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ÀÏ ÏÀ ÐÀÒ
ÔÎ ÒÎ ÒÅ ÐÀ ÏÅÂ ÒÈ ×ÅÑ ÊÈÉ ÑÂÅ ÒÎ ÄÈ ÎÄ ÍÛÉ

ÊÐÀÑ ÍÎ ÃÎ ÈÇ ËÓ ×Å ÍÈß "Ñпектр".
ÌÅ ÒÎ ÄÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÐÅ ÊÎ ÌÅÍ ÄÀ ÖÈÈ 

ÏÎ ÈÑ ÏÎËÜ ÇÎ ÂÀ ÍÈÞ

 Ôî òî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèé ñâå òî äè îä íûé àï ïà ðàò 
êðàñ íî ãî èç ëó ÷å íèÿ - "Ñïåêòð": ïîñ ëåä íåå äîñ òè æå íèå 
íà ó êè â îá ëàñ òè ñâå òî ëå ÷å íèÿ.
 Â íàñ òî ÿ ùåì ìå òî äè ÷åñ êîì ïî ñî áèè èç ëî æå-
íû ðå êî ìåí äà öèè ïî ïðè ìå íå íèþ ôè çè î òå ðà ïåâ òè-
÷åñ êî ãî àï ïà ðà òà íî âî ãî òè ïà "Ñïåêòð" ïðè ëå ÷å íèè 
çà áî ëå âà íèé ñåð äå÷ íî ñî ñó äèñ òîé ñèñ òå ìû, îïîð íî-
äâè ãà òåëü íî ãî àï ïà ðà òà, îð ãà íîâ ïè ùå âà ðå íèÿ, ËÎÐ-
îð ãà íîâ, ìî ÷å ïî ëî âîé ñèñ òå ìû è êîæ íûõ ïîê ðî âîâ. 
Íàñ òî ÿ ùåå ïî ñî áèå ðàñ ñ÷è òà íî íà øè ðî êóþ àó äè òî-
ðèþ.

1. ÂÂÅ ÄÅ ÍÈÅ. 

 1.1.  ÈÇ ÈÑ ÒÎ ÐÈÈ ÑÂÅ ÒÎ ËÅ ×Å ÍÈß

 Î öå ëè òåëü íîé ñè ëå Ñîëí öà ÷å ëî âå ÷å ñò âó 
èç âå ñò íî ñ äðåâ íåé øèõ âðå ìåí: ïîäò âå ðæ äå íèå òî ìó 
ìû íà õî äèì è íà äðåâ íå åãè ïå òñ êèõ ðè ñóí êàõ, â äðåâ-
íåã ðå ÷åñ êèõ è äðåâ íå ðè ìñ êèõ ðó êî ïè ñÿõ. Ãèï ïîê ðàò 
(Äðåâ íÿÿ Ãðå öèÿ), Öåëüñ (Äðåâ íèé Ðèì) è äðó ãèå 
"îò öû ìå äè öè íû" ñ óñ ïå õîì ïðè ìå íÿ ëè ñâå òî ëå ÷å íèå 
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(ãå ëè î òå ðà ïèþ). Â Äðåâ íåì Ðè ìå â òåð ìàõ è íà êðû-
øàõ äî ìîâ áû ëè óñò ðî å íû ñïå öè àëü íûå ïî ìå ùå íèÿ 
- ñî ëÿ ðèè, ãäå ìîæ íî áû ëî ïðè íè ìàòü ñîë íå÷ íûå 
âàí íû. 
 Â êîí öå XIV âå êà â Ñðå äè çåì íî ìîðüå ñîë íå÷-
íûé ñâåò íàç íà ÷àë ñÿ â êà ÷å ñò âå ïðî ôè ëàê òè êè ïðî òèâ 
÷ó ìû, î ÷åì ñîõ ðà íè ëèñü ìíî ãî ÷èñ ëåí íûå óïî ìè íà-
íèÿ. À çà òåì ëå ÷åá íûå ñâîé ñòâà ñâå òà áû ëè íå çàñ ëó-
æåí íî çà áû òû…
 Ëèøü â 70-õ ãî äàõ XVIII â. ìå äè öè íà âíîâü 
âñïîì íè ëà î ãå ëè î òå ðà ïèè: ôðàí öóç Ôîð ïðåä ëî æèë 
ëå ÷èòü îòê ðû òûå ÿç âû íîã ñîã ðå âà þ ùèì ñîë íå÷ íûì 
ñâå òîì. Ñ íà ÷à ëà XIX â. àê òèâ íî âå äóò ñÿ ýêñ ïå ðè ìåí òû 
ñ ñîë íå÷ íû ìè âàí íà ìè, à â äàëü íåé øåì è ñ èñ êó ñ-
ñòâåí íû ìè èñ òî÷ íè êà ìè ñâå òà. 
 Ðóñ ñêèå âðà ÷è Ýâàëüä è Êîç ëî âñ êèé ïåð âû ìè 
èñ ïîëü çî âà ëè â 1891 ã. äó ãî âîé ñâåò äëÿ ëå ÷åá íûõ 
öå ëåé, à â 1892 ã. àìå ðè êà íñ êèé âðà÷ Ìà êåã ïî ëó ÷èë 
â Ãåð ìà íèè ïà òåíò íà "ýëåêò ðè ÷åñ êèé àï ïà ðàò äëÿ 
ëå ÷å íèÿ áî ëåç íåé ðàç íî ãî ðî äà". Ïðàê òè ÷åñ êè îä íîâ-
ðå ìåí íî ïî ÿ âèë ñÿ ðÿä ïðè áî ðîâ, ïîç âî ëÿ þ ùèõ ïðè-
ìå íÿòü ëàì ïû íà êà ëè âà íèÿ ìåñò íî, â òîì ÷èñ ëå  çíà-
ìå íè òàÿ "Ñè íÿÿ ëàì ïà Ìè íè íà", êî òî ðàÿ èñ ïîëü çó åò ñÿ 
è â íà øè äíè.
 Äàòñ êèé ôè çè î òå ðà ïåâò Ôèí ñåí ïðåä ëî æèë 
êîí öå íò ðè ðî âàòü ñîë íå÷ íûå ëó ÷è, îä íîâ ðå ìåí íî èñê-
ëþ ÷àÿ âè äè ìóþ è èíô ðàê ðàñ íóþ ÷àñ òè ñïåêò ðà. Â 
1898 ã. îí îñ íî âàë Ñîë íå÷ íûé ñàä â Êî ïåí ãà ãå íå 
(òå ïåðü Èíñ òè òóò Ôèí ñå íà), ãäå íà áîëü íûõ âîç äåé-
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ñòâî âàë íå òîëü êî åñ òå ñò âåí íûé ñîë íå÷ íûé ñâåò, íî è 
ñâåò îò èñ êó ñ ñòâåí íûõ èñ òî÷ íè êîâ. Óëüò ðà ôè î ëå òî âîé 
ëàì ïîé ëå ÷è ëè áîëü íûõ òó áåð êó ëå çîì êî æè. Â 1893 ã. 
Ôèí ñåí äî êà çàë, ÷òî êðàñ íûé ñâåò ýô ôåê òè âåí ïðè 
êîæ íîé îñ ïå. Çà ðàç ðà áîò êó íî âî ãî ìå òî äà ëå ÷å íèÿ â 
1903 ã. åìó áû ëà ïðè ñóæ äå íà Íî áå ëå âñ êàÿ ïðå ìèÿ â 
îá ëàñ òè ìå äè öè íû.
 Ìíî ãè ìè èñ ñëå äî âà òå ëÿ ìè â ýòîò ïå ðè îä 
áû ëè ñäå ëà íû âàæ íûå âû âî äû î ëå ÷åá íîì âëè ÿ íèè 
ñâå òà, î åãî âîç äåé ñòâèè íà ðàç ëè÷ íûå ïðî öåñ ñû 
îð ãà íèç ìà. Òàê,  áû ëî  äî êà çà íî, ÷òî ñâåò âëè ÿ åò íà 
èç ìå íå íèå ñîñ òà âà è ñâîéñòâ êðî âè, ÷àñ òî òó ïóëü ñà è 
äû õà íèÿ, óðî âåíü êðî âÿ íî ãî äàâ ëå íèÿ è äð. Áû ëè 
îï ðå äå ëå íû ïðå äåëü íûå äî çû, ïðè êî òî ðûõ áè îñ òè-
ìó ëÿ öèÿ ñìå íÿ åò ñÿ áè î äåï ðåñ ñè åé; îò ìå ÷å íî àíàëü-
ãå çè ðó þ ùåå äåéñòâèå óëüò ðà ôè î ëå òî âî ãî ñâå òà. Ñ 
30-õ ãî äîâ äâàä öà òî ãî ñòî ëå òèÿ ôî òî òå ðà ïèÿ ñòà ëà 
ïî ïó ëÿð íûì ìå òî äîì ôè çè î òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ëå ÷å-
íèÿ. À â 60-õ ãî äàõ XX ñòî ëå òèÿ áûë ñîç äàí ëà çåð - 
óñò ðîé ñòâî, êî òî ðîå ïðî èç âî äèò è óñè ëè âà åò óç êèé, 
èí òåí ñèâ íûé ëó÷ ñâå òà. Ëà çåð íà øåë ñâîå ïðè ìå íå-
íèå â ðàç íûõ îá ëàñ òÿõ - â òåõ íè êå, â ïðî ìûø ëåí íîñ-
òè, â ñòðî è òåëü ñòâå, â âî åí íî-ïðî ìûø ëåí íîì êîìï-
ëåê ñå. Èñ ïîëü çî âà íèå ñâå òà ëà çå ðîâ â ìå äè öè íñ êèõ 
öå ëÿõ çíà ÷è òåëü íî ðàñ øè ðè ëî âîç ìîæ íîñ òè ôî òî òå-
ðà ïèè.
 Ïðè ñîç äà íèè ëà çåð íî ãî ëó ÷à èñ ïîëü çó åò ñÿ 
òîëü êî îä íà îï ðå äå ëåí íàÿ ÷àñòü ñîë íå÷ íî ãî ñïåêò ðà. 
Ñà ìàÿ ïî ëåç íàÿ ÷àñòü ñïåêò ðà - êðàñ íûé ñâåò: îí ñòè-
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ìó ëè ðó åò ðîñò òêà íåé, óñ êî ðÿ åò çà æèâ ëå íèå ðàí, 
óëó÷ øà åò îá ìåí íûå ïðî öåñ ñû îð ãà íèç ìà. Èìåí íî 
ïî ý òî ìó â ìå äè öè íå ñà ìûì ïî ïó ëÿð íûì ñòàë êðàñ-
íûé ëà çåð. Èñ ïîëü çî âà íèå ãèá êèõ âî ëî êîí íî-îï òè-
÷åñ êèõ ñâå òî âî äîâ ïîç âî ëè ëè ýô ôåê òèâ íî âîç äåé-
ñòâî âàòü íå òîëü êî íà íà ðóæ íûå, íî è íà âíóò ðåí íèå 
îð ãà íû. Ïî ëî æè òåëü íûå êëè íè ÷åñ êèå ðå çóëü òà òû ïðè-
âå ëè ê ÷ðåç âû ÷àé íî áûñò ðî ìó ðàç âè òèþ ñâå òî ëå ÷å íèÿ 
è ïî ÿâ ëå íèþ íî âîé ìå äè öè íñ êîé äèñ öèï ëè íû - 
ëà çåð íîé òå ðà ïèè.

1.2. ÄÅÉÑÒÂÈÅ ÑÂÅ ÒÀ ÍÀ ÁÈ Î ÎÁÚ ÅÊ ÒÛ

 Ïî ïà äàÿ íà ïî âå ðõ íîñòü áè î îáú åê òà, ïó ÷îê 
ñâå òà ÷àñ òè÷ íî ïîã ëî ùà åò ñÿ òêà íÿ ìè è çà ïóñ êà åò ðÿä 
áè î õè ìè ÷åñ êèõ ðå àê öèé, ÷òî ïðè âî äèò ê ñëå äó þ ùèì 
ýô ôåê òàì:  
 - àê òè âè çà öèÿ ìèê ðî öèð êó ëÿ öèè è îïîñ ðå äî-
âàí íîå ïî âû øå íèå óðîâ íÿ òðî ôè ÷åñ êî ãî îáåñ ïå ÷å-
íèÿ òêà íåé;
 -  àê òè âè çà öèÿ ìå òà áî ëèç ìà êëå òîê è ïî âû øå-
íèÿ èõ ôóíê öè î íàëü íîé àê òèâ íîñ òè;
 - ñòè ìó ëÿ öèÿ ïðî öåñ ñîâ ðå ãå íå ðà öèè;
 - ïðî òè âî âîñ ïà ëè òåëü íîå äåéñòâèå;
 - àíàëü ãå çè ðó þ ùåå äåéñòâèå;
 - èì ìó íîñ òè ìó ëè ðó þ ùåå äåéñòâèå;
 - áàê òå ðè öèä íûé è áàê òå ðè îñ òà òè ÷åñ êèé 
ýô ôåê òû;
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 - ðåô ëåê ñî ãåí íîå äåéñòâèå íà ôóíê öè î íàëü-
íóþ àê òèâ íîñòü ðàç ëè÷ íûõ îð ãà íîâ è ñèñ òåì.

1.3. ÏÐÈÍ ÖÈÏ ÐÀ ÁÎ ÒÛ ÏÐÈ ÁÎ ÐÀ

 Óñ ïå õè ñâå òî ëå ÷å íèÿ â ïîñ ëåä íèå äâà äå ñÿ òè-
ëå òèÿ, áåñ ñïîð íî, ñâÿ çà íû ñ ðàç âè òè åì ëà çå ðî òå ðà-
ïèè. Íèç êî èí òåí ñèâ íàÿ ëà çå ðî òå ðà ïèÿ øè ðî êî ïðè-
ìå íÿ åò ñÿ ïðàê òè ÷åñ êè âî âñåõ îá ëàñ òÿõ ìå äè öè íû. Â 
ôî òî òå ðà ïåâ òè ÷åñ êîì àï ïà ðà òå "Ñïåêòð" âìåñ òî ëà çå-
ðà èñ ïîëü çó åò ñÿ ñâå òî äè îä - ïî ëóï ðî âîä íè êî âûé ýëå-
ìåíò, èç ëó ÷à þ ùèé êðàñ íûé ñâåò. Ñîâ ðå ìåí íûå ñâå òî-
äè î äû ÿâ ëÿ þò ñÿ äîñ òîé íîé àëü òåð íà òè âîé ëà çå ðó è, 
îá ëà äàÿ àíà ëî ãè÷ íû ìè õà ðàê òå ðèñ òè êà ìè, ñ óñ ïå õîì 
åãî çà ìå íÿ þò. Ïðè ýòîì îíè áî ëåå äîñ òóï íû è ýêî íî-
ìè÷ íû. Èñ òî÷ íè êè ñâå òà, èñ ïîëü çó å ìûå â ïðè áî ðå 
"Ñïåêòð", ïðå âîñ õî äÿò èç ëó ÷à òå ëè âñåõ èç âå ñò íûõ îòå-
÷å ñò âåí íûõ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèõ ëà çåð íûõ àï ïà ðà òîâ. Ïðè 
ýòîì èõ ñïåêòð èç ëó ÷å íèÿ è ìîù íîñòü ñòà áèëü íû è íå 
èç ìå íÿ þò ñÿ ïîä âëè ÿ íè åì òåì ïå ðà òóð íûõ êî ëå áà íèé, 
êàê ó äè îä íûõ ëà çå ðîâ.

 Ê ÷èñ ëó пре è ìó ùеñтâ прè áî рà "Ñпектр" 
ìîæ íî îт íеñ тè ñëе äó þ ùèе:
 -  ìà ëûå ãà áà ðè òû è âåñ;
 -  áîëü øîé ðå ñóðñ ðà áî òû  (íå ìå íåå 20000 
÷à ñîâ);
 -  áî ëåå øè ðî êèé äè à ïà çîí ðà áî ÷èõ òåì ïå ðà-
òóð  îò - 40 äî +60°Ñ;
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 - áî ëåå âû ñî êàÿ íà äåæ íîñòü è ðå ìîí òîï ðè-
ãîä íîñòü;
 -  ìà ëàÿ ñòî è ìîñòü (â 2 è áî ëåå ðàç íè æå, ÷åì 
ó ëà çåð íûõ è ëàì ïî âûõ àï ïà ðà òîâ àíà ëî ãè÷ íî ãî íàç-
íà ÷å íèÿ).

2. ÏÐÈÍ ÖÈ ÏÛ ÈÑ ÏÎËÜ ÇÎ ÂÀ ÍÈß ÀÏ ÏÀ ÐÀ ÒÀ 
"Ñпектр" â ÊËÈ ÍÈ ×ÅÑ ÊÎÉ ÏÐÀÊ ÒÈ ÊÅ.

 Âñå ìå òî äè êè, ïðè âå äåí íûå â äàí íîì ðó êî âî-
ä ñòâå, ïðîø ëè äëè òåëü íóþ êëè íè ÷åñ êóþ àï ðî áà öèþ. 
Ïðî âå äå íèå ëå ÷åá íûõ ñå àí ñîâ ïðè áî ðîì "Ñïåêòð" 
÷ðåç âû ÷àé íî ïðîñ òî, ýô ôåê òèâ íî è íå âû çû âà åò 
îñ ëîæ íå íèé (ïðè ïðà âèëü íîì èñ ïîëü çî âà íèè ïðè áî-
ðà).

2.1. ÏÎ ÊÀ ÇÀ ÍÈß Ê ÏÐÎ ÂÅ ÄÅ ÍÈÞ
 ÔÎ ÒÎ ÒÅ ÐÀ ÏÈÈ

 - Çà áî ëå âà íèÿ êîæ íûõ ïîê ðî âîâ: çó äÿ ùèå 
äåð ìà òî çû, òðî ôè ÷åñ êèå ÿç âû ðàç ëè÷ íî ãî ïðî èñ õîæ-
äå íèÿ, âîñ ïà ëè òåëü íûå èí ôèëüò ðà òû, ôó ðóí êó ëû.
 - Õè ðóð ãè ÷åñ êèå áî ëåç íè: ïîñ ëå î ïå ðà öè îí íûå 
è äëè òåëü íî íå çà æè âà þ ùèå ðà íû, êå ëî èä íûå ðóá öû, 
òðàâ ìû (ìå õà íè ÷åñ êèå, òåð ìè ÷åñ êèå), îñ òå î ìè å ëèò, 
òðå ùè íû çàä íå ãî ïðî õî äà, ãíîé íûå àáñ öåñ ñû, ìàñ òè-
òû.
 - Âíóò ðåí íèå áî ëåç íè: èøå ìè ÷åñ êàÿ áî ëåçíü 
ñåðä öà, ãè ïåð òî íè ÷åñ êàÿ áî ëåçíü, õðî íè ÷åñ êèå íåñ-
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ïå öè ôè ÷åñ êèå çà áî ëå âà íèÿ ëåã êèõ, ÿç âåí íàÿ áî ëåçíü 
æå ëóä êà è 12-ïåðñòíîé êèø êè, äèñ êè íå çèè æåë ÷å âû-
âî äÿ ùèõ ïó òåé, êî ëè òû, õðî íè ÷åñ êèé ïàíê ðå à òèò, îñò-
ðûé õî ëå öèñ òèò, ñïà å÷ íàÿ áî ëåçíü.
 - Çà áî ëå âà íèÿ îïîð íî-äâè ãà òåëü íî ãî àï ïà ðà-
òà: îñ òå î õî íä ðîç ïîç âî íî÷ íè êà â ñòà äèè îáîñò ðå íèÿ ñ 
êî ðåø êî âûì ñèíä ðî ìîì, âîñ ïà ëè òåëü íûå çà áî ëå âà-
íèÿ êîñ òåé è ñóñ òà âîâ îá ìåí íîé ýòè î ëî ãèè â ñòà äèè 
îáîñò ðå íèÿ, àðò ðî çî à ðò ðè òû, çà áî ëå âà íèÿ è òðàâ ìà-
òè ÷åñ êèå ïîâ ðåæ äå íèÿ ìûøö è ñâÿ çîê
 -  Çà áî ëå âà íèÿ íåðâ íîé ñèñ òå ìû: íåâ ðàë ãèè è 
íåâ ðè òû ïå ðè ôå ðè ÷åñ êèõ íåð âîâ, íåâ ðàë ãèÿ òðîé íè÷-
íî ãî íåð âà, íåâ ðèò ëè öå âî ãî íåð âà, ñî ñó äèñ òî-ìîç ãî-
âàÿ íå äîñ òà òî÷ íîñòü.
 - Çà áî ëå âà íèÿ ìî ÷å ïî ëî âîé ñèñ òå ìû: õðî íè-
÷åñ êèå âîñ ïà ëå íèÿ, ñïà å÷ íûå ïðî öåñ ñû â ìà ëîì òà çó, 
áåñï ëî äèå, õðî íè ÷åñ êèé íåñ ïå öè ôè ÷åñ êèé ïðîñ òà òèò.
 - Çà áî ëå âà íèÿ ËÎÐ-îð ãà íîâ: îñò ðîå è õðî íè-
÷åñ êîå âîñ ïà ëå íèå ïðè äà òî÷ íûõ ïà çóõ íî ñà, ôà ðèí ãî-
ëà ðèí ãè òû, òîí çèë ëè òû, îòè òû, îñò ðûå è õðî íè ÷åñ êèå 
ðè íè òû.
 - Ñòî ìà òî ëî ãè ÷åñ êèå çà áî ëå âà íèÿ: ñòî ìà òè òû, 
ãèí ãè âè òû, àë âå î ëè òû, ïóëü ïè òû, ïå ðè î äîí òè òû, 
ïà ðî äîí òîç, âîñ ïà ëè òåëü íûå ïðî öåñ ñû ÷å ëþ ñò íî-ëè-
öå âîé îá ëàñ òè, ñâÿ çàí íûå ñ áî ëåç íÿ ìè çó áîâ.
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2.2. ÏÐÎ ÒÈ ÂÎ ÏÎ ÊÀ ÇÀ ÍÈß Ê 
ÏÐÎ ÂÅ ÄÅ ÍÈÞ ÔÎ ÒÎ ÒÅ ÐÀ ÏÈÈ 

 - Ãå ìà òî ïîð ôè ðèÿ.
 - Òÿ æå ëûå ôîð ìû çà áî ëå âà íèé ñåð äå÷ íî ñî ñó-
äèñ òîé ñèñ òå ìû (êðè çî âîå òå ÷å íèå ãè ïåð òî íè ÷åñ êîé 
áî ëåç íè, ñåð äå÷ íî ñî ñó äèñ òàÿ íå äîñ òà òî÷ íîñòü 2-3 
ñò.).
 - Îñò ðûå íà ðó øå íèÿ ìîç ãî âî ãî êðî âî îá ðà ùå-
íèÿ.
 - Çà áî ëå âà íèÿ ëåã êèõ ñ ÿâ ëå íè ÿ ìè ëå ãî÷ íîé 
íå äîñ òà òî÷ íîñ òè 3 ñò.
 - Ïå ÷å íî÷ íàÿ è ïî ÷å÷ íàÿ íå äîñ òà òî÷ íîñòü â 
ñòà äèè äå êîì ïåí ñà öèè.
 - Ñà õàð íûé äè à áåò â ñòà äèè äå êîì ïåí ñà öèè.
 - Òè ðå î òîê ñè êîç.
 -  Áå ðå ìåí íîñòü âî âñåõ ñðî êàõ.
 - Ëè õî ðàä êà íå âû ÿñ íåí íîé ïðè ÷è íû
 - Íî âî îá ðà çî âà íèÿ (çëî êà ÷å ñò âåí íûå è äîá-
ðî êà ÷å ñò âåí íûå)

2.3. ÏÐÈÍ ÖÈ ÏÛ ÏÎÄ ÁÎ ÐÀ 
ÏÀ ÐÀ ÌÅÒ ÐÎÂ ÔÎ ÒÎ ÒÅ ÐÀ ÏÈÈ

 Ðå àê öèÿ íà ôî òî òå ðà ïèþ ðàç ëè÷ íà ó æè òå ëåé 
ðàç íûõ ðå ãè î íîâ, ïðåäñ òà âè òå ëåé ðàç ëè÷ íûõ ðàñ, 
ïî ëîâ è âîç ðà ñò íûõ ãðóïï. Áè î ëî ãè ÷åñ êèé îò âåò íà 
ëå ÷å íèå ìî æåò ìå íÿòü ñÿ è ó êîíê ðåò íî ãî îð ãà íèç ìà. 
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Ïðè ÷èí, îï ðå äå ëÿ þ ùèõ, êàê îò ðå à ãè ðó åò íà ëå ÷å íèå 
÷å ëî âåê, ìíî æå ñò âî. ×å ëî âåê, 365 äíåé â ãî äó ïðî âî-
äÿ ùèé ïîä æàð êèì ñîëí öåì, ïîò ðå áó åò äðó ãî ãî ïîä-
õî äà ê ëå ÷å íèþ, íå æå ëè æè òåëü ñå âåð íûõ øè ðîò. 
Ðàç ëè ÷èÿ â öâå òå êî æè, åå ýëàñ òè÷ íîñ òè îï ðå äå ëÿ þò 
âîç ìîæ íîñòü îò ðà æå íèÿ ñâå òà îò êîæ íûõ ïîê ðî âîâ. 
Òàê, íàï ðè ìåð, ó åâ ðî ïåé öåâ, ïðî æè âà þ ùèõ â ñðåä-
íèõ øè ðî òàõ, îí ìî æåò îò ëè ÷àòü ñÿ â äâà ðà çà (îò 20 
äî 40%). Ïî ìè ìî ÷èñ òî ôè çè ÷åñ êèõ ôàê òî ðîâ, îï ðå-
äå ëÿ þ ùèõ âçà è ìî äåé ñòâèå îð ãà íèç ìà ñî ñâå òî âûì 
ïî òî êîì, ìíî ãîå çà âè ñèò è îò ðå àê òèâ íîñ òè ñà ìî ãî 
îð ãà íèç ìà. Ïñè õî ý ìî öè î íàëü íîå ñîñ òî ÿ íèå, õðî íè-
÷åñ êèå çà áî ëå âà íèÿ è äà æå õà ðàê òåð ðà áî òû ìî ãóò 
âëè ÿòü íà ýô ôåê òèâ íîñòü ëå ÷å íèÿ. Ïî ý òî ìó, îñ íî âû-
âà ÿñü íà ñõå ìàõ ëå ÷å íèÿ, îñ âå ùåí íûõ â äàí íîì ðó êî-
âî ä ñòâå, íå îá õî äè ìî ïðî èç âî äèòü èí äè âè äó àëü íûé 
ïîä áîð ïà ðà ìåò ðîâ ôî òî òå ðà ïèè.

 Ïåð âûå ïðî öå äó ðû ïðî âî äÿò ñÿ ñ ìè íè ìàëü-
íûì äëÿ äàí íî ãî çà áî ëå âà íèÿ èí òåð âà ëîì. Íå îá õî-
äè ìî ñëå äèòü çà èç ìå íå íè åì ñîñ òî ÿ íèÿ äî è ïîñ ëå 
ïðî âå äå íèÿ ñå àí ñà, îò ìå ÷àÿ ñèìï òî ìà òè êó íå à äåê âàò-
íîé ðå àê öèè íà ñå àíñ ñâå òî ëå ÷å íèÿ:  êîæ íûå âû ñû ïà-
íèÿ â çî íå ïðî âå äå íèÿ ïðî öå äó ðû, ðåç êîå óñè ëå íèå 
áî ëå âî ãî ñèíä ðî ìà ïîñ ëå ïåð âî ãî ñå àí ñà, âû ðà æåí-
íîå èç ìå íå íèå àð òå ðè àëü íî ãî äàâ ëå íèÿ, òà õè êàð äèþ. 
Ê ïðèç íà êàì ïå ðå äî çè ðîâ êè îò íî ñèò ñÿ ïî ÿâ ëå íèå 
÷óâñòâà äèñ êîì ôîð òà, âÿ ëîñ òè, âû ðà æåí íîé ñîí ëè-
âîñ òè è êàð òè íû îáîñò ðå íèÿ îñ íîâ íî ãî çà áî ëå âà íèÿ. 
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Íî ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî âñå ïå ðå ÷èñ ëåí íûå âû øå 
ÿâ ëå íèÿ ÷ðåç âû ÷àé íî ðåä êè, èõ âîç íèê íî âå íèå âîç-
ìîæ íî òîëü êî ïðè ãðó áûõ íà ðó øå íè ÿõ ðå êî ìåí äà-
öèé.
 Îáû÷ íî, íà ÷àâ ñ ìè íè ìàëü íûõ äîç, êàæ äûé 
òðå òèé ñå àíñ ïðî äîë æè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ óâå ëè-
÷è âà þò, ìàê ñè ìóì ïðè õî äèò ñÿ íà íà ÷à ëî ïîñ ëåä íåé 
òðå òè êóð ñà. Ñ ó÷å òîì èí äè âè äó àëü íûõ îñî áåí íîñ òåé 
ýêñ ïî çè öèÿ ìî æåò áûòü óâå ëè ÷å íà, ëè áî óìåíü øå íà 
íà 50% îò óêà çàí íîé äî çû. Ýòî òàê íà çû âà å ìàÿ 
"øè ðè íà òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî êî ðè äî ðà", õà ðàê òåð íàÿ 
äëÿ äàí íî ãî àï ïà ðà òà. Äëÿ ëèö ñòàð øå 75 ëåò ýêñ ïî-
çè öèÿ óìåíü øà åò ñÿ íà îä íó òðåòü îò ðå êî ìåí äî âàí-
íîé. Åñ ëè ïîñ ëå ñå àí ñà íå îò ìå ÷à åò ñÿ óëó÷ øå íèÿ, 
ïóñòü äà æå êðàò êîâ ðå ìåí íî ãî (0,5 - 2 ÷à ñà), òî âðå ìÿ 
âîç äåé ñòâèÿ ïðè ñëå äó þ ùåé ïðî öå äó ðå óâå ëè ÷è âà þò 
íà 12%.
Ëå ÷å íèå ïà öè åí òîâ, ðà áî òà þ ùèõ íà ïðî èç âî ä ñòâå ñ 
âðåä íû ìè óñ ëî âè ÿ ìè òðó äà è ïîä âåð ãà þ ùèõ ñÿ äëè-
òåëü íî ìó, ïóñòü äà æå è íå áîëü øî ìó âîç äåé ñòâèþ 
ýëåêò ðî ìàã íèò íî ãî èç ëó ÷å íèÿ, òðå áó åò èí äè âè äó àëü-
íî ãî ïîä áî ðà äî çû.
 Îá ðà òè òå âíè ìà íèå! Ïðè îò ñó ò ñòâèè òå ðà ïåâ-
òè ÷åñ êî ãî ýô ôåê òà îò ðàñ ÷åò íîé äî çû, ïîñ ëåä íþþ 
ìîæ íî ìå íÿòü íå òîëü êî â ñòî ðî íó óâå ëè ÷å íèÿ. Èíîã-
äà óëó÷ øå íèå ñîñ òî ÿ íèÿ íàñ òó ïà åò ïðè óìåíü øå íèè 
ýêñ ïî çè öèè. Çà ïîì íè òå îä íî ïðîñ òîå ïðà âè ëî: ÷åì 
ìåíü øå ñóì ìàð íûé ýíåð ãî âê ëàä, ïðè êî òî ðîì äîñ-
òèã íóò ðå çóëü òàò ëå ÷å íèÿ, òåì áî ëåå ãëàä êî áó äåò 
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ïðî òå êàòü êóðñ ëå ÷å íèÿ, ëåã ÷å áó äåò äî áèòü ñÿ ïî ëî-
æè òåëü íî ãî ðå çóëü òà òà íà ñëå äó þ ùèõ ýòà ïàõ ôî òî òå-
ðà ïèè.

 Ïðè ðà áî òå ñ àï ïà ðà òà ìè "Ñïåêòð" ñîá ëþ äà åì 
ñëå äó þ ùèå ïðà âè ëà:
 - ìàê ñè ìàëü íîå âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà îä íó 
çî íó äî 5 ìè íóò;
 -  ïðî äîë æè òåëü íîñòü ïðî öå äó ðû 25-30 
ìè íóò.

2.4. ÏÎÄ ÃÎ ÒÎÂ ÊÀ È ÎÁ ÙÈÅ ÏÐÈÍ ÖÈ ÏÛ 
ÏÐÎ ÂÅ ÄÅ ÍÈß ÏÐÎ ÖÅ ÄÓÐ

 Æå ëà òåëü íî ïðî âå äå íèå ïðî öå äóð åæåä íåâ íî 
èëè ÷å ðåç äåíü â ïåð âîé ïî ëî âè íå äíÿ äî îáå äà. 
Æå ëà òåëü íî ïðî âå äå íèå èõ â îä íî è òî æå âðå ìÿ. 
Îä íî èç ñà ìûõ âàæ íûõ òðå áî âà íèé - ïî âîç ìîæ íîñ òè 
èç áå ãàòü ôè çè ÷åñ êèõ íàã ðó çîê â òå ÷å íèå 30 ìè íóò äî 
ïðî öå äó ðû è â òå ÷å íèå 2 ÷à ñîâ ïîñ ëå íåå. Â èäå à ëå 
ïîñ ëå ïðî öå äó ðû íå îá õî äè ìî ïðå äîñ òà âèòü 30-60 
ìè íóò íûé îò äûõ íà êó øåò êå. Ýô ôåê òèâ íîñòü ôî òî òå-
ðà ïèè ÷àñ òî ñíè æà åò ñÿ, åñ ëè åå ïðî âî äÿò ñîâ ìå ñò íî ñ 
äðó ãè ìè ôè çè î òå ðà ïåâ òè ÷åñ êè ìè ïðî öå äó ðà ìè. Ïðè-
ìå íå íèå ëå ÷åá íûõ ìà çåé ðàç ðå øà åò ñÿ, íî òîëü êî â 
òîì ñëó ÷àå, åñ ëè îíè íå ñî äåð æàò ôî òî ñåí ñè áè ëè çà-
òî ðà (âå ùå ñò âà, ïî âû øà þ ùå ãî ÷óâñòâè òåëü íîñòü êî æè 
ê äåéñòâèþ ñîë íå÷ íûõ ëó ÷åé èëè èñ êó ñ ñòâåí íî ãî 
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èç ëó ÷å íèÿ), ÷òî îáû÷ íî óêà çû âà åò ñÿ íà óïà êîâ êå. Â 
äåíü ñå àí ñà ôî òî òå ðà ïèè âîç ìîæ íî ïðî âå äå íèå ìàñ-
ñà æà è âîä íûõ ïðî öå äóð, íî íå îá õî äè ìî âû äåð æè-
âàòü äâóõ ÷à ñî âîé èí òåð âàë, åñ ëè ôî òî òå ðà ïèÿ ïðî âî-
äèò ñÿ ïîñ ëåä íåé. Ïåð âûå ïðî öå äó ðû, îñî áåí íî ïðè 
âîç äåé ñòâèè íà çî íû, ðàñ ïî ëî æåí íûå íà ëè öå è øåå, 
ëó÷ øå ïðî âî äèòü â ïî ëî æå íèè ëå æà, òàê êàê âîç ìîæ-
íî ñíè æå íèå àð òå ðè àëü íî ãî äàâ ëå íèÿ. Ñëå äó åò èñê-
ëþ ÷èòü âîç äåé ñòâèå ïîñ òî ðîí íèõ ðàçä ðà æè òå ëåé 
(øóì, òåì ïå ðà òóð íûé äèñ êîì ôîðò, íå îï ðÿò íàÿ êó øåò-
êà è ò.ä.).

2.5. ÎÑ ÍÎÂ ÍÛÅ ÏÐÈ Å ÌÛ ÐÀ ÁÎ ÒÛ
 Ñ ÀÏ ÏÀ ÐÀ ÒÎÌ

 Ñó ùå ñò âó åò íåñ êîëü êî ïðè å ìîâ ðà áî òû ñ àï ïà-
ðà òîì.
 Êîí тà кт íîе âîç äеé ñтâèе. 
 Ãî ëîâ êà èç ëó ÷à òå ëÿ ïðèê ëà äû âà åò ñÿ ê êî æå 
èëè ñëè çèñ òîé îáî ëî÷ êå. ×åì ïëîò íåå ïðè æè ìà åì 
èç ëó ÷à òåëü, òåì ñèëü íåå ñæè ìà þò ñÿ òêà íè è òåì ãëóá-
æå ïðî íè êà åò èç ëó ÷å íèå (ýô ôåêò ïðîñ âåò ëå íèÿ). 
Êî ýô ôè öè åíò îò ðà æå íèÿ ïðè äàí íîì òè ïå âîç äåé-
ñòâèÿ ïðàê òè ÷åñ êè íå ó÷è òû âà åò ñÿ.
 Äèñ тàí öè îí íîе (áеñ кîí тà кт íîе) âîç äеé
ñтâèе. 
 Ãî ëîâ êà èç ëó ÷à òå ëÿ íà õî äèò ñÿ íà íå êî òî ðîì 
ðàñ ñòî ÿ íèè îò îáú åê òà. Øè ðè íà çà çî ðà ïîä áè ðà åò ñÿ 
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îñîç íàí íî è çà âè ñèò îò òðå áó å ìîé ïëîò íîñ òè ïî òî êà 
ìîù íîñ òè.
 Ñкà íè рó þ ùàÿ, ëà áèëü íàÿ ìе тî äè кà.
 Èç ëó ÷à òåëü ïå ðå ìå ùà åò ñÿ îò íî ñè òåëü íî îáú åê òà.
 Ñтà áèëü íàÿ ìе тî äè кà.
 Èç ëó ÷à òåëü îñ òà åò ñÿ íå ïîä âèæ íûì îò íî ñè-
òåëü íî îáú åê òà.
 Áîëü øèå ïî âå ðõ íîñ òè îá ðà áà òû âà þò ñêà íè ðó-
þ ùè ìè äâè æå íè ÿ ìè. Ïðè êîí òà êò íîì âîç äåé ñòâèè, 
ïî ìè ìî äàâ ëå íèÿ íà òêà íè, ðå êî ìåí äó åò ñÿ èñ ïîëü çî-
âàòü ýëå ìåí òû ìàñ ñà æà:  ðàç ìè íà íèå, ðàñ òè ðà íèå è 
âèá ðà öèþ äëÿ óñè ëå íèÿ òå ðà ïåâ òè ÷åñ êî ãî ýô ôåê òà.
 Ïðè ëå ÷å íèè êîæ íûõ çà áî ëå âà íèé èñ ïîëü çó-
þò ñÿ òîëü êî áåñ êîí òà êò íûå ìå òî äè êè ñ ïå ðå ìå ùå íè-
åì ãî ëîâ êè èç ëó ÷à òå ëÿ îò ïå ðè ôå ðèè ê öåíò ðó è îáÿ-
çà òåëü íî ñ çàõ âà òîì çäî ðî âûõ òêà íåé.

2.6. ÑÎÂ ÌÅÑ ÒÈ ÌÎÑÒÜ ÑÂÅ ÒÎ ÒÅ ÐÀ ÏÈÈ 
Ñ ÄÐÓ ÃÈ ÌÈ ÌÅ ÒÎ ÄÀ ÌÈ ËÅ ×Å ÍÈß 

  Ëå ÷å íèå àï ïà ðà òîì "Ñïåêòð" ñîâ ìåñ òè ìî ñ 
áàëü íå î òå ðà ïè åé (âî äî ëå ÷å íè åì è ãðÿ çå ëå ÷å íè åì), 
ìàñ ñà æåì è ËÔÊ, èí ãà ëÿ öè îí íîé àý ðî çîëü òå ðà ïè åé, 
óëüò ðàç âó êî âîé òå ðà ïè åé, ïîñ òî ÿí íûì ìàã íèò íûì 
ïî ëåì. Íå öå ëå ñî îá ðàç íî ñî ÷å òàòü ñâå òî òå ðà ïèþ ñ 
ìèê ðî âîë íî âîé òå ðà ïè åé (ÑÂ×-òå ðà ïè åé, ïå ðå ìåí-
íû ìè âû ñî êî ÷àñ òîò íû ìè òî êà ìè è ïî ëÿ ìè ïðè âîç-
äåé ñòâèè íà îäèí è òîò æå îáú åêò), à òàê æå ÓÔÎ îò 
íå êî ãå ðå íò íûõ èñ òî÷ íè êîâ.
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  Ñâå òî òå ðà ïèÿ ñîâ ìåñ òè ìà òàê æå ñ ìå äè êà ìåí-
òîç íû ìè ìå òî äà ìè ëå ÷å íèÿ. Ëå êà ð ñòâåí íûå ñðåä ñòâà, 
èìå þ ùèå îä íî íàï ðàâ ëåí íûå ìå õà íèç ìû äåéñòâèÿ ñ 
ýô ôåê òîì, ïðî èç âî äè ìûì ëå ÷å íè åì àï ïà ðà òîì 
"Ñïåêòð", íàç íà ÷à þò ñ ó÷å òîì îï ðå äå ëåí íûõ îñî áåí-
íîñ òåé: êî ëè ÷å ñò âî ýòèõ ëå êà ð ñòâåí íûõ ïðå ïà ðà òîâ 
äîëæ íî áûòü ìè íè ìàëü íûì, à äî çû íå ïðå âû øàòü 
ñðåä íèå òå ðà ïåâ òè ÷åñ êèå. Ïðè çà áî ëå âà íè ÿõ, ïðî òå-
êà þ ùèõ â ëåã êîé ôîð ìå, íà ôî íå ñâå òî òå ðà ïèè 
äî ïóñ êà åò ñÿ ñîê ðà ùå íèå ëå êà ð ñòâåí íûõ ñðåäñòâ íà 
25-50%. Â îò äåëü íûõ ñëó ÷à ÿõ íå òÿ æå ëî ãî òå ÷å íèÿ 
çà áî ëå âà íèÿ è â ïå ðè î äå ðå à áè ëè òà öèè ñâå òî òå ðà ïèÿ 
ìî æåò áûòü íàç íà ÷å íà â âè äå îñ íîâ íîé òå ðà ïèè.  
Æå ëà òåëü íî ïðî âî äèòü êîìï ëå êñ íîå ëå ÷å íèå, òàê êàê 
ñâå òî òå ðà ïèÿ ïðåê ðàñ íî ñî ÷å òà åò ñÿ ñ ðàç ëè÷ íû ìè 
âè äà ìè ìå äè êà ìåí òîç íîé òå ðà ïèè, ÷òî äà åò óñè ëå íèå 
ýô ôåê òà è ïîç âî ëÿ åò ñíè æàòü äî çó ëå êàðñòâ.
  Îñî áî ñòî èò îò ìå òèòü âçà è ìî äåé ñòâèå ñ ëå êà-
ð ñòâåí íû ìè ñðåä ñòâà ìè ñ ôî òî ñåí ñè áè ëè çè ðó þ ùèì 
äåéñòâè åì: âè òà ìè íû À, Å, "Àå âèò", "Âå òî ðîí" è äð. 
Ïðè íå îá õî äè ìîñ òè èõ íàç íà ÷à þò íà âåñü êóðñ äëÿ 
äîñ òè æå íèÿ ìàê ñè ìàëü íî ãî ýô ôåê òà. Îñî áåí íî õî ðî-
øî ñî ÷å òàòü êóðñ ëå ÷å íèÿ ïðè ïî ìî ùè àï ïà ðà òà 
"Ñïåêòð" ñ ïðè å ìîì áè î àê òèâ íûõ ïè ùå âûõ äî áà âîê.
 Ïðè ëå ÷å íèè ËÎÐ-ïà òî ëî ãèé áîëü øîå âíè ìà-
íèå ïðè äà åò ñÿ ìåñò íîé òå ðà ïèè (ïðî ìû âà íèÿ, îðî-
øå íèÿ, èíñ òèë ëÿ öèè, àï ïëè êà öèè ìå äè êà ìåí òîâ, 
èí ãà ëÿ öèè), ïî ý òî ìó äàí íûå ìå òî äû íå îá õî äè ìî 
ó÷è òû âàòü è òàê æå ñî ÷å òàòü ñ ïðî âå äå íè åì ñå àí ñîâ 
ñâå òî òå ðà ïèè ñ öåëüþ óëó÷ øå íèÿ ðå çóëü òà òîâ ëå ÷å-
íèÿ.
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3. ÑÏÅÖÈÀËÈÇÈÐÎÂÀÍÍÀß ÔÎÒÎÒÅÐÀÏÈß. 

3.1. ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß ÑÅÐÄÅ×ÍÎÑÎÑÓÄÈÑÒÎÉ 
ÑÈÑÒÅÌÛ

3.1.1. ÈØÅÌÈ×ÅÑÊÀß ÁÎËÅÇÍÜ ÑÅÐÄÖÀ,
 ÔÓÍÊÖÈÎÍÀËÜÍÀß ÑÒÅÍÎÊÀÐÄÈß I  II 

ÔÓÍÊÖÈÎÍÀËÜÍÛÕ ÊËÀÑÑÎÂ, ÌÈÎÊÀÐÄÈÒÛ
 
 1. Ïðîâîäèòñÿ âîçäåéñòâèå íà  òðè çîíû â 
îáëàñòè ïðîåêöèè ñåðäöà: ñðåäíÿÿ òðåòü ãðóäèíû, 2 
- 5 ìåæðåáåðüå ñëåâà îò ãðóäèíû, çîíà ìåæäó ëåâîé 
ëîïàòêîé è ïîçâîíî÷íèêîì íà óðîâíå 4 - 6 ãðóäíûõ 
ïîçâîíêîâ. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà îäíó çîíó îò 30 
ñåêóíä äî 2 ìèíóò, êîíòàêòíî ñòàáèëüíî.

 2. Êîíòàêòíî ñ ëåãêèì ðàñòèðàíèåì âîçäåéñòâèå 
íà ïàðíóþ òî÷êó, ðàñïîëîæåííóþ ïî íàðóæíîïåðåäíåìó 
êðàþ ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíîé ìûøöû, â 
ìåñòå åå ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ êëþ÷èöåé. Âðåìÿ 
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îáëó÷åíèÿ ïî 2 ìèíóòû ñ êàæäîé ñòîðîíû.
 3. ×ðåñêîæíîå âîçäåéñòâèå íà êðîâü.  
Ïðîâîäèòñÿ êàê îòäåëüíàÿ ïðîöåäóðà. Ãîëîâêà 
èçëó÷àòåëÿ ðàçìåùàåòñÿ íàä îáëàñòüþ êóáèòàëüíûõ 
âåí (ëîêòåâîé ñãèá) ñ îäíîé èëè îáåèõ ñòîðîí.
 Âðåìÿ ñåàíñà - 15 - 20 ìèíóò. Íà êóðñ - 7 - 12 
ïðîöåäóð.
 Çà äâà äíÿ äî íà÷àëà êóðñà ôîòîòåðàïèè 
ðåêîìåíäóåòñÿ íà÷àòü ïðèíèìàòü âèòàìèííûé 
êîìïëåêñ "Àåâèò" â äîçå 1 äðàæå 2 - 3 ðàçà â äåíü; 
ïîñëå ïåðâîé ïðîöåäóðû æåëàòåëüíî ñäåëàòü 
êîíòðîëüíóþ  ýëåêòðîêàðäèîãðàììó.

3.1.2. ÃÈÏÅÐÒÎÍÈ×ÅÑÊÀß ÁÎËÅÇÍÜ III ÑÒÀÄÈÈ

 Ïî ñêàíèðóþùåé äèñòàíöèîííîé ìåòîäèêå 
îáðàáàòûâàåòñÿ âîðîòíèêîâàÿ çîíà. Âîçìîæíî 
èñïîëüçîâàíèå êîíòàêòíîé ñêàíèðóþùåé ìåòîäèêè, 
÷òî îáåñïå÷èâàåò ñî÷åòàíèå ôîòîòåðàïèè ñ ëåãêèì 
ìàññàæåì. Ñêîëüçÿùèìè äâèæåíèÿìè áåç íàæèìà 
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îáðàáàòûâàåòñÿ îáëàñòü îò 3 øåéíîãî äî 3 ãðóäíîãî 
ïîçâîíêà, îáëàñòü íàäïëå÷èé è íàäêëþ÷è÷íûå îáëàñòè 
äî ñåðåäèíû êëþ÷èöû. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 7 - 15 
ìèíóò. Íà êóðñ äî 10 ïðîöåäóð. Ïåðâûå ïðîöåäóðû 
ïðîâîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè ëåæà.
 Âîçìîæíî ïðîâåäåíèå êóðñîâ ÷ðåñêîæíîãî 
îáëó÷åíèÿ êðîâè - 8 - 10 ïðîöåäóð ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 
10 - 15 ìèíóò. Ãîëîâêó èçëó÷àòåëÿ ôèêñèðóåì â 
îáëàñòè ïðîåêöèè áåäðåííûõ ñîñóäîâ â ïàõîâîé 
îáëàñòè èëè â ëîêòåâîì ñãèáå.

3.2. ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß ÎÐÃÀÍÎÂ ÄÛÕÀÍÈß

3.2.1. ÏÍÅÂÌÎÍÈÈ

 1. Êîíòàêòíî  òðåìÿ ïîëÿìè âîçäåéñòâóþò â 
ïðîåêöèè âîñïàëèòåëüíîãî èíôèëüòðàòà íà ãðóäíóþ 
êëåòêó. Âðåìÿ îáëó÷åíèÿ îäíîãî ïîëÿ - 30 ñåê - 1 
ìèíóòà.

- 18 - 



 2. Êîíòàêòíî  çîíà íàäïëå÷èé ñ äâóõ ñòîðîí 
(ïîëÿ Êðåíèãà).   Âðåìÿ ñâå÷åíèÿ 30 ñåê - 2  
ìèíóòû.
 3. Êîíòàêòíî ïî áîêàì âäîëü ïîçâîíî÷íèêà íà 
óðîâíå 3-7 ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ ïî òðè ïîëÿ ñëåâà è 
ñïðàâà.  Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà çîíó - 30 ñåê - 2 
ìèíóòû.
 4. Âêëþ÷àþòñÿ â ñõåìó ñî âòîðîé íåäåëè 
ëå÷åíèÿ. Êîíòàêòíî ñòàáèëüíî îáëàñòü ïðîåêöèè 
âèëî÷êîâîé æåëåçû, ñåëåçåíêè. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà 
ç îíó  1 5  ñ å ê  -  
1 ìèíóòà. Íà êóðñ äî 14 ïðîöåäóð.

3.2.2. ÒÐÀÕÅÎÁÐÎÍÕÈÒÛ

 1. Êîíòàêòíî ñòàáèëüíî çîíà íàäïëå÷èé ñ äâóõ 
ñòîðîí (ïîëÿ Êðåíèãà).  Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 1 - 2 
ìèíóòû.
 2. Êîíòàêòíî ñòàáèëüíî ïî áîêàì âäîëü 
ïîçâîíî÷íèêà íà óðîâíå 3 - 8 ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ, ïî 
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òðè ïîëÿ ñëåâà è ñïðàâà.  Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà çîíó 
- 1 - 2 ìèíóòû.
 3. Êîíòàêòíî ñòàáèëüíî îáëàñòü ïðîåêöèè 
âèëî÷êîâîé æåëåçû, ñåëåçåíêè. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 
30 - 60 ñåêóíä.
 4. Êîíòàêòíî ñòàáèëüíî îáëàñòü âûðåçêè 
ãðóäèíû. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 30 - 60 ñåêóíä. Íà êóðñ 
- äî 10 ïðîöåäóð.

3.2.3. ÕÐÎÍÈ×ÅÑÊÀß ÎÁÑÒÐÓÊÒÈÂÍÀß 
ÁÎËÅÇÍÜ ËÅÃÊÈÕ, 

ÕÐÎÍÈ×ÅÑÊÈÅ ÁÐÎÍÕÈÒÛ
 1.  "Ìàññàæ" ñïèíû.  Ñíà÷àëà îáðàáàòûâàåì 
ãðóäíîé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà â òå÷åíèå 2 - 3  ìèíóò, 
ñâåðõó âíèç, ëåãêèìè ñêàíèðóþùèìè êðóãîâûìè 
äâèæåíèÿìè. Ñêîðîñòü ïåðåìåùåíèÿ èçëó÷àòåëÿ 1 ñì 
â ñåêóíäó. Çàòåì âñþ ñïèíó îò öåíòðà ê ïåðèôåðèè, 
ñâåðõó âíèç. Îáùåå âðåìÿ ìàíèïóëÿöèè - äî 10 
ìèíóò.
 2. Êîíòàêòíî ñòàáèëüíî îáëàñòü ïðîåêöèè 
âèëî÷êîâîé æåëåçû, ñåëåçåíêè. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 
30 - 60 ñåêóíä. 
 Íà êóðñ - 10 ïðîöåäóð, ïîâòîðíûé êóðñ - ÷åðåç 
ìåñÿö.
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3.2.4. ÁÐÎÍÕÈÀËÜÍÀß ÀÑÒÌÀ

 1. Ïî áîêàì âäîëü ïîçâîíî÷íèêà íà óðîâíå 3 
- 8 ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ ïî 4 ïîëÿ ñëåâà è ñïðàâà. 
Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà ïîëå - 30 - 60 ñåêóíä. 
Êîíòàêòíî, ñòàáèëüíî.
 2. Êîíòàêòíî, âîçäåéñòâóþò íà  îáëàñòü 
ñðåäíåé òðåòè ãðóäèíû. Íà ïîëå - 1 ìèíóòó.
 3. Êîíòàêòíî âîçäåéñòâóþò íà îáëàñòü íà øåå 
íàä ÿðåìíîé âûðåçêîé. Íà ïîëå - 1 ìèíóòó.
 4. Êîíòàêòíî, ñòàáèëüíî ïàðíóþ îáëàñòü, 
ðàñïîëîæåííóþ â ïåðâîì ìåæðåáåðüå íà óðîâíå 
ïåðåñå÷åíèÿ åãî ñ âåðòèêàëüíîé ëèíèåé, ïðîâåäåííîé 
ïåðïåíäèêóëÿðíî ââåðõ îò íàðóæíîé ãðàíèöû àðåîëû 
(ïèãìåíòàöèè ñîñêà). Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ íà êàæäóþ 
çîíó - 30 - 60  ñåêóíä.

- 21 - 



3.3. ÇÀ ÁÎ ËÅ ÂÀ ÍÈß ÎÐ ÃÀ ÍÎÂ ÏÈ ÙÅ ÂÀ ÐÈ ÒÅËÜ
ÍÎÉ ÑÈÑ ÒÅ ÌÛ

3.3.1. ÃÀÑÒ ÐÈ ÒÛ, ÃÀÑÒ ÐÎ ÄÓ Î ÄÅ ÍÈ ÒÛ

 Ëå ÷å íèå ïðî âî äèò ñÿ â ïåð âîé ïî ëî âè íå äíÿ 
íà òî ùàê. Â ëþ áîì ñëó ÷àå æå ëà òåëü íî ñòðå ìèò ñÿ ê 
ïðî âå äå íèþ ïðî öå äó ðû íà ïóñ òîé æå ëó äîê. Ñëå äó åò 
ïîì íèòü î âîç ìîæ íîì ïî âû øå íèè óðîâ íÿ ph æå ëó-
äî÷ íî ãî ñî êà âñëå ä ñòâèå ñåê ðå òîð íîé ôóíê öèè. 
 1. Âîç äåé ñòâó þò íà  ýïè ãà ñò ðàëü íóþ îá ëàñòü 
ëè áî äèñ òàí öè îí íî - 7 - 10 ìè íóò, ëè áî êîí òà êò íî 
- 5 - 7 ìè íóò.
 2. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà îá ëàñòü, ðàñ-
ïî ëî æåí íóþ ñëå âà îò ïîç âî íî÷ íè êà ìåæ äó óã ëîì 
ëî ïàò êè è 7 - 9 ãðóä íû ìè ïîç âîí êà ìè. Âðå ìÿ âîç-
äåé ñòâèÿ - 5 ìè íóò. 
 3. Êîí òà êò íî, ñ óìå ðåí íûì íà æè ìîì ìàñ ñè ðó-

åò ñÿ ðåô ëåê ñî ãåí íàÿ çî íà æå ëóä êà, ðàñ ïî ëî æåí íàÿ íà 
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âíåø íåé ñòî ðî íå ëîê òå âîé êîñ òè, íà ïðî òÿ æå íèè îò 
ïëå ÷à äî ëîê òÿ, âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ ïî 3 ìè íó òû ñ 
êàæ äîé ñòî ðî íû. Êóðñ ëå ÷å íèÿ - 14 ïðî öå äóð

3.3.2. ßÇ ÂÅÍ ÍÀß ÁÎ ËÅÇÍÜ ÆÅ ËÓÄ ÊÀ È ÄÂÅ ÍÀÄ
ÖÀ ÒÈ ÏÅ Ð ÑÒÍÎÉ ÊÈØ ÊÈ

 1. Êîí òà êò íî,  âîç äåé ñòâó-
åì íà çî íó â ýïè ãà ñò ðàëü íîé 
îá ëàñ òè. Äëè òåëü íîñòü âîç-
äåé ñòâèÿ - 2 - 3 ìè íó òû.
 2. Êîí òà êò íî, íà îá ëàñòü 
íåñ êîëü êî âû øå ïóï êà. Âðå-
ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 2 - 3 ìè íó-
òû.
 3. Êîí òà êò íî, îá ëó ÷à åì 
îá ëàñòü ïðî åê öèè ÿç âåí íî ãî 

äå ôåê òà íà áðþø íóþ ñòåí êó. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé-
ñòâèÿ - äî ïðî öå äóð ïî 3 - 5 ìè íóò, â äàëü íåé øåì 
- 2 - 3 ìè íó òû.
 4. ×ðåñ êîæ íîå âîç äåé ñòâèå íà êðîâü. Ëîê òå-
âûå ñãè áû ñëå âà èëè ñïðà âà. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé-
ñòâèÿ - 5 ìè íóò. 
 Ïðî äîë æè òåëü íîñòü êóð ñà ôî òî òå ðà ïèè - 14 
ïðî öå äóð.
 Ó÷è òû âàÿ âîç ìîæ íîñòü ïî âû øå íèÿ êèñ ëîò-
íîñ òè æå ëó äî÷ íî ãî ñî êà âî âðå ìÿ ëå ÷å íèÿ, ðå êî ìåí-
äî âà íî íàç íà ÷å íèå ïðå ïà ðà òîâ, ñíè æà þ ùèõ êèñ ëîò-
íîñòü æå ëóä êà.
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3.3.3. ÑÈÍÄ ÐÎÌ ÐÀÇÄ ÐÀ ÆÅÍ ÍÎÉ ÊÈØ ÊÈ

 1. Êîí òà êò íî, ëà áèëü íî êðó ãî âû ìè äâè æå íè-
ÿ ìè ïî ðàñ õî äÿ ùåé ñÿ ñïè ðà ëè îò ïóï êà ê ïå ðè ôå ðèè 
ïðî èç âî äÿò âîç äåé ñòâèå íà  ïå ðåä íþþ áðþ øóþ 
ñòåí êó. Äëè òåëü íîñòü ìà íè ïó ëÿ öèè - 7 - 10 ìè íóò.
 2. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâèå íà  ïà ðà âåð òåá-
ðàëü íûå îá ëàñ òè íà óðîâ íå 10 - 12 ãðóä íûõ ïîç âîí-
êîâ. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 2 - 3 ìè íó òû íà 
ïî ëå.
 Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 7 - 10 ïðî öå äóð. Ïîâ òîð-
íûé êóðñ - ÷å ðåç ìå ñÿö, çà òåì - ÷å ðåç òðè ìå ñÿ öà.

3.3.4. ÄÈÑ ÊÈ ÍÅ ÇÈÈ ÆÅË ×Å ÂÛ ÂÎ Äß ÙÈÕ ÏÓ ÒÅÉ, 
ÕÎ ËÅ ÖÈÑ ÒÈ ÒÛ

 1. Äèñ òàí öè îí íî,  ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 5 ñì ñâå òèì 
îá ëàñòü ïðî åê öèè ïå ÷å íè ñ äâóõ ñòî ðîí. Âðå ìÿ âîç-
äåé ñòâèÿ - 3 - 4 ìè íó òû.
 2. Äèñ òàí öè îí íî, ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 5 ñì ñâå òèì 
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îá ëàñòü ïðî åê öèè æåë÷ íî ãî ïó çû ðÿ. Âðå ìÿ âîç äåé-
ñòâèÿ - 3 - 4 ìè íó òû.
 3. Êîí òà êò íî,  â òå ÷å íèå 40 ñå êóíä âîç äåé-
ñòâó åì íà òî÷ êó, ðàñ ïî ëî æåí íóþ â òðåòü åì ìåæ ðå-
áåðüå ó ïðà âî ãî êðàÿ ãðó äè íû.
 4. Êîí òà êò íî, â òå ÷å íèå 40 ñå êóíä âîç äåé-
ñòâó åì íà òî÷ êó, ðàñ ïî ëî æåí íóþ â ïðà âîì ïî ïå ðå÷-
íîì îò ðî ñò êå ïåð âî ãî ïî ÿñ íè÷ íî ãî ïîç âîí êà.
 Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 10 - 14 ïðî öå äóð.

3.3.5. ÕÐÎÍÈ×ÅÑÊÈÅ ÃÅÏÀÒÈÒÛ, 
ÖÈÐÐÎÇ ÏÅ×ÅÍÈ

 1. Äèñòàíöèîííî (5ñì), îáëàñòü ïå÷åíè ñ òðåõ 
ñòîðîí. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 3 - 5 ìèíóò íà çîíó.
 2. Êîíòàêòíî, òî÷êó â ìåñòå ïåðåñå÷åíèÿ 
ëèíèè, ïðîâåäåííîé ÷åðåç öåíòð ñîñêîâ ñ ïåðåäíåé 
ïîäìûøå÷íîé ëèíèåé ñïðàâà. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 
30 ñåêóíä. 
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 3. Êîíòàêòíî, ëåãêèìè ìàññèðóþùèìè 
äâèæåíèÿìè âäîëü ïîçâîíî÷íèêà ñïðàâà, íà óðîâíå 
9 - 11 ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ. Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 90 
ñåêóíä.
 4. Êîíòàêòíî, ëåãêèìè ìàññèðóþùèìè 
äâèæåíèÿìè ïîäêëþ÷è÷íóþ îáëàñòü ñïðàâà. Âðåìÿ 
âîçäåéñòâèÿ - 90 ñåêóíä. Íà êóðñ - 14 ïðîöåäóð, 
÷åðåç äåíü.

3.4. ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß ËÎÐÎÐÃÀÍÎÂ

3.4.1. ÎÑÒÐÛÉ ÐÈÍÈÒ

 1. Êîíòàêòíî, îáëàñòü ïåðåíîñèöû, âðåìÿ 
âîçäåéñòâèÿ  - 30 - 60 ñåêóíä.
 2. Êîíòàêòíî, ó îñíîâàíèÿ êðûëüåâ íîñà, 
âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 30 - 60 ñåêóíä.
 3. Êîíòàêòíî, îáëàñòü ïðîåêöèè ãàéìîðîâûõ 
ïàçóõ, âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ  - 1 - 1,5 ìèíóòû.
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 4. Îáðàáàòûâàåì íîñîâûå 
õîäû, íàïðàâëÿÿ ñâåò â 
ïðåääâåðèå íîñà, ñïðàâà è 
ñëåâà, êîíòàêòíî, ïî 30 - 60 
ñåêóíä ñ êàæäîé ñòîðîíû.
 5. Âäîëü ïîçâîíî÷íèêà íà 
óðîâíå 3 - 5 øåéíûõ 
ïîçâîíêîâ, ïî òðè çîíû ñëåâà 
è ñïðàâà, âðåìÿ  âîçäåéñòâèÿ 
- ïî 30 ñåêóíä íà çîíó. Íà 

êóðñ ëå÷åíèÿ - äî 7 ïðîöåäóð. 

3.4.2. ÕÐÎ ÍÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÐÈ ÍÈ ÒÛ 
(ÂÀ ÇÎ ÌÎ ÒÎÐ ÍÛÉ, ÀË ËÅÐ ÃÈ ×ÅÑ ÊÈÉ, ÈÍ ÔÅÊ ÖÈ

ÎÍ ÍÛÉ, ÑÓ ÁÀÒ ÐÎ ÔÈ ×ÅÑ ÊÈÉ)

 Ëå ÷å íèå äå ëèò ñÿ íà äâà ýòà ïà. Äëè òåëü íîñòü 
ïåð âî ãî ýòà ïà - 10 - 14 ïðî öå äóð, ïðî âî äè ìûõ ÷å ðåç 
äåíü.
 1. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà  îá ëàñòü ïå ðå-
íî ñè öû. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 30 - 60 
ñå êóíä.
 2. Êîí òà êò íî, ïðî âî äèì âîç äåé ñòâèå íà 
îá ëàñòü ó îñ íî âà íèÿ êðûëü åâ íî ñà. Âðå ìÿ îá ëó ÷å íèÿ 
- 30 - 60 ñå êóíä. 
 3. Êîí òà êò íî, îá ëàñòü ïðî åê öèè ãàé ìî ðî âûõ 
ïà çóõ. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 1 ìè íó òà. 
 4. Ñâå òèì ïî ëîñòü íî ñà ñëå âà è ñïðà âà ïî 30 
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ñåêóíä. Äëè òåëü íîñòü âòî ðî ãî ýòà ïà - äî 10 ïðî öå-
äóð, òàê æå ïðî âî äè ìûõ ÷å ðåç äåíü.

3.4.3. ÒÎÍ ÇÈË ËÈ ÒÛ

 1. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà îá ëàñòü ïðî åê-
öèè ìèí äà ëèí ïî ïå ðåä íå áî êî âîé ïî âå ðõ íîñ òè øåè 
íè æå óã ëà íèæ íåé ÷å ëþñ òè ñ äâóõ ñòî ðîí. Äëè òåëü-
íîñòü  âîç äåé ñòâèÿ íà îá ëàñòü - äî  2 ìè íóò.
 2. Ïðî èç âî äèì âíóò ðè ðî òî âîå âîç äåé ñòâèå 
íà ìèí äà ëè íû è çàä íþþ ñòåí êó ãëîò êè (âñå ãî òðè 
çî íû) ðàñ ôî êó ñè ðî âàí íûì ïó÷ êîì. Âðå ìÿ âîç äåé-
ñòâèÿ íà çî íó - 1 ìè íó òà. 
 3. ×ðåñ êîæ íîå îá ëó ÷å íèå êðî âè. "Ñïåêòð" 
óñ òà íàâ ëè âà åì íà îá ëàñòü ïðî åê öèè êó áè òàëü íûõ 
âåí (ëîê òå âîé ñãèá). Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - äî 
20 ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 7 - 10 ïðî öå äóð.

3.4.4. ÑÈ ÍÓ ÑÈ ÒÛ

 Îñт рàÿ ñтà äèÿ
 Ïðî öå äó ðû ôî òî òå ðà ïèè ïðî âî äÿò ñÿ ïîñ ëå 
õè ðóð ãè ÷åñ êîé ñà íà öèè î÷à ãà. 
 1. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà îá ëàñòü ïðî åê-
öèè ëîá íûõ èëè ãàé ìî ðî âûõ ïà çóõ ñ äâóõ ñòî ðîí. 
Ïðî äîë æè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå - 2 - 3 
ìè íó òû.
 2. Âäîëü ïîç âî íî÷ íè êà íà óðîâ íå âòî ðî ãî - 
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÷åò âåð òî ãî øåé íî ãî ïîç âîí êà, ÷å òû ðå ïî ëÿ. Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå - 30 - 60 ñå êóíä. Íà êóðñ 
- 5 - 7 ïðî öå äóð.

 Õрîíè÷еñкàÿ ñтàäèÿ
 1. Êîíòàêòíî, âîçäåéñòâóåì íà îáëàñòü 
ïðîåêöèè ëîáíûõ èëè ãàéìîðîâûõ ïàçóõ ñ äâóõ 
ñòîðîí. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ íà ïîëå - 1 
- 1,5 ìèíóòû.
 2. Êîíòàêòíî, îáëàñòü âèëî÷êîâîé æåëåçû. 
Äëèòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ - 1 ìèíóòà.
 3. Êîíòàêòíî, îáëàñòü ñåëåçåíêè. Äëèòåëüíîñòü 
âîçäåéñòâèÿ - 1 ìèíóòà.
 4. Êîíòàêòíî, âäîëü ïîçâîíî÷íèêà íà óðîâíå 
âòîðîãî - ÷åòâåðòîãî øåéíîãî ïîçâîíêà, ÷åòûðå 
ïîëÿ. Äëèòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ íà ïîëå - 30 - 60 
ñåêóíä. Íà êóðñ ëå÷åíèÿ - 7 - 10  ïðîöåäóð.

3.4.5. ËÀÐÈÍÃÈÒÛ

 1. Êîíòàêòíî, âîçäåéñòâóåì íà ïîä÷åëþñòíûå 
çîíû, âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - 
ïî 1 ìèíóòå ñ êàæäîé 
ñòîðîíû.
 2. Êîíòàêòíî, âîçäåéñòâóåì 
íà  îáëàñòü, ðàñïîëîæåííóþ 
ó âåðõíåãî êðàÿ ãðóäèíû. 
Äëèòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ 30 
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ñåêóíä. Ìàññèðóåì äàííóþ îáëàñòü ñ óìåðåííûì 
íàæèìîì. Íàïðàâëåíèå äàâëåíèÿ ñâåðõó âíèç.
 3. Âîçäåéñòâèå íà  ïîëîñòü ðòà 
ðàñôîêóñèðîâàííûì ëó÷îì.  Äëèòåëüíîñòü  
âîçäåéñòâèÿ 1 - 2  ìèíóòû.

3.4.6. ÎÒÈÒÛ È ÄÐÓÃÈÅ ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß ÓÕÀ
(ÑÍÈÆÅÍÈÅ ÑËÓÕÀ, ÓØÍÎÉ ØÓÌ È Ò.Ä.)

 1. Äèñòàíöèîííî, ñ ðàññòîÿíèÿ 1 ñì 
âîçäåéñòâóåì íà îáëàñòü êîçåëêà óøíîé ðàêîâèíû 
íà ñòîðîíå ïîðàæåíèÿ. Äëèòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ 2 
- Ç ìèíóòû.
 2. Âîçäåéñòâèå íà  ñëóõîâîé ïðîõîä, 
äëèòåëüíîñòü âîçäåéñòâèÿ 2 - 4 ìèíóòû. Íà êóðñ 
ëå÷åíèÿ 7 - 10 ïðîöåäóð.
 3. Âîçäåéñòâóåì íà ñîñöåâèäíûé îòðîñòîê 
(çàóøíóþ îáëàñòü), ñêàíèðóþùèìè äâèæåíèÿìè 
Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ - ïî1 - 2 ìèíóòû ñ êàæäîé 
ñòîðîíû.

- 30 - 



3.5. ÍÅÂÐÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß

3.5.1. ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ

 1. Íå çà âè ñè ìî îò ëî êà ëè çà-
öèè ïðî öåñ ñà êîí òà êò íî, 
ëà áèëü íî ïðî âî äèì âîç äåé-
ñòâèå íà âåñü ïîç âî íî÷ íèê â 
íàï ðàâ ëå íèè îò êîï ÷è êà ê 
ãî ëî âå. Ñêî ðîñòü ïå ðå ìå ùå-
íèÿ äî 1ñì/ñåê.  Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 8 - 10 
ìè íóò. 
 2. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì 
íà âû ÿâ ëÿ å ìûå ïðè ïàëü ïà-
öèè âäîëü ïîç âî íî÷ íè êà 
çî íû íà è áîëü øåé áî ëåç íåí-
íîñ òè, çàõ âà òû âàÿ äî ïîë íè-

òåëü íî ïî ÷å òû ðå çî íû ñâåð õó è ñíè çó. Äëè òåëü íîñòü 
âîç äåé ñòâèÿ íà óðîâ íå øåé íî ãî îò äå ëà ïîç âî íî÷ íè-
êà 30 - 45 ñå êóíä, íà óðîâ íå ãðóä íî ãî 1 - 1, 5 ìè íó-
òû, ïî ÿñ íè÷ íî ãî - 2 ìè íó òû.
 3. Ïðè áî ëÿõ è äâè ãà òåëü íûõ íà ðó øå íè ÿõ â 
íèæ íèõ êî íå÷ íîñ òÿõ, ñâÿ çàí íûõ ñ êî ðåø êî âû ìè 
ïî ðà æå íè ÿ ìè, äî ïîë íè òåëü íî ïðî âî äèì âîç äåé-
ñòâèå íà áî ëåç íåí íûå òî÷ êè ïî õî äó ñòâî ëà èëè 
îêîí ÷à íèÿ íåð âà, ïî êî òî ðî ìó øëà áî ëå âàÿ àòà êà. 
Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà òî÷ êó - 30  ñå êóíä. Äëè òåëü-
íîñòü êóð ñà ëå ÷å íèÿ - 14 ïðî öå äóð, ïðè ðàñï ðî ñò ðà-
íåí íûõ ïðî öåñ ñàõ ìàê ñè ìàëü íàÿ ïðî äîë æè òåëü íîñòü 
êóð ñî âî ãî ëå ÷å íèÿ - 20 ïðî öå äóð.
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3.5.2. ÍÅÂÐÀËÃÈß ÒÐÎÉÍÈ×ÍÎÃÎ ÍÅÐÂÀ

 1. Êîí òà êò íî, îá ðà áà òû âà-
åì ìåñ òà âû õî äà ïî ðà æåí íûõ 
âåò âåé òðîé íè÷ íî ãî íåð âà. Äëè-
òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ   - 30 - 40 
ñå êóíä íà òî÷ êó.
 2. Äèñ òàí öè îí íî ñâå òèì 
íà êî æó ëè öà ñ ïî ðà æåí íîé ñòî-
ðî íû. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 3 - 5  
ìè íóò.
 3. Ñî ñó äèñ òûé ïó ÷îê íà øåå íà ñòî ðî íå ïî ðà-
æå íèÿ. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 1,5 - 2 ìè íó òû.
 Ñëå äó åò ïîì íèòü î âîç ìîæ íîì ñíè æå íèè 
àð òå ðè àëü íî ãî äàâ ëå íèÿ ïðè âîç äåé ñòâèè íà êî æó 
ëè öà, áî ãà òóþ íåðâ íû ìè îêîí ÷à íè ÿ ìè. Ïåð âûå ïðî-
öå äó ðû ïðî âî äÿò â ïî ëî æå íèè ëå æà. Íà êóðñ ëå ÷å-
íèÿ äî 15 ïðî öå äóð.

3.5.3. ÍÅÂÐÈÒ ËÈÖÅÂÎÃÎ ÍÅÐÂÀ

 1. Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà ìåñ òà âû õî äà 
ëè öå âî ãî íåð âà èç êîñ òåé ÷å ðå ïà è ìåñ òà åãî ðàç âå-
òâ ëå íèÿ:
 - çà îñ íî âà íè åì ìî÷ êè óõà, ïîä óõîì (ìåñ òî 
âû õî äà íåðâ íî ãî ñòâî ëà èç ÷å ðå ïà);
 - íà îäèí ñàí òè ìåòð â áîê îò áî êî âî ãî êðàÿ 
ãëàç íè öû;
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 - ó çàä íå ãî êðàÿ ñóñ òàâ íî ãî îò ðî ñò êà íèæ íåé 
÷å ëþñ òè;
 - ó ïå ðåä íå ãî êðàÿ îñ íî âà íèÿ ðà êî âè íû óõà, 
âû øå îñ íî âà íèÿ ñêó ëî âî ãî îò ðî ñò êà âè ñî÷ íîé êîñ-
òè;
 -  ó íà ðóæ íî ãî êîí öà áðî âè;
 -  âíèç îò êî çåë êà óõà è âïå ðåä îