жетiлiгiне жаттыѕу кешенiн �згертiп отыру �те ћажет.

Наћтылы џсыныс: Айдыѓ љшiншi жетiлiгiнде:
1. Ауыр дене жџмысы: љшiншi т�рттiѓ алдында келедi,

мысалы, ауыр атлетизмде ауыр жќне еѓ љлкен жаттыѕу
жљргiзiледi. Жаттыѕуды кљшейте тљсуге к�лемiн арттыру ар-
ћылы ћол жетедi деп сенемiз. Сiздiѓ љнемi жаттыѕа бергiѓiз
келедi.

2. Физиотерапиялыћ шара: бџл да шамамен бiрiншi
жетiлiктегi сияћты. Ян мен Инь арасындаѕы тепе-теѓдiктi
саћтап, соѓында ћысымѕа кедергi келтiрiп, ћысу режимiне
келтiру љшiн денеге к�мектесуiмiз керек. Бџл ќсiресе ћартаѓ
адамдарѕа байланысты, iсiнiп к�лкiлдеп к�рiнуi денесiнiѓ
ћатайѕандыѕына байланысты. Айрылѕаныѓызды ћайтару
љшiн сiзге к�п жџмыс iстеуге тура келедi. Егер мџны
iстемесеѓiз уаћытпен бiрге барлыѕы тереѓдей бередi.

3. Тамаћтану нџсћауы бiрiншi жетiлiктегiдей. Сондыћ-
тан Ян мљшелердiѓ – асћазан, iшек, асћорыту барысы аз
жаћсарады. Жеѓiл аспен де тамаћтануѕа болады, бiраћ к�п
жеуге болмайды.

Академик Болатов аѕзаларды жаѓарту љшiн ћуаттанды-
ратын таѕамдарды, мысалы, май шабаћ (селедка) терiге жа-
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ѕып сiѓiргенде бљйрек, жљректi ћалпына келтiру љшiн, ай-
дыѓ љшiншi жетiлiгiнде жасау дџрыс. Ол осы кезде белсендi
тљрде дененiѓ сауыћтыру ќсерiн кљшейте алады. Осы маћса-
тћа Айдыѓ бiрiншi жќне љшiншi жетiлiгi �те ћолайлы. Басћа
жетiлiк те осылай орындалып пайдасын бере алмайды.

Несеп араластырылѕан науадаѕы су, виватон т.б. дененi
жасартуѕа, ћорѕану амалдары к�п жетiлiкаралыћ кљндерi
таѕы да сондай �ту нљктелерiне сќйкескенде орташа тамаћ-
тану ћажет.

4. Тазарту шараларын да бiрiншi жетiлiктегiдей.
5. Дќрiлiк ш�п жинау: 1-жетiлiкте жазылѕанындай бола

тџра, кептiру ж�нiнде бiраз ќѓгiмелеуге тура келедi. Ш�птi
к�п уаћыт саћтау маћсатында дќл осы кезде кептiру ћажет.
Айдыѓ Ян жетiлiгiнде микроэлементтерi мен басћа да пай-
далы заттары таћ бiр �здiгiнен консервiленетiндей. Тасты
џсататын ш�птердi алдыѓѕы �ткен екiншi жетiлiгiнде сол та-
биѕи кеѓею кезi жќне дене сџйылу кезiнде дененiѓ жетiлiк
хал кљйiне сќйкестендiре пайдалануды нџсћайды. Осылай
жасаудыѓ пайдасы �те жоѕары. Тастарды џсатып шыѕар-
ѕанда, сондай-аћ барлыћ жолы босаѓсып, кеѓейетiндiктен,
шиеленiсуде болмайды. Ал Ян кезеѓiнде жолы тыѕында-
лып, жиырылып, ќртљрлi шиеленiсуге тап болады. Осын-
дай �згешелiктердi �здерiѓнiѓ пайдаларыѓа ћарай шешу
дџрыс.

Ерекше нџсћау. Бџл туѕан айдыѓ 17-сiне байланысты.
Осы кљнi ќйелдермен жыныстыћ ћатынас жасауѕа ерлер
љшiн жаћсы кљн. Сонымен, ќйелдер денесiнде ћуат ћайтадан
ћџрылып, ерлердiѓ ћуаты артып, кљтпеген жерден оныѓ
�зiнiѓ ћабiлетiн жаѓа деѓгейге шыѕаруы мљмкiн. (Айдыѓ
21-i џрып-соѕу жаттыѕуына �те ћолайлы кљн.)

Тќулiктiѓ 22-сi – ерекше кљнi денеде энергетикалыћ
трансмутация бџрылысы жљрiледi. Энергия бџрылысын
ешбiр шиеленiссiз жљргiзу љшiн, бџл кљнi байсалды, тыныш
шыѕарып салѕан ж�н.

Айдыѓ т�ртiншi жетiлiгi. Жалпы ескерту. Ќсерi �зiне
тќн, айдыѓ 22-тќулiгiнен соѓ жаѓа кеѓею кезеѓi басталады.
Сонымен, сыртћы Инь ќсер етiп, Ай мен Кљннiѓ гравитация
кљшiнiѓ �зара ыћпал бiр-бiрiне ћабаттасып, энергия жќне
сџйыћтар жоѕары �рлеп, басћа шыѕады. С�йтiп, Ай
тќулiктiѓ жарыћ кезiнде жердiѓ ћарама-ћарсы жаѕына да
дененiѓ тартылыс ћуатымен бiрге сџйыћ орта керi ћозѕалыс



120

жасап, аяћтыѓ табанына жќне дененiѓ осы б�лiгiне жаѕдай
туѕызады. Сонымен, айдыѓ т�ртiншi фазасында оныѓ
бiрiншi љштiгiнде дененiѓ мына б�лiктерi белсендiлiк жа-
сайды: тiзеден бастап жалпы сљйек жљйесi, терi, асћорыту
жљйесi; екiншi љштiкте – аяћтыѓ ћызыл асыѕы, ћолдыѓ
бiлезiгi, аяћ сљйектерi, к�з; соѓѕы љштiкте – табан, дене
сџйыћтары, асћазан, iшектердiѓ жиырылуы. Осы жетiлiкте
шиелiнiсу былайша к�рiнедi. Бiрiншi љштiкте – буындарды
«майлап» тџратын сџйыћтардыѓ жетiспеуi, буын ћџздама,
асћорытудыѓ бџзылуы, терiде б�ртпелер пайда болу, теѓге
ћотыр; екiншi љштiкте – ћан айналымыныѓ бџзылуы,
ќсiресе, џршыћтан т�мен аяћ тамырларыныѓ кеѓеюi (вари-
коз), сџйыћ к�бею (ћысћа мерзiмге есiнен тану) сияћты
белгiлер пайда болады. Соѓѕы љштiкте – аяћта ћан айналы-
мыныѓ жетiспеуi, су шемен, табанныѓ тартылуы, аћыл-
естiѓ аурулары байћалады.

Денсаулыћтыѓ бџзылуы тiзiмiнен к�рiп отырѕанымыз-
дай дененiѓ жоѕарѕы, т�менгi б�лiктерi азап шегедi.
Аяћтыѓ табанына сџйыћтыѓ к�п ћџйылуынан тоћырау
пайда болып, сџйыћтар жоѕалѕандыћтан, ћантамырыныѓ
џлѕайып, миѕа ћан жетiспегендiктен, адам аз мерзiмге ес-
тен танады. Аяћтан ћанныѓ ћайтуы, ћантамырлардыѓ жи-
ырылуына ќкелiп соѕады, ћозѕалыс шектеледi. Буын ћџза-
ма к�рiнiсi, сџйыћтардыѓ кљшейген тасћыны бастан аяћћа
дейiн дененi шайып шыѕады, барлыћ ћалдыћтарды сыртћа
ћарай кљштеп тартатыны соншалыћ, тазартуѕа терi де
ћатысып, б�ртпе, басћа да ћалыптан ауытћушылыћтар
кездеседi.

Жалпы џсыныс осы жетiлiктiѓ �зiне тќндiгiне байланыс-
ты. Сонымен, осы уаћытта сауыћтыру, жаттыѕу сияћты бар-
лыћ iстi жетiлiк бiту iсiмен бiрге аяћтау керек. Тџздардыѓ
шоѕырлануынан (аяћ басћызбайтын) табан мен �кшеде пай-
да болатын тепкiден айыѕып, аяћты сауыћтыру уаћытынан
айырылып ћалмау керек. Несептi буландырѕаннан ћалѕан 
несеппен алма кезек компресс ћойып, денеде сiлтiлiктi мо-
лайтатын шырын iшiп, табанѕа кљнi бойы ќртљрлi ш�п т�сеу
нќтижелi болмаћ. Бџл шоѕырланѕан тџздардыѓ тез таралуы-
на жќрдемдеседi. Сонымен ћатар, ашыѕу, iшектi ќртљрлi
шаю сияћты емшаралар ћолданылатындыћтан, осы
жетiлiкте дененiѓ тазаруына мљмкiндiк мол. Сондыћтан ай-
дыѓ ораѕына ынта ћойып баћылау ћажет. Ол к�кжиектен
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кете салып, љш-бес саѕаттан кейiн Шанкх Пракшаланды
орындау, тазарту клизмасын жасау керек.

Бiр баѕытта �зара ќсерлесетiн Ай, Кљн, Жердiѓ кљшей-
ген тартылысынан бџрын орындау сќтсiз болып келсе де,
осы кљнi Шанкх Пракшаланды орындау жеѓiл, жанѕа жай-
лы келедi. Баста сџйыћтардыѓ ћайтуынан азап шеккен адам
осы кезде йогтардыѓ керiсiнше аударып жасайтын жаттыѕу-
ды (асанды) «соћа», «ћайыѓ», «жартылай ћайыѓ», «басымен
тiк тџру» сияћты �зге тљрлерiн де орындау абзал. Наћтылы
џсыныс.

1. Денеге салмаћ салу «ћуат есiктердiѓ» сыртћа ашыл-
ѕандыѕымен жќне ћуаттан айырылып ћалу ћаупiмен санаса
отырып, жаѓа ай туар алдында денеге тљсетiн салмаћты
жеѓiлдетiп, азайту керек. К�бiрек жљрiп, аз отырып ћан-
ныѓ аяћта iркiлiп ћалуынан саћтану йогтардыѓ аяћ пен
ћолды к�кке к�терiп, жапондардыѓ алтын балыћ болып
аяћ-ћолды селкiлдетiп, сiлкiлейтiн жаттыѕуларын к�бiрек
жасау ћажет.

2. Физиотерапевтiк емшаралар. Жетiлiктiѓ басында Инь
ћысу кљшi тасып, азайту ќсерiнiѓ салдарынан ћан айналы-
мыныѓ тоћтап ћалуыныѓ алдын ала орнын толтырып,
тљзетiп ћысудан кеѓеюге �тетiн кезеѓде денеге жќрдемдесу
ћажет. Мысалы, аяћћа ћан к�п ћџйылудан жолдасыѓыз та-
лып ћалды делiк. Осы кезде ћан аѕымын ћалпына келтiру
љшiн аяѕын суыћ суѕа малу, ќрi ћарай жатћызып, иыѕын
ћымтап, ћанныѓ жоѕары баѕытпен �рлеуiне мљмкiндiк жа-
сау керек. Салћын су ћџюды былайша реттеу. Алѕашында
судыѓ аѕысын табанѕа жiберу, ќрi ћарай жiлiншiк, тiзе, са-
нѕа, кiндiктен т�мен, одан �рлетiп, бiрте-бiрте басына
дейiн ћџю. Осындай бiрiздiлiк ћанды жоѕары жќне iшке
ћарай ыѕыстыруѕа мљмкiндiк туѕызады. Егер керiсiнше ба-
стан бастасаћ, ћан мидан т�мен кетiп, жаћсылыћћа алып
бармайды.

3. Тамаћтану: айдыѓ екiншi жетiлiгiнде тамаћтануды
бiрдей џстану. Денеге нашар сiѓетiн майлы тамаћты аз жеу.
Асћорыту аѕзалары Ян жетiлiгiндей кљштi емес, ал гравита-
ция денеде жоѕары-т�мен «сырѕанап», сонымен iшек-ћарын
жолымен астыѓ ћалыпты жљруiне кедергi жасайды. С�йтiп,
осы жетiлiкте асћорытудыѓ бџзылуы байћалады. Сондай-аћ
тамаћ сiѓбегендiктен, терiде б�ртпе пайда болады. Осы
соѓѕы љшiншiсiнде Ян тамаѕын пайдалану �те жаћсы. Ћан-
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ды сџйылтып, дененiѓ ћызуына мљмкiндiк беретiн, денедегi
энергетиканы жоѕары баѕыттайтын бiр тљрлi тџздыћтар да
пайдалы (аск�к, аћжелкен, т.б.)

4. Тазарту шаралары: Олар I-III жетiлiкте жаћсы нќти-
же бередi (буѕа отырудыѓ к�мегiмен терi арћылы тастанды
ћалдыћтар сыртћа шыѕады). Залалданѕан жерге шектеулi
компресс ћойса, ол да барлыћ зиянды ћалдыћ денеден
жаћсы тартады. Осы уаћытта батпаћ тартса, iшкi нќзiк лас-
тардан ћџтылады. Ќлдећашан айтылып та кеттi, тазарту
iшектi сумен жуу Шанкх Пракшалан ќдiсi осы кезде �те
пайдалы.

Осы кезде ќйелдердiѓ айлыћ белгiлерi басталып, тазар-
тудыѓ т�менгi каналы ашылуы тегiн емес. Ондай айћын
болмаса да, ерлерде де соѕан џћсас белгi �тiп жатады. Осы
каналдыѓ к�мегiмен денеѓдi тазартуды арттыру пайдалы да
мќндi. Мысалы, моншада буѕа отыру, одан кейiн дереу бу-
ланѕаннан ћалѕан 100 г  несептi iшекке ћџю iштен т�мен
жиналѕан ластарды ћуып шыѕуѕа жаћсы ќсер етедi. С�йтiп,
сiз табиѕатпен бiрлесе ќсер етiп, тамаша нќтижеге жетесiз.
Осы кезеѓ ќуесћой ашыѕушыларѕа iстiѓ кеѓ �рiсiн ќкеледi.
Iштен сыртћа шыѕуѕа келетiн энергия љлкен мљмкiндiк
бередi, тазарту т�мен ќрекеттегi ќсерiн толыћтырып
кљшейтедi. Себебi, ретпен айналуы �зiнiѓ табиѕи соѓѕы жо-
лына ћарай ћозѕалады, ашыѕудыѓ азапсыз бiтуiне мљмкiндiк
бередi.

Айдыѓ 23-26-кљндерi ашыѕу – тамаћтан бас тарту, соѓ-
ѕысы «экадаши» кљндерiнiѓ екiншi кљнi – осы кљндерi ашы-
ѕуды адамдардыѓ бџрынѕы заманнан берi џстанып келе жат-
ћаны белгiлi. Сондыћтан осы кљндердi ашыћпай бос �ткiзiп
алма. 29-ы кљнi жаѓа айналуѕа �ту кезеѓi де – ашыѕу, дене-
ге к�мектесу љшiн ћажет.

Егер сiз 7 кљн астан бас тартуѕа кiрiссеѓiз 26-сы кљнi
ауыз ашуды айдыѓ циклiне сќйкестендiрiѓiз, �йткенi денса-
улыћты ћалпына келтiрудiѓ жаѓа айналымныѓ басталуына
сќйкес келсiн. Осы жаѕдайда дененiѓ ћалпына келу процесi
айдыѓ энергетикалыћ негiзiне сљйенедi жќне к�бiнесе жаћ-
сы �тедi. Егер џзаћ уаћыт ашыѕуѕа бекiнсеѓiз, оны да айдыѓ
жетiлiгiне џштастырыѓыз. Айдыѓ бiрiншi, љшiншi
жетiлiгiнде ашыѕуды бастау �те ћиын екендiгiн тќжiрибе
к�рсеттi. Iшкi дене таѕамды ћайта ћорыту љшiн Ян аѕзалар-
ды толыћ ћуатымен iске ћосады. Бiраћ дененiѓ iшкi аѕысы
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ћысуѕа баѕытталѕандыћтан, ластардан арылу ћиынѕа соѕады.
Сондыћтан тiптi жетi кљндiк ашыѕудыѓ да тиiмдiлiгi �те аз.
Ал кейбiр адамдардыѓ айтуына ћараѕанда, олар ашыѕып
жљрiп, апта бойы iшiп-жегiсi келген. Џзаћ уаћыт ашыѕуды
бастасаѓыз да к�бiнесе айдыѓ екiншi, т�ртiншi жетiлiгi
дџрыс. Асћа тќбетi т�мендейдi, к�бiнесе жеѓiл жќне ешбiр
ыѓѕайсыздыћ сезiлмейдi. Ал тазарту артыћшылыѕымен
тиiмдi. Ашыћћанда айдыѓ екiншi, т�ртiншi жетiлiгiнiѓ
белсендi апталарымен љйлестiру ќлдећайда пайдасын
тигiзедi. Денсаулыћты ћалпына келтiрудi ћашан да айдыѓ
Ян жетiлiгiнiѓ басталуымен бiрге бастаѕан ж�н.

Осы уаћытта асћорыту мљшелерi табиѕи ћосылып, энер-
гетика белсендiлiгi артып, �зiнен-�зi ћалпына келедi. Астан
уаћытша бас тартуѕа барумен, ашыѕудан шыѕуды ерекше
нљкте кљнiне сќйкестендiру ћажет.

 5. Ш�птi пайдалану: II-IV жетiлiктiѓ ерекшелiгi – жи-
налѕан ш�птердi дененi тазартуѕа ойдаѕыдай пайдалану.
Дененi тазартуѕа, бљйректегi жќне �т ћабы мен ћуыћтаѕы
тастардан тазартуѕа пайдалануѕа мљмкiндiк бередi. Тасты
џсаћтап айдап шыѕу ќсерi дененi кеѓейтуде жатыр. Џсатыл-
ѕан тастарды айдап шыѕу љшiн Ай циклiнiѓ осы жетiлiгiн
сауатты пайдалану жолын мынадан бiлуге болады.

Кљн, Ай, Жердiѓ бiрiккен гравитация кљшiнiѓ љлкен
кезi адамѕа ћарама-ћарсы жаѕында тџрѕан кез. Сонымен,
егер Ай (ескi ораћ) кљндiзгi 12 саѕатта тас т�беде, ал тљннiѓ
12-де кљн бiздiѓ тура тџсымызда, жердiѓ басћа да жаѕында
тџрады, сондыћтан айдап шыѕу шарасын осы уаћыттан 1,5-2
саѕат бџрын бастау лќзiм. С�йтiп, жылы су ћџйылѕан науаѕа
отырып, тас џсаћтайтын барлыћ кљшейту амалдарын баста-
саѓыз, џсаћталѕан ћиыршаћ ћџмдардыѓ барлыѕы аурусыз,
жиырылып ћалмай, ешбiр ћиындыћсыз жеѓiл шыѕады. Ян
жетiлiк Ай циклiнiѓ бiрiншi, љшiншi жетiлiгiнде дененiѓ
жиырылуына ыѓѕайланѕан кезiнде жќне денеге барлыћ
тљскен заттардыѓ «iшке тарту» тендерiсi басталѕан кезде
шоѕырланѕан микроэлементтердiѓ басћа да пайдалы зат-
тардын ћорынан жиналѕан дќрiлiк ш�птердi iшу џсыны-
лады.

Ай циклiнiѓ т�ртiншi жетiлiгiне ерекше џсыныс. 23-i
кљнi ерлi-зайыптылардыѓ к�рпе ћимылдатуы орынсыз. 24-i
орайлы кљн. Айдыѓ 28-29-ы кљндерi кез келген энергия жо-
ѕалтудан сабырлылыћ пен џстамдылыћ ћана ћорѕай алады.
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Ерекше нљктелермен салыстырѕанда еѓ љлкен ћџйылу тас-
ћынын с�ндiруге де љлкен кљш ћуатты да, денедегi сџйыћ-
тардыѓ ћозѕалысын баѕыттауда дџрыс айналымѕа жџмсала-
тын кљш ћуатты да љнемдеу ћажет. Бџл кљндерi сабырлылыћ
к�рсету барлыѕымызѕа ортаћ.

Айдыѓ 8-15-22 жќне 29-ы ерекше нљктелi кљндер ћысу-
дыѓ кеѓеюге �тетiн жќне керiсiнше тасћынныѓ ауысуынан
кљштi ћолайсыз зардап шегуi тартылыс дененiѓ кљшiне
уаћытында баѕынуѕа ћабiлетсiздiгiн к�рсетедi. Тибет, Љндi
елдерiнiѓ к�п ѕасырлар бойѕы тќжiрибесi де осыны растай-
ды. Осы ћолайсыз кљндердiѓ теориялыћ негiзiн ѕылыми
к�зћараспен алѕаш оћушыларына ашыћ жариялап отырѕан
«Сауыћтыру кљшi» атты кiтаптыѓ авторы Г.П.Малахов
екенiн атап �ткен ж�н.

Ендеше Ай айналуыныѓ зор мќнiн џѕына бiлсек жеке
сауыћтыру процесiн жасауда ќртљрлi сќтсiздiк пен �кiнiш,
ћателесудiѓ 90 %-нан ћџтыламыз.

Жылдыћ биоырѕаћ. Жер Кљндi айналѕанда оныѓ орта-
лыћ шеѓберiнен емес, жалпы, орталыћсыз айналады. Сон-
дыћтан ћаѓтарда Жер Кљнге �те жаћындап, шiлденiѓ ба-
сында одан еѓ ћашыћћа алыстайды. Жер мен Кљннiѓ араћа-
шыћтыѕы жыл бойына 4,8 миллион шаћырым �згерiп, алма-
сып отырады. Сондыћтан Кљннiѓ тартылыс кљшi жќне
Кљннiѓ жарыѕы, яѕни Ян – ауыр, Инь – жеѓiл екеуiнiѓ де
љлкен ќсерi �згередi. Мысалы, Жерге келетiн энергияныѓ
жылдыћ жылуы мен жарыѕыныѓ �згерiсi 7 %.

Адамныѓ денесiне жылдыћ мерзiмнiѓ ќсерi жќне
ерекшелiгi ж�нiнде. Жерге келетiн Кљн нџры м�лшерiнiѓ
�згеруiнен жылдыћ мерзiм ауысады. Кљннiѓ џзарып барып
тоћырау кезiндегi (VI.22) ћуаты Жер бетiне еѓ к�п м�лшер-
де тљседi. Ћыста Кљннiѓ ћысћарып барып тоћырауы (ХII.22)
Жер Кљнге еѓ жаћын келсе де, кљндiзгi уаћыт еѓ ћысћа,
Жер еѓ аз ћуат алады. Жазѕытџрым III.22-i жазда (VI.22)
iнде кљн мен тљн теѓескен Жердiѓ Кљннен алатын ћуат
к�лемi еѓ жоѕарѕы мен т�менгi арасында орташа болып
келедi де, тiршiлiк иелерiнiѓ �сiп-�нуiне еѓ ћолайлы жаѕдай
жасайды.

Кљн сќулесiнiѓ жер бетiне тљсуiнiѓ �згеруiнен оѕан бай-
ланысты басћа жаѕдайлар да �згередi. Ылѕалдылыћ, аэро-
ионныѓ еѓ жоѕарѕы м�лшерi тамызда, ал еѓ азы аћпанныѓ
аяѕы – наурыздыѓ басында. Бџл �з кезегiнде адам денесi
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жљйесiнiѓ белсендiлiгiне ќсер етедi. Сонымен, аэроиондар
к�п болѕанда, �кпенiѓ белсендiлiгi артады, оныѓ еѓ белсендi
жџмыс iстеуi кљзде байћалады, ћыста ћаѓтарда оттегiнiѓ ты-
ѕыздыѕы еѓ жоѕары к�терiлiп, маусымда азаяды, шiлдеде –
осы тербелiс барлыћ дененiѓ ћызметiнде байћалады.

Ескi заманда љндiлер мен тибеттiктер жылды тќулiкке
џћсас љш б�лiкке б�лген. «Капха» (шырыш), «Питта» (�т)
жќне «Вата» (жел) – ќрћайсысы адам салауатты �мiр салтын
ћџрып, денi сау, �мiр сљру љшiн таѕамы дќмдi лайыћты бо-
луы шарт.

«Капха» мерзiмi салћын ылѕалдылыѕымен, яѕни дым-
ћыл, «Питта» мерзiмi жылы жќне ылѕалды, ал «Вата» «Кап-
хаѕа» ћарама-ћарсы, ол суыћ жќне ћџрѕаћ. Мерзiмнiѓ �з-
�зiне тќн ауру-сырћауы да пайда болатынын естен шыѕар-
мау абзал. Сондыћтан мерзiмiнде пайда болатын ауру-сыр-
ћаудан халыћ медицинасы денедегi «шырын» «�ттiѓ» ћџрѕап
ћатып ћалуыныѓ алдын алуѕа ертеден к�ѓiл аударып
ќртљрлi шаралар ћолданѕан.

1. Аюрведистер («Панча карма») деп атаѕан дененi та-
зартуѕа бес мiндет жљктеген. «Панча кармасы» бiзше – ора-
за.

2. Ќрћайсысы мерзiмдi аныћтайтын «Капха» ауасы ыл-
ѕал, салћын, денеде шырыштыѓ к�беюiне б�гет жасайтын
жылы ћџрѕаћ љйде отырып, белсендi �мiр салтын орнату.
«Питта», керiсiнше, отырѕан ортаны салћын џстап,
желдетiп, ой сергiтетiн хош иiстi болуды ћалайды. Lзiѓдi-
�зiѓ ћинап, кљш салмау; «Вата» мерзiмiнде ћџрѕаћ суыћ.
Сондыћтан оттыѓ ћасында жылынып отырып, денеѓдi
ћџрѕатып алмау, жылуды сыртћа шыѕармау љшiн ыстыћ
моншаѕа отыру, дененi зќйтљн майымен, не тортасын ћай-
ырѕан ћаймаћ майын жаѕып сылау.

3. «Капха» мерзiмiне арналѕан таѕамдармен ћоректену.
Ћџрѕаћ, жылы дененi ысытып, таѕамѕа тџздыћ орнына пай-
даланатын ќртљрлi дќмдеуiш ћосу, «шырыш» жиналудыѓ ал-
дын алып, ћорѕайтын таѕамдармен тамаћтану. «Питта»
мерзiмiнде – салћын суы мол дќмдеуiшсiз ылѕалды
к�бейтiп, �те ысып кетуден саћтайтын; «Ватада» – ыстыћ
суы мол, майлы дененi ћыздыратын дќмдеуiш ћосћан сорпа
iшу керек. Ќрине, мџныѓ бќрi тамаћтану ж�нiндегi ћара-
пайым џсыныстар Олар жылдыћ мерзiмнiѓ зиянды ќсерiне
ћарсы тџратын мљмкiндiктер бередi.
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Адам денесiнiѓ мiндетi жќне дене мљшелерiнiѓ мерзiмдiк
белсендiлiгi. Жылдыћ мерзiмнiѓ �згеруiнен кљндiзгi жќне
тљнгi уаћыт аралыѕында (яѕни, Кљннен Жерге тљсетiн ћуат
к�лемiнен) тарту кiндiгiнiѓ ќсерiнен Кљн, Жер, Ай 12 энер-
гетикалыћ каналѕа солар арћылы дене мљшелерiнiѓ атћара-
тын ћызметiне елеулi ќсер етедi. Сонымен, кљн ћаншама
џзаћ болса, канал «жџмысы» соншама кљштi (онымен бай-
ланысты аѕзалар да) тќулiктiѓ жарыћ уаћытыныѓ каналдары
соншама кљштi «жџмыс iстейдi». Тљн ћаншама џзаћ болса,
тќулiктiѓ ћараѓѕы уаћытыныѓ каналдары соншама кљштi
«жџмыс iстейдi». Ћазiргi заманныѓ медицина статистикасы
бџл ћџбылыстыѓ ћозѕаушы кљшiн растаѕанымен, ќсер ету
механизмi ж�нiнде баяндамайды.

Миокард инфарктi (жљрек етiнiѓ шектеулi к�лемде тала-
урауы) к�бiнесе кљздiѓ соѓѕы кезiнде, ћысћа таяу жиiлеп,
ал, тамыз бен ћыркљйек айларында азаяды. Џлтабарды ас-
паппен ћараѕанда, iшек-ћарын жолдарыныѓ шырышты
ћабатында талаурау �згерiсi жазда, кљздiѓ басында азайып,
ћыста жќне жазѕытџрым к�бейедi. Жаѓа туѕан баланыѓ
ћаѓтар, аћпан, наурыз айларында туылѕандары еѓ ауыр
(3040-3120 г), маусым, шiлде, тамызда туылѕандар еѓ жеѓiл
(1940-3060 г), бџл жоѕары к�рiнiстермен тљсiндiрiледi: а)
Кљн энергиясы тасћыныныѓ тербелiсi; б) Кљннiѓ гравита-
ция кљшiнiѓ ыћпал жасау тербелiсi. Осы уаћытта (тљнде)
адам денесiне жаѓа туѕан балада Кљн мен Айдыѓ да ќсерi
бар. Осыныѓ нќтижесiнде ћоћыстармен ћатып, семiп ћалѕан
бџлшыћ еттердiѓ тоћыма торлары икемдiлiгiн жоѕалтып,
ћан ћысымыныѓ ќсерiнен оѓай жыртылып немесе ћан
аѕысына б�гет жасап, жарамсыз етiп, нќтижесiнде жљректiѓ
еттерi �ледi. Осы аурудыѓ аз ѕана б�лiгi жазда кездеседi.
Неге десек, жасуша жазда шегiне дейiн кеѓейетiндiктен,
ћан айналымына ешћандай б�гет болмайды. Ћыста туылѕан
балалардыѓ салмаѕы к�бiнесе ауыр болатындыѕы iштегi
нќрестенiѓ бiрте-бiрте �суiнен тартылыс кљшiмен, сондай-
аћ сырттан Кљннiѓ �сiретiн ыћпалымен тљсiндiрiледi. Ендi
осы к�рiнiстерден-аћ жылдыћ мерзiмдерге �мiрлiк тќжi-
рибеден џсыныс жасауѕа болады. Мысалы, бала туу жолы
кiшкене, жамбас ћуысы тар ќйелдер љшiн жазда босану ба-
ланы шала тууды ћайталайтын аналар љшiн ћыста босану
тиiмдi.

Жылдыѓ ќртљрлi мерзiмiне сќйкес келетiн дене
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мљшелерiнiѓ белсендiлiгi ж�нiнде Чжуд-ши былайша баян-
дайды: бџларда теориядан г�рi тќжiрибеге к�шейiк. Адам
денесiнде 12 канал бар. Осы каналдармен энергия аѕысы
�тедi, ал 8 бџрышта энергия жиналады. Каналдар мен
мљшелер �зара ыћпалдасып, бiр-бiрiне ќсер етедi. Ол тарты-
лыс ћуаты арћылы жљредi. Жазда тарту кiндiгi денемiздi жо-
ѕары тартады (ол оѓтљстiк) – жљректiѓ белсендiлiгi артып,
тамырыѓ соѕады. Ћыста т�мен тартады (солтљстiк) –
бљйректiѓ белсендiлiгi артады. Жазѕытџрым оѓѕа (шыѕыс)
тартып, бауырдыѓ белсендiлiгi артады, еѓ соѓында (солѕа)
тартады. Ол кљн батыс – �кпенiѓ белсендiлiгi артады.
Ќрћайсысы 72 кљннен тџрады, екi аралыћ кљндер – 18 кљн
орталыћ арћылы жљрiп, ќрбiр дененiѓ белсендiлiгiн артты-
рады. Бџл ж�нiнде Санк-Петербургте «Жыл сайын, кљн сай-
ын сауыћтыру кеѓесi» деген атпен Г. Малаховтыѓ кiтабы
шыѕады.

Жыл сайын ќрбiр аѕзаныѓ белсендi кљндерi кешiгiп,
iлгерiлеп отыратындыћтан, ол туралы жазбадым. Мысалы,
бљйрек, ћуыћтыѓ белсендiлiгi 2003 жылы ћаѓтардыѓ 13-
iнде артса, 2004 жылы ћаѓтардыѓ 3-iнде артады. Сондыћ-
тан айдыѓ тууымен санайтын шыѕыс кљнтiзбесiн тауып алу
ћажет.

Дененiѓ тќулiктiк белсендiлiгi,
ќрбiр мљшенiѓ белсендiлiгi артатын тќулiк уаћыты

Бауыр 1-3 саѕат
Lкпе 3-5 саѕат
Тоћ iшек 5-7 саѕат
Асћазан 7-9 саѕат
Џйћы безi 9-11 саѕат
Жљрек 11-13 саѕат
Ащы iшек 13-15 саѕат
Ћуыћ 15-17 саѕат
Бљйрек 17-19 саѕат
Жљрек ћабы 19-21 саѕат
«Љш жылытћыш» 21-23 саѕат
Lт ћабы 23-1 саѕат



Жоѕарыда айтылѕандардан тќжiрибелiк џсыныс жаса-
саћ.

1. Ћандай бiр мљшенiѓ еѓ ћолайлы уаћыты – оныѓ жыл-
дыѓ еѓ белсендi кезi

2. Аурудыѓ алдын алу љшiн �зiѓнiѓ ќлсiз мљшеѓдi
белсендi кезеѓiне ћарама-ћарсы ћойып, ћолдау жљргiз. Мы-
салы, жљректi ћыста, бљйректi – жазда, бауырды – кљзде,
�кпенi – жазѕытџрым ћолда.

3. Мљшелердi тазарту мен ћалпына келтiрудi олардыѓ еѓ
белсендi кезiнде жљргiз. Бауырды жазѕытџрым, жљректi –
жазда, бљйректi – ћыста, �кпенi – кљзде, асћазанды –
мезгiл аралыѕында.

4. Табиѕатынан кљштi аѕзаѕа жаѕдай жасама, антагонизм
заѓдылыѕына сќйкес ол ќлсiз мљшеге онан сайын ћысым
к�рсетедi. Мысалы, ћыста бљйрекке дем берсеѓ, ол жљрекке
онан бетер ћысым жасайды жќне керiсiнше жљрекке жазда
жаѕдай жасасаѓ, ол �зi ќлсiз бљйректi онан бетер кљйретедi.
Бџл бауыр мен �кпеге де ћатысты. Сондыћтан Г.Малахов
былайша ћорытады.

1. Дененi толыћ тазарту керек. Онысыз толыћћанды
ћалпына келтiру жоћ. Дененi тазарту љшiн «Целительные
силы» кiтабыныѓ I томындаѕыдай жаса.

2. Басћаша айтћанда, жылдыћ, айлыћ, кљндiк еѓ жоѕары
белсендi кезi ћаѓтардыѓ 22-сiнен сќуiрдiѓ 3-iне дейiн �те
ћолайлы. Наурыздыѓ 23-iнен 30-ына дейiн Ян орталыѕы
дене ћысыла бастайды, барлыѕы т�мен тљседi.



ЉШIНШI Б�ЛIМ

НЕСЕППЕН ЕМДЕЛУ

Ћазiргi кезде адамдарда �зiнiѓ немесе балаларыныѓ
несебiмен емделу ынтасы артып отыр. Несеппен емделу
ќдiсiн уринотерапия дейдi. Мыѓдаѕан жылдар бџрын емге
тек адамныѓ ѕана несебiн емес, басћа жануарлардыѓ да
несебiн пайдаланѕан. Несеппен емдеу туралы макабхарата,
Библия сияћты кiтаптарда да айтылѕан. Ал «Оћымаѕандарѕа
керегi жоћ», «Мќѓгi лќззат алу бџлаѕы» атты кiтаптарда тек
несеппен емдеу туралы баяндалады. «Дененi ћалпына
келтiру љшiн несептi пайдалану тќжiрибесi» деген ерте за-
манда жазылѕан кiтапта к�птеген мќлiмет бар.

Мџныѓ Шива ћџдайы мен оныѓ ќйелi Парвати екеуiнiѓ
несеппен емдеудi ћалай пайдалану ж�нiнде �леѓмен жазыл-
ѕан атаћты «Дамар Танта» кiтабында аталуы тегiн емес.
Шива несеппен емдеу техникасында: ќуелi несеп жинайтын
ыдысыѓ алтын, кљмiс, мыс, жез, мырыш, батпаћтан, шыны,
бамбук аѕашынан, орман алмџрты, сљйек, терi, жапыраћтар-
дыѓ ћолда барынан жасалѕан болсын дейдi. «Батпаћтан жа-
салѕан ыдыс жаћсы, ал мыс артыѕыраћ» деген екен Шива
ќйелi Парватиѕа. Ары ћарай тџзды, �ткiр ащы таѕамдардан
аулаћ болып, бойѕа тез сiѓетiн таѕамды аз м�лшерде iшiп-
жеп љйрен, к�п iшiп-жеп, денеѓдi ћинама, сезiмiѓдi �зiѓ би-
леп, астыѓа ешнќрсе т�сенбей, тура жерге жатып љйрен» –
дептi.

Несеппен емделiп шџѕылданушылар саѕат 3-4-те тџрып,
аузын тазалап, шыѕысћа ћарап, тљзге отырады. Несептiѓ ал-
ѕашћы жќне соѓѕы бiр шаптырымын т�гiп, ортаѓѕысын таза
ыдысћа ћџйып алады. Ћайталап айтћанда, несептiѓ тек ор-
таѓѕы б�лiгiн iшедi. С�йтiп, несептiѓ алдыѓѕы жќне соѓѕы
бiр шаптырымын жыланныѓ басымен ћџйрыѕындаѕы у-ѕа
теѓейдi. Несептiѓ алѕашћы бiр џрттамы мен соѓѕы бiр џртта-
мында кќдiмгi �т бар. Ал, орта б�лiгiнде пайдалы заттар
мол. Осымен жќне басћа да бџлаћ к�здерiне сљйене отырып,
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Шивамбу «несеп – жљректiлердiѓ сусыны» – деген екен.
Сондай-аћ љндiлер «несеп дененi тазартады, жер љстiнде
жоћ, к�ктiѓ шќрбаты» деп маћтайды. Несеп барлыћ
дќрiлердiѓ дќрiсi – дќрiнiѓ маѓызы. Ол аюрведтердiѓ еѓ
пайдалы дќрiсi болып келген, ќлде де бола бермек. Шын-
дыѕы да солай.

Йогтар кљн сайын таѓертеѓ несебiн алаћанына ћџйып,
љш рет мџрындарымен сорып аузымен љш рет т�гедi.
С�йтiп, олар жел ћџз ауруынан айыѕады. Оныѓ ас ћорытуы
жаћсарады. Денедегi кљшке кљш ћосылады. Шива несеппен
дененi сылап, сипауѕа да љлкен мќн берген. Lзiѓнiѓ
несебiѓдi батпаћтан жасалѕан ыдысћа ћџйып, ћайнатып,
ћалѕанын  пайдалану орынды екенiн ескерткен. Ћайнатћан-
нан ћалѕанымен дененi сылап-сипау �те пайдалы деген.
Ћайнатылмаѕан несептi денеге жаѕып, сылап, сипауѕа, пай-
далануѕа болмайтынын, ќрi оныѓ денсаулыћћа зиянды
екенiн ескерткен.

«О Парвати! Кiмде-кiм љш жыл џдайы несебiн кљнiне
љш рет iшiп, кљндiз љш рет, тљнде љш рет денесiне жаѕып,
сылап, сипаса, толыћ кљшiне енiп, денесi де жетiлiп, к�ркем-
�нер, ѕылым-бiлiмi кемелiне келiп, шешендiк ћабiлетi арта-
ды жќне аспандаѕы жџлдызы ћџлаѕанша �мiр сљредi» – де-
ген екен. Ескi деректерде несебiн кљнiне љш рет iшкен адам-
ныѓ тезiрек нќтижеге жететiнi айтылѕан. Бiрiншi рет таѓер-
теѓ саѕат 3-4-те, талтљсте, кешкi тамаћтан бiр саѕат бџрын,
тамаћтан соѓ iшсе, бiр саѕат кейiн iшсiн деген. Адамныѓ
несебiнiѓ «ыстыћ» дененi ћџрѕататын ќсерi бар. Несептiѓ
дќмi �ткiр, ћџрамында тџз к�п. Несеп к�з ауруын жазады.
(кќдiмгiдей тамызасыѓ). Lттi реттейдi (несептi �те таза ыды-
сћа ал). Iшектегi ћџрттарды жояды, асћа тќбеттi ћоздырады.
Сезiмiѓдi тыныштандырады. Егер адам пайдалана бiлсе,
жаѓа �мiр бередi, ћанды тазартады, терi ауруларынан айыћ-
тырады, тџмау мен ж�телдiѓ алдын алады, улы заттарѕа ћар-
сы денеге кљш-ћуат бередi.

Бiздiѓ ата-бабаларымыз жануарлардыѓ да несебiн пай-
далана бiлген. Ќрбiр жануардыѓ несебi мiнез-ћџлыћ болмы-
сына сќйкес келедi. Еѓ тќуiрi баланыѓ несебi, дененi тазар-
татын ћасиетi бар. Ешкiнiкi асћазанды бљлдiрiп алѕанда
жќне дене селкiлдейтiн жљйке ауруларына, тљйенiкi –
ћџлаћтыѓ жарасын, ал адамныѓ �з несебi – шаш тљсiп,
жылтыр бас болѕанда, несептiѓ тџзы – к�зге аћ тљскенде та-
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зартады, тамаћтыѓ iсiгi мен �кпеде жара пайда болѕанда
к�мектеседi.

К�тен iшектiѓ сыртћы тесiгiнде тамыр љлкейгенде
к�теу сиырдыѓ несебiн таза ыдысћа тосып алып, ћџйрыћты
малып отырады. Егер талпаћ танаудыѓ несебiн iшсе,
бљйрек, ћуыћтаѕы бауырдыѓ �т ћабы, �т жолдарындаѕы та-
старды ерiтiп жiбередi. Ал адамныѓ несебi ћанды дереу
тоћтатады. Кљйген жерге несептi маћта, матаѕа сiѓiрiп тар-
тса, ашыѕанын дереу басып, iрiѓдемей жазылады, тыртыћ
ћалмайды. Егер к�кбауыры љлкейген кiсi iшсе, ол ћалпына
келiп, отасыз-аћ жазылады. Баланыѓ несебiне бал ћосып,
мыстан жасалѕан ыдысћа ћайнатып пайдаланса, к�зге
тљскен аћ тез кетедi. Ол басћа да к�птеген ћасиетiмен
ерекшеленедi.

Иттiѓ сiдiгiн алып, ол ћоюланѕанша ћойып ћой. Онымен
шашыѓды жусаѓ, ћарайып кетедi. Ол шаштыѓ �те жаћсы
бояуы болып есептеледi. Сљйелдi жуса, тез кетедi. Ескi за-
манныѓ «Мыѓ тљрлi ѕажайып џсаћ-тљйектер» деген кiта-
бында несеппен емдеу барлыћ аурудан сауыћтырады
делiнген. Бџдан да љзiндi келтiрейiк. Денсаулыћтыѓ iшкi
жќне сыртћы бџзылуына еѓ жаћсы, ќр жаћты дќрi сол: 9
кљн љзбей таѓертеѓ несебiѓдi iш. Ол «С» дќруменi
жетiспеуден пайда болатын ћџрћџлаћ – цинганы да емдейдi.
Денеѓ жеѓiлденiп, ћуанышћа б�ленесiѓ. Ол денеге сџйыћ
iркiлуден (к�з алдыѓ к�лкiлдеп iсу, су енек болѕанда, сары
аурумен ауырѕанда жаћсы к�мектеседi). Ћџлаѕыѓныѓ естуi
азайса, шуыл пайда болса, �зiѓнiѓ жылы несебiѓмен жу.
К�зiѓдi де жу.Ол сенiѓ к�руiѓдi ныѕайтады, аурудан жаза-
ды тазартады. Ћолыѓды несебiѓмен љнемi жусаѓ, оныѓ
џйып жансыздануы кетедi, ћол терiсiнiѓ жарылѕаны жазы-
лып, терiсi тазарады, буындарындаѕы дертi кетедi. Егер
ћол-аяѕыѓ, денеѓ жараланса, несебiѓмен жу, ћаны тоћтап,
тез жазылады. Ћышыѕан терiнi де жусаѓ, ћышыѕаны басы-
лады.

Кiмдiкi болса оныкi болсын, несеп «ыстыћ» шырышсыз
еридi, тазартады, шiрiмейдi, бауырдыѓ iшi б�гелсе, �т жо-
лында тас пайда болса, су шемен, сары ауру, ќйелдердiѓ ай-
лыћ белгiсi тоћтап ћалѕанда жќне ћатерлi iсiк ауруларына
ћарсы пайдалануѕа ќбден болады. Жылы жаѓа кљйiнде
терiнi жуып тазартуѕа, жџмсартуѕа ћолдан. Тiптi уланѕан
оћпен жараланѕан жерiн жуса тазартады, уын шыѕарады.
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Ћайызѕаћты жоѕалтады. Маћта, дќкеге сiѓiрiп, тамырдыѓ
љстiне ћойса, ыстыѕы т�мендейдi. Аяћ-ћолыныѓ жаны
кетiп, тiлi кљрмелiп, с�йлей алмай сал болѕанда, селкiлдеп-
дiрiлдеп ћалѕан кезде жаћсы ќсер етедi.

Осы заманныѓ еѓ бiр ќйгiлi «Жанды су» кiтабын жазѕан
Армстронг �зiнiѓ к�мегiмен несебiн пайдаланып, гангрена –
жасушаларына дейiн iрiп-шiрiген жараны, ќртљрлi iсiктердi,
тiптi ракты да емдегенi ж�нiнде жазѕан. Брайтов ауруы, ћан-
ныѓ аћ ћан тљйiршiгi к�бейген, жљректiѓ аћауы, безгек, ме-
рез, бiтпейтiн жара, кљйiк, зќр тоћтамау, ќйелдердiѓ айлыћ
белгiсiнiѓ бџзылуы, неврит, тоћ iшектiѓ ћабынуы, теѓге
ћотыр, тiстiѓ етi ћашуы, семiру, ћуыћ асты безi мiндетiнiѓ
�згеруi, демiкпе, сал болу, шаш тљсуi, катаракта, глаукома,
буын ћџздамасы жќне суыћ тиiп ауру сияћтыларды емдеуге
болатынын жазѕан. Жай ашыѕумен ћайсыбiр натуропаттар
айтатын арасан суымен де, жемiс-жидек шырынымен де
нќтижеге жете алмайтын ауруларды несеппен емдеуге бола-
тынына Армстронгтыѓ к�зi жеткен.

Љндiлер несептi сљттен де нќрлi деп есептеген. Сонымен,
бџрынѕы сауыћтырушы емшi ортаѕасырлыћ, тiптi осы зама-
нѕы дќрiгерлер жќне ћарапайым адамдар уринотерапияны
пайдаланып келдi, пайдаланып жљр. Ендi несептiѓ денеге
ќсерi ћандай дегенге ћорытынды жасап к�релiк.

НЕСЕПТIЃ ТЉЗIЛУI ЖЌНЕ ОНЫЃ ЋАСИЕТI

Естiгенiѓнiѓ бќрi шын емес,
К�збен к�р, тексер.

Чжуд-ший

Бљйрек кљрделi б�лiп шыѕарушы мљше болып табылады.
Онда бљйрек �зекшелерi деп аталатын тљтiкшелер болады.
Бџл тљтiкшелердiѓ тџйыћ џштары ћос ћабырѕалы капсула
тљрiнде ћан капиллярлары шумаћтарын ћамтиды. Ќрбiр шу-
маћ тереѓ тостаѕанша тќрiздi гломерула деп аталатын сау-
ытта жатады. Сауыттыѓ екi жапыраћшасы аралыѕы оныѓ
ћуысын ћџрап, несеп �зекшелерiнiѓ басы болып табылады.
Lзекше пирамидаѕа тљсiп, ол жерде нефрон тџзаѕын жасап,
керi бџрылып, ћыртыс затына ћайта келедi. Бљйрек
�зекшесiнiѓ аћырѕы б�лiгi жинаѕыш тљтiкше бiрнеше
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�зекшелердi ћабылдап, ћыртыс затымен пирамида арћылы
тура баѕытпен жљретiн жанаума тљтiкшеге ћџяды. Тiк
тљтiкшелер бiрте-бiрте, бiр-бiрiмен ћосылып, 15-20 ћысћа
�зектер тљрiнде бљртiк т�бесiнде ашылады.

Бљйрек денешiгi мен оѕан жататын �зекшелер бљйректiѓ
ћџрылымдыћ-мiндеттi бiрлiгiн – нефронды ћџрайды. Онда
несеп тљзiледi. Бџл љрдiс екi кезеѓде iске асады. Бљйрек
денешiндегi капилляр шумаѕынан капсула ћуысына ћанныѓ
сџйыћ б�лiгi сљзiлiп �тiп, алѕашћы несеп тљзiледi. Ол бљйрек
�зекшелерiнде реабсорбция – судыѓ к�п б�лiгiн, глюкоза-
ны, амин ћышћылдарын жќне кейбiр тџздарды сiѓiру љрдiсi
жљрiп, соныѓ нќтижесiнде аћырѕы несеп тљзiледi. 130 мил-
лилитр алѕашћы несептен 1 миллилитр аћырѕы несеп
тљзiледi. Сонымен, несеп ћанныѓ плазмасынан жасалады.
Бљйрек несептiѓ барлыћ ћџрамын тљзбейдi (бљйректегi ћан
айналымын реттейтiн ремин; сљйек майына дем берушi
эритропоэтин ћайсыбiр гормондардыѓ ќсерiмен, бљйрек жа-
сушаларыныѓ сезiмталдыѕын �згертiп отыратын простаг-
ландиндер бљйректе �те аз к�лемде тљзiледi). Сонымен,
несептiѓ ћџрамы ћанныѓ ћџрамына сќйкес болады. Бiраћ
бљйрек несептi тљзумен ћан плазмасыныѓ элементтер ћџра-
мын �згертедi.

Жоѕарыда айтылѕандардан несеп улы зат емес пе деген
сџраћ туы мљмкiн. Жоћ! Несеп ћаннан пайда болатындыћ-
тан, �з денесiн уландыру деген болмайды. Егер несеп шы-
нымен улы болса, бљйректе пайда болып, ћуыћта жиналѕан
кезде-аћ бiздi уландырар едi. Олай болмайды.

Несептiѓ ћасиетi, тљсi. Сау адам несебiнiѓ реѓi ќртљрлi
– �ѓi бозарѕан сарѕыштан ћаныћћан ћызыл сарѕыш, несеп
к�бiнесе аѕаштыѓ сары шайыры �ѓдес. Несептiѓ �зi ћџра-
мындаѕы бояуларѕа байланысты. Олар ћаншама к�п болса,
соншама �ѓi кљштi к�рiнедi. Несептiѓ ћаныћћан сары реѓi
к�бiнесе ћоюланѕан тыѕыздыѕы жоѕары жќне салыстырма-
лы тљрде азѕана к�лемде шыѕады. Солѕындау сабан тљстi не-
сеп к�п к�лемде шыѕады. Денеде сџйыћ ћаншама к�п болса,
несептiѓ �ѓi солѕындайды, аз сџйыћ iшсе, керiсiнше ол
ћаныћћан �ѓдi болады. Несептiѓ �ѓi к�бiнесе �сiмдiк таѕам-
дарыныѓ бояуына џћсайды. Мысалы, ћызылша болса
ћызыл. Ал адам несеппен емдеудi кљштi пайдаланса,
денедегi ћоћыстар мен тџздардыѓ еруiне байланысты несеп
џзаћ уаћыт лайланып шыѕады.
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Lѓсiз несеп – ћантты, ћантсыз диабетте, бљйректiѓ
ћатып, семiп ћалѕан ауруында кездеседi. Сљт �ѓдес болса,
онда к�п iрiѓнiѓ араласуынан кейде таѕамѕа ћосылѕан
љстеме жќне консерванттардыѓ сыртћа к�п шыѕарылуынан
олар денеге, бауырмен к�п барѕандыѕынан да болады. Осы
ћосымшалар сыртћа шыѕарылѕанда несептiѓ алдыѓѕы
б�лiгi сљт �ѓдес шыѕады да, соѓында �ѓi ћалыпты немесе
аздап лайланѕан болады. Несептiѓ жасыл немесе к�кшiл
болуы iшекте аћуыздыѓ шiруiнiѓ кљшеюiнен. Гемоглоби-
нуриядан, ал кейде амидопирин, антипирин, сантонин си-
яћты дќрi-дќрмек iшкендiктен де байћалады. Ћызыл
ћоѓыр немесе ћоѓыр несеп урибилин жќне билирубиннiѓ
к�беюiнен болады. Lт пигменттерi к�лемiнiѓ к�беюiнен
несеп сары-ћоѓыр, жасыл-ћоѓыр, тiптi жасыл �ѓдi болып
келедi.

Несептiѓ �ѓiн �те талдап ћорытынды жасауѕа болады.
Ћай таѕам жаћсы сiѓiмдi жќне ћџрамында ћоћыс жоћ т.с.с.,
ћайсыбiрiнiѓ ћџрамында керiсiнше тастанды ћоћыстармен
консерванттар к�п болуына байланысiз. Мысалы, жасанды
полидќрумендер «Декамевит», «Ундевит» т.б. денеден
несептi ашыћ-сары �ѓдi етiп дереу шыѕарады.

 М�лдiрлiгi. Сау адамныѓ жаѓа ѕана алынѕан несебi
м�лдiр. Ћозѕалтпай тџндырып ћойѕанда, iшiнен жартылай
м�лдiр бџлт к�рiнедi. Бџл табиѕи к�рiнiс. Џзаћ уаћыт ћой-
ѕанда ол лайлануы мљмкiн.

Иiсi. Жаѓа алынѕан несеп хош иiстi. Тамаћпен бiрге
ќкелiнген сарымсаћ, пияз ашыћћанда не жемiс-жидек жеген-
де ацетонныѓ иiсi шыѕуы мљмкiн. Сiлтiлiк ашыѕан кезде (ол
к�п тџрѕанда) несептен �ткiр аммиак иiсi шыѕады.

Дќмi ћалыпты несеп аздап ащылау. Тџзды аздап ћолдан-
са да – тџз дќмдi ет пен нанды ћосып жесе – дќмi жќне �ѓi
жуынды сияћты болады. Таѕамѕа жасанды дќрумендердi
ћосса, дќмi осыларѕа џћсайды. Табиѕи таѕамдар несебiнiѓ
дќмi едќуiр џнамды келедi.

Реакциясы. Жаѓа алынѕан несеп ћышћыл реакциялы.
Оныѓ РЊ-ы 5-7 арасында тербеледi. Ћышћылдыѕы таѓертеѓ
ашћарында жоѕары. Несептiѓ ћышћылы ас ћабылдаѕаннан
кейiн азаяды. Сыѕып алынѕан шырынды к�бiрек iшуден не-
сеп сiлтiлiкке айналуы мљмкiн, дќмдi даћыл жесеѓ, ћыш-
ћылдыѕы жоѕарылайды. Аммиак иiсi бар несеп сiлтiлiк ре-
акциялы.
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 Салыстырмалы салмаѕы 1,002-ден 1,030 арасында жќне
iшкен судыѓ к�лемiне, терлеуге, тамаћ режимiне байла-
нысты.

Ћою заттары: тќулiк бойындаѕы несеп к�лемiн ћайна-
тып, буландырѕанда 50-60 г, олардыѓ бейорганикалыћ
заты 15-25 г болады. Ћайту температурасы минус 1,3-тен
2,3°С.

Салыстырмалы электрi �ткiзгiштiгi ћалыпты несептiѓ
iшiндегi ас тџзы ерiтiндiсiнiѓ ћоюлыѕына байланысты.

Тџтћырлыѕы. Несептiѓ тџтћырлыѕы 1,02, ол тамаћтаѕы
аћуыздыѓ м�лшерiне байланысты, к�бейсе – жоѕарылай-
ды.

Беткi керуi. Несеп бетiнiѓ созылуы 64-69 дин/см ал, �т
ћышћылы мен аћуыз заттарыныѓ болуынан т�мендейдi.

Калориялыћ коэффицентi денеден сыртћа шыћћан
аћуызѕа байланысты, ол сыртћа шыѕарылѕан аћуыздыѓ
�суiмен к�бейедi. Сонымен, несеппен азот та шыѕады.
Шыћћан несептiѓ ћалыпты жаѕдайда бiр грамм азотћа
келетiн ћуатыныѓ саны 7,7-8,6.

Несептiѓ ћџрамы жќне олардыѓ ћасиетi. Еѓ басты
компонентi – су. Адам денесiнен жаѓа алынѕан су мџзѕа
џћсас сџйыћ кристалл кљйiнде кездеспейдi, оныѓ моллеку-
лалары ретсiз. Дене ћабылдаѕан суды, «жџмыс iстету»
љшiн оѕан жоѕарѕы ћџрамды ћосып беру керек. Бiздiѓ
денемiз бiр литр суды жоѕарѕыдай �згерту љшiн 25 кило-
калорий жџмсайтын к�рiнедi. Сондыћтан егер несеп
iшсек, онымен ћоса жеке меншiк ћуатты љнемдеймiз.
Бiрнеше жылдыѓ iшiнде несептi жљйелi тљрде пайдалану-
дыѓ арћасында сол тќрiздi љнемдеу елеулi ќсер етiп, жал-
пы адам �мiрiн џзартуѕа мљмкiндiк бар. Табиѕатта 48
тљрлi су бар. Оныѓ iшiндегi ауыр су ядролыћ реакторлар-
ды ћажетсiнедi.

Несептiѓ ендiгi бiр маѓызды ћасиетi – ол аздап жарћы-
райды. Lйткенi денемiзде сќуле голограмма бар. Осы зама-
нѕы тљсiнiк бойынша љлкен голографиялыћ бейне алу
љшiн заттыѓ толћынына сќйкес жарыћ керек. Осы толћын-
ныѓ бiр-бiрiне ћосарласып, интерференциялыћ сурет бей-
нелеп беретiндiгi голограмма деп аталады. Голограмманы
сџйыћ кристалѕа жазып алуѕа болады. Жарыћ (сќуле)
Кљннен алынады. С�йтiп, к�мiрћышћыл газымен су ћосы-
лу љшiн Кљн сќулесi ћажет. Бiздiѓ денемiз к�мiрћышћыл
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газын жќне крахмалды су болуѕа дейiн жарћышаћтанды-
рып алады. Голограмманы «сќулелендiру» љшiн сќуле
энергиясыныѓ ћалай пайда болатыны ендi бiзге тљсiнiктi
болды.

Бiздiѓ денемiздiѓ сџйыћ ортасы наћ бiр сџйыћ кристалдар
сияћты, тек сќулемен ћаныћћан. Яѕни, тiрек толћыны голог-
раммныѓ жазуын џстайды.

Табиѕатта �сiмдiктер мен жануарлардыѓ екi тљрлi жасу-
шасы болатыны белгiлi. Lсiмдiк жасушалары сiлтiлiк орта-
да �мiр сљредi жќне �зiнiѓ тiршiлiк ќрекетiмен оѕан �нiм
шыѕарады (мысалы, аѕаштыѓ жерге тљскен тљскен жапы-
раћтары). Жануарлар жасушасы, керiсiнше, ћышћыл ортада
�мiр сљрiп, тiршiлiк ќрекетiмен �нiм шыѕарады (мысалы,
тер, нќжiс, несеп, бџлардыѓ бќрi ћышћыл реакциялы).
Бџдан мынадай ћорытынды шыѕады. Жануарлар мен адам-
дардыѓ ауру себебi, ћалыпты ћышћыл ортадан сiлтiлiк
шiрiген ортаѕа �туiнен.

Сонымен, кез келген iрiп-шiрудiѓ алдын алып, ћџтылу
љшiн �зiнiѓ тиiстi ћџрамында ћауiпсiз ћышћылы бар заттар-
мен, бќрiнен де тќуiрi, мџны �зiнiѓ жеке басыныѓ несебiнiѓ
к�мегiмен iске асыру болып шыћты. Lйткенi ол �зiнiѓ
ћанынан тљзiлген сџйыћ ћой. Нќтижесiнде дененi сондай
џйып ћалудан, кез келген патологиялыћ љрдiстен арашалай
аламыз. Алѕашћы негiзi – сiлтiленуiнен, iрiп-шiруiнен
арылтып, оныѓ тез сауыѕуына ћол жеткiземiз. Бiздiѓ
несебiмiздiѓ осы ћасиетiн ерте заманныѓ даналарыныѓ да
байћауы растайды. С�йтiп, несеп барлыћ дќрiнiѓ негiзi де-
ген ћорытындыѕа келемiз.

Таѓертеѓ несеп ћышћыл болады, кейiн ћышћылы азай-
ып, сiлтiлiгi к�бейедi. Таѓертеѓгi несеп к�бiнесе пайдалы
дегендi ерте заманныѓ даналары да растайды. Сонымен
моллекуланыѓ ерекше ћџрамы, сџйыћ кристалдыѓ бiр-
келкiлiгi, тџзбен ћаныћћандыѕымен, салыстырмалы тџтћыр-
лыѕымен жќне электр �ткiзгiштiгi арћылы несеп айтарлыћ-
тай маѓызды болады.

Несептiѓ љстiѓгi бетiнiѓ керуi 85-95 % суда 65-69 % дин/
см, аћуыз �т ћышћылы, фенол араласса – азая бередi.
Љстiѓгi бетi керуiнiѓ маѓызы к�рсетiлгендей, ол ћаншама аз
болса, заттардыѓ еруi соншама артыћша жљредi. Несептiѓ
љстiѓгi бетiнiѓ керуi аз болѕандыћтан, к�п заттарды ерiтуге
ћабiлеттi. Сонымен, љстiѓгi бетiнiѓ керуi аз болѕандыћтан,
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заттарды ерiту ћабiлетiне ие несеп заттарды химиялыћ жол-
мен тотыћтандырады жќне бљлдiредi. Мысалы, бауыр мен �т
жолындаѕы, бљйрек пен ћуыћтаѕы балауызѕа џћсас тастарды
тотыћтандыру ќркетiмен ћайтатын ћанныѓ сыбаѕалы сал-
маѕы 1,052-1,061 г/см, ал несептiкi – 1,016-1,024, ћаннан
г�рi тџтћырлыѕы аздау. Бџдан несептiѓ басты ћасиетi шыѕа-
ды. Iшкенде аѕысы тым жылдамдап ћоюланѕан сџйыћћа ай-
налады. Дененiѓ ќртљрлi жерiнде жиналѕан шырышты
сџйылтады. Себебi, оныѓ электр �ткiзгiштiк ћабiлетiнiѓ
кљштiлiгi к�птеген тџздарды ерiтетiндiгiне байланысты.
Несептi ћалыпты жќне патологиялыћ несеп деп екiге б�лiп
ћараймыз.

Ћалыпты несеп сау адамдарда кездеседi. Оныѓ �зiн
органикалыћ, бейорганикалыћ, биологиялыћ деп љш топћа
б�лемiз. Органикалыћ ћџрамы азоттыћ, азоттыћ емес деп
б�лiнедi. Несеп аћуыздыѓ соѓѕы �нiмi негiзiнде сыртћа шы-
ѕарылады. Несеппен шыѕарылатын азоттыѓ тќулiктiк
к�лемi 3,6 (тамаћта аћуыз аз болса), ал тамаћта аћуыз к�п
болса – 17 г (ет, балыћ, жџмыртћа т.б.).

Несептiѓ еѓ басты ћџрамы – мочевина, несеп ћышћы-
лы, амин ћышћылы, аммиак, креатин денесi. Мочевина-
ныѓ iсiкке ћарсылыћ бiлдiретiнi ж�нiнде айтып, iсiктi осы-
мен емдеудi А.Т.Качугин алѕаш рет џсынды. Несептi пай-
даланѕанда, тiптi љмiтi љзiлген наућастардыѓ хал-жаѕдайы
жылдам жаћсарып тљзелген. А.Т.Качугин денеге нитромо-
чевинданы жасанды ћарсы пайдаланып та нќтижеге жет-
кен.

Джон Армстронг басћа жолмен жљрген. Ол наућасћа
�зiѓнiѓ кљндiзгi несебiнiѓ барлыѕын iшкiзiп, бљкiл терiсiне
жаѕып, сылап сипауды џсынѕан. Оныѓ да нќтижесi жоѕары
болѕан. С�йтiп, несеп ракћа ћарсы тиiмдi ћорѕану ћџралы
болып саналады. Несептi iшкенде жќне денеге сылап, сипа-
ѕанда жеке басыныѓ несебiн жасанды дќрiлермен ћабаттас-
тырѕанда тiптi, кљштi пайдалыраћ болѕан. С�йтiп, несеп та-
биѕаттыѓ �зi берген iсiкке ћарсы кљштi ћорѕау амалы болып
табылады.

Несепте амин ћышћылыныѓ к�беюi аћуыз жетiспеген
жаѕдайда, џлпа ыдыраѕан кезде, ыстыћ к�бейгенде, кљйiп
ћалѕанда, бауырдыѓ ћызметi бџзылѕанда кездеседi. Дене
мљшелерi љшiн мџндай баѕалы заттарды ћорѕап ћалу, оны
уаћытында ћайтару ћажет. Lз несебiн iшiп, сыртћы терiге
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жаћса, жоѕалтудан ћорѕап ћалады жќне дененi тез арада
ћалпына келтiредi. Естерiѓiзде болар, iшiп-жеген азыћ-
тљлiктен амин ћышћылын тљзу љшiн к�п ћуат жџмсауѕа тура
келедi. Денесi ќлсiреген ауру адамѕа ас ћабылдау пайдалы
емес, керiсiнше, жалпы халiн т�мендетедi. Астыѓ орнына
несеп iшсе, оныѓ ћџрамындаѕы ыдыраѕан заттар ешћандай
ћуат талап етпей-аћ денеге сiѓедi. Амин ћышћылы ќлдећа-
шан тепе-тепдiк жасаѕан, ал шыѕын жоћ болѕандыћтан,
адам денесi тез ћалпына келе алады.

Несеп ћџрамыныѓ бейорганикалыћ б�лiгiнде натрий
тџзы, калий, кальций, магний, темiр, хлор, фосфор таѕы
к�птеген элементтер мол. Бџлардыѓ барлыѕы да адамныѓ
ћалыпты �мiр сљру љшiн �те ћажет. Несептiѓ элементтерi
кљштi дќрiлiк ћасиетiмен де ерекше. Олар зиянды ћышћыл-
дарды белсендi тљрде сiѓiредi. Осымен-аћ денедегi дерттi
жоя алады.

Осы заманныѓ таѕамы микроэлементтерден тазартылѕан.
Сондай-аћ џн сияћты �нiмдер сыртћы ћауызын сыпырып ал-
ѕандыћтан, микроэлементтерден ада болѕан. Ал еттiѓ ћџра-
мында микроэлемент �те аз, бiздiѓ денемiзге микроэлемент-
тер жетiспейдi. Тiсiмiздiѓ халi мљшкiл, бала кезiмiзден бастап
тiстен айрыламыз. Сондыћтан несептi жљйелi тљрде
кљнделiктi iшiп те, терiге жаѕып, сылап сипап отырса, тамаша
ќсерлi болып, денеге ћосымша ћуат берер едi. Ћайнатылѕан-
нан ћалѕан несептiѓ пайдалылыѕы ќлдећайда артыѕыраћ.
Ћауiпсiз амалдардыѓ бiрi. Бiрiншiден, ол ћанныѓ плазмасынан
пайда болады, екiншiден, «бiздiкi» болмай тџрып-аћ адамныѓ
денесi арћылы �ткендiктен ол кез келген заттарда болып
�тетiн барлыћ �згерiстерге тљстi. Осындай �згерiстерге тљспе-
ген ћандай зат болсын бiздiѓ аѕзамызѕа жат. Мысалы, аћуызы
мол ет таѕамы «бiздiкi» болудан бџрын џзаћ жолдан �тедi, ћай-
та ж�ндеу �згерiсiне тљседi. Мџндай �згерiске тљспеген аћуыз
ћандай да бiр себептермен аллергиялыћ реакцияны ћозды-
рады.

