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Cinb XKUTTEBO HEOOXiAHA MoAKHI. BoHa Oepe yyacTh B miATpUMII 1
peryiroBaHHI BOAHOTO OajaHCy B OpraHi3mi. Y MPUTOTyBaHHI iK1 KyXOHHA ClJIb BYKMBAETHCS, SIK
HaB)KJIMBIIIA MIPHUIIPaBa, Mae A00pe 3HAMOMHI KO)KHOMY XapaKTEepHUH cMak, 0e3 SKoro Hka

371a€THCS MPICHOI0. AJle HAMIpHE CIIOKMBAHHS COJI 30UIBIIIY€E PU3HK CEPIIEBO - CYIUHHHUX
3aXBOPIOBaHb, MOXE MPU3BECTHU JI0 IM1JIBUIIEHOTO apTepiaIbHOTO TUCKY 1 XBOPOO HUPOK.

SIK110 BM 3aCTyAUIMCS 1 Y Bac TIOYABCS PUHIT, KOPHCHUM MOKE BUSIBUTHCS IPOMHUBAHHS HOca. Sk
MIPUTOTYBATH PO3UMH JIsl MPOMHUBAHHS HOCA 1 IO SIBJISIE COOOTO 1151 TIT1EHIYHO-TIKyBaIbHA
npouenypa? [Ipu skux 3aXBOprOBaHHS MPOMHUBAHHS HOCA CJIiJl BUKOPUCTOBYBATHU B JTIKYBaJIbHUX
max?

Baxko 3HaiTH TIOMUHY, Y KO O IEPiOAMYHO HE TEKJIO 3 HOCA» 1, HATICBHO, HE iICHYE JIFOMHH,
AK1 61 1e nopobanocs. 3acTya, raiMoOpuT abo anepris MoXe CTaTy MPUYUHOI YacTOro
«TpOTiKaHHS» HOoca. OIHUM 3 METO/IIB JTIKyBaHHS, 3JaTHUM 3HAYHO TOJICTITUTH BaIll CTaH
BB)KAETHCSI MPOMUBAHHS HOca a00 HocoBHit aymi. Llei MeTox 3aCTOCOBYIOTH K Y HAPOIHIN, TaK
1 B oimiitHiil MenuIuHI. A B Takiil IIUPOKO BiIOMiH cucTeMi XaTxa-iora mporenypa
NIPOMMBAHHS HOCA — II€ TaKUH K IOJCHHUH TITr€HIYHUN 3aXiJl, sIK YUIIeHHS 3y0iB a00
YMHBaHHS.



mailto:ppl38@ukr.net

W&qumu‘muie?
[TpomuBaHHS HOCA — II€ 3POILIYBAaHHS HOCOBOI NOPOXKHUHH BOJIOIO 200 CHeliaJbHIMU
po3unHaMu AJs TpodiIaKkTUKY abo JIIKYyBaHHS JAesIKUX 3aXBoproBaHb. HocoBuit nymn no3Bossie
BUJAJIUTH 3 TOBEPXHI CIIM30BOI aJepreHu, NaToJOrYHUM CEKpeT 3 IKIUIMBUMHU

MiKkpooprasizMamu i . Kpim Toro, micist mpoBeAeHHs i€l MpoIeIypH 3MEHITYEThCS HAOpsIK

1 3amajeHHs CIM30BOi 000JIOHKH, TOTIMIIYEThCSI TOHYC KalIsIpiB HOCA,
Kpaie (yHKIIOHYIOTh KJIIITUHA MUTOTIIMBOTO EMITEIII0 CIIM30BO1 00OJOHKU. 3aB/ISIKU IIbOMY
MO>KHA MIICUITUTH PYX CIIM3Y B HOCOBIiN MOPOXKHUHI, 110 MiIBUIIUTH 31aTHICTh OPraHi3My

MPOTUCTOSATH 1H(EKIIISAM.

qmnpmuﬂamum?

[IpoMuBaHHS HOCOBOT MOPOKHUHU POOJIATH 33 JOTIOMOTOIO PI3HUX PO3UMHIB, K1 MOJKHA KyITUTH

B anreni ado MpUroTyBaTu CaMOCTIIHO.

© Po3umH MOpcBKOI coJii. MopchKa Culb IpoAaeThes B anTekax. [lepen 3actocyBanHsIM 11
PO3BOISATH Y Tponopitii: 1/3 4aliHOT JTOXKKH COJII Ha OIMH CTaKaH KUIT TYE€HOT BOJIH.

© Po3unH 3BHYAHHOI KYXOHHOI €0JIi. [OTy€eThCs 3 TOTO K MPUHITHILY, SIK 1 PO3YHH 3
MOPCBHKOT COJII.

O AnTeyHHMH pPO34HH Il MPOMUBAHHS Hoca. B anTerli mpoaaroThes pi3HI TOTOBI
po3unHu. KpiM comi B anTeyHHnx 3aco0ax 4acTo MPUCYTHI pi3Hi edipHi Macia.

KopuctyBatucs Takumu po3uMHaMHu JTyXe MPOCTO, YUTAEMO 1HCTPYKIIIIO 1 3aCTOCOBYEMO.

B 3aJICKHOCTI BiJ] XBOpOOH. SIKIIO 1€ pUHIT — MOXJIMBO OOIAIETHCS 1 7 THAMHU



Cownobi noB'sgi
30BHIIIHE 3aCTOCYBAaHHS COJIi B SIKOCTI COJIBOBHUX TOB’ 130K HACTIIBKH HIMPOKO, 10 CTATHCS MOXKE
MEPETBOPUTHCS B 1Ty KHUTY. JIIKyBaHHS 3a IOTIOMOTOIO COJIbOBHX TIOB’SI30K ITOKA3aJI0 CBOIO
e(eKTUBHICTh NMPHU THIHHUX paHax, PypyHKynIax, KapOyHKyJax, OypCuTi, CHHOBUTE, TAMOPHTI,
pUHITI, QpOHTHTE, AIEHIUIUTI, MEHIHTITI, HAOpsIKaX, EHTEPUTI, KONiTi, MACTOIATII, aJeHOMI
MIPOCTaTH, paKy IIUHKA MaTKH, paKy LIKIPU Ta IHIIUX OHKOJIOT1, TaHTPEHH, IEPUKapIUTI,
IUIEBPUTI 1 6araTbox 1HIMX.OCHOBHUM MPUHLUI JIIKYBaHHS — CLIb Ma€ HACOCHOI (pyHKIIi€l0,
TOMY, IPUKJIaIaHHS TTOB’SI3KM, 3MOUEHOI B COIBOBUI PO3YUH NMPUBOAUTH JI0 BUKAYyBaHHS iX
TKaHWH OpPraHi3My 3aiiBOi piIMHU, TATOT€HHOTO CEKPEeTY 1 1H(EKIIIHHNX areHTiB, TOOTO BCIX

€JIEMEHTIB 3alajJbHUX MPOIECIB.

3 mMeToro 6e3neku, o0 He MOIIKOAUTH MIKIPY, 16 BOHA HiXKHIIIA (00IUYYs, TPYIH, Tax i T.JI.) —
MPUKJIIAIAI0Th OB’ SI3KU 3 8% COJITHUM PO3YMHOM, Ha YepeBl 1 IHIINX, OB TPyOUX TUISHKAX —

9-10% po3uuH.

SIK OB’ SI3KM BUKOPHUCTOBYETHCS MPOCTa X/0 TKaHWHY, CKJIaZieHa B 4 mapu abo MaplieBuil Biipis3,

CKJIaZieHu# B 8 miapiB. 3BepXy HIYOTO HAMOTYBATH HE TOTPIOHO — MOB’sI3Ka TTOBUHHA JIMXAaTH.

SAx npuroryBatu 9% coJIbOBHIi PO34MH: PO34YHHITH B 1 J1 rapsyoi Boau 90 r 3Buy4aiiHol
KyXOHHOT Xap4oBoi coJii. 3aci0 roroBuid. SIKIO KOHIIEHTpaIlisl MOTpiOHA OiIbIle, HATPUKIIAT —

10%, o po3unnith B 1 11 Bogu 100 r comi, sikio 8% — 80 m

SIk 3aCTOCOBYBATH COJILOBY OB ’A3KY? B oTprMaHOMY pO3YMHI 3MOYITh MOB’SA3KY 1 BITIKMITh
il 1o cepenHBOTO piBHA — MO0 1 HE TeKIIa, 1 He Oylia 3aHaATO Cyxoro. [IpuKIagiTh MOB’ 3Ky 10
XBOpOTro Mictig 1 3anuimTe Ha 8-10 roauH, Mo)kHA Ha HiY. TaKUM YHHOM MIPOIIETyPH MPOBOIATHCS
1o 10-30 nHiB, IpUKIIaAaHHS, a SKIIO MAacTONAaTis a00 aJIcHOMa, TO BUKOPUCTOBYBATH COJISIHY

OB’ S13KY TIOTPiOHO 3-4 THOKHI.
Jlanuii crioci6 JiKyBaHHS Ma€ MOCTYNOBUM €(EKTOM, TOOTO MOUYMHAE MTOKA3yBaTh CBOIO

TEepaneBTUYHY CHUITY Uepe3 MeKUTbKOX MHiB. OJIHAK, € BUMAAKH, KOJIH JIFOJUHI BITajia TSKKICTh HA

HOTY, 1 BOHA Ha oYax Ito4aja IIepBOHiTI/I 1 OIlyXaTHu, a JIKAUHA HACUITY MIEPCCyBaBCA, TO
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NpUIIIOBIIHM OyIUHKY, TPUKJIABIIH TaKy OB’ SI3Ky Ha BEPXHIO YaCTHHY CTOIU — BXKE BPAHIII,
MIPOKMHYBIIKCH B TyaJIeT, BiH HAaBITh HE BiJjpa3y 3p03yMiB IO CIIOKIIHO #Jie 1 Hora HEe OONUTH, a

MMOYEPBOHIHHS, HAOPSIK 1 O1Th MIIUINA HAHIBEIh MPOTATOM | HOUI.

Takum 9MHOM, TIPH aJICHOMI ITPOCTATH — TIOB’SI3KYy HAKJIAJaEMO Ha 00JIACTh CEYOBOTO MiXypa i
raxy, Ipu MacToNarii — Ha TPy, IPH HEKUTI — Ha HIC, MPU TOJIOBHOMY 00J1H0 200 MEHIHTITI —

00B’s13y€MO TIOB’SI3KOI0 TOJIOBY, IIPH MOJArpi — Ha KiCTOUKY, OpOHXITi — Ha rpyau i T . /1.

ConpoBa BaHHA

[Tpuiiom BaHHH, B SIKiif pO3UMHEHA CLJIb JOTIOMArae po3ciiabuTH M’ S30Bi TKAHUHHU, TUM CAMHUM
3HSBIIYU CIIA3MH 1 00JIi B PI3HUX YaCTHHAX JIFOJCHKOTO TiJIa, IOJIIIIUTHA POOOTY HEPBOBOT
CHCTEMH, 3aCIOKOITH NICUXIYHE 37I0POB’ s, MPUCKOPUTH PETEHEPALIiIO IIKIPH MPU MIKIPHUX

xBopoOax 1 6araro 1HIIOTO.

JlJis IpUroTyBaHHS PO3BEAITh Y BaHHIN, 3 TEMIIEPAaTypOr0 Boau Oim3bko 36-40 rpamycax

500-1500 T MopchKoi coJTi 1 TONIeXKITh y BoJ1 Oiu3bKko 15 xBunuH. [IpuitmaiiTe Taki BAaHHH depes

JIeHb 1 He Ti3Hile |1 TOIWHU TIepes] CHOM.
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[Tix yac nmepeOyBaHHs B Tajokamepi MIKpOUYACTHHKH COJI1 MPOHUKAIOTH Y HalBiAAaIeHIII
BIIJII7TH OpOHX1aIBHOTO JIEPEBa, OCIIAIOThH Ha MIKipi. BOHW YMHATE IMyHOMOIYIIOIOUY,
OpoHXOIpEHAXHY, MpoTH3anaabHy Mii. CUIh TaKOX Ma€ BUPAKEHUN MMO3UTUBHUHN BILIUB 1 Ha
mikipy. [Ipuranaiite, sik TOKpaIIy€eThes 11 CTaH Micis nepeOyBaHHS HA MOPCHKUX KypOpTax.

[Toxa3aHHs 0 BiABiyBaHHS COJSIHOT IIEYEPH € HACTYITHUMH:

e OpoHXiaJbHa acTMa I103a MePi0I0OM 3arOCTPEHHS;

® PCIHIUBYIOYI OPOHXITH;

® ajiepriuHi 3aXBOPIOBAHHS TUXAIbHUX IUISIXIB;

® 1Iepiof] BiIHOBJICHHS MICJIS MEPEHECEHUX TOCTPUX PECIiPATOPHUX BIpyCHUX 1H(EKIIIH;

® OpOHXIT KYpIIiB;

® 3aXBOPIOBAHHS JIOP-OPraHiB;

® IIKipHi MaToNoTii, y TOMY 4HCIi i XpOHi4HI (HeWpoAepMiTH, Icopias, eK3emMa, ByTrpH,
JE€PMATUTH, HAJMIpHA CYXiCTh, 3HWKEHUW TOHYC, TIOJIPa3HEHHS );

® CHHIPOM XpOHi‘-IHO.f BTOMMU;
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® HEBpO3W, Jenpecii.
BinBigyBaHHS COMSHUX KIMHAT € KOPUCHUM 1 17151 AiTei. [IpoBeneHHs yacy B mpueMHIn
00CTaHOBIII CIIPUSIE MOKPAIICHHIO CAMOIIOYYTTS Ta HaCTPoro. [[iist oTpuMaHHs eheKTy

creniaigicTi pekoMeHayoTh mpoit 10—15 ceancis TpuBaiicTio 4050 XBUIMH KOXKEH.

Hanuit meton iziorepanii Mae i nesiki mpoTunokasanHs. Lle cTpax 3aMKHEHOTO IPOCTOpY,
rOCTpi Nepiou XBOPOO, 3aXBOPIOBAHHS HUPOK, IHTOKCHUKALlisS OpTaHi3My, MiIBUIIICHA
TeMIleparypa Tija, Ty0epKyiIb03, KpOBOXapKaHHs, XpPOHIUHA CeplieBa HEAOCTATHICTb, 3MOAKICHI

MyXJIMHA a00 IMi103pa Ha iX HasBHICTb, JIESAKI CUCTEMHI 3aXBOPIOBAHHSI.
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	Якщо ви застудилися і у вас почався риніт, корисним може виявитися промивання носа. Як приготувати розчин для промивання носа і що являє собою ця гігієнічно-лікувальна процедура? При яких захворювання промивання носа слід використовувати в лікувальних цілях? 
	Важко знайти людину, у якої б періодично не текло з носа» і, напевно, не існує людини, якій би це подобалося. Застуда, гайморит або алергія може стати причиною частого «протікання» носа. Одним з методів лікування, здатним значно полегшити ваш стан вважається промивання носа або носовий душ. Цей метод застосовують як у народній, так і в офіційній медицині. А в такій широко відомій системі хатха-йога процедура промивання носа – це такий же щоденний гігієнічний захід, як чищення зубів або умивання. 
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