Ешћандай жасанды дќрi, «Виватон» да мџндай ћасиетке
ие бола алмайды.

Тибеттiктер мен љндiлер ерте замандарда-аћ дененi
�ртеп, оныѓ кљлiн алѕан, яѕни кљлiнiѓ ћџрамында микроэле-
мент к�п оны денеге жеткiзудi жаћсартатын заттармен ара-
ластырып наућасћа берiп келген. Ћайнатып алѕан несеп
микроэлементтерi ћоюланѕан, табиѕаттан алынѕан барлыћ
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жасанды таблеткалардан артыћ. Тќулiгiне шыѕатын несеп 1-
2 литр, ал 4 литрiн ћайнатћаннан ћалѕан ондай несеп денеге
минералдарѕа бай ћосымша азыћ бола алады.

Несепте гормондардыѓ бќрi кездеседi, бiраћ ћоюлыѕы
�те аз. Ќсiресе, аяѕы ауыр ќйелдер несебiнiѓ гормоны баѕа-
лыраћ. Орыстыѓ белгiлi дќрiгерi А.А.Замков несептi �ѓдеу
жолымен жоѕары коэффиценттi «Гравидан» дейтiн дќрi шы-
ѕарѕан.

Сондыћтан гормонмен емдеу адам аѕзасына кљштi ќсер
етедi. Несеппен емдеу к�зћарасына назар аударалыћ. Гор-
мон грек с�зiнен шыћћан «гормао» – ћоздыратын белсен-
дiлiгi жоѕары зат, адам аѕзасыныѓ зат алмасуына ќсер етедi.
Оныѓ �суiне, ћартаюына, жљрiс-тџрысына ћайсыбiр гор-
монныѓ жетiспеуiнен, к�бею ќркетiнен дене �рескел
бљлiнедi.

Медицинада гормонды сойылѕан малдыѓ бездерiнен,
ћанынан, сондай-аћ химиялыћ синтез арћылы да алады.

Гормон жљйесiнiѓ жоѕары ќсерi мынадай:
1. Гипоталамус – 32 ћос ядродан тџрады, ќрћайсысыныѓ

мiндеттi маѓызы бар. Гипоталамус дене iшiнiѓ негiзгi
процестерiн баћылайды, к�ѓiл-кљй аралыѕындаѕы байланы-
сты iске асырады, гипофиз гормоны арћылы iшкi бездердiѓ
ќрекетiн реттейдi. Оѕан тиротроп гормоны бљйрек љстi
безiнiѓ сыртћы ћабатыныѓ белсендiлiгiн арттырады. Гипо-
таламустыѓ маѓызы зор. Бiраћ ћартайѕанда ќрбiр ядросында
�згерiс жљредi. С�йтiп, дененiѓ iшкi ортасын баћылау, рет-
теу мiндетi т�мендейдi.

2. Гипофиздiѓ алдыѓѕы б�лiгiнiѓ ќрекетi т�мендесе,
дененiѓ �суiн б�гейдi, семiруге, аяѕы ауыр ќйелдердiѓ бойы
бџзылуына, шала бала тууына ќкелiп соѕады. Алдыѓѕы
б�лiгi басћа да бездердiѓ ћызметiн реттейдi. Орталыћ б�лiгi
пигмент гормонын шыѕарады. Гипофиздiѓ артћы б�лiгi
ќрекетiнiѓ т�мендеуi бљйректiѓ ћызметiн бџзады, ћантсыз
диабетке џшыратады. Осы б�лiгiнiѓ гормоны ћантамыры-
ныѓ майда бџлшыћеттерiнiѓ иiлгiу-созылу ћасиетiне, ћан
ћысымына ќсер етедi.

3. Ћалћанша безi тироксин гормонын тљзед, оныѓ ћџра-
мы кљрделi – онда йод бар. Осы гормон жљз тљрлi фермент-
тiѓ белсендiлiгiне ыћпал етедi. Егер ол жетiспесе, жасуша-
лардыѓ к�беюi мен зат алмасудыѓ барысы баяулайды.
Дененiѓ жќне аћыл-ой ќркетiнiѓ дамуы артта ћалады. Несеп
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безге �те игiлiктi ќсер етедi. Йод таѕамда аз болса, ол йодты
љнемдеп жџмсай алады. Ћалћанша безi к�бiктен тџрады.
К�бiктердi ћантамырларымен шырмап, iшкi шырыш сџйыћ-
тарымен толтырѕан, оныѓ iшiнде гормон жиналѕан. Егер
коллоидтар нашар сиресе, онда гормон жасушадан толыћ
шыћпайды да, йод жетiспеушiлiгi пайда болады. Несеп
ћабылдаса, коллоидтыѓ сиремеуiне мљмкiншiлiк туады,
тџтћырлыћ азаяды жќне тироксин ћанѕа еркiн �тедi. Бџдан
шыѕатын ћорытынды – кљнi бџрын саћтану: Базед ауруы-
мен ауырѕанда бездiѓ ћызметi кљшейе тљскенше несептi �те
саћтыћпен iш керек. Егер ауру т�мендеп, џйћы ћашып, ыза-
ћорланып, бџлшыћ еттер босап, арыћтаса, несеп ћабылдау-
ды тоћтату ж�н.

4. Айырша бездiѓ барлыѕы т�ртеу. Олар ћандаѕы
кальцийдiѓ ћџрамын жќне оныѓ денедегi алмасуын
реттейдi. Бiр ион кальцийге екi ион калийден тура келуi
шарт. Егер ћанда осы бездiѓ гормоны жетiспесе, адамныѓ
аяћ-ћолы дiрiлдеп тартылады. Ќлгiндей ауруы бар адамдар
несеп iшкеннен кейiн аяћ-ћолы тартып, дiрiлдегенiн
ћояды.

5. Айыршыћ безi 10 гормон шыѕарады. Оныѓ бiрi адам-
ныѓ �суiн реттейдi. Бездiѓ негiзгi мiндетi – иммунитеттiк
саћтандыру ћасиетiн ћамтамасыз ету. Иммунитеттiк саћ-
тандыру дегенiмiз денедегi барлыћ жат заттарды жою.
Ауру жџћтыратын микроденеледi, ескi ауырып �згерген
жасушаларды, iсiк тудыратын жасушалардыѓ �сiп-
жетiлуiн, ћатерлi iсiктi, жалпы, денеге б�где заттарды жой-
ып отырады. Без шыѕаратын Т. лимфоцитi (тимус) вирустар
мен iсiктерге ћарсы саћтандыру ќрекетiн жљргiзедi. Бiраћ
адамныѓ жасы џлѕаюына сќйкес без кiшiрейе бередi, саћ-
тандыру ћасиетi де т�мендейдi. Сондыћтан дененiѓ жџћпа-
лы ауруѕа сезiмталдыѕы кљшейiп, ћатерлi iсiк, паркинсон
дертiнiѓ, атеросклероз ауруларыныѓ ћаупi арта тљседi. Егер
баланыѓ несебiн iше берсе (0-ден 12-13 жасћа дейiнгi џлдар
мен 8-9 жасћа дейiнгi ћыздардыѓ) бџл аурулардыѓ да алдын
алуѕа болады.

6. Џйћы безiнiѓ салмаѕы 80 г. Оныѓ шырыны асћоры-
туѕа к�мектеседi. Инсулин гормонын шыѕарады. Ол денеде
ћант ћџрамыныѓ деѓгейiн реттейдi. Инсулиннiѓ к�мегiмен
(бџлшыћ еттер мен бауырда) денеде ћанттыѓ ћоры саћтала-
ды. Џйћы безiнiѓ таѕы бiр гормоны глюкоген инсулинге
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ћарсы ќрекет етедi. Џйћы безiнiѓ бџзылуы ћантты диабет-
ке шалдыћтырады. Ћантты диабет басталысымен, несептi
пайдалана алса, бџл ауру да жазылып кететiнiн �мiр
к�рсеттi.

7. Бљйрек љстi бездерi сырты ћыртыс заттардан тџрады,
олар ќртљрлi ќсер ететiн гормондар шыѕарады. Ћыртыс зат-
тары шыѕаратын адреналин тамырларды жиырылтып тарыл-
тады, ћан ћысымын к�тередi, жљрек соѕуын жылдамдатады.
Азот жќне к�мiр су алмасуын глюкокортикоид гормоны
реттейдi. Осы айтылѕан гормондар барлыћ �мiр тiршiлiгiне
жаѕдай жасайды. Жыныс мљшелерi мен бљйрек љстi
бездерiнiѓ гормондары бiр-бiрiмен тыѕыз байланысты.
Олардыѓ жетiспеуiнен жыныс мљшелерiнiѓ ћызметi бџзыла-
ды. Ќйелдердiѓ бетiне тљк шыѕа бастайды. Жiгiттердiѓ дау-
ысы жоѕарылайды, жыныс сезiмi жоѕалады. Ћайнатылѕан
несеп iшсе, ќйелдердiѓ бетiнiѓ тљгi жоѕалып, жiгiттердiѓ
жыныстыћ ћатынас мљмкiншiлiгi артады, бљйрек љстi
бездерiнiѓ ћызметiне байланысты к�птеген ауру-сырћаттар-
дан айыѕады.

8. Жыныс бездерi – к�птеген гормондар тљзедi. Бiздiѓ
денемiз, к�ѓiл-кљйiмiз, жалпы хал-жаѕдайымыз, денсаулы-
ѕымыз осы гормондарѕа тќуелдi. Жыныс бездерi жыл
�ткен сайын ауыр ћызметтен ћажиды. Осыѕан сай гипота-
ламустыѓ да сезiмталдыѕы т�мендей бередi. Егер осы гор-
мондарды немесе «жарћыншаѕын» денеге берсек, жыныс
бездерiнiѓ ћаусауын елеулi тљрде ћысћарта аламыз. Соны-
мен, жастыћ бейнемiздi џзаћ уаћыт саћтаймыз. 35-тен ары
кеткенде саћтыћ иммунитетi азая бастап, жыныс гормон-
дары к�бейедi. Ќйелдердiѓ айлыћ белгiлерi жасына орай
тоћтаѕаннан кейiн (климакс) несептiѓ ћџрамы �згередi –
оныѓ ќсерi босаѓсиды – жыныс гормондары мен
иммунитетi азаяды, гормондыћ жљйесi ретсiздiкке џшы-
райды.

Дене дертке шалдыћћан кездегi пайда болатын заттар.
Ћалыпты жаѕдайдан кез-келген ауытћу кезiнде дене кљйiн
�зi тљзетуге кiрiседi. Осы кезде сау денеде жоћ дауалау заты
пайда болып, сауыћтыру мљмкiндiгiн бередi. Егер денеде
бiздi мазалап, ауыртпаса да, бiлiнбей жљрген аурудыѓ
«тџћымы» болса, несеп оны ћозѕап, тез арада сыртћа шыѕа-
ру мљмкiндiгiн туѕызады (оныѓ ерте ме, кеш пе ауыртатыны
с�зсiз). Сонымен, денеде осы кезде туындаѕалы тџрѕан



142

ауруѕа ћарсы иммунитетке џћсас ерекше �згерiс байћалады.
Осы �згерiс аурудыѓ «тџћымына» байланысты ќр тљрлi
бiлiнедi: аздап ќлсiздiк пайда болады, iшi �тiп, тiптi ауыр
ахуалдыѓ т�мендеуiне дейiн жетiп, 2-3 айѕа созылады. Ал
ћанды ластайтын б�где материал емес, несептiѓ иммунитет-
ке џћсастыѕын дененiѓ ћарсыласу кљшiне ћоса пайдалана
алатындыѕы оныѓ асыл ћасиетiнiѓ бiрi.

С�йтiп, �зiнiѓ сауыѕуына ћажеттi заттарды ќрбiр дене
мљшесi �зi тљзiп алады. Олардыѓ да сыртћа несеппен
бiрге шыѕуы табиѕи заѓдылыћ. Денеде жљретiн кез келген
патологиялыћ љрдiс кезiнде несеппен бiрге аурудыѓ
�нiмдерi де шыѕады. Lлген жасушалар, iрiѓ – дертпен
кљресте денеде пайда болѕан заттар. Гомеопаттар ауруды
�зiнен шыћћан заттармен емдейдi. Мџнда аурудан тiкелей
алынѕан ћоздырѕыштарды денеге ћайта жiбередi. Токсин
улар патологиялыћ �згерiске тљскен џлпалар, басћа да де-
неден шыћћан заттар болады. Џћсастыћ заѓдылыѕына
сќйкес, бџл заттарды �зiне сќйкес ауруды емдеуге пайда-
лануѕа болады, осындай емнiѓ тљрiн «назодам» деп атай-
ды.

Мџныѓ да �з жетiстiктерi мен кемшiлiктерi бар,
жеткiлiксiздiгi – ыћпал ету жаѕынан гомеопатиялыћ емде-
уден бiр табан т�мен тџрады. Оныѓ артыћшылыѕы ћа-
жеттi дќрiнi таѓдап алу гомеопатиялыћтан ќлдећайда
жеѓiл. Егер наућас аденома не простатитпен ауырса, аде-
нома мен простата аурудыѓ барлыћ назодамы пайдаланы-
лады. Адамныѓ несебi барлыћ назодомдармен ћаныћћан.
Сондыћтан бџл тамаша дќрiлiк мќнi бар табиѕаттыѓ �зi
берген сыйы.

Ауыр дерттiѓ кезiнде адам денесiнiѓ џлпалары кљштi
ыдырауѕа џшырайды. Кезiнде ол сыртћа да шыѕады. Ыдыра-
ѕан џлпаларды ћайтадан ћалпына келтiру љшiн дене
мљшелерiнiѓ к�птеген энергия жџмсауына тура келедi. Ал-
дымен асты ћайта ћорытып сiѓiруге, таѕамдардыѓ сiѓiмдi
заттарын ќрбiр мљшеге тасып жеткiзуге, �зiне тќн мљшесiне
айналдырып, тек солардан кейiн жойылѕан џлпаларды син-
тездеуге кiрiседi. Денесi ќлсiреген наућастар љшiн бџл кљшi
жетпейтiн ауыр жљк. Сауыѕу соншама баяу жљргенiмен
ћоймай, ќртљрлi асћыну да пайда болады. Академик
Л.С.Штерн: бџл метаболиттердi (ыдыраѕан заттар) аћуыз-
дыѓ молекулаларыныѓ, гормондардыѓ, ферменттердiѓ т.б.
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«жарыћшаѕы» тiршiлiк процесiнiѓ ћоздырѕышы, реттеушiсi
тiптi, ћџрылыс материалы деп санайды. Академик В.П.Фи-
латов одан ќрi жалѕастырады. Дене ауыр наућасћа душар
болѕан кезде, ол барлыћ ћолайлы амал-ќдiстермен ћорѕау
кљшiн шоѕырландырып, дертке ћарсы кљреседi. Осыныѓ
нќтижесiнде шектен шыћћан ћорѕаныштан денеде аћуыз
емес заттар пайда болып, жеке џлпаларѕа ѕана емес, бљкiл
мљшелерге ыћпал етедi. Оларды «биогендiк дем беру» деп
атайды. В.П.Филатов бџл жаѕдайды практикада дќлелдеп
бердi.

Несептi пайдаланып, кљш ћуатын љнемдеу:
а) ћџрылыстыћ сџйыћтар;
б) судыѓ аныћталѕан изомерлерiмен химиялыћ ћџрамы

бiрдей, физикалыћ ћџрамы тљрлiше;
в) сќуле шашатын сџйыћтыћ;
г) метаболитi (ыдыраѕан заттары) бар сџйыћтыћ
д) ќртљрлi тџздармен ћаныћћан сџйыћтыћпен емдеудiѓ

пайдасы – несептi пайдаланудан несеп ћышћыл реакциясын
беретiндiктен, мочевина иммундыћ, антибактериялыћ
ћасиетi бар биогендiк дем бередi, к�п гормонды ќсер етедi.
Несептiѓ метаболитi – ћоздырушы жќне �мiр процес-
стерiнiѓ реттеушi тетiгi болып саналады.

Сонымен автор ѕылыми негiздерге сљйене отырып, не-
сеп – барлыћ дќрiлердiѓ негiзi – еѓ пайдалысы, дџрыс пай-
далана бiлсе, ћолайлы зиянсыз дќрi деген.

НЕСЕПТIЃ ТЉРЛЕРI ЖЌНЕ ЕРЕКШЕЛIГI

А.Н.Масленниковтыѓ «керемет сусынныѓ сыры» деген
кiтабында: барлыћ дерттi несеппен емдеуге болады деп жау-
ап берген, ал �мiрде �згеше, Шивамбукальпада жазылѕан-
дай, несептi пайдаланумен барлыћ дерт жазылып, наућас
адам аяѕынан тiк тџра алмайды жќне пайдасы тез арада
к�рiне де бермейдi. Мџныѓ себебiн iздестiруден оныѓ
ерекшелiктерi де табылѕан, емдеудiѓ жетiстiктерi сол ерек-
шелiктердi пайдалана бiлуде болып отыр.

1. Жаѓа туылѕан балалар, ер жеткен адамдар, ћарттар,
ерлер, ќйелдер, екiћабат ќйелдердiѓ несебi деген сияћты
тљрлерi к�п.

2. Жаѓа шыћћан, ескi, �те ескi, ћайнатылѕан суытыл-
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ѕан, ќртљрлi заттармен ћаныћћан, белсендiлiгiн арттырѕан
т.б.

3. Таѓертеѓгi, кљндiзгi, кешкi жќне тљнгi.
4. Несептiѓ алѕашћы аз б�лiгiн жќне соѓѕы бiр шапты-

рымынан ћалѕанын iшкенде таћ санмен iшу керек.
Несептiѓ сапасына iшкен тамаћтыѓ ћџрамы, к�ѓiл-кљйi

жеке басыныѓ дене бiтiмiне жќне аћыл-ойына байланысты
ќсер етедi. Айдыѓ айналымы жќне жылдыћ мерзiмнiѓ
ќсерiмен де санасу керек.

Бџдан шыѕатын ћорытынды: аурудыѓ ќр тљрiмен денсау-
лыѕы бџзылѕан жаѕдайда адам �зiнiѓ несебiн пайдалануы
ћажет. Осыдан былай айтылатын басћа да ерекшелiктерiн
бiлмейiнше, несеппен емдеудiѓ «ѕажабы» деген џѕымныѓ
барынан да тљѓiлесiѓ.

Несептiѓ ќртљрлi ерекшелiгiн толыѕынан ћарап к�ре-
лiк:

1. Жаѓа туылѕан бала несебiнiѓ алѕашћы кљндерi ћыш-
ћылдыѕы кљштi. Азоттыѓ к�птеген б�лшегi несеппен бiрге
мочевинаѕа айналып шыѕады. Жаѓа туылѕан баланыѓ
несебi тiршiлiк барысын астын љстiне шыѕаратындай аћпа-
ратпен ћаныћћан. Шiру барысын тоћтату љшiн жаѓа туыл-
ѕан бала несебiнiѓ осы ерекшелiгiн пайдалану абзал. Бџл
шiрудiѓ сыртћы белгiсi: кќрiлiк иiсi мљѓкидi. Осындай иiсi
мљѓкiген адамдарѕа оны iшу џсынылады, ал тоћ iшекте
дисбактериоз, iш ћатуы т.б. жаѕдайларда – iшегiн шаю
џсынылады. Жаѓа туылѕан баланыѓ несебi жазылмайтын
жара, гангрена жќне сол сияћты ауруларѕа таптырмайтын
дќрi. Оныѓ ћџрамында мочевин к�п болѕандыћтан, оны
несептi сыртћа к�п шыѕаратын дќрi ретiнде денедегi ар-
тыћ сџйыћтарды арылту, ми, жџлынныѓ iшкi сџйыћтары-
ныѓ ћысымын азайту љшiн де, бљйректi сауыћтыру
(ќсiресе, жџћпалы микробтар болса) оны тек асћорыту
арћылы барысын кљшейту ћандаѕы фибриндердi џйып
ћалѕан ћанды ерiту љшiн џюын азайту, онкологиялыћ
iсiктерге (сыртына компресс ћойып, iшiне iшкiзу ћажет)
ћолданады.

2. Бала несебiнiѓ ћџндылыѕы туралы бџрын да айтылѕ-
ан. (Бiр айдан бастап 12-13 жас аралыѕында иммундыћ де-
немен ћаныћтырылѕан. Иммунитет жљйесi орталыћ жќне
шеткi аѕзаларды иеленедi. Орталыћ аѕзаларѕа майы, кемiгi
жќне айыршыћ (т�с сљйектiѓ жоѕарѕы арт жаѕында жата-
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тын безi), шеткi аѕзаларѕа к�кбауыр, с�лi жолдарындаѕы
тљйiн (без), iшек-ћарын жолдарындаѕы лимфоид торлары
жатады. Ћартайѕан шаћта айыршыћ 90 %-ѕа, к�кбауырдыѓ
к�лемi 50 %-ѕа азаяды. Сљйек майы мен кемiгi лимфо-
тљйiндерiн ћоћыспен ластап, иммунитет ћызметiн тџншыћ-
тырады. (Басћаша айтћанда к�р-ж�рдiѓ денеде к�п жинал-
ѕандыѕы.)

Ѕалымдардыѓ зерттеуiне ћараѕанда, егер ескi иммунитет
жасушаларын жас денеге к�шiрiп отырѕызса, оныѓ
белсендiлiгi артады. Егер кќрi денеге жас жасушаларды отыр-
ѕызса, онда оныѓ ќрекетi с�недi. Бџл дененiѓ иммунитетi
оныѓ ластану дќрежесiне баѕынышты екендiгiнiѓ дќлелi.
Сондыћтан иммунитеттi кљшейту жџћпалы вирус жќне iсiк
дертiнен ћџтылу љшiн, балалардыѓ несебiмен бiрге дененi жа-
суша деѓгейiне дейiн тазарту љшiн, баланыѓ несебiн iшiп,
уаћытылы астан бас тартып-ашыѕу ћажет-аћ.

3. Дертiнен айыѕуѕа тек �зiнiѓ несебiн пайдаланѕан ж�н.
(Lз несебi наућасыныѓ «нозодомы» барлыѕымен кљштi).

4. Ћарттар несебi. Ћартайѕан адамдардыѓ иммунитетi
т�мендейдi. Гормондар ћызметi тепе-теѓдiгiн жоѕалтатын-
дыћтан, ћарттардыѓ несебi �зiнiѓ дертiн емдеу љшiн ѕана
жарамды.

5. Ќйел, еркектердiѓ несебi �зiнiѓ ерекшелiктерiмен
ќйелдiѓ, еркектiѓ магниттелген негiздерiне байланысты.
Сондыћтан «несеп донорын» таѓдаѕанда бiр жынысты адам-
дардыѓ несебiн пайдалану дџрыс. Басћа жынысты адамдар-
дыѓ несебiн �те сирек жќне ћысћа мерзiмге пайдалануѕа бо-
лады. Балалардыѓ несебiн (1 жастан 10 жасћа дейiн) жыны-
стыћ айырмашылыћћа сќйкес ћџрамында гормон аздыѕын
ескерiп, ћарсы жынысты адамдардыѓ несебiн пайдалануѕа
болады (ќйелдiѓ несебiн ерлер немесе керiсiнше), бiраћ 2-3
айдан артыћ пайдалануѕа болмайды. Бала ћаншалыћты жас
болса – оныѓ несебiн соншама џзаћ уаћытћа ћабылдауѕа –
ол 10 жасћа таяѕан сайын несебiн соншама ћысћа мерзiмге
пайдалануѕа болады.

6. Екiћабат ќйелдердiѓ несебi �те пайдалы. Екiћабат
кезiнде бљйрек, несеп жолдарыныѓ ћызметi жќне ћџрылысы
�згерiстерге тљседi. Екiћабат ќйелдердiѓ денесiнде
�згерiстiѓ еѓ жоѕарѕы шегi 20-35 апталыћ кезеѓiнде байћа-
лады. Бљйрек арћылы плазманыѓ аѕысы 45 %-ѕа, ал
сљзгiштiгi 60 %-ѕа артады. Нќтижесiнде метаболикалыћ
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жќне азыћтыћ мќнi бар (глюкоза амин ћышћылы, суда
еритiн дќрумендер) аћуыздыѓ зат алмасудаѕы соѓѕы �нiмi
(мочевина жќне нуклеопротеиндердiѓ несеппен сыртћа
шыѕуы) к�бейедi.

7. Жаѓа алынѕан несеп к�бiрек пайдаланылатын,
негiзiнде тџзбен ћаныћћан ћан плазмасы. Ол денеден шы-
ѕысымен, ћажетке асады. Ол сау адам жќне наућас адам
пайдаланатын болып екi тљрге б�лiнедi. Сау адам ћорек-
тенгенде аурудыѓ алдын алу љшiн гормондыћ тепе-
теѓдiктi тоћтамды деѓгейде џстап, денедегi энергетика-
лыћ материалдардыѓ ћорын љнемдеу љшiн iшедi. Несептi
бiраз уаћыт ћойып ћойсаћ, суыѕаннан кейiн ол �зiнiѓ
ћасиеттерiнен айрыла бастайды, жылу шыѕару ћасиетi
жойылады, сџйыћ кристалл ћџрылысын жоѕалтады, жа-
рыћта ыдырайды, ауада тотыѕады, тљбiне ш�гiндiлер пай-
да болады.

8. Ескi несеп заттарыныѓ ыдыраѕан алѕашћы белгiсi –
аммиак иiсi шыѕа бастайды. Бџл несептiѓ негiзгi ерекшелiгi
– ол аз «магнетизмнiѓ» iшкi ћџрылысы мен сќуле таратуын
жойып алады. Сондыћтан несептi алѕашћы к�лемнiѓ -i ћал-
ѕанша ћайнатып, буландырылѕаннан кейiн ѕана денеге жа-
ѕып, пайдалан деген йогтардыѓ ћаѕидасын орындауѕа
мќжбљрмiз.

9. Lте ескi несепте аммиак иiсi пайда болса – ол
несептегi аћуыз ыдыраѕаныныѓ алѕашћы белгiсi жќне ћыш-
ћыл РЊ-тыѓ сiлтiлiкке �згергенiн к�рсетедi. Егер осындай
несепке профессор В.П.Филатовтыѓ биогендiк демеу жаѕ-
дайын жасасаћ, онда ол сауыћтыру сџйыѕына айналады. Ол
мынадай ћорытындыѕа келедi. Барлыћ денелер мен жасуша-
ларда тiршiлiк жабыла ћырылып ћалмайды, дегенмен дене
бљтiндей �лдi десек те, �те ћолайсыз жаѕдайда да биогендiк
демеушi салдарынан бiр жоѕары сапалы «ћарсыласу заты»
жасалып шыѕады. Таѕы бiр ескеретiн нќрсе – биогендiк
демеушiнiѓ ќсер етуi не бiр мљшемен не бiр мiндетiмен
шектелмейдi, бљтiндей барлыћ денеге ќсер етедi. Ыдырап
жатћан несеп �те шектен асћан ћолайсыз жаѕдай пайда бол-
са да биогендiк демеушi жасалып шыѕады. Несепте осындай
демеушi 20°С температурада 3-7 кљннiѓ iшiнде пайда болуы
мљмкiн. Lте ескi несептiѓ осы ерекшелiгi туралы Армстронг
«дененi сылап, сипауѕа не жаѓа несеппен араластырып пай-
далануѕа болады» деген. Сондыћтан осы несептi терiге пай-
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даланып, ныѕайтумен денеге жаѕдай жасау ретiнде алдын
ала РЊ-ын ќлсiздеу ћышћылды сiлтiлiкке айналдырып,
ќртљрлi ћышћылдардан пайда болѕан ш�гiндiлердi ерiту
ж�н. Lте ащы аммиак иiсi терi бездерiнiѓ џсаћ к�здерiн
ашып, несептiѓ денеге �туiне жаѕдай жасайды. Ѕалымдар-
дыѓ зерттеу нќтижесi к�рсеткендей, аммиак иiсi адамныѓ
жџмыс ћабiлетiн арттырады. Терi бездерiнiѓ к�зiн кеѓейту
арћылы удыѓ сыртћа шыѕуын арттыруѕа болады, ал аммиак-
тыѓ �зi уды ыѕыстырады. Оныѓ ашытып, кљйдiретiн ћасиетi
iшек ћџрттарын жояды. Ол ћантамырларын тазартады,
бiтелiп ћалѕандарын ашады, аммиак буыныѓ жылжымалы-
лыѕын ћозѕалысћа келтiрiп, ћорытындысында тазарту
ќсерiмен �лi еттерiн кљшпен жџлып алып, шiрiген тор
к�здерiн ерiтiп, сауыћтырып, ћышћылды торѕа дейiн
�згертiп барып тоћтайды. Несептiѓ б�гелуiн емдейдi, кейбiр
жаѕдайда несептiѓ б�гелуi несеп жолыныѓ жиырылып, та-
рылып ћалуынан болады, ал аммиак иiсiнiѓ ќсерi оны
кеѓейтедi.

Lте ескi несеппен емдеудiѓ бiрнеше ќдiстемесi:
а) тоћ iшектiѓ �те ластанѕан кезiнде, iшек ћџрттары бол-

ѕан жаѕдайда 20°С температурада 3-5 кљн тџрып ћалѕан ам-
миак иiсi аздап шыѕатын бiр литр несеппен клизма жасауѕа
болады. Lте кљштi иiс шыѕаратын несеппен клизма жасау
ќсер етiп, тоћ iшектiѓ iшкi шырыш ћабатын тiптi, одан да
тереѓ кљйдiрiп жiберуi мљмкiн. Иiсiнiѓ болуы заѓды бiраћ,
кљштi болмасын;

б) тамырлардыѓ бiтелiп ћалѕанын тазартып ашу љшiн
осы сияћты несеппен компресс жасаѕанда, терiнiѓ сыртын-
даѕы �лi еттер мен iрiѓдерден тазарту љшiн ќсiресе �кше мен
аяћ-ћолдыѓ терiсiндегi мљйiздердi арылту љшiн де ћыздыру
ретiнде (шљберекке сiѓiрiп) жасауѕа болады. Ќуелгi кезекте
аммиак иiсiне ауыздан бастап бiрте-бiрте дененi љйрете
келе, иiсiнiѓ кљштiсiне дейiн пайдалануѕа болады;

в) денеге ш�ккен тџздарды ерiту љшiн ауыратын жерге
шљберекке сiѓiрiп, компресс жасау, ш�ккен тџз ћаншама
ескi болса, соншама иiсi кљштi несептi пайдалану, бiраћ,
кљйдiрiп алмау керек.

10. Ежелгi љндi жазбаларында «Шивамбукальпа» тек бу-
ландырылѕан «несептi» пайдалануды џсынады. Ол былайша
дайындалады: сырлы не балшыћтан жасалѕан ыдысћа 400 г
кез келген (жаѓа, ескi, баланыѓ несебiмен араластырылѕан
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т.б.) несептi ћџйып, отћа ћойып, 100 г ћалѕанынша ћайната-
мыз. Осы ћалѕаны т�рттен бiр б�лiгi болып саналады (4 лит-
рден 1 литр ћалдырса да, бiр литрден 250 г ћалдырса да
т�рттен бiрi болады).

Ендi несептi ћайнатћанда не шыѕатынын к�рейiк:
а) шексiз, ћолайсыз жаѕдайдыѓ ќрекетiмен органикалыћ

заттардан биогендiк дем берушi пайда болады деген
В.П.Филатовтыѓ теориясымен келiссек, ћайнатылѕан несеп
дќл осы жаѕдайѕа сќйкес келедi. Биогендiк дем берушi џлпа-
лардан алынѕан, 4-6 кљн ћараѓѕы жерде минус 3-тен 4°С
дейiн тџрѕан несептiѓ 120°С-ге т�зетiнiн зерттеу к�рсеттi.
Осыдан �те ћажеттi ћорытынды шыћты: биогендiк дем
берушi аћуыз ћайнатћанда белсендiлiгiн жоѕалтћан болар
едi, ал ерекше жасалѕан �зiне тќн жылылыћћа тџраћтылы-
ѕын к�рсеттi.

Жоѕары температураныѓ ыћпалымен несепте �те к�п
биогендiк дем берушi пайда болады. Несептi т�рттен бiрiнен
ары ћарай артыћ буландыруѕа болмайды. Lйткенi т�рттен
бiрi ћалѕанша ћайнатып, буландырѕанмен сапасы бљлiн-
бейдi, ћайта артады. РЊ ћашанда ћышћыл сџйыћ ретiнде
ћала бередi;

б) буландырылѕан несептi пайдалана отырып, бiз ћџры-
лысы кристалл, жылуѕа т�зiмдi, бџзуѕа ћиын, денеге пайда-
лы ћарапайым суѕа �згерте аламыз. Басћаша айтћанда,
к�мiртектi денеден бiрте-бiрте «алмасћа» айналдырамыз.
Мџныѓ текстiѓ теориялыћ негiзi былайша: несептi булан-
дырѕанда судыѓ 48 табиѕи тљрiнен жылу ќрекетiне т�зiмдiсi
ћалып, т�зiмдiлiгi ќлсiздерi – буѕа айналып џшып кетедi.

Кристофер Берд «Lсiмдiктердiѓ жасырын тiршiлiгi» де-
ген кiтабында сџйыћ кристалдыѓ �мiрi ћаншама џзаћ болса,
денеге соншама пайдалыраћ, оныѓ адамныѓ �мiр шырыны-
мен туыстыѕы да жаћыныраћ деген. Буланѕан несепте дќл
сондай кристалл пайда болады.

Хунзакут деген жерде (тџратын халыћтыѓ орта жасы
120) бџрћылдаѕан бџлаћ суыныѓ ћџрамы ѕажап екен. Оны
зерттеп к�ргенде судаѕы минералдар ион формалы емес,
коллоид формалы, еѓ ћызыѕы – терiс зарядты екен. Бiздiѓ
несебiмiз коллоид ертiндi iшiндегi мицельдерден – сахарид-
терден тџрады. Зерттеушi ѕалым Ф.С.Ханен несеппен
емдеудi емдеу ћозѕаушы кљшiнiѓ негiзi деп есептеген. Хун-
закут суын зерттеп к�ргенде оныѓ �те сирек кездесетiн
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ћасиетiн тапћан. Осы сумен араластырылѕан бетон ћарапай-
ым бетондардыѓ к�тере алатын жљгiмен салыстырѕанда
бiрнеше жљз есе артыћ т�зiмдiлiк к�рсеткен (1 кв см-г 4
тонна салмаћ тљсiргенде сынбаћ тљгiлi, љгiлiп бљлiнбеген).

Жансыз заттар мен жанды дененiѓ ћартаю ћасиетiнiѓ
�згеру заѓдылыѕыныѓ џћсас екендiгiн техника ѕылымы-
ныѓ докторы Г. Сергеев «Су бќрiн еске саћтайды» деген
маћаласында дќлелдеген. Егер органикалыћ жќне бейорга-
никалыћ заттардыѓ ћартаюы џћсас болса, тiрi денеде ћара-
пайым бетонда ќрћайсысы �з-�зiнен табиѕи ћарћынмен
кљйреп, тозып жоѕалатыны аныћ. Дегенмен, ќрћайсысы-
ныѓ ћџрылысыныѓ негiзi – суын алмастырса �мiр сљру
уаћытын �згертiп ћана ћоймай, творчестволыћ белсендiлiгiн
де џзартуѕа болады деген ћорытындыѕа келдi. «Шиванбу-
кальпа» жазбасында: бiздiѓ ата-бабаларымыз буланѕан
несептi џзаћ �мiр сљру љшiн пайдаланѕан делiнедi. «Кiмде-
кiм Шиванбумен кљндiз 3 рет, тљнде 3 рет денесiн ысћылап,
сылап-сипаса, џзаћ уаћыт бала туу мљмкiндiгi саћталады.
Кiмде-кiм кљн сайын несебiн бiр рет iшiп, онымен денесiн
љш жыл џдайы ысћылап, сыласа толыћ кљштi, �нерпаз,
бiлiмдi болып, аспандаѕы жџлдызы с�нгенше �мiр кешедi
деген.

Несептi буландырѕанда iшкi ћџрылысын ћайта ћџруы
Несептегi су азайѕанда мицельдер ћалай топтасатыны

14-суретте к�рсетiлген. Несептiѓ барлыћ к�лемiнде осы
б�лшектердi тќртiпке салып, ерекше орын иелендiрiп орна-
ластырады. Несептiѓ iшкi «жол ћџрамыныѓ пайдасы» арћы-
лы ћуаты жиналып, жиынтыћ ћуатына айналады.

Жоѕары џйымшылдыћ орнату љшiн осы ћуатпен сќуле
тљсiрiп, �з денесiндегi ћџрамын азайтса, пайдасы жасарудан
к�рiнедi.

К�бiнесе кљштi жинаћтаушыѕа џћсас ћуат дџрыс алты-
бџрыштылар болып келедi. Мџны табиѕат баяѕыдан берi
пайдаланып келдi. Бензол саћиналы молекула мыс балауыз
т.б. ¼-i ћалѕанша ћайнатып, буландырылѕан несептiѓ алѕа-
шћы ћџрамы алтыбџрышты болѕандыћтан, несептiѓ бџл тљрi
к�птеген кљш-ћуатћа ие. Несептiѓ ¼-i ћалѕаннан кейiн ары
ћарай буландырып ћайната берсе, сабынѕа айналып, алты-
бџрыштыны жоѕалтады. Сондыћтан оныѓ ¼-iн алып пайда-
лану керек.
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Американдыћтар Хунзакут бџлаѕын зерттеп, оѕан ана-
ныѓ сљтiнен байћалѕан коллоид пен шиенiѓ жџмсаѕын
ћосып, сусын жасапты. Ондай сусынѕа, буѕа айналдырып
алѕан 4,543 л су ћосћан (бџл несеп емес), нќтижесiнде адам-
ныѓ денесiне жќне жануарларѕа пайдалы биологиялыћ
ќсерiн былай деп жазды. «Ћарттардыѓ жетiстiгi жастардай
шираћ. Ћџйымшаѕы шыћћан арыћ кќрi бие таѓѕаларлыћ су-
дан iшiп, кенет ћџлындады, жазылмайды дейтiн жарасы си-
ћырлыћ жасаѕандай жоѕалды. Тџћым ћуалаѕан ћан жетiс-
пеушiлiгiнiѓ бiр белгiсi ћызыл ћан тљйiршiктерiнiѓ ораћ
заѓдас бейнесi де iзсiз кеттi.

Буландырылѕан несеп, Хунзакут бџлаѕыныѓ суы бол-
сын, аналардыѓ омырау сљтi мен шиенiѓ жџмсаѕын ћосып,
американдыћтар жасаѕан ѕажап ертiндiден ћалыспайды.
Несептi ћайнатћанда не ћалушы едi. Оѕан + (ћосу) ћарапай-
ым кљйiнде не болушы едi, бќрiнiѓ ћоюлыѕы артады.

14-сурет.

Жай несеп пен ћайнатылѕан несептiѓ ћарапайым
ћџрылыс љлгiсi (схема):

а) мицелла; б) ћарапайым несептегi мицельдiѓ орналасуы в)жартылай
ћайнатып буландырып ћоюланѕан несептегi мицеллалар;

г) несептегi су азайѕан сайын #зiнiѓ жеке зарядтары арћылы
мицеллалар топтасып, бљтiн нќрсе ћџрастырады; д) бейнелi
шамамен бар заттардыѓ б#лiмдерiнiѓ #зара б#лшектерден

бљтiн нќрсе ћџрастырып ерекше тќн орналасуы.

а

б
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г
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Таѕы бiр мысал келтiрсек: алдыѓѕы, артћы џрттамын
ћоспай (тљнгi 3-4 саѕат аралыѕында), ортаѓѕы несептi 17 кљн
жинап, буландырылѕан несептi 3 рет жџтып емделгенi тура-
лы: «Нќтижесiнде iшектерiмнiѓ ћызметi жаћсара бастады,
асћазандаѕы тљймешiк жоѕалды, iшiм жџмсарды, жљректiѓ
жџмысы жаћсарды. Аяћ-ћолымды несебiммен ысћылап,
сљртемiн, ол да к�мегiн бердi» – деп жазыпты У. Екатерина
деген мљгедек.

Ћайнатып буландырылѕан несеп – �те ћоюланѕан
тџзды ертiндi. Сондыћтан ћарапайым несептен iштi ана-
ѕџрлым кљштi тазартады, «тарту кљшi» сондай. Оны iшек-
ке жiбергенде тоћ iшектiѓ шырыш ћабатын ѕана тазартып
ћоймай, iшектiѓ бљкiл астарлы ћабатыныѓ ћуысындаѕыѕа
ыћпал жасайды. Ћарапайым (100-200 г) сџйыћтыћпен
шан бљйрек, џйћы безi, ћуыћта, жыныс мљшелерiне, ћос-
па, тарамыс, бџлшыћ еттерге, шаптыѓ маѓайына
«себiлген шырыш, сiлекей, к�р-жерлердi �зiне тартып
тџрады, тiтiркендiрмейдi, керiсiнше сау ћалпына келтi-
редi.

Iшек-ћарын жолдарыныѓ ћызметi жеѓiлдейдi. Булан-
дырылѕан несептi iшке пайдаланса да, терiнi ысћылап,
сылап-сипаса да оныѓ таѓ ћалдырарлыћ ќсерi бар. Булан-
дырылѕан несептiѓ �ѓi мен дќмi �згерiп отырады. Ћара-
пайым адамныѓ несебi «жџлып алу» ћасиетiне дейiн ие
бола алады. Буландырылѕан несеп тоћ iшектегi, ћарын-
даѕы iсiктер мен, тљймешiктерге жанасћанда паразиттердi
жояды.

Егер адамдар �з еркiмен ботћа, жемiс-жидек (ћыста
ћџрѕаћ жемiс), к�к�нiс, бџћтырылѕан, буѕа пiсiрiлген
к�к�нiс, ш�п, шай, бал, жаѓѕаћтармен ћоректенiп, тџзды
азайтып, таѕамын �згерте алса, тiптi жаћсы жќне дќмi ащы
болмайды, �ѓi балѕа џћсас, иiсi сљйсiнерлiктей. Сондай не-
сеп жљрекке де жайлы ћолдау к�рсетедi. Оныѓ алтын �ѓдес
сарысыныѓ ыћпалымен патологиялыћ ћуатын ыѕыстырып
шыѕарады. Емдеу барысында жарыћ ћуатымен бiз ћара
кљштi жоя аламыз.

Lѓi ашыћ сары тљстi ћуатты несеп жiберiлсе, ћарайып
кеткен мљшедегi ћараны ыѕыстырып, онымен бiрге ћара
пќле ауруды да жеѓедi.

Ћызыл �ѓ дененiѓ жылу шыѕару ћабiлетi мен бауырдыѓ
белсендiлiгiн арттырып, ћан бояуыныѓ ыдырауымен ћызыл
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�ѓ жасалады. Оныѓ жќрдемiмен ћан азаю, демiкпе, iш ћату,
зертеѓ, ћџрт ауруын, т.б ауруларды дауалайды.

Сары �ѓ – ћозѕалтћыш сезiм талшыћтары бџлшыћеттер-
де кљш ћуат тљзуге, �ттiѓ жылжуына дем бередi. Ол эндок-
рин жљйесiне ыћпал етедi. Ћџрттарѕа ћарсы ќсерлi, ол бау-
ырды, iшектi, терiнi тазартады. Диабет, асћорытудыѓ бџзы-
луын, iш ћату, к�теу, буын ћџздамасы, терi ауруларын жаза-
ды. Ол бљйрек, бауыр, к�кбауырѕа ќсер етедi.

Ћызыл-сары тљс – ћызыл мен сары тљстердiѓ љйлесуi.
Оныѓ ћыздыру кљшi љйлескен �ѓдердiѓ жеке-дара ќсерiнен
де кљштiрек. Ол ћалћанша безiне дем бередi, тыныс алу, жи-
ырылып ћалуѕа ћарсы ќрекет етiп, денедегi кальций
метаболизмiне к�мектеседi, �кпенi шыныћтырады. Оныѓ
к�мегiмен демiкпе, буын ћџздамасы, подагра, �т тасы,
бљйрек ауруы, �кпе ауруы, зиянды жќне ћарапайым
iсiктерге дауалы ќсер етедi.

11. Суытылѕан несеп. Егер жаѓа жинап алѕан несептi 3-
4°С ћараѓѕы жерге жинап ћойса, бџл да сол ћолайсыз жаѕ-
дайдыѓ ыћпалымен биологиялыћ белсендi заттар туѕызады.
Бќрiнен кљштiсi – буландырылѕан несеп. Ол белсендiлiгi-
мен артыћ.

12. Ќртљрлi заттармен ћаныћтырылѕан несеп. «Шивам-
букальпа», «Аюрвед», «Чжуд-ши» сияћты ертеден жалѕасып
келе жатћан бџлаћ к�здерiнде несептiѓ ћџрамына ќртљрлi
заттарды ћосып �згертуге болатындыѕы айтылады. Осылар-
дыѓ нќтижесiнде несептiѓ кљшейтiлген тљрлерi арћылы атћ-
аратын ќрбiр мiндетiне таѓдап ыћпал ете аламыз. Мысалы,
несептi буландырѕан кезде алтын, кљмiс салып, ауруды ћыз-
дырушы ретiнде пайдаланады. Алтын, кљмiс ћосылып ћай-
натылѕаннан ћалѕан ¼-i алтын, кљмiстiѓ атомымен ћаныѕа-
ды (мыс та болады) да, �згеше ћасиет пайда болады.

Буландырылѕан несепке ќртљрлi ш�птердi ћосып ћай-
натћанда ћџрамын микроэлементтермен молайтады.

Несептi балмен араластырып, балаѕа iшкiзу ой жќне
еѓбек ћабiлетiн арттыруѕа жаѕдай жасау љшiн пайдаланыла-
ды.

13. Белсендiрiлген несеп. Несептi магнитотрон арћылы
�ткiзiп мицельдерiн1 зарядтай аламыз. Нќтижесiнде несептiѓ

1 Мицель- несептiѓ ћџрамындаѕы тџз ѕана емес, басћа да џсаћ
тљйектер.
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барлыћ жаѕынан белсендiлiгi артады. Егер несептi ћайнатса,
iшкi ћџрылысын ћайта ћџрып, ол �зi арћылы к�птеген жылу
ћуатын �ткiзедi. Ћџрамын �згертiп, соѓынан к�терiлген кљш
ћуатын пайдаланып, дененi ныѕайту љшiн несептi ћайнауѕа
жеткiзiп, аѕын суѕа салып, дереу суытады. Осы суытудыѓ
нќтижесiнде пайда болѕан жоѕарѕы ћџрылысы «мџздаћтала-
ды». Оны жаѓа сауып алѕан сљттiѓ жылылыѕындай болѕан
кезде дереу пайдалану керек, ќйтпеген кљнде ћџрылысы
бџзылып кетедi. Бiртiндеп суытсаћ, ондай пайда к�рмеймiз.
Магнит арћылы �ткiзiлген несептен мџндай несептiѓ емдiк
ћасиетi бiрнеше есе артыћ. Љнемi пайдаланып �ткiзiлген
несептi терiге жаѕуѕа, науаѕа отырѕан суѕа ћосу дененiѓ кљш-
ћуатын жоѕарылатады.

Бiреудiѓ суытылѕан несебiн ћабылдау ќртљрлi ауру-сырћау
кезiнде, денсаулыћ бџзылѕанда ћажет. Мысалы, ћатерлi iсiк-
рак пайда болѕан кезде iшiп, сыртћы терiге ысћылап, сылап-
сипап, ћоздырѕыш жасау керек. Љйлестiрiп пайдалана алса,
оныѓ денеге ыћпалын арттыра тљседi. Мысалы, несептi булан-
дырып, ыстыѕын жаѓа сауѕан сљттiѓ жылуына дейiн дереу
тљсiрiп, магнитотроннан �ткiзiп, маћтадан жасалѕан шљберекке
немесе малдыѓ жљнiне сiѓiрiп, ћыздырѕыш жасап, сол несептiѓ
ћџрылысын џзаћ саћтау љшiн термосћа ћџйып ћойып, ћажеттi
жаѕдайда ћыздырѕыш ретiнде пайдаланып отыруѕа болады.

Буѕа айналдырып алѕан суѕа (несеп емес) дќрi немесе
џнтаћ 1:1000, 1:1000000 ерiтiндiде емдiк ћасиетiн саћтайды.
Тiптi, ерiткiш заты к�бейген сайын дќрiнiѓ ќсерi кљшейе
тљседi. Сонымен, 23 ондыћпен араластырсаѓ да дќрiден ал-
ѕашћы заттан бiрде-бiр молекула ћалмаса да дќрiлiк пайда-
сы арта бередi.

Несеппен љйлестiрiп айтћанда былай: 100 г тазартылѕан
суѕа бiр грамм немесе несептен бiр тамшы тамызып, он рет
шайћап, ендi осы шайћалѕан судан бiр тамшы алып, таѕы да
таза 100 г суѕа бiр тамызсаћ, оны 10 рет шайћасаћ, осыѕан
џћсас 10 рет ћайталасаћ, соѓѕы суларда несептен бiрде-бiр
молекула ћалмайды. Гомеопаттардыѓ с�зiне сенсек, �зiнiѓ
ќсерiмен џћсас бљкiл денеге биологиялыћ дем берушi ыћпа-
лы бiрден кљшеймесе, азаймайтын сџйыћтыћ шыѕады. Сон-
дыћтан денеде нендей �згерiс жљрiп жатћанына ыћылас ћоя
бiлу керек.

14.Таѓертеѓгi, кљндiзгi, кешкi, тљнгi несеп – бџл
несептердiѓ тљрлерi арасында �згешелiктер к�п екен.
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1. 3 саѕаттан 13 саѕатћа дейiн бiздiѓ денемiзде ћышћыл
фаза басымыраћ, 15-тен 3-ке дейiн сiлтiлi фаза басым. Егер
алѕашћы несептi пайдаланса, ол жараныѓ жазылуын жыл-
дамдатады, iсiк басылып, тарайды. Iшкi дене ортасыныѓ
сiлтiлiкке ћарай �згергенiн ћалпына келтiредi. Сондыћтан
жоѕарыда к�рсетiлген дертке шалдыћћанда несептiѓ осы
тљрiн ћолданѕан ж�н.

2. Таѓертеѓгi несеп гормондармен ћаныћћандыћтан,
едќуiр пайдалыраћ. Оянардан екi саѕат бџрын гипоталамус
безiнiѓ белсендiлiгi артады, онан кейiн гипофиз, онан соѓ
барлыћ бездердiѓ белсендiлiгi артады. Мысалы, таѓертеѓ
џйћы безi, ћалћанша безi, бљйрек љстi безiнде глюкокорти-
коид секрециясы еѓ жоѕарѕы деѓгейге жетедi. Таѓертеѓгi
несептердiѓ артыћшылыѕы осы гормондарѕа байланысты.
Ешћашан осындай «гормонды коктейльден» айырылып
ћалмай пайдалану керек. Мџндай несеп ќсiресе
ќйелдердiѓ жыныс мљшелерiн дауалауда �те тиiмдi (iшiп,
тампон ћою деген сияћты). Ол ауруын басады, жыныс
мљшелерiнiѓ шырышты ћабыћтарыныѓ ауруынан тез ай-
ыћтырады.

3. Кљннiѓ екiншi жартысындаѕы жќне кешкi несеп
кљндiзгi iшiп-жегенiне байланысты таѕамдыћ заттармен
ћаныѕады. Тљндегi несеп дертiнен шыѕады, оны таѓертеѓ
пайдаланѕан ж�н, �зiѓдi-�зiѓ емдеу љшiн таћ санмен жџт
(3-5-7).

4. Тќулiк бойына бљйректiѓ белсендiлiгi ќртљрлi болып
�згерiп отырады. Таѓертеѓ жќне кљндiз бљйрек су шыѕара-
ды. Азотты зат алмасу �нiмiмен, электролит, тљнде сљзiлген
ћышћыл, аммиак, су тектi ион шыѕады. Осыныѓ �зi де
дененi ћышћылдандыру љшiн к�бiнесе тљнгi несеп ыѓѕайлы
дегендi аѓдатады. Тљнгi несеп ћай жаѕынан алып ћарасаћ та,
кез келген жаѕдайда, ауырѕан кезде денсаулыћты ныѕайтуѕа
пайдалы болады.

5. Бiздiѓ денемiзде мљшелердiѓ белсендiлiгi жолында
ћуат алмасу љрдiсi жљредi, ол несеп ћџрамыныѓ саны мен
сапасына ќсер етедi. Мысалы, егер 2 саѕатта бауырдыѓ
белсендiлiгi артса, осы кезде бауырдыѓ шыѕаратын
метаболиттерi несепте к�бейедi. Сондыћтан ћай мљше бол-
сын, оныѓ жџмыс ћызметi артатын уаћытын бiлу ћажет,
осы кезде несебiн жинап алып, белселендендiру дџрыс
(мысалы, ћараѓѕы, суыћ жерге ћойып немесе ћайнаѕанѕа
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дейiн ысытып жќне дереу суытып, осы мљшенiѓ ћызметi
артћан сол кезде пайдаѕа асыр). Мысалы, асћазан ауырды
делiк, оныѓ белсендiлiгi 7-9 саѕат арасында артады. Мiне,
осы саѕат несебiн жиып алып, тоѓазытћышћа ћойып, арты-
нан жаѓа сауып алѕан сљттiѓ деѓгейiне дейiн жылытып,
дќрi ретiнде iшедi. Осылайша ауырѕан мљшелердiѓ
белсендi саѕатында �зiнен жинап алѕан несептi ѕана
iшкiзедi.

15. Несептiѓ алѕашћы ортаѓѕы жќне соѓѕы б�лiгiн таћ
жќне жџп санды џрттам к�лемiн «Шивамбукальпа» трак-
татыныѓ ќдiстемесiнде былайша нџсћайды. Несептiѓ ор-
таѓѕы б�лiгiн алудыѓ себебi мынада: несептiѓ алѕашћы
џрттамын жыланныѓ басына, соѓѕысын жыланныѓ
ћџйрыѕына теѓейдi. Жыланныѓ басы мен ћџйрыѕы улы.
Ендеше несептiѓ алѕашћы жќне соѓѕы џрттамы да улы де-
ген с�з.

Осы заманныѓ тљсiндiрушiлерi: алдымен к�п �т шыѕады
жќне несеп жолы шайылады, ал соѓѕы џрттамында �т аз.
Ортаѓѕысындаѕы �т еѓ тќуiр нќтиже беретiн љйлесiмдi �т
деп есептеледi. Бiз мџны �те маѓызды мќселенiѓ таѕдырын
жџћалтаѓ к�зћараспен ћорытуѕа болмайды дер едiк.
Жџмыртћаныѓ сарысы неге ортасында жатыр деген сџраћты
�зiѓiзге ћойып к�рдiѓiздер ме?

Ћуат кљшiнiѓ айћын тљрiн «жиынтыћ кљш-ћуаты» деп
атаѕан жќне мџныѓ бар екендiгi тќжiрибе арћылы дќлел-
денген. Денеде болып жатћан �згерiстi бойына сiѓiредi
жќне �тiп бара жатып заттарды ћайнатып кептiредi. Жи-
ынтыћ ћуат кљшi ћуыћтыѓ ћабырѕасына соѕылып, орта-
сында ћоюланады. С�йтiп, ћуыћтаѕы несептiѓ ортасы жи-
ынтыћ кљшћуатпен зарядталады, адамныѓ �мiр жасына
ыћпал етедi. Бiз жиынтыћ кљш-ћуатынан айрылсаћ, �мiр
жасымыз ћысћарады. «Жиынтыћ ћуат кљшiн» iшiп, терiге
жаѕып, денемiзге сiѓiре алсаћ, �мiр жасымызды џзартуѕа
себепкер болатынын естен шыѕармауымыз керек. Несептiѓ
ортаѓѕы б�лiгiн ћабылдауымызды – «жетiстiк ќкелетiн
ќдiс» деп есептеуiмiз ћажет. Мџнымен бар iс шектелмейдi.
Несептi iшкенде бiраћ жџт, не таћ санмен iш (3-5-7). Неге?
Дыбыс пен сќуле толћындары тљйiскенде екi бiрдей толћ-
ын бiрiн-бiрi бейтарап етедi не �зара кљшейтедi.
Бiрiншiден, пайдалылыѕы н�лге теѓ, екiншiсiнде кљшейе
тљседi. Егер несептi б�лiп-б�лiп iшкенде екi толћын бiрiн-
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бiрi жоюы мљмкiн. Егер бiрден жџтып жiберсе, бiрiн-бiрi
жоя алмайды.

Екi толћынныѓ пайдасы сол таћ санмен iшкенде сџйыћ-
тыѓ зарядталуын пайдаланатындыѕы. Наѕыз осы заманныѓ
ѕылыми негiзiне сљйенгендiгi. Мџныѓ тамыры тереѓге
кеткендiгi сонша, тiптi џмытылып кеткен. Бiраћ ћазiр бiз
iшу ережесiн ѕылыми негiзге сљйене отырып, �з несебiмiздi
ауруды емдеуге пайдалана бiлетiн болдыћ. Ерте заманѕы да-
налардыѓ несеппен кез келген наућасты емдеу негiзiне таѓ
ћаласыѓ.

16. Адамныѓ дербес дене бiтiмiне к�ѓiл-кљйi, аћыл-ойы,
iшiп-жеген таѕамыныѓ несепке ќсерi. Егер iшкен-жеген та-
ѕамыѓныѓ к�бiсi аћуыз болса, ол ыдыраѕанда мочевинаѕа
жќне к�бiсi азотты заттарѕа, олар кезегiнде иiсi ерекше ам-
миакћа айналады. Сондыћтан дќмi мен иiсiн аныћтайтын
негiзгi ћозѕаушы кљшi iшiп-жеген таѕамѕа байланысты.
Ћџрамында ћанныѓ бояуы сiѓген етпен ћоректенетiн адам-
дардыѓ мiнезi кљѓгiрт, асау, жарылуѕа дайын тџрѕан бомба
ма дейтiндей жабайы малѕа џћсайды. Несеп – iшкен тамаћ-
тыѓ иiсi мен дќмiн �лшейтiн аспап-индикатор iспеттес.
Оныѓ дќмi мен иiсiнiѓ еѓ тќуiр болатын таѕамдары –
к�к�нiс, жемiс-жидек, ботћа, жаѓѕаћ, бал, ш�п, шай. Ша-
малы м�лшерде ет, жџмыртћа, сљт, картоп, ћџртты дџрыс
љйлестiрiп жесе пайдалы. Бќрiнен де жоѕары жылылыћта,
�ндiрiсте ћысу, сыѕу арћылы жасалѕан балбауырсаћ, аћ нан,
ћант, торт, шоколад, аћ џннан жасалѕан к�же, дќмдi тоћаш
сияћты �нiмдер денсаулыћћа керi ќсер етедi. Lзiѓнiѓ
несебiѓдi iше жљрiп, ћандай таѕаммен ћоректену пайдалы
екенiн сезiнесiѓ. Мџндай ћайта айналѕан байланыс дџрыс
тамаћтануыѓа итермелейдi. Џѕа бiлсеѓ несеп бќрiн љйретедi.
Сонымен, сен мынаны iш, ананы ћой деп айту дџрыс емес.
Бiздiкi негiзiн айтып, тќжiрибеден љйренгендi насихаттау
ѕана. Дамар Тантра iлiмi бойынша несеппен емдеудi
мезгiлге сќйкестендiру ћажет. Жауын-шашын мол кезде
ќртљрлi жемiс-жидектiѓ џрыѕын џсаћтап, ћара, ћызыл тџз,
бџрыштыѓ тамырына сљт ћосып, араластырып iшедi. Арты-
нан несебiн жинап алады. Жауынды-шашынды �те салћын
кезде даналар дененi тоѓудан саћтау љшiн бџрыштыѓ тамы-
ры мен тџздардыѓ жылу шыѕаруѕа к�мектесетiн ћасиетi бар
екенiн бiлген. Сонсын несептi ћабылдап, олардыѓ зиянды
ќрекетiн де алдын ала бiлген.
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«Ћыстыѓ суыћ кезiнде ћџрѕаћ имбирь, кристалдандыры-
лѕан, ќртљрлi бейнеге сќйкестендiрiлген ћант» ћџрѕаћ им-
бирь, жемiс-жидектерден шыћћан несеп дененiѓ жылу шы-
ѕаратын сапасына жаѕдай жасайды. Жемiс-жидек термина-
лы жќне ћант оларды дененiѓ ќрбiр «бџрышына» жеткiзiп
бередi.

Ќртљрлi дќрiлiк заттарды пайдаланудыѓ басћа да нќзiк
ћасиеттерi бар. Мысалы, жусан. Жусанды ермендi ћайнатып
пайдалансаѓ, ол денедегi к�р-жердi ерiтiп, бактерияларды
жою ћасиетiмен ерекшеленiп ћана ћоймай, ол несептен
тiптi ерекше басћа заттар жасап шыѕарады. Оны ћайта пай-
даланѕанда дертке таѓдамалы ќсер етiп, кљшейе тљседi. Дерт
денеге «капсула жамылѕан» немесе белсендi сатысына жет-
пеген кезде нозадаммен емдеудiѓ бiр тљрi – басћаша ештеме
емес. Сонымен, одан шыћћан несептi ћайталап iше берсе
немесе терiсiне ысћылап жаћса, одан да тереѓге кетедi.
Несептiѓ ћасиетiн асырып, ќсерiн кљшейту љшiн бидайды
к�ктетiп, 2-3 кљн май, бџрыш, тџз ћоспай жесе, дауалау
ћасиетi арта тљседi. Оны балмен ћосып жесе, несебiн ћай-
натћан ш�птiѓ тџнбасы ма деп ћаласыѓ.

Ашыћћан кезде бiрден-бiр сирек наѕыз тамаша несеп
пайда болады. Ашыћћан кезде дене iшкi майды, дененiѓ
аћуызын кетон денесiнен де тартады, амин ћышћылы
тљзiледi.

Сондыћтан к�р-жер �те к�п б�лiнiп шыѕады, несеп оны-
мен ћаныѕады. Ондай несептi ћабылдаса, �зiнде жиналып
ћалѕан к�р-жердiѓ бќрiн айдап шыѕарады. Џћсастар-џћсас-
тарѕа ќсер ететiн жасырын жатћан ауру ошаћтарын емдей
алады. Ондай шыѕудыѓ уаћыты молайѕан сайын тереѓде
сљйек торларына дейiн орын тепкен к�р-жердi денеден мо-
лыраћ айдап шыѕарады. Сонымен, несеп к�р-жермен,
тџздармен барынша ћаныћћан, тiптi артћы нќжiсiнен де
шыѕады. С�йтiп, тiк iшектiѓ де iшiн табиѕи тазалайды. Егер
бџрыннан тоћ iшек пен бауырыѓды тазартып жљрген бол-
саѓ, мџндай тазартып ашыѕу 20-кљнi бiтедi жќне несебiѓнiѓ
дќмi ћалыпты сапасына келедi. Сондыћтан несептiѓ дќмi
дененiѓ тазарып бiткенiн хабарлап, ашыѕуды тоћтатуѕа ба-
ѕыт бередi.

К�ѓiл-кљй ой мен дене бiтiмiне, бiздiѓ саулыѕымызѕа
ћандай ыћпал ететiнiн бiлу љшiн дененi тереѓ зерттеу
ћажет.
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Айдыѓ айналымы кезiндегi адам денесi б�лiктерiнiѓ
белсендiлiгi. Шыѕыс кљн тiзбесiмен айдыѓ ораѕы к�рiнуi 2-сi
алѕашћы 72 ћонаћта бауыр, �т ћабы, 18 кљн к�кбауыр
белсендi – џйћы безi жќне асћазан. Ары ћарай жљрек, ащы
iшектiѓ ћызметi белсендi. 18 кљн к�к бауыр, џйћы безi
белсендi. Таѕы да 72 ћонаћта �кпе-тоћ iшек белсендi. Жќне
18 кљннен кейiн 72 ћонаћ бљйрек, ћуыћ белсендiлiгi артады.

Ћазiргi заманныѓ институты Макариши Аюрведтiѓ
бџрынѕы заманѕы шындыѕын растап бердi. Адамзат
негiзiнiѓ �рiс-аясы к�ѓiл-кљй, ойын басћарады. Кванттыћ
деѓгейде ќрбiр ойдан квант флуктуациясы пайда болып,
ћорытындысында физикалыћ дене жасалады. Мысалы, ћор-
ћыныштан адреналин, ћуаныштан эндорфин пайда болаты-
ны сияћты. Осы заттар физиологиялыћ мљшелерге ќртљрлi
ыћпал етедi. Олардыѓ несепке �туi заѓды жќне не улы, не
дќру ем болатыны бар. Практика к�рсеткендей, ауыр
ћасiреттен, терiс к�ѓiл-кљйден зиянды заттар пайда болады.
Осындай заттармен ћаныћћан несеп ћайта ћабылдаѕан кезде
уландыруы мљмкiн. Ћуанышты к�ѓiл-кљй кезiнде несептi
жайлы заттармен ћаныћтырып, ћайта ћабылдаѕанда баль-
замдай к�ѓiл жџбататын болады. «Шивамбукальпныѓ» не-
сеппен емделiп ќуестенушiлерге сезiмiн игере бiлу ж�нiнде
ескертуi тегiн болмаса керек.

Сонымен, саналы тљрде к�ѓiл ћоштыѕымен-аћ iшiѓде
сауыћтырѕыш дќрi жасап шыѕарып, несеппен бiрге ћайта
ћабылдайтын боласыѓ. К�ѓiл-кљйдiѓ кљйреп ћалѕан
ћасiретке џшырауынан кейiн шыћћан несептi iшуге болмай-
ды деген ћорытындыѕа келедi. Кем дегенде 1-2 кљн �ткiзу.

Lмiр тiршiлiктiѓ ыћпал ететiн љш принципi бар. Оларды
«Дош» деп атайды. Ќрбiр адам баласында олар ћатал
ерекшеленедi. Lрiс аясы жљйесiндегi деѓгейi (яѕни сана) –
физикалыћ денемен барлыћ адамныѓ денесiн ж�нге салады.
Бiраћ уаћытымен тамаћтану салауатты �мiр салты негiзiнде
ойлаудыѓ т�менгi сатысында болѕандыћтан, �рiс аясы мен
физиологиялыћ деѓгейi арасындаѕы љйлестiк бџзылады. Бџл
ќртљрлi дiмкќстiк пен невроздан бастап, ес-аћылдан адасу,
диабет, рак ауруларыныѓ бiрiне шалдыѕумен белгi бередi.
Бiрнеше кљн дем алып �з жеке басыныѓ дене бiтiмiне
сќйкес тамаћтанып, еш нќрсе ойламай тыныш жатып, �з
несебiн ћабылдап, љзiп алѕан аћыл-ес пен дене байланысын
жалѕап, б�геуiлден айыѕып, толыћ кљш-ћуатын жинап,
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творчестволыћ баѕдарламаларын iске асыруы орынды. Бџл
арада бiздiѓ несеп – �ткiзгiш, тексерiп ж�ндеу ќрекетiн
орындайтын дене мiндетiнiѓ тепе-теѓдiгiн тауып, к�ѓiл-
кљйiн тыныштандырады.

17. Несепке айдыѓ айналымы мен жылдыѓ мезгiлдiк
ерекшелiгiнiѓ ќсерi. Дененiѓ тiршiлiк мiндетiне жаѕдай жа-
сап, айдыѓ циклi жыл мезгiлiнде бiздiѓ дене мiндетiн ћалай
атћаратынын бiлу арћылы несептi сауатты пайдалануымыз
ћажет.

Ай мен Кљннiѓ тартылыс кљшiнiѓ ќсерiмен Айдыѓ ай-
налуы кезiнде адам денесi мiндетiнiѓ белсендiлiгi былайша
�згередi.

Бiрiншi жетiлiкте (бiр аптадан артыћ емес). Бiрiншi
љштiгiнде бас, бет, ми, жоѕарѕы жаћ, к�з; екiншi љштiгiнде –
тамаћ, мойын, ћџлаћ пен тамаћ ћуысын жалѕастыратын Ев-
стахий тљтiгi, мойын омыртћалары; соѓѕы љштiгiнде – иыћ,
ћол, шынтаћћа дейiн, �кпе, жљйке жљйесiнiѓ белсендiлiгi
артады.

Екiншi жетiлiгiнде адам денесiнiѓ мљлде басћа
мљшелерiнiѓ белсендiлiгi љшiншi, т�ртiншi циклiнде �зiнiѓ
љйлесiмдiлiгiне сќйкес артады.

Несеппен емделу жолы
Бiз адамныѓ денесiне несеп жiбермес бџрын, бџдан

бџрын бiздiѓ денемiз онымен кездескен, кездеспегендiгiн
бiлгенiмiз жаћсы. Бiз бала кезден бастап-аћ несеп денемiзге
тисе, былѕанышты деп даѕдыланып кеттiк. Несептi арам
сџйыћтыћ, денеге керексiз тастанды тiптi, «сiдiк» деудiѓ �зi
ћџлаћћа жат «жаман» с�з ретiнде ћабылданды. Бiраћ бiз ба-
лалыћ шаћтыѓ алѕашћы жылдарында несеппен љнемi жана-
сып, ораѕан шљберекке кiшi дќрет аламыз. Мџныѓ бќрi
�зiнен-�зi тљсiнiктi. Ана ћџрсаѕында жатћанда мџнда таѓѕа-
ларлыћ к�рiнiс шыѕады. Адам аминотикалыћ суда жљзiп
жљредi. Оны жџтады, оныѓ iшiнде к�зiн де ашады. Ол су
бiздi iшiмiзден, сыртымыздан ћоршап алѕан. Еѓ жоѕарѕы
м�лшерi (6 ай болѕанда) 2 литрге дейiн барады. Ол су ћай-
дан пайда болды. Аминотикалыћ суды беташар су деп атай-
мыз. Нќресте мен ананыѓ денесiне ћосылып кеткен. Нќрес-
те �зiнiѓ бљйрегi арћылы сыртћа шыѕарады. С�йтiп,
кiшкентай нќресте �зiнiѓ несебiнде жљзiп жљрiп, жџтып,
сiѓiредi.



160

Беташар судыѓ ћџрамы ћандай? Оныѓ ћџрамында ћант
– 27 %, мочевина – 28 %, тџз – 1 %-ѕа жуыћ, бџл ћџрамы
тоћтамды, органикалыћ заттар 0,5–4 %, (актиния тџзы не-
месе тори), радиоактивтер, дќрумен, гормондар да бар. Сы-
баѕалы салмаѕы 1,007-1,008 г/смi, РЊ– ќлсiздеу сiлтiлi неме-
се бейтарап келедi.

 И.А.Аршавский жќне басћа ѕалымдар нќрестенi ћорша-
ѕан сџйыћтыћтыѓ оны тамаћтандыруѕа да ћатысы бар деп
есептейдi. Тамаћтандыру терiсi арћылы да, аузымен де
жљредi. 6 ай болѕан нќресте бармаѕын сорып жатады –
iшегiнде тоѓѕаћ бар. Оныѓ �сiп есеюiне гормондар мен
радиоактивтi заттар к�мегiн тигiзедi.

Сонымен, нќрестенiѓ маѓайындаѕы сџйыћтыћ пен
несептiѓ ћџрамы бiр-бiрiне џћсас келедi, егер несептiѓ iшiне
ћант не бал салып ерiтсе, џћсастыѕы молая тљседi. Осылай-
ша тибеттiктер рецептiнiѓ шешiмi табылды. Lмiр жасыѓды
џзарту љшiн несепке ћант, бал ћосып iш. Ол бiздi тамаћтан-
дырып ћана ћоймайды, нќресте кезiмiзде ана ћџрсаѕында
жатћанда ол бiздiѓ �мiр сљру ортамыз болѕан.

Сонымен, несептi iшiмiзге де, сыртымызѕа да ћабылдай
отырып, саналы тљрде денеге бiрталай ћолайлы жаѕдай ту-
ѕызамыз. (Ондай жаѕдайда бiз жарыћ дљниеге келмей тџрып
болѕанбыз) соныѓ арћасында сыртћы ћолайсыз жаѕдайлар-
дан туындаѕан к�птеген дерттерден айыѕамыз. Осы ћысћа
болса да нџсћа к�рнекi дќлел; несептi сыртћа да, iшке де
пайдалануѕа болады дегендi аѓѕартады.

Несептi iшiп ћабылдау
Несеп ауызѕа тиiсiмен залалсыздандырады, шiру бары-

сын тоћтатады, тамаћ безiн жазады. Егер ауызды (1-5 ми-
нут) шайып отырса, шырыш ћабатын бекiтедi, яѕни ныѕай-
тады, тiстердiѓ шiруiн де тоћтатып, тамаћ безiн микробтан
тазартады. Несеп тамаћ безiне жанасћанда, осмос арћылы
бездiѓ шырыштарын �зiне сорып алып, микробтардан арыл-
тады. Егер 30 минут шайып отырсаѓ, несептiѓ ћџрамындаѕы
микроэлементтер тiске �тiп, тiстердiѓ эмалын да ныѕайтады.
Мџндай шараны к�бiнесе џйыћтар алдында жасау �те
ћолайлы.

Ауызды несеппен шайѕанда тiстiѓ тљбiн тазартады.
Мџнда да тiстiѓ тљбiндегi ћанды iрiѓдi сорып алып, несептiѓ
ћџрамындаѕы тiсте жетiспей жатћан микроэлементтер тiстiѓ
тљбiне �тiп, жоѕын толтырады.



161

Ауыз ћуысындаѕы несеп жарыћ ћуатын сiѓiрiп, денеге
ћосымша оѓтайлы ыћпал етедi. Ауыз ћуысынан �ѓешке
�тiп, �ѓештiѓ де iшiн тазартады. Асћазанда к�п тџрмайды
(егер ашћарында не тамаћ алдында iшсе), мџнда да пайдалы
iстерiн жасайды. Ащы дќмiнiѓ арћасында оны ерiтiп, �зiне
тартатын ћасиетiмен дерттi шырыштардан асћазанды тазар-
тады. Осмостыѓ ќсерiмен секрет шыѕаратын жасушалар-
даѕы сiлекей шырыштарды �зiне тартып, ол жасушалардыѓ
ћызметi жаћсарады. Оныѓ ћџрамындаѕы фермент, гормон,
ауруѕа ћарсы заттары емдеуге жаѕдай жасап, шырыш ћабат-
тарын ныѕайтады, несептiѓ ћышћыл ћасиетi мен асћазан-
даѕы жараны басады. Lйткенi, асћазан жарасы – жаралан-
ѕан жерiнiѓ ас сiѓiре алмай, кљш-ћуатымен толыћ ћызмет
iстей алмаѕандыћтан, сiлтiлiк ќсерiнен жара пайда болѕан
процесс. Ал несептi ћабылдау – тереѓ батыл шара ћолдану-
мен барлыћ мќселе шешiледi, џлтабар мен асћазан жарасы
жазылуы осыны дќлелдейдi. Бiраћ несептiѓ ћџрамындаѕы
тџздардыѓ аз болѕаны ж�н, сондыћтан асћазан мен џлтабар-
даѕы жараны емдеу кезiнде, ас тџзын мљлде пайдаланбай,
тек к�к�нiс, оныѓ жаѓа алынѕан шырынын жќне ботћа iшу
керек. Егер асћазанда тљймешiк болса, онда тамаѕыѓ не-
ѕџрлым ас тџзымен ћаныћћан (тамаћта ас тџзы мол болсын)
болуы тиiс. Сондыћтан несептi алѕашћы м�лшерiнiѓ екiден
бiрiн, љштен бiрiн, т�рттен бiрiн ћалдырып, сол тџзы молын
iш. Жоѕары температура мен биологиялыћ белсендi заттар
асћазанныѓ шырышты ћабатына кљштi ќсер ететiндiктен,
асћазан жарасына iшетiн несептi алу љшiн к�кенiстермен
тамаћтанып, ботћа жеу дайындыѕын жасаѕандай iстеу ке-
рек.

Несеп асћазаннан кейiн џлтабарѕа �тiп, одан ащы iшекке
ћџйылады. Жоѕарѕы ќсерiн мџнда да ћайталап тазартады, жа-
расын жазады, тљймешiктерiн жџлады. Мџныѓ бќрi асћа
тќбеттi жаћсартып, дене салмаѕын ћалпына келтiредi. Несеп
iшектегi микрофлораны ћалпына келтiредi, бактерияныѓ
љйлесiмсiздiгiн жояды.

Lте к�п iшпесе несеп ащы iшектен ќрi ћарай �тпейдi.
Егер �те ћалса, iшектi босатып, iштi айдайды. Бiраћ бџл да
алѕашћы 1-3 аптада к�рiнiс бередi. Ары ћарай несеп денеге
сiѓiп, iш �ту азайып, табиѕи жаѕдайѕа тљседi.

Сонымен, ащы iшекте несеп сџйыћ заттармен араласып,
сџйылып, осмос ћысымыныѓ салдарынан џлпа аралыћ
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сџйыћтыћтармен теѓеседi де денеге сiѓе бастайды. Денеде
зиянды заттар iшектiѓ ћабырѕасында ћалып, ащы iшек сыр-
тћа шыѕаратын мiндетiн орындайды. С�йтiп, несептiѓ тазар-
ту ќрекетi оны ћайталап iшумен дќлелденедi. Лайы жоѕа-
лып, м�лдiр болѕан несептi ћайта iшкiзсеѓ, ћайта шыћћанда
ол зиянды заттармен лайланбай-аћ артыћ су сияћты болып
шыѕады. Iшекте ол сiѓiп, ћанѕа �тедi. Осы арада ол заттар-
дыѓ емдiк ћасиетi ћалыптасады. Таѓертеѓ ашћарынѕа iшкен
несеп сiѓгенде љлкен �згерiске тљспейдi. Ал кљндiз iшкен
несеп асћорыту ферменттерiнiѓ ќсерiмен �згерiске тљседi,
нќтижесiнде гормондар мен дќрумендердiѓ белсендiлiгi
белгiлi бiр дќрежеде т�мендейдi.

Ћанѕа сiѓген несеп оны сџйылтып, iшек-ћарын жолымен
бауырѕа �тедi. Еѓ алѕашћы, еѓ пайдалы ќсердi сол бауырѕа
жасайды. Бауыр тазарады, ћызметi ћалпына келiп, �ттiѓ
тџтћырлыѕы азаяды. Сары аурумен ауырѕандар несебiн
iшкеннен кейiн бауыр ћызметiнiѓ тез жаћсаратыны мiне,
сондыћтан болады.

Lттiѓ сџйылуы ретсiз жиналѕан кездейсоћ ћосындылар
аѕысы тоћтап тџрѕан �ттiѓ џйып ћалѕаны да бiрте-бiрте ери
бастайды жќне сарылып тарайды. Егер �т жолында тас бол-
са, жеке �зiнiѓ нозадамымен бiрте-бiрте ерiп жойылады.
С�йтiп, �з несебi ћџрамындаѕы б�лшектер ћанмен арала-
сып, барлыћ денеге тартып, ќр тљрлi оѓды ќсер етедi.
Бездердiѓ iшкi секрециясы арћылы гормональдыћ басћару
арћасында ћайта ћайту байланысы дыбыс жќне сќуле тол-
ћындары �зара тљйiсiп, ерiту кљшiнiѓ ќсер етуiмен ауру
ошаћтар тќуiрленедi. Џйып ћалѕан жќне ћантамыр ћабырѕа-
сындаѕы атеросклероздардыѓ томпайѕан т�бешiктерiн де
ерiтiп жiбередi. Мочевина да денеде к�лкiлдеп, тоћтап
тџрѕан сџйыћтыћтарды айдап шыѕады. Кеше бетiѓ iсiѓкi едi,
бљгiн жоѕалып кетiптi деуге тура келедi. Ћатерлi iсiкке ћар-
сы кљштер алѕашћы ошаѕына бiрден енiп, басымдыћ жасап,
алдын алу шарасын ћолданады, жљрек, бљйрек ћызметiне
дем бередi. Денеге ќртљрлi ыћпал жасап, денсаулыћ ахуалын
жаћсартады.

Несеп бiздiѓ денемiздiѓ барлыћ б�лiктерiн аралап �тiп,
артыћ таза сџйыћтыћтарды бљйректе тљзедi. Бљйрек тоћыма-
ларын дауалап, тазартады. Егер адамныѓ денесiнде бiр мљше
ыдырап, ћабынѕан болса, несеп тотыћтандыру ќркетiмен ћай-
та пайдалану амалымен оѕан басымдыћ жасайды, ыдыраѕа-
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нын ћалпына келтiредi. Егер баланыѓ несебiн iшсеѓiз, оѕан
жоѕарыда айтылѕандардыѓ љстiне жасартатын, иммунитеттi
кљшейтетiнiн ћосыѓыз.

Несептi iшiп, пайдалану ќдiстемесi. Несептi iшуден
бџрын оныѓ негiзгi ережесiмен танысып ал:

а) Ашыѕу кездегiден басћа уаћытта таѓертеѓгi несептiѓ
тек ортаѓѕы б�лiгiн iш;

б) Несептi б�лмей, бiраћ рет жџта сал. Сонда екi толћын
тљйiлiсiнде �зара ќсер етуiнiѓ пайдасын к�ресiѓ;

в) Ќсiресе 3-4 саѕат аралыѕындаѕы несеп аса пайдалы;
г) Сырлы ыдысћа су ћџйып, суыћћа ћойып, бетi ћай-

маћшыѕанда барлыћ мџзын алып тастап, сол ыдыспен ћай-
та ћатырып, ортасында ћалѕан суды тесiп т�гiп, мџзын
ерiтiп iш. Ондай судан жоћ дегенде кљнiне бiр литр iшсеѓ
�те жаћсы;

д) Егер дќрi iшiп жљрсеѓ несеп iшпе. Дќрi iшiп жљрiп
несеп iшкiѓ келсе, дќрi iшудi тоћтатћаннан жоћ дегенде 2-4
кљн кейiн iш;

е) Несеппен емделiп кљнiне љш-т�рт рет iшiп жљрсеѓ,
тџздалѕан тамаћ жеме, аћуыз тамаѕын азайт. Синтетикалыћ,
тазаланѕан тамаћтардан бас тарт. Олар: ћант, майда тартыл-
ѕан џн таѕамдарынан, консервленген, шџжыћ, iрiмшiктен,
ћайсыбiр адамдардыѓ сљттен жасалѕан таѕамдардан бас тар-
тћаны маћџл. Дќмдi таѕамдар несептiѓ иiсiн, дќмiн ыѓѕай-
сыз етедi. Осындай таѕамдардан бас тарт.

1. Ауыз ћуысы мен тамаћ безiн тазарту љшiн жаѓа шыћ-
ћан несеппен ауыз ћуысын 0,5-2 минут шайћап тазала. Та-
маћ безi iрiѓдеген жаѕдайда ауыз ћуысы мен тамаѕыѓды
жаѓа шыћћан несеппен бiр минут шайып болѕан соѓ ½ не-
месе ¼ буланѕаннан ћалѕан несеппен шайћа.

2. Тiстiѓ сыртћы ћабыѕын ныѕайту љшiн жаѓа несеппен
тiстi 30 минут шай. ½-i ћалѕан буланѕан несеппен шаюѕа да
болады. Ћандай несеп ћолайлы екендiгiн �з тќжiрибеѓмен
таѓдап ал. К�п уаћыт шайып отырудан тiлдiѓ љстiнде жат-
ћан дќм сезу аймаѕы ћосымша емделедi.

3. Асћазан мен џлтабарды емдеу љшiн жаѓа несептi
ашћарынѕа жќне тамаћћа дейiн кљнiне 2-3 рет 100 грам-
нан iш. Бiрте-бiрте жаѓа несептiѓ буланѕан алѕашћы
к�лемiнен ½-i, ћалѕан 80 грамын жаѓасына 20 грамм бу-
ланѕан ½ ћалѕан несептi ћосып iш, 2 кљннен кейiн 70
грамм жаѓасына 30 грамм ½-i ћалѕанды ћос жќне ары
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ћарай солайша бiр пайдасы к�рiнгенше iше бер. Бџдан бас-
ћа баланыѓ суыћћа белсендiрiлген несебiн пайдалануѕа бо-
лады. Барлыћ несептiѓ осындай тљрлерi шырыш ћабатын
ныѕайтуѕа, жараны емдеуге ћажет. Салауатты �мiр салтын
саћтап, тамаћтануды реттеп тќртiпке салу ж�н. Егер ауру-
дыѓ себебiн тапсаѓ, пайдасын ћысћа мерзiм iшiнде к�ре
аласыѓ.

4. Асћазан мен iшектердегi ќртљрлi iсiктер мен
тљймешiктерден ћџтылу љшiн алѕашћы к�лемiнен булан-
ѕанда ћалѕан ¼ несептi пайдалан. Бiраћ бiрте-бiрте жаѓа
несептiѓ буланѕанын кљнделiктi аздап ћосып, жаѓасын
азайту амалымен, мысалы, алѕашћы кљнi 90 грамм жаѓа-
сына, 10 грамм буланѕан (¼-ден) жќне осылайша кљн
сайын 20-30 граммѕа дейiн ¼ буланѕанын ћосып, жаѓа-
сын 70-80 граммѕа дейiн азайту амалын ћолдан.
Нќтижесiн к�ргенге дейiн жаса. Ондай несеп iшкенде
тџздалѕан жасанды, �те ыстыћ ортада �ѓделген, дќмдi
таѕамдардан бас тарт. Iшiп-жегенiѓ табиѕи таѕамдар бол-
сын.

5. Ащы iшектегi дисбактериозѕа басымдыћ жасау љшiн
кљнiне 2-3 рет жаѓа несебiѓдi iш, немесе несебiѓдi тамаћћа
дейiн 50-100 грамнан iш. Ашытћы ћосћан тамаћтан аулаћ
бол.

6. Бауырдыѓ �т, тас ауруларын емдеу љшiн тамаћћа
дейiн кљнiне 2-3 рет 50-100 грамнан, бiр рет iш.

7. Кез келген жџћпалы ауруларды емдеу љшiн таѕы да
бiр 50-100 грамнан iш.

8. Гормоныѓ бџзылѕан кезде иммунитеттi к�теру љшiн
50-100 грамнан кљнiне 2-3 рет iш.

9. Бљйректi емдеп дауалау љшiн 8-дегiдей iш.
10. Алдын алу маћсатымен тамаћћа ћосымша ретiнде

кљнiне 2-4 рет 100-ден 200 грамм iш.
11. Iшек-ћарын жолын тез тазарту љшiн кљнiне

жиналѕан несептiѓ бќрiн 2-4 кљн бойы iш. Бiр аптадан
кейiн ћайталасаѓ �зiѓе жаћсы. Осылайша несеп iшудi
айдыѓ 2-4 жетiлiгiнде iш. Жай несептi кљшейту љшiн бу-
ландырылѕан ½-i ћалѕан несептi пайдалансаѓ тiптi жаћ-
сы.

12. Жљрек ауруы кезiнде несептi айдау љшiн денеде iсiк
болса, 8-дегiдей iш, кейiн жеѓiлденгенге дейiн iш.
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Несептi тоћ iшектi шаю арћылы ћабылдау
Егер бiз несептi iшкенде iшек-ћарын жолдарыныѓ

негiзiнде жоѕарѕы б�лiгiне ќсер етсек, iшектi шайып пайда-
ланѕанда тек тоћ iшекке ќсер етедi. Iшек-ћарын жолдары-
нын ћызметiн толыћ жаћсартуѕа мљмкiндiк бередi.

Ћарапайым несеп, ћайнатылып, буландырылѕан ½–
¼ алѕашћы к�лемнен ћалѕаны, баланыѓ суыћпен
белсендiлiгiн арттырѕан микроэлементтермен ћаныћћан
несебi iшектi шаю љшiн еѓ тќуiр амал-ќдiстер. 1-де
ћауiпсiз, м�лшерi к�бейiп кететiн мљмкiндiк жоћ. 2-де тоћ
iшектiѓ iшiн заласыздандырады, iшектiѓ iшiн
тљршiктiрмейдi. 3-де тоћ iшектiѓ жџћпалы микробтарын
басындырмайды, тоћ iшектiѓ ортасы РЊ табиѕи ћалпына
келедi, ћалыпты, микрофлораѕа зиянсыз. 4-де, осмос ар-
ћылы iшек ћуысынан суды сiѓiрiп, тоћ iшектiѓ ћабырѕа-
сын тазартады. 5-де, �зiнiѓ ћабынуѕа ћарсы ћасиетiмен не-
сеп тљймешiкпен бљлiнген шырышты ћабатын ћалпына
келтiредi.

6-да, тоћ iшекте мекен ететiн паразиттердi тљбiрiмен ба-
сћаѕа зиян келтiрмей, сыѕып шыѕады. 7-де, жљгiнен
жеѓiлдеген тоћ iшек ћызметiн ћалпына келтiрiп, жеке �зiнiѓ
энергетикасын ѕана жоѕарылатып ћоймай, иммунитеттiк
ћорѕауѕа да жаѕдай туѕызып жасын џзартады.

Тоћ iшектi шаю арћылы несептi пайдалану ќдiсi
1. Тоћ iшектi тазарту љшiн бќрiнен де артыћшылыѕы сол

iшектi шаю ќдiсiн �зiѓнiѓ несебiѓдi пайдалану алдында жы-
лытып алып, ескiсiн ћайнатып, жаѓа сауѕан сљттiѓ жылуына
дейiн салћындатып пайдалан.

Пайдалыѕына сќйкес ондай клизмаѕа к�п емес, бiр жо-
лѕыѕа 1/500 литр жетедi. Ары ћарай iштi босатћан соѓ (10-15
ќдiстi) бiр кљннен кейiн тiлекке сќйкес клизманы буландыр-
ѕаннан ћалѕан несеппен жасаса, тiптi де артыћшылыѕы жоћ.
Мџныѓ м�лшерiн 100 грамнан бастап бiрте-бiрте ќрбiр емша-
ра сайын 50-100 грамнан ћосып отырып, 500 грамѕа жеткiзсе
жетедi. 500 грамѕа жеткен соѓ ћанша ћоссаѓ, соншама азай-
тып отырып бiтiресiѓ. Ары ћарай бiр-бiрiне џћсас iштi шаюѕа
ќр тљрлi сџйыћтыћтарды пайдалануѕа болады. Наућастыѓ
хал-жаѕдайына немесе айдыѓ айналымына џштастырып
екiншi, т�ртiншi жетiлiгiнiѓ ерекше кљндерi жасау жаћсы
нќтиже бередi.
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Толыћтыру љшiн несептi тџзбен, теѓiз капустасымен,
микроэлементтермен ћаныћтыруѕа болады немесе ш�п, шай
ћосады (ш�птiѓ тљрi к�п болѕан сайын ќсерi арта тљседi).
Ћорытындысында екi литр аласыз. Оныѓ м�лшерi 500 г мик-
роэлементтермен жќне тџздармен ћаныћтырылѕан, ол жаћсы
саћталады жќне иiсi де б�лек болады.

2. Микроэлементтермен тойдырып, дененi дауалауѕа
жаѕдай туѕызу љшiн 20-50 грамнан ѕана микроклизма жасау
љшiн ќртљрлi ш�птердiѓ тџнбасы, теѓiз ћырыћћабаты жќне
басћа ћоспалар жаћсы пайдалы болады.

3. Тљймешiктермен, паразит, басћа да бџзылѕан тоћ
iшектiѓ сырћаттарынан ћџтылу љшiн бiрiншiсiн пайда-
лан.

4. Iш ћатуданыѓ алдын алу, тоћ iшектiѓ ћозѕалысын ћал-
пына келтiру љшiн ћайналып буландырѕан алѕашћы
к�лемiнен ћалѕан ¼-iнен 100 граммнан алып, iш ћату тљзел-
генше пайдалан. Салауатты �мiр салтымен тамаћтануѕа
к�ѓiл аудар. Iш ћатудыѓ себебiн аныћта. Егер мџны
iстемесеѓ, клизмамен iшектi шаюды тоћтатћан соѓ iш ћату
ћайта айналып соѕады. Ћайнатып буландырылѕаннан ћалѕан
несептен ћорыћпа – бол табиѕи амал, ол дененi бљлдiрмейдi
жќне оѕан љйренiп кету деген болмайды.

Несептi мџрын арћылы ћабылдау
Дененi суыћтыру љшiн �те кљштi амалдардыѓ бiрi алаћа-

ныѓды ћуыстап, жаѓа несебiѓмен толтырып, еѓкейiп тџрып,
мџрныѓмен сорып, басыѓды к�терiп, шалћалап аузыѓмен
т�к. Осылайша љш ћайтара сорып, љш ћайтара т�к, йогтар-
дыѓ мџндай тазарту шарасын нетти деп атайды.

Мџрын ћуысы сезiм талшыћтарымен жабдыћталѕан.
Шырышты ћабатымен барлыћ дене мљшелерiн рефлек-
торлыћ байланысы арћылы жалѕастырады. С�йтiп, мџрын-
ныѓ шырышты ћабатын тљршiктiредi. Ќрбiр жеке
мљшелерiнiѓ ћызметi арћылы денеге ќсер етедi. Осыѕан
байланысты ХХ ѕасырда мџрынныѓ iшiн ћыздыру ќдiсiмен
жылу жiберiп, байланысты дененiѓ ћызметiне жаѕдай жа-
саѕан

Иiс ћабылдаѕыштары к�бiне-к�п гипоталамуспен
тiкелей байланысты, ол гипофизбен бiрiгiп, iшкi секреция
шыѕаратын бездерге баћылау жасайды. Бiз алаћанѕа ћџйып
алѕан несептi мџрынмен тартып сорѕанда, ондаѕы (гормон,
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фермент, дќрумен, мочевина, тџздар, тексеретiн заттар,
т.б). шырышты ћабаттаѕы иiс сезу жасушаларын тљр-
шiктiредi. Ол �з кезегiнде гипофизге �згеше ыћпал жасай-
ды. Бџдан басћа несептiѓ ћџрамындаѕы заттар мџрынныѓ
кереге к�з сљйектерi арћылы миѕа тура барады жќне �зi
тура ќсер ете алады. Жалѕасћан шынжыр гипоталамус –
гипофиз – эндокрин жасушалары – бездер – мљше жасу-
шалары арћылы ары ћарай осы ыћпал бљкiл денеге тарай-
ды.

Несептiѓ ћџрамындаѕы кейбiр заттар бљкiл денеге дем
берiп пайдасын тигiзедi. Мысалы, аммиакпен тыныс алѕан
адамныѓ ћызметi жоѕарылайтыны зерттеумен дќлелденген.
Аммиак адамныѓ тљзген несебiнде баршылыћ, ал жылы
жерде к�п кљн саћталса �те артады.

Сонымен, йогтардыѓ мџрынмен сорып, ќртљрлi
«сiлекей», «�т», «жел ћџздардан» пайда болатын дерттен ай-
ыћтырады дегенi ћазiргi ѕалымдардыѓ зерттеуiмен
дќлелдендi. Денеге жаѕдай жасау љшiн к�п тџрѕан несептiѓ
буын иiскеу �те пайдалы. Иiскеп ћана ћоймай, џзаћ уаћыт
сол бумен тыныс алып тџру бљкiл денеге дем бередi. Бџл
арада Армстронгтыѓ ескi несеппен бљкiл дененi екi саѕат
сылап-сипауѕа берген аћыл кеѓесi жартылай болса да рас.
Наућас адам екi саѕаттай аммиактыѓ иiсiмен дем алып жат-
са денесi ныѕаяды.

Ћайта ћайту байланысы туралы ескерту жасауѕа тура
келедi. Бiрiншi ћайта ћайту байланысы ауыз арћылы iске
асады. Эндокрин бездерiнiѓ шыѕарѕан заттары ћанѕа, ћан
аѕысымен гипоталамусћа жетедi. Оѕан ќсер етiп, ќрi ћарай
�нiм тљзуды ж�нге салады. Егер ћандай бiр жаѕдаймен
байланыс љзiлсе, гипоталамустыѓ сезiмi жас џлѕая азая
бередi.

Мџндай жаѕдайда несептi ауызбен ћабылдаудыѓ пайда-
сы аз. Гормондардыѓ iшек-ћарын жолындаѕы, бауырдаѕы
белсендiлiгi артады т.б. Егер несеп «ми есiгiмен» кiрсе,
жџтћыншаћ пен мџрын ћуысыныѓ ћосылѕан жерiмен бар-
са, бџл арада екi еселеген ћайта ћайту байланысы iске
ћосылады: а) тура иiс ћабылдаѕыштарыныѓ тљршiгуiмен;
б) заттардыѓ iш ћуысына тура баруымен бiрге жќне кереге
к�з сљйектерi арћылы сорылып та барады. Сондыћтан
бiздiѓ денсаулыѕымыз тџраћталады, џзаћ уаћытћа созы-
лады.
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Несептi мџрын, ћџлаћ арћылы пайдалану ќдiсi
1. Дененi емдеу жќне аурудыѓ алдын алу
Жџтћыншаћ пен мџрын ћуысыныѓ ћосылѕан жерi та-

маћ деп аталады. Дененiѓ ћаншалыћты дќрежеде заћымда-
лѕанына байланысты кљнiне оны 1-2 рет ћарапайым
ќдiспен шайып, жуып отыру керек. Егер несептiѓ ћџра-
мында тџз �те к�п болса, тамаћты тљршiктiредi – онда
жылы су ћџйып сџйылту ж�н. Ал алдын ала саћтану љшiн
�зiѓнiѓ жаѓа несебiѓдi пайдалан, не баланыѓ суыћ жерге
ћойып белсендiлiгi арттырылѕан несебiн ћолдан (пайдала-
нар алдында жылыт). Емдеу љшiн к�рсетiлген амалдардан
басћа ћайнатылып, буландырылѕан ½, 1/3, ¼ жаѓа несеппен
араластырылѕан немесе араластырылмаѕан несеп те бо-
лады.

2. Еске саћтау, к�ру, миды тазарту, иiстi ћалпына
келтiру. Ќртљрлi несептi кљнiне бiрнеше рет мџрынѕа 5-тен
20-ѕа дейiн тамыз.

3. Ћџлаћ ауруыныѓ алдын алу жќне есту ћабiлетiн ћал-
пына келтiру. Несептiѓ ќр тљрiнен ћџлаћћа 5-10 тамшыдан
тамыз. Несептiѓ ќр тљрiн таѓдап к�рiп, �зiѓе жаћћанын
љнемi тамызып жљру абзал.

4. Несептiѓ буымен тыныс алу. Ескi несеп (аздаѕан ам-
миак иiсi бар) дененiѓ жџмыс ћабiлетiне дем беру, жаѕдай
туѕызу љшiн ћолданылады. Аталѕан несептi маћтаѕа
сiѓiрiп, бiраз иiскеп тыныс алып отыр. Lкпеге тљскен
жџћпалы дерттi емдеу жќне �кпеге жиналѕан сџйыћтыћ-
тарды шыѕару љшiн ескi несептiѓ буымен 5-15 минут ты-
ныс ал.

Творчестволыћ мљмкiндiгiѓдi арттыру љшiн де ћайна-
тып буландырылѕан несептiѓ иiсiн иiскеу пайдалы. Ол
љшiн ескi шыѕыс трактаттарында дiндi �те таза џстансаћ,
адамдардыѓ несебiн иiскеп отыр делiнедi. Мен айтар едiм:
«Молданыѓ љйiнiѓ ћазанынан шошћаныѓ басы шыѕыпты»
деген де с�з бар. Lзiѓнiѓ не жас балаѓныѓ несебiнен таза
ешнќрсе жоћ.

Ал сексуалдыћ ќрекеттi арттыру љшiн ћарсы жынысты
адамныѓ жаѓа несебiн ћайнатып, содан шыћћан бумен ты-
ныс алады.

Иiс – адамныѓ алѕашћы биологиялыћ ћажеттiлiк, тљйсiк
орталыѕына ќсер етiп дем бередi.

Ќйелдер денесiнiѓ иiсi оныѓ айлыћ белгiсiнiѓ айна-
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лымына, дќрежесiне, уаћытына байланысты. Осыѕан
дейiнгi иiс оныѓ сексуалдыћ ћџштарлыѕына сќйкес �зге-
редi.

Ќйелдiѓ жыныс мљшесiнен шыѕатын копулин иiсi
жiгiттiѓ жыныстыћ ћџмарын ћоздырып, кљштi жаѕдай жа-
сайды. Несепке ћосылып, олар љстеме «ћоздырѕышћа» айна-
лады. Жеѓiл мiнездi жљргiш ќйелдер) ортаѕасырлыћ Евро-
пада �здерiнiѓ жыныс мљшесiнiѓ секрециясын иiс май
ретiнде мойнына, ћџлаѕыныѓ тљбiне жаѕып, ашыналарыныѓ
ћџмарын �зiне тартуды ойластырѕан екен.

Жыныстыћ ћатынасћа к�ѓiлi аумайтын ќйелдер жi-
гiттердiѓ несебiн иiскеуi дџрыс екен.

Терi жамылѕысыныѓ мљшелi ћџрылысы (сегментация)
Адам денесiнiѓ пайда болѕан алѕашћы кезеѓiнде-аћ ор-

талыћ жљйке жљйесi б�лiктерге б�лiнген. Осылайша жџлын
тџтас 32 б�лiкке б�лiнедi. К�птеген жљйкелер арћылы ми
сегменттерi (бел, арћа жќне ми) терiнiѓ �зiне лайыћты
б�лiктерiмен байланысты. Нќтижесiнде терiнiѓ дќлме-дќл
ќрбiр б�лiгi мидыѓ наћтылы б�лiгiмен, iшкi мљшелермен,
осы б�лiгi баћылайтын жќне сљйек бџлшыћет жљйесiмен
байланысты.

Асћынып бара жатћан дерттыѓ барысына ќсер ете ала-
тын физикалыћ агенттiктi дџрыс таѓдап ћолданудан б�лшек
– рефлекторлыћ ќдiстеменiѓ пайдасын болатындыѕы белгi-
ленген.

«Тiтiркендiргiш физикалыћ агенттiѓ» к�п тљрiнiѓ iшiнде
аурудыѓ биологиялыћ жаѓѕырыѕы љшiн к�бiнесе �зiнiѓ
несебiнен артыѕы жоћ.

Бџл (дыбыс пен сќуле толћыны тљйiскендегi �зара ќсер
етуi – нозадаммен емдеу ж�нiнде) толыћ тљсiнiктi. Бiраћ не-
сеп iшкi мљшелерге не арћылы, ћалай �тедi? Су сырттан да,
iштен де терi арћылы бiрдей жылдамдыћпен �те алады
дегендi ѕалымдардыѓ зерттеуi к�рсеттi.

Адамныѓ терiсiнде �те к�п ћабылдаѕыштар бар. Олар
акупунктур нљктесi маѓайында орналасћан. Ћабылда-
ѕыштар – жоѕары молекулалы айћын кљйдегi аћуыз.
Аћуыз ћабiлетi кљштi акупунктур жљйесiне сыртћы
тiтiркендiргiш болѕандыћтан, ћуат кљшi жќне хабарды
�ткiзiп жеткiзедi.

Акупунктур каналы ћуат �ткiзгiш-љдеткiш, мџнда жыл-
дам аѕу нќтижесiнде терiнiѓ сыртындаѕы сџйыћтар дененiѓ
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iшiне тез ћџйыла алады. Бџл несептiѓ терi арћылы дененiѓ
iшiне сiѓуiнiѓ екi ќдiсi.

Табиѕаттыѓ кездейсоћ ќсер ететiнi таѕы бар. Бџл ћџбы-
лыстыѓ (�мiрде сирек кездесетiн нќрсенiѓ) маѓызы дќрiнiѓ
аћпараттыћ – ћуаттыћ ћасиетi кеѓiстiкке толћын сияћты та-
ралады. Егер осы сќулелену басћа затћа тљссе, оѕан сќуле
ћуатыныѓ жартысы сiѓедi, сiѓiрушi зат сќуле шашушы зат-
тыѓ ћасиетiн иеленедi. Несеп iшкi денеге хабар �ткiзуге �те
ћолайлы љшiншi ќдiс. Сонымен, зерттеуге сљйенiп, айтар
болсаћ, терiге ћандайда бiр дќрiнi ћолданудан соѓ 3 секунд
�тпей-аћ реакциясы бiлiнедi.

Терiде не орналасћан.  Терiде тер, жас жќне май
бездерi бар тер бездерiнiѓ барлыѕы шамамен миллион.
Тќулiгiне 300-800 миллилитр тер шыѕарады, ерекше жаѕ-
дайда 1,5 литрге дейiн жетедi. Тер бездерi к�бiнесе ала-
ћан, табан, маѓдай кеуде, iш, бiлек терiсiнде жатады, тер
шыѕаратын бетiнiѓ к�лемi шамамен 5 шаршы метр. Осы
бездер шыѕаратын тердiѓ ћџрамында мочевина к�п (бiр
литрiнде бiр грамм) жќне басћа да минералдыћ тџздар
баршылыћ.

Жас бездерi жас секретiн шыѕарады, олар жараѕа ќсер
етiп, жара тез жазылады. Жараны жаспен сљрткенде жазылу
жылдамдыѕы 30 %-ѕа к�бейген. Бџл не арћылы жеткен
жетiстiк? Жастыѓ секретiнде жараныѓ жазылуына жаѕдай
жасайтын тџзбен кљштi ћаныћћан зат бар. Салыстырып
к�рсек: ћан сџйыћтыѕында шамамен 8 % тџз, несепте 30 %,
тор к�здерiнiѓ сџйыѕында 26 %, жас секрециясында 72 %,
терде 75 % тџз болады.

Егер тер секрециясыныѓ ћџрамы iшкен астыѓ ћџрамын-
даѕы тџздарѕа байланысты �згерiп отырса, басћа тастанды
улы заттарды осындай ћысћаша салыстыру арћылы алдын
ала мынаны айтуѕа болады. Сџйыћ заттар ћџрамында тџздар
ћаншама к�п болса, дауалау ќсерi де соншама кљштi. Егер
бiз несептiѓ алѕашћы к�лемiн ћайнатып, буландырып, ¼-iн
ћалдырсаћ, ћџрамындаѕы тџздар ћоюланып, жас секретiнен
де артыћ ќсер ететiн болады. Сондыћтан оныѓ жараныѓ жа-
зылуын тездететiн ћасиетi де артады. Мiне, пайдасыныѓ ар-
тыћшылыѕын к�рсететiн ћайнатћан несептiѓ бiр дќлелi осы.
Армстронгтыѓ жќне басћа да несеппен емделушiлердiѓ
ћателiгi осы ћайнатып, ¼-i, 1/3-i, ½-i ћалѕан несептi баѕалай



171

алмаѕаны, осы айтылѕан ерекшелiктердi бiлмегендiгi болып
отыр.

Адамныѓ терiсiнде 250000 май бездерi бар. Оныѓ 225
мыѓы шашты майлайды, ал ћалѕаны терiнi ћџрѕап ћалудан
саћтайды. Жаѓа туылѕан нќрестеде олардыѓ ћызметi �те
белсендi болады.

40 жастан асћанда май бездерiнiѓ �нiм тљзу ћызметi
т�мендей бастап, терiсi бiрте-бiрте ћџрѕайды. Мџныѓ салда-
ры оныѓ ћызметiнiѓ ќсерiн т�мендетедi, ќрине бљкiл дененi
ћамтуы с�зсiз.

Орташа есеппен бастаѕы шашыѓыз 30-дан 150000-ѕа
жетедi. Ал денi сау адамдардыѓ шашы тљсiп, орнына
жаѓа шаш шыѕып, жасарып отырады. Шаштыѓ аѕара бас-
тауы жастыѓ џлѕаюына байланысты. Шаштыѓ тљбiндегi
жасушалардыѓ буылтыѕынан шыѕатын меланин бояуы-
ныѓ азаюына байланысты несептi шаштыѓ тљбiне љйкеп
сiѓiрiп, не компресс жасап, бояуын тљзуге жаѕдай туѕы-
зып отырса, табиѕи ћалпына келедi. К�птеген тќжiрибеде
несеппен емдеу шаштыѓ боялуын ѕана ћалпына келтiрiп
ћоймай, жалпы хал-жайын жаћсартып, ћайсыбiр жаѕдай-
да тљсiп ћалѕан шашты ћайта ћалпына келтiретiн де
мљмкiндiгi бар.

Терiнiѓ сезiмталдыѕы �те кљштi. Терiнiѓ ќрбiр шаршы
сантиметрiнде 150-200 нљкте жатады. Олар ауру тiтiркенуiн,
5-13 суыћ, 1-2 жылу жќне 25 ћысым туралы миѕа жеткiзедi.
Бџдан берiлетiн кеѓес терiнi несеппен сылап-сипаѕанда ћат-
тыраћ ысћылап, азѕантай ауырту керек.

Несеппен жасалѕан сылап-сипау ѕана iшкi мљшелердiѓ
жљйке жљйесiнiѓ реакциясына жауап беруiне орныћты
мљмкiндiк бередi.

Несеппен жќне батпаћпен емделу. Несеп пен батпаћ
�зiне сiѓiру ћасиетi арћылы аурудыѓ уын сорып алып, �те
пайдалы ќсер етедi. Аћ-сары, жасыл топыраћты ш�п-ша-
лаѓнан, тас ћиыршыћтарынан џсаћтап, сљзгiштен �ткiзiп,
майда тiстiѓ аћ борындай болѕаннан кейiн оны несеппен
араластырып, аѕып кетпейтiндей етiп, маћта не жљннен жа-
салѕан (тоћылѕан ескi киiмдердiѓ етек-жеѓi, �ѓiрi (жуылып
тазаланѕан болсын) сияћты заттарѕа жаймалап алып, ауыр-
ѕан жерге тартып, 3-4 саѕат жат. Батпаћ ћџрѕап ћатып ћала-
тындай кљйге келсе ауыстыр. Кљн сайын 10 кљн бойы осы-
лайша тарта бер.
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Алѕан материал батпаћты љстiне салып, жаймалап,
ауырѕан жерiѓдi орап ћоятындай жеткiлiктi болсын. Ала-
ћандай шљберекке салып, шошайтып ћойѕаннан нќтиже
шыћпайды. Батпаћтыѓ ћалыѓдыѕы 3-4 см болѕаны ж�н,
мойныѓа батпаћ тартћанда ћайткен кљнде тќнiѓнен жоѕары,
кiндiгiѓнен т�менге тарт. Иыћћа, шынтаћћа, тiзеге,
џршыћћа, сегiзк�з бен белге жеке-жеке ћоюѕа болады.

Батпаћ аурудыѓ уын �зiне тартып сiѓiредi. Несеп ауру-
ды «ћимылдатып», орнынан ћозѕап, «ћуып» шыѕарады.
С�йтiп, екеуiнiѓ бiрiгiп кљресуi жеке дарадан к�рi артыѕы-
раћ ќсер етедi. Мысалы, батпаћты тџзсыз сумен араластыр-
са, нќтиже бермейдi. (Ауылда тљйе жљнiне тџз ерiтiп ћосып
тартпаушы ма едi. Оныѓ да жеткiлiксiз жаѕы к�п.) Батпаћ-
пен емдеушi мамандар оны жылытып, ћыздырмай тартыѓ-
дар дейдi. Оныѓ ќсерi артыћ екенi аныћ. Несеппен
емделушiлер несептi ћайнатып алып, батпаћпен ыстыћтай
араластырып тартса жаћсы дейдi. Екеуiнiѓ де зияны жоћ.
Дегенмен, суыћтай тартып, жылы оранып жатса, артынан
суыћ тигiзбесеѓ, суыћ тартћаннан зиян шекпейсiѓ. Ауруѕа
тартћан батпаћты ћайта ћолданба, керiсiнше жерге к�мiп
таста.

Батпаћ несеппен ћыздырып ћою туѕан айдыѓ екiншi,
т�ртiншi жетiлiгiнде нќтижелi. «Инь» – ай мен кљннiѓ тар-
тылысы. Жер бетiндегi тiрi жќндiк пен �сiмдiктердiѓ бой-
ындаѕы сџйыћ заттарды жоѕары �рлейдi. Теѓiздер мен
мџхиттардыѓ суы к�терiледi. Адам денесi кеѓейiп, сџйыћ-
тар сыртћа тебедi. Мiне, осы екiншi жетiлiкте батпаћ несеп
iштегi улы ћоћыс, тастанды заттар сыртћа оѓай шыѕарады.
Ашыѕу љшiн де, емдеу љшiн де туѕан айды санау, оны
жетiлiгiне сќйкестендiру наѕыз ѕылыми шындыћћа
љйлеседi.

Батпаћ �зiнiѓ ћасиетiне сай несеппен аралыстырѕанда
оны сќуле ћуатымен ћаныћтырып, оѕан ерекше ћџрама
ћасиет бередi, ол адам денесiне оѓды ќсер етедi.
Естерiѓiзде болар, нќрестенi ћоршаѕан сџйыћта оны тез
�сiруге к�мектесетiн радиоактивтi элементтер бар. Бџдан
басћа, несеп микроэлементтермен де ћаныѕады. Ћайсыбiр
адамдар несептi бiрден 5 кљн ћызыл мыстан немесе ћалай-
ыдан жасалѕан ыдыста саћтап, оѕан топыраћ салады. Lте
ћауiптi дертi бар наућастардыѓ iсiгiн кiшiрейтуге пайдала-
нып емдейдi. Ондай несеп бiрден 5 кљн iшiнде «ћартаяды»,
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сiлтiлiкке айналады, яѕни, мљмкiндiгi аммиактай болады.
«Lлi еттердi» жџлып алады, металл иондармен ћаныѕып,
Ян энергиясыныѓ ћасиетiн иеленедi. «Сiлтiлiк ћасиетi де
Янѕа жатады – ћысатын кљш. Сонымен, егер iсiктiѓ љл-
кеюi ћарама-ћарсы. Ян – ћысса, онда бiз iсiктi кiшiрей-
тетiн ыћпал жасаѕанымыз, орыс емшiлерi миында iсiгi бар
адамдарды емдегенде несептi ќлгiндей мыстан жасалѕан
ыдысћа 4-5 кљн саћтап, топыраѕын салып, наућастыѓ ба-
сын сол батпаћпен сылап тастайды екен. Тек ауыз бен
мџрынѕа тыныс алатын аздаѕан ашыћ жер ћалдыру керек.
Ћџрѕап кеткен кезде алдыѓѕы батпаћты сыпырып алып та-
стап, дайын батпаћпен ћайтадан алып сылайды. Ал батпаћ-
тыѓ суыћ болѕаны пайдалы. Жылы болса, iсiктi �зiне
ћарай тартып, оныѓ одан да арман љлкеюiне мљмкiндiк ту-
ады ѕой.

С�йтiп, жљргiзiлген зерттеулерге ћараѕанда, несептi
пайдалануѕа терi еѓ бiр жаћсы орын екенi аныћталѕан.
Ендi бќрi де тљсiнiктi, йогтар дененi несеппен сипауѕа
неге соншама ыћыласы ауды десек, мќселе оны
iшкеннен г�рi массаждыѓ артыћшылыѕында болып шыћ-
ты ѕой.

Несептi терi арћылы пайдалану ќдiстемесi
1. Дененi терi арћылы тазарту љшiн алѕашћы к�лемiнен

ћайнатып буландырылѕаннан ¼-i ћалѕан несеппен терiнi аз-
дап ауыртып ысћылау ћолайлы. Артынан терiде б�ртпе пай-
да болып, ћышытса тазартудыѓ басталѕандыѕы, ћандаѕы
к�р-жердiѓ шыѕа бастаѕаны. Толыћ тазарѕанша массаж жа-
сауды жалѕастыра бер. Егер б�ртпе тым к�бейiп кетсе, 1-2
кљн дем алып ћайтадан жалѕастыр. Онымен ћоймай тазарту
барысын жылдамдату љшiн моншада буѕа отырып терле.
Термен бiрге к�р-жер молыраћ шыѕады.

2. Дененi емдеу, микроэлементтермен азыћтандырып
ћуаттыраћ жаѕдай туѕызу љшiн сылау, науаѕа несеп ћосып
ћџйып отырѕызу �те пайдалы. Уаћыт џзаћтыѕы 5 минутта 2
саѕатћа дейiн. Табанѕа ћыздырѕыш ћойса, жаћсы дем берiп,
дененiѓ ћуатын арттырады.

Ал емдеу љшiн к�бiнесе суыћпен белсендiрiлген бала-
ныѓ ескi несебiнiѓ пайдасы мол. Тџздарды тарату љшiн еѓ
ћолайлысы �те ескi алѕашћы к�лемiнiѓ ¼-i ћалѕан несеп.
Оныѓ улылыѕы терiнiѓ џсаћ к�здерiн кеѓейтедi. Ал к�бей-
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ген тџздар осмос арћылы денедегi ш�гiндiлердi «жџлып»
алады. Егер сондай несептi пайдаланѕаннан кейiн шиеленiс
байћалса, онда тек ћайнатып буландырѕаннан ћалѕан
несептi ћолдан. Егер бџл да ауруды �рбiтiп, ћайталап тазар-
ту реакциясына ћолайлы болмай шыћса, онда барлыћ шара-
ны тоћтатып – ашыѕып, шырын iшiп емдел.

3. Заћымданѕан мљшенi емдеу љшiн б�лшегiне несеппен
ћыздырѕыш ћойып, сипа. Несептiѓ ќр тљрiмен жасап
тексерiп, оѓ жаѕымдысымен жалѕастыру ойѕа алѕан маћсат-
ты орындау љшiн ќлсiз наућастыѓ биологиялыћ ырѕаѕымен,
яѕни ќрбiр мљшенiѓ жџмыс уаћытымен санасып терiсiн сы-
лап, сипап љк.

4. Биологиялыћ белсендi нљктелердi пайдалану. Бџрын
айтылѕандай, «кiру есiгi» ћолдыѓ маѓайында, шынтаћћа
дейiн, аяћта тiзеге дейiн, баста, бетте, мойында жылдам
�тетiнiм пайдаланып, несептi iшу. Сондыћтан емделiп
отыруѕа уаћыт жоћ болѕанда, несептiѓ осы амалын пайда-
ланып, денеге жаѕдай туѕызудыѓ денсаулыћћа зияны
жоћ.

5. Сџлулану љшiн бќрiнен жаѓа, белсендiрiлген немесе
ћайнатып, буландырылѕан несептi мойныѓа, бетiѓе, ћолыѓ-
ныѓ саусаћтарыѓнан бастап шынтаѕыѓа дейiн жаћ, сылап-
сипа. Кепкеннен кейiн бiрнеше рет ћайталап, соѓынан сал-
ћын сумен, сабындамай жуын. Несеп ћанша м�лшерде де-
неѓе сiѓгенiн де есептеп к�р. 20-30 грамм жеткiлiктi,
нќтижесiнде бетi-ћолыѓ ќдемi болып, жiгiттердiѓ к�ѓiлi
ауады. Несi бар. Шашты �сiру љшiн ћолайлысы – к�п уаћыт
тџрѕан ескiрген несеп, оныѓ да ћайнатылѕан болуын ћадаѕа-
ла, баланыѓ белсендiрiлген несебi тиiмдi. Осы соѓѕы айтыл-
ѕан несептi шаштыѓ тљбiне ысћыла немесе ћыздырѕышпен
басып ора.

6. Дененi жасарту љшiн – ћолайлысы сипап љгу, ысћы-
лау немесе баланыѓ несебiнен 500 грамды науадаѕы суѕа
отыр. Сiѓiр. Дененi несеппен сылап, сипау ќдiсi – алаћан-
мен жеѓiл баяу сылап, сипа. Ары ћарай бiрте-бiрте аздап
ауырѕанѕа дейiн ысћыла, ћайтадан жеѓiлдетiп сипа. Егер су
не несеп iшiп ћана ашыѕып отырсаѓ, несеппен сылап, сипа-
май-аћ ћой. Ондай жаѕдайда жљрекке салмаћ тљсiп, љнемi
оѓды нќтиже бере бермейдi. Бiраћ дененi несеппен сылап, си-
паѕанда ашыћћаныѓды бiлмей де ћаласыѓ. Мџны Армстронг
�зi сынап к�рген. Г. Малаховта ћџптап жазыпты. Армстронг
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«Дененi несеппен сылаѕанда ћан айналымыѓ жаћсарады.
Тамырыѓныѓ соѕуы ћалпына келедi. Кљш ћуатыѓ саћталады
жќне ойдаѕыдай еѓбек етуiѓе мљмкiндiк бередi» деп жа-
зыпты.

Мен бџѕан былай деп ћосар едiм: ауырсаѓ да, емделiп
жљрсеѓ де отырып, жатып ћалѕаннан жаманы жоћ. Жа-
зумен шџѕылданып отырудан асћан пќле жоћ, ћозѕал,
дене еѓбегiн жаса, жоћ болса жљгiр, малтып аѕынѕа ћар-
сы жљз.

Ерекше џсыныс:Ерекше џсыныс:Ерекше џсыныс:Ерекше џсыныс:Ерекше џсыныс: мџны терi арћылы дененiѓ iшiне
сiѓiруде ћолдану керек. Туѕан айдыѓ I–III жетiлiгiнде
несептiѓ ћџрамындаѕы заттарды дененiѓ iшiне �ткiзу љшiн
терiге жаѕып, сылап сипа. Ал II–IV жетiлiгiнде дене iште-
гiнi сыртћа шыѕаруѕа кiрседi, мiне сол кезде терiнi тазартуѕа
пайдалан.

Иньдi – кеѓейту, Янды – ћысу Ай мен Кљннiѓ, Жердiѓ
�зара гравитациялыћ тартылыс кљшi ыћпалымен ћанныѓ та-
суы, iшке ћарай ћысылып сыѕылатынын жаћсылап
тљсiнсеѓ, �зiѓнiѓ денеѓдегi болып жатћан �згерiске де баѕа
бере бiлсеѓ, бќрi орнына келедi. Астан уаћытша бас тартып,
несеппен емдеудi ќбден оћып, бiлiп алып, емделе баста.
Бiреу к�мектеседi» – деп ойлама. Сенiѓ денсаулыѕыѓ љшiн
ешкiмнiѓ басы ауырмайды, ћалтасын ѕана ойлайды. Lзiѓдi-
�зiн саћтай бiл. Салауатты �мiр салтын џстап, тамаѕыѓды
�згерт. Аћуызы к�п (ет, балыћ, тауыћ, жџмыртћа), жоѕарѕы
ћызумен жќне жоѕары ћысыммен тљзiлген �нiмдерден, боя-
уымен, дќмiмен тартатын таѕамдардан бас тарт. Кљннiѓ
сќулесi мен алланыѓ нџры сiѓген к�к�нiс, жемiс-жидектер-
мен ћоректен, ас тџзын у деп џћ. Араћ-шарап туралы
бџрында айтылып жљр. Ол туралы жазу артыћ болар. Ћара
бидайдыѓ џнына кебек ћосћан нанды же. Аћ џн да жаћсы
емес. Дќрумендер сол кебегiнде кеткен. Бидайды ет тура-
ѕыштан �ткiзiп, котлет iстеп же. Несептi к�к ћантамырѕа,
терi астына шприцпен жiберу оѓай деп ќуреленбе. Несептi
терi арћылы сыртына жаѕып сiѓiруден сыналѕан, жаћсы ќдiс
жоћ.

Несеппен емделгелi жљрген адамныѓ дайындыѕы болуы
керек

Несептiѓ ћасиетi туралы алдыѓѕы жазылѕандарѕа сљйене
отырып, оныѓ ќсерi к�п ћырлы жќне �те кљштi деген ћоры-
тынды жасауѕа болады. Сондыћтан бiрiншi рет несептi iшiп,
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не терiсiнiѓ сыртына ћабылдаса да адам жауап ретiнде
кљштi реакцияѕа тап болуы мљмкiн, басћа бiреулерде де со-
ѕан џћсас �згерiс бiрнеше айдан кейiн басталады. Љшiншi
бiреулерде аћырындап тќуiрленуден басћа ешбiр ћарсылыћ
реакциясы бiлiнбейдi. Осыѕан џћсас даѕдарыстыѓ болаты-
нын бiлмейтiн адамдар ћорћады, тiптi саћтануѕа барады.
Оларда несептен уландыћ деген пiкiр пайда болады. Меди-
цина ћызметкерлерiнен бiрден к�мек сџрауѕа барып, кейiс
естидi, несеппен емдеудi таратушылардыѓ да сыбаѕасын
бередi.

Сонымен, бџѕан џћсас мќселе талћыланып к�рмептi,
оны жан-жаћты тљсiну љшiн �мiр шындыѕы мысалдармен
ныѕайтћанымыз ж�н.

Несептi ћабылдаудан кейiн пайда болѕан пiкiрлер
Сонымен, бiр адам несептi бiрнеше рет жџтып, бiрнеше

кљн ћабылдаѕан. Ќдеттегiдей к�птеген адамдардыѓ iшек-
ћарын жолдарында шырыш, сiлекей, басћа да дерттану зат-
тары бiлiнбей жата бередi. Олар б�лiнiп, сыртћа шыѕа бас-
тайды. Оныѓ заћымдану дќрежесiне ћарай жљзеге асыры-
луы тiршiлiк ћуатыныѓ ћаншалыћты екенiне де байланысты
бiрнеше мысалдар келтiрiп, несептi ћабылдаѕан наћтылы
адамдар ќѓгiмелейдi. Мысалы, несеппен ойдаѕыдай емделiп,
жазылѕан адамдардыѓ ќѓгiмесiнiѓ ќсерiмен кљнiне бiр рет
150-200 грамм iше бастадым. Несеппен емделе бастаѕаннан
бiр аптадан кейiн асћазаным бџзылды, кiсi сенбейтiндей к�п
сiлекей шыѕып, ол екi аптаѕа созылды. Тљнде бауырымда
�зiнен-�зi тазарту жљрдi. Ќлгi бљлiну кљтпеген жерде тоћта-
ды.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Дене ћатты заћымданѕандыћ-
тан, ќсiресе, бауыр ћоћыстармен кљштi ластанѕандыћтан
жќне жалпы ќлсiздiк билегендiктен басћа да уаћытша
ыѓѕайсыздыћ пайда болѕандыћтан, оѓды нќтижеге жету
љшiн бќрiне де шыдау керек. Мысалы, ќсiресе ћыста тама-
ѕым љнемi, бауырым оћта-текте ауырады. С�йтiп, екi рет са-
рѕайдым. Алѕашћы аптада тќулiк бойѕы несебiмдi iштiм,
менiѓ нќжiсiм сџйыћ болмаћ тљгiлi, iшiм ћататын, шикi
жылы iшiп едiм, к�зiмнiѓ асты к�лкiлдей бастады. Мен
iшудi азайттым. Несебiм азайды, кљнiне 2-3 рет, соѓынан
тек таѓертеѓ 1 рет, айына 3 рет 23 саѕатта сылап-сипадым.
Айѕа жуыћ емделуден кейiн �зiмдi жаман сезiндiм. Бауы-
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рым ауыра бастады. Мен емдеудi тоћтаттым. Ендi тек жемiс-
жидектiѓ шырынын iшемiн, жеуге болмайды. Дќрiгер айт-
ты, мљмкiн ћайбiр жерiѓде жара болып, оны несебiѓ жеп
ћойѕан шыѕар демесi бар ма? Мiне, мен ойлаймын мљмкiн,
несеп бауырды жегiдей жеген шыѕар? Несебiм лайланѕан,
ћою, �те кљѓгiрт, ћара-ћоѓыр. Не iстеу керек? «Емделмей»
тџрѕанда несебiм м�лдiр жаћсы едi. Сен елдiѓ бќрiне сенесiѓ
деп љйдегiлердiѓ бќрi џрысады. Мен �те арыћтап кеттiм,
асћа тќбетiм жоћ. Ендi менi кiм емдеп, сауыћтырып жiберер
дейсiѓ?

Тљс iн iктеме  жќне  џ сыныс .Тљс iн iктеме  жќне  џ сыныс .Тљс iн iктеме  жќне  џ сыныс .Тљс iн iктеме  жќне  џ сыныс .Тљс iн iктеме  жќне  џ сыныс .  Бџл ќйелдiѓ денесi
ћоћыстарѕа толып кеткен (љнемi жел тиiп, бауыры ауыр-
ѕан адам). Несептi терiге љгiп, сылап, массаж жасап пай-
даланудан бiр апта iшкеннен кейiн ћоћыстар ћанѕа ћай-
та келген (сыртћа шыѕар жолы да сол). Бџл сыртћа шы-
ѕару жолын ауырлатћан. Iшектердiѓ ћызметi бџзылып,
бауыры ауырѕан, несептiѓ лайлануынан сыртћа шыѕару
жќне тазарту механизмi iске ћосылѕан – бџл жаћсы.
Ендi бџл iстi тастамай, аяѕына жеткiзу керек. Еѓ ќуелi
тоћ iшектi тазалаудан бастау керек едi. Несептi кљнiне
таѓертеѓ бiр рет iшiп жќне бауырдыѓ маѓайына жылы-
тћы жасаѕан дџрыс. Сiз несеппен емделудi дџрыс бастай
алмаѕансыз. Ендi денеге к�мектесу љшiн таѓертеѓ
несебiѓнен 1-ден 3 рет жџтып, бауырыѓды ћыздыр жќне
несеппен iштi шай. Несеппен емдеудi баста, денеде
жљрген �згерiстi жаћсылап байћа, несептiѓ бiрте-бiрте
к�лемiн к�бейте баста. Надандарѕа барып, миыѓды
кемiртпе, «несеп бауырды жеп ћойды» деп есi дџрыс адам
айта ма?

Дененiѓ �те к�п заћымдануынан адамныѓ тiршiлiк
ћуатыныѓ к�лемi жеткiлiктiгiнiѓ арћасында жќне «кљштi
несеп» ћабылдаѕандыћтан, «тазарту–сауыћтыру» асћынуы
�те кљштi болады. Мысалы, «менiѓ буындарым ауырады,
аяѕым бџралып ћалды, аяћ-ћолдарымныѓ буындары шеге-
леп тастаѕандай, љнемi тартылып есiмдi алады, мен «шашы-
лып» ћалдым. Диабет, буын ћџздама, терiнiѓ џзаћћа сызыл-
ѕан ауруы, теѓгећотыр, тџмау – осы сырћаттардыѓ барлыѕы
менi шаршатты. Менiѓ тiршiлiк ћуатым �те жоѕарылады,
мен бауырымды екi рет тазарттым. Алѕаш 200 г зќйтљн, 100
г �те ескiрген – 7 кљндей тџрѕан, 100 г м�лшерiнде жаѓа не-
сеп iштiм. Тазарту �те ћатаѓ жљрдi, кешке аздап iшiм �ттi,
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таѓертеѓгi 4-7 саѕат аралыѕында менi ћысып, бџрап шыѕара
бастады. Менен ћоѓыр, ћара, бiр џйысћан жљндес бiрде-
мелер љздiксiз шыѕып жатты. Бiр апта iшiнде 12 кг арыћ-
тадым.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс: Бџл адамныѓ денесi ћоћыс-
тарѕа толып кеткен. Бiраћ оныѓ тiршiлiк ћуаты жеткiлiктi
�йткенi, жасы 47-де ѕана. Тазарту саѕаттан 4-тен 7-ге дейiн
созылѕан. Тоћ iшек ћызметiнiѓ уаћытында басталуы осы
ћуатыныѓ жеткiлiктiгiнiѓ арћасы. Lте ескiрген несепте био-
логиялыћ белсендi заттар жќне ферменттер пайда болѕан,
iшектiѓ iшкi жамылѕы кiлегейлерiн тазартуѕа дем бередi. 100
грамм �те ескi несеп кљштi дќрiлiк ќсер еткен. С�йтiп,
ћосындылармен тазарту соѓында �те жаћсы нќтиже
бергендiктен, 12 кг ћоћысты денеден айдап шыћћан. Соны-
мен, бџл адамныѓ денесi ћайта �рлеу сатысына к�шкен.

Мысалы: «Мен 31 жастамын, кенеттен шашым тљсе бас-
тады. Мен алдында жљйке стерсiн алѕан болатынмын. Со-
нымен, шашым буда-будасымен тљстi. Менiѓ шебер шаш
ћиѕышым жуудан бџрын несеппен компресс жасауѕа кеѓес
бердi. Мен оны орындадым. 6 айдан кейiн шашым толыћ
ћалпына келдi. Ћайызѕаѕы, ћышуы жоѕалды. Шашым жыл-
тыр, жiбек сияћты. Аптасына 2-3 рет компресс жасап
жљрдiм. Алдымен шашымды ћысћартып тастаѕанмын. Ал-
ѕашћы 3-4 шарадан кейiн басымда б�ртпелер пайда болып,
сџмдыћ ћышиды, тiптi, сыздауыћ та пайда болѕаны есiмде.
Мен бќрiне де т�здiм, бќрi де жоѕалады, ћалпына келедi деп
ескерткен болатын. Мiне, 17 жыл �ттi мен осы кљнге дейiн
ол кiсiге разымын.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Терiге ћолданѕан несеп
дененi тазартады жќне барлыћ лас, тастандыларды сыртћа
шыѕарады. 4-5 рет несеппен жасаѕан массаждан кейiн терiде
б�ртпе пайда болса, ол тазарту механизмi ћараусыз ћалѕан-
дыћтан болады, сондыћтан ќлде де сылап, сипап ћолдау
к�рсету керек, кљн аралатып несеп жаѕып, љгiп, тiптi 2
кљнде бiр рет жасасаѓ да болады. Моншаѕа жиiлетiп барып
тџру, терле, терiѓдi ќлде де ћоћыстардан тазартуѕа к�мектес.

Ћайталап айтам, бастапћы кезде �те к�п м�лшерден бас-
тама. Денеѓ ћаншалыћты шiридi, ћанша дерт «мекендедi»,
ол �зiнiѓ кез келген сќтiнде шыѕа келедi, оны бiлмей де
ћаласыѓ. Несеп оны сыртћа шыѕарады, кљдiктенбеген
нќрсеѓдi �зiѓе к�рсетедi.
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Мысалы: 1990 жылдан несеппен шџѕылдана бастадым.
Осы уаћытћа дейiн ћџлаћтаѕы шуыл кеттi, сол жаћ ћџла-
ѕым еститiн болды. Ћолым љнемi тоѓып, мџздап отыру-
шы едi, онымен де ћоштастым, саусаћтарым ћисайып
кетiп едi тљзелдi. Lт жолындаѕы тастар да кеттi, љш ай
ћџм сыртћа шыѕуын жалѕастырды, тiземдегi iсiктен арыл-
дым.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Сiз несеппен iштi шайып,
тоћ iшектi тазартћанда, онымен бiрге барлыћ дене тазара-
ды. Мљмкiн алѕашында кљштi ауыртады, алдымен несеп
к�п шыѕады. Осыныѓ бќрi тоћ iшек пен бљкiл денеде ауру
бар екенгiн дќлелдейдi. Ћайнатып буландырылѕан несеп
ћабылдасаѓыз, аскарида, таспа ћџрттар, медузаѕа џћсас
џйыѕан ћара май сияћтылар, љзiлiп тљскен тљймешелер
басћа да к�р-жерлер шыѕады. Бџлардыѓ сыртћа шыѕуы
несептiѓ сауыћтыру кљшi екендiгiн дќлелдейдi. Бiр-екi
кљн �тiп, клизма жасауды жалѕастыра бер. Ауруы бќсеѓ-
деп, тыныштандыру љшiн денеге демалыс берiп, тiптi,
ћайнатылып-буландырылѕан несептi iш те, бќрi ћалпына
келгенше ћайталап, iшегiѓдi несеппен тазартуды жалѕас-
тыра бер.

Мысалы: дененi тазалаудыѓ нќтижесi туралы: тоћ
iшектi екi рет тазарттым. Алѕашћы тазартуда ћылаяћты-
лар шыѕып, оѕан боћтан сырѕа таѕып ћойѕан сияћты
бiрдеме iлiнiп тџрды. Ћаншама к�р-жер шыћћанын жа-
зып жеткiзе алатын емеспiн, буландырылѕан несеппен
клизма жасаѕанда ћаншама кесек шыћты деп ойлайсыз.
Осыныѓ бќрi шынымен менiѓ денемнен шыћты деу ћорћ-
ыныш туѕызады. Алѕашћы тазарту жасаѕанымда, iшектiѓ
ћабынуына тура келдi. Жазѕытџрым басталудан-аћ џзаћћа
созылѕан колит те ћозѕалып, iшiмдi тозаћћа салѕандай
болды. Батпаћты љш кљн сайын ауыстырып ћойып едiм,
к�мегi тидi.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бџл бќйбiше �те дџрыс
iстеген, ауырѕанда батпаћпен сорбаћ жасаѕаны нќтижесiн
берген. Алѕашћы жљргiзген сылап, љгуi де, екiншi рет iшектi
шайып тазартуы да тереѓде жатћан дерттi ћуып шыѕаруѕа
ћайнатып буландырылѕан несептен басћа ешбiр кљш жоћ-
тыѕын дќлелдеген. Сондыћтан екiншi рет iштi шайѕанда тоћ
iшектi алѕашћы тазартуда ћарапайым несептен бастаѕаны
дџрыс болѕан. Соѓынан ћайнатып, буландырылѕан несеп
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пайдаланып машыћћан. Ќйелдердiѓ тiк iшегiнiѓ ћабынуы
кезiнде несеппен емдегенде iштiѓ т�менгi жаѕын кљйдiрiп
бара жатћандай ауыртады. Бџл ћышћыл ортаныѓ ыћпалы-
мен жасалѕан �леттенiп кеткен жараныѓ бетi сiлтiленген-
дiгiнiѓ белгiсi. Яѕни, бiрнеше шарадан кейiн бќрi ћалпына
келiп, тез жазылады.

Мысалы: жатыр мойныныѓ жарасына таѓертеѓ жаѓа
алынѕан �зiѓнiѓ несебiѓдi сепкiш аспаппен шашыратып,
сеп. Кешке жатарда �зiнiѓ ескiрген несебiнен тампон жаса-
ѕаннан 2-3 саѕаттан кейiн керемет ауыртып шыдамаѕан соѓ
наућас �зi алып тастайды. Оны алып тастаудыѓ дџрыс
еместiгiне мен оныѓ к�зiн жеткiздiм. 3-4 кљн тампон ћойып,
ауырѕаны басылмаса да шыдап жатты. Бiр жетiдей уаћытта
ауырѕаны мљлде жоѕалды. Несебiн iшу ћиынѕа соћты. Алѕа-
шћы екi ретiнде ћџсты, соѓѕы љшiншi реттен бастап iшетiн
болды. 10-15 кљннен кейiн ол ќйелдер дќрiгерiне ћаралады.
Жарты жылдан астам уаћыт сырћатнамасына жазылѕанды
оћып, зерттеп к�рiп, дќрiгер таѓ ћалѕан екен. Сырћатнама-
сына жазылѕандарды мен к�рiп тџрѕаным жоћ. Сiзде бар-
лыѕы тап-таза.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Мџндай жаѕдайда алдымен
џзаћ уаћыт саћталмаѕан, жаѓа алѕан несеппен тампон жа-
сау дџрыс едi. Не баланыѓ несебiнен жасалѕан болса, ол
ќйелдi ћинамаѕан болар едi. Жаѓа алынѕан несеп ћабынуѕа
ћарсы, ауруын басатын ћасиетi бар жќне тек соѓынан ћай-
натылѕан несеппен тампон ћою дџрыс болады. Немесе, �лi
еттердi жџлып алатын ескiрген несеппен де тампон ћою
жаћсы.

Мысал: Ертеректе мен паропроктитпен ауырдым. Жќне
осы сылтаумен ота да жасалды. Ал ендi мiне, ћайталап
жџдырыћтай iсiк пайда болды, жљре де алмаймын, отаѕа ба-
руым керек.

Г.П.Малахов ћайнатып буланѕан несептi ыћшамдап
iшегiме жiберуге кеѓес бердi. Бџтымныѓ арасына жиi-жиi
жылытћыш жабыстырып, бiрiншi iштi шаюмен, паропрок-
тит маѓайы ћыздырѕан темiрмен ћарып кљйдiргендей болды.
Бiраћ мен шыдап баћтым. Бџрын менде кiшiлеу к�теу бол-
ѕан, оны елемедiм. Ыћшамдап несеп жiберiлгеннен кейiн
екi аптадан соѓ парапроктит жоѕалды. Одан берi љш жыл
�ттi, ештеме бiлiнбейдi.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Жаѓа несеп сiѓiрiлген там-
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понды жапсырѕаннан кейiн iшкi к�теумен жќне тiк iшектiѓ
iшiн бiтеп тџрѕан iсiгi љлкен дќретке отыруѕа б�гет болѕаны-
мен ћоймай, ыстыћ темiрмен ћарып жатћандай ауырып, ол
жќне аяћћа, арћаѕа, џлпаѕа ћарай жљгiрiп ауырѕаны жаныма
батты. Ауруы екi аптаѕа созылды. Сонда да емшараныѓ
ћойылатын уаћытын 2 саѕат 20 минутћа дейiн ћысћарттым.
Ауыртћаны жанѕа батты, ќсер еттi, ћалтыратты, љлкен ауыр
сынаћ болды. Соѓында тоћ iшектiѓ ћабырѕасындаѕы ауру
бќсеѓдеп, ендi iшке ћарай кiрiп, метатастарды кљйдiрдi.
Ары ћарай буландырып ћайнатылѕан несеппен жапсырыл-
ѕан тампонѕа к�шкенде ешбiр ауру сезбедiм. Ћалпына
келiп, 4 апталыћ кљрес бiткендей болды. Бiраћ алѕашћы екi
аптаны ешћашан џмыта алмаспын. Мен сонда ѕана ћатерлi
iсiкпен ауырѕан адам �мiрiнiѓ соѓында бiтпес ћайѕылы
ауру, ес-тљсi жоћ дiѓкесiз ћасiреттi ћалай шегетiнiн
сезiндiм. Ондай ауруѕа бќрiбiр, денесiн екi б�лiп тастай ма,
шiркiн ауру басылса, не тезiрек �лiп кетсе, ќйтеуiр, азап-
тан ћџтылса болѕаны. Соѓѕы екi аптадан кейiн тiптi б�лек
адам болдым. Ыстыћ темiрмен ћайнатып ћарыѕан ауру ар-
ћылы, денемдi тазартып ѕана ћоймастан, адам болып ћайта
туылдым.

1988 жылы менiѓ сол жаћ омырауымда ћатерлi iсiк пай-
да болѕанын бiлдiрдi. 1990 жылѕа дейiн ешнќрсе жасамады,
iсiктiѓ к�лемi ћаздыѓ жџмыртћасындай болды. Ауырмады.
1990 жылдыѓ ћазан айынан бастап, несеппен емдеуге ден
ћойдым. Таѓертеѓ несебiмдi iштiм, омырауыма несеппен
жылытћы жасадым. 1992 жылдыѓ маусымына дейiн ешћан-
дай �згерiс болмады. Бiраћ iсiктiѓ �суi тоћтады. Маусым ай-
ынан бастап, љрпiсiнен iрiѓ, соѓынан ћан шыѕа бастады. Та-
мыз айында екi тиынныѓ к�лемiндей жара пайда болды,
онан соѓ сорѕалап омыраудан т�мен аћты. Бiрден ш�мiштiѓ
1/3-iндей к�лемiндей ћан кетiп, �зiнен-�зi тоћтады. Балала-
рым онколог дќрiгерге алып барып к�рсеттi. Бџлай болуѕа
тиiс емес дедi. Ол менiѓ не iстеп жљргенiмдi ћайдан бiлсiн.
Ауруханаѕа жатып, рентгентерапия жасатуѕа џсыныс жаса-
ды. Ћабыл алдым. Оѕан мен несебiмдi iшiп, несеппен ћыз-
дырѕанымды айттым. Ол иыѕын к�тердi де ћойды. Ћыркљйек
пен ћазан айында жиi-жиi кљн аралатып, ћан кететiн болды.
Бiрiншi желтоћсанда тоћтады. Тек iрiѓ шыѕатын болды. Iшi
суѕа толѕан бiр жарымдай к�птеп отаулар пайда болды. Олар
�здiгiнен жарылып, ћан жќне iрiѓ шыћты.
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Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Жџлынып алынѕан ћатерлi
iсiк торлары терi арћылы iрiѓ ретiнде шыѕады. Жылытћыш-
ты жиi-жиi ћойып, батпаћ тарт, сонда ѕана денеѓнен ыдыра-
ѕан iсiк тезiрек шыѕады. Iсiк к�лемiнiѓ кiшiрейiп, iрiѓнiѓ
шыѕуы – жаћсы ырым, емдеудiѓ табысты болуы. Оны то-
лыћ жеѓiске жеткенше жалѕастыра бер.

Несеп ћабылдаумен бiртiндеп жиналѕан тiршiлiк
сќулесiнiѓ ћуаты ћара кљштi шеттетедi. Несеп iшуiн тоћтат-
са болды, аурудыѓ есiн алып, ќр тљрмен ћайталатады. Соѓы-
нан несеппен емдеу ыћпалыныѓ «ќсерi жиналады». Сондай
ќсер ћалуы к�бiнесе жљйке ауырѕандарда байћалады. Ћина-
ла жљрiп, аурудан жазылатындыѕына сенiм туѕызып, емделе
берсе дегенiне жете алады.

Мысал: мен де кiшкентай кезiмде басћа балалар сияћты
к�птеген ауруларды басымнан �ткiздiм. Екiншi сыныпта
оћып жљргенiмде ауруханаѕа тљсiп, тамаћ безiмдi алѕыздым.
Анализ жасаѕанда буын ћџздамасына да шалдыћћаным
аныћталды. 6-сыныпты бiтiргенше буындарым сыртылдап
жљрдi. Жљрегiм де ауыратын, салмаѕым да ћалпынан артыћ
едi. 13 жасымнан денешыныћтырумен айналыстым. Жазда
училищеге тљсу арманым едi. Ол арманым да орындалды.
18-20 жасћа келгенде денiм сау азамат болып шыћтым. Ол
училищенi бiтiрудi таѕдыр маѕан жазбапты. Мен психика-
лыћ аурудыѓ џзаћћа созылатын тљрiне шалдыѕыппын. Жар-
ты жыл сайын не жылына бiр рет атын атауѕа да ћиын меке-
меге кiрiп-шыѕуѕа тура келдi. Менi мљгедектердiѓ II тобына
жатћызды. 25 жасћа дейiн басћа аурумен ауырмадым. Тџма-
уды ћабылдауѕа келгенде алдыма жан салмадым. Бiраћ дќрi
iшпедiм. Дертпен дене �зi кљресуi керек деп шештiм. Ћиын-
ћыстау кезеѓдерге де тљстiм, �мiр сљргiм келгенге џћсайды.
С�йте тџра, �мiрден тљѓiлген кљндерiм де болды. Жљрегiм де
тљсiнiксiз адам т�згiсiз зарыћтырѕан саѕыныш болашаћ тура-
лы ћам жеп, ћауiп-ћатер туѕызып, бойымдаѕы бар кљш-
ћуатымды алды. Барлыѕы бџлыѓѕыр... Бџдан жарты жыл
бџрын менi тiс ауруы мазалады. Љш тiсiмдi жџлып тастап, ор-
нына жасанды тiс салып бердi. Еѓ ћиыны оны кљн сайын та-
залап отыру ћажет.

Мен сiздiѓ кiтаптарыѓызѕа кездейсоћ кезiгiп алып
оћыдым. «Несеппен емдеудiѓ ескi заман ќдiстемесiне
тљсiнiк беру тќжiрибесiн» алып оћыдым. Менiѓ шешем ме-
дицина ћызметкерi. Ондай кiтаптарды жинап алады. Еѓ
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ќуелi iшуден бџрын мен кiтабыѓызды бiрнеше рет ынта
ћойып оћып шыћтым. Iшудi де �те тез бастап, ешбiр ќдет-
тенбей-аћ кљнiне љш рет жаѓа кљйiнде орталыћ б�лiгiн таћ
санмен жџтамын 3-5-7. Шыѕысћа компаспен баѕыттаймын.
Алѕашћы ћабылдау таѓертеѓ 3–5 саѕат арасы, екiншiсiн
11–13 саѕат, љшiншiсi 17–19 саѕат арасында iшемiн. 20 са-
ѕаттан таѓѕы 3 саѕатћа дейiн ешуаћытта ћабылдамаймын.
Дененi сылап, сипап, ысћылап та ќуре болмадым. Несеп-
пен емдеумен шџѕылданып жљргенiмдi маѓайымдаѕы адам-
дарѕа да бiлдiрмедiм. Lйткенi, олар кедергi болып ћана
ћоймай, �зiѓдi жиiркенiштi етiп к�рсетумен бiрге, с�зге де
ћалдырады. Ћолыѓда саѕат, ћалтаѓда бљктемелi ыдысыѓ
болуы шарт. Мџныѓ бќрiн уаћыты болѕанда кез келген
жерде iшуiѓе болатын дайындыћта болуыѓ ж�н. Кљнi
бљгiнге дейiн отбасында менiѓ несеппен емделiп
жљргенiмдi ешкiм бiлмедi. Осы таћырыпта шешеммен
ќѓгiмелеспекшi болѕанымда, ол кiсi олардыѓ ауруханасы-
на несептен уланып асћынѕан к�птеген адамдардыѓ емде-
луге келетiнi ж�нiнде тљсiнiктеме бердi. Мен сонда бџл
с�зге ешћандай маѕына бермедiм. Бџрын љнемi ћалай
iшсем, солай жалѕастырып iшiп жљре бердiм. Менiѓ таѕы
бiр iшуiмдi тоћтатпаѕан себебiм, алѕашћы ћабылдаѕан айда
тџмау iндетi бџрынѕыдан да кљштi асћынып кеттi. Мен
бџрын 4-5 кљн ауыратын едiм, осы айда екi-аћ кљн ауырып
тџрып кеттiм.

Алѕашћы љш айда мен ешнќрсе сезбедiм. Бiраћ, кљн сай-
ын љнемi бiр уаћытта жљйелi тљрде љлкен дќретке отыратын
болѕанымды да байћадым. Бџрын мџндайды к�рмегенмiн.
Бiр уаћыттарда екi-љш ай �ткеннен кейiн тiзем мен бiлезiк
буыным да ћатты ауырды. Аяѕымды тап бiреу бџрап жат-
ћандай. Ауарайыныѓ ћолайсыз кљндерi аяѕым керемет
ауыратын едi. К�теу деген пќле пайда болды. Жыныс
мљшем керемет ауырады. Кiшi дќретке отырѕанда жаным
шыѕады. Бел ћуатыныѓ ќлсiздiгiне џшырадым. Белiм, бел
омыртћа мен оѓ жаћ бљйiрiм, к�кiрек ћуысынан т�мен тор-
лы ћџрылым маѓайы кљштi ауырады. Iшiм шаншиды, тамаћ
жџттырмайды, мџрным, оѓ жаћ ћџлаѕым бiтiп, тiстерiмнiѓ
кейбiрi босап, былћылдап ћалды, денемде б�ртпе ћаптап
кеттi. Онымен ћоймай, сыздауыћ шыѕатын болды. Аяѕым-
ныѓ саусаћтары арасыныѓ терiсi к�герiп, саѓыраућџлаћ �се
бастады. Бiраћ, ыстыѕым к�терiлмедi. Осыныѓ бќрi бiр айѕа
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созылып, шыѕып бiттi. Бiр сыздауыћ шыѕып, жазылып келе
жатса, 2-3-i шыѕып, жалѕаса бердi. Сыздауыћ кейде екiден-
љштен шыѕатын болды. Кешiрiѓiз, бџл деген сџмдыћ ћой.
Дќл осы кезде мен шешемнiѓ айтћанын есiме алдым. Соћыр
сезiмге суыћ ћарап, бќрi де ћалпына келедi дедiм де, �з
бџлаѕымнан шыћћанын iше бердiм. Ќзiл-ќзiлмен дейдi.
Менде ол кезде ќзiлдесетiн негiз жоћ. Бџдан басћа кешке,
таѓертеѓ несебiммен тамаѕымды, аузымды шайып, мџрным-
мен сорып, аузымнан т�гiп, кљнде кешке жаѓбырлатћыш-
тыѓ астында бiраз тџратын едiм. Осы кљнге дейiн осыныѓ
барлыѕын жасаймын. Ќрине, мен осыныѓ бќрiн асћыну бо-
латын уаћиѕаѕа жасаѕан дайындыѕым деп есептеймiн, сiз ол
туралы љнемi жазасыз. Бiраћ, мен мџндайѕа тап болам деп
ойламаппын. Менiѓше, асћыну уаћиѕасына бџл џћсамайды
емес пе.

Сыздауыћтармен, етiѓнен �тiп, сљйегiѓе жеткен дертпе-
нен кљресемiн деп ойлаппын ба, ондай азаптыѓ барын да
сезбеген болуыѓ керек. Мџндай ћатерлi ширатылып, ши-
рыћћан жаумен алысып, жеѓетiн мљмкiндiк жоћ сияћты
к�рiнетiн едi. Тек ћџдайдан љмiт љзбей жалынып, жалбары-
на бердiм. Бес айдан кейiн жеѓiлдей бастадым. 6 айда аздап
жљгiре алатын болдым. Жас кезiмде армиядан келгеннен
кейiн кедергi жерлерден жљгiруге тырыстым. 2-3 км араћа-
шыћтыћты жљгiрiп �ттiм, келесi кљнi бљкiл бџлшыћ еттерiм
ауырып, ары ћарай жљгiрейiн деген ћџмарлыѕыма балта ша-
былѕандай болды. Сонда да 3 км жљгiрiп �ттiм. Бџл бџрынѕы
жљгiрiп жљрген кљндерiмдегiме сай келдi. Сол кљнi ертесiнде
бџлшыћеттерiм ауырмады. Бџѕан таѓданбасћа амалым жоћ.
Ендi ертесiнде 5 км, онан кейiнгi кљнi 6 км жљгiрiп �ттiм.
Мына ауыр салмаћта денем мен аяћтарымда �зiме ыѓѕайлы
шаршау болды, аяћтарым трансформатор сияћты гулесiн
келiп. Мен ендi 10 км жљгiрiп �тiп, осымен тоћтаттым. Егер
шынымды айтсам, ондай џзаћћа ешћашан да жљгiрмеппiн.
Ћазiр кљн сайын демалыссыз 10 км жљгiремiн, ћазiр маѕан
ќдеттен тыс т�зiмдiлiк пайда болды. Менiѓ салмаѕым – 92 кг,
бойым – 1 м 80 см. 31 жастаѕы маѕан дќл келетiн салмаћ деп
ойламаймын. Несеп iше бастаѕаннан жетi-сегiз айдан кейiн
аузымнан шаш шыѕа бастады, �рiмделген шумаћ шаш та
шыћты. Мiне, маѕан жетпегенi осы едi. Шешем айтты: «бџл
сенiѓ шыѕып жатћан ауруыѓ, бџл пќленi жаѕып жiбер». Мен
раћаттана ћуанып, оныѓ айтћанын орындадым. Ћазiр менiѓ
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салмаѕым 80 кг. 20 жастаѕы ћалыпты сау азаматпын. Денем
таза, сџлу, серпiндi кљштi жiгiтпiн, бетiмдегi ќжiм де жоѕал-
ды. Сiзге, сiздiѓ жазѕан кiтаптарыѓызѕа раћмет. Сiздiѓ арћа-
ѓызда ѕана мен дљниеге оѓ к�збен ћарайтын болдым. Еѓ
негiзгiсi екi жылдан берi есi ауысћандарды ћарауына алатын
мекемеге бармайтын болдым. Мiне, мџны да мен кљтпеген
едiм. Жылдыѓ ќр мезгiлi, ќрћайсысы �зiне сай тамаша
екенiн, тiптi жас кезiмде де осылай сезiне бiлмегем. Мiне,
ендi ѕана сезiнiп жљрмiн.

Ендi бiр жолата тљсiндiм, дљниеде еѓ ћымбат тек денсау-
лыћ екен, сол арћылы сен дљниедегi жаћсыны, к�ркем сџлу-
лыћты ћабылдай алады екенсiѓ. Табиѕат ана, халыћ саѕан не
сыйлаѕанын да тљсiнiп, ћуанышћа б�ленедi екенсiѓ. Таби-
ѕаттыѓ �зiмiзге тiршiлiк етiп, �мiр сљруге жасаѕан мљмкiн-
шiлiгiн пайдалана алмай, адамдар ќлдећандай ш�птердi
iздейдi. Химикат, медикамент алу љшiн аћшасын ысырап
етедi. Бџл жас жiгiттiѓ жазѕан хатына мен тљсiнiктеме жаз-
бай-аћ ћояйын. Lздерiѓiз ћорытып, баѕа бере жатарсыздар.
(Г.М)

Таѕы бiр мысал. Жаѓа жылдан берi несебiмдi (орта
б�лiгiн) iшiп жљрмiн. Ашыѕып бiткеннен кейiн буѕа оты-
рамын. Несептiѓ наѕыз пайдасын сол арада сезiнемiн.
Моншада љш саѕат отырып, сауыѕып лќззат аламын. Сор-
лы бишаралар мџндай лќззаттыѓ барын бiлмейдi. 15 жыл
бойы моншаѕа отбасымызбен барамыз. Сондыћтан несеп
ћџсћызбаћ тљгiл, лоћсытпайтынына ќбден к�зiм жеттi. Ал
газеттерде несебiнен уланѕан деген даћпырттар шыѕып, ха-
лыћты ћорћытып, љркiткiсi келетiндер де жоћ емес. Бiздiѓ
к�ршi ќйел денесiн ћоћыстармен «толтырып алып», ет пен
тџздыћталѕан таѕамдармен асћазаны толѕанша шектен тыс
iшiп-жеп, тљстен кейiн несебiн iшiп, аурханаѕа тљсiп, тап
бiр �з несебiнен уланѕандай шаѕым айтуы артыћ болѕан.
Оѕан соѓынан мен: жеке адамныѓ кез келген емдеуге
ћатаѓ тљрде, орналасћан ортаѕа мќн берiп, жаралы колит
пе, гастрит пе басћасы бола ма, онымен де санасу ћажет
дегендi айттым.

Ал онымен ћоймай бiлiмсiз наданныѓ ойына алѕанын
газетке жазып, жазыћсыз, ќдiл адамдардан бездiрудi, �мiрдi
џзартып, тiршiлiкке тiрек болып жљргендердi жамандайты-
нын ћайтерсiѓ.

Несептi ћабылдай ма, ћабылдамай ма, осы кiтапты оћы-
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ѕан оћушы �зi шешуi тиiс. Несеп пайдаланудыѓ пайдасы
неде? Мџны ћалай жеѓiп шыѕу керек, алда не кљтiп тџр
дегендi толыћ тљсiндiру автордыѓ мiндетi.

Наћтылы жаѕдайда несеппен емделу
Сонымен, несептiѓ љйлестiру, �зара кљшейту, денеге

кљштi к�п ћырлы жерi етуiнiѓ к�птеген ќдiстемесi бар. Не-
сеппен емдеу – ашыѕу, батпаћпен емдеу т.с.с. Бџдан шыѕа-
тын ћорытынды – сау адам аурудыѓ алдын алу маћсатымен
емделсе, ауру адамдар љшiн – басћаша. Ендi осыларды тал-
дайыћ.

Несеппен емделудi ћалай дџрыс бастау керек
Кез келген сауыћтыру ќдiстемесiнiѓ ќсерi џтымды бол-

са, сол ќсерiнiѓ механизмi берiлген ќдiстеменiѓ �зi келесi
таћырыпћа сай болуы тиiс.

Сонымен, бiрiншi сатысында кез келген ќдiстеменi
пайдаланатын ойлау дайындыѕы – берiлген заттар туралы
толыћ мќлiмет алу болып табылады. Алдаѕы кiтаптыѓ
мазмџндамасын жазу бџл да дайындыћћа жатады. Басћа-
ша ћорћыныш – несептiѓ жыныс мљшесiнен шыѕатын-
дыѕы, яѕни ол тыйым салынѕан сезiм мен санасыз ойѕа
байланыстырылады. Бiраћ секс несеппен емдеудiѓ бiр
б�лiгi ѕана, ћуат кљшiнiѓ љлкен зарядына ие. Барлыћ не-
вроздар ќдептi тыйым салумен байланысты. Тыйым салу
энергияныѓ табиѕи айналымын бџзады. Бџдан басћа осын-
дай ћисынсыз тыйым салуды ћолдауѕа ћуат кљшi босћа
шыѕындалады.

Ескi заман таћуаларыныѓ �здерi несептiѓ адам ойынан
жќне денесiнен ћуат шыѕаратын ћабiлетi бар дегендi айтып
кеткен. Ойдаѕы несептен бас тартћызып тџратын кедер-
гiлердi бџза алсаћ, ол бiздi несептi пайдалануѕа жiбермей
џстап тџратын ћуат кљшiн ауыздыћтап, онымен бiрге физио-
логиялыћ iс барысында б�гетсiз �туi с�зсiз. Несеппен
емдеудiѓ физиологиялыћ жайын есептемей-аћ, оны психо-
логиялыћ к�зћараспен жоѕары баѕалауѕа болады. Егер
несептiѓ бiзге пайдалы екенiн бiлсек, онда несепке деген
пiкiрiмiздi �згертуге тура келедi, бiз оны осыѕан дейiн жа-
ман нќрсе деп џѕып келдiк ћой. Ендi тiршiлiк ћабiлетiмiз,
ќжептќуiр еркiн болдыћ.

Психиологиялыћ кедергi ћашан жойылады? Несептi
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пайдалану ћауiпсiз, пайдалы, ћарапайым жќне к�рнекi
дегендi адамдарѕа тљсiндiру ћажет. Мiне, сол кезде психоло-
гиялыћ кедергi алып тасталады. С�йтiп, iске аса бастайды.
Егер адам жеке басыныѓ тќжiрибесiнде к�зi жетiп сенсе,
естiгенi �зiне џсынылып, �зi тќуiрлене бастаса,
ћауiпсiздiгiне сенсе – ендi не iстесеѓ де оны бџл жолдан
керi ћайтару ћиын. Сонымен, бiз несеппен емдеу
ќдiстемесiне дџрыстап, бiртiндеп кiрiсудi џсынамыз. Алѕаш-
ћы нќтижесiн сiз бiр аптадан кейiн сезiне бастайсыз, маѓыз-
дыраћ болса ай �тiп, тiптi маѓыздыраѕына алты айдан кейiн
к�зiѓ жетiп, одан ары ћарай жалѕастырасыѓ ба, жоћ па, оны
�зiѓ шешетiн боласыѓ.

Несеппен емделудi неден, ћашан бастау керек
Кез келген жаѓа iстi айдыѓ тууына сќйкес баста. Бџл та-

биѕи цикл, ќрi толыћ жќне оныѓ келiсуiмен ќрекет ету ке-
рек. Ќйелдер несеппен емдеудi айлыћ белгiсiнiѓ басталу
циклiмен џштастыруы тиiс (1-2 кљннен кейiн, 1-2 айлыѕы-
нан соѓ).

Ћайсыбiр отадан кейiн адамдардыѓ несебi шыѕатын
тљтiктi тiк iшекке жалѕап, адам кейбiр ћџстар секiлдi
сџйыѕы мен ћоюын араластырып iшегiнен шыѕаратын бо-
лады. Мџндай жаѕдайда несеппен емдеудiѓ iшектi шаю-
мен бiрге жасалѕаны ойѕа ћонымды. Физиологиялыћ
тџрѕыдан ћараѕанда, ћазiргi адамдарѕа дџрыс тамаћтанбау
салдарынан тоћ iшегiнiѓ ластануы тќн. Ал несеп ћосып
жасаѕан клизма тоћ iшектi тез тазартады. С�йтiп,
бљтiндей сауыћтыру нќтижесiне бiр жетiден кейiн к�зiѓ
жетедi.

Емшараны былай жаса: тiк iшек к�р-жерден босаѕан-
нан кейiн, алмџрт резеѓке арћылы 200-400 г несептi 2-4
рет бiрiнiѓ артынан бiрiн iшекке жiбересiѓ. Ќрине, 10
жасћа дейiнгi џл-ћыздардыѓ несебi жаћсы. Осылайша
бiр апта клизма жасау ћауiпсiз жќне денсаулыћты жаћ-
сартуѕа пайдалы екендiгiн к�рсеттi. Бџл алѕашћы саты-
сы.

2-сатысында к�рнекiлiктiѓ пайдасын к�ресiѓ. Тамаћты
несеппен шаямыз. Жаѓа несеппен бетi-ћолыѓды жу, сыла
жќне ћайнатып буландырылѕан несеппен iшектi тазарт. Та-
ѓертеѓ кiшi дќретке отырѕанда несебiѓдi таза кесеге ал
жќне жылылай тездетiп мџрныѓды жу (несептi алаћанѕа
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толтырып, мџрныѓмен сорып, аузыѓнан шыѕарып т�к),
бетi-ћолыѓды сылап, сипап (мойныѓды да џмытпа), терiсi
кебе сала сабынсыз жылы сумен жу, сонсын суыћ сумен
шайып, орамалмен сљрт. Егер бетi-ћолыѓды сабындап
жуѕыѓ келсе, алдымен сабындап жу. Орамалмен сљртiн-
геннен кейiн, несебiѓмен сылап, сипа. Мiне, осы екi ћара-
пайым шарадан кейiн хал-жайыѓ, к�ѓiл-кљйiѓ к�терiѓкi
жљресiѓ.

Бiрте-бiрте тамаѕыѓды да �згерт. Алдымен сџйыћтарын,
одаѓ соѓ к�к�нiс, жемiс-жидек жќне суыћ мезгiлде
к�к�нiстi буѕа џстап, ћџрѕаћ жемiс-жидек же. Тек осылар-
дан кейiн ботћа iш. Жаѓѕаћ, жарма, картоп, ет жќне басћа
таѕамдар да болсын. Бiраћ бќрiн араластырмай жеке-жеке
же. Тамаѕыѓды �згерткеннен кейiн, несептiѓ дќмi бџрынѕы-
дан жаћсарып ћалѕанына куќгер боласыѓ, �зiѓ сауыѕа бас-
тайсыѓ. Несептi ћайнатып, буландырып пайдалансаѓ тiптi
жаћсы. Ћайнатып, буландырѕаннан ¼-i ћалѕан несеппен
кљн аралатып iшегiѓдi шай. Алѕашында 50 грамнан баста
(ал батыл адамдар 100 грамнан, ћорћаћтар 50 грамнан
ћосады). 250-500 грамѕа жеткiз. Бiрте-бiрте 50-100 грам-
нан азайт. Бџл сатысына 20 кљн кетедi. Клизмадан кейiн
тоћ iшегiѓде ненiѓ «мекендеп» келгенiнiне к�зiѓ жетедi.
Ендi оларсыз-аћ ћалай жеѓiл �мiр сљруге болатынын
тљсiнесiѓ.

Љшiншi сатысы: мџны туѕан айдыѓ алѕашћы кљнiмен
џштастыр. Бџл сатысында несебiѓнiѓ таѓертеѓ ортаѓѕы
б�лiгiн iш (таћ санмен 3, 5, 7 рет жџт). Мџрныѓныѓ iшiн
кљнiне 1-2 рет таѕы да таћ санмен жу (3 рет). Ћайнатып, бу-
ландырылѕан несеппен денеѓдi сылап, сипап, аздап ауыр-
тып ысћыла.

Сылап-сипаумен ћоса табаныѓа, белiѓе, мойныѓа жы-
лытћы ћой. Компрестi алѕашында 10-20 минут ћой. Егер де-
неѓ тарапынан кљштi реакция болмаса, уаћытын 2-4 саѕатћа
дейiн соз (тiптi, тљнi бойы ћоюѕа да болады). Ќйелдер љшiн
ћосымша шарадан басћа, жыныс мљшесiнiѓ iшiне шприц-
пен бљркiп, дќкеге сiѓiрген тампон жапсырылады (жатыр-
дыѓ мойнына). Жаѓа несеппен жуу тамаша ќсер етедi. Бџл
сатысында iшектi шаюды ћажеттiгiне сай жаса. 6 айлыћ
курспен емделген соѓ сiз, тiптi бџрынѕыдан б�лек адам бо-
лып шыѕасыз.

Ендi сiздiѓ денсаулыѕыѓызда мќселе болса, онда сiз сау-
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ыћтыру, тазарту, асћыну арћылы �тiп, соѓында айырылып
ћалѕан денсаулыѕыѓызды бiлетiн боласыз.

Мысал келтiрейiн (Г.Малахов):
– Сiз ћашаннан берi несеппен емделумен шџѕылданып

жљрсiз?
– Несеппен емделудi ћыркљйекте бастаѕанмын, екi жыл

болды.
– Сiздiѓ несеппен емделумен шџѕылдануыѓызѕа не се-

бепкер болды?
– Лажсыздыћ. Мљлдем лажсыздыћ. «Топтанѕан» дерт

жќне толыћ медициналыћ к�мектiѓ жоћтыѕы менi Воронеж
ћаласындаѕы �з танысым, еѓ тќуiр дќрiгер еѓ соѓѕы медици-
налыћ жабдыћтармен, сырт елдердiѓ �зiнде сирек кез-
десетiн дќрi-дќрмектермен емдедi. Емделуге �з аяѕыммен
бардым. Кете алмадым, љйге iсiнiп кеткен менi зембiлмен
жеткiзiп салды.

Ауруымныѓ аныћтамасы Арахноиде – џзаћћа созылѕан
џйћы безiнiѓ ауруы, џзаћћа созылѕан �т жолыныѓ ћабынуы,
џлтабарда пайда болѕан жара, џзаћћа созылѕан колит
(iшектiѓ), ревмокардит. Жалпы, ћандай да бiр ауырмаѕан
мљшем болды деп айта алмаймын. Аллергия деген пќле
терiмнiѓ бќрiн ћышытты. Тамаћтан да ћалдым, денем дќрi
ерiтiндiсiне шылыћћандыћтан, дќрi аллергиясынан азап
шектiм ендi к�рсетiлетiн ешћандай к�мек болмады. Жљйке
ауруханасында емделудi џсынды.

– Несеппен емделгенде наћтылы не iстедiѓiз?
– Несептi бiрден iше бастадым. Ћанша болса, сонша-

ма iше бердiм (таћ санмен 3, 5, 7-ге дейiн жџтып жљрдiм).
Таѓертеѓ бiр рет iшетiнмiн. Уаћытћа сай кљнiне 3 рет
массаж жасадым. Соѓынан сылап, сипаудан бас тарттым.
Lйткенi, одан ары �ршiтiп ћоздырды. Iшектi сумен шаю-
ды бiрден жасай бастадым. Ћайнатып, буландырылѕан
несептi iшем, ысћылаймын, жыныс мљшемдi жуѕызып,
iшiне шашћызып, мойнына тампон ћойѕызамын. Тама-
ѕымды �згерту мен несеп мен љшiн дќрiге айналды: дќмi
сондай џнамды, хош иiстi, ешћандай асћыну жоћ. Љйде
ћайнатып жатћанда сырттан келген адамдар иiсiн сез-
бейдi.

– Дененiѓiзде ћандай сауыѕу жетiстiктерi бар?
– Мен ћазiр 52 жастамын. Денсаулыѕым шын мќнiнде

35-ке келген денi сау ќйелдiѓ деѓгейiне дейiн к�терiлдi.
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Жљгiремiн, секiремiн, жарысамын, ћарда да жљзе аламын.
Денем мџздай болѕанша жљземiн. Бiр с�збен айтћанда,
�мiрдiѓ ћызыѕына ћайта б�лендiм. Iш ћуысымдаѕы торлы
ћџрылым �рiмi менiѓ денемдi жылытатын аумаћта от
жанѕандай сезiнемiн. Ал екi жанарым екi прожектор си-
яћты. Мен жоѕалтћанымды тауып, денсаулыѕым ћалпына
келдi.

– Рухани жаѕынан сiзде ћандай �згерiс болды?
– Lмiрдiѓ мќнiн тљсiнбейдi екенмiн, к�з алдымдаѕы

ћоюланѕан ћараѓѕылыћ сейiлдi, бiрiншi сенiм келдi. Саналы
тљрде ћџдайѕа сыйынуды ћабылдадым. Жаћсылыћ кљшi,
сќуле, махаббат  – бќрi бiр маѕыналы.

Бљкiл денеммен, жаныммен осы кљштердiѓ бќрiнiѓ
ќсерiн сезiндiм. Ѕарыштан келiп �тетiн тербелiстi де сездiм.
Џѕым, сезу, махаббат сезiмi, ѕарыш сљйiспеншiлiгi ешнќрсе-
мен де, ешкiммен де байлаулы емес – оны ешкiм де �зiне
тарта алмайды. Махаббат жќне Кљн ана, Жер ана алдында
су, ауа, ѕарышпен ћосылу сезiмi алдында осы сезiмдер то-
лыћтырады. Тiптi, асыра толтырып та жiбередi. Lмiрде
сенбейтiндей ћуаныш сезiмi келдi. Ћызмет етуге дайын бол-
дым.

– Несеппен емделуге ћосып айтар таѕы не бар?
– Бiрiншiден, адамдар сенетiн болсын. Тура маѕынада

сенсiн. Сенiм с�зсiз. Онсыз жљйе жџмыс iстемейдi.
– Несептi ћабылдаѕанда ћандай асћыну байћалды?
– Менiѓ бала жасымнан ауырѕан ауруымныѓ бќрi ћай-

талап �ттi. Сенбейтiндей �ткiр тљрде �ттi. Яѕни, егер бџл
бљйрек болса, онда ернiм ћарайды. К�зiмнен аћћан iрiѓдi
жинап алуѕа да болар едi, егер «пайдасы» болса. К�зiм аш-
ћызбай, ћабаћтары бiр-бiрiне жабысып жатты. Бiраћ осы-
ныѓ бќрi бiр аптада тез �те шыћты. Мысалы, бљйрегiм љш
тќулiк ауырды. Ћан ћысымы, сљйек, терi бќрi-бќрi ауырды.
Мен ћазiр сондай мљшем ауырмап едi деп айта алмаймын.
Ћайталап айтам, барлыѕы �ткiр тљрде ћайталады. Кейбiр
кезде т�сектен бас к�тере алмадым. Бiраћ сенiм, ћажымас-
ћайрат, ћайтпас жiгер осыныѓ бќрi менi алып шыћты.
Т�зуiме осыныѓ бќрi к�мектестi. Lте тез нќтижеге
жетемiн деп ойладым. Адамныѓ заћымдануы �те тереѓде
жатса, оѕан жетпесе, егер љнемi ћорыћса, бiрдемеге жал-
таћтаса нќтижеге жете алмайды. Тура жолѕа тљсу ћажет –
iш, ысћыла, клизма жаса, барлыѕын бiрге жљргiз. Iшек-
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ћарныѓ жазылѕанша iш, љлкен дќретке отыру жеѓiлдейдi,
iшекке нџр жауып, береке кiредi. Осы жерден жылу бљкiл
денеге тарайды.

– Ћазiр несептi ћалай пайдаланасыз?
– Ћайнатып, буландырылѕан несептi таѓертеѓ iшемiн,

ћажетiне сќйкес клизма да жасаймын. Жазда крахмалы аз
жаѓа пiскен к�к�нiспен ћоректенемiн, iшегiмдi сумен шая-
мын. Ћыста к�бiнесе ћайнатылып, саћталѕан жќне к�п
iшiп-жегендiктен, кљн сайын iшектi шаюѕа тура келедi.
Ћайнатылып буландырылѕан несеппен шаймай �мiр сљрудi
мен тљсiнбеймiн. Клизма тќулiгiне зарядталѕан ћуат бередi.
Сондыћтан да ћажет. Мiне, бiртiндеп жљйелi тљрде несеппен
емдеудi бастау керек. Ћайнатылып, буландырылѕаннан ћал-
ѕан  несеппен iшектi тазалау �те пайдалы. Сондыћтан жоѕа-
рыдаѕы сызба бойынша жасап, ћайта туылѕандай болу љшiн
Воронеж ћаласыныѓ тџрѕыны Галина Николаевнаныѓ жа-
саѕанын жаса.

Несеппен емделудi неше жастан ћабылдау керек, ол
кiмге пайдалыраћ к�мектеседi?

Несептi жасћа ћарамай iше беруге болады. Ћайткен
кљнде iшуге тиiстiмiн деп те ћатаѓ тќртiп орнатпа. Есiѓде
болса, ол бќрiнен бџрын терi арћылы жаћсы ќсер етедi.
Омыраудаѕы бала љнемi сиiп, денесiн жуады. Егер баланыѓ
�суi баяуласа, тез арада несеппен емдеудi бастап жiбер.
Жиi-жиi несебiмен сылап, сипап жуып, массаж жаса. Та-
ѓертеѓ кљнiне бiр рет 50-100 грамын iшкiз.

Несеппен емдеу к�бiнесе iшкi мљшелер сiлтiлiкке
ауысып, жаппай iрiѓдеп, шiруге айналѕан наућастарѕа пайда-
лы. Бџл к�бiнесе ћартаѓ адамдарда к�п кездеседi. Сондыћтан
несептi осындай кезде ћабылдаса тамаша нќтижеге жетедi.

Мысалы: «Лидия Рудольфовна 76 жасында сепсиспен
ауырѕан, 45 жасында �кпе мен кеуде ћуысында су толѕан,
жљрек соѕысы �те жылдамдаѕан, ћантамыр соѕысы ќредiк-
ќредiк тоћтап соѕатын, асћазаны бџзылѕан, �т жолы да
ауыратын болѕан.

Несеппен емделудi 1992 жылы мамырдыѓ 20-сынан бас-
таѕан. Кљн сайын 400 грамнан несеп iшiп отырѕан. Жыл
бойы емделiп, ћауiптi аурудыѓ белгiлерi жоѕала бастаѕан.
Ќуелi тамырыныѓ тоћтап, соѕуы жоѕалѕан. Iшек-ћарын жо-
лыныѓ бџзылуы да тоћтаѕан, сол жаћ �кпе тџсында
плевриттiѓ салдары ѕана ћалѕан. Мойнын бџрып, артына
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ћараѕанда, мойныныѓ ауыратыны ћойѕан. К�к тамырдыѓ
љлкейiп, адырайып кеткенi ћалпына келген. Ћџйымшаћ пен
басындаѕы ћысымы азайѕан.

Екiншi дќрежелi ауру (ћалдыћтары) да кеткен. Lкпе
тџсындаѕы плевриттiѓ салдары жойылып, к�ру ћабiлетi арт-
ћан, кеудедегi майлы iсiк басылып кеткен,.стоматит к�рiнiсi
мен к�теу де жоѕалѕан. Шаштыѓ жидуi тоћтаѕан, ол ћоюла-
на бастаѕан. Ћалшылдатып, дiрiлдетiп, тљнде ауыртып ты-
нышын алатын пќледен де ћџтылѕан. К�з алдындаѕы ћара
шыбын-шiркей, ћара нљктелер, к�шеде жљргенде к�зден
жас аѕып ќлек ћылатын ћиындыћтар жоѕалыпты. Љлкейген
к�к тамыры бiр де рет асћынбаѕан, џйћысы тљзелген.

Iшек-ћарын жолдарыныѓ ауруы кезiнде несеппен емделу
Мысал: Мен пиореямен, тiс тљбiнiѓ етi ћашуынан азап

шектiм. Тiстерiмнiѓ жарћыраѕан ќсем �ѓi кеттi, менi ашын-
дырып, ауыр жаѕдайѕа тљсiрдi. Тiс пастасымен џћыптап ћан-
ша тазалап жусам да к�мек болмады. Екi кљндей тiсiм мен
оныѓ тљбiн несебiммен ысћылап, аузымды шайдым. Т�рт
кљннен кейiн аузымныѓ сасыѕы жоѕалып, тiсiмнiѓ кљйi тез
жаћсарды. Ћазiр бџл ќдiстеменi жљйелi тљрде ћолданатын
болдым. Бџдан басћа мен несептiѓ асћа (мен айтар едiм, не-
сеп ћай нќрсеге де џстамды етедi) адамныѓ тќбетiн азайта-
тынын бiлдiм.

Жалпы, тiс ауруы кезiнде ауызды 2-3 минут шайып,
осылайша 5-6 рет ћайталау дџрыс, сонда ауруы басылады.
Соѓынан маћтаѕа несебiѓдi сiѓiрiп, тiстiѓ тљбiне ћойып ћой
(ескi, буланѕаннан ћалѕан, баланыѓ т.с.с несептердiѓ ќр
тљрiмен сынап к�р). Ауру еѓ тќуiр к�мектесетiн бiреуiне ба-
сылады.

Мысал: «Менiѓ ќкем жас кезiнде таѓертеѓ ай бойы
несебiн iшiп жљрiп, асћазанындаѕы жарасын жазѕан бола-
тын. Ортаѓѕы б�лiгiн стаћанмен iшетiн. Сонсын дереу ћант
ћосћан шай iшетiн.

Мысал: несеппен емдеудi анам бџрыннан миѕа сiѓген
жыныс мљшеден шыѕатын несептi арам етiп к�рсеткен
сенiмнен шыѕа алмай жљрiп, �те ћиыншылыћпен меѓгердi.
Аћыры нќтижесiнде жарасы тыртыћ болса да бiтелдi. Ћал-
ћанша безiнiѓ ћызметi ћалпына келдi, оныѓ тиреотоксико-
зы бар едi жќне ол �те љлкен сары су толѕан iсiкке жасалѕан
кљрделi отадан тiрi ћалды.
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Мысал: адамдарѕа жасаѕан к�мегiѓiз љшiн сiзге денсаулыћ
тiлеймiз, сiзге Алла жар болсын! Lткен жазда сiздiѓ
кiтаптарыѓызды тауып алдым. Егер осы кiтап менiѓ ћолыма
тљспеген болса, мен ћандай кеселге жолыѕарымды кiм бiлсiн.
Ћазiр мен 52 жастамын. Екiншi рет босанѕаннан кейiн
тљзелмедiм. Ћашан есiмдi жиѕанымды да еске тљсiре алма-
дым. Несеппен емделуге итермелеген менiѓ «ќйелдiк сыздау-
ыѕым» едi. Менде ќйелдерде кездесетiн ауру барын бiле сала
кешке, таѓертеѓ несебiмдi iше бастадым. Апта жарым iштiм.
Мен теѓселе бастап, басым айналып ћорћып кеттiм. Ћџлап
ћалармын деп ойладым, аяћ астымда тиянаћтап тџрѕан не ба-
рын да сезбедiм. Iшудi аздап љздiм, iшiм керемет «бџрап»
ауырды. Бiраздан соѓ �те к�п ћара ћи кеттi. Жуынып таза-
лансам деп ойлаймын. Не к�рдiѓ дейсiз ѕой, мiне, ћап-ћара
ћылшыћ тљктi майланѕан жапалаћтар шыѕып жатыр, иiсi тым
жаман, шамасы љй жылытатын батареяны тазалаѕанда шыѕа-
тын иiске џћсас десем дџрыс болар. Бџл майлы ћап-ћара жа-
палаћтарды бiрден унитаздан жуып кетiре алмайсыѓ. Осыдан
кейiн мен туалетке ћалыпты баратын болдым. Бiрiншiде
к�бiнесе жљйелi болды, екiншiде шџжыћћа џћсас «ћатћан
ћџмалаћ» емес. Кешiрiѓiз, �те ашыћ тљрде айтћаныма, бiраћ
мен ќрбiр б�лшегiнiѓ мќнiсiн бiлдiруге тырысып жатырмын.
Сол жаћ аналыћ безiмде УЗИ-мен ћараѕанда iсiк барын байћ-
аѕан едi, осы ластар шыѕып кеткеннен кейiн сипап к�ргенде
ол да бiлiнбей кеттi.

Бџрыннан орныѕып алѕан iш ћату нќтижесiнде аналыћ
безде iсiк пайда болды. Љлкен дќрет тљзелiп, ћалпына
келгенде iш ћатудан пайда болѕан ќйелдер ауруы да,
iштiѓ ћатуы да жойылды. Сонымен, iшегiѓнiѓ жџмысын
љнемi ћадаѕалап байћа. Егер де бiр нќрсе бола ћалса
дџрыс тамаћтанумен, несеппен емдеп, оныѓ ћызметiн
ж�нге сал.

Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс. Орныѕып алѕан iш ћату кезiнде iштiѓ
т�менгi жаѕына несеп сiѓiрiлген су шљберек басып, байлап
ћой. Асыѓныѓ алдыѓѕы б�лiгi ћырыћћабат пен сќбiзден
жасалѕан салат болсын. Таѓертеѓ жљйелi тљрде жљгiру пай-
далы.

Мысал: Танысым С. асћазан ћышћылы к�бейгенi ж�нiн-
де айтты. Ћыжылдаѕанда несебiмдi iшем. Содан кейiн
ћыжылдап ћайталауы сиреген. (Масленников А.Н. «Кере-
мет сусынныѓ ћџпиясы» кiтабынан).
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Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Несеп асћазан ћызметiн ћал-
пына келтiредi. Ћышћылы азайса к�бейтедi, к�бейсе –
азайтады. Тiршiлiк принципi – «�ттiѓ» ћозуынан ћышћыл
к�бейедi. Негiзгi шара тамаћтануды ж�нге сал. Соћырiшектi
алѕызу сияћты пышаћпен кескен аурулардан кейiн iшек
бiр-бiрiне жабысып, тыртыћ пайда болады.

Армстронг бiр ќйелдiѓ iшiне iрiѓ жайылѕан наућастан
ћалай сауыћћаны ж�нiнде жазыпты. Ол 35 кљн несебi мен
су ѕана iшiп ашыѕып, денесiн несеппен кљнi бойы ысћылай
берген.

Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме. Несеп iшiп ашыћћанда жабысу мен тыр-
тыћ сорылып, басылып тарайды. Сонымен iшек-ћарын жол-
дарыныѓ барлыћ б�лшектерiне несеп жаћсы ќсер етедi де-
ген ћорытынды жасаймыз.

Несеппен емделу жќне жџћпалы аурулар
Интерференциялыћ жџћпалы ауруларда к�бiнесе несеп-

пен емделу пайдалы. Iшу ќдiстемесi де �те ћарапайым – 50-
100 грамын бiр-аћ жџта салу. Олай iше алмасаѓ, таћ санмен
iш. Тынышсыз жаѕдайѕа тљсiп, дене ћызуы артћан кезде не-
сеп ћоюланып, iшу ћиынѕа соѕады. Мџны тљзету љшiн ћай-
натћан к�п су iшу, немесе ш�п, шай iшу керек. Немесе
сыры џшпаѕан сырлы ыдысћа су ћџйып, суытћышћа ћойып,
бетi ћабыршаћтап ћата бастаѕанда ћабырѕасындаѕы,
тљбiндегi ћаймаћшыѕан мџздарын алып тастап, ћайтадан ор-
нына ћойып ћатырѕанда, мџздыѓ ортасында аз ѕана су ћала-
ды. Осы судыѓ љстiнен тесiп т�гiп тастап, ыдыстаѕы мџзды
ерiтiп, аздап жылыѕан соѓ iшкiзе, сау кезде де осындай су
iшiп отырсаѓ денсаулыѕыѓ жаћсарады. Ертеде дененiѓ жо-
ѕарѕы ыстыѕын тљсiру љшiн ћан тамыры соѕып тџрѕан
бiлезiктiѓ iш жаѕына шљберекке жылы несеп сiѓiрiп, комп-
ресс жасаѕан.

Мысал: безгек «дiрiлдетiп» ауыртћанда ћалтырап тоѓ-
дым. Дќрi жоћ. Lзiм жалѕызбын. Несеппен емделу ойыма
келдi. Табиѕат ана бiзге еѓ жаћсы дќрi салып, торсыћћа
ћџйып берiп, толып кетсе, т�гiп тастайтын мљмкiндiктiѓ
бќрiн берген. Бiр стаћанын бiраћ жџттым. 5 минуттан кейiн
сауыѕып кеттiм. Бџл тљннiѓ 2 саѕат кезi (1988 ж.), ћайтып
ауру ћайталамады.

Кенет ыстыѕы к�терiлiп ауырѕан адамдарды несеппен
емдеу ж�нiнде Армстронг айтады: «Ендi жалпы дене ыс-
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тыѕы к�терiлетiн �ткiр аурулар туралы. Дќрiгерлердiѓ та-
биѕи емес амалдармен ыстыѕын тљсiруге жасайтын ќре-
кетi аурудыѓ табиѕатына керiсiнше ќсер етедi. Ћайсыбiр
жаѕдайда �мiрiне ћауiп туѕызады немесе оныѓ денесiне
болашаћ дерттiѓ тџћымын сеуiп ћалдырады. Дененiѓ ыс-
тыѕы к�терiлуi аныѕында, уытты заттарды аурудыѓ
денесiнен жоѕалтуѕа табиѕаттыѓ �зi жасаѕан емдеу ќдiсi.
Дќрiгерлiк љйреншiк бойынша ыстыћ тљсiретiн дќрi-
лердiѓ салдарынан адамныѓ �кпесi ћабынып ауырѕан-
дыѕы, оныѓ пайдасы туралы «маћтанышпен» ќѓгiмелейдi.
Бiраћ, осындай емнен кейiн к�п адамдар жљрек ауруынан
�ледi.

Денесi ћызып, ыстыѕы жоѕарылаѕан адамдар љшiн еѓ зи-
янсызы жќне пайдалысы – барлыћ несебiн тамшы ћалдыр-
май iшкiзiп, шикi су ћабылдатып емдеу екендiгiн
тќжiрибеден к�п к�рдiм. Сонда 36-37 саѕаттан кейiн жоѕары
температура т�мен тљсiп, бiрнеше кљннен соѓ толыћ жазы-
лып кетедi. Ондай аурулардыѓ несебi ћойылѕан, тапшы, иiсi
ыѓѕайсыз болады. Мџны денедегi к�п тџзтыѓ басћа ћажеттi
заттарды к�бейтуiмен тљсiндiруге болады.

Наућастардыѓ �те ќлсiреп ћалатыны да, сандыраћтауы
да осыларѕа байланысты. Несеппен емделу дененiѓ жоѕал-
тћанын орнына келтiруге к�мектеседi. Lте жоѕары темпе-
ратурасы бар тџмау, жел, шешек, ћызамыћ, дифтерия
секiлдi да ауруларды ќлденеше рет емдегенде дќлелденген.
Ћызамыћ, ћџздама сияћты ауруларды медициналыћ жол-
мен емдегенде кездесетiн асћыну несеппен емдегенде
ешбiр кездеспеген. Асћыну дененiѓ бiртџтас шара нќти-
жесiне – аурудыѓ љстемдiгi. Бџл Армстронгтыѓ с�зi ћазiр де
м�ѓызын жоѕалтћан жоћ. Оныѓ осы баѕалы кеѓесiн пайда-
ланыѓдар – саулыћ тiлеймiн. Соѓында бiздiѓ кљнделiктi
�мiрiмiзден ћарапайым к�рнектi бiр мысал келтiрейiн. Кы-
зымныѓ к�зi iрiѓдегенi сонша, кiрпiктерi бiр-бiрiне жабы-
сып, таѓертеѓ к�зiн мљлдем аша алмай ћалды. Ол к�зiн
жылы несебiмен жуып, ашћаннан кейiн бiрнеше кљнде жа-
зылып кеттi.

Несеппен емделу жќне терiнiѓ кљл тљсiп заћымдануы
(уаћ саѓыраућџлаћ)

Академик Болатовтыѓ тџжырымдамасымен келiссек,
микроденедер �сiмдiктерден адамѕа жџѕып, �сiп-�нiп,
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сiлтiлiк, iрiтiп-шiрiтетiн орта жасайды. Мџндай жаѕдайда
«ћышћылды скафандр» – терiнiѓ босаѓсуымен паразит-
тер еркiнсидi. Сондыћтан терiнiѓ ћасиетiне азѕантай кљш
ћосып, ћарапайым не буландырылѕан несеппен ћышћыл-
дандырса, тез жазылуына жаѕдай жасайды. Ол љшiн
бќрiнен артыѕы терiнiѓ бљлiнген б�лшегiне компресс
ћою.

Мысал: �кiнiштiсi сол, сiздiѓ кiтабыѓыз «Несеппен ем-
делумен» мен �зiмнiѓ омырауымды лимфотљйiндерiмен ота
жасап, алып тастаѕаннан кейiн таныстым. Отадан кейiн
сол жараѕа сќуле жiберiп, 3 курс химиялыћ дќрiмен емдедi.
Љшiншi курстан кейiн ћолым сарсылып iсiдi. Олар «лим-
фофиброз» дедi. Дќрiмен емдедi, иыѕымныѓ iсiгi аздап
ћайтты. Бiраћ асћына бастады, емдеудi тоћтатуѕа тура
келдi.

Ендi ш�ппен емделуге тырыстым. Бауырым жiбермедi.
Олар артынан ћолымды емдесе де мен љшiн �те ћойылтылѕ-
андыћтан, уланып ћалдым. Бiр аптадан кейiн ћайта ауыз
тимекшi болып, iше алмадым. Сол жерде сiздiѓ кiта-
быѓызды оћуѕа џсынды. Оны да тексерiп к�руге шештiм.
Неге десеѓiз менде аянар ештеме ћалмады. Таѓертеѓ 100 г
ћоспасыз iше салу оѓай болды. Ћџлаѕым мен мџрнымды жу-
дым, дереу аллергия жойылды. Шыны керек, к�зiм аздап
ћызарды. Суѕа ћосып, буландырылѕан микроклизма жаса-
дым. Ћайнатып, буландырылѕан несеппен iшектi шайып,
артынан ауру ћолыма жќне табаныма 1,5-2 саѕат ћайнатылѕ-
ан жылы несебiме малынѕан шљберектi жапсырып ћойдым.
Сонымен, саѓыраућџлаћ (грибок) кете бастады. Ћабыршаћ-
тануы тоћтады. Несеппен емделiп шџѕылданѕалы ай жарым
болды.

Џсыныс: ћайнатып, буландырылѕан несеппен микро-
клизма жасаѕанда сумен араластырмаѓдар. ½ -ге љйренген-
нен кейiн ћоюлыѕын кљшейтiп 1/3-iн, онан соѓ ¼-iмен
жаса. Аяћ саусаћтарыныѓ арасы жарылып, тырнаћтары
ћабатталып, мазасы кеткен адамдар несебiмен аяѕын екi
рет жуѕанда-аћ, ќлгi саѓыраућџлаћтар жазылѕандыѕын
байћаѕан.

Таѕы бiр мысал, ћџйрыѕыныѓ тљбiне ћысаѕа тљсiп (бџл
да саѓыраућџлаћ ауруы) жараланып �лгелi жатћан мысыћ-
тыѓ жарасына �зiнiѓ несебiн шашћанда, екi кљннен кейiн
ќлгi мысыћ тџрып шапћылап кеткен. Ћысаѕа тљскен
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бџзауѕа ќдетте ћазаћтар кљйе жаѕады, онан да несебi тќуiр
болар.

Несеппен емделу жќне бљйрек ауруы
Ќуелi бљйректiѓ ауырѕан себебiн аныћтаудан соѓ емделу

маѓызды. Егер бџлай жасамаса, кез келген дертке тигiзер
пайда аз жќне уаћытша болып ћалмаћ.

Бљйректе ћоздырѕыш микробтар (75-90 %), iшек таяћ-
шалары, аэробактерия, iрiѓдеткiш стафилакокк, энтеро-
кокк, жасыл iрiѓ таяћшалары т.с.с. пайда болуы мљмкiн.
Бџлар несеп жолына (бљйрек ћуысына, бљйректiѓ кiндiгiне,
ћуыћћа, шыбыћћа) ћайдан енедi? Тоћ iшекте iрiп-шiрiп,
ћолайлы жаѕдай туѕан кезде iшек таяћшалары �сiп �рбидi.
Ал тоћ iшекте iрiп-шiрудiѓ негiзгi себебi, бiздiѓ дџрыс та-
маћтана алмауымыздыѓ салдары. Сондыћтан бљйректi ем-
деу ретiн ћџруды былай жаса: ќуелi тамаћтануды ћалыпћа
тљсiр, тоћ iшектi ретке келтiр. Тоћ iшектi сџйыћ заттарды
ћџю арћылы шайып, несептiѓ жќрдемiмен аурудыѓ ошаѕын
жоюѕа болады.

Бљйректiѓ к�птеген созылмалы ауруларын несеппен емдеп
жазуѕа болады. Емдеу ќдiсi �те ћарапайым, кљнiне 3 рет тамаћ-
тан бџрын несебiѓдi 50-100 грамнан iшу керек (бџл љлкен бом-
ба). Жљннен жасалѕан затћа (шљберек) несептiѓ �зiѓе џнаѕан
тљрiн жылытып, сiѓiрiп жапсыр: сол �зiѓе џнаѕан баланыѓ
несебiн суытып, белсендiлiгiн арттатынын ќлде ћайнатып, бу-
ландырылатынын пайдалан. Бiрiн таѓдап, ћайталап айтам,
белiѓнен жоѕарыраћ жылылай жапсырып (белiѓдi де бiрге
орап тастаѕанда зияны жоћ), 2 саѕат оранып жат. Lте ыстыћ
болып, кљйдiрiп алма. Кеуiп ћџрѕап кетсе, ћайталап ора
(жылы болсын!). Осыларды жасамас бџрын тоћ iшегiѓ
несебiѓмен тазаланѕан болсын. Ауруыѓ ауыр жаѕдайда ашы-
ѕып, тек несеп iшiп, кљнiне 1-3 саѕатћа дейiн бљкiл денеѓдi
ауыртып, сылап сипала.

Соѓѕы ћабылдау денеѓдi ћышћылдандыруѕа мљмкiндiк
туѕызады, ашытады. Бљйректегi тџраћты ћоздырѕыштарды
жояды. Айтпаћшы, бљйректiѓ несеп жолындаѕы ћоздыр-
ѕыштар – тас пен ћџмныѓ пайда болуына љлкен себепкер.
Сондыћтан осы берiлген џсыныстар бљйрек тастарынан ал-
дын ала емделуге де пайдалы.

Мысал: 30 жастаѕы ауру ќйел. Екi-аћ кљн �мiр сљретiн
уаћыт ћалды дептi. Тыныс алуы жиiлеген, ауыр, несебi �те
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тапшы, ћою, �ѓi ћан мен iрiѓ араласћан. Суретiне ћарасам,
ауру бџрынѕысынан �те т�мендеп кетпеген. Ћалыпты сал-
маѕы бойымен �лшегенде 64,8 кг болу керек. Мен алѕаш
к�ргенiмде салмаѕы 126 кг екен. Дќрiгерлердiѓ шыѕарѕан
љкiмiне ћарамастан, оны �лгелi жатћан адам сияћты
к�рмедiм. Бiраћ, хал-айы �те ауыр едi. Ауру �те ћиналѕан.
Баћытына ћарай, наућасты мейiрiмдi адамдар кљтiп отыр-
ды.

Жљрек ћантамырларыныѓ ћызметi ќлсiреп, тыныс алуы
тарылып жатса да, тез арада жеѓiлдеп жаћсарасыѓ дегенге
сендiрдiм. Lзiнiѓ несебiн iшкiзiп, џзамай-аћ сыртћа шыѕа-
тын несебiнiѓ к�лемi бiрте-бiрте к�бейе бердi. Болашаѕы
сенiмдi болды. Т�рт кљн бойы несебiнiѓ тќулiктiк к�лемi
(56,6 г), ыстыћ, сасыћ, ћою. Ќжептќуiр м�лдiр, суыћ, ћара-
пайым жаѓбыр суына џћсап келедi. Т�ртiншi кљнi наућас
�зiнен шыћћан барлыћ сџйыѕын тамшы ћалдырмай iштi.
Несебi дќмсiз, иiссiз жќне ешбiр жиiркенiш туѕызбайтын-
дай дќрежеде едi. Ауруѕа iшкiсi келгенше суды iшуге рџћсат
берiлдi, тќулiгiне 3 л 56 г iшуге тиiс болды. Т�ртiншi кљнi
ш�лi басылды.

23 кљн дегенде наућастыѓ жаѕдайы жаћсара бастады.
Кљтетiн медбикенiѓ бiреуi ашыѕу тќртiбiн бџзып, сќбiздiѓ
шырынын лимон шырынымен ћосып iшкiзiп к�руге рџћсат
алады. Нќтижесi жыларлыћтай болды. Ауру нашарлап кеттi.
Ќлгiлердi iшкеннен кейiн екi саѕат �те сала денесi б�ртiп,
кљштi тљршiктiрдi. Несебiнiѓ шыѕуы да тоћтады. Iшiнiѓ ма-
ѓайы мазасын алды. Осында отырѕандардыѓ бiрiнiѓ несебi
сiѓiрiлген дќке тартып, ћолын осы сџйыћпен сылап, сипап
ысћылады. Т�рт саѕаттан кейiн iшiне ћойѕан сџйыћ сiѓiп, iш
ћуысына жеттi жќне наућас сидi. Онысын ћайта iшкiздi.
Келесi кљнi сќбiздiѓ шырынын iшер алдындаѕы ћалпына ћай-
та келдi, бiраћ б�ртпесi ћалды, оны кетiруге бiр апта уаћыт
жџмсалды. Кљн сайын 2 саѕат бойы несебiмен барлыћ денесiн
сылап, сипап ысћылады.

Несеппен емделудiѓ бiр б�лiгi – онымен ысћылап, сы-
лап, сипау. Егер наућас ќлсiреген болса, т�зетiндей етiп,
белгiлi аралыћ уаћытпен жасаѕан дџрыс. Наућасты кљнiне 2
рет 2 саѕат ысћылап отырѕан 49-кљнi ол ашыѕуын тоћтатып,
тљскi тамаћта бiр апельсиннiѓ шырынын iшкiздiк. 16 саѕатта
бљтiн апельсиндi ћолына алып �зi сорды. Сол кљнi ол
ћуыѕын кедергiсiз �зi босатты, бџл ендi бќрi де ћауiпсiз
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дегендi аѓѕартты. Шыћћаныныѓ бќрiн iшкiздiк. 18 саѕат 30
минут дегенде бiр кесек балыћ, ћабыѕымен буѕа пiсiрiлген 2
картоп жегiздiк. Аурудыѓ салмаѕы 53,5 кг. Келесi кљнi аз-
дап тамаћ iшкiсi келдi. Оѕан тамаѕын ќбден шайнап, сџйыћ
ботћаѕа айналдырып жџтуѕа кеѓес бердiк. Апта �те палата-
ныѓ iшiнде тџрып, жљруге келдi. Толыћ сауыћћаннан кейiн
де несебiн iшудi жалѕастырып жљрдi, онымен ћоймай
денесiн де, бетi мен, мойнын ысћылап, сылап-сипауды да
џмытпады. Соѓѕы шарадан терiсiнiѓ �ѓi, ќйелдiѓ сыртћы
к�рiнiсi ѕажап ќсер ћалдырды. Шынында да, несеп терiге
нќр бередi жќне кез келген терi аурына ем (Армстронгныѓ
«Жанды су» кiтабынан).

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бџл несеппен емделудiѓ
ерекше белгiсi. Неге 30 жастаѕы адамныѓ бљйрегi iстемей
ћалады? Ћазiргi медицина адамныѓ кез келген ауруына
«тќжiрибе» жасап, таблеткамен, ќртљрлi химикаттармен ем-
дей бастайды. Нќтижесiнде медицинаныѓ уландыруынан,
бљйрек ћызмет етуден ћалады. Бљйрек iстемей ћалса, дене
сарсып iси бастайды, сџйыћтар сыртћа шыѕудан ћалады,
жљрек ћызметiне салмаћ тљскендiктен, ол шаршап босаѓси-
ды. Жљрек босаѓсыѕандыћтан, адам ентiгедi. Осыныѓ бар-
лыѕыныѓ ћорытындысында адам iсiнедi, денесi босайды, та-
станды уланѕан к�р-жермен толып, осы заманныѓ «еѓ
соѓѕы жетiстiктерiмен емделсе де» �ледi. Несептi iшу,
дененi ысћылау жќне ќртљрлi ћыздырѕыш бљйректi ћалпына
келтiру ќрекетiн жасайды. Сџйыћты сыртћа шыѕаруѕа
кiрiседi. Нќтижесiнде бљйрек пен тоћ iшек тастанды к�р-
жермен уланѕан сџйыћтарды сыртћа шыѕара бастайды.
Жљректiѓ ћызметi жеѓiлдейдi, џлпаѕа оттегi жетедi. Осыныѓ
барлыѕы аурудыѓ хал-ахуалыныѓ, к�ѓiл-кљйiнiѓ сыртынан-
аћ жаћсарѕанын к�рсетедi. Жасушалар к�лемiнiѓ ћалпына
келгенiне айѕаћ бола аламыз.

Неге 23 кљннен кейiн сќбiз шырыны жыларлыћтай
нќтиже бердi? Осы кезде асћорыту жљйесi толыѕынан
б�лiнiп тасталѕан, дене љшiн тастанды к�р-жердiѓ ћоспасы
жат материал. Тастанды к�р-жермен бiрдей болѕандыћтан,
оны да шыѕару ћажет. Ћосымша к�р-жер заттар �зi босаѓ-
сып шаршаѕан бљйрекке ћосымша ауыр жљк едi. Сондыћтан
бљйрек iстемей ћалды, дене к�р-жердi терi арћылы шыѕа-
руѕа кiрiстi. Сондыћтан терi б�ртiп, тљршiктi. Бќрi де табиѕи
заѓдылыћпен болды.



200

Iшке несеппен жасаѕан ћыздырѕыш туралы ерекше
тљсiнiк ћажет. Iшке ћойѕаннан 4 саѕаттан кейiн жџмыс
iстегенi туралы айтылады. Ал егер жай несеп емес, ћайна-
тып буланѕаннан ћалѕан несеп болса, оныѓ ыћпалы ќлде-
ћайда ерте жќне кљштiрек болар едi. Ћарапайым затты
тљсiнуге болады. Несеп бљйрек тоћымаларында тџздардыѓ
ћоюланып к�терiлуiнен пайда болады. Ћайнатып, булан-
дырылѕан тџзы к�п сџйыћты терiге жаѕып, ысћылап,
iшiне жiбергенде бiз бљйректi тыѓайтамыз. Несептiѓ осы
тљрiндегi ћуат жљрекке дем бередi. Еѓ жаћсы ем – ћайна-
тып, буландырѕан несептi шљберекке (ќрине, тек ћана
жљннен жасалѕан материал болсын) сiѓiрiп белге жапсы-
ру.

Дененi к�р-жерден тиянаћты тазарту 48 кљн �ткеннен
кейiн басталды. Наућас осыѕан дейiн дќм татпады, ашы-
ѕумен болды. Аштыћтан шыѕу туралы ереже бљйрек ауру-
ында б�лек. Балыћ етi мен картоп бiрiншiде асћорытуда
бiр-бiрiне љйлеспейдi, ћалпына келу кезеѓiнде бќрiнен
жаћсы сiѓiмдiсi табиѕи ћант, алдымен оларды ажыратуѕа
ферменттердiѓ белсендiлiгiн арттыру љшiн ћуат кљшi
жџмсалады. Ашыћћаннан кейiн кейбiр адамдарда олар
балыћ пен картопты толыћ сiѓiру байћалады, к�пшiлiк
адамдарда дене сiѓiрмейтiн таѕамдар. С�йтiп, сондай
адамдарда ћайтадан денесiне к�р-жер толады. Тамаћты
сџйыћ ботћаѕа (к�п шайнатып) айналдырып жџтћызу, �з
несебiн iшкiзу жќне ысћылап сипауды жалѕастыра беру
�те орынды.

Мысал: мен тџмаумен ауырѕаннан кейiн бљйрегiм асћын-
ды. «Lткiр гломерулонефрит» деп емдедi. Ауруханада алты
ай жаттым. Антибиотик гепарин, ћабынуѕа ћарсы дќрiлердi
аямастан, кљнiне 9-10 рет инемен енгiздi. 30-35 таблетка
iшiп-жедiм, тамшымен ћаныма да жiбердi. Ешбiрi к�мекте-
се алмады. Сосын гормон бере бастады. Соѓында ћан да
ћџйды. Егер сiздiѓ емдеу ќдiсiѓiздi естiмесем, немен бiтерiн
бiр ћџдай бiлсiн. Г.П.Малаховтыѓ емдеу жљйесiн кездейсоћ
бiлдiм.

Гормон ћабылдаѕанда салмаѕым 57 кг едi, 68 кг-ѕа
жеттi. Денем б�ртiп, айлыћ белгi де жоѕалды. Ќсiресе, ас-
ћазаным ауыратын болды, iшектерiмнiѓ ћызметi бџзыл-
ды.

Несеппен екi апта емдегеннен кейiн айлыћ белгiм ћал-
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пына келдi, б�ртпелерден арыла бастадым. Асћазан,
iшектерiмнiѓ жџмысы тљзелдi. Салмаѕым азайып, бџрынѕы
ћалпына тљстi. Мен осы «Тазарту кљшi» кiтабындаѕы
ќдiстеме бойынша емделдiм, ћазiр денсаулыѕым �те жаћ-
сы.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бџл арада бќрi де ашыћпай-аћ
сќттi болѕан. Артыћтарын алып тастап, �зiн-�зi тазартуын
ћалпына келтiруге к�мектесу керiсiнше болѕанда к�птеген
химикаттармен емделген адам денесiн бљлдiредi. Ќсiресе,
гормонмен емделiп, денсаулыѕын заћымдаѕан адамдар �ле-
�лгенше дќрiханаѕа бџѕаулап байланады. Сауыѕу сенiмiмен
адамшылыћ таѕдырда «отырѕан» адамныѓ денсаулыѕын екi
аптада табиѕи жолмен ж�нге салу љшiн ћаншама аћыл, кљш,
т�зiм жџмсалатынын есептеу оѓай емес.

Lз денеѓдi зерттеп бiл, денсаулыѕыѓ ж�нiнде ешкiмге
сенбе. Lз бойыѓыздан ћџдай берген тiршiлiк ћуаты сорѕа-
лап тџр.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Егер ћайнатып, буланѕан
несептi жљннен жасалѕан тоћыма материалды жуып, таза-
лап сiѓiрiп, белiѓнен жоѕарыраћ (арт жаѕыѓа) бљйрек тџсы-
на орап, кљн сайын 2-4 саѕат ћыздырсаѓ, бљйрек тазарып,
ћџмдар мен тастардыѓ шыѕып кетуi оѓайланады.

Мысал: енемнiѓ екi бљйрегi де тасћа толып, бiтелiп,
ћалыпты хирург бiр бљйрегiндегi тастарды алып, осы
бљйрегiѓнiѓ жарасы жазылѕан соѓ келесi бљйрегiндегi тасты
да алып тастаймын деп ауруханадан шыѕарып жiбередi. Ене-
ме бiреулер тасты несеппен ерiтiп шыѕаруѕа болады деп ке-
ѓес берiптi. Менiѓ бес жасар баламныѓ несебiн iше бастады.
Жарты жыл �тiп, енем ќлгi хирургiне барады. Ол рентген
суретiн алѕызып ћараса тас жоћ. Аѓ-таѓ болады. Ћазiр оны
тасын алып тастаѕан бљйрегi мазалайды. Тасын алмаѕан
бљйрегi ауырмайды. Жалпы, бала несебiнiѓ сорып алатын
жќне жџћпалы аурудыѓ алдын алатын ѕажап ћасиетi бар.
Баланыѓ несебiмен ћосымша алдын алу шарасын ћолдану
арћылы бљйректегi тастардыѓ «желiмдескенi» б�лiнiп ћал-
ѕан, �зiнен-�зi ерiп кеткен.

Ота iстелсе де, ауыратын бљйректi бiрiншiден, ћайна-
тылып, буландырылѕан несеппен ћыздыр. Екiншiден, ас-
тан к�бiрек бас тартып (ашыѕып), несеп iш (ашыћћан кез-
де) 3-7 тќулiк. Љшiншiден, тамаћ мќселесiн шешу керек.
Тџзсыз, к�к�нiс секiлдi тамаћтармен ћоректену, шай бола
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ма, сорпалы таѕам ба, џн илесеѓ де барлыѕын тџзсыз сумен
жаса.

Несеппен емделу жќне бауыр ауруы
«Аюрвед» медицинасында зардабы ауыр ауруларды,

ќсiресе, бауыр ауруларын емдеуге несептен кљштi дќрi жоћ
деп есептейдi.

Бауырды емдеудiѓ тќуiр ќдiсi былай: несептi 50-100
грамнан кљнiне 2-4 рет iшу. Жљннен жасалѕан затты бу-
ландырып ћайнатћан несепке малып алып, тљнде бауыр-
дыѓ љстiне орналастырып, ћыздыр (несептiѓ барлыћ
тљрiнен �зiѓе џнаѕанына ћосымша ретiнде итмџрынныѓ
ћоюланѕан маѓызын iш). Итмџрын жоћ болса, ћайнатћан
жылы су iш. Lттi бауыр жасап шыѕарады. Сарѕайып ауыр-
ѕанда �т жолы бiтелiп, жабылып ћалады. Сондыћтан �т
ћанѕа �тiп, оны сарѕайтады. Соѓынан несеп арћылы сыр-
тћа шыѕа бастайды. Осыныѓ салдарынан адам ауырады,
денесi босайды, ћџсћысы келiп лоћсиды. Lт iшек-ћарын
жолына жете алмаѕандыћтан, аћуыз, майлы таѕамдар
ћорытылмайды. Дќрiгерлер �ттiѓ орнын толыћтыратын
таблетка бередi. Lт, бауырдыѓ басћаша ферменттерi не-
септе бар болѕандыћтан, айналымѕа тљседi, жоѕалып
кетпейдi.

Сонымен, ондай несептi ћайталап, бауырдыѓ ћызметiн
ћалпына келтiруге жќне асћорытуѕа џћсасты-џћсастарымен
емдеу џстанымын пайдаланумен бiрге �т жолын да тазар-
туѕа мљмкiндiк бередi.

Мысал: соѓѕы бiр жыл љш ай бойы кљн сайын таѓертеѓ
несебiмдi iшем. Ћайнатып, буландырылѕан несебiммен
денемдi сылап-сипап ысћылаймын. Суыћ тию, баспамен
ауру дегендi бiлмеймiн, балаларша џйыћтаймын, жазѕы
љйдiѓ маѓайында жџмыс iстеймiн. Шаршау дегендi бiлмей-
мiн. Арћа жонымныѓ ашыѕаны ћойды, бауырым ћалыпты.
Бауырымды љш рет тазалаѕанмын, ћарайып кеткен к�п �т
шыћћан. Бџѕан дейiн дќрiгерлер бауырымды тазалаѕанда 16
љлкен тас, бiр стаћан толы кiшкене тастар шыћћан.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бауырды тазалаѕаннан кейiн
тамаћты дџрыс жолѕа ћоймаѕан. Сондыћтан ћайтадан тас
пайда болѕан несеп �тiѓдi сџйылтып, бауырыѓды ћалпына
келтiрген. Бiраћ, салауатты �мiр салтын џстанып, таѕам
мќселесiн шешу керек едi.
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Мысал: бауыр мен iшектi тазартып, аптасына бiр рет
ашыѕып, несеппен емделумен к�бiнесе тљнде (љнемi 3-5 са-
ѕат арасында) болатын ћан ћысымым ћалпына келдi, бауы-
рым жазылды. Тамаћтыѓ тљр-тљрiн б�лектеп жеймiн.
Љнемi iшiм кебетiн, ол да жоѕалды. (Днепропетровск ћала-
сы,  дќрiгер.)

Несеппен емделу жќне ћант ауруы (диабет)
Бџл сырћатпен де несеп жаћсы жеѓiске жеткiзе алады.

Ол љшiн 50-100 грамнан кљнiне 2-3 рет iшу, iшектi, бауырды
тазалап, џйћы безiнiѓ маѓына несеппен ћыздыр.

Мысал: к�п уаћыт ќртљрлi аурулармен (iшiнде ћантты
диабет те бар) сырћаттанып жљрдiм. Сонымен, несептi iшiп,
оѓала бастадым. Ћанда ћанттыѓ 29,7 бiрлiгi болѕан, 2 ай
бойы тек таѓертеѓгi несебiмдi iштiм, диета џстамадым. Екi
айдан кейiн ћандаѕы ћант 5,4 бiрлiкке тљстi. Осы цифр ќлi
�згерген жоћ. Lзiм жас адамдай к�рiнем.

Мен ћантты диабетпен жетi жылдай ауырдым. 5 жыл
ћолымда терiнiѓ созылмалы ауруы болды. 1992 жылы 15
сќуiрден бастап несеппен емделдiм. Кљнiне несептi 3 рет
iшемiн. Буландырылѕан несеппен табанымды, алаћанымды,
мойнымды, бетiмдi кешке 23 саѕаттан кейiн ысћылап сипай-
мын. Сiздiѓ кiтабыѓыздаѕыдай менi ћинап жљрген жыныс
мљшем алѕашында ћызарып, iсiнiп кеттi. Ћол тигiзбейдi.
Осы мќселеге орай без ауруын емдейтiн маман дќрiгер мен
урологћа да к�рiндiм. Несеппен емделiп жљргенде ешбiр
дќрi ћажетсiнбедiм. Не iстеуiм керек?

Берiлген кеѓес. Бауыр мен тоћ iшектi тазарт. Жоѕарѕы
ћысыммен, �те ыстыћпен дайындалѕан таѕамдардан бас
тарт, моншада бумен терлеп, денедегi к�р-жердi термен
бiрге ћуала.

Хат: Мџнан бџрын да сiзге хат жазѕанмын. Менiѓ ћант
ауруым жќне есекжем – экземам бар... Тоћ iшегiмдi бiр рет,
бауырымды екi рет, бљйрегiмдi бiр рет кљнбаѕыс майымен
жудым. Буындарымды лавр жапыраѕымен жќне кљрiшпен
тазарттым. Мамырда 3 кљн ашыћтым. Терiнiѓ созылмалы
дертi �те баяу тќуiрленiп келедi. Алаћаным мен ћолым
негiзiнде жазылды, бiраћ толыћ емес. Lкшемдегi мљйiз
ћабыћтар кетер емес. Бџрынѕы кеѓесiѓiз бойынша жыныс
мљшемдi (бiрнеше рет) ћыздырдым. Ћазiр ћалпына келдi.
Кљн сайын алаћан, табан, жыныс мљшелерiмдi ћыздырамын
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(буландырылѕан несеппен), жаѕдай жаћсарып келедi (�те
баяу). Осы менi мазалайды. Lткен жолѕы кеѓесiѓiзде нан-
нан бас тарт дегенсiз. Сондай-аћ менiѓ денем к�р-жерге то-
лып бiткен шырыш (сiлекей). Осы жаѕы маѕан тљсiнiксiз,
атап айтћанда: наннан ћанша уаћыт бас тарту керек? Жќне
тек наннан ба? Нанныѓ басћа тљрлерiн жеуге бола ма? Егер
солай болса, ћанша уаћыт? Нан таѕамдарынан бас тарту
оѓайѕа соѕатын емес.

Мен терiнiѓ созылмалы дертiмен ауырѕалы 5 жыл. Со-
нан берi денемдi сумен жумадым. Буѕа отырдым, соѓынан
�зiмдi �те тамаша сезiндiм. 15 наурыздан берi диабетке
iшетiн дќрiлерден бас тарттым. Бќрiн несеппен емдеп
жљрмiн. Хал жайым жаћсы.

Ћант ж�нiнде, аяћтаѕы терiнiѓ џзаћћа созылѕан дертi
ж�нiнде кеѓес берулерiѓiздi �тiнемiн.

Берiлген кеѓес: Денеѓдi тазартуды жалѕастыр. Табиѕи
тамаћтармен тамаћтан (ет, аћуыз болмайды), ћабыршаћ
мџзын алып тастап, ћайта ћатырып, ортасында ћалѕан суын
тесiп т�гiп, ћалѕан мџзын ерiтiп дайындалѕан сумен бљкiл
асыѓды дайындап iшiп-жесеѓ – �те дџрыс.

Ћант ауруын емдеудiѓ �те ћызыћ ќдiсi туралы А.Н.Мас-
ленников былай дейдi: ћантты диабетi «кљштiрек, ћауiп-
тiрек» �з баламныѓ несебiн таѓертеѓ iштiм, соѓынан дереу
шыѕып, сиырымды сауып, сол арада жылылай сљтiн iштiм.
Бiр жылдан кейiн ћант ауруыныѓ ешбiр белгiсiн зертхана
таба алмады. Осындай сљт пен несептi бiрiнiѓ артынан бiрiн
iшiп, емдеудiѓ пайдасы туралы Ќбу-Ќли-Ибн-Синаныѓ
еѓбегiнде де жазылѕан. «Медицинаныѓ негiзi» кiтабында:
«Адамныѓ жќне тљйенiѓ жаѓа сауылѕан жылы сљтiн iшiп
емделсе, iшке су толу, к�кбауырдыѓ ћатаюына бiрден-бiр
шипа. Егер несебiѓдi iшсеѓ денiѓ сау болѕан болар едi» –
деген.

Тљсiнiк: Мџндай ќдiспен сљттi сiѓiре алатын адамдардыѓ
ѕана емделуi дџрыс. Несеп џйћы безi ферментiнiѓ
белсендiлiгiн арттырады, бездiѓ ћызметiне дем бередi. Жаѓа
сауылѕан сљт тамаша таѕам, �зiнiѓ ферментi арћылы сiѓедi.
Жаѓа сауылѕан сљтте ерекше ћуат бар. Ћџрылысын ћалпына
келтiруге мљмкiндiк бередi, сондыћтан џйћы безiн де ћалпы-
на келтiредi.

Жљрек-ћантамырлар жљйесiнiѓ аурулары жќне несеппен
емделу
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Жљрек-ћантамырлар жљйесiн ћалпына келтiру љшiн
ћанды, ћантамырлар жолдарындаѕы б�гет болып тџрѕан
тыѕындардан тазарту керек. Ћанды тазарту љшiн алдымен
тоћ iшектi шаю, ћан айналымын еркiндiкке жiберiп,
бауырѕа ћџятын тамырдыѓ ћысымын азайту керек, яѕни
бауырды тазарту ћажет. Несептегi заттар ары ћарай не
iстеудi �зi бiледi. Атап айтћанда, џйыѕан ћанды ерiтiп,
жљректiѓ бџлшыћ еттерiне мљмкiндiк туѕызады. Мџндай
жаѕдайда несептi кљнде 2-3 рет (50-100 грамнан) таћ санмен
iшу керек.

Мысал: Ауруханадан �ледi деп шыѕарып тастаѕан таны-
сымныѓ тiлегi бойынша љйiне бардым. Аяѕы белiне дейiн
iсiп кеткен. Медицинада «пiл аяћ» деп атап кеткен ћолыныѓ
саусаћтары да �з к�лемiнен жуандап, ћарайып кетiптi.

Ол Дондаѕы Ростов ћаласында 7 ай жатып емделiптi.
Ќлдећашан бала-шаѕасымен ћоштасып, кешiрiм сџрасып
бiтiптi. Ол жалѕыздыћтан жапа шеккен адам болып шыћты.
Екi џлы �з бала-шаѕасымен б�лек тџрады. Келiндерi келiп,
кетiп тџрады. Џлдары аптасына 2 минутћа кiрiп шыѕады.
Кљйеуi жџмыста, тљнде келедi, жалѕыз жатып, �зiнiѓ �лiмiн
ѕана ойлайды.

Мен бардым. Ќѓгiмелесiп отырып, Армстронгтыѓ не-
сеппен емдеу ќдiсi туралы ќѓгiмеледiм. Ол осы емдеу
ќдiсiне бiрден к�ѓiлi ауып, кiтапты алып оћыѕысы келдi.
«Бџл емдеу ќдiсiн ћабылдаймын. Таблеткаларды ендi ћай-
тып аузыма да салмаймын» деп, ол алдымен кљйеуiнiѓ
несебiн iшедi. Ендi оныѓ несебiмен бљкiл денесiн сылап, си-
пап ысћылайды. Бљгiн ашыћћалы 7 кљн болды. Хал-ахуалы
т�мендемедi. Несебi екi стаћан болды. Соѓѕы екi кљндей
лоћсыды. Жќне сары џйысћан бiрдеменi тљкiредi. Екi
кљннен соѓ кљнiне 2 рет 100 грамнан несебiмен iшегiн шай-
ѕан. Iсiк тљсiп кетпесе де, ћосылып iсiмедi. Кљнiне 3 стаћан
су iшедi. Онда жљрек ћызметiнiѓ жетiспеушiлiгi, бауыр-
шеменi (цирроз печени) байћалады.

Айтыѓызшы ары ћарай не iстеймiз?
Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Iсiктi булаѕан несеппен ћыз-

дыр. Барлыћ пќле тоћ iшекте тџр. Ашыѕу мен несеп iшудi
жалѕастыра бер. Ћџсу ћара нќжiс шыѕу – ауру тудыратын
бастаманыѓ сыртћа шыѕатын белгiлерi – ол жаман емес,
жаћсы. Осындай рухани сенiммен ары ћарай жалѕастыр,
несебiѓдi к�бiрек iш. Ќлгi (ћабыршаћ мџзын алып тастап,
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ћайта ћатырып, мџздыѓ ортасындаѕы суын т�гiп, ћалѕан
мџзын ерiтiп iше бер) еѓ жаћсысы – хал-жаѕдайыныѓ
т�мендемегенi. Егер хал-жаѕдайыѓ т�мендеп кетсе, дерт ту-
ындатћан заттыѓ шыћћаны, тазарту жќне сауыћтыру асћы-
нуы. Оны да бастан �ткiзуге тура келедi. Егер осы
белгiлерiѓiз т�мендеп кетсе, онда бiз кешiктiк, ауру �те кљш
алѕаны.

Несеппен емделу жќне к�з аурулады
Несеп к�здiѓ ќртљрлi ауруларына жаћсы к�мектеседi.

К�здi несеппен емдеудiѓ ќдiсi �те ћарапайым, не к�зге та-
мыз, не к�зiѓдi, несеппен жылы кљйiнде жу. Буландырѕан
несебiѓдi жылытып пайдалан.

Lте кљрделi жаѕдайда – жаѓа несебiѓмен ћыздыр, ашыћ.
К�здi емдеуге жас баланыѓ несебiн суытып, бiраз ћойып,
белсендiлiгiн арттырып пайдалансаѓ, тiптi тамаша.

Ежелгi заман адамдарыныѓ ќдiсiмен несептiѓ тџзын
пайдалануѕа да болады. Ол љшiн несептi кљннiѓ к�зiне ћой-
ып буландырып, суалтып, ћалѕан тџнбасымен к�здi емдеген
яѕни к�зге аздап сепкен.

К�зге аћ тљскенде 100 г несепке 50 г мыс салып, мыс
ыдысћа ћџйып, ќлгi несептiѓ жартысы ћалѕанша ћайнатып,
салћындаѕан соѓ 5 тамшыдан тамызасыѓ. Ќуелi бiр тамшы-
дан бастап, ќр тамызѕан сайын бiр тамшыдан ћосып, 5 рет
тамыз. Бџл ћоспаны к�здiѓ басћа да ауруларына ћолдан.
Тiптi, жараћат алсаѓ да несептi тамыз жќне онымен жууѕа
ќдеттенсеѓ тез жазылады.

Мысал: «Металл жаѓћасы тљскен к�здiѓ iсiгi 7 саѕатта,
к�здiѓ ћабаѕыныѓ шырышты ћабатыныѓ ћызарѕаны 12 са-
ѕатта жоѕалѕан. Емдей бастаѕаннан 4-5 саѕаттан соѓ iрiѓi
тыйылѕан. Ќрбiр 30-40 минут сайын жаѓа несебiн к�зiне та-
мызып жуып, шљберекке сiѓiрiп, ауырѕан жерiне тартып
отырѕан (материалын балалар дќрiгерi жiберген).

Мысал: «Iштен екi к�зi де катарактымен туылѕан. Неде
болса, несеппен емдеп к�рiп сынаѕан 9 кљн су жќне
несебiн iшiп ашыћћан, кљн сайын несебiмен денесiн ысћы-
лаѕан. Асћазаны 9 кљннен соѓ жаѕымсыз реакция берген-
дiктен тоћтатћан. Бiраћ 6 кљннен бастап к�руi жаћсарып,
тiптi катарактыныѓ сыртћы формасы �згере бастап, сќттi
нќтиже берген.

Џсыныс.Џсыныс.Џсыныс.Џсыныс.Џсыныс. Катарактыдан тљпкiлiктi жазылу љшiн несеп
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iшiп ћана к�бiрек кљн ашыѕу ћажет болатын. К�здi не-
сеппен ћыздыру, тiптi мыс салып ћайнатып буландырѕан
несептi пайдаланса, мљлде жазылып кетедi. Бџл жiгiт
емдеуiн шала жасап толыћ жазылмаѕан. Глаукоманы да
емдеуге болады, бiраћ ота жасалѕан болса пайдасы �те
аз.

Несеппен емдеу жќне iсiк аурулары
Несеппен ќр тљрлi iсiктi емдегенде iшiнде ћатерлi iсiк

те бар, алѕаш ћараѕанда аћылѕа сыймайтындай нќтиже
бередi. Алѕашћы ћарапайым кезiнде iсiк пайда болѕан
жерiн булаѕаннан ћалѕан.... несебiмен кљнде ћыздырып,
бљкiл денесiн ысћылау, ал кљрделенiп бара жатћан жаѕдай-
да несеп iшiп ашыѕу, батпаћпен емдеу дџрыс. Осындай ша-
раларды жасаѕанда адамды толыћћанды �мiрге ћайта ќке-
луге болады.

Мысал: менiѓ шекемде меѓ бар. Мен љнемi кешке
бетiмдi, ћолымды жаѓа несебiммен ысћылаймын, терiм
жџмсарып, �ѓi ќйбат болды, ол меѓ! Осы менiѓ тынышым-
ды алады. К�ѓiлiмде кљдiк. Ќлi де ауырмайды, iскен де жоћ,
алѕашћы ћалпы. Ендi неде болса ескi несебiммен ћыздыр-
дым. Бiр аптадан кейiн ол жарылды. Iрiѓ кеттi, ћџлаћ ма-
ѓайы ћатайып iсiдi, ћџлаћтыѓ арты, ћантамырларымен бџѕа-
наѕа дейiн барды. Ендi ауыратын болды. Мен сiздiѓ
кiтабыѓызды таѕы бiр оћып шыћтым. Сонсын ћайнатып, бу-
ландырѕан несебiммен ћыздырдым. Меѓiм кiшiрейiп, iрiѓ
басылды ауыратыны азайды.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бџл ќйелге емделудi толыћ
жасау керек. Тоћ iшектi, бауырды тазарту, буѕа жиi-жиi
отырып, терiн аѕызып, к�р-жерiн термен бiрге шыѕару ке-
рек. Ал меѓнiѓ �зi мен аумаѕын буландырып ћайнатћан
несебiмен љнемi ћыздырсын.

Мысал: Менiѓ ќйелiмнiѓ арћасындаѕы тљймесi (меѓ) бай-
ћаусызда жџлынып тљседi. Меѓнiѓ орнына жара пайда бол-
ды. К�птеген жылдар �тсе де, онысы жазылмады. Кейде
ћабыћ пайда болып жабылады жќне ћайтадан ашылып
кетедi. Ћошћыл-ћызыл тљстi. Буландырылѕан несеппен ћыз-
дырѕаннан кейiн жарасы жазылды. Жараныѓ орнына пайда
болѕан терiсi таза. Бџл кљтпеген нќтижеге таѓ ћалмасћа лаж
жоћ.

Мысал: сiздiѓ арћаѓызда мен сiздiѓ кеѓесiѓiзбен
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жиiркенушiлiктен аттап �тiп, кiтабыѓызды оћып, таѓертеѓ
несебiмдi iшкелi жылѕа таяу болды. К�теу мен сљйелдерiм
жоѕалды. Тазару жљрiп, љлкен дќрет сџйылды, еш жерiм
ауырмайды, – дептi.

Мысал: Мен несебiммен емделiп жазылдым. Менiѓ омы-
рауда балам бар жќне емшектiѓ сљт жолы жиi ауырады. Сљт
жљрмей, тоћырап ћалады. Баланыѓ несебiн сiѓiрген шљбе-
рекпен жапсырып ћойѕаннан кейiн ћабынуы санаулы саѕат-
та басылды. Осы ћарапайым ќдiстi барлыћ таныстарыма
џсынамын. Сонымен, егер омырауыѓнан ћан кетсе,
несептiѓ сыѕындысы ћанды дереу тоћтатады. Жалаѓашта-
лып бiтпеген жараны тез арада табиѕи кљйiне келтiредi,
ешбiр тыртыћ ћалдырмайды (бџл 31 жастаѕы ќйелдiѓ џсы-
нысы).

Мысал: омырауым бiр кезде керемет ауырды жќне ћатты
бiрдеме бар. Дќрiгерге барѕым келдi. Ћолымда осы кiтап
бар. Алдым да оћыдым (таѓертеѓ, тљсте iштiм), ћаттысы де-
реу кеттi.

Мысал: осыдан алты жыл бџрын оѓ жаћ џрыћ безiнiѓ
сары су кернеген iсiгiн алып тастаѕан. Ендi сол жаѕына
дќрiгер ота жасауды џсынды. 10 кљндей ашыћтым, кљнiне 4
рет 75 грамнан iштiм. Алдымен ќлгi iсiк екi есе кiшiрейдi, ал
ћазiр сипалаѕанда бiлiнбей кеттi. Ћиял сияћты.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Осы ќйел хатында iшегiнде
љнемi мќселе барын к�рсетедi. Бџл мќселенi шешу ћажет.
Iсiк сол iшектiѓ салдары.

Мысал: апайымныѓ оѓ жаћ омырауы iсiдi. Аныћтамасы
мастопатия. Lткен жылы сќулемен емдеп, 24 рет сеанс
алды. Барлыѕы ћалпына келген едi. Бiраћ биыл сќуiрде ћай-
тадан ћабынып, ћызарып ћайталай бастады. Ол ауруханаѕа
барудан бас тартты. Менiѓ ћолымда сiздiѓ несеппен емдеу
туралы кiтабыѓыз тџр, оны пайдалануды ќпкеме мен де айт-
тым. Ќпкем 10 кљн ашыћты. Толыћ ашыћћан кезiнде
несебiн iштi, буланѕан, ћайнатћан несебiмен омырауын ыс-
ћылады.

Ашыћћаннан 2 кљн �ткенде ћанды iрiѓ жќне ашыѕудан
шыћћаннан кейiн де аћты. Омыраудыѓ ћызуы т�мендеп,
ћызаруы басылды. Бiраћ менiѓ ћорћатыным, ћаны �те ал-
ћызыл. Сiз ћандай кеѓес бересiз. Ол ары ћарай не iстеуi
керек?

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бiрден ашыѕу дџрыс емес.
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Алдымен �зiн тазарту керек едi. Тазартуды бастауымен
бiрге несебiн кљнiне 2-3 рет iше бастау ћажет болатын
жќне омырауына несебiмен ћыздырып батпаћ тарту
дџрыс едi. Егер бiр айда жазылмаса, онда несебiн iшiп
ашыћсын.

Мысал: 1991 жылы желтоћсанда болѕан уаћиѕа, маѕан
кљштi салћын тиiп, ж�теле бастадым. Бџл пќле бџрын љш
айѕа созылатын. Танысым «несебiѓдi iш» деп кеѓес бердi.
Менiѓ несеп iшуге к�ѓiл-кљйiмдi дайындайтын ештеме жоћ
болатын. Бџдан бџрын керосин де iштiм, оныѓ ћасында не-
сеп деген не тќйiрi. 100 грамнан кљнiне бiрнеше рет iше бас-
тадым, тамаћтану тќртiбiн �згертпедiм. О ѕажап! Бiр апта-
дан кейiн ж�телмедiм. Шабымныѓ бездерi жай к�зге
к�рiнетiн, iсiп кеткен болатын, ол да екi айдан кейiн басы-
лып кеттi.

Мысал: бџл емдеу туралы мен к�ршiме љйiнде отырып
айтћан болатынмын. Ол ћуыћтыѓ iсiгiнен зардап шегiп
жљретiн. Ол жылы жаѓа несебiн iшетiн болѕан, тоћ iшегiн
к�р-жерден тазартып шайды. Оныѓ ћанша уаћыт несебiн
iшкенiн бiлмеймiн. Бiлетiнiм – кездейсоћ кездесiп ћалып
нќтижесiн сџраѕанымда «алѕашћы бес жылдан берi дљзге
отыруым ћалыпты болды» дедi.

Мысал: сiздiѓ кеѓесiѓiзбен ашыћпай-аћ, к�теуден айыћ-
тым. Аяѕым ауыратыны жоѕалды, белдемшесiз жљретiн бол-
дым. Мџрнымнан су аѕатын, ол ћџрѕады. Гайморит (бет
ћуысына) жиналѕан iрiѓ, сарысу жќне екi рет ота жасат де-
ген ћуыћ асты бездерiнiѓ љлкеюi де жоћ болды (Отан соѕы-
сыныѓ мљгедегi Бќленбай).

Мысал: осыдан бiр жыл бџрын iшкi ћџлаѕына тљймешiк
пайда болып, ћызым ести алмай ћалды, екi рет ћџлаѕындаѕы
тљймешегiне ота жасатып алѕызды. Ќр отадан кейiн бiр
жылдан соѓ тљймешегi ћайта �седi. Мен оныѓ ћџлаѕына
жаѓа ѕана сиген несебiн жылылай мџрнына кiшi дќретке
отырѕан сайын тамызып тџрдым (екi жаѕына да). Менiѓ жа-
саѕан емдеу ќдiсiм екi аптаѕа созылды. Бџдан басћа, ћџлаѕы-
на буландырып ћайнатћан несеп те тамыздым. Нќтижесiнде
ћџлаѕыныѓ естуi 100 % болды. Ал дќрiгерлер есту кемiстiгi
II дќрежелi деген. Сiзге к�п раћмет.

Мысал:  осыдан 3 жыл бџрын жыѕылып, кеудесiн
мертiктiрiп алѕан. Соныѓ салдарынан кеудесi ћызыл-к�к
болып кеткен. Сол жаћ омырауында сол жыѕылѕаннан та-
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уыћтыѓ жџмыртћасындай iсiк пайда болѕан. Онкологтар
ота жасатуѕа кеѓес берген. Ол онан �лердей ћорћып, та-
ныстарыныѓ кеѓесiмен кешке таѓертеѓгi несебiнiѓ ор-
таѓѕы б�лiгiн iшкен, тљнде жатарда жылытып ыстыћ
несебiмен ћыздырѕан. Оѕан бiр кiшкене ћасыћ сода, сон-
дай к�лемде сiрке ћышћылын ћосћан. Ол керемет ћышы-
нып, аздап кљйiп ћалѕан белгi пайда болѕан. Ћыздыруды
уаћытша тоћтатћан. Бiраћ артынан бќрiн ћайталаѕан. Ай
�тiп, iсiк �те кiшiрейiп, таѕы бiр ай �ткенде iсiк сорылып
жоѕалѕан.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Несепке ешћашан жоѕарѕы
генгредиенттердi ћоспаѓыз. Менiѓ ќкем тамаћтыѓ IV
дќрежелi ћатерлi iсiгi деген аныћтамамен ота жасау уаћыты
�тiсiмен сќулемен емдетуге кеѓес берген. Бiз сќуледен бас
тарттыћ. Ќкемiздi несебiн iшкiзуге зорлаѕандай к�ндiрдiк.
Жыл �ттi, ќзiр тiрi. Менiѓ ќкем де сiздiѓ кiтапта жазѕандай,
асћыну ахуалында. Lте кљштi ж�теледi, сiлекей аѕады, ыс-
тыѕы к�бейген (жоѕарѕы Т?). Бiз �лер алдындаѕы халѕа келдi
десiп, ћатты ћорыћтыћ. Артынан кiтабыѓызды оћып, тазар-
ту басталѕанын тљсiндiк. Осындай кiтап жазѕаныѓыз љшiн
сiзге к�п раћмет!

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тамаћтыѓ маѓайына ћызды-
ру љшiн 5 жасћа дейiнгi баланыѓ несебi жаћсы. Тоћ iшек
пен бауырды тазартып алу ћажет. Буланѕан, ћайнатылѕан
несеппен тамаћты шаю керек. Ол љшiн таѕамды �згерткен
ж�н.

Мысал: ћанныѓ ћатерлi iсiгiне шалдыћћан ќйел
несебiмен денесiн ысћылап, iшiп жљрiп, бiр жылдан соѓ жа-
зылѕан.

Мысал: Жас ќйел ћан аздыћ аурѕа џшырап, салмаѕы
азайѕан, бiр омырауында ћатайѕан тауыћтыѓ жџмыртћасын-
дай iсiк бар. Ол отадан ћорћып бармаѕан. Наћтамасы –
ћатерлi iсiк.

Толыћ ашыѕан несебiн iшкен. Краннан кљнiне 1 л 420 г
суыћ су iше берген. Жiгiтi басынан аяѕыныѓ саусаћтарына
дейiн несебiмен кљнiне 2 саѕат ысћылайды. Екi омырауына
да шљберекке несеп сiѓiрiп, љнемi кљндiз-тљнi жабыстырып,
тарта берiптi. 10 кљннен кейiн сауыѕып, дќрiгерiне
к�рiнгенде, ол ћандай бiр дерттiѓ iзiн де таба алмай аѓ-таѓ
болѕан. Онымен ћоса, ћаны азаюы да жазылып кеткен
екен.
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Ашыѕу мен несеппен емдеу екеуi де дененiѓ iшкi орта-
сын кљштi ашытатын екi бiрдей кљштiѓ терiге љйлесуiнен,
бастырмалатып жасалѕан ќркеттерi шынымен ѕажайып ем!

Мџндай емдi ћайнатып, буландырылѕан несебiмен ыс-
ћылап ћыздырудан бџрын жасап, тоћ iшектi тазарту, микро-
клизма жасау да оѓды нќтиже беретiнi с�зсiз.

Мысал: 10 жастаѕы бала табаныныѓ терi астында к�лемi
тиындай iсiк пайда болады. Менiѓше басћа бiрдеме болуы да
мљмкiн. Бџл ќѓгiменi бiреуден естiдiм. Iсiк �се бердi, баланыѓ
ћозѕалысы ћиындайды. Хирург кiшкентай кезiнде iсiктi кесiп
тастаѕысы келедi. Шешесi асыћпауды �тiнiп, ескiрген несеп-
пен тљнде љш рет ћыздырѕаннан кейiн iсiгi ћатып-семiп жоѕа-
лѕан (А.Н.Масленниковтыѓ кiтабынан).

Мысал: «Басындаѕы б�ртпеге ота жасауѕа дайындыћ
iстелген, басында гематома болѕан. Lздiгiнен несеп ћабыл-
дап, яѕни несебiмен 7 кљн ашыћћан. Зерттеудiѓ бќрi ћалып-
ты болѕан. Ота жасауѕа дайындыћ жљрiп жатћанда батпаћты
несебiне езiп жапсырѕан. Сыздауыћ жарылып кеткен. Ол
жете тљсiнбей дќрiгерге барѕан. Жарылып кеткен сыз-
дауыћћа не iстеу керек айтыѓызшы деген ѕой. Ол тазалап
орап берген.

Џсыныс: ћайнатып, буландырылѕан несебiн ћарапайым
ћыздырып пайдалануѕа 5 жасћа дейiнгi баланыѓ несебi де
жарайды.

Несеппен емделу жќне суыћ тию
Суыћ тиiп ауырѕан кезде несеп iшiп, тамаѕыѓды шаю та-

маша нќтиже бередi. Тамаѕыѓды жусаѓ гаймора (беттiѓ
ћуысы), маѓдай ћуысы жќне басћа да жаћын жатћан мидыѓ
да ћуыстары тазарады. С�йтiп, несеппен емделу суыћ тиiп
ауырѕан жаѕдайда �те пайдалы.

Мысал: ашћарынѕа несептi тоѕыз рет жџтамын. Мџрным-
ды жуамын. Lмiр бойы џзаћћа созылѕан тонзилитпен жќне
тамаѕым ауыратын. Ол кезде суыћ су, кефир iшуге болмай-
тын. Ендi суыћ су iшу мќселе болмай ћалды.

Мысал: Суыћ тиiп, ћатты ж�телдiм. Таѓертеѓ несебiмдi
iшiп алдым, бќрi де жоѕалды.

Мысал: Мен несебiммен емделiп жљрмiн. Таѓертеѓ
iшемiн, аптасына бiр кљн ашыѕамын. Мџрнымды жуамын,
тамаѕымды, тiстерiмнiѓ тљбiн де емдеймiн. Жазѕытџрым
салћын тиiп ауырмадым. Бџл мен љшiн ѕажап. Бџрын жы-
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лына 5-6 рет салћын тиiп ауыратын едiм. Тiсiмнiѓ тљбi ны-
ѕайды. Бџршаћтай бiрдеме ћатайып, томпая ћалды. Мен
оѕан дќкеге несебiмдi сiѓiрiп, жапсырып ћойып едiм, ол да
жоѕалды.

Мысал: «1992 жылѕы шiлденiѓ 5-iнен берi ћарай
несебiмдi iше бастадым. Жљйелi тљрде 200 грамнан, кейде
кљндiз де iшем. Iш ћату азайды, к�теу де кiшiрейдi. Оны
ћабылдаудан екi ай бџрын тџмау тиiп, мџрнымнан бiр айдан
астам наѕыз iрiѓ аћты».

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Ћарапайым адамдар басы
ћаншалыћты дќрежеде шырыштар мен сiлекей заттарына
толып тџратынын елестете де алмайды. Несептi iшiп ћабыл-
дау ќсiресе, тамаѕын шаю пайдалы. Ћолдыѓ саусаћтарын
бљгiѓкiреп, мџрныѓмен сорѕан кљйiнше басыѓды к�тер,
мџрныѓнан барѕан несебiѓдi аузыѓнан т�к.

Сол кезде тамаѕыѓ мџрныѓмен ћоса шайылып, ќлгi шы-
рыш сiлекейлерiн несеп �зiне тартып, олар iрiѓ немесе
iрiѓге џћсас сары су болып, сыртћа шыѕады (ћџлаѕыѓды
жыбырлатып тамаѕыѓды ћышытып тџратын ћатћан
ћаћырыћ, мџрын маѓћалары да шыѕады). Олар ендi сенi
бџрынѕыдай мазалай бермейдi. Осыдан кейiн иiс сезу, есту
сезiмдерiѓ ашылып, бас ауруыѓ жоѕалады. Мџрын ћуысы
мен жџтћыншаћтыѓ ћосылѕан жерiнде шырыш мен сiлекей
б�лiнiп, сыртћа шыѕа бастады. Тiптi, жоѕарѕы жаћ немесе
бет ћуысындаѕы сары судыѓ жолы ашылып, мџрныѓнан
аћты аѕады. Бџл �те жаћсы – денеѓ дерттен сауыћты. Сон-
дыћтан iрiѓ аћћаны ћашан тоћтаѕанша, мџрын ћуысын ша-
юды жалѕастыра бер. Осыдан кейiн ћайтадан iрiѓ тљзiлмеуi
љшiн таѓертеѓ мџрныѓды жаѓа шыћћан несебiѓмен шайып
ћана ћоятын боласыѓ.

Мысал: Менiѓ ћџлаѕым ауырды, дљлей болып ћалуѕа
таядым. Мџрныммен дем ала алмадым. Мџрным бiтiп
ћалды. Тек мџрнымды шайып ќзер дегенде дем алатын
болдым. Сонымен, сауыћтым. Суыћ тиiп ауыратыным
азайды.

Т�менде оћиѕа iш ћатудан болып бастыѓ шарыћ болуын
к�рсететiн жаѕдай. «Ћазiргi кезде менi бас ауруы ћинап
жљр. Ћџлаѕым шуылдайды, естiмеймiн. Соѓѕы 15 жыл iшiм
ћатты. Бџл жаѕдаймен дќрiгерлерге к�рiнуден де џяламын.
Барлыћ таблеткаларды iшуден бас тартып, ашћарынѕа та-
ѓертеѓ 5-6 саѕат шамасында несептi мџрныма жќне ћџлаѕы-
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ма тамызамын. Екi аптадан кейiн мџрнымнан, аузымнан
џйыѕан сары iрiѓмен ћосылып, сары су шыћты. Мџныѓ бќрi
2-3 кљнге созылды. Мен оны тоћтамайтын шыѕар деп ойла-
дым. Мџрнымнан сары су тоћтаусыз аћты. Жiгiтiм «Мљмкiн
саѕан суыћ тиген болар» дейдi. Ары ћарай не iстеуiм керек?
Iшегiме сџйыћ жiберiп, тазартайын ба?

Дќрiгерлердiѓ наћтамасы: есту артериясы бiтелiп ћалѕан.
Ми тамырларына ћанныѓ жетiспеуi, бастыѓ шексiз ауруы бас-
талып, бас айналѕанда тџраћсыздыћ пайда болады (оѓѕа солѕа
шайћаламын). Ћџдайым-ау, осы жылдары маѕан дќрiгерлер не
iстемедi. Мќскеуде Бакулев атындаѕы хирургия институтыныѓ
ћантамырлар б�лiмшесiнде жаттым. Ћаншама дќрi ћабылда-
дым. Ќлi де ћабылдап келемiн. Барлыћ к�ктамырларыма дќрi
ерiтiндiсiн жiберуге деп ћаншама ине шаншып жаралады.
т.б.с.с. Еѓ негiзгiсi менiѓ �зiмнiѓ хал-жайыммен ымыраласты-
руды да айтты. Lйткенi, ћантамырларына iстеуге ешбiр шара-
сызбыз. Уаћытша ѕана емес, тџраћты етуге дќрменсiз
екендерiнде мойындайтын. Сiздiѓ кiтабыѓызды оћыѕаннан
кейiн оѓды нќтиже болатынына сендiм. Ендi ћалай жалѕастыр-
сам екен?

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. «Адамныѓ �зiне �зiнен басћа
жауы жоћ» деген де аћићат. Егер осы ќйел уаћытында тазар-
тылып, дџрыс тамаћтанѕан болса, ћџда да тыныш, ћџдаѕи да
тыныш болар едi. Денесi таѕам ћалдыћтарыныѓ к�р-
жерiмен толып, оныѓ љстiне, дќрi химикаттарыныѓ ћосы-
луы – бќрi де iш ћату мен дќрiнiѓ салдарынан болѕан. Џял-
шаћтыћ пен сауатсыздыћ ћатерлi дертке шалдыћтырып,
денсаулыѕыныѓ талћанын шыѕарѕан. Бiраћ несеп батылдар-
дыѓ ѕана дќрiсi – ендi денесiн тез арада ћалыпћа тљсiрмесе
кешiгедi. Мџрынныѓ iшiн жуу (сорып аузымен т�гу),
несебiн iшiп, тоћ iшектi тазарту жќне бауырды ћоса тазарту
керек.

Ары ћарай дџрыс тамаћтану ћажет. Бќрiн мџзды ерiткен
суда дайындаѕан дџрыс. Бидайды к�ктетiп жеп, моншаѕа
отырып терлеу ћажет. Ћосымша айтћанда, несеппен басыѓ-
ды да ысћыла. Алѕашћы кљнi несептiѓ жаѓасымен,
ертеѓiнде ћайнатып буланѕанымен, соѓында иiсi аѓћыѕан
ескiсiмен ысћыла. Осылайша ауыстырып ќбден жазылѕан-
ша жасай бер.

Кiтап оћуырмандар назарына: жљрегiѓдi, басыѓды, ћан-
тамырларыѓды, �кпеѓдi, терiѓдi т.с.с. емдеу љшiн алдымен
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тоћ iшегiѓ мен бауырыѓды тазарт. Тамаћтануды ћалпына
келтiр. Егер осы айтылѕандардан кейiн жазылып кетпесеѓ,
сонда ѕана медициналыћ емшара жаса. Бiраћ, бќрiнен тќуiрi
несеппен емдеу болмаћ.

Несеппен емделу жќне терi аурулары
Терi ауруларына несептi былай ћабылдайды: iшедi, тоћ

iшек пен бауырды мiндеттi тазарту керек. Терi ауруы iшекте
«орналасћан» деген с�з бар. Осындай дайындыћтан кейiн
несептi ћабылдауды терiнiѓ заћымданѕан жерiне (ысћылап,
компресс ћойып) ћолдану. Ќрi ћарай жаны кетiп, �лген
терiлердi кљштеп емдеу алу љшiн �те ескiрген несеп ћолда-
нылады (буландырылѕаны да, ћарапайымы да), жараны ћал-
пына келтiредi, тiптi ћарапайым балалардыѓ белсендiлiгi ар-
тћан, ћайнатып, буландырылѕан баланыѓ жаѓа несебiн
жќне �зiѓнiѓ несебiѓнiѓ барлыћ тљрiн пайдаланыѓдар. Са-
лауатты �мiр салтын саћтап, тамаћтануды реттеудi, ћайта
ћарауды џсынамын. Lткен жылы белiмде темiреткi пайда
болды. Дќрiмен емделiп едiм, ешћандай �згерiс болмады.
Несебiмдi iшiп, ашыѕа бастадым. Lте ащы тџздыћ дќмдi
болѕандыћтан, несептен бас тарттым. Ауру кезiнде
iшпесем де жаѕа бердiм, аздап ауырѕанын басты. Несептiѓ
ауру басатын ќсерi ш�птiѓ тџнбасынан артыћ екенiн бай-
ћадым. Мен љшiн ш�пшi емшiлердiѓ жасаѕан дќрiсiн
к�птен бiлетiнмiн. Несептi iшiп, бiр апта ашыћтым. Айдыѓ
аяѕында ешбiр дќрiсiз-аћ жоѕалды. Осы арада тазарту ем-
шараларыныѓ мiндетiн ашыѕу орындап, дененiѓ кљштi
ћышћылдануына мљмкiндiк бердi. Нќтижесiнде темiреткi-
ден айыћтым.

Мысал: ерiнге, ћџймышаћћа шыћћан џшыћты (герпес)
ескiрген несеппен ысћылаѕанда ћышыѕаны бiрден басылды
жќне ауру да жазылып кеттi.

Мысал: «Теѓге ћотыр. Ауру 60 жаста ашыѕып, тек
несебiмен су iшiп, 7 кљн емделген. Сол ашыѕу кезiнде
�зiнiѓ несебiмен бiр саѕат бойы кљнiне 3 рет ысћылаѕан.
Ќбден жазылып кеткен. 10 жыл несебiнен емделудi жалѕа-
стыра берген. Ол 70 жасћа келгенде 55-тегi адамдай к�-
рiнген.

Несеппен емделу жќне буындарѕа тџздардыѓ ш�гуi
Несеп дененi тџздардан жаћсы тазартады. Ћозѕалысы-



215

нан айырылѕан буындарды ћалпына келтiредi. Мџныѓ
ќдiстемесi де ћарапайым. Заћымданѕан буынныѓ маѓайына
– буландырылѕаннан ћалѕан несеп немесе �те к�п тџрѕан
несеппен алмастырып, ћыздырамыз (киiмнiѓ ескi-ћџсћысы
болса да, таза шљберектi к�рсетiлген несеппен буынѕа алма-
стырып жабыстырамыз).

Кљнделiктi ћышћыл мен сiлтiлiк ортаны алмастырып
(жаѓасы ћышћыл, ескiрген сiлтiлiк) сору ћызметiн жылдам-
датамыз. Кљнiне несебiѓдi бiрнеше рет iшiп, тоћ iшектi
ќсiресе, бауырды тазарту ћажет. Бауырда минералдыћ зат-
тар алмасуыныѓ бџзылуынан буындарда тџздардыѓ ш�гуiне
ќсер етедi. Ќрине, диета саћтау дџрыс. К�к�нiс, ботћа бар-
лыѕын мџзда ерiткен суда дайындау керек.

Буѕа немесе ыстыћ сулы науаѕа отыр. Соѓынан заћым-
данѕан жерiнiѓ терiсiн тортасын ћайырѕан немесе зќйтљн
майымен сыла. Ал ћарастырайыћ тќжiрибеде ћалай жљре-
тiнi туралы бiрнеше мысалды.

Мысал: Чернобыльдегi оћиѕадан бiр жыл �ткенде буын-
дардыѓ ћџздамасымен ауырдым жќне екiћабат болуы ћатар
келдi, буындарымды ћыздырып, жазып алмаћшы болып, екi
жылды �ткiзiп алдым. Таѕы да буындарым ауырды, к�герiп
iсiндi. Соѓынан ћолымныѓ саусаћтарына к�штi, бауырым
да ћалыпты болмады. 1990 жылы Брэгг ќдiсiмен аптасына 24
саѕат ашыћтым. 1991 жылы Семенов ќдiсiмен тазарту кур-
сын ћабылдадым.

Бауырды алѕашћы тазартудан соѓ ћол саусаћтарыныѓ
iсiгi кеттi. Бiраћ саусаћтарымныѓ ауруы ћалды. 10 кг салма-
ѕымнан айрылдым. Lзiмдi бџрынѕыдан жаћсы сезiндiм.
Бiраћ бауырым к�бiрек еркiнсiдi жќне к�бiрек жљргеннен
кейiн буындарым ауырды (�зiмдi-�зiм џстауѕа кљшiм
жетпедi). Љдемелi аштыћтан кейiн, к�бiнесе асћа тќбет
кљшейедi екен. Оѕан ћоса, айлыћ белгi де бџзылды. Менiѓ
денем љшiн ашыѕу �те кљштi стресс болды. Айлыћ белгiнiѓ
жеткiлiксiздiгi мен келiсiмсiздiгiнен бiр ыѓѕайсыздыћ ба-
рын сездiм.

Биыл наурыздан бастап танысымныѓ ќѓгiмесiнiѓ ыћпа-
лымен несебiмдi 150-200 грамнан iшiп, аптасына 36 саѕат
ашыћтым. Ашыћћан кезiмде су iштiм. Несеппен емделе бас-
таѕаннан бiр апта �ткенде, асћазан бџзылды. Ол екi жетiге
созылды. Lте к�п шырыш, сiлекей кеттi. Бауырыма тљнде
тазарту жљргiзiлдi. Асћазанныѓ бџзылуы кљтiлмеген жерде
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тоћтады. Бџл 3 жетiден (уринотерапия басталѕаннан) кейiн
болѕан оћиѕа жќне айлыћ белгi жоѕалѕанына бiр жыл болѕан.
Осы љш жетiде бџрынѕы салмаѕыма келдiм. 6-7 кг салмаћ
ћосылды. Ендi екi жетiден кейiн буындарымныѓ iсiгi де жоћ
болды. Буындардыѓ жќне 2 саусаћтыѓ ауыратыны ћалды
(бџрын барлыћ саусаћтарым ауыратын едi ѕой). Бiр айдан
кейiн (немесе жетi аптадан кейiн несеппен емделе бастаѕан
кљннен санаѕанда) айлыћ белгiлерiм толыћ ћалпына келдi.
Айлыћ белгiлерiм бџрынѕысынша ешћандай ауырмай, мол
келдi. Несеппен емделу басталѕалы сегiз апта �ткенде буын-
дарымныѓ ауруы жоѕалды. Бауыр мен асћазан тынышталды.
Гастриттiѓ тынышталѕандыѕы соншалыћ, мол тамаћтанудан
бас тартпадым, бџрын �йткен кљнде бауырым ауырып, буын-
дарым да мазамды алатын.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Денеде минералдар алмасуын
ћалпына келтiру љшiн бауырыѓды тазарту керек едi – ол
жасалды – бџл алѕашћы нќтиже. Бiраћ шырыш ћалды. Ол
бљкiл денеге б�гет жасайды. Оны денеден шыѕару љшiн не-
сеп ћажет едi – екiншiде таѕы бiр табысћа ћол жеттi.
Љшiншi нќтиже – несеп бауырдыѓ ћызметiн ћалпына
келтiргеннен кейiн тџздарды ерiтiп, буындардан инфекция-
ны шыѕарумен 3 нќтижеге ие болды.

Осы ќйелдiѓ ћателiгi сол, ол тамаћтануды ћалпына
келтiре алмады т.с.с. Май мен сљтке иленген наннан ќлi бас
тартпай тџрѕанда (онда кальций �те к�п), дене оны игере
алмайды жќне буындарѕа ћайта ш�гедi. Lт жолдарын
б�гейдi. Егер ол �ндiрiлген бидай ботћасымен тамаћтанба-
са, тiптi несеп iшкенiне де ћарамастан, бќрi бiр ауру ћай-
тып орнына келедi.

Џсыныс. Резеѓке етiктi љнемi киме. Тек жер шылћылда-
ѕан су, батпаћ болса уаћытша киюге болады.

Мысал: Аяѕымныѓ табанында љлкен ћатты бiрдеме �сiп
келе жатыр едi. Љш рет ћыздырѕыш жабыстырѕаннан кейiн
жоѕалды. Сiзге к�п раћмет.

Мысал: 1990 жылы таѕы бiр жџмысшыныѓ табаны
ауырады. Lте ћиыншылыћпен жљрдi. Зауыттыѓ дќрiгерлерi
аянбай-аћ еѓбектендi. Бќрi бiр нќтижесiз болды. Ялтаѕа ку-
рортћа жiбердi. Таѕы да нќтижесiз. Несеппен емдеу жасау-
ды дџрыс деп шештiк. Барлыѕымыз несебiмiздi жинап, бар-
лыѕы 3 литр болды. Оны жылытып, несепке бџлауладыћ. 15-
20 минут аяѕын бџлауѕа салып отырды. Екi рет бџлауѕа
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отырѕаннан кейiн аяѕыныѓ ауыратыны басылды. Барлыѕы
10 рет бџлаулады.

Несеппен емделу жќне ќйелдер ауруы
Ќйелдер ауруыныѓ негiзi ћарапайым ережелердi орында-

маудыѓ нќтижесiнде уаћытында љлкен дќретке отыра ал-
мауынан болады. Iш ћату – толыћ емес дќреттенуден – осы
заманѕы ќйелдердiѓ негiзгi б�лiгi дџрыс тамаћтана алмайды.
Ќсiресе, фабрикаларда жоѕары ћысыммен, жоѕары темпера-
турада дайындалѕан тамаћтармен тамаћтанудан, табиѕи емес
жасанды таѕамдардыѓ ќсерiнен iш ћатады. Нќтижесiнде тоћ
iшекте ћоћыстар жинала бередi. Олар жаћын орналасћан
мљшелердiѓ ћанын бџзады. Тоћ iшекке жаћын жататын
мљшелер ауруѕа шалдыѕады. Ќйелдердiѓ жыныс мљшелерiнде
ќртљрлi аурулар пайда болады.

Бiрден-аћ тоћ iшектi тазартуѕа кiрiс. Екiншiден, бауыр-
ды. Ары ћарай кљнiне 50-100 г несебiѓдi iш. Егер олай iше
алмасаѓ, таћ санмен љш рет б�лiп iш. Несебiѓдi шприцпен
жатырдыѓ мойнына шаш (алдымен �зiнiѓ жылы несебiн
дќкеге сiѓiрiп, тампон тыћ). Немесе баланыѓ несебiмен ары
ћарай буландырып, ћайнатылѕан несебiѓдi сiѓiрiп, тампон
тыћ. Жартылай ыстыћ суѕа жартылай буландырып, ћайна-
тылѕан несебiн ћосып бџлау жасап (суѕа 500-1000 г ћайна-
тылѕан несеп ћосып), аяћты малып отыру керек. Жатарда
несептiѓ ќр тљрiнен, тампонѕа сiѓiрiп жатырдыѓ мойнына
жапсыр.

Егер айлыћ белгi бџзылып, басћа гормондыћ �згерiс
белгiсi бiлiнiп (бетiне ерлердiкi сияћты ћылшыћтар шыѕып)
жатса, кљнiне 3-4 рет 100-150 грамм несебiѓдi iш, денеѓдi
буландырылѕан несебiѓмен сылап, сипа. Lте кљштi жаѕдай-
да таѓертеѓ аш ћарынѕа буландырылѕан несептен 50 г iш.
Осы шаралар гормондыћ �згерiстердi жолѕа салып, ыѓѕай-
сыз жаѕдайлардан шыѕарады.

Мысал: «Жатыр мойныныѓ жарасын (эрозияны) емдеу
ќдiсi – баланыѓ несебiн ћайнатып, тез суытып, жаѓа сауѕан
сљттiѓ температурасына жеткiзiп, шприцпен жатырдыѓ
мойнына дќрiнi енгiзу.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Несебiн алатын баланыѓ жасы
10-ѕа жетпеген болуы керек (жасы ћаншама жас болса, сон-
шама жаћсы). Оны ћайната салып, тез арада суытсаћ кљш
ћуаты артады.
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Мысал: Ауру И. 20 жаста отбасын ћџрѕан, баласы бар.
Аналыћ безi ћабынѕан. Жатырдыѓ мойнындаѕы жарасы ас-
ћынѕан. Зерттеу к�рсеткiштерi �те жаман. Ауру �зi тљнде
тампон тыѕып, таѓертеѓ дќрi еѓгiзудi �зiнiѓ несебiмен жаса-
ѕан. Несебiн iше алмаѕан. Осылайша 14 ћонаћ емдеген.
Осылай емделiп болѕан соѓ �зiн ћарайтын дќрiгерiне барып
ћаралады. Аналыћ безi дертiнен жазылѕан ћабыну барысы
бiлiнбей кеткен. Эрозия (жарасы) кiшiрейiп, кiшкентай
ѕана белгi ћалѕан.

Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме.Тљсiнiктеме. Lзiнiѓ несебi – ќйелдер ауруыныѓ алдын
алуѕа тамаша дќрi. Бiрiншiден, ћышћыл ортаны ћалпына
келтiредi. Паразиттердi �лтiредi. Екiншiден, егер ауыратын
болса басады, љшiншiден, орынсыз екiћабат болудан саћ-
тандырады.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Ерлi-зайыптылар жыныс
ћатынасынан кейiн алдын ала дайындаѕан несебiмен
спринцовка жасауы дџрыс. Ћышћыл ортада аталыћ џрыћ
�ледi.

Ендi бедеу ќйелдер туралы айталыћ. Мџндай жаѕдайда
несеп не iстейдi?

Бiрiншi. Егер бедеулiк ќйелдiѓ жыныс мљшелерiнiѓ
ауруы салдарынан болса, онда дќрi шашу, тоћ iшектi тазар-
ту, тампон ћою – барлыѕы бiрiгiп ћалпына келтiредi.

Екiншi. Егер бедеулiк гормонныѓ реттеуiнiѓ бџзылуынан
болса немесе ќйелдiѓ жыныс мљшесiнiѓ толыћ жетiлме-
гендiгiнен болса, онда бљкiл денесiн несебiмен ысћылап,
iшкiзiп жќне бџлауѕа отырѕызып, бџл мќселенi де шешуге
болады. Несеп �зiнiѓ жауап беру (керi) байланысы арћылы
ќйелдiѓ екiћабат уаћытыныѓ ћалыпты �туiне мљмкiндiк жа-
сай алады.

Љшiншi. Ауыр жаѕдайда бала туу љрдiсiне дем беру љшiн
несеп iшiп екi, т�рт апта ашыѕады. Бџл ќсiресе бiр балалы
аналарѕа байланысты. Ал екiншiсiн ћанша ыћыласы болса
да туа алмайды.

Ћайсыбiр ќйелдерге бала бiткенiмен, толыћ ћанды
�спей, �зiнен-�зi тљсiк болып ћалады. Мџндай жаѕдайда не
iстеу керек? Ары ћарай денесiн несептiѓ белсендiрiлген
тљрiмен ысћылап (буландырылѕан) жќне жљйелi тљрде
�ндiрiлген бидаймен тамаћтану, екiћабат болардан бџрын
белсендi тљрде денешыныћтырумен шџѕылданып, жљгiру,
бiрде жылы, бiрде суыћ судыѓ жаѓбырлатћышы астында
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тџрып, денесiн шыныћтыру пайдалы. Таѓертеѓ 50-100 грам-
нан �зiнiѓ несебiн iшсiн.

Lз несебiн суыћћа белсендiлiгiн арттыру љшiн ћараѓѕы
жерде ћызуы +2°С, +4°С-де 4-5 кљн тџрады. Бџл денеге
аћылѕа сыймайтындай кљш бередi. Оны сыртћа пайдалану
дџрыс. Онымен сылап, сипасаѓ оныѓ ћџдiреттi ќсерiн сезi-
нетiн боласыѓ.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Ћадiрлi ќйелдер жќне ћыздар!
Lздерiѓнiѓ iштерiѓнiѓ ћызметiне љнемi к�ѓiл б�лiѓдер. Егер
iштерiѓ кеуiп, оѕан ћи ћататын болса, љлкен дќретке отыр-
ѕанда нќжiсiѓ шыћпай, не кљштеп шыѕатын болса, арты
жаћсылыћћа соћпайды. Оныѓ еѓ алѕашћы белгiсi суыћ тиiп,
тџмаумен ауырѕаннан кейiн айлыћ белгi келгенде ауыртады.
Егер осы кезде ауру басатын дќрi iшсеѓдер, ол жалпы
дененiѓ хал-жайын т�мендетедi. Денеге ћосымша к�р-жер
улы дќрi заттар жинала бередi. Егер iшектiѓ ћызметi т�мен-
десе, тоћ iшекке жаћын орналасћан бала туу жолдары зар-
дап шегiп, ауруѕа шалдыѕады. Осыныѓ салдарынан
ћайсыбiр ќйелдер џрпаћсыз ћалады. Саћ болыѓдар, аман-
сау болыѓдар!

�кпе ауырѕанда несеппен емделу
Аюрвед жќне Чжуд-ши iлiмi бойынша кеуденiѓ к�к

етiнен жоѕарѕы мљшелер ћызметiнiѓ бџзылуы шырыш-
сiлекейдiѓ �те мол жиналуынан дош «Капха» ќрекетiнiѓ
ћозуынан деп ойлайды. Сонда шырыш, сiлекей деген не?
Суынѕан шырыш, сiлекей ћоспалары денеде суыћты
к�бейтедi. Кеуде ћуысында к�птеген шырыш, сiлекей ћос-
палары жиналып, �кпенiѓ ќртљрлi дертiне шалдыћтырады.
Несеп шырыш, сiлекейдi ерiтiп, «ыстыћ» ћасиетiмен (шы-
рыш-сiлекейге ћарама-ћарсы суытатын ќсерiне) сџйылтып,
жиналѕан орнынан «шыѕарып сауыѕуына мљмкiндiк туѕыза-
ды. Нозадамамен емдеудiѓ, iсiп-кебуге ћарсы ќсерiн ћосса-
ѓыз, несеппен емдеуден, ашыѕу жќне жылумен терлетiп ем-
деуден артыћ сауыћтырѕыш жоћ екенiн тљсiнiп, к�зiѓiз
жетедi.

Сонымен, жоѕарыда аталѕан ауруларды емдеудiѓ мына-
дай тиiмдi ќдiстемелерi бар:

а) Несептi кљнiне екi-љш рет 100 грамнан iшу; б)
Жљннен жасалѕан киiмнiѓ ескiрген етек-жеѓ, �ѓiрi, жуып
тазаланѕан (синтетикалыћ материал болмаса болды) б�лiгiн
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ћайнатып, буланѕан несепке малып алып, кеуденi орайды.
1-2 саѕат жатып терлеу керек, термен бiрге ћандаѕы, терiдегi
улы к�р-жердiѓ бќрi шыѕады. Ћаћырыѕы да сџйылып, тез
шыѕатын болады.

Мысал: плевриттiѓ ауыр тљрiмен ауырѕан ќйелдi ауруха-
наѕа жатћызып емдеген, бiраћ халi кљннен-кљнге т�мендей
берген. Енесi дќрiгерлерге де, келiнiне де бiлдiрмей, баласы-
ныѓ несебiн шие суына ћосып, кљн сайын бере берген. Ќйел
тќуiрлене бастаѕанда дќрiгер ћай дќрi ем болѕанына таѓ ћал-
ѕан. Енесi, келiнi ќбден жазылып љйге ћайтарда шындыѕын
айтыпты.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Осы ќйел неге ћарапайым
емдеумен жазылмады? Бiрiншiден, денеде шырыш-сiлекейдi
молайтатын таѕамдармен тамаћтанѕан. Екiншiден, денеде
шырыш-сiлекейдi ыдыратып iрiѓдететiн микробтарѕа жаѕ-
дай жасалып, сiлтiлi iрiѓдеткiш орта пайда болѕан. Оныѓ
ортасын �згерту ешкiмнiѓ миына кiрiп шыћпаѕан, дќрiнiѓ
ыћпалымен ауру микробтарына ќсер еткен сол дененiѓ ула-
нуынан дене босаѓсып, ћуатсыз ћалѕан.

Мысал: «Ћыз жарты жылдай плевриттен емделедi (оѓ
ћабырѕасы суѕа толѕан). Дќрiгерлердiѓ к�мектесе алмайты-
нын бiлген апасы љйiне алып барып, несебiмен суарып
(жаѓа жылы несебiн кљнiне 3 рет iшкiзiп, ћалѕанын ћабыр-
ѕасына ћыздыруѕа жџмсаѕан).

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Ћыз жарты жыл плевритпен
ауырѕан, к�п керi кеткен таѕамдармен тамаћтанѕан. Ал
ћыздыѓ денесiнде асћорыту ферменттерi болмаѕандыћтан,
крахмал сiлекейi жоѕары жаћтан сiѓбiрiк болып шыћћан.
Мiне, «сџйыћ» ћайдан пайда болѕан. Несеп денедегi артыћ
сџйыћты ћуалап шыѕатындай ќсер еткен. Ћабырѕасын ћыз-
дырып, жылытып тез арада баланыѓ аѕзасын ћалпына кел-
тiрген.

Мысал: С. – дќрiгер туберкулездiѓ алѕашћы сатысында
тџрѕан бронхиттi емдеген. Хал-жайы жыларлыћтай. Ол не-
сеппен емдеу туралы естiп, 2 апта (массажсыз) несебiн iшiп
ашыћћан. Несеппен емдеуден љш кљннен соѓ тќуiрлене бас-
таѕан, дем алысы еркiн, џйћысы да тљзелген. Ашыѕуды тоћ-
татып, кљнiне екi рет тамаћтанып, несебiн iшудi жалѕастыра
берген. Бiраћ, ашыѕу �те ћысћа уаћытпен шектелген ауруы
ћайта айналып соћћан.

Ашыѕуды жалѕастыру жќне терiнi љнемi несебiмен ыс-
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ћылау керектiгi џсынылды. Ћалай тамаћтану ж�нiнде де ке-
ѓес берiлдi. Ауруынан толыћ айыћты. С. осы кљнге дейiн
несебiн iшедi. Денi сау, анда-санда ћысћа ашыѕуды да џмыт-
пайды (Армстронг кiтабынан). Сљт, крахмал, нан таѕамда-
ры, картоп, май, жџмыртћа, ет жеуге болмайтыны ескер-
тiлдi.

Мысал: Е. – 37 жасын теѓiз флотында ќскерлiк мiндет
атћарудан бастаѕан. Демiкпемен ауырѕалы 14 жыл болѕан.
Теѓiзде ауруы асћынып кеткен. Наућас тљнде кем дегенде
т�рт рет тџрѕан. Ќрбiр тџрѕан сайын аэрозоль тљрiндегi
дќрiмен дем алѕан. Љш ай бойы кљн сайын 1,5-2 литрге
дейiн несеп iшкен. 2 рет 36-40 саѕаттыћ ћысћа мерзiмге
ашыѕып, осы кезде де тек несебiн iшкен. Хал-жайы осы
мерзiм iшiнде жаћсарѕандыѕы сонша, аэрозольды еске де
алмай кеткен. Барлыћ ћорћыныш артта ћалѕан, жалпы кљйi
жаћсарѕан. Таѕы бiр осы сияћты аурумен ауырѕан наућас
т�рт кљн несеп iшiп, ашыѕып жазылѕан. Соѓынан ќрбiр
дљзге отырѕан сайын несебiн iшiп, ћабылдаѕаннан соѓ џйыс-
ћан ћаћырыћ шыћћан. Ашыѕудыѓ соѓѕы кљнi наућас �зiнiѓ
кљшiн ауамен дем алу еркiндiгiн сынамаћћа т�бенiѓ басына
жаяу ешбiр кедергiсiз шыѕып кеткен. Емделудi тоћтатып,
жџмысына барѕан.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. «Шырыш-сiлекей» (Капха)
дене бiтiмi тыныс демiкпесiмен ауруѕа бейiм келедi.

Несеп «ыстыћ» ћасиетiмен дененi «сорѕытады», тазар-
тады, с�йтiп сауыћтырады. Ћысћа мерзiмге 24-36 саѕат не-
сеп iшiп, астан бас тарту дененi одан бетер ћџрѕатып жi-
бередi, кљштi сауыћтырады. Бiраћ аз уаћытћа. Сондыћтан
жљйелi тљрде апта сайын 24-36 саѕат ашыѕу (П.Брэгг) �те
пайдалы. Ендi екiншi сауыћћан оћиѕаѕа келсек, уаћытын
џзаћћа созып ашыѕу ћаћырыћты тым кљштiрек айдап шы-
ѕарады.

Мысал: «Несеппен емделудi ашыѕудыѓ айналасында жи-
наћтап, ысћылауды да жљргiзу дџрыс. Терi де ауамен дем
алады, несептi сiѓiредi, зат алмасуына жаћсы ќсер етедi.
Жеке ашыѕу немесе тек несеп iшiп, немесе тек ысћылап
ћана емделсе, ол толыћ нќтиже бере алмайды.

Армстронгтыѓ зерттеуiнше, денсаулыћтыѓ жаћсару
уаћыты ќр жастаѕы адамдарда ќр тљрлi болады. Жас�с-
пiрiмдерде – 14 кљн, 36 жастаѕыларда – 42 кљн, 55 жастаѕы-
ларда – 53 кљн, 75 жастаѕыларда – 60 кљн.
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Армстронгтыѓ жазуы бойынша барлыѕын орындасаѓыз,
негiзгi ауруыѓыздан айыѕып ћана ћоймай, мойныѓыз бен
бетiѓiздiѓ терiсi жарћырап, �ѓi кiредi, к�руiѓ �ткiрленедi,
есту ћабiлетiѓ артады. Ал �зiѓ белсендi, ћуатты аз џйыћтап,
таѕамды да шектей аласыѓ. Еѓ тамашасы – тќулiгiне 5-6 са-
ѕаттан артыћ џйыћтамайсыѓ, шаруа жасауѕа уаћытыѓ мо-
лаяды.

Сауыћаннан кейiн несеп iшудi жалѕастыра бер. Аздап
жеѓiл жљгiре баста. Су емшараларын да џмытпа. Шыныћты-
ру мен аурудыѓ алдын алу ашыѕуын (24-36 саѕат) жљргiзе
берсеѓ �зiѓе пайдалы.

Несеппен емделу жќне жыныс ћатынасы арћылы жџѕа-
тын аурулар

«Теѓге ћотыры бар наућас мерез жџћтырып алѕан. Ол
алдымен ашыѕып емделуге шешедi ауруын ћатырып
емдемекшi болады. Екiншi кљннiѓ соѓында ауруы кљшейедi.
Сумен ашыѕып, оѕан несебiн ћосады (iшедi жќне ысћылай-
ды) нќтижесi толыћ ћанаѕаттанарлыћ. 10 кљннiѓ соѓында
негiзгi ауруыныѓ белгiлерi жоѕалады. Ал бiр аптадан кейiн
теѓге ћотыры да жазылады. К�зiнiѓ к�руi жаћсарып, иiс
сезуi ћалпына келген, есту жќне дќм сезуi бџрынѕыдай
�ткiрлене тљскен».

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Оћып отырѕаныѓыздай,
«џћсастарды џћсастармен соѕуѕа» мерез (сифилис)
т�збейдi екен. Жалпы, барлыћ дененiѓ ћышћылдануына
мерездiѓ ћоздырѕышы «тiршiлiк» ете алмайтын болып
шыћты.

Армстронгтыѓ жазуына ћараѕанда, еннiѓ iсуi жiѓiшке
аурудан кейiн немесе жараћаттанудан да болады. Тќннен
iрiѓ аѕып, енi iсiп тџрѕан наућасты ашыћтырып, оѕан
несебiн iшкiзiп, терiсiн несебiмен ысћыласа, жазылып
кетедi екен. Емделушiнiѓ iсiгi ћайтып, iрiѓi жоѕалѕанша жа-
лѕастыра беру керек.

Ћаѕыну (гангрена) жќне жазылмайтын жара, жараћат,
тiстетiп алу т.б. оћиѕалар жќне несеппен емделу

Бiрнеше оћиѕада таѓертеѓ несебiн бiр рет iшiп,
денесiне массаж жасайды. Бџл �те тамаша нќтиже бередi,
барлыћ дененi немесе жараћаттанѕан жараны ћышћылдан-
дырып, сауыѕып кетуге мљмкiндiк бередi. Жара кљндiз �зi-
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аћ жазылады. Сондыћтан несеппен ћыздыруды тљнде жа-
сау дџрыс.

Несеппен ћыздыру жараны емдеудiѓ негiзгi ќдiсi болѕан-
дыћтан, тљнде нќтижесi де к�рнекi болады. Ерте заман адам-
дарыныѓ байћауымен келiссек, жара мен кљйiктi несеппен
кљлдi араластырып емдеу табысты болады.

Мысал: емдеушi дќрiгер аяѕын кесiп тастауды екi жыл
бџрын айтып, дегенiне к�ндiргiсi келген, наућас емдете бер-
ген. Хал-жайы �те ауыр болѕан. Ол iш ћатудан ќлегi шыћ-
ћан. К�теу, џзаћћа созылѕан терi ауруы, ћаны азайѕан,
џйћысы ћашћан, сары уайымѕа салынѕан, ауыз ћуысы да
ауырѕан, тiлi, езуi жарылѕан, аяѕына жазылмайтын жара
пайда болѕан. Осы аурулармен ауырѕан ќйел екi с�зге кел-
мей-аћ барлыћ шыћћан несебiн жќне жарты литрге дейiн
суыћ су iшуге оѓай к�ндi.

Алѕашћы бес кљнде терiсiнiѓ жарылѕаны жазылды. Бетi
ауырмайтын болды жќне љшiншi кљнi ол жаћсы џйыћтап
шыћты. Алѕашћы аптаныѓ соѓѕы кљнi iшектерi мен
бљйрегi белсендi жџмыс iстедi. К�теу жоѕалып кеттi. Т�рт
аптадан кейiн гангренадан iз де ћалмады. Жаѓа �скен
терiлер жетiлiп кеттi. Ауру аяѕы сау аяѕынан екi есе љлкен
едi. Ол сау аяѕымен бiрдей ћалпына келдi. Ашыћћаннан
кейiнгi бiрiншi аптада мен оны ћатаѓ тљрде диетаѕа отыр-
ѕыздым. Жљзiм, банан жќне шикi ћызанаћ барлыѕы аз
м�лшерде, екiншi аптада сљт iшкiздiм. Љшiншiсiнде таѕам-
ды ћалыпты iшiп-жеуге рџћсат бердiм (Армстронгтыѓ
кiтабынан).

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Бљкiл дененi iш ћатудыѓ ба-
рысы уландырып, iшкi ортаны сiлтiлiкке немесе iрiп-шiру
жаѕына бџрып кеткен. Осыдан ќйелдiѓ аѕзасы шiрiп, ћаны
азайѕан. Терiнiѓ џзаћћа созылѕан ауруы да денедегi к�р-
жердi айдап шыѕаруѕа тырысу белгiсi. Lте-м�те тоћ iшек
шiри бастаѕандыћтан, сары уайымѕа салынып, ауыз ћуысы-
ныѓ аурулары пайда болѕан.

Емдеудi былайша бастау керек едi: тоћ iшектiѓ ћызметiн
ћалпына келтiру љшiн iштi тазарту жќне жалпы уын шыѕару
љшiн ћалѕан несеппен денесiн љгiп ысћылау жќне кљнiне 2-3
реттен iшу. Бiр апта бџрын осындай алдын ала тазарту
жљргiзiп алып, ашыћтыру керек болатын. Ашыѕудан шы-
ѕарда жаѓа сыѕып алынѕан сќбiз с�лiн (шырыны) iшкiзу,
мџздан ерiтiлген суѕа бал ерiтiп, ш�птiѓ сыѕындысын
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ћосып, бљр жарѕан бидайдан тамаћ жасап, iшiп-жегiзу ке-
рек.

Котлет жасап, �сiмдiк майына салып, табаѕа пiсiрiп же.
Пiсiргенде ћатайтып, кљйгiзiп жiберме. Сонымен, б�рткен
бидайдан жасалѕан шелпегiѓ бiрден дќрумендермен, микро-
элементермен байыта бастайды. Басћа азыћ-тљлiктерде
мџндай к�п дќрумен болмайды деп жазыпты Армстронг.
Ары ћарай бџћтырѕан (ћыста) к�к�нiстермен тамаћтан.
Мезгiлiне сай жемiс-жидек, ботћа, б�рткен бидайдыѓ наны
мен су iшу �те ћажет. Ашыћћан кезде несептiѓ к�лемi �те
азаяды. Ол �те ћоюланады. Егер мџздатып ерiткен су iшсеѓ,
ол тiптi денеѓдi тазартады. Егер мџздатып ерiтiп iшсеѓ
ћосымша тазарту жљргiзiп ќуреленбе, судыѓ �зi-аћ айдап
шыѕады.

Мысал: деген А.Н. Масленниковтыѓ «Керемет сусын-
ныѓ ћџпиясы» кiтабында iштен сыртћа ћарай тесiп шыћ-
ћан тереѓ жаралар туралы жазады. Олардыѓ ћайсыбiрi ота-
дан кейiн пайда болады, ендi бiрiнде �кпе ћуысында iрiѓ
толып, �зi тесiп шыѕып, iрiѓ аѕып жљретiн тесiк пайда бо-
лады. Ал ендi бiрi к�тен iшек маѓайында пайда болып,
оныѓ аузына жаћын жерден iрiѓi шыѕып жљредi. Ќрине
мџндай аурулар �здерiн жаћсы сезiнбейтiнi белгiлi. Ендi
бiр ауруларѕа ота жасаѕанда, бџрын  iрiѓ бiр тесiктен аћса,
отадан кейiн – екi тесiктен аѕатыны да болады. Сондай
ћиыншылыћ Масленниковтыѓ �з басынан �тiптi. Екiншi
рет ота жасатпай, 10 жыл iрiѓ шыѕатын тесiгiмен жљрiптi.
Сонсын ол парапроктиттен ћџтылудыѓ жолын �зi тауып-
ты. Амал ќдiсi �те ћарапайым: ћырмызыгљл календула
дейтiн ш�птiѓ жаѓа шыћћан гљлiн ћайнатып, тџнбасымен
iшегiн шайып, тастыѓ майын бiр курс iшiп, ада-кљде жазы-
лыпты. С�йтiп, ќлгi iрiѓ аѕатын тесiк жазылып, �мiр бойы
ћайталамапты.

Несеппен емделу туралы кiтапты оћыѕаннан кейiн
менiѓ мљшеме жаћын жерден жарылып, iрiѓ аћсын. Iрiѓ
сол араныѓ ћуысынан шыѕып жатћан болар деп ћауiп-
тендiм. Оѕан несептiѓ майын жаћтым. Табиѕи несеппен
микроѕарыштыћ тџз жаћтым дейдi Беруни. Бiр тќулiктiѓ
iшiнде жиналып бiттi. Мен жараныѓ аузын кеѓiтiп,
iшiндегiсiн алып тастауѕа «к�мектестiм». Бiраћ ћатарынан
таѕы да iрiѓдедi.

Iрiѓдеген жерге кљш ћолданып к�мектесуге болмай-
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ды. Менiѓ љстiрт бiлiмiмнен «iшкi дќрiгерлiгiм» аћылды-
раћ екен. Жаѓа iрiѓдеген жерiне несептiѓ майын жаћ-
тым. Ол ќбден жетiлiп, �зiнен-�зi жарылып, iшiндегiсiн
тазартып бердi. Оныѓ артынан iрiѓ аѕатын тесiк пайда
болды.

Мен ендi несеп майымен шелектi толтырдым. Осы
маймен жара к�зiн толтырдым. Кљн сайын осылай жаса-
дым.

Бџл �зi ћызыћ болды. Тесiгiн маймен толтырып ћойсам,
аузы ашылып, таѕы да ћџй деп «тiлек» бiлдiргендей болды.
Мен де оныѓ тiлегiн орындап, ћанаѕаттандырып отырдым.
Сипалап ћараѕанда жара к�знiѓ биiктiгi аласарып, тљбi
кiшiрейе келе, �зiнiѓ ћасындаѕы терiлерден �згерген
ештемесi жоћ, тыртыћ та ћалмай жазылды.

Тљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсыныс. Iрiѓ шыѕатын жара к�зiн
ћалай емдеу ж�нiнде Ќбу-Ќли-Ибн-Сина (Авиценна) да
атап к�рсеткен болатын. «Баланыѓ несебiн алып, ыдысћа
(келiге) ћџйып, ћоюланып ћџрѕаѕанѕа дейiн љздiксiз аралас-
тыра бередi, сонсын ћажетiне жаратады. Ћайнатып, булан-
дырылѕан несептiѓ бiр тљрi «Несептiѓ майын» ¼-i ћалѕанша
буландырып, ћайнатћаннан ћалѕан несеп к�з жасынан да
артыћшылыѕы, жараны еѓ тез жазатын ќсерi бар екендiгi
айтылѕанын еске тљсiрсеѓiз де болады.

Адамда неге жара к�зi пайда болады?
Дененiѓ iрiп-шiруi сiлтiлiк ортаѕа айналѕаны оныѓ

денесi iрiѓдеп, аћыры iрiѓ тесiп сыртћа шыѕуымен байћа-
лады.

Пышаћпен тiлiп емдеу ешбiр нќтиже бермейдi. Бџѕан бiр
iрiѓ шыѕып жљретiн тереѓ жараныѓ орнына екеу болѕаны да
дќлел емес пе.

Отадан кейiн календуланыѓ тџнбасымен тастыѓ майы-
мен (мумия) емделiп жазылѕанын еске тљсiрiѓiз.

Ћайтадан iрiѓдеп, жараныѓ пайда болуы керi кеткен
тiршiлiк салтыныѓ �згермегендiгi жараланѕан жерiн булан-
дырып, ћайнатылѕан несеппен емдеудiѓ iрiп-шiрiген жерiн
кљштi ћышћылдандыруы (ашытуы) нќтижесiнде тез, ешбiр
салдарсыз жазылуына, бџрынѕы ћалпына келуiне мљмкiндiк
берген. Паропроктиттiѓ жара к�зiн солай тљсiну ж�н. Ќрћа-
шан да денеѓде iшкi орта (РЊ) сiлтiлiкке – iрiп-шiру жаѕы-
на ауѕан кезде iшiп-жемдi �згертiп (к�к�нiс, жемiс-жидек
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жеп), тiршiлiк салтын �згертiп, ћалпына келтiруге болады.
Егер мџны жасамасаѓыз, бљгiнгi жеткен жетiстiк ол уаћыт-
ша дегендi А.Н. Масленников айтып кеттi.

Мысал: Ќкем соѕыс ардагерi. Омыртћасына оћ тиген
жќне сљйек туберулезi бар. Жыл сайын бљкiрейе тљстi.
Кеудесiнен т�мен (сал) сезiмi жоѕалѕан, иненi сљйегiне
дейiн сџћћанда сезбейдi, бiлмейдi, ауырмайды. Госпиталь-
дан шыѕарѕанда дќрiгерлер туыстарына бiр жарым айда
ћџдайына тапсыратын боласыѓдар-деген.

Љйiнде несебiн iшуге кiрiскен. Жљре бастаѕан. Солай
жљрiп, сауыѕып кеткен. Сауыћћаннан кейiн де 26 жыл �мiр
сљрген (Масленниковтыѓ жазѕанынан).

Мысал: Красноярск ћаласыныѓ бiр маман дайындай-
тын шайћалѕан. Осы кљнге дейiн љнемi басы ауыратын
болѕан. Оныѓ басы ауыратындыѕы сонша, екi-љш сабаћ-
тан кейiн отыра алмай кетiп ћалатын боледi. Ол ауруханаѕа
жатып, инемен емделгеннен аз уаћыт тќуiрленiп, ћайта
ауырѕан.

Оћуды тастап кетуге шешiм ћабылдайды. Себебi, ары
ћарай мамандыѕы бойынша жџмыс iстей аламын деген
сенiмiнен айырылѕан. Жексенбi кљнi таѓертеѓ несебiн iше
бастаѕан. Дљйсенбi кљнi сабаћта отырѕанда, тек аздап шар-
шау болды. Соѓѕы ай бойы бiр рет басы ауырѕан. Ол да ауа
райыныѓ ерекше �згерiсiне байланысты болѕан. Одан берi
жыл болѕан. Ол ћаз ћалпына келген, еш жерi ауырмайтын
болѕан.

«...Бџрын жазѕытџрым ћалай басталады, солай басым
ауыратын. Ал, ћазiр барлыѕы ћалпында: басым ауырмай-
ды».

Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс:Тљсiнiктеме жќне џсыныс: Денсаулыћтыѓ кез келген
ауытћуын дене �з бетiмен тљзетiп, ол несеппен бiрге ћайта
ћалпына тљсiрiп, пайдасын бередi. Бџдан басћа «голографи-
ялыћ денесi» ныѕыздалды. Ол жараћат алѕан кезде орнынан
ћозѕалѕаны аныћ. Несептi iшу шарт емес, онымен дененi,
басты ысћылау пайдалы.

Мысал: «Бауырым кљштi жараћаттанѕаннан кейiн бiр ай
бойы несебiмдi iшiп, жазылып кеттiм, ал дќрiгерлер таѓ-та-
маша болды. Неге десеѓiз, соѕылудан бауыр быт-шыт бол-
ѕан деседi (А.Н.Масленниковтыѓ кiтабынан).

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Несеп асћазанѕа сiѓiп, iшек-
ћарын жолымен бауырѕа барады. Аурудан айыѕуы бiрiншi
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ретте дененiѓ «тартылыс» ћуаты сiѓiп жарылѕанда �те тез
жљредi. Ћышћыл ћасиеттерi биосинтез жљруiн жылдамдата-
ды. Несепте ерiген тџз бен басћа да заттар «цементке»
џћсап, барлыѕын тез ћатайтады.

Мысал: жай несеп бола ма, ќлде ћайнатып, буландырыл-
ѕаннан ћалѕаны бола ма, маћтаѕа сiѓiрiп кљйген жерiѓе де-
реу жапсырып ћойсаѓ, iрiѓдемей, ашып, ауырмай тез жазы-
лады. Ай-кљндер �те келе, «Мына жерiм кљйiп едi» деп
сендiре алмайсыѓ, �йткенi тыртыћ та ћалмайды. К�бiктердi
бiр рет сыпырып тастасаѓ, кљйген жерде ћайтып к�бiк те
болмайды.

Ф. С. Ханеннiѓ жазѕанына ћараѕанда, кейбiр жџћпалы
ауруларды емдеу љшiн мукосакоридтiѓ �зiне тќн ћасиетi
бар к�рiнедi. Оныѓ к�мегiмен кене шаѕып, энцефалит
жџћтырѕан адам жазылып кетiптi. Кене шаћћан ќйелдi
�зiнiѓ несебiн «тазартып кљн сайын ќр екi саѕатта к�к ћан
тамырына жiберiп отырѕан. Тiптi, екi саѕаттан кейiн-аћ
ћызуы т�мендей бастаѕан, кешке 37°С-ге тљскен.
Ертеѓiнде 36,7°С-де наућас тез есiн жинаѕан. 24 саѕаттан
кейiн басћа да белгiлерi жоѕала бастаѕан. Бас ауруы басы-
лып, бџлшыћ еттерi мен буындарыныѓ ауруы азая баста-
ѕан т.с.с. Емделу басталѕаннан љшiншi тќулiкте толыћ жа-
зылѕан.

Мысал: адамдарды шыбын шiркей, ћџрт-ћџмырсћа шаћ-
ћан жерi iсiп, ћышып тынышы кеткенде, несебiн шљберекке
сiѓiрiп тартћаннан кейiн барлыћ белгiсi жоѕалып жазылѕан.

Мысал: бiр ћалада балалар баћшасында кќдiмгi ешкi
ћотыр (чесотка) iндетi тарап кеткен. Балалар баћшасыныѓ
тќрбиешiсi несеппен емделу туралы естiп, ќуелi �зiн-�зi,
�зiнен кейiн ћызын емдеп, жазылѕанына к�зi жетiп, барлыћ
балаларды емдеп (заћымданѕан терiсiне маћтаѕа несептерiн
сiѓiрiп тарта берген (Масленниковтыѓ кiтабынан) нќтижесi
тамаша.

Несеп жќне сџлулыћ (косметика)
Адамныѓ терiсi мен шашыныѓ �ѓi кiрiп, неге ќдемi

к�рiнетiнi туралы жазылды. Несептi сабынныѓ орнына ћол-
данып, баттасћан кiрдi де кетiруге пайдалануѕа болады.

Несептiѓ ћџрамындаѕы аммиакпен булаудан ћалѕан
несептiѓ ерiтiп жiберетiн ћасиет бар. Бџл мысалдарды
�мiрде болѕан уаћиѕалармен толыћтырайыћ.
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А.Н.Масленниковтан мынаны оћимыз: кешке жатарда
лосьонмен беттi сљрту �те пайдалы. Бiрiншi рет несеп
сiѓiрген маћтамен ластанѕан бетi-ћолды тазарту, ал басћа-
сымен ћайталап бетi-ћолды 30-40 минут сылап, беттi соны-
мен жауып ћойып, артынан салћын сумен шаюдыѓ
нќтижесi ерекше. Ћайсыбiр ќйелдер жарты саѕат бойы
љнемi бетiн несеп сiѓiрген шљберекпен сылап-сипап, мас-
саж жасап отырады. Терiсi жџмсарып, майы шыѕуы ћалпы-
на келiп, крем жаѕу ћажетсiз болып ћалады. Осы емшара-
лардыѓ нќтижесiнде бетi-ћолдыѓ �ѓi �згерiп жаћсарады.
Беттiѓ шырайы жарћырап ашылады.

Буланѕаннан ћалѕан несептiѓ ¼-i (мочегон деп аталады)
терiге �те жаћсы ќсер ететiнiн мен �з тќжiрибемнен бiлемiн.
Ол бљкiл дененi ћџнарландырады жќне љлкен ћуат бередi.
Суытып белсендiлiгiн арттырѕан несепте гормондар саћта-
лады. Ћосымша биологиялыћ белсендi заттар да жасап шы-
ѕарады. 10 жасћа дейiнгi баланыѓ несебiн пайдалану �те та-
маша. Осындай баланыѓ несебi �су аћпаратымен ћаныћћан
жќне оны несебiѓ арћылы сiзге де бере алады. Ћорытынды-
сында терiге ѕана дем берiп ћоймай, барлыћ денеге ќсер
етедi.

Мысал: менiѓ сегiз жасымда бетiм бљлiнiп, ћызыл безеу
ћаптап кеттi, дќрiгерлер менен ќзер де-безер болды. Мен
Мќскеуде де болдым, онда да к�мектесе алмады. Несеппен
ысћылап едiм, барлыѕы орнына тљстi.

Мысал: кќмелет жасына толѕанымда бетiмдi безеу ћап-
тап кеттi. Одан мен есiмнен тана жаздадым, достарымнан
џялатын болдым. Ќртљрлi крем жаѕып к�рiп едiм, ол тiптi
жаѕдайымды тереѓдетiп жiбердi. Бетiме несебiмдi жапсы-
рып едiм, б�ртпе тiптi к�бейiп кеткен соѓ онымен ойнаѕан-
ды ћоя ћойдым. Бiраћ, бiр апта �ткенде б�ртпелер жоѕала
бастады, мен несеппен емдеудi ћайта бастадым. Бџл жолы
несебiмдi iштiм. Екi аптадан кейiн бетiм тазарып, барлыћ
б�ртпелер �зiнен-�зi жоѕалды.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Мiне, осындай деректердi
оћып таѓ ћаласыѓ. Сегiз жыл адам бейнет шектi. Дќрi iздеп,
аћша шашты. Ал сенiѓ денсаулыѕыѓныѓ, ќдемiлiгiѓнiѓ
«арасан суыныѓ бастауы» ќрћашан да сенiмен бiрге болды.
Бiраћ сен пайдаѓа асырмадыѓ. Еѓ соѓында сен бетбџрыс
жасадыѓ, соѕан ћарай бет бџрдыѓ жќне ѕажап ќсерлi сусын-
нан iше бастадыѓ. Ешбiр сырт елден ќкелiнген кремсiз-аћ
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барлыѕы бiрден ћалпына келдi. ћосымша айтарым – iшiп-
жемiѓдi �згерт. Безеулер мен б�рткендер, крахмал мен
аћуызды таѕамдармен шылыћћандыћтыѓ белгiсi, сiздiѓ
ћаныѓыз ластанѕан, осы лас заттардыѓ терiге салѕан «таѓба-
сы». Џстамы бойынша сiз ауру адамсыз, ал б�ртпелер мен
безеулер осыныѓ алѕашћы белгiсi.

Несеппен емделу мен ашыѕуды џштастыру с�нiп ћалѕан
кљш-ћуатыѓа дем берiп, ћандаѕы к�р-жер уларды тез арада
ћуып шыѕуѕа, адам денесiн жаѓартуына мљмкiндiк туѕы-
зады.

Армстронгтыѓ т�мендегi жазѕан мысалы осыны
дќлелдейдi.

Мысал: «60 жастаѕы ер азамат 2 рет сал болып ауырѕан.
Алѕашында жемiс-жидектiѓ шырынын iшiп, диетаныѓ
к�мегiмен тџмаудан айыѕу ниетiнде болѕан. Екiншiсiнен
кейiн есiнен танып жыѕылѕан жќне аћылынан адасћан.
Дќрiгерлер бiрнеше апта ѕана �мiр сљредi деген.

59 кљн несебiн iшiп ћана ашыѕып, сылап-сипап ысћ-
ылаѕан. Сонсын екi апта дем алып (мен оѕан бiр рет та-
маћтануѕа рџћсат бердiм, одан кейiн таѕы да 35 кљн ем-
деу), еске саћтау ћабылетi ћалпына келдi. Аурудыѓ алѕа-
шћы себебi, артритi жазылѕан, 2-кезеѓiнде емдеудi тоћтат-
тыћ.

Осы наућастыѓ барлыћ аћ шаштары тљсiп ћалды. Ем-
делу кезiнде шашы тек �суiмен шектелмей, емдеудiѓ
екiншi курсы кезiнде, оныѓ басын несебiмен ысћылап
емдеген кезде тiптi, шашыныѓ �зi де бџрынѕы ћалпына
келген.

Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс.Тљсiнiктеме жќне џсыныс. Ескi несеп ондаѕы «�лу»
процессi пайда болѕан заттармен ќрекеттесiп, аммиактыѓ
ащылыѕымен бас терiге ћосымша дем бередi. Ескi несеп –
Иньныѓ ыдыраѕан, иiсi шыћћан, лайланѕан т.с.с. Шашты
суласаѓ Инь пайда болатын мљмкiндiк бередi. Денеде шаш
�су Иньнiѓ барысы. Ескi несептiѓ ћасиеттерiн жинап, бас-
ћа љйлестiрсек, оныѓ нелiктен шаштыѓ �суiне дем
беретiнiне тљсiнемiз. Несептiѓ басћа тљрлерi ескi несепке
орын бередi.

Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс.Ћосымша џсыныс. Бас терiге компресс жасау дџрыс.
Шаш тљскенде несебiн iшiп, басын ысћылап, немесе ћыз-
дырса шашы �ѓденiп, ныѕайып, ћайызѕаѕы кетедi.

Мысал: Шешемнiѓ ћолына џзаћћа созылѕан терi ауруы



пайда болып, 15 жыл зардап шектi. Ол ћалай емделiп жазы-
лѕаны ж�нiнде маѕан ќѓгiмелеп берген едi. Тљнде неше рет
шыћса сонша рет ћолын несебiмен жуа берген. Емделе бас-
таѕаннан бiр айдан кейiн ћолына ћараса терiсi тап-таза дейдi
(А.Н. Масленниковтыѓ кiтабынан)

Тљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсынысТљсiнiктеме жќне џсыныс. Ћолды кљндiз жууѕа тиiс едi
(таѓертеѓ 3 пен кљндiзгi 15 саѕат аралыѕында). Ћолыныѓ
бџрынѕы сџлулыѕын ћалпына келтiру ќйел адамдар љшiн �те
ћажет.

Ер адамдар саћал-мџртын ћырѕаннан соѓ �зiнiѓ несе-
бiмен терiсiн сылау да орынды болады – бџл, бiрiншiден,
дезинфекция, екiншiден, сабын басћа да кремдерден
несептiѓ артыћшылыѕы мол екендiгi тљсiнiктi – деген екен
Г.Малахов.



Т�РТIНШI Б�ЛIМ

САЛАУАТТЫ �МIР САЛТЫН САЋТАУ
НЕМЕСЕ КАЦУЗО НИШИДIЃ ДЕНСАУЛЫЋ

САЋТАУ ЖЉЙЕСI

Ћазiргi адамдардыѓ к�пщiлiгi денсаулыћты сауыћтыру-
ды зейнетке шыћћаннан кейiн бастамаћ, бџл–кљлкiлi жаѕ-
дай. Бiзде адамныѓ орта жасы 60-тыѓ о жаћ бџ жаѕында деп
к�рсек, ол �лер алдында септiгiн тигiзер ме екен? 48 жастан
бастап ерлердiѓ �лiмi к�бейе бередi деген статистикалыћ
есеп таѕы барын ескерсек, �те �кiнiштi. Сондыћтан денсау-
лыћты саћтауды неѕџрлым ерте бастаса, солѕџрлым пай-
далы.

Экологиялыћ ортаны сауыћтыру мемлекеттiѓ ћарама-
ѕындаѕы мќселе десек те, ќркiм �з денсаулыѕына �зi жауап-
ты. Тџздалѕан, майлы, �ѓдеуден �ткен балбауырсаћ, торт,
сыр сияћты тќттi дќмдi таѕамдардан, кока-кола сияћты су-
сындардан, химиялыћ дќрi-дќрмектерден бас тарту керек-
аћ. Оныѓ орнына табиѕи таѕамдармен, табиѕи дќрi-
дќрмектердi пайдаланѕан ж�н. Араћпен темекi, наша сияћ-
ты пќледен аулаћ болѕанымыз ж�н.

КАЦУЗО НИШИДIЃ ДЕНСАУЛЫЋ IЛIМI

Денсаулыћ iлiмiнiѓ жаѓа тыѓ аѕымыныѓ к�ш басылары-
ныѓ бiрi Кацузо Ниши Жапонияда 1884-1959 жылдары �мiр
сљрген. Оныѓ балалыћ кезiндегi тџрмыс тiршiлiгi бiршама
ћанаѕаттанарлыћ болѕанымен, �зi ќлжуаз, денсаулыѕы жаћ-
сы болмаѕан. Кеудесiнiѓ м�лшерi ћалыпты жаѕдайдан кем
болѕандыћтан, алѕаш оћуѕа ћабылданбаѕан. Келбетi жљдеу,
демек, ћџрбылары тќрiздi жљйелi бiлiм алудыѓ жолы
кесiлген. Суыћ тие беретiн, iшiп-жегенi бойына сiѓбей, iшi
�те беретiн. Дќрiгер оѕан iшек туберкулезi жќне �кпенiѓ
жоѕарѕы б�лiгiнiѓ ћабынуы бар деген наћтама ћойѕан. Ал
ќйгiлi бiр дќрiгер: бџл бала 20-ѕа да жетпей �ледi деген.
Алайда Кацузо Ниши аса зерек, џѕымтал болып �седi. Ол
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ендi спортпен шџѕылданды. Содан-аћ бiрте-бiрте сауыѕа ба-
стаѕан. Ол ешћашан шылым шегiп, аузына iшiмдiк алмаѕан.
Кейбiр кезде дџрыс тамаћтанбаѕандыћтан, ауырып та ћалып
жљредi. Туыстары жќне �зi де денсаулыѕы нашар адамныѓ
ћџрылыс инженерi болѕаны дџрыс деген шешiмге келген-
тџѕын. Жалпы техникалыћ мектепке тљсiп, аурушаѓдыѕы-
нан сабаћтан к�п ћол љзiп, дџрыс та оћи алмайды.

Жас жiгiт ћалай �мiр сљру ж�нiн аныћтап алу љшiн ендi
бџл шаруаѕа шындап кiрiседi. Денсаулыћты арттыру
ж�нiнде кiтаптар тауып, зейiн ћойып оћи бастайды. Ћолына
Флетчердiѓ еѓбегi тљседi. Онда денсаулыћты ныѕайтуѕа,
ћарапайым тiлмен айтћанда, тамаћты барынша к�п шайнау
керек делiнген. Содан ќрбiр талшыћтардаѕы ас, ћоректiк
заттарды мљмкiндiгiнше денеге толыћ сiѓiру ћажеттiгiн
џѕынады. Осыншалыћ ћарапайым теория Нишидiѓ санасы-
на љлкен �згерiс ќкеледi. Флетчердiѓ теориясы оныѓ бiлiм
к�к жиегiн кеѓейттi, б�лiнбес тџтас дененiѓ саулыѕын ћалай
арттыруды љйреттi. К.Ниши бџдан былай адамды наѕыз дау-
алаушы табиѕаттыѓ �зi деп тљсiндi. Егер таѕам дќмдi болып,
оны шын ыћыласымен жесе, ћажеттiсiн ала алады. Тќбетi
тартпаса, тамаћтанудыѓ ћажетi жоћ.

Флетчер жемiс-жидектi ауыр тљсетiн ћабыћтарынан та-
зартып жеудi џсынады. Ниши осы нџсћауды басшылыћћа
алѕан, бiраћ ендi iш ћатудан азап шеге бастаѕан. С�йтiп, осы
iш ћатудан бастыѓ керемет ауыратынына, iшектiѓ ќртљрлi
жаѕымсыз кљйге тљсетiнiне к�зi жеткен.

С�йтiп, К.Ниши азыћ-тљлiктiѓ тек тљзушi ѕана емес,
ћиратушылыћ ќсерi де бар деген ћорытындыѕа келедi. Тех-
никалыћ институтта оћып жљргенде ол Синклердiѓ ашы-
ѕып емделу еѓбегiмен танысћан болатын. Осы еѓбек арћы-
лы �зiнiѓ iшегiн емдеп жазатын амалын тапты. Аћыл-есi
дџрыс емес адамдардыѓ iшегi ћатады деген ћорытындыѕа
келедi. Бџл ћорытынды оны iшек пен ми, жљйке араларын-
даѕы ћатынасты ашуѕа ќкеледi. Бџл ћорытынды
К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау ћаѕидаларын жасап, салауат-
ты �мiрдi ныѕайту мџратына жетудiѓ наћты ќдiсiне айнала-
ды.

К.Ниши бљйрек ауруы жџмсаћ т�секте жатудан болаты-
нын , бљйрек, бауыр мен терiнiѓ бiрi ауырса, екiншiсi де
ауыратынын, дененiѓ �зара байланысы ћалдыћ тастанды
заттардыѓ молаюынан, ондаѕы улы заттардыѓ ћанѕа �тiп,
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мидыѓ ћызметi бџзылатынын айта келiп, осыныѓ бќрiнiѓ
аћыры миѕа ћан кетуге ќкелiп соѕатындыѕына ерекше к�ѓiл
б�ледi.

Шибатаныѓ еѓбегiмен таныса келе, ћояндарѕа жасанды
iш ћатыру тќжiрибесiн жасаѕанда ми тамырлары кеѓейiп,
олар миына ћан ћџйылудан �лген. К�птеген тќжiрибелерден
ес аћылы т�мен адамдардыѓ iшегiн тазарту арћылы оларды
емдеп сауыћтыруѕа болады деген ћорытындыѕа келедi.
Ћайсыбiр ауруларды емдегенде шын мќнiнде бџл ќдiс
нќтижесiн де берген. Аяћ-ћолы мџздап жљретiн адамдардыѓ
жел ћџзы бар ауру екенiн, оныѓ жљрек, ћантамыры, бљйрек-
ке ќсер етiп, оѕан к�п салмаћ тљсетiндiктен, бауыр мен
терiнiѓ ћызметiне салдары тиiп, оныѓ да ћызметiн
т�мендететiнiн айтады. Осыныѓ бќрi iш ћатудан болып, ми-
дыѓ тамыры кеѓейiп, аћыры ћан кетумен бiтедi. Мџныѓ тљп
себебi дџрыс тамаћтанбаудан, iшектiѓ тастанды ћоћыстарѕа
толып ћатуынан, деп бiлген.

К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесi – еѓ алдымен ми мен
iшектiѓ атћаратын физиологиялыћ мiндетiмен санасу. Осы
екi мљше адам денесiнiѓ негiзгi факторын ћалыптастырып
ћана ћоймай, оныѓ �мiр сљруiнде маѓызды р�л атћарады
деп таниды. Сондыћтан мидыѓ белсендiлiгi адам �мiрiнiѓ
�нiмдiлiгiн арттыру љшiн iшектей ћалыпты жџмыс iстеп
елеулi мiндет атћаратын, оѕан сай келетiн еш нќрсе жоћ де-
генге саяды.

1832 жылдарда дџрыс тамаћтану ж�нiнде Нью-Иоркте
Сильвестр Грэхем деген дќрiгер дќрiс циклдерiн оћи баста-
ѕан. 1856 жылы «Табиѕи гигиена» терминi дљниеге келдi.
1927 жылы К.Ниши �зiнiѓ денсаулыћ саћтау жљйесiн
жџртшылыћћа жќриялады. 1936 жылы аѕылшын тiлiнде бас-
тып шыѕарылѕан бџл жљйенi адамныѓ жынысына не жасына
ћарамай-аћ ћабылдай беруге, пайдалануѕа болады. 1927
жылы iлiмшiнiѓ «Денсаулыћтыѓ џлы жаѓалыѕы» деген
кiтабы Чикаго ћаласында басылып шыћты. С�йтiп, К.Ниши
бiзге белсендi, џзаћ уаћыт жас ћалпында ћалу iлiмiн сыйѕа
тартты.Аурусыз, азапсыз �мiр сљру, �мiрден лќззат алу
мљмкiндiгiн ашып бердi. Оныѓ инженерлiк аћылойы, аћићат
талабы мен ынтыћтыѕы Америкада табиѕи гигиенаныѓ пай-
да болу кезiмен тџстас келедi. К.Ниши зеректiгi мен тыным-
сыз iзденуiнiѓ арћасында бџл ћоѕамдыћ ћозѕалыстыѓ
ѕылымдаѕы кемеѓгер ћайраткерiне айналды. Ол ћан айна-
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лымы туралы к�зћарасты бљтiндей �згертуге ќкелiп соћћан
зор ѕылыми жаѓалыћ ашты.

Осылайша, К.Ниши бiрте-бiрте �зiнiѓ денсаулыћ
жљйесiн, салауатты �мiр сљру салтын жасаѕан болатын. Оныѓ
ќдiстеме теориясын жариялауы жџртшылыћ тарапынан
кљштi ћызыѕушылыћты туѕызды. Адамдар емшiге дљниенiѓ
т�рт бџрышынан келе бастады, олардыѓ саны кљн санап �се
бердi. Аћыры ол Токио метрополитенiнiѓ бас инженерi
ћызметiнен кетуге мќжбљр болды. Ол ендi былайѕы �мiрiн
бљтiндей денсаулыћ ћызметiне сарп етуге арнады.

Бiз iс жљзiнде ћолданып отырѕан гигиеналыћ медицина
жљйесi табиѕатпен сiѓiскен, тiрi дене заѓдылыѕымен
љйлесiмдi ѕылыми к�зћарас, нќтижесi пайдалы, адамзатты
жарылћаушы.

Соѓѕы бiр жарым ѕасыр шамасында жџртшылыћтыѓ
табиѕи гигиенаѕа деген ынтасы �стi. Бџл тек АЋШ-тыѓ
�зiнде ѕана шектелiп ћалмай, Австралия, Жаѓа Зеландия,
Батыс Еуропа елдерiмен ћоса, Жапонияны да ћамтыды.
XIX ѕасырдыѓ ондаѕан к�рнектi ћайраткерлерi С.Грэхем,
И.Джинингс, Р.Тролл, Т.Николс, Дж.Джексон, Х.Остин,
Ч.Пейдж, Р.Уолтер, П.Брэгг, К.Ниши, Г.Шелтондарды ту-
ѕызды.

Салауатты �мiр салты
Адам баћытћа б�ленген кезде ћуанады, ћайѕыѕа тап бол-

са – кљштi толѕанып ћасiрет шегедi. Ал осы кљй толѕанысы
тек адамѕа тќн ћасиет. Мџндай ћасиет басћа тiрлiк иелерiнде
жоћ.

Баћыт пен ћайѕы-ћасiретке душар болѕанда байсалды-
лыћпен сабырлыћ саћтау – имандылыћ, адамдыћ ћасиет.
Олай болмаѕанда, �мiр сљру ћџштарлыѕына ћайшы
келемiз,, «Бџл дљниеде адамнан баћытсыз тiршiлiк иесi
жоћ. Оныѓ �мiрi басынан аяѕына дейiн азап, ћайѕы-ћасiрет
шегумен кетедi» дейдi К.Ниши. Lзiне ѕана емес, адамзатћа
жаћсылыћ iздеген адамдардыѓ �мiрi азаппен �тетiнi де
белгiлi.

Егер жануарлар ауыра ћалса, ол �дерине емдiк ћасиетi
бар ш�нтердi тауып жеуге асыѕады, ашыѕады. Бiраћ ћайѕы-
ћасiрет шекпейдi. Ћартайѕан таутеке кљш-ћуаты азайѕан
соѓ љйiрiнен б�лектенiп, текетасына шыѕып, бiраз кљн
тџрып, биiк тастан секiрiп �ледi. Ит те иесiне �лiмiн
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к�рсетпей, ћаѓѕып кетедi. Ћџрт-ћџмырсћа, ара сияћты жќн-
дiктер ћайсы- бiр ауруды жџћтырмау инстнктмен љйiрiнен
ћуып шыѕарылады. Адам табиѕаттыѓ бiр кiшкентай жарыћ-
шаѕы бола тџра, ауырып, сырћап азап шегедi. Неге десеѓiз,
адам табиѕат заѓдылыѕын бiлмейдi. Табиѕат заѓын бiлiп,
жљйелi тљрде пайдаланса, Алланыѓ жоспарлаѕан 150 жасы-
на да келер едi. Ендеше, ауыра ћалѕанда дќрiгерге
жљгiрмей, сол табиѕаттан жќрдем iздеп табу ж�н. Табиѕат
заѓдылыѕын бiлу ћажет. Табиѕат заѓдылыѕын бџлжытпай
орындасаѓ ѕана денiѓ сау, ой-�рiсiѓ кеѓ, сергек боласыѓ,
џзаћ �мiр сљресiѓ.

Денсаулыћ саћтау жљйесi менiѓ ѕана ойлап тапћан дљни-
ем емес, адамзаттыѓ табиѕи сауыћтыру саласында к�птеген
џћыпты, баћылау, тќжiрибе сындардан �ткiзiлген, ќржаћты
зерттеумен ћордаланып, жиналѕан iс нќтижесi.

Бџл жљйе бiрден пайда бола ћалѕан жоћ, к�птеген жыл-
дардыѓ – тiрi жљрiп, �мiр сљруге ћџштарлыћтыѓ нќтижесi.
Табиѕат заѓдылыѕын танудыѓ ќрбiр ћадамы салауатты �мiр
салтын саћтауѕа жаћындата тљстi. Мен тек жинап, талдау
жасап, бiр жљйеге салдым. Салауатты �мiр салтын саћтау
менiѓ �мiрiмнiѓ бiр б�лiгi болып келдi, –  деп жазды Жапо-
ния профессоры К.Ниши.

К.Нишидiѓ салауатты �мiр салты денсаулыћ саћтаудыѓ
жаѓа табысы, денсаулыћ саћтаудыѓ жаѓа стратегиясы деп
бiлуiмiз керек.

Табиѕи гигиена
Сырт ћараѕанда табиѕи гигиена халыћ медицинасымен

туыстай к�рiнуi мљмкiн. Тiптi де олай емес. Табиѕи гигиена
халыћ медицинасынан болмаѕанда љш ерекшелiгiмен оћша-
уланады. Олар:

1. Жљйелi ќрi жинаћы;
2. Тќсiл ќдiстерi ѕылыми негiзде;
3. Аѕартушылыѕы.
Дќстљрлi халыћ медицинасыныѓ маћсаты емдеу ѕана

болса, табиѕи гигиенаныѓ маћсаты – халыћты денсаулыћ
заѓына љйретiп, оны даѕдылы ќдетке айналдыру, саналы те-
реѓ бiлiммен ћаруландыру болып табылады.

К.Ниши барлыћ аурудыѓ пайда болуы т�рт ћуат
к�зiнiѓ – ћаѓћа, iшкi аѕза, жалпы ћан, лимфа таѕы да �зге
сџйыћтардыѓ �згеруi, сонан барып аћыл-ойдыѓ т�мендеуi
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деп таныды. Осы ћуат к�здерi мiндеттерiнiѓ т�мендеп
ћџлауы былайша �рiс алады. Омыртћа, арћа белдемелерi
�згередi, терi ћызметi бџзылады. Бџдан соѓ дереу бљйрек,
бауырдыѓ белсендiлiгi т�мендейдi, iш ћатады. Ол мидыѓ
ћантамырларыныѓ босаѓсуына не жарылып ћанћџйылуы-
на ќкелiп соѕады.

Ондай ћатерлi жаѕдайѕа жетпесе, ћантамырларыныѓ
кеѓеюiмен шектелiп ћалса, аяћ-ћолдыѓ мџздауы сияћты
белгiлерi бiрте-бiрте бiлiне бастайды. Мџндай жаѕдайда
мида жљйке жљйесiн ћозѕаушы орталыћтар бџзылѕан.
Мџздаѕан аяћ-ћолдар бiрте-бiрте �кпе, жљрек, ћан тамырла-
рыныѓ, бљйректiѓ ћызметiн т�мендетедi. Бџл мљшелердiѓ
�зара байланысы органикалыћ жљйенiѓ бiртџтастыѕын
к�рсетедi.

К.Ниши ауруѕа да, сауѕа да ћажеттi, наућасты сауыћты-
ратын, сау адамды ешћашан ауыртпайтын денсаулыћ
жљйесiн жасауѕа џмтылды.

Биологиялыћ заѓ кљнделiктi �мiрде адам аѕзаларыныѓ
мљмкiншiлiктерi мен ћорларын реттеп, басћарып отыра-
ды.

Табиѕи гигиена адамныѓ дем алып, тыныштыћ саћтау,
кљш-ћуатын асырып, энергия ћуатын жинаћтаудыѓ т�рт
тљрiне ерекше назар аударады. Олар: физикалыћ, физио-
логиялыћ дем алу, тамаћ iшiп-жеуден бас тарту (немесе
ашыѕып емделу), аћыл-ой демалысы, психикалыћ дем
алу.

Осы айтылѕандардыѓ бќрiн адамдардыѓ санасына
жеткiзу, икемге келтiру љшiн дљниеге сенiммен ћарайтын
бейбiт �мiр, бiрлiк, бiрiне-бiрi к�мектесу �негелi адамдар-
дыѓ љлгiсiмен тќрбиелеу арћылы iске асады.

Сондай-аћ �зiмшiлдiктiѓ �зiнен ѕана емес, оныѓ
к�рiнiстерiнен де бас тарту ћажет. Сонда бџл сауыћтыру
дќстљрi адамныѓ физиологиясына игiлiктi ыћпал етiп,
дененiѓ гормон-эндорфин, басћа да пайдалы заттар шыѕа-
руына мљмкiндiк туады.

Бiздiѓ мектептерде де не ћилы пќндерден сабаћ �тедi-аћ.
Алайда адам �мiрiне еѓ ћажеттi, еѓ кљрделi, �з басыныѓ
дене ћџрылысын, денсаулыѕын саћтау ж�нiнде мардымды
љйретiлмейдi.

Адамзаттыѓ �зi туралы iлiмдi љнемi толыћтырып,
кеѓейiп отыруы – ћажеттiлiк.
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К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесi не дегенге келсек, таби-
ѕаттыѓ тылсым кљшi–�мiр заѓы денсаулыћ заѓын басћара-
ды деген негiзгi пiкiрге саяды. Lмiр заѓы дегенiмiз ќдiл ќре-
кет етiп отырѕан биологиялыћ заѓ.

К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесiн денсаулыћ саћтаудыѓ
стратегиясы деп тљсiну ж�н. Табиѕи гигиенаныѓ еѓ басты иде-
ясы – ћырыћ жаста адам #зiне-#зi дќрiгер, #йтпесе зердесiз
адам.

Аурудыѓ алѕашћы себебi немесе жол болмаушылыћ
�зiнiѓ жалћаулыѕынан, сауатсыздыѕынан, терiс ќдетi-
нен.

К.Ниши 1927 жылы: «Шын мќнiнде дќрi-дќрмексiз, пы-
шаћпен кескiлемей-аћ, кез келген жљрек, ћантамырлар
жљйесi ауруыныѓ алдын алу арћылы оны толыѕымен жоюѕа
болады, деп жариялады. Адамзат �мiр кiлтiн iздеп ќлек, ал
бiз аурудан азап шегiп келемiз. Мџныѓ бќрi �зiмiздiѓ сауат-
сыздыѕымыздан».

С�йтiп, К.Ниши дќрiсiз дауалау принципiн жолѕа ћой-
ды. Бiр талассыз аћићат бар: ешкiм ешћашан бiреу љшiн еш-
теме iстемейдi. Пайдасыз кљтумен уаћыт оздырмай, сiзге сiз
љшiн бiреу артыћша ћамћорлыћ жасайды деп љмiттенiп
отырмай, �зiѓе-�зiѓ к�ѓiл б�лудi ойла. Тек �зiѓе-�зiѓ! Сон-
дыћтан бiлiммен, аћпаратпен ћарулан, љйрен, ќдеттен  деген
К.Ниши.

Салауатты �мiр салтын орнатћан �ркениеттi елдерде
љйде, тiптi к�шеде шылым шегуге тыйым салынѕан, шылым
шегетiн арнаулы орын белгiленген. Lркениеттi елдер темекi
фабрикаларын �з жерiнен аластап, бiз сияћты елдердiѓ
жерiне к�шiрiп салып жатћан жоћ па? Тiптi, химиялыћ,
фармакологиялыћ зауыттарын да басћа елдерге салып
берiп, «ћамћорлыћ» к�рсетiп отырѕандары да ћџпия емес.
Lз елiнде майлы еттi тамаћтанудан шыѕарѕалы да неше он-
даѕан жылдар �тiп, нќтижесiнде саудада �тпеген артыћ
тауыћ етiн басћа елдерге сатып келедi.

Бџдан былай наћты денсаулыћ стратегиясы жасалып, ол
К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесiне негiзделсе ћџба-ћџп. Олжа-
мыз мол болар едi.

Денсаулыћ саћтаудыѓ екi негiзi
1. Мемлекет, туыстар, дќрiгерлер, мџѕалiмдер, тiптi баћ-

сы балгерлердiѓ де адамныѓ денi сау, баћытты �мiр сљруiне
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ыћпалы бар. К�пшiлiк мемлекет ћамћорлыѕын пайдалана-
ды, кейiнгiлерiнiѓ кеѓесiн тыѓдайды, џсынѕан дќрiлерiн
iшедi. Бџрынѕысынша ештеме болмаѕандай жљре бередi,
бiраћ тљбегейлi жазылып кетпейдi.

2. Аурудыѓ пайда болу себептерiн жою. Зиянын тљп та-
мырымен жџлып, олардыѓ пайда болу себептерiн �згерту.
Адамзаттыѓ болашаћ арман-мљддесi мiне осы.

Егер адам тџрмыс-салты мен ой жљйесiн �згертуге шын-
туайттап кiрiсе ћалса, есен-сау, толыћћанды салауатты �мiр
сљретiн мљмкiндiк бар. Сондай саналы кезеѓге �тсе ѕана
адам �зiне-�зi дќрiгер, кеѓесшi бола алады.

Бџл сiлтемелердiѓ тап бљгiн пайда бола ћалмаѕаны да
жџртћа белгiлi. Бџл адамзаттыѓ ондаѕан жылдардан бергi
�мiр тќжiрибесi мен ѕылыми зерттеу ќрекеттерiнiѓ же-
мiсi.

Џсынып отырѕан бџл iлiмнiѓ негiзiн ћалаушы К.Ниши
Бџл кљндерi баршаѕа белгiлi болѕан џлы еѓбегiн жљйелеу
љшiн денсаулыћћа байланысты 70 мыѓ ѕылыми бџлаћ к�зiн
оћып зерттеген. Ол ежелгi Грекия, Египетте, Тибетте,
Ћытайда, Филиппиндегi медицина тќжiрибелерi, йога, сан-
ћилы дерттердiѓ алдын алу, емдеу ќдiстерiн, диетология,
тыныс алу, сумен емдеу, ашыѕу сияћты осы заманѕы адам-
дардыѓ меѓгерген ќдiс-амалдырыныѓ ћайсыбiрiн �з
денесiне тќжiрибе жасап, зерттеп, тексерiп, бџлардыѓ
iшiнен 362 ќдiстi б�лiп алып,  денсаулыћ жљйесiн жасауѕа
пайдаланѕан.

Денсаулыћтыѓ негiзгi факторыДенсаулыћтыѓ негiзгi факторыДенсаулыћтыѓ негiзгi факторыДенсаулыћтыѓ негiзгi факторыДенсаулыћтыѓ негiзгi факторы
К.Ниши адамныѓ денсаулыѕын т�рт бiрдей маѓызы зор

факторѕа байланыстырып ћарастырады.
1. Терiнiѓ жайы;
2. Тамаћтыѓ сапасы;
3. Аяћ-ћолдыѓ хал-жайы;
4. Адамныѓ рухани кљйi жќне iшкi сезiмi;
Бџл т�рт фактор бљкiл дененiѓ тiршiлiк ћабiлетiн ћамта-

масыз етпекшi ортаћ маћсатта бiрiмен-бiрi бiрлесiп ќрекет
жасайды. Бџл к�зћарас К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесiнiѓ
б�лiнбейтiн бiртџтас дененi б�лшектемей емдеп, сауыћтыру
маћсатынан туындаѕанын дќлелдейдi.

К.Ниши терiнiѓ хал-жайына ерекше мќн берiп, к�ѓiл
аударѕан. Ѕалым љшiн терi – аурудыѓ айнасы. Терi ћаћпа.
Ол арћылы денеге табиѕаттыѓ шипалы кљшi ћџйылып, дене-
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ге ыћпал етедi. Терi �зiнiѓ толѕан тыныс жолдары арћылы
ауа, су, сќуленi iшке енгiзедi. Терi – бљйрекке, басћа да зќр
шыѕару мљшелерiне џћсас. Терi ћаннан зиянды заттарды
бездерi арћылы сыртћа шыѕарады. Терiнiѓ бетi жљйкелердiѓ
еѓ соѓѕы џштарына толы. Терiнi �те жылы киiмдермен
тџмшалап, жарамсыз, тiршiлiкке ћаб3летсiз етiп тастауѕа
болмайды.

К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесi жаѓа диетологияны џсы-
нады. Ол, бiрiншiден, адамныѓ денесi ауадаѕы, судаѕы,
�сiмдiк таѕамдарындаѕы энергияны шоѕырландыра алатын
ѕажайып ћуат жљйесi деп есептейдi.

Екiншiден, �сiмдiк таѕамдарымен тамаћтану. Бџѕан кљн
энергиясы, сќуле ерекше сiѓген. Ал кљн ћуаты болса, Алла-
ныѓ нџры.

Љшiншiден, ашыѕып емделу жќне дененi тазартуды та-
маћтанудан б�лiп ћарауѕа болмайды дейдi К.Ниши.

Аяћ-ћол ахуалы. Наѕыз емшiлер ерте заманнан-аћ аяћ-
ћолдыѓ хал-жайына ћарап, оныѓ ауруын аныћтап келдi.
Мќселен, жiлiншiк пен табанныѓ iсiне бастауы жљрекпен
ћан аздыћтыѓ белгiсi.

К.Ниши осы ойын дќйектейтiн бiр мысал келтiредi.
1941-1945 жылдардаѕы екiншi дљниежљзiлiк соѕыста
немiстер аѕылшындарды бомбалаѕан кезде аяѕынан,
ќсiресе табанынан жараланѕандар бљйрек ћызметiнiѓ
жетiспеушiлiгiнен �лген. Демек, бџл табан мен iшкi
мљшелердiѓ ћатынасы тыѕыз байланыста екенiн к�рсетедi.
Ћан айналымыныѓ механизмiн жаћсартуда маѓызды р�л
атћаратын гломустыѓ к�пшiлiгi табанда жататындыѕы
белгiлi.

К.Ниши аћыл-ой с�зiне жан, рух деген тљсiнiктердi
ћосарлап кеѓ маѕынада алады. Жиi алаѓдау, кљйгелектену,
ћорћудан адамныѓ жљрек-ћантамырлары ауруына џшырауы
мљмкiн.

К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесi рухани жќне дене кљшiн
к�теретiн адамныѓ болашаћћа сенiмдi болуы, к�ѓiлдi �мiр
сљруi, сары уайымѕа салынбауы деп таниды.

Дќрiсiз дауа
Сонымен, К.Ниши медицина саласыныѓ сан алуан озыћ

љлгiлерiн зерттеп, байыптап, бiрiмен бiрiн џштастыра келе
денсаулыћ саћтау жљйесiн алты ережеге тоѕыстырады.
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Бџлардыѓ ћай-ћайсысы да соншалыћты ћарапайым, орын-
дауѕа жеѓiл.

Кiмде-кiм осы ережелердi џћыптылыћпен орындай бас-
таса, тез арада бойы сергiп, ћуаты артып, к�ѓiлсiздiк пен
аурудан арыла бастайтын болады. Ћолѕа шындап алдыѓ
екенсiз, сiздiѓ денеѓiздегi жасушаларѕа денсаулыћ �зiнен-
�зi ћџйыла бередi.

Сiзбен бiзге ауру аялдамасынан саулыћ аялдамасына
дейiнгi ара ћашыћтыћта еѓ алдымен ћозѕала бастап �ткен
ћателiктер зардаптарыныѓ к�бiмен жљрiп �туге тура
келедi. Егер ол жер, бџл жерiѓ ауыра ћалса, кенеттен бiр-
екi саѕат, не бiрнеше кљн ћызуыѓ к�терiлiп, лоћсып, iшiѓ
�тiп, ћџссаѓ да ћорћары жоћ. Мџндай жаѕдайда ескi
ќдетiѓмен дќрiгерге тџра жљгiрме. Сауатты адам мынаны
ескеруi керек: мџныѓ барлыѕы – дененi тазарту кљшiнiѓ
бастамасы. Мџны џмытуѕа болмайды. Бiржарым кљн тамаћ
iшпесеѓ де ештеме етпейдi. Шаршап-шалдыћпа, суыћ
тигiзiп алма, ызаланып ћорыћпа, сабыр саћтап, �зiѓдi-�зiѓ
оймен тыныштандыр. Кќзiр сен табиѕаттыѓ �зiнiѓ ћорѕау-
ында екенiѓе сен. Бџл ережелер К.Нишидiѓ денсаулыћ
саћтау жљйесiн жљзеге асырѕан к�птеген адамдарѕа к�мек-
тескен. Саѕан да шипа болады. Сондыћтан бџл аћылды жа-
салѕан табиѕат заѓдылыѕын пайдалан. Бџл адамзаттыѓ џзаћ
уаћыттан бергi аћыл-ойыныѓ жетiстiгi. Таза су iш. Уаћыт-
ша т�зу керек. Денсаулыћтыѓ алты ережесiн орындауда
алѕаш ќдеттенбеген бейтаныс тљйсiктi жеѓу љшiн шыдам
керек. Ќлдећандай ыѓѕайсыз сезiмдер к�п кешiкпей
кетедi.

Кез келген аурудыѓ орнын бостандыћпен жiгер басып,
тџраћты орын тебедi. К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау
жљйесiнiѓ жаттыѕулары алѕашында орындауѕа ћиын сияћты
болып к�рiнедi, алайда ол ќу бастан-аћ дайындыћсыз
келетiн адамдарѕа есептелген. Ынта ћойѕан кiсi оѓай игерiп,
бара-бара ћажеттiгiне айналдырып алады.

Бџл жаттыѕуларда тамаћтану, сумен емдеу, сипап љгу,
мануалды медицина, гимнастика, денешыныћтыру мќде-
ниетi, ћозѕалыс, демалу – бќрi-бќрi ѕылыми тџрѕыда жљйе-
ленген. Айтары жоћ, барлыѕы мџћият ойластырылѕан тџтас
жљйе. Маћсат ќрбiр аѕзалар мен жасушаларды ћалпына
келтiру, тазарту кљшiнiѓ тџтастыѕын, коэффициентiн к�те-
ру. Жаттыѕулар желдетiлiп, ауасы ауыстырылѕан љйде неме-
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се таза ауада жасалады. Адам жалаѓаш болса, мљлде жаћсы.
Мљмкiндiк болса, барлыћ терi-ауа алмасуына ћатысып, �з
мiндетiн �кпе сияћты демалып орындап тџруы шарт. Жала-
ѓаш терi арћылы дене оттегi мен азотты сiѓiрiп, тастанды-
ларды сыртћа шыѕарады. Оттегi денедегi тастанды заттарды
�ртеу љшiн ѕана емес, дененi тазарту љшiн де жќне барлыћ
зат алмасу љрдiсi љшiн де, жасушаларды ћоректендiру љшiн
де ћажет. Iске сќт.

Денсаулыћ саћтаудыѓ алты ережесi
К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесi �те тиiмдi жќне орын-

дауѕа да оѓай денсаулыћтыѓ ћарапайым алты ережесiн џсы-
нады. Адам осы ережелердi кљнiне екi рет орындаса, ол
�зiне денсаулыћты сыйлап ћана ћоймай, �мiр бойы шираћ
та жљре алады.

Денсаулыћтыѓ бiрiншi ережесi – тегiс, ћатты т�секке
жату (еден де болады).

Денсаулыћтыѓ екiншi ережесi – мойынѕа ћатты зат,
мќселен дорбаѕа џсаћ тас салып, оны жастану.

15-сурет.

Омыртћа жотасыныѓ бiркелкi ћатты жќне жџмсаћ т�секке
жатћандаѕы к�рiнiсi. Жџмсаћ т�секте жатћанда омыртћа

жотасы ћисайѕан.
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Денсаулыћтыѓ љшiншi ережесi – алтын балыћ. Суда
жљзiп жљрген балыћша аяћтыѓ басын тез бџлѕаћтату (2 ми-
нут немесе 240-ћа дейiн санап).

Денсаулыћтыѓ т�ртiншi ережесi –аяћ-ћолды к�кке
к�терiп, екi минут дiрiлдетiп капиллярды жаттыћтыру жќне
емдеу.

Денсаулыћтыѓ бесiншi ережесi – лотос гљлiне џћсау.
Екi тiзенi ашып, табанды, екi алаћанды айћастырып, демек
бiр-бiрiне тыѕыз ћабыстырып, кемiнде 10 минут жату. Ала-
ћан мен табанды тыѕыз ћабыстырып, аяћ-ћолды iлгерi-кейiн
созумен диафрагмаѕа (к�к етке), дененi тазартуѕа, дененi
ћоректендiруге к�мектесемiз (iлгерi – кейiн 61 рет).

Денсаулыћтыѓ алтыншы ережесi–инзим тепе-теѓдiгiн
саћтау. К�зге к�рiнбегенмен, денеден б�лiнетiн сќуленiѓ
бар екенi аныћталѕан. К.Ниши ол сќуленi инзим деп атаѕан.
Бiзше фермент дейсiз бе, биокатализатор дейсiз бе. Бџл
тiршiлiк иелерiнiѓ барлыћ жасушаларында денедегi процес-
ке баѕыт берiп, ж�нге салып, жылдамдатып, керектi жерiнде
тежеп тџратын кљш. Lмiр сљру ћабiлетi инзим сќулесiнiѓ
мќнi сол ќрбiр адамныѓ �мiр сљру ћабiлетi оныѓ инзимiне
байланысты. Инзим белсендi ћызмет атћарѕанда жарћырап
тџрады. Инзимдi мљлде ескерусiз ћалдырып, �мiр туралы
с�з ћозѕаудыѓ мќнi жоћ. Инзим – жасушалардыѓ тiршiлiк
к�зi. Азѕантай ѕана инзимнiѓ �зi џлпаны, строманы зор хи-
миялыћ �згерiске тљсiредi. Инзим тепе-теѓдiгi �згерсе, де-
реу ауру пайда болады. Кiсi табандары мен алаћандарын ты-
ѕыз ћабыстырса, екеуi бiр-бiрiмен ћарама-ћайшы ешуаћыт-
та ымырасыз: жасаушы мен ћџрту кљшi бќсекеге тљседi. Жа-
нуарлар мен �сiмдiктер жљйкесi, бас сљйек пен бџлшыћ ет-
тер, артерия мен вена, ћышћыл мен сiлтi, тыныштыћпен
ћозѕалыс – барлыѕы ќртљрлi инзниммен байланысты бола
тџра, бiр-бiрiмен шендесiп, бiрiнен-бiрi артып тљсуге тыры-
сады. Аћыр аяѕы тiлеген тепе-теѓдiкке жетедi. Жан кљшi
мен дененiѓ бџл жаѕдайы байсалды салмаћтылыћћа да апа-
рады.

Егер тыѕыз ћапсыру жаттыѕуын љзбей ћырыћ минут
орындап жљрсе, бiрiншiден, парасимпатикалыћ жќне сим-
патикалыћ жљйке жљйесi арасында тепе-теѓдiк орнап, дене-
де жалпы су љндестiгiне ћол жетедi. С�йтiп, жљйке мен су
арасындаѕы тепе-теѓдiктiѓ бџзылуы мен бiр-бiрiмен алшаћ-
тыѕы жойылады.
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Бџл жаттыѕу адам баласына �те ћажет. Жарты денеден
жан кетiп, ћол-аяћ жџмыс iстемей ћалѕан кезде бџлшыћ ет-
тер мен жљйке тамырларын љйлестiредi, бљйрек љстi безi мен
жыныс мљшелерi, тоћ iшектiѓ жџмысын жаћсартады.

Сонымен, табан мен алаћандарды бiр-бiрiмен ћабыстыр-
ѕанда пайда бола ћалатын бџл не кљш?

К.Ниши пайдаланѕан инзим – сќуле деген терминнiѓ
тљбiнде аћыл-ой жќне жан факторы жатћандыћтан, бџл
iлiмдi физикалыћ ѕылыми к�зћараспен шешу мљмкiндiгi
жоћ. Ћолмен сипап емдеу инзимнiѓ жасампаз ћызметiн ны-
ѕайтып, ауру денедегi жоюшы инзиммен бќсекелесе келiп,
аурудыѓ сауыѕуына кедергiнi жояды.

Ћолмен сипап емдеудiѓ ѕажаптыѕы, инзима сќулесiн
шыѕаратын дуалы ќсерi барлыѕы ж�нiнде љшiншi ѕасырда
Эпири Пир к�кбауыр ауруын сџћ саусаѕын тигiзiп ћана
жазѕаны, Рим императоры Веспасиян соћырѕа сiлекейiн
тигiзiп, саћайтћаны ж�нiнде к�п жазылѕан. Т�сектен
тџрмай жатып, бiржарым минут алаћандарыѓды ћабысты-
рып, тамаћћа сонан кейiн ѕана отырсаѓ, сол кљнi жаттыѕуды
ћайталап жатудыѓ ћажетi жоћ. Lйткенi асћазан мен сiлтiлiгi
арасында тепе-теѓдiк �згермейдi.Денесi салданѕан адамы
бар отбасы ол кiсi алаћаны мен табанын бiр-бiрiне жеткiзе
алмайтындай болса, бџл жаттыѕуды т�секте жатып iстеуiне
к�мектесiп жiберсе жќне бџл жаттыѕуды шаршаѕанѕа дейiн
iстей берсе, нќтиже болары аныћ.

Lте наућас адамдардыѓ басым к�бiсi ћайѕыдан таусы-
лып, љмiтi љзiлiп, фќнимен ћош айтысып, «бiреуге ерте,
бiреуге кеш дљние» деп жатады. Ал осындай ќрекетсiз ћала
беруге тиiспiз бе? Ћиын-аћ сауал. Адамда љмiт пен сенiм
ћатар болуы керек. Сенiм болуы љшiн сљйенетiндей, ћол ар-
татындай дќйек болуы керек. Т�зiмдiлiкпен жеѓiске
жеткiзетiн сенiмге серiк – табиѕаттыѓ тылсым кљшiнiѓ за-
ѓын бџзбау.

Адамныѓ еѓ алдымен дџрыс тамаћтана бiлуi шарт.
Ћазiргi тамаћ ћџрамы мен тамаћтану ережелерiнiѓ табиѕи
заѓдылыћћа сќйкес еместiгiнен денеге тастанды ћоћыстар
ћордаланып, жиналатыны бар. Денеде тастанды ћалдыћтар-
ды болдырмаудыѓ тќсiлi К.Нишидiѓ денсаулыћ жљйесi деп
аталады.

Адам табиѕаттыѓ мызѕымас заѓын бџзса, не iстейдi? Жа-
уап бiреу – жан терiс айналып, денеден кетедi.
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К.Нишидiѓ iлiмiне баћсаћ, «Кешке, таѓертеѓ, кљн сайын
денсаулыѕым артып келедi»,– деп ћайталап отырѕайсыз.
«Денедегi ќр жасуша жаѓарып, ћаным жап-жас, таза,
бездерiм де тамаша жџмыс iстеп тџр, бџлшыћ еттерiм, та-
мырларым жџмсарып, серiппелi, таза, жаѓарѕан. Сљйекте-
рiм, сiѓiрлерiм берiк. Буындарым иiлiп-созылып, ћозѕалысы
икемдi. Барлыћ мљшелерiмдi миым басћарып тџр» – деп
�зiѓдi �зiѓ сендiр.

«Кљн сайын денсаулыѕым артып, аћылды, ћайырымды,
ћабiлеттi, жасампаз, еѓбекћор, �зiме жќне халыћћа пайдалы
болып келемiн». Солай �зiѓдi-�зiѓ сендiре бiлсеѓ, аћыл-
ойыѓ денеѓе тиiмдi ќсер етедi. Жаманшылыѕыѓ жаћсы-
лыћћа айналып, ќрi ћарай баћытћа б�ленетiн боласыѓ.

Аћпараттыѓ буырћанѕан толћынына џрынбай �мiр сљру
љшiн сана �зiне жаѓасын, онда да белгiлi м�лшерде ѕана
ћабылдайды. Егер денеде ћалуеттiлiк арта тљссе, кiсi ћалып-
ћа тљсу љшiн мљмкiндiк табуѕа ќрекеттенедi. Сананы жаѓа
аћпаратты ћабылдауѕа мќжбљр етедi.

Наћтылы ойыѓды санаѓа кљнiне екi рет ћайталап сiѓiре
бiлсеѓ, оны ми ћабылдап, ойыѓ сонда саћталады.

Кљн сайын жаћсарып, серiгiп, кљшiме кљш ћосылып,
аћыл-парасатым да артып келедi деп ћайталаѕан аћпаратты
алѕан жасушалар кљн сайын жаћсара бередi. «Мен �зiмдi
ћалай ойласам, солай к�ремiн» – сендiрiп емдеудiѓ негi-
зiнде дќл осындай аћићат жатыр.

Сонымен, бџл алты жљйенiѓ ережелерi бойынша омырт-
ћа желiсi мен ћарын бџлшыћ еттерiн жаттыћтыру, бiр
мезгiлде ћозѕалтып, сендiру амалын бiрге ћолданып, тџщы
суды мол iшумен;

ћышћыл мен сiлтiлiк-теѓдiк орнатып, ћан айналымын
жаћсартамыз, ферменттердiѓ ћызметiн саћтап, дене еѓбегiнiѓ
хал-жайын физиологиялыћ тџрѕыда реттеуге ћол жетедi;

ми ћызметiнiѓ љйлесуi реттеледi, дененiѓ рухани кљшi
жасалады;

жљйке жљйесi мен ћан тамырлары, барлыћ дене дем
алып, тыныстайды. Дене мен рухтыѓ бiрлiгi осылай iске
асып, �те сирек кездесетiн жаћсы денсаулыѕымыз ћол
жеткiзген болар едiк.

Бџл жљйенiѓ алты ережесiн кљнiне екi рет ћандай жаѕ-
дайда да толыћ орындай алсаћ, денсаулыћ бџзылып, ауыр-
майтын боламыз.
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Денiѓ сау ма, жоћ па? Бџрын неменеге сендiѓ жќне не
iстедiѓ, бљгiнгiѓ – сол �ткеннiѓ нќтижесi. Ќртљрлi бейнедегi
ыдыстарѕа ћџйѕан судыѓ пiшiмi ћалай �згерсе, жасушалардаѕы
молекулаларыѓ да жаѕдайѕа байланысты барлыѕы бiрдей сенiѓ
сенiмiѓе сќйкес лезде �згередi. К.Нишидiѓ денсаулыћ
жљйесiнiѓ алты ережесi осылай кiсiнiѓ �мiрi мен денсаулыѕы
жайында дљниежљзiлiк ѕылым-бiлiмнiѓ озыћ тќжiрибелерiн
ойдаѕыдай жљзеге асыру арћылы шоѕырландыра бiлгендiгiнде.

«Алтын балыћ» жаттыѕуында нендей сыр? Денсаулыћ
саћтаудыѓ љшiншi ережесi

Ћатты, тегiс т�секте немесе еденде тљзу шалћалап жатып
(бас денеден т�мен болса да жарайды), табаныѓды артына
ћарай созып, бљкiл денеѓдi дiрiлдетiп, екi жаѕыѓа кезекпен
бiр-екi минут ћозѕалѕанда ћанда, к�ктамырда кљшпен сору
ћозѕалысы артады. Дененiѓ ќрбiр б�лiгiнде, ќсiресе аяћтыѓ
терi астындаѕы к�ктамырда жиналѕан ћанды жљрекке
екпiндi аѕыспен ћайтуына мќжбљр етедi. Бџл жаттыѕу омыр-
тћа жотасыныѓ майысћанын бџрынѕы ћалпына келтiру
мљмкiндiгiмен ѕана шектелмейдi. Нќтижесiнде барлыћ
мљшелер мен жљйенiѓ физиологиялыћ ћызметi ж�нге ћойы-
лып, симпатикалыћ (сыртћы), парасимпатикалыћ (iшкi)
жљйке жљйесiнiѓ байланысы кљшейiп, ќрбiр жасушаѕа бара-
тын ћан айналымы артып, iшек, бауыр, бљйрек, терi, жљрек,
мидыѓ ћызметi реттеледi.

16-сурет.
«Алтын балыћ» жаттыѕуы



246

К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау жљйесiнен дќрiс оћыѕан
Севастополь ћаласынан Майя Гогуланѕа бiр кiсiден хат
келедi. Хат иесi �зiнiѓ екi итiнiѓ тiршiлiгiн баћылаѕанда
таѓћаларлыѕы сол, иттердiѓ К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау
жљйесiмен �мiр сљрiп жатћандыѕына к�зi жетедi. Байћаса-
ѓыз, «Алтын балыћ» ойыны К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау
жљйесiн жасауѕа бастау болѕан. Аттыѓ аунап тџрып,
сiлкiнуi сияћты ћимылдар жан-жануарлардыѓ барлыѕыныѓ
да табиѕаттыѓ тылсым кљшi мен заѓына баѕынуы деп
бiлгенiмiз ж�н. Иттер љйдiѓ ћатты еденiнде жатады, аяћта-
рын бастарына жастанады, тџра салысымен керiлiп
К.Нишидiѓ «алтын балыћ»жаттыѕуындаѕыдай сiлкiнiп, ба-
сын шайћайды. Љй ћџстары аурудан к�п зардап шегедi.
Lйткенi олар табиѕи �мiрден аластатылѕан, торда ћамауда
отырады, еркiн џшып, саяхаттаудан ћалѕан. Ћолѕа тљсiп
пџшайман кљй кешкен ћџс омыртћадаѕы ауру жаѕдайын
жеѓiлдету љшiн сiлкiнiп, мойнын олай-бџлай бџрып жат-
тыѕады. Ойын балалары кљмiс �ѓдес табан балыћты
ћџйрыѕынан сiлкiлеп жљрiп, кейде ћайсыбiрiн тiрiлтiп те
алады екен. Егер оныѓ басын тез жоѕары тiк к�терiп ћалса,
�лiп ћалатын к�рiнедi. Бџл аяћ пен омыртћаныѓ денсау-
лыћта �те зор р�л атћаратындыѕыныѓ айѕаѕы, – дейдi екен
К.Ниши.

Ћылтамырларды жаттыћтыру
Денсаулыћ саћтаудыѓ т�ртiншi ережесi
Ћылтамырларды жаттыћтыру љшiн ћатты, тегiс т�сек-

ке не еденге жатып, мойныѓа жџмыр ћатты жастыћ сал.
Сонан соѓ, аяћ-ћолдарыѓды к�кке к�тер, табаныѓды
еденге ешћашан да тљйiлiстiрместей етiп, жарыстырып
џста. Осы жатысыѓмен аяћ-ћолыѓды селкiлдетiп билей
бер. Мџны ѕылым тiлiнде тербелiс дейдi. Бџл жаттыѕуды
екi-љш минуттан кешке, таѓертеѓ кљнiне екi рет жаса.
Iштей санап 240-360-ћа жеткiзсеѓ де екi-љш минут бола-
ды.
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17-сурет.

Ћылтамырды жаттыћтыру љшiн

Ќдеттен тыс кейiпте, ќдеттен тыс ћозѕалыс жасаудыѓ
керегi не? Бџл жаттыѕудыѓ сыры не?

К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау жљйесi теориясыныѓ
негiзiн еске тљсiрiѓiз. ол: «ћан айналымыныѓ ћозѕаушы
кљшi жљректе емес, ћылтамырларда жатыр» деген болатын.

Сiз К.Нишидiѓ мына кеѓесiн де џмытпаѕан боларсыз.
Жараланѕан ћолды басыѓнан жоѕары к�терiп тџрып, шын
мќнiнде нќтиже беретiнiне к�зiѓ жетедi. Lйткенi к�ктамыр-
даѕы ћан т�мен кетiп, бiртiндеп пайда болѕан ћуыс
желпiнiп, ћансыз бос ћалѕан ћылтамырдыѓ ћан айналысы
жылдамдап, жараны iрiѓдеуден саћтайды да, тез жазылу
ћабiлетiн арттырады.

К.Ниши џсынѕан мџндай ћол-аяћты к�терiп жатып сел-
кiлдету сияћты ћозѕалыстар «ћылтамырды жаттыћтыру
жќне емдеу» деп аталады.

Ћылтамырды осылайша емдеу аяћ-ћолдыѓ ѕана ћан ай-
налымыныѓ белсендiлiгiн арттырып ћоймай, бљкiл дененiѓ
ћан айналымын да арттырады. Lйткенi бљкiл ћантамырлар
жљйесi бiрiккен бiр ћан айналымын ћџрайды. Демек,
дененiѓ шектеулi б�лiгiнде ћан айналымы жаћсарып жатса,
денедегi бљкiл ћан айналымы да артады. Таѕы да себеп –
аяћ-ћолдардаѕы орасан к�п ћылтамыр мен мџндаѕы ћанта-
мырлардыѓ ћозѕалысы бљкiл денедегi ћантамырыныѓ
белсендiлiгiн арттырады.
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К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау жљйесiнде наућасћа наћ-
тама ћою туралы арнаулы тарау бар. Сондыћтан жљрек
ауырѕанда аяћты емдеу шарт. Егер оѓ жаћ жљрегiнiѓ оѓ
жаѕы заћымданса шалћаѓнан жатып, оѓ жаћ аяѕыѓды 30
градусћа айналдыр.

К.Ниши ћай аяѕы ауру дегендi оѓай аныћтаѕан. Оны
мџрыннан ауызѕа дейiнгi бет ќлпетiнiѓ сызыѕына ћарап
аныћтауѕа болатынын айтады. Екi сызыћтыѓ бiрi биiк бол-
са, осы жаћтаѕы аяѕы ауырады. Оѓ жаѕындаѕы сызыѕы биiк
болса – сол аяѕы ауырады. Жљгiрудiѓ шипалылыѕы мен сау-
ыћтыру ћасиетi баршаѕа аян. К.Ниши жљйесi бџныѓ табиѕа-
тын тљсiндiредi. Алайда �зi т�сек тартып жатћан, жљрек
ауруынан азап шеккен ћария ћалай жљгiредi. Оѕан жауын-
ды-шашынды, аязды, ауа райын, жердiѓ тайѕаћтыѕын,
к�шеде машина мен ћойдай �рiп жљрген иттi де ћосыѓыз.

Жаттыѕу кезiнде жалаѓаштанып алсаѓыз, сiзге бџл љш
есе пайдалы. Терiнi, жљректi, аяћты да емдеп жазатын бола-
сыз.

Денеде жљйкенiѓ тепе-теѓдiгi ћалай ћалыптасады
Жџлын омыртћаларды кесiп �тiп, сыртћы мљшелермен

жљйке арћылы байланысады. «Алтын балыћ» жаттыѕуын
жасаѕанда орнынан тайѕан омыртћа сљйектерi ћайтып ћал-
пына келедi. Сонымен, ћантамырлары мен жљйкенiѓ тљбiне
тљсетiн салмаћ азайып, алдымен iсiнiп, соѓынан бљлiнуден
саћтайды. С�йтiп, ћанайналымы тљзелiп, шеткi денедегi жа-
сушалар мен жљйкелерге ћан жљгiрiп, жанданады. «Алтын
балыћ» жаттыѕуы омыртћаныѓ жан-жаѕынан шыѕатын
жљйкелердi ж�нге келтiредi. Омыртћалардыѓ майысуы мен
ћысып ћалуынан азат етедi. Бџлардыѓ барлыѕы кiсiнiѓ
тџрмыс ћалпына, отырып-тџру ќдетiне, мамандыѕына,
шџѕылданатын еѓбек тљрiне де байланысты. Доп ћуалап, ќр
тљрлi кедергiлерден �ткiзетiн ойын ойнайтындар омыртћа-
лары бiр жаѕына ауытћып кетуiнен саћ болуы керек.
Омыртћалар солѕа ћарай ауытћыѕан жаѕдайда ћантамырла-
рыныѓ ћысылып ћалуынан бљйрекке заћым келедi. Сондыћ-
тан оѓѕа-солѕа ћисайып жасаѕан жаттыѕу да пайдалы. Неме-
се кешке, таѓертеѓ кљнiне екi рет «алтын балыћ» жаттыѕуын
љздiксiз орындап жљру лќзiм. Спортпен орташа ќуестенуден
зиян жоћ. Кќсiпке айналѕан спорт, кљшейтiлген жаттыѕу,
денеге т�тенше кљш салудыѓ денсаулыћты жаћсартпайтын-
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дыѕы даусыз. Спортшылардыѓ жљректерiнiѓ сол жаѕы
љлкейген. Спортшылардыѓ да, балериналардыѓ да маман-
дыѕымен шџѕылданып жљрген кездерiнде денсаулыћтарын-
да пќлендей �згерiс бiлiнбейдi. Ћандай да бiр себептермен
кќсiбiмен шџѕылдануды кенет тоћтатса, жљректiѓ љлкейген
жаѕы босап, жљрек пен жљрек ћабыныѓ љйлесiмдiлiгi бџзы-
лып, �кпе мен жљрек ћозѕалысы арасында тепе-теѓдiк ауыт-
ћып, нќтижесiнде спортшы плевриттен азап шегедi, балери-
наныѓ аяѕы ауырып, зыћысы кетедi.

К.Ниши мынадай ћорытындыѕа келедi. Бљйрек ауруы-
нан азап шегетiн гольф ойыншыларына џћсас, бейсбол ой-
ыншылары да кеуде, мойын омыртћаларыныѓ буын ауруы-
нан азап шегедi. Ат љстiнде к�п саяттаушылар кеуде жќне
бел омыртћаларыныѓ ћозѕалуынан белсiздiкке, бљйрек
ауруына, к�тен iшектiѓ к�ктамырларыныѓ ауруына шалды-
ѕады. Садаћ атудан есту жљйесi, кеуденiѓ т�ртiншi омыртћа-
сы босайды. Теннистiѓ бџлшыћ еттердi босатып, плеврит
пайда болуына алып келетiндiгiн спортшылар да, медицина
ћызметкерлерi де бiлулерi керек.

18-сурет.

Омыртћа жотасы: 1-мойын омыртћалары;. II – кеуде омыртћалары;
III – бел омыртћалары; IV – ћџймышаћ омыртћалары.
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К.Ниши �зiнiѓ зерттеуiмен столда отырып, љнемi жазу-
сызумен айналысатындардыѓ денесiн бiр баѕытта бљгiп
отыруларынан да ауру ћџрыѕына тљсетiндiгiн дќлелдейдi.
Олар к�бiнесе бљйрек ауруына шалдыѕатын к�рiнедi. Ма-
шинкамен жазу жазып, сызу сызатындар ћџлаћ, мџрын,
тамаћ, жыныс мљше, асћазан ауруларына шалдыѕуѕа бейiм.
Бџл ќсiресе ќйелдерге тќн. Олардыѓ 1-2-3-5-3-6-7-11-12-
iншi кеуде омыртћалары тайып кетуге ќзiр. Етiкшiлер, бас-
ћа да дене еѓбегiмен шџѕылданатын ћызметкерлер,
жџмысшылар к�бiнесе бљйрек, жљрек, �кпе (10-омыртћа-
ныѓ шала таюынан) дертiне шалдыѕады. Кiм џзаћ жылдар
жазу столында отырса, олар «жазумен бљлiну» немесе
ревматизм наућасына шалдыѕады. Музыканттар, маши-
нисткалар, тiгiншiлер, шаштараздар, саѕат ж�ндеушiлер,
стенографистер де осы наућастыѓ ћџрбандары деп
есептеледi.

Шу к�п жерде iстейтiн кiсiлерде ћџлаћта шуылдыѓ пай-
да болу себебiн К.Ниши бљйректе ћышћылдыѓ к�беюiнен,
улы зат болѕандыћтан деп есептейдi.Улы заттар ћан арћылы
ћџлаћтыѓ дабыл жарѕаѕы мен есту жљйкесiн бџзады.
Нќтижесiнде жљйкеге кљш тљскендiктен, ол солып, семедi.
Осындай аурулардыѓ алдын алу љшiн де К.Нишидiѓ денсау-
лыћ жљйесiнiѓ алты жаттыѕу ережесiн кљнiне екi рет орын-
дау ћажет-аћ. Бiз кљнi бойы тљрегеп тџрып жџмыс iстегенде
бiр омыртћаны екiншiсiмен жалѕастыратын буын арасы
дене салмаѕыныѓ ќсерiмен ћысылады, бойымыз едќуiр ћыс-
ћарады. Ќсiресе балалар алаѓда жџмыс жасаѕанда немесе
серуенге шыћћанда олардыѓ бойы 2-3 см ћысћарады. Бойын
т�секте жатып ћалпына келтiру љшiн балаларѕа к�п уаћыт

19-сурет.

Омыртћалардыѓ шала шыѕып ћисаюы
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кетедi. Мџндайда «алтын балыћ» жаттыѕуы к�мекке келуi
керек. Бџл жаттыѕу к�ктамырдыѓ соѕу ћабiлетiн кљшейтiп,
бљкiл денеге тараѕан терiге жаћын ћанды, сыртћа шыѕарады.
«Алтын балыћ» жаттыѕуы жљректiѓ ћызметiн жеѓiлдетiп,
терiнi тазартуѕа арналѕан.

Психикалыћ наућастарды емдеудегi нќтижесiздiк
к�бiнесе оныѓ пайда болу аћићатын бiлмегендiктен деп
дќлелдейдi К.Ниши. Психикалыћ наућастардыѓ пайда бо-
луыныѓ негiзгi себептерiнiѓ бiрi жќне бiрегейi – iшек
ћуысыныѓ, тамаћ ћалдыћтарына толып кетуiнен iшектiѓ
бљгiлiп ќлгi заттардыѓ жљруiне б�гет болып, улы заттар
ћанѕа �тiп, жалпы ћан айналымына кiрiп, миѕа жетiп,
олар ми жасушаларын уландырады. Бџл ћантамырлардыѓ
кеѓеюiне немесе ћабынуына ќкелiп соѕады. Ќзiрге аћыл-
есi бџзылып кетпейдi. Тiптi iшекте ћи аз бола тџра,
iшектiѓ бiраз жерiне жиналып, iшiндегi заттар iшектiѓ
жасушалардаѕы ћантамырлар мен жљйкелерiне зиянын
тигiзедi. Бџдан шыѕар ћорытынды – iшектiѓ iшiн тазарту
љшiн де «алтын балыћ» жаттыѕуын кљнiне екi рет орындап
отыру ћажет.

«Табанды, алаћанды тыѕыз ћабыстыру» жаттыѕуы
Денсаулыћ саћтаудыѓ бесiншi ережесi
Жаттыѕуды орындау ќдiстерi:
Бастау: Ћатты, тегiс т�секте не еденге шалћаѓнан жа-

тып, мойынѕа ћатты жџмыр жастыћ ћойып, алаћаныѓды
алаћаныѓмен, табаныѓды табаныѓмен тыѕыз ћабыстыр,
тiзеѓнiѓ арасын аш.

Алдын ала:
1) Саусаћтарыѓды џшынан бастап, бiр-бiрiне тигiз (10

рет ныѕыздап ћабыстыр);
2) Саусаћтарыѓды џшынан бастап бiр-бiрiн ћабысты-

рып, алаћаныѓды бiр-бiрiне ныѕызда (таѕы да 10 рет санап,
ныѕыздап ћабыстыр);

3) Ћабыстырылѕан алаћандарыѓды одан ќрi ныѕызда
(таѕы да 10 рет);

4) Сол тыѕыз ћабыстырылѕан кљйi ћолдыѓ џзындыѕына
орай соз да артћа ћарай басыѓнан асырып жiберiп, бетiѓнiѓ
љстiмен белiѓе дейiн денеѓдi баяу ћаћ б�лiп жарѕандай, ала-
ћан мен саусаћтарыѓды алѕа, басыѓа ћарай баѕытта.

5) Ћабыстырылѕан алаћан мен саусаћтарыѓды аяћћа ба-
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ѕыттап айналдырып, денеѓдi екi б�лiп тастайтындай етiп,
т�меннен жоѕары немесе шат сљйектен кiндiкке дейiн созып
10 рет ћайтала;

6) Ћолыѓды кљштiрек созып, ауаны балтамен ћаћ жар-
ѕандай, денеѓнiѓ љстiнен тез �ткiз (бџл да 10 рет);

7) Ћабыстырылѕан алаћан мен ћолыѓды џзынынан то-
лыћ созып, љйдiѓ т�бесiне ћарай жоѕары-т�мен к�терiп,
тљсiр (10 рет);

8) Тыѕыз ћабыстырылѕан алаћаныѓды кеудеге ћойып,
табаны тыѕыз ћабыстырылѕан аяћты 1-1,5 см алѕа-артћа
ћозѕалту, ћозѕалтћан кезде табан бiр-бiрiнен ажырап, арасы
ашылып кетпесiн (бџл да 10 рет);

9) Ћабыстырылѕан алаћан мен табаныѓды бiр уаћытта
жарыстырып, алѕа-артћа омыртћаны созѕандай 61 рет ћозѕ-
алт (созѕанда алаћан мен табанныѓ ашылып кетпеуiн баћы-
ла).

Орындау: алдыѓѕы жаттыѕулардан кейiн ћабыстырылѕан
алаћанды ажыратпай, кеудеге тiк ћойып, «жатћан лотос
гљлiндей» жаѕдайда ћалдырып, негiзгi жаттыѕу б�лiмiне
ауыс.

Жаттыѕудыѓ негiзгi б#лiмi: 10 минут к�зiѓдi жџмып, ћоз-
ѕалмай жат. Ћолыѓды ћабыстырылѕан бойында саусаћтар
љйдiѓ т�бесiне тiк шаншылѕан кљйде кеудеде жатсын. Денеѓ
йогтардыѓ «жатћан лотос гљлiне» џћсас жатады. Табан
ћабыстырылѕан, тiзе арасы барынша бiр-бiрiнен алшаћтап
ашылсын.

20-сурет.
Табан мен алаћандарды ћабыстыру жаттыѕуы.
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Бџл жаттыѕудыѓ сыры неде?
К�к ет  – екiншi жљрек дегендi к�пшiлiк бiле берер ме

екен? Жаттыѕуѕа дайындалу б�лiмiнде табанды-табанѕа,
алаћанды-алаћанѕа ћабыстырып, алѕа-артћа ћабыстырыл-
ѕан аяћ-ћолмен ћозѕаламыз. Неге? А.Залманов «Дененiѓ
жасырын даналыѕы» деген кiтабында мџны былайша
тљсiндiредi: денi сау денеде к�к ет бiр минутта 18 рет ауыс-
палы тербелiс жасап, 4 см жоѕары шыѕып, 4 см т�мен
тљсiредi. С�йтiп, ауытћу енi 8 см жќне 1 минутта 18 рет
тербелiс жасаса, 1 саѕатта – 1000, тќулiгiне – 24000 рет
шайћалады. Ендi бџл ет ћаншама еѓбектенетiнiн есептеѓiз.
Бiздiѓ денемiздегi еѓ ћуатты насос т�мен тљсiп бауыр,
к�кбауыр, ќшектерi т�мен сыѕып, к�к ет, к�к тамырларды
босатып, к�к тамыр жљйесiндегi ћанды алѕа – кеуде
ћуысына ћысып, ћуалап �ткiзедi. Бџл екiншi к�к тамыр –
адамныѓ жљрегi.

К�к еттiѓ бiр минутта ћозѕалу саны жљректiѓ сондай
уаћыттаѕы  ћозѕалу санымен теѓ. Бiраћ оныѓ геодинами-
калыћ ћысымы жљректiѓ жиырылуынан ќлдећайда
кљштiрек. Неге десеѓ, бџл насостыѓ ћызмет ету кеѓiстiгi
љлкен.

С�йтiп, «алаћан мен табанныѓ ћабысуы» жаттыѕуымен
бiз диафрагмаѕа дененi тазартуѕа, ћоректендiруге к�мек-
тесемiз. Жаттыѕу кезiнде ћалай дем алуыѓыз керек? Оныѓ
мќнi мынада. Нишидiѓ денсаулыћ жаттыѕуы кезiнде жасу-
шамыз тереѓ дем алады.

Бiздiѓ киiп жљрген киiмiмiз терiнiѓ тыныс алуын алы-
сын тџншыћтырып, ќртљрлi ауруѕа шалдыћтырады. Ал
Нишидiѓ денсаулыћ жаттыѕулары ќрбiр жасушаны тыныс
алуѕа мќжбљр етедi.

Сiз жаттыѕу кезiнде бар киiмiѓiздi шешiп тастап жала-
ѓаш жљрсеѓiз, аѕзаѓызѕа љлкен пайда ќкелесiз.

Алаћан мен табанды тыѕыз ћабыстырып 5-10 минут ты-
ныштыћ саћтаудыѓ мќнi неде?

1923 жылы мќскеулiк бактериолог А.Гурвич бiр ћызыћ
тќжiрибе нќтижесiн жариялайды: екi бiрдей пияздыѓ басын
ћатар егедi. Екеуiнде де жасушалардыѓ б�лiнуi белсендi-
лiкпен жљредi. Ќсiресе бiр-бiрiне жаћын тџрѕандары арала-
ры алыс тџрѕандармен салыстырѕанда 50-75 пайыз артыћ
белсендi екендiгi байћалады. Ол бџл тќжiрибенi жалѕастыра
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келiп, жасушалардыѓ б�лiнуi, �сiп, љлкеюi шамамен 190-
нан 230 миллимикрон пияздан шыћћан сќуле толћынныѓ
ќсерi деп бiледi.

Бџл зерттеудi Германия, Франция, Англия ѕылымдары
да ћайталайды. Пияз бен баћаныѓ басын ћатар орналастыр-
са да жасушалардыѓ б�лiнуiне дем берген.

Ѕалымдар баћылау нќтижесiнде пиязды ауруды емдеуге,
ќсiресе обырды емдеуге пайдалануѕа болады деген ћоры-
тындыѕа келедi. Сондай к�рiнбейтiн сќуленi олар тiршiлiкке
ћабiлеттi кљш деп есептейдi.

Адам жќне басћа да тiршiлiк иелерiне кљш љлестiрiлiп
берiлген.

Ана нќзiк махаббатымен �зiнiѓ нќрестесiн емiзiп отыр-
ѕанда кеудесiнде сќуле џшћындайды, ал салаћ џћыпсыз
ћараѕан шешелерде ондай сќуле к�рiнбейтiндiгiн К.Ниши
айћындаѕан екен.

К�зге к�рiнбесе де денеден б�лiнетiн сќуленiѓ бола-
тыны аныћталѕан.Оны энзим, фермент немесе биокатали-
затор дейдi. Тiршiлiк иелерiнiѓ барлыћ жасушаларында
денедегi процеске баѕыт берiп, ж�нге салып, жылдамда-
тып, керектi жерiнде тежеп тџратын кљш болады. Оныѓ
мќнi ќрбiр адамныѓ �мiр сљру ћабiлетi энзимiне байланы-
сты. Ол белсендi ћызмет жасап тџрса, тiршiлiк иесi жар-
ћырап тџрады. Энзим туралы ауыз ашпай, �мiр туралы
с�з ћозѕаудыѓ �зi де мќнсiз. «Ќлем дљниесi љш фактордан
тџрады» дейдi Нэлькуэр. Олар – эфир – ауа – �мiр.Кез
келген затта �лшеу бiрлiгi бар, бџл – элемент, ауадаѕысы
– эфир – электрон, ал �мiрде – энзим жасушалардыѓ
тiршiлiк к�зi. Азѕантай ѕана энзим џлпаларды, строманы
зор химиялыћ �згерiстерге тљсiредi. Энзимныѓ тепе-
теѓдiгi �згерсе, ауру пайда болып, мљше �з ћызметiнен
ћалады.

К.Ниши Осака ћаласында �зiн шаћырып келген апте-
карь Некийдiѓ кiшi џлыныѓ ќйелiнiѓ жамбас ћуысыныѓ
тарлыѕынан босана алмайтындыѕын, ендi тек ћарнын жарып
алу керектiгiн айтћанда, жаны ћысылѕан кљйеуi ћатты абыр-
жиды. К.Ниши ќйелге алаћаны мен табанын тыѕыз ћабыс-
тырып, 40 минут отырып, «алтын балыћ» жаттыѕуын
iстетедi. Ол айтћанын бџлжытпай орындап, келесi кљнi
ешбiр ћиындыћсыз ћол-аяѕын бауырына алѕанда, ќлгi
дќрiгер мен кљйеуi таѓћалады.
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Екiншi баласыныѓ ќйелiнiѓ iшiндегi бала к�лденеѓ ор-
наласћан болып шыѕады. Ол да К.Нишидiѓ айтћанын iстеп,
аман-есен босанѕан.

Џћыпты айналысар болса, ќркiм-аћ �з сырћатын алаћа-
нымен емдейтiн дќрежеге жетуге болады. Ол љшiн тiзерлеп
отырып, екi шынтаѕын кеуденiѓ деѓгейiне дейiн к�терiп,
сонан соѓ алаћандарын, саусаћтарын бiр-бiрiне тыѕыз
ћабыстырып, сол кљйiнде 40 минут тыныш отырып, �зiнiѓ
аћыл-ой ћуатын алаћанѕа љздiксiз шоѕырландыруы керек.
Алаћанмен емдеп жазу техникасы �те ћарапайым. Алаћан-
ды ауырып тџрѕан жерге тигiзiп сипаласа, ауру жоѕалып
кетедi. Ќрине, айтарлыћтай нќтижеге жету љшiн алдын ала
љшiн жаттыѕу» жќне «алтын балыћ» жаттыѕуларын iстеп
љйренiп, сонан кейiн ауру адамѕа љйретiп, iске асыруѕа бо-
лады.

Алаћандарды ћапсырып, тамаћћа отыру �те жаћсы ќдет.
Осылай еткенде асћазанныѓ ћышћылы мен сiлтiсi 1,5 минут
iшiнде теѓеледi.

Т�сектен тџрмай жатып та 1,5 минут алаћандарыѓды
ћапсырып, тамаћћа отырсаѓ сол кљнi бџл жаттыѕуды
ћайталап жатудыѓ ћажетi жоћ, �йткенi асћазанныѓ
ћышћылы мен сiлтiсi арасындаѕы тепе-теѓдiк �згер-
мейдi.

Iш, ћарын, бел, арћа жаттыѕулары
Денсаулыћ саћтаудыѓ алтыншы ережесi
Алѕашћы ћалып:Алѕашћы ћалып:Алѕашћы ћалып:Алѕашћы ћалып:Алѕашћы ћалып: еденге жљрелеп отыр.Б�ксеѓ �кшеѓе

тисiн. Омыртћа жотаѓ оћтау жџтћандай тiк болсын.
Денеѓнiѓ барлыћ салмаѕын аяѕыѓа тљсiрiп, алѕа, артћа, оѓ-
ѕа, солѕа бџрылып, ћозѕалма. Ћџлаѕыѓ дќл иыѕыѓныѓ
љстiнде болсын. Тiлiѓ таѓдайыѓа тиiп тџрсын. Ерiндерiѓ бiр-
бiрiне жабысып, к�зiѓдi барынша ашып ћара. Тыныс алуыѓ
баяу, жеѓiл болсын. Осы кейпiѓ толыћ аныћталѕан соѓ ѕана
тереѓ тыныс алып, жаттыѕуѕа дайындал.

Арћа, белдеме, iш-ћарын жаттыѕуларына дайындыћ.
1. Иыѕыѓды жоѕары к�терiп, тљсiр (10 рет).
Аралыћ жаттыѕу:
а) екi ћолды бiр-бiрiне параллель џстап, алѕа ћарай со-

зып тџрып, мойныѓды жылдам бџрып, ћџйымшаѕыѓа ћара,
к�з ћырыѓмен ойша жоѕары, белдеме, арћа, мойын омырт-
ћаларыѓды ћарап �т. Сонсын оѓ жаћ ћџйымшаѕыѓа ћарап,
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21-сурет.

Iш, ћарын, бел, арћа жаттыѕулары. Дайындыћ б#лiмi: 1 – иыћты 10
рет жоѕары к#терiп, т#мен тљсiру; 2 – оѓ жаћ ћџлаѕыѓды 10 рет оѓ
жаћ иыѕыѓа тигiз; 3 – сол жаћ ћџлаѕыѓды 10 рет сол жаћ иыѕыѓа
тигiз; 4 – басыѓды 10 реттен алѕа, артћа еѓкейтiп шалћайт; 5 –
басыѓды 10 реттен оѓѕа артћа, солѕа артћа; 6 – екi ћолыѓды ћатар
жоѕары к#тер. 7 – т#мен тљсiргенде шынтаѕыѓды иыѕыѓмен
теѓестiрiп ћолыѓды жоѕары к#терiп тџр; 8 – сол кљйiѓде басыѓды
артћа ћарай шалћайтып иегiѓдi т#беге ћарат; 9 – екi жауырыныѓ
бiр-бiрiне тигенше екi ћолыѓды иыѕыѓмен теѓестiрiп созып тџрып:
негiзгi б#лiмi – омыртћаларыѓ тiк тџрып оѓѕа, солѕа ћисай, бiр
мезгiлде iшiѓдi iшке тартып жќне сыртћа томпайт.

1 2 3 4

5 6 7 8
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бел омыртћаѓнан бастап, мойын омыртћаларыѓды да ћарап
�т (бџл жаттыѕу ойша).

Алѕашында ћџйымшаѕыѓды да, бел, кеуде, мойын
омыртћаларыѓды да к�ре алмайсыѓ, оѕан абыржыма. Тек
ойыѓмен к�рген бол (екi иыѕыѓныѓ љстiмен артыѓа кезек-
пен ћара);

б) Ћолыѓды бiр-бiрiне жарыстыра жоѕары к�тер.
Денеѓдi де жоѕары керiп соз. Аралыћ жаттыѕудыѓ «а»
кезiндегi сияћты (иыћ арћылы артыѓа ћара). Аралыћ жат-
тыѕу хатха-йогадаѕы отырѕан «жылан» сияћты, омыртћалар
тiк, бџл оны орнынан таюдан саћтайды. Мџныѓ мќнi ћанды,
мљшелердi, џлпалар мен жасушаларды емдейдi, аурудан да
саћтайды.

Аралыћ жаттыѕуды соѓѕы алты жаттыѕудыѓ ќрћайсысы-
нан кейiн бiр реттен ћайтала да отыр.

2. Басыѓды оѓѕа ћисайт, иыѕыѓа ћџлаѕыѓды тигiз де
ћайтадан алѕашћы жаѕдайыѓа кел (10 рет). Сонан соѓ сол
жаѕыѓа ћайтала (10 рет). Аралыћ жаттыѕу «а» мен «б»-ны
бiр реттен орында.

3. Басыѓды алѕа ћарай (10 рет) еѓкейтiп, сыртћа он рет
шалћайт. Сонан кейiн басыѓды тiк џста. Аралыћ жаттыѕу
«а» мен «б»-ны бiр-бiр рет ћайтала.

4. Басыѓды оѓнан сыртћа бiр рет айналдыр, кеудеѓдi ћоз-
ѕалтпа. Сонан соѓ солдан артыѓа, сыртыѓа ћарай (10 рет).
Аралыћ жаттыѕу «а» мен «б»-ны ћайтала.

5. Басыѓды оѓѕа ћарай и (оѓ жаћ ћџлаѕыѓды оѓ жаћ
иыѕыѓа ћарай тарт). Сонан соѓ мойныѓды шегiне жет-
кенше баяу созып, басыѓды сыртћа ћарай омыртћа
желiсiне дейiн айналдыр (басыѓды шегiне жеткенше ай-
налдырдыѓ ба, соны тексер). Ендi тап солайша (10 рет)
оѓѕа-солѕа.

6. Екi ћолыѓды бiр-бiрiмен жарыстыра жоѕары к�терiп,
ћолыѓды шынтаћтан бљгiп, тiк бџрыш жаса. Саусаћтарыѓды
бљгiп, жџдырыѕыѓды тљй. Басыѓды барынша шалћайт.
Иегiѓ љйдiѓ т�бесiне ћарасын. Жетi рет санап, ћолыѓды
тљсiрмей ћайтала. Бљгiлген шынтаѕыѓды иыћ деѓгейiнде
�зiѓнен арћаѓа ћарай алып кетпекшi бол. Екi жауырыныѓ-
ды бiр-бiрiне жаћындат.

К�рген боларсыз, к�белек гљлде отырѕанда ћанаттарын
бiр жайып, бiресе арасын алшаћтатып, осылайша ћимыл-
дайды (10 рет).
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Аралыћ жаттыѕу «а» мен «б»-ны бiр рет ћайталап отыр.
Одан ќрi негiзгi жаттыѕуѕа к�ш.

Жаттыѕудыѓ негiзгi б�лiмi.
Жаттыѕудыѓ дайындыћ б�лiмiнен соѓ арћа белдеме мен

iшек, ћарын жаттыѕуы алдында аз уаћыт дененi босаѓсыту
ћажет. Сонан кейiн тџлѕаѓды тексерiп, негiзгi жаттыѕуды
баста.

Тiзерлеп екi аяѕыѓды астыѓа салып, екi табаныѓды
к�кке ћаратып отыр. Денеѓдi тiк џстап, салмаѕыѓды
ћџйымшаћћа тљсiр. Оѓѕа, солѕа теѓселiп, бiр мезгiлде
iшiѓдi де алѕа-артћа ћозѕалт. Кешке, таѓертеѓ, кљн сайын
(10 минут).

Адам �зiн-�зi ћорћаћ, ќлсiз, аурушаѓмын деп ойлай
берсе, �ледi. Сондыћтан �зiѓдi-�зiѓ сендiре бiл. Жаттыѕу-
дан кейiн «асыл, аћылды, денi сау, батыл, ѕалым да �зiм»
деп кљнiне екi рет ћайтала. Ныћ сенiммен айт. «Егер
ѕалым к�рсеѓiз, ондай болмаћ ћайда деп айтпа ѕылым
сљйсеѓiз» демеушi ме едi Абай атамыз. Не нќрсеге де
т�зiмдi боп, �зiѓдi-�зiѓ билей бiлсеѓ, аспайтын асуыѓ жоћ
деген с�з.

Денсаулыћ жљйесiнiѓ алтыншы ережесiнде к�п сыр жа-
тыр. Ол к�бiне ћышћыл мен сiлтiнi теѓестiредi. Омыртћа
желiсiне арналѕан жаттыѕуларды орындаѕан кезде сџйыћ-
тардаѕы жалпы ћысым азая бастайды. Осы сџйыћтардаѕы
ћысымды �згертпеу љшiн К.Ниши бiр мезгiлде iшек, ћарын
жаттыѕуын бiрге жасатћан.

Омыртћа жотасы мен iшек, ћарын жаттыѕуын бiр
мезгiлде жасаса, ћышћыл мен сiлтi реакциясыныѓ тепе-
теѓдiгi саћталады. Мџны ќрћашан еске саћтап, дене
ћызметi мен спорт жаттыѕулары кезiнде ћатар орындап
отыру лќзiм.

Алтыншы ереже жљйке жљйесiн ж�нге келтiруде,
љйлестiк, келiсiмдiк ћызметiнде �те маѓызды р�л атћарады.
К�птеген iшкi мљшелер алады, асћорытады, оны химиялыћ
тыныс �ѓдеуден �ткiзедi, микроэлементтер мен дќрумен-
дердi сiѓiредi.

Ал бџлшыћ еттер мен жљйке жануарларѕа тќн. К.Ниши
бiздiѓ iшкi мљшелерiмiздiѓ жануарлар мен �сiмдiктер
мљшелерi сияћты екендiгiне назар аударуды џсынады. Еттер
мен жљйкелердi жануарлардыѓ iшкi мљшелерiне ћатысты-
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рып, ал �сiмдiктерде асћорыту, тыныс алу мљшелерiн жат-
ћызады.

Мџндай жаѕдайда ћай мљшеге ћызмет етуiне ћарай бар-
лыћ жљйке жљйесiн жануарлар, �сiмдiктер деп екi тљрге
б�лiп ћарайды.

Бiз ћолымызды к�теремiз, денемiздi сыртынан сипай-
мыз, ћышыѕан жердi ћасимыз, ал асћазан кеуiп кетсе, оны
ћалпына келтiруге сыртынан ештеѓе iстей алмаймыз.
Iшекке де, бљйрекке де солай. Олардыѓ жљйкелерi иесiнiѓ
ойлап басћаруына к�нбейдi. Табиѕаты солай, бiз оныѓ
ћызметiн тоћтата алмаймыз.

К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау жљйесiнiѓ алтыншы
ережесiндегi џсынысы омыртћалар мен ћарынды бiр
мезгiлде бiрге ћозѕалту – парасимпатикалыћ жќне симпати-
калыћ жљйке жљйесiмен келiсiлген, �зара бiрлесiп ќрекет
етуi жаѕымды ќсер етедi деп тџжырымдайды.

К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау жљйесi адамды сауыћты-
рып ћана ћоймай, денесi мен рухын љндес етiп, адамды
денi сау, талантты, жоѕары адамгершiлiкке жеткiзуге ар-
налѕан.

«Денi сау денеде – сау рух» деп ертеде римдiктер айтса,
«Сау рухта – денi сау дене» деп шыѕыс философтары
керiсiнше айтћан.

«Мен �зiмдi ћалай ойласам, солай к�ремiн» деп сендiрiп
емдеудiѓ негiзiнде дќл осындай аћићат жатыр. Жљйенiѓ ал-
тыншы ережесiнде омыртћа желiсi мен ћарын бџлшыћ
еттерiн жаттыћтыру бiр мезгiлде ћозѕалтып, сендiру амалын
бiрге ћолданып, тџщы суды мол iшу арћылы мынадай нќти-
желерге ћол жеткiзе аламыз: ћышћыл мен сiлтiнiѓ тепе-
теѓдiгiн орнатып, ћан айналымын жаћсартамыз; дене
еѓбегiнiѓ хал-жайын физиологиялыћ тџрѕыдан реттеуге ћол
жеткiземiз; ми ћызметiнiѓ љйлесуi реттеледi; дененiѓ рухани
кљшi ныѕаяды; жљйке жџмысы мен ћантамырлар, бљкiл дене
тыныс алып, ћалпана келедi.

К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтаудыѓ алтыншы ережесiн
кљнiне екi рет толыћ орындай алсаћ, ешћашан да денсаулыћ
бџзылып, ауырмайтын боламыз. Сенiм болмаса iстiѓ бќрi
бекер.

Егер сiз сау, баћытты болуыѓызѕа сенсеѓiз, ауруды
жеѓесiз. Ол солай болады да. Бiраћ «баћытсызбын», «ќлсiз-



260

бiн», «�мiр сљру мерзiмiм бiткен» деп сары уайымѕа салына
берсеѓiз, �лiмге џшырауыѓыз ѕажап емес.

К.Ниши сќттiлiк пен жеѓiс лезде келе ћоймайды,
адам бџрын не туралы ойлады, �ткенде ол не iстедi, не
ойлап, неге сенiм артты, ћазiр ћалай ќрекет етедi – осы-
ныѓ бќрi болашаћ �з кескiнiн айнадан к�рсететiн бола-
ды. Басћаша айтћанда, «�зiѓ туралы бљгiнгi жорамалыѓ,
сенiѓ болашаѕыѓда не болатыныѓды бекiтiп бередi» деп
жазды.

К.Нишидiѓ денсаулыћ саћтау жљйесiнiѓ алты ережесiн
кiм орындай бастаса, тез арада ћуаныш пен ћуаты толыћ ар-
тып, к�ѓiлсiздiк пен аурудан ћџтылады.

Адамныѓ кљш-ћуаты (энергия) ж�нiнде
Адам денесiнiѓ ћозѕалтћыш кљшi – ћуатында.
Туылѕан кездегi дене бљгiн мљлде басћаша дене. Ал-

ѕашћы денеден ћалѕан ештеме жоћ, бќрi �згерген, жаѓа-
рѕан. Бiздiѓ осыныѓ алдындаѕы денемiз бљгiн жаѓа мо-
лекулалардан тџрады. Аѕза ћоршаѕан орта мен зат алма-
су барысын љздiксiз жљргiзедi. Бiз ауамен тыныс аламыз,
тамаћтанамыз. С�йтiп, дене мљшелерiн ћайта жасап, жа-
ѓартып отырады. Алѕашћы жќне соѓынан пайда болѕан
жасушалар б�лшегi ондаѕан жылдар бойы денеде
тџрмайды, �згередi, жаѓарады. Олай болѕанда неге ћар-
таямыз?

Ќлемнен бљкiл денеге тарап жайылѕан барлыћ тiршiлiк-
тiѓ ћуаты (энергия) Кљннен алынады. Ол молекулаларды
бiр жерге жинаћтап ћалыптастырады. Ћуатсыз тiршiлiк
жоћ, жансыз �лi дене ѕана болады. Энергия – �мiр. Осы
энергияныѓ мљмкiндiгiне ћарай �мiр сљру тiршiлiкке
тiкелей байланысты. Адамныѓ баћыты, толыћ ћандылыѕы
немесе жџпыны, бейшаралыѕы, жастыѕы, кќрiлiгi, саулыѕы,
аурушаѓдыѕы осы ћуаттыѓ дќрежесiне байланысты. Ќрбiр
адамды жџмыртћа сияћты кеѓiстiкте энергия ћоршап тџра-
ды. Ол энергетикалыћ дене.
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22-сурет.

Эфирдене суретi

Ол оѓ жќне терiс зарядталѕан плазмадан тџрады. Осы
кеѓiстiктiѓ iшiнде ћуат терiден бастап жџмыртћаныѓ сыр-
тындаѕы ћабыѕына дейiн келiп жќне керi ћайтады. Осы ћоз-
ѕалыс белгiлi бiр тќртiпке баѕынады. Дќл терiнiѓ сыртын-
даѕы ћабаты 1-2 мм тыѕыздалѕан жќне ол дененi ћорѕайды.
Осы энергетикалыћ дененi кiшкентай ќлем деп атаѕан.
Љлкен ќлем тџраћты. Lйткенi онда ћуат тџраћты ћозѕалыс-
та, гармониялыћ љйлесiмдiлiкте, табиѕат заѓыныѓ бiрлi-
гiнде. Кiшкентай ќлем – адамныѓ табиѕат заѓын маћџлдау-
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мен ћатар, оныѓ iшiнде энергия ћозѕалып тџрѕанда аман сау
�мiр сљре бередi.

Адамныѓ денесiнде табиѕаттыѓ �зiнiѓ алдын ала айћын-
дауымен омыртћа жотасыныѓ екi жаѕымен тiк ћуат арнасы
�тедi. Осы екi тiк арна арћылы ќлемнiѓ ћуаты ћџйылып,
бiздiѓ ќрћайсымыздыѓ эфирденемiз пайда болады. Соны-
мен, адам жартылай ѕарыштыѓ б�лiгi, жартылай сол кљш-
ћуаттыѓ б�лiгi болып ћалыптасады.

Табиѕаттыѓ бiрiккен бљтiн кљшi эфирдененi алѕашћы
ћалпынан жiбермей тџрѕанда дене есен-сау, ал ыдырап ща-
шылып кетсе – �ледi. Дененi к�лденеѓ кесiп �тетiн к�пте-
ген арналар ќрбiр жасушаларѕа барады. Ол да ќрбiр жасу-
шаны �мiрмен толыћтырады. Денсаулыћ љшiн сол энергия-
ныѓ к�лденеѓ жолдарында да iркiлiс жасайтындай б�геттер
болмау керек.

Эфирденеге ћуат орталыѕынан аѕыс љнемi келiп-кетiп,
алмасып тџрады. Энергия жолында б�гет пайда болса,
аѕысы баяулайды не тоћтайды.

Сезiм – бџл да кљштi ћуат. Ћуаныш ћуаты эфирдененi
толыћтырады. Ызаланып кљйiнген кезде ћуатты талћан-
дайды, жаныштайды. Адам осындай кљш-ћуатын �зi басћа-
ра бiлуi тиiс. Адамныѓ жасушалары ћартайып, к�р-жерге
айналады, ал энергия �згермейдi. Энергияны оята бiлсек,
ол кљшейе бередi, адам ћартаймайды. Денеге сылап, сипау
арћылы да, ќртљрлi ћозѕалыстармен к�птеген жаттыѕулар
арћылы ћуатты толыћтырып, ћажеттi жолдарѕа салып оты-
руѕа болады. Шыѕындалѕан ћуатты толыћтыру ќдiсi �те
к�п.

Энергияны меѓгеру
Бiздiѓ айналамызда жайылып тараѕан, тiршiлiк ћуаты

немесе энергия. Бiздiѓ ќлем осы тiршiлiк ћуатынан
тоћылѕан, џйыѕан энергиядан тџрады. Тыѕызыраѕы – фи-
зикалыћ дене, сиректеу нќзiгiнен – ой, сезiм, тiлек, ниет
жасалады. Бљкiл ќлемнiѓ айналасы энергия аѕынымен
толы. Адамды ќлеммен салыстырсаћ, барлыћ денелердi то-
лыћтырып тџрѕан ќрбiр жасушаларѕа дейiн бiрдей ћуатты
энергия ћозѕалысымен ћамтылѕанда – адам сау-саламат,
баћытты, жас кљйiнде ћалып, мљмкiндiгiнше џзаћ �мiр сљре
алады.

Дљниенi саћтап тџрѕан заѓдылыћтармен санаспаса, адам
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�зiнiѓ ћимыл ќрекетi мен энергияныѓ дџрыс аѕынынан ай-
рылады. Аћыры �зi ауырып, ћиыншылыћ к�рiп, табиѕат
сыйлаѕан мерзiмiнен ерте кетедi.

 Ћуат кљшi бiздiѓ к�зiмiзге к�рiнбейдi, оныѓ денедегi
аѕынын да сезбеймiз. Сондыћтан к�птеген адамдар бџл
тiршiлiк ћуатыныѓ барекенiне кљмќнданады, сенбейдi. Бiз
тек ћатты, тыѕыз заттарды к�збен к�ремiз. Олар жарыћты
�зiнен �ткiзбейдi. Жерге к�леѓке тљсiредi. Ал тiршiлiк
ћуатыныѓ ћџны бiзге к�рiнбейтiнi жарыћты �ткiзедi,
м�лдiр, сезiлмейтiнi – �те нќзiк. К�птеген адамдардыѓ
сезiм мљшелерi толыћ жетiлмеген, сезiп, пайдаланып даѕды-
лынбаѕандыћтан бiлмейдi. Тiршiлiк ћуатыныѓ аѕынынсыз
�мiр де болмас едi. Бџѕан сену љшiн осы кљштердi �зiнiѓ
тќжiрибесiмен сезiне бiлу ћажет. Lзiѓнiѓ денеѓдi тiршiлiк
ћуатымен толыћтыру љшiн ћимыл-ћозѕалысты ж�нге салуѕа
оныѓ бар екендiгiне к�з жеткiзу керек. Мќселе тiршiлiк
ћуатыныѓ бар-жоѕында емес, оны адамдардыѓ сезе алмай-
тындыѕында болып отыр.

Шынында, бџл ћуатты ќрбiр адам сезедi. Сезбеу деген
адасушылыћ. Бџл ћуатты сезбеу деген оныѓ жоћ екендiгiнде
емес, дќл айтћанда, бiздiѓ оны сезе алмайтындыѕымызда.
Ћуат кљшiн сезе алмаудыѓ екi себебi бар. Бiрiншiсi, дќрi-
дќрмектi к�п iшкендiктен, дене нќзiк энергетикалыћ сиг-
налды ћабылдаудан ћалады. Екiншiсi, �мiрдiѓ к�птеген
ћиындыћтары дененi �те кљштi зорлауынан ћуат кљшiнiѓ
сигналы оны жарып �те алмайды. Денедегi ћуат аѕынын
ретке салу љшiн, алдымен энергияны сезiну керек. Ол љшiн
алдымен екi б�геттi алып тастау ћажет.

Дќрi-дќрмектi к�птеп iшу арћылы аурудан айыћпаћ
тљгiлi, жаѓадан ауруѕа тап болатынын бiлу керек. Мџны не-
ѕџрлым ертерек тљсiнуiѓ �зiѓе соншама пайдалы. Барлыћ
дќрi-дќрмектi бiрден ћабылдамай тастама. Lйткенi оѕан
ќбден ќдеттенiп кеткендiктен, бiрте-бiрте к�лемiн азайтып
таста. Еѓ соѓында �мiр сљруге еѓ ћажеттi дегенiн ћалдыр.
Бара-бара дене к�р-жерден тазарѕан кезде оны да тастауѕа
тура келедi. Кљш салып, зорланып алып тастауды љйрену
керек. Тезiрек алып тастауды љйренсеѓ, �зiѓе соншама пай-
далы. Кљнделiктi �мiрде кездесетiн ауыртпалыћтан болатын
зорлану кљйiѓдi былай сырып ћойып, бџлшыћ еттерiѓдi бас-
ћаруды ќдетке айналдыру ж�н. Сондай ниетiѓе к�мекте-
сетiн жаттыѕулар т�мендегiдей.
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�лi кейiпке тљсу
Сќуле мен дыбыстан басћа да тiтiркендiргiштерден

мљлде оћшауланѕан жылы б�лмеде жаттыѕу керек. Еѓ
ћолайлы уаћыт к�бiнесе таѓертеѓгi 5-6 саѕат шамасын таѓ-
дау дџрыс. Тегiс, ћатты, жерге матадан не жљннен тоћылѕан
к�рпенi екiћабаттап салып шалћалап жат. Ћолыѓды денеѓ-
мен жарыстыра созып, алаћаныѓды жоѕары ћаратып, сау-
саћтарыѓды жартылай бљгiп, табандарыѓныѓ арасы ажыра-
сћан, бетiѓ аздап ћана иыѕыѓа ћаратылѕан (мойын бџлшыћ
еттерiѓдi кљшке салып, беттi бџрмаѕан болу), аузыѓды аздап
ћана ашып ћой, Т ќрпiн дыбыстаѕандай, тiлiѓ жоѕарѕы
тiстерiѓнiѓ ћатарына жанасып тџрсын. К�зiѓдi жџм, жарты-
лай бљгiлген саусаћтар ћолдардыѓ бџлшыћ еттерiн дереу
ќлсiздендiредi, табанныѓ арасы ажырасуы да аяћтардыѓ
бџлшыћ еттерiн тезiрек босаѓсытады, бастыѓ бiр иыѕыѓа аз-
дап бет бџруы да мойын мен иыћ еттерiн босаѓсытады. Аз-
дап ашылѕан ауыз, тiлдi суреттеп жазылѕандай, бет бџлшыћ
еттерiнiѓ босаѓсуына ћолайлы. К�здi жџму – к�ѓiл алаѓсыз
болуына к�мектеседi. Дененi босаѓсыѕан кейiпке келтiрiп,
еш нќрсе ойламауѕа тырыс. Тереѓ емес ырѕаћпен жайбара-
ћат тыныс алуыѓ керек.

Lзiѓдi жылы сумен толтырылѕан науада жатырмын деп
ойла. Денеѓ жеѓiлдiк сезiнедi. Ендi науадаѕы суды т�ктiм
деп ойла. Денеѓ кљштi ауырлыћты сезiнедi. Осы ауырлыћ
барлыћ денеѓе жайылды деп сана. К�ѓiлiѓдi аяѕыѓныѓ са-
усаћтарыѓныѓ џшына аудар. Балтырыѓа, саныѓа, ћџйры-
ѕыѓа, iшiѓе, кеудеѓе, жаѕыѓа, ернiѓе, мџрныѓныѓ џшына,
маѓдайыѓа жљйелi тљрде ыћыласпен баяу зер сал. Сонсоѓ
сенiѓ барлыћ ыћылас ойыѓ мидыѓ тљбiне жеттi деп ойла.
Содан соѓ (назар аудару саяхатыѓды) керiсiнше ойлап
жалѕастыр – мидан маѓдайыѓа, мџрныѓа, ернiѓе,
жаѕыѓа, кеудеѓе, ары ћарай аяћтыѓ саусаћтарыныѓ џшы-
на дейiн. Содан соѓ менiѓ ћол-аяѕым, барлыћ денем бо-
саѓсыды деп айт, солай болѕанын бiр мљшесiнен екiншi
мљшесiне ауыстырып ойла (осылайша 7-9 рет ћайтала,
менiѓ аяћ-ћолым ауырлады деп 7-9 рет ћайтала). (Менiѓ
аяћ-ћолым, барлыћ денем мљлде ауырлап кеттi, бiр-аћ
жолы 11 рет ћайтала). Мен мљлде байсалдымын дегендi 1
рет айт.

Ауырлыћ пен жылылыћ туралы маѓдай мен шекенiѓ ма-
ѓайына сезiм тудыруѕа болмайды. Бџл маѓайды босаѓсытуѕа
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болады, бiраћ �зiѓнiѓ салћын кљйiѓдi саћта. Жанай к�з тас-
тап, мџрныѓныѓ џшына шоѕырла, демiѓдi iшке тартып, аз
уаћыт тоћтатып барып, сыртћа шыѕар. Тынысыѓды сыртћа
шыѕарѕанда к�зiѓ ћалыпты орнына келсiн. Денеѓ бiр
тџѓѕиыћћа тљсiп кеткендей сезiнгенше 9-13 рет ћайталай
бер. К�збен жанап ћарап жаттап жаттыѕу кезiнде аз да бол-
са басыѓ ауырады, бiраћ сол сќтiнде-аћ басылады. Ары
ћарай соза беруге тырыс.

Ендi бџлшыћ еттерiѓмен бiрге жљйкелерiѓ де босаѓсы-
ѕан, оѕан ћоса рухани кљйiѓ де тынышталды. Ендi ойлаутыћ
ћызметiн тыныштандыру керек. Ол љшiн оймен ашыћ к�к
аспанды бейнелеп, к�з алдыѓа келтiр. Оныѓ ќдетте бiрден
сќтi келе бермейдi. Сондыћтан ћарапайым ќдiс ћолдануѕа
тура келедi. Басы мен дiѓi жасыл аѕашты елестет. Ћарауыѓ
дiѓiнен жоѕары т�мен тљсiп-шыѕып, џшар басына дейiн ба-
рады. Онан жоѕары к�к аспан. Аѕаштыѓ џшар басынан
жан-жаѕыѓа к�з жiберсеѓ к�к аспанды к�ресiѓ. Ендi ашыћ
к�к аспаннан айырылып ћалмаѕанша, к�з алдыѓа
елестетiп, џстап тџру. Алѕашында осылайша елестетiп тџру
2-3 секундћа созылады. Оны тџраћты тљрде кљн сайын се-
кундпен џзарта аласыѓ, бџл лезде �тетiн елес мида
мљшелердiѓ шоѕырланады. С�йтiп, барлыћ мљшелердiѓ
сезiмi б�лiнiп тасталады, соѓында бџлшыћ еттермен
жљйкелердiѓ босаѓсуына ћол жетедi. Ерекшелiгi сол –
дененiѓ ауырлыѕын сезiнбейсiѓ. Дене ауада ћалыћтап
тџрѕан сияћты болады.

Ендi жаттыѕуды дџрыс аяћтап, босаѓсудан шыѕу ћалды.
Дџрыс жолмен шыћпасаѓ, барлыћ оѓды жетiстiктерден
жџрдай болуыѓ мљмкiн. Бiрiншiден, ми мен бџлшыћ
еттердiѓ белсендi байланысын ћалпына келтiру, сезiм
мљшелерiн ћосу керек. Денеѓнiѓ ќрбiр б�лшегi жатћан
жерiн сезiну уаћытын ћайта ойлан. Бiр с�збен айтћанда,
ћоршаѕан орта мен дененiѓ байланысын ћайта ћалпына
келтiр. Осыдан кейiн демалып, жайбараћаттанып, �зiѓдi
баћытты сезiнiп, дененiѓ белсендiлiгiн сергiтiп, босаѓсып
ћалѕан барлыћ бџлшыћ еттерiѓдi, тарамыс, сiѓiрлерiѓдi,
омыртћа жотасын бџрап шират, керiлiп созыл. Бџл �те
пайдалы жаттыѕу. Оны отырып-тџрѕанда да тiптi ћалауыѓ-
ша жасай бер, бџдан раћатћа б�ленесiѓ. Бiрнеше рет есiнеп
байћап к�р. Бџл демалыс жљйесiнiѓ ћабiлеттiлiгiн арттыра-
ды. Денеѓiмен бойлай ћолыѓды тљсiрiп, жоѕары к�терiп,
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осы кезде есiнеп немесе демiѓiздi тереѓ iшке тарт. Ендi
ћолыѓды алѕашћыдай денеѓмен бойлата тљсiр. Осыдан
кейiн демiѓ �зiнен-�зi сыртћа шыѕады, бiраз уаћыт демал.
Ћашан бџл табиѕи демалыс љзiлiсi бiтiп, дем шыѕарѕанда
жарыса алдымен сол жаћ аяѕыѓды тiзеден, сонан соѓ оѓ
жаћ аяѕыѓды бљк. Оѓ жаћ жамбасыѓа ауна. Оѓ жаћ шын-
таѕыѓды алѕа ћарай иыѕыѓныѓ деѓгейiне дейiн соз. Сол
жаћ алаћаныѓды оѓ жаћ шынтаѕыѓныѓ жатћан ћатарына
тљсiр.

Басыѓды жерден алмай жатып, тiзеѓ мен екi шынтаѕыѓа
тџр. Осы жаттыѕуды орындаѕан кезде, iшi бауырыѓныѓ
бџлшыћ еттерiн ћатайтпа. Осы жаѕдайда тыныс алуыѓды бiр
неше рет iшке тартып, ћайтадан сыртћа шыѕар, сонымен
соѓѕы бiр iшке ћарай тыныс алѕан кезде �кшеѓе отырып,
босансыѕан кљйде бойыѓды тљзелт. К�зiѓдi аш, керiлiп-со-
зыл, тџрып жџмысыѓа кiрiс.

Босаѓсу – энергияны сезiнiп ћана ћоймай, оны игеруге
жасалѕан алѕашћы ћадам. Босаѓсып љйренсек, бiз энергия-
ны сезiнетiндей боламыз. Энергия бљкiл тiршiлiктiѓ �мiр
сљру ћуаты, бiраћ адам ћабылдап ќдеттенбеген. Бџл нќзiк
энергия, ал механизмi даѕдыланып к�рмеген адамѕа д�рекi.
Адам найзаѕайдыѓ ажырасуы, ащы дауыс толћыны сияћты
энергия тљрлерiн оѓай ћабылдайды. Тiршiлiк ћуатыныѓ
ћозѕалыс сигналы жеѓiл энергия болѕандыћтан, адамныѓ
денесiне �те бос тљйiседi. Бiраћ берiлетiн сигналдар бiзге
бос сияћты к�рiнсе, мџныѓ ешћандай мќнi жоћ. Онда бџл
энергияныѓ �зi бос. Жоћ, энергия ћџдiреттi! Ол бiзге ќлсiз
сияћты болатыны оныѓ �зiнiѓ ќлсiздiгiнен емес, жiберiлген
сигналыныѓ ќлсiздiгiнен, оѕан адам аѕзасыныѓ сезiмi тек
ћабылдап даѕдыланбаѕандыѕынан. Бiраћ жаттыћтыру
нќтижесiнде дененiѓ сезiмiн ћабiлеттi ете аламыз. Бiз бџѕан
келесi кезекте байсалды алу жаттыѕуыныѓ арћасында оѓай
ћол жеткiзе аламыз.

Байсалды, жаймен тыныс алып жаттыѕу
Жайланып отыр, к�зiѓдi жџм, бџлшыћ еттерiѓдi босаѓ-

сыт, демiѓдi iшiѓе толыћ тарт, сонан соѓ толыћ сыртћа шы-
ѕар. Ендi оѓ ћолыѓныѓ басбармаѕымен оѓ танауыѓды
ћысып, сол жаћ танауыѓмен демiѓдi толыћ iшiѓе тарт.
Демiѓдi iшке тартћанда, мџрын ћуысы мен маѓдайдыѓ ма-
ѓынан �ткен ауаныѓ жоѕары ћарай џмтылѕан ћозѕалысын
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к�зiѓе елестет. Ендi ћолыѓныѓ басбармаѕын оѓ жаћ танау-
ыѓнан босатып жiбер жќне осы ћолыѓныѓ сџћ саусаѕымен
сол жаћ танауыѓды ћыс. Оѓ жаћ танауыѓмен iштегi ауаны
сыртћа толыћ шыѕар. Ендi оѓ жаћ танауыѓмен ауаны iшке
тарт, маѓдайдыѓ маѓынан жоѕары �тiп бара жатћан ауа ћоз-
ѕалысын таѕы да елестет.Сонан соѓ сол жаћ танауыѓды бо-
сат, оѓ жаћ танауыѓды ћысып, сол жаћ танауыѓ арћылы
ауаны сыртћа шыѕар. Сол жаћ танауыѓмен демiѓдi iшке
тарт, оѓ жаѕыѓмен сыртћа шыѕар. Оѓ жаѕыѓмен ауаны iшке
тартып, сол жаѕыѓмен сыртћа шыѕар, осылайша 7 рет ћай-
тала (ауаны iшке тартып, сыртћа шыѕарѕаныѓды 1 рет сана).
8-ретте бiр мезгiлде екi танауыѓмен де ауаны iшке тартып,
сыртћа шыѕар. С�йтiп, ой сезiмiѓ теѓесiп, байсалды салмаћ-
тылыћћа ие боласыѓ. Ендi ћажеттi энергияны шоѕырланды-
руѕа сезiмiѓ дайын болды.

�мiр ћуатыныѓ аѕысына жаттыѕу
Оѓ ћолыѓныѓ алаћанын маѓдайыѓа 2-3 см жаћындат.

Алѕашында ештеѓе сезбеуiѓ мљмкiн. Кiндiгiѓнiѓ љстiне, оѓ
ћолыѓды астына, сол ћолыѓды љстiне ћойып, 3 рет ауаны
толыћ шыѕар жќне ауаны толыћ 3 рет iшке тарт. Ауаны
iшке тартћанда iшi томпайѕан кезде iшiне жылы энергия
ћџйылады деп елестет, дќл осы жылу iштi ћомпайтып, том-
паюына мќжбљр етедi. Ендi оѓ ћолыѓныѓ алаћанын ћайта-
дан маѓдайыѓа жаћындат бџл жолы алаћаныѓнан жылу
келгенiн сезетiн боласыѓ. Екi ћасыѓныѓ арасынан алаћа-
ныѓныѓ дќл ортасынан жылу толћыны �ткенiн сезесiѓ.
С�йтiп, сен энергия ћозѕалысын сезесiѓ.

Ћазiр жасаѕан ќрекетiѓ бiр џнамды сезiм туѕызды.
Энергия ћозѕалысын сезiну шынында да жанѕа жайлы.
Неге десеѓ бџл сезiну тiршiлiк негiзi – �мiр. Осы жатты-
ѕуды љнемi ћайталасаѓ, оныѓ �зi-аћ сауыћтырушы бо-
лып есептеледi. Ендi тiршiлiк ћуатыныѓ жылу аѕысын
сезiнiп меѓгерсеѓ, тiршiлiк ћуатыныѓ аѕысын жаттыѕуѕа
�тейiк.

Бџл �зiѓнiѓ тiршiлiк ћуатыѓды сауыћтырып отыруѕа
ћажет. Денедегi энергияны кљшейтуiмiзбен денсаулыћты
сауыћтыруѕа љлкен ћадам жасаймыз. Тыныс алу дегенiмiз
ћозѕалтћыш кљш, оныѓ к�мегiмен денедегi энергия толћы-
нын кљшейте аламыз. Iшке тартып, сыртћа шыѕарѕан
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ауамен тiршiлiк ћуатыныѓ аѕысын кљшейтуге мќжбљр
етемiз.

Энергия аѕысын кљшейту жаттыѕуы
Арћаѓды тљзу џстап, тiк отыр, бџлшыћ еттерiѓдi босаѓ-

сыт. Бџлшыћ еттерiѓдi босатып, ћолдарыѓды салбыратып
тљсiрiп ћой. Алаћаныѓныѓ ортасына к�ѓiлiѓдi аударып,
демiѓдi толыћ iшке тарт, ћайта толыћ шыѕар. Соѓѕы демiѓдi
iшке тартћан кезде ћолыѓды баяу кеудеѓе ћарай к�тер. Iшке
тарту демалысыѓ бiтiсiмен, кеудеѓнiѓ деѓгейiнде ћолыѓныѓ
ћозѕалысын тоћтат. Сонан кейiн ћолыѓныѓ арасын ашып,
жоѕары к�терiп, демiѓдi шыѕара бастай сала ћолыѓды баяу
тљсiр. Осымен дем шыѕарѕанда ауа т�мендеп, iшке ћарай
ћозѕалуына ћолыѓныѓ к�мектесетiнiн елестетесiѓ. Осылай-
ша ауаны 3 рет iшке тартып, 3 рет сыртћа шыѕар. Егер денеѓ
жылынып немесе ћолайлы дiрiл сезiне алсаѓ, энергияны
кљшейткенiѓнiѓ белгiсi. Тiршiлiк ћуатыныѓ аѕысы
кљшейгенiн байћап ћалсаѓ, денеѓдегi мќѓгi жастыћтыѓ
ћорѕаушы кљшiн iске ћосћаныѓ, iштегi жасартћыш кљш
пен сауыћтырушы кљштi оята алѕаныѓ. Табиѕат ћашан да
таза. Сау �мiр сљру љшiн айналамыздаѕы табиѕаттан љлгi
алуымыз керек.

Ол љшiн табиѕат сырын ќбден тљсiнiп бiлуiмiз керек.
Барлыћ табиѕат энергиямен ћаныѕып толыћтырылѕан.
Энергияныѓ еѓ ћуатты к�зi – Кљн. Кљн энергиясы ќлем-
де адам денесiнiѓ тiршiлiк энергиясы болып оѓай
�згередi. Ерте заман даналары тiршiлiк жерге Кљн сќулесi
талшыћтарыныѓ џшымен келген деген. Егер ќрбiр жасу-
шамызды Кљн сќулесi энергиясымен шыныћтырып,
тiршiлiк энергиясын �згерте алсаћ, бiз сау-саламат бола
аламыз. Ћашан бiздiѓ денемiзде бiрде-бiр (ћара даћ)
�лген энергия ћалмаса, сонда бiз Кљннiѓ �зiне џћсаймыз.
Lйткенi ол ќлемде жалѕыз к�леѓке тљсiрмейтiн дљние
ѕой. Егер денсаулыћћа к�леѓке тљсiрмейiк десек, бiз
�зiмiздi Кљнге џћсастыруѕа џмтылуымыз тиiс. Онда бiз
ертеден келе жатћан жаттыѕулармен шџѕылдануымыз
ћажет.

Сауыѕудыѓ љш амалы
Аурудан сауыѕып, жастыћ шаћпен ћайта ћауышу љшiн

мынадай љш амалды пайдаланамыз.
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Бiрiншi амал – ћол. Аћићатында табиѕаты ѕажап энер-
гия ћоры толыћ зерттелмеген бiр ћџрал – ол ћол.

Екiншi амал – сезiм. Ћолдыѓ жќрдемiмен денедегi энер-
грияны ћалпына келтiрiп, уаћытша емес, шынымен сауы-
ѕып, дерттен арылу, энергияны бџзып, б�гет болып тџрѕан
бџлаћты жою ћажет. Аурудыѓ негiзгi себебi – апат сезiмi.
Жасампаз сезiм – бќрiнен жаћсы емшi. Lзiмiздi-�зiмiз дер-
ттен арашалау, сауыћтыру жолында �зiмiздiѓ сезiмiмiздi ба-
ћылап, басћара бiлуiмiзбен бiз оны жаћсы к�мекшiмiзге ай-
налдырамыз.

Апатты сезiмдi жоюмен бiз жасампаз сезiмiмiзбен
сауыѕу жолын жалѕастыра беремiз.

Љшiншi амал – ой. Ой – кљштi энергия. Ћауiптi ой жоя-
ды. Жасампаз ой сауыћтырады. Апатты ойдан айыѕып оты-
рып, жасартушы ойды iске ћосамыз.

Ћол, сезiм, ой љшеуi энергияныѓ кљштi бџлаћтары –
љш ѕажап емшi. Егер бџлар ж�нiнде адамдар бџрыннан
бiлген болса, онда адамзат баћытты, дљниеде ауру-сырћау
да аз болар едi деп армандапты К. Ниши.

Бџл љш ѕажап ќсер етушi сауыћтырушы бџлаћты ерте за-
ман адамдары жаћсы бiлген. Адамдардыѓ мџны џмытып
кеткенi ћызыћ. Ештен кеш жаћсы деген с�з бар. Адам
�зiнiѓ к�ѓiл-кљйiн �зi к�терiп, денесiне �зi ћамћорлыћ жа-
сай бiлуi керек-аћ. Lз денсаулыѕыѓызды ћалпына келтiруде
аћыл-есiѓiз дџрыс, жаныѓыз денеѓiзден шыћпай тџрѕанда
осы амалдарды жасай беруiѓiз керек.

Ћол – табиѕат сыйлаѕан бiрден-бiр #те сирек ћџрал.
Ауырѕан жердi ћолмен сылап-сипап емдеу дљние жљзi ха-
лыћтарыныѓ бќрiнiѓ де бiрде-бiр амалы болып келген. Ал
ѕылым мен бiлiм, техника дамып, жеткен жетiстiктер осы
бiр ћарапайым амалды џмыттырып жiберген. Шынын айт-
ћанда, сауыћтыруда ћолдыѓ табиѕи энергиясын пайдалану-
дан асћан оѓай, жеѓiл, арзан ештеме жоћ.

Егер бiз сљрiнiп жыѕылып ћалсаћ немесе денемiздiѓ бiр
тџсы ауыра ћалса, алдымен сол араны ћолымызбен џстап,
алаћанымызбен сипаймыз. Бiздiѓ бџл ћимылымыз ешбiр
ойланбастан, �зiнен �зi-аћ жасалады. Неге? Мџныѓ тереѓ-
дегi мќнi сол, iшкi маћсат дќл солай жасаса, дџрыс екен-
дiгiнде.

Ауырѕан жерiн ќркiмнiѓ ћолымен џстап, алаћанымен
сипауы дене �зi талап ћоятындыћтан ойланбастан-аћ жаса-
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лады. Бџл ќдiстi кљнделiктi �мiрде ќркiм пайдалануѕа бiлiм-
тќрбиесi жете бермейдi. Ћолмен џстап, алаћанмен сипау бџл
сауыћтыруѕа апаруды бiлдiрiп ћоймай, дененiѓ тереѓiнде
жатћан аћићат мќнi мен сауыћтыру ћуатымен байланысты-
ѕында.

Ерте заманда ћол саусаћтарыныѓ џшында к�з бар деген
аѓыз болѕан. Сондыћтан денемiзде не болып жатћанын кљнi
бљгiнге дейiн ћолымыз к�рiп, энергия аѕысын сезетiн болѕа-
ны емес пе екен?

Ћол неге сондай табиѕи ѕажап ћџрал болып ћалды?
Алаћан арћылы бiздiѓ денемiздiѓ маѓызды энергетика-
лыћ к�лденеѓ сызыћтары �тедi. Ал осы маѓызды 12
к�лденеѓ сызыћтар саусаћтардыѓ џшында аяћталѕан.
Бџдан басћа саусаћтарда осы к�лденеѓ сызыћтардыѓ еѓ
белсендi нљктелерi бар. Олар энергияны ћабылдайды
жќне сќуле тарататын ћасиетi бар. Олар �зара энергия-
лыћ байланыста болып, соныѓ арћасында алаћан кљштi
энергиялыћ кеѓiстiкке ие болып, ћоршаѕан ортаѕа ќсi-
ресе дененiѓ кез келген б�лшегiне ќсер ететiн ћабiлетi
бар.

Егер ћас ћарайѕан кезде сџр тљстi матаѕа алаћаныѓды то-
сып, арѕы жаѕына ќлсiз жарыћ тљсiрiп, љѓiлiп ћарасаѓ, сау-
саћтардыѓ маѓайында осы энергия кеѓiстiгiнен шыѕып
тџрѕан сќуле жиегiн к�руге болады. Тек саусаћтардыѓ ма-
ѓайы емес, алаћанныѓ дќл ортасы ерекше ћасиетке ие.
Мџнда кљштi сќуле шашатын нљктелер. Адамдар аязда тоѓ-
ѕан бетiн, мџрнын ћолымен ысћылап жылытатыны ыћылым
заманнан берi жалѕасып келедi.

Бiраћ барлыћ адамдардыѓ алаћаны жылу сќуле шаша
бермейдi. Мџнда энергиялыћ к�лденеѓ жолдардыѓ жџмыс
iстеуден ћалѕандыѕы немесе ћарапайым жаттыѕуѕа машыћ-
таѕанбаѕандыѕы жатыр.

Жаратушы Алла ћолды �зiн-�зi сауыћтыруѕа арнаѕан
ѕой. Бiраћ мџны адамдар бiлмегендiктен, ћолдыѓ бџл
ћасиетiн пайдалана алмай жљр. Ал ћолдыѓ осы ћасиетiн
ћалпына келтiру ешћашан кеш емес. Ештен кеш жаћсы.
Бџдан денеѓiз раћаттанады.

Алаћан мен саусаћтардыѓ энергетикалыћ (меридиан)
белдеу сызыћтарын ћалпына келтiруге мынадай жаттыѕулар
к�мектеседi:
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Жаѓѕаћпен жаттыѕу
1. Екi грек жаѓѕаѕын екi алаћаныѓыздыѓ арасына

ћысып, саусаћтарыѓызды бiр-бiрiне ћарсы ћойып, iлгерi-
кейiн, жоѕары-т�мен домалата берiѓiз (3 минут).

2. Ќр ћолыѓызѕа екiден жаѓѕаћ алып, ћысып џстап, таѕы
да айналдырып, алаћанѕа ћарай ауыстырып домалатыѓыз (3
минут).

Бџл жаттыѕулармен ой сезiмнiѓ зорлануынан болѕан
шаршауыѓыз басылады, бџлшыћтарыѓыз босаѓсиды, тiршi-
лiк ћуатыѓыз молаяды.

Шынашаћ љшiн жаттыѕу
 Шынашаћтарды бiр-бiрiне жастыћшалары арћылы

тиiстiрiп, алдымен сол жаћ шынашаћтыѓ џшын оѓ жаћ шы-
нашаћтыѓ џшы арћылы саѕат тiлiнiѓ жљрiсi бойымен айнал-
дырып, массаж жасаѓыз. Содан соѓ оѓ жаћ ћолдыѓ шына-
шаѕыныѓ џшын сол жаћ шынашаћтыѓ џшымен саѕат тiлiнiѓ
жљрiсiне керi айналдырып, массаж жасаѓыз. Екi минуттан
кейiн алаћан мен саусаћтарыѓыздыѓ зорланып шаршауы
ѕана басылып ћоймай, барлыћ денеѓiз босаѓсып, тынышта-
лады.

Саусаћтар љшiн жаттыѕу
1. Сџћ саусаћты бљгiп, бiр-бiрiне iлгектеп џстастыр. Со-

сын екi жаћћа ћарай, ћарама-ћарсы баѕытта созып тарт. Екi
иiлген сџћ саусаћтардыѓ ћаншалыћты берiктiгiн сына. Сау-
саћтарыѓ бiр-бiрiнен ажырасћанша, екi жаћћа созып, тарта
бер. С�йтiп екi-љш рет ћайтала. Бџл жасалѕан ћимыл энер-
гия аѕысын ѕана жаћсартып ћоймайды, тiптi дененi артыћ
iшiп-жеген таѕамдардыѓ ћалдыћтарынан немесе спирт, ни-
котин сияћты улардан да арылтады.

Ендi басћа ќрбiр аттас саусаћтарыѓды �здi-�зiн осылай-
ша бiр-бiрiне iлгектеп, екi жаћћа ћарай кљшпен, ажырасћ-
анша тарт. Соѓынан ќрбiр саусаѕыѓды тљбiнен џшына ћарай
сипап, массаж жаса.

2. Саусаћтарыѓды бiр-бiрiне айћастырып, итарћа жасап
ал да, алаћандарыѓды т�мен ћаратып, кеудеѓе ћой, ендi ала-
ћандарыѓды баяу екi жаћћа жаз да, саусаћтарыѓды екi
жаћћа ажырасатындай етiп, жџлћа тарт.

3. Оѓ ћолыѓныѓ сџћ саусаѕын сол ћолдыѓ саусаѕы мен
сџћ саусаћтыѓ арасына салып ћыс. Сол ћолдыѓ сџћ сауса-
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ѕымен ортан ћолдыѓ арасына салып ћысып алѕан оѓ ћол-
дыѓ сџћ саусаѕын созып, аздап бџрап тартћан сияћты
ћимыл жаса. Оныѓ орнына ендi ортан ћолмен (саусаћ)
таѕы да ќлгi ћимылды ћайтала. Одан кейiн аты жоћ саусаћ-
пен, соѓынан шынашаћпен де солай жаса. Еѓ соѓында сол
жаћ ћолдыѓ саусаћтарына сџћ саусаћтан бастап оѓ ћолдыѓ
саусаћтарын созып тартып, аздап бџраѕан ћимылдарды
ћайтала.

4. Ћатты жерге шалћаѓнан жатып, ћолыѓа тар бес сау-
саћ ћолѕап кигiзбекшi болѕан ћимыл жаса, к�зге елестет-
кен ћиялдаѕы тар ћолѕабыѓныѓ шынашаћ тџратын џясына
ћарсы ћолдыѓ басбармаћ пен сџћ саусаѕы арћылы кигiзуге
ќрекеттен. Ћолѕап кигiзбекшi болѕан ћимыл жаса, к�зге
елестеткен ћиялдаѕы тар ћолѕабыѓныѓ басбармаћ тџратын
џясына ћарсы ћолдыѓ басбармаћ пен сџћсаусаѕы арћылы
кигiзуге ќркеттен. Содан соѓ кезекпен барлыћ саусаћтарѕа
кигiзген бол. Сондай-аћ екiншi ћолыѓныѓ саусаћтарына
да кигiзудi џмытпа.

Алаћан љшiн жаттыѕу
Сол ћолыѓныѓ алаћаныныѓ ортасына оѓ ћолдыѓ бас-

бармаѕын саѕат тiлiнiѓ жљрiсiмен айналдырып љйке. Ендi оѓ
ћолдыѓ алаћаныныѓ ортасын сол ћолдыѓ басбармаѕын саѕат
тiлiнiѓ жљрiсiне ћарсы айналдырып љгiп шыћ. Сонсын сол
ћолдыѓ сџћ саусаѕы мен саусаћтардыѓ алаћан тљбiндегi
т�мпешiктердi сылап сипа. Соѓынан оѓ ћолдыѓ сџћ саусаѕы
мен сол ћолдыѓ саусаћтарын сылап сипауды џмытушы бол-
ма.

Осындай жаттыѕулар к�лденеѓ ћуат кљшiн тазартып
ћана ћоймай ћолды белсендi тљрде сќуле шашуѕа
к�мектеседi, тiптi бљкiл дененi сауыѕуѕа икемдейдi. Ћан ай-
налымы мен тыныс алу жаћсарады, бљкiл дене жљйесi ћал-
пына келiп, тепе-теѓдiк орныѕады. Бџлшыћ еттерiнiѓ тал-
шыћтары љлкейiп, кљш ћосылады.

Нљктелердiѓ белсендiлiгi артып, ћызмет жасауѕа дайын
болып, к�лденеѓ сызыћ таѕы ћуат кљшi тазартылып, ћолдар-
дыѓ жылуы жеткiлiктi болѕандыћтан, алаћанѕа тiкелей ћуат
кљшiне �тейiк.

«Ћолды ћуат кљшiмен зарядтау» жаттыѕуы.
Кiндiгiѓнiѓ маѓайына, сол жаћ ћолыѓды оѓ жаћ ћолыѓ-

ныѓ љстiне ћойып, љш рет демiѓдi толыћ сыртћа шыѕарып,
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љш рет толыћ iшiѓе тарт. Кiндiк маѓайындаѕы iшкi ћуат
кљшi ћолыѓа дереу берiледi. Ендiгi кезекте оѓ ћолыѓды сол
ћолыѓныѓ љстiне ћойып, т�с сљйегiѓнiѓ ортасына џста.
Ћолыѓныѓ сезуiне сљйенiп т�с сљйектiѓ ћай-ћай жерiнде
ћуат шыѕып, ћайдан ћуат кљшi аѕысы байћалѕанын аныћта.
Мџны жылудыѓ ћарћынды таралуымен немесе ћолдыѓ азда-
ѕан дiрiлiнiѓ бiлiнуiнен сезесiѓ.

Ендi екi ћолыѓды мойныѓныѓ астына келтiрiп, саусаћ-
тарыѓ мойын омыртћа астын, алаћаныѓ тамаѕыѓныѓ екi жа-
ѕынан орап жатсын. Ћуат кљшi аѕысын сезесiѓ. Ћазiр тамаћ-
тыѓ ћатынас ћуат кљшiн оятады. Сондыћтан бiреумен
ќѓгiмелескiѓ келетiнiн де џмытпа. Немесе сiлекейiѓдi жџты-
на бастауыѓ да ыћтимал. Бџл ћуат кљшiнiѓ оянѕан белгiсi.

Таѕы да демiѓдi љш рет iшке тартып, љш рет сыртћа
шыѕарып, ћолыѓды кiндiгiѓнiѓ љстiне ћойып, ћайтадан
зарядтап, оѓ ћолыѓмен су к�сiп алатындай етiп, саусаћта-
рыѓды бљгiнкiреп, екi ћасыѓныѓ ортасына оѓ жаћ ћолыѓ-
ныѓ алаћаныѓныѓ ортасын келтiрiп (алаћаныѓмен маѓ-
дайыѓды бiр-бiрiне тиiстiрiп жiберме), 2-3 см ћашыћтыћ-
та тџрсын. Мiне, осы кезде ћуат кљшiнiѓ аѕысын �те жаћ-
сы сезiнесiѓ. Бiр ќдемi жылу пайда болады. Сонан соѓ
таѕы да 2-3 рет демiѓдi тереѓ iшке тартып, iштегi ауаны
толыћ сыртћа шыѕарасыѓ, ћолыѓды таѕы да кiндiк маѓы-
на зарядтап алып, екi ћолыѓды да к�терiп т�беѓе ћой (2-3
см биiк џста).

Егер к�ѓiл-кљйiѓ жаћсы, ашыћ, таза болса, т�беѓдегi
ћуат кљшiнiѓ аѕысын да оѓай сезiнесiѓ.

Ћол ћуат кљшiнiѓ аѕысын сезiнетiн болды. Ћолдыѓ
сезiмталдыѕын ќрi ћарай жетiлдiре беру ћажет. Бџл сауыћ-
тыру барысы љшiн таптырмайтын дљние. Ћолдыѓ тљйсiгiн
жетiлдiру љшiн жылудыѓ, салћынныѓ, шаншудыѓ, дiрiлдiѓ
�згешелiгiн айыра бiлу ћажет.

Мџндай шаруаѕа сезiмтал ћол ѕана ыѓѕайлы. Ал ќрбiр
адам �з ћолыныѓ сезiмталдыѕын арттыра алады. Табиѕат
жаратћан ћолды керемет сезiмтал, нќзiк етiп жаратћан, амал
нешiк, табиѕи заѓдылыћтан ауа жайылып кеткендiктен жа-
ѓылып, џмытылып кеткен. С�йтiп, ћолды д�рекi етiп
нќзiктiгiнен айрылѕан ћџралѕа айналдырады. Ћолдыѓ бџры-
нѕы сезiмiн ћалпына келтiру сондай кљрделi емес, ћарапай-
ым, кљн сайын орындауѕа болатын жаттыѕулар т�мен-
дегiдей.
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«Жылуды сезу» жаттыѕуы.
Ћолды бiр-бiрiне саусаћтарынан бастап, алаћанды ћабы-

стырып, кеудеге тiк ћой. Ќрбiрiнен �зiне ћарсы алаћанѕа
келетiн жылуды сезуге ынталан. Алѕашында тљк сезбеуiѓ
мљмкiн. Ондай жаѕдайда алаћаныѓды бiр-бiрiне љйкеп ћыз-
дыр. Сонан соѓ алаћаныѓды ћайтадан бiр-бiрiне ныѕыздап
ћабыстыр.

Саусаћтарыѓныѓ џшын бiр-бiрiне ћабыстырѕан бойда
алаћаныѓды т�меннен жоѕары ћарай бiртiндеп баяу аша
баста. Алаћан ашылып, саусаћтар ћабысып тџрѕанда жылу
ћозѕалысы аныћ бiлiнедi. Осы жылуды сезiнген соѓ саусаћ-
тарыѓды да ажыратып, ћолдарыѓныѓ арасын жаћын ћатар-
ластыра салыстырып џстап тџрѕанда жылуды сезiп тџрасыѓ.
Ћолдыѓ арасын алшаћтата берсеѓ белгiлi бiр нљктеге жет-
кенде жылу бiлiнбей ћалады.

Егер осы жаттыѕуды кљн сайын жасасаѓ, кљн сайын екi
ћолдыѓ жылу сезу ара ћашыћтыѕы џзара бередi.

«Жылу мен салћынды сезу» жаттыѕуы
Т�с сљйегiѓнiѓ љстiне екi ћолыѓныѓ алаћаны мен сау-

саћтарын ћабыстырып сал, жоѕарыдаѕыдай алаћаныѓды
бiр-бiрiнен ажырастыра баста да, жылудыѓ сезiлуiн саћ-
тап тџрып, екi алаћаныѓныѓ арасында саз балшыћты ой-
мен илей бер. Алаћан арасында ћатайѕан шарик тџрѕан
сияћты елестете бер. Орналасуын �згертiп, iлгерi-кейiн,
жоѕары-т�мен жљгiртiп тџрѕандай сезiммен алаћаныѓныѓ
арасындаѕы зат ћызады. Ендi ыстыѕы басылды деп айнал-
дыруды баяулата баста. Алѕашында жылы, онан соѓ сал-
ћындап суыды деп, еѓ соѓында мџз болып ћатып ћалды
деп ойла.

Суып ћатып ћалѕанын сезiнген соѓ ћайтадан ћыздыр.
Ћайтадан алаћаныѓ жылынып, ћызѕанын сезiнген соѓ, ой-
даѕы ыстыћ шариктi оймен лаћтырып жiбер.

Шыр айналдыру жаттыѕуы
Ћолыѓды кеудеѓнiѓ алдына к�лденеѓ орналастырып,

алаћан мен саусаћтарыѓ бiр-бiрiне ћарап арасы аздап ашыћ
тџрсын.

Ендi оѓ ћолыѓныѓ шынашаѕыныѓ џшын сол ћолыѓныѓ
шынашаѕыныѓ џшымен айналдырѕанда екеуiнiѓ де џштары
тырнаѕыныѓ тљбiне дейiнгi деѓгейде айналатын болсын.
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Басћа саусаћтарыѓ бљгулi тџрсын. Екi саусаћта тџраћты
жылу пайда болѕанша немесе шаншып ауырѕанша немесе
дiрiл пайда болѕанша айналдыра бер.

Ендi келесi аттас саусаѕыѓмен жаса. Оѓ ћолдыѓ атсыз
саусаѕын сол ћолдыѓ аты жоћ саусаѕымен таѕы да жоѕарѕы
сезiм пайда болѕанша айналдыр. Соѓында басћа саусаћта-
рыѓды да кезегiмен айналдыр. Ћолыѓды ауыстыр. Сонымен
оѓ жаћ алаћаныѓды, кезегiнде айналдыр. Бџл арада да ћол-
дыѓ бiлегiнде тџраћты бiр сезiм пайда болѕанша айналдыра-
сыѓ.

Осы жаттыѕуларды кљн сайын орындасаѓ, ћолдыѓ
сезiмiн тез арада кљшейтедi. Осындай жаттыѕуларды љнемi
орындасаѓ, денсаулыћты сауыћтыруѕа ћолыѓ дайын тџра-
тын болады.

Ћуат кљшiн дџрыс баѕыттау
Lзiѓдi-�зiѓ емдеу љшiн алдымен ћуат кљшiѓдi дџрыс ба-

ѕытына сала бiл. Егер денеѓ ауырса, онда ћуат кљшiне «бос
орын» пайда болады немесе ћуат жолы б�геледi, ол кейде
ћуат кљшiнiѓ артыћшылыѕынан болады.

Бiз ћолдыѓ к�мегiмен ћуат кљшiн ћажеттi жерiне
жiбергенде, тiптi дайындыѕы жоћ адамныѓ �зi де ћозѕала
бастап, жылу не дiрiл пайда болѕанын сезедi. Соѓѕы
жаттыѕуды меѓгеруде алма-кезек оѓ жќне сол жаћ тана-
уыѓмен тыныс алу жаттыѕуын жасау, ендiгi кезекте ћуат
кљшiн тыныс алу арћылы алаћанѕа белсендi сылап си-
пап, ќрбiр саусаћты џћыпты тљрде ућалау нќтижесi жаћ-
сы болмаћ. Алаћанды бiр-бiрiне ысћылаумен ћатар,
белсендi ћуат кљшi жылуын сезiну артады. Соѓында
ћуат кљшiн дџрыс баѕыттап жiберу жаттыѕуына �ткен
ж�н.

Сау ћуат кљшiнiѓ жинаѕы
1. Алаћаныѓ мен бетiѓдi басып, саусаћтарыѓды маѓ-

дайыѓа ћабыстырып, ћолыѓнан шыћћан жылу ћуатыныѓ
аѕысын сезiнесiѓ. Ол ћастарыѓныѓ ортасына шоѕырланып,
оныѓ ашыћ сезiмi айћындала тљседi.

2. Ћолыѓды мойныѓа апар, алаћаныѓ тамаѕыѓныѓ екi
жаѕында жайѕасып, саусаћтарыѓ мойын омыртћасына ћара-
сын. Ћолыѓнан шыћћан жылу аѕысы мойынды ћалай
ћаныћтырып тесiп �ткенiн сезiнесiѓ. Мойынныѓ шаршаѕа-
ны басылады, дыбыс желбезегi босаѓсиды. Ал сен адамдар-
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мен ашыћ с�йлескiѓ келедi, саѕан ендi ешкiм де кедергi
келтiре алмайды.

3. Ћолыѓды т�с сљйегiѓнiѓ орталыћ нљктесiне екi алаћа-
ныѓды екi жаѕына аздап ажыратып орналастырып, саусаћ-
тарыѓ жоѕарыдаѕыдай ћабыстырылып ћойылады.

4. Ћолыѓды т�с сљйектiѓ бiтетiн љшбџрыш шемiршек
жќне iш ћуысындаѕы жљйкелердiѓ тџтасып, бiрiгiп �скен
�рiм маѓы кеуденiѓ астыѓѕы жаѕына ћойып, саусаћтар
�зара ћабыстырылып, т�с сљйектiѓ ортасымен жљргiзiлетiн
сызыћћа тiк келiп, алаћанныѓ арасы аздап ажыратылып,
ќлгi сызыћтыѓ екi жаѕында болады, кљштi жылу аѕысы
сезiледi. Осы маѓнан бљкiл денеге тiршiлiк ћуатын тарата-
ды.

5. Ћолыѓды кiндiктен аздап т�мендетiп, саусаћтарыѓды
ћабыстырып, орталыћ сызыћћа тiк ћойып, алаћан арасы аз-
дап ажыратылып, осы сызыћтыѓ екi жаѕына орналассын.
Сенi тiршiлiк ћуатымен зарядтайды. Lзiѓе деген сезiмiѓ ар-
тады. Ќрбiр ќдiстемеге 2-3 минуттан кљн сайын 10-15 минут
уаћытыѓды б�лсеѓ жетiп жатыр.

Ћуатты дiрiлмен сауыћтыру
Дљниенiѓ бќрi ћуат. Ћарапайым ћуат емес, тiптi ћозѕалт-

ћыш немесе табиѕи энергия. Барлыћ тiрлiк ћозѕалады. Ћоз-
ѕалмайтын тек �лi зат.

Дiрiл – емес ћуат кљшiнiѓ ћозѕалысы. Дљниеде ћуат
ќртљрлi: жарыћ ћуаты, жылу ћуаты, ћуат кљшi деген сияћ-
ты. Дљниеге таралѕан тiршiлiк ћуаты – ћи. Табиѕатћа ћуат
кљшiнiѓ барлыћ тљрiне тќн барлыѕы дiрiл сќулесiн тарата-
ды.

Тiршiлiк ћуаты (энергиясы) сауыћтырады. Ол жеткен
жерiндегi џлпаларды, жасушаларды жандандырады. Сауыћ-
тыру дiрiлiнен айырылѕан џлпалармен жасушалар тоћы-
рауѕа џшырайды, ћоректене алмайды. Керексiз ћалдыћтар-
ды сыртћа шыѕара алмайды. Сонымен, ћуат ћозѕалысы тоћ-
таѕан дене ћартаяды, �ледi.

Мџндай тоћыраудан ћалай ћџтылуѕа болады? Жасуша-
ларды дiрiлдеуге мќжбљр ету керек. Тiрi дене ћозѕалуы керек.
Дене еѓбегiмен ћозѕалуы керек. Дене еѓбегi дененi сiлкiнiп-
шайћалуѕа мќжбљр етедi. Тоћтап ћалѕан саѕатты ћолѕа алып
сiлкiп к�ремiз. Бiр рет сiлкiп ћалѕанда, саѕат жљрiп кетедi. Бiр
рет сiлку љнемi к�мек бола бермейдi, к�бiнесе уаћытша.
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Бiздiѓ аѕзаларымыз да солай. Бiздiѓ сiлкiлеуiмiзбен то-
ћырауѕа џшыраѕан џлпалар мен, жасушаларымыз к�бiнесе
шеткi денеге ќсер етiп, тереѓге жетпей тоћырау жалѕаса
беруi де мљмкiн. Ал ауру адамды сiлкiлеп, шайћалтуѕа бол-
майды. Сондыћтан жасыѓнан бастап жљгiрiп, жџмыс жасап,
дене шыныћтырумен шџѕылдан. Одан денсаулыћћа зиян
келетiнiн де ескер.

Денемiздiѓ барлыћ мљшелерiне ћолымызбен дiрiл
жiберуiмiз џлпалармен жасушаларымызды жандандыра-
ды. Кљштi ћуат аѕысыныѓ сауыћтыру дiрiлiне ћосылып,
ѕажап ћасиетi бар. Белгiлi мљшелерге баѕытталѕан ћолдыѓ
ћуаты денеде тљзiледi. Осындай энергия жасау арћылы
тоћырау ћуатын жоямыз. Апатты жќне тоћырау энергия-
сын жоюмен бiрге ауру пайда тудырѕан себебiн де жоя-
мыз.

Денеге жiберiлген дiрiл ћуаты денедегi ћуат кљшiнiѓ
аѕысын жолѕа салады. Осыныѓ арћасында дене
мљшелерiн жандануѕа мќжбљр етедi. Ћуат кљшi арћылы
дененi дџрыстап алумен бiрге, дененi ћалпына келтiре
аламыз.

Егер бiз емдеуге мџћтаж болѕан мљшеде ћуат кљшi мен
дiрiлдi таратып, �зiнiѓ саусаѕын дiрiлдетуге мќжбљр сек,
мџныѓ ыћпалы ќлдећайда жоѕары болмаћ. Дiрiлдетумен
емдеген џлпалар мен жасушалар сауыѕа бастайды жќне жа-
сарады. Себебi ћуат кљшiнiѓ тоћырауы ћозѕалысћа тљсiп
сауыѕады, бџрынѕы ћалпына келедi.

Денеге сауыћтыру дiрiлiн жiбергенде мљше жасушалары
мен џлпалар ћандай �згерiске тљседi? Ћанмен ћорек заттар-
дыѓ келуi артады, ћылтамырлардыѓ белсендiлiгi кљшейедi.

Жасушаларды зат алмасу белсендiлiгiн арттыруѕа мќж-
бљр етiп, ћалдыћтардан тазарта бастайды.С�йтiп, ћартаюдыѓ
барысы баяулайды.

Дененiѓ ћорѕаныш белсендiлiгi артып, одан жат инфек-
цияны сыртћа шыѕарады. Бџлшыћ еттердiѓ зорыѕып шар-
шауы сыртћы бетiнен ѕана шыѕарып тастаумен
шектелмейдi, тiптi iшкi мљшелер де белсендiлiгiн кљшейтедi.
Зорыѕумен салыстырѕанда босаѓсыѕан бџлшыћ еттер ћуат
кљшiн тiптi аз м�лшерде ћажет етедi.Зорыѕып шаршаѕан
бџлшыћ еттер адамныѓ тiршiлiк ћуатыныѓ ћорын да боса-
тып жiбередi. Сондыћтан да зорыѕып, шаршаѕан адам тез
ћартаяды.
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Дiрiл тереѓ жасуша деѓгейiне дейiн жасартып, сауыћты-
ра алады. Егер берiлген жаттыѕуларды ќдетке айналдыра ал-
ѕан болсаѓыз, ендi сауыћтыру барысына к�шейiк. Сондыћ-
тан ќѓгiменi iштiѓ маѓайына шоѕырландырайыћ.

Асћорыту жолында аурудыѓ к�птеген себептерi жасы-
рын жатады. Адам денесiнiѓ басћа б�лiктерiмен салыстыр-
ѕанда тоћырау к�рiнiсi еѓ к�п кездесетiн жерi осы.Тамаћ
ћалдыћтарыныѓ жиналуы нќтижесiнде тоћырау барысы
�тiп, бљкiл дененi уландырады, с�йтiп денсаулыћты бџзады.
Ћазаћта «Ауру астан» деген с�з бар, бџл �те орынды ѕылы-
ми негiзде айтылѕан. Тоћыраудан кейiн ќдеттегiдей асћаза-
нѕа тљсiп, ћорытылмаѕан тамаћтыѓ пайдасынан зияны к�п.
Асћорыту жолын ћарапайым ќдiстермен жуып шаю, басћа
да тазарту, ашыѕу, диета саћтау бќрi де жаћсы бола тџра,
жеткiлiктi де емес, ќрi љйлесiмсiз.

Жоѕарыда айтылѕан ќдiстермен џштастыра отырып,
дiрiлдi пайдалану арћылы зор табыстарѕа жетуге болуѕа бо-
латын мљмкiндiк бар. Бџл арада мен табиѕат сыйлаѕан «120-
150 жасћа жетесiѓ» деп кепiлдiк бере алмаймын. Дегенмен
мљмкiндiк мол.

Жатсаѓ да, отырсаѓ да �зiѓ ћалаѕан жаѕдайда денеѓдi
босаѓсыт. Оѓ ћолыѓды кiндiгiѓнiѓ љстiне ћойсаѓ жылылыћ-
ты сезiнесiѓ. Iш бџлшыћ еттерiѓдi босаѓсыт, iшiѓ жџмсаћ
болуы керек. Ћолмен басып к�ргенде, жџмсаћ матадай бо-
саѓсыѕан болсын. Жылу сезiмi арта тљседi. Ћолыѓныѓ т�рт
саусаѕымен асћазан тџсынан басып к�р. Еѓ жоѕары
тереѓдiкке жеткенше бас. Егер басћанда iшiѓ ауырса, сол
ауруы басылѕанша басып отыр. Ћолыѓ еѓ тереѓiне жеткен-
де, т�рт саусаѕыѓмен жылдам дiрiлдейтiн етiп, саусаћтарыѓ-
ды айналдыра ћозѕалыс жасап, ќрi ћарай тереѓдете тљс. Осы
дiрiл ћозѕалысын 30 секунд жасасаѓ жетедi.

Жылу ћуатымен сауыћтыру
Бiз дќрiгерлер к�птеген адамдардыѓ ауырѕан жерiне

жылытћыш ћоюѕа кеѓес беремiз. Ћолдыѓ нќзiк ќрекетiмен
салыстырѕанда жылытћыш тљкке де тџрмайды. Ћол тек
жылу ѕана ќкелмейдi, ол сауыћтыру ћасиетiмен тiршiлiк
ћуатын ќкеледi, ал жылытћыш ћайнатћан су ћџйылѕан ћуыс
резеѓке. Ал ћолдыѓ алаћаны, саусаћтары жылытћыштан
ќлдећайда артыћ. Lз ћолыѓа �зiѓ сен. Дененiѓ ћай аумаѕын
емдеу ћажеттiгiн ћолыѓ сенсiз-аћ бiледi. Ол бiздiѓ аћыл-ой-
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ымыздан артыћ бiледi. Ћолыѓ арћылы денеѓнiѓ хал-жайын
еѓ тќуiр деген дќрiгерден де артыћ бiлуге болады. Lз денедi
�з ћолыѓмен зертте. Денеѓнiѓ ћай жерi жылы, ћай жерi
суыћ екенiн айырасыѓ. Ћай жерiѓ суыћ болса, сол жерiѓде
ауру бар. Денеѓнiѓ суыћ жерiн ћолыѓмен жылыт. Келесi
жолы алѕашћыдай суыћ сезiнбейсiѓ, ћайта ћолмен жылыт-
ћандыћтан, аздап жылылыћ пайда болѕанын байћайсыѓ.
Бџл сауыѕудыѓ басталуы. Алаћаныѓныѓ астында ћантамыр-
лардыѓ соѕуы дененiѓ осы аумаѕында бџрынѕы дерттiѓ жа-
зыла бастап, жылу пайда болѕанын сезесiѓ. Lзiѓдi-�зiѓ
зерттей бастаѕанда, ћолыѓ ћалай, ћайдан орын иеленгiсi
келетiнiн байћайсыѓ. Мљмкiн кеудеде жатћысы келедi.
Осы аумаћћа к�ѓiл аударып, ћуат байланысын солай ба-
ѕытта. Ћол мљмкiн маѓдайда жатады. Ћолайлы жерге жа-
тып денеѓi босат. Алаћаныѓды маѓдайѕа апарып, ћуат
кљшiн ћолдан.

Денеѓiнiѓ ћай жерiнде ћолайсыз жаѕдай барын ћол
бiледi. Ћол ћолайсыздыћты жояды.

Бауырды сауыћтыру
Сол ћолыѓды оѓ жаћ ћабырѕаларыѓныѓ астына, бауы-

рыѓныѓ тџсына, оѓ ћолыѓды бауырѕа ћарсы оѓ жаћ арћа
жаѕынан 15 минут џста. Екi ћолдыѓ арасынан ћуат кљшi
ћозѕалысыныѓ жљргенiн ойыѓмен елестет. Бауырдыѓ
ћуатымен толтырылѕанын сезiнесiѓ, осы ћуат кљшi бауыр-
дыѓ жќне �ттiѓ талаурап ћызару барысын азайтады. Lт
жолын жылытып кеѓейтетiндiктен, тастар ерiп, б�гетсiз
сыртћа шыѕа алатын мљмкiндiк туады. Мџны тамаћ iшiп
жегеннен кейiн 15 минут жасау ћажет.Толыћ жазылу љшiн
ћолмен жылытуды кљнiне бiрнеше рет жасау дџрыс. Ауру-
дыѓ алдын алу љшiн кљнiне бiр рет 10 минут жасау да
жеткiлiктi.

К�здi сауыћтыру
Алаћанныѓ ортасы к�зге дќл келетiндей етiп, екi

к�зiѓдi жџмып, алаћандарыѓмен к�зiѓдi бас, саусаћтарыѓ
маѓдайыѓда болсын. Екi алаћаннан шыћћан жылу к�зден
�тiп миѕа жетедi деп елестет. К�здiѓ к�руi нашарлаѕан
ауруларѕа 15 минут, аурудыѓ алдын алу љшiн 10 минут
жетедi.
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Асћазанды сауыћтыру
Асћазанѕа да бауыр сияћты, оѓ ћолыѓныѓ алаћанын сол

жаћ ћабырѕалардыѓ астына, ал сол ћолыѓды сол жаћ арћа
астына асћазанѕа ћарсы ћоямыз, 10-15 минут уаћыт жетедi.
Сауыћтыру ћуат кљшi асћазанды дiрiл ћуатымен толыћтыра-
ды. Мџны да кљн сайын жаса.

Ћџлаћты сауыћтыру
Есту ћабiлетi т�мендеп, ћџлаћта шу пайда болѕан жаѕ-

дайда – бџл да бауыр, к�з сияћты ћџлаћтыѓ маѓайындаѕы
ћан айналымында тоћырау пайда болуына байланысты. Екi
алаћаныѓныѓ ортасын ћџлаћтыѓ сыртћы тесiгiне дќл
келтiрiп, екi жаѕынан да ћыс. Алаћанныѓ арасында энергия
аѕысы пайда болѕанын елестет. Осы аѕыс ћџлаћтан �тiп, ала-
ћан арасындаѕы миды ћаныћтырады, кљнiне екi рет 10-15
минут  жаса.

Осы бiр ћарапайым емдеу ќдiсi есту ћабiлетiн арттыра-
тындыѕын �мiрде к�рiп жљрмiз емдеу љшiн (15 минут), ал 10
минут аурудыѓ алдын алу љшiн жеткiлiктi.

Буынды сауыћтыру
Буындаѕы аурудыѓ негiзгi себептерi – ћуат кљшi ћозѕа-

лысыныѓ бџзылуы, �те ауыр жљктiѓ ќсерi, энергияны ша-
мадан тыс жџмсау, инфекция жќне заћымдау (џрып алу,
соѕу) салдарынан болады. Ћуат к�зiне жету љшiн сол
ћолыѓныѓ алаћанын кiндiгiѓнiѓ љстiне ћойып,оѓ ћолыѓ-
ныѓ алаћанын ауру буыныѓа ћой. Сол ћолыѓнан жылу
сезiнесiѓ. Сол жылудыѓ ћолыѓмен иыѕыѓа к�терiлгенiн
елестет, ал иыћтан мойынѕа жќне оѓ ћолѕа �тiп, оѓ ћолдыѓ
алаћанымен ауырѕан буынѕа жетедi.5-7 минуттан кейiн сол
ћолыѓды iшiѓнен, оны да ауырѕан буынныѓ љстiне ћой.
Бiраћ ћарама-ћарсы жаѕынан (мысалы, егер тiзеѓ ауырѕан
болса, оѓ ћолыѓды оныѓ љстiне сал, сол ћолыѓды ћылтаѓа
ћой), оныѓ љстiне сал. Екi алаћанныѓ арасында энергия
пайда болады деп елестет. Осы энергия буыныѓды тесiп
�тiп, сауыћтыру ћуатымен байытады. Осылайша ћолыѓды
5-7 минут џста.

Ћан ћысымыныѓ к�терiлуi мен азаюын емдеу
Ћан ћысымыныѓ жоѕарылауы жљйкенiѓ зорыѕып, шар-

шауынан болады. Дененiѓ ћуат кљшiн алуынан жџмсауы ар-
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тып, ћоры ќлсiрей келе таусылѕандыћтан, ќртљрлi ауру-сыр-
ћауѕа шалдыѕады. Бџдан басћа жљйкенiѓ зорыѕуы ћан та-
мырларыныѓ жиырылып ћалуына ќкелiп соѕады, бар
кљшiмен ћатайып ширайды, иiлгiш, созылѕыш ћасиетiнен
айрылады. Зорыѕу ширыћпайтын џлпаларѕа емес, иiлгiш,
созылѕыш икемдiлiгi тек босаѓси алатын џлпаларѕа тќн. Зо-
рыѕудан ћантамырдыѓ ћабырѕалары жиырылып тарылады,
iшкi ћысымы артады. Ћантамырларыныѓ иiлгiш-созылѕыш
икемдiлiгiн ћайтару љшiн ћосымша энергия босату абзал.
Ол ћантамырларын босатып, ћуысын кеѓейтедi, с�йтiп ћан
аѕысы ћалпына келедi.

Денеде ћуат кљшiнiѓ жеткiлiксiздiгiнен, ћан ћысымы
азаяды, осыдан барлыћ жасушалардыѓ �мiр сљру тiршiлiк
ету мљмкiндiгi босаѓсиды. Џлпалар ќлсiзденiп, бел-
сендiлiгi жойылады. Ћантамырларыныѓ ћабырѕасы жиы-
рылу ћабiлетiнен айрылады. Ћантамырларыныѓ iшi
кеѓейiп, ћанмен толтыра алмайтын болѕандыћтан, ћысы-
мы азаяды.

Ћан ћысымы к�бейсе де, азайса да �те ћолайсыз, бас
айналу, ауру, себепсiз шаршау сияћты белгiлер пайда бо-
лады.

Келесi ќдiсiмiз ћан ћысымыныѓ к�беюiн де, азаюын да
емдейдi. Сол жаћ алаћанныѓ iшкi бiткен жерiндегi ћатпары-
нан 3 елi араћашыћтыћћа оѓ ћолдыѓ алаћанын келтiрiп ћой-
ып ћой. Мџны орындыћта сол ћолыѓды босатып, тiзеѓе ћой-
ып, тiк отырып жаса. Сол ћолыѓныѓ бiлезiгiнiѓ iшкi жаѕы-
на оѓ ћолыѓныѓ алаћанымен ойша жылу жiбер. С�йтiп,
ќрбiр ћолыѓа 7-8 минуттен екi ћолыѓа да жаса. Ћысымныѓ
ћалпына келгенiн сезiнесiѓ.

Тыныс алу аѕзаларын сауыћтыру
Тыныс алу аѕзаларыныѓ барлыћ ауру-сырћауы жџћпалы

ауру немесе суыћ тиюден болѕан ћан айналымыныѓ тоћтап
жљрмей ћалуыныѓ салдары. Кљш ћуатыныѓ айналымына
кедергi келсе, тыныс алу аѕзаларыныѓ ћызметi нашарлайды.
С�йтiп, суыћ тиюiне, жџћпалы ауруларѕа шалдыѕуѕа се-
бепшi болады.

Жџтћыншаћ, бронхит, �кпе ауруын емдеу љшiн сол
ћолыѓды кiндiгiѓнiѓ љстiне, оѓ ћолыѓды кеудеѓе ћой. Сол
жаћ алаћаныѓнан жылу сезесiѓ. Осы жылу жоѕарылап,
иыћтан мойын арћылы оѓ ћолѕа, онан алаћан арћылы
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кеуденiѓ iшiне барды деп елестет. Кеуде iшiнiѓ ћан айналы-
мы артып, энергия аѕысы ж�нге келiп талаурап ћабынумен
инфекция жойылады.

Ауруды емдеуге кљнiне 15 минуттан бiрнеше рет, ал ал-
дын алуѕа – бiр рет 10 минут жетедi.

Џйћы ћашћанда
Жљйкенiѓ керi кетуi зор ыѕуѕа џласып денеде ћуаттыѓ

бiркелкiлiгi мен байсалдылыѕы бџзылуынан џйћы ћаша-
ды.

Аты жоћ саусаћпен, ортан ћол, сџћ саусаћтардыѓ џшын
бiрiктiрiп, бiр-бiрiмен ћысып, мџрын мен жоѕарѕы ерiннiѓ
арасын џстап, аздап кљш шыѕарып бас. Сол ћолыѓ осы кез-
де алаћан мен кiндiгiѓнiѓ маѓайын басып жатсын. Сол жаћ
алаћаныѓнан шыћћан жылу мойныѓ арћылы оѓ ћолыѓа �ттi
деп елестетсеѓ, саусаћтарыѓ мен љстiѓгi ерiнге ќсер етедi.
Осы арадаѕы жылылыћ миды тыныштандыратын болады.
Ол џйћыѕа кету процесiн жылдамдатады. Осы айтылѕан
жаттыѕуды џйћы алдында 5-10 минут орындаса, џйћыны тез
шаћырады.

Ћуат кљшiмен тазартып сауыћтыру
Жетiспейтiн кљш ћуатын денеден џлпаѕа ћолымыз арћы-

лы ћосып ћана ћоймай, денсаулыћ жаѕдайыныѓ талаурауы-
нан денеде болѕан жџћпалы аурулар салдарынан пайда бол-
ѕан жат апатты ћуаттарды жуып тазартып отыру лќзiм. Ол
љшiн �зiѓе-�зiѓ «ћолым ћуатты сќуле шыѕарады» деп елес-
тет. Алаћан �те кљштi жарыћ сќуле шыѕаратын прожектор.
Алаћанныѓ сезiмiн кљшейту љшiн алдымен кiндiктiѓ маѓай-
ын зарядтап алу керек. Мџны к�бiнесе оѓ ћолдыѓ алаћаны-
мен жасаѕан дџрыс.

Алаћанныѓ тџраћты сќуле шыѕаруына ћол жеткiзсеѓ,
ћолыѓды денеѓнiѓ кез келген жерiне, мысалы, санныѓ
љстiне ћойып к�р. Егер сќуленi санныѓ љстiнен iшiне �ткiзе
алсаѓ, онда денеге жылу ћалай �тiп жатћанын сезе алѕаныѓ.
Осы сќулелермен тазалап, дененiѓ кез келген џлпаларымен
жасушаларын, мљшелерiн емдеуге болады.

Жљрек пен ћанды тазарту
Ћуат кљшi лас апатты ћуаттан пайда болып, ћанта-

мырларын заћымдайды, мерт етедi, кеѓ тамырларды та-
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рылтады. Алдымен кљш ћуаты бљлiнуге џшырап, соѓынан
тамырлардыѓ iшiнде ш�гiндiлер пайда болып, ћалыпты
ћан айналымына б�гет жасайды. Ћантамырларын кљш
ћуатымен тазарту арћылы ш�гiндiлердiѓ пайда болу, ћан-
тамырларында аћаудыѓ к�рiнiс беру себебiн де жоюѕа бо-
лады.

Оѓ ћолдыѓ алаћанымен ћуаттыѓ аѕысын ћосып, аяћ-
ћолдан бастап, бљкiл денеѓнiѓ љстiѓгi бетiмен ћолыѓды са-
ѕат тiлiнiѓ баѕытымен айналдырып жљргiз, энергия барлыћ
ћылтамырды, содан соѓ iрi к�к, ћызыл ћантамырларды
тесiп �тетiнiн елестетi. Жат апатты энергиядан тљскен даћ-
тарды да жуып жќне ћалѕан орнын таза жарћыраѕан энер-
гиямен толтырады. Сондай-аћ �з ћолыѓа сен,ол бiздiѓ ой-
лануымыздан да артыѕыраћ, бiзге тазалаудыѓ ћандай тљрi
ћажет екенiн де бiледi. Егер ћолыѓ басћаша ћимыл жаса-
ѕысы келсе, мысалы, апатты энергияны сљртiп алып тастай
алады.

Асћазанды сауыћтыру
Оѓ жаћ ћолыѓныѓ алаћанын асћазанѕа ћарсы ћойып,

энергия аѕысын асћазанныѓ iшiне баѕыттап жiбер. Егер та-
лаурап ауырѕан жќне инфекция болса, оны энергиямен жу,
асћазанныѓ iшкi ћабырѕасын оймен тазарт. Егер жара болса
– тазала, содан соѓ энергия сќулесiмен тап бiр жiппен
тiккендей ойша тiк.

Iшектердi сауыћтыру
Iшектердi де энергиямен сауыћтыруѕа болады. Ћуат

сќулелерiмен жџмыс iстей отырып, сыпырып тастауѕа бола-
ды. Алаћаныѓды iштен жоѕары араћашыћтыћта џстап
тџрып, энергия аѕысын баѕыттап iшке жiбер. Ћолыѓа сен.
Ол �зi-аћ аралайды, ћайдан, ћалай сыпыруды бiледi.

Бауырды сауыћтыру
Бауырда зиянды заттар к�п, олар iшек жолдары арћылы

келедi. Lйткенi бауыр барлыћ зиянды заттардан тазартады.
Сондыћтан бауырдыѓ энергиясы азап шегедi. Бауырдыѓ
энергиясын жылыту арћылы ћалпына келтiруге болады
жќне де таѕы да энергиялыћ тазарту кљшiмен жаћсарта
тљсуге болады.

Энергия сќулесi бауырдыѓ iшiн де, ћантамырымен �т



жолдарын да заттардан ћалай тазартатынын оймен елестет.
Басћа да дененiѓ џлпаларымен жљйелерiн бауырѕа џћсас та-
зартуѕа ќбден болады. Ќрбiр адамда Алланыѓ �зiне сыйла-
ѕан энергиясын денесi мен рухын тазартуѕа боларлыћ
ћажеттi мљмкiншiлiк бар. Ќлемнiѓ рухани энергиясы бiздiѓ
дљниедегi тiршiлiк ћуаты – мiне наѕыз емшi осы. Сондыћ-
тан ќркiмнiѓ �з денсаулыѕын �зiнiѓ ћолымен-аћ сауыћты-
рып, аћыл ойды тыныштандырып, �мiрiн ћуанышты ететiн
мљмкiндiгi бар.

Сауыћтыру сезiмi
Сезу – бџл да энергия. Ћол – тамаша сауыћтырушы

ћџрал сауыћтыру энергиясы ћуатыныѓ ћайнар бџлаѕы,
екiншi тамаша сауыћтырушы жќне тљзушi, оны iзгi маћса-
тћа пайдалануѕа баѕыттай аламыз. Кейде сезiм ауру себебiн
де туѕызады. Сезу – энергия болѕандыћтан, тљзушi, бола
тџра, ћиратушы кљшке айналуы да мљмкiн.

Ћиратушы энергияны ћиратушы сезiм жасайды. Сауыѕу
љшiн денеде арам ниеттен пайда болатын ћиратушы энерги-
ядан айыѕуымыз абзал. Сезiм деген не? Лимон шырыны
ащы, аспан к�к, жасыл ћџраћ жiбектей жџмсаћ. Бiз осылар-
ды дќмiн, �ѓiн, жџмсаћтыѕын, тiл, к�з, терi арћылы сеземiз.
Ащыны, к�ктi, жџмсаћты оймен елестете аламыз. Лимон-
ныѓ шырынын оймен елестетiп сорсаћ, аузымыздан сiлекей
шџбырады. Ћар басћан б�ктерде шаѓѕымен сырѕанап жљрiп,
жазда осында ћызыл, жасыл гљл �сiп, жайћалып тџратынын
да к�зге елестете аламыз.

Сезiм арћылы елестетуiмiзбен денеде шын iске асатын
аћићат наѕыз шындыћты пайда ете аламыз. С�йтiп, сезiм
дегенiмiз энергия екенiне к�з жеткiземiз. Ол бiздiѓ
денемiзге шынымен ќсер етедi. Осы елестетудi аурудан
сауыѕуѕа пайдалануѕа болады. Сондыћтан алдымен арам
ниеттi энергиядан пайда болатын ћиратушы энергиядан ай-
ыѕуымыз керек.

Ћиратушы сезiмнен айыћтыру
Бџрын ћалай �мiр сљрiп келсеѓ, бљгiннен бастап толыћ,

басћаша �мiрiѓдi сауыћтыруѕа мљмкiншiлiк беретiн жасам-
паздыћты ћиратушы сезiмнен айыѕуѕа баѕытта.

Ћазiрден бастап ашу, ызасыз �мiр сљруге шешiм ћабыл-
да. Ашу тек ызаћордыѓ маѓайындаѕыларды кљйзелтiп ћой-
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майды, �зiн де талћандайды. Кектi, ызалы ашу маѓайымыз-
дан жаћсы дљние к�рсетпейдi. Тек жаманшылыћ к�ремiз,
сыртпен ћатынасымызды б�лiп тастап, бiздi жаулап алады.
Бџл ауру ќкелетiн ћиратушы энергиямен асып-т�гiлгенше
толыћтырады. Ызаланѕан кезде �зiѓ онымен кљресiп, ара-
шашы да болма, тек баћылаушысы бол. Сонан соѓ барып
ћатты еденге немесе таћтайѕа денеѓдi босатып жат. «Мен
к�ѓiлдiмiн, еркiнмiн» деп 10 рет ћайтала. Тынышсыздану-
дан басћа бiзге кедергi келтiретiн ештене жоћ.Тынышсызда-
ну �мiрге тек ћиратушы энергия ќкеледi, ауру-сырћауѕа
дџшар етедi.

Ендi асыѕып-љсiгiп жанталаспай-аћ, тыныш �мiр сљруге
шешiм ћабылда.

Адам адамѕа ћайырымдылыћпен к�мектессе, оѕан Алла
риза. Алланы риза еткеннен артыћ не iстейсiѓ?

Ћазiрден бастап �зiѓе де, басћаѕа да ћайырымдылыћ
к�рсетуге, тек жаћсылыћ жасайуѕа шешiм ћабылда.

Тек ћазiрден бастап адал еѓбегiѓмен �з наныѓды тауып
жеуге шешiм ћабылда. Арамдыћпен аћша табудан аулаћ
бол.

Ћазiрден бастап �мiрге ризашылыћ бiлдер, «барды ба-
зар, ћолдаѕыны ћанаѕат» тџт.
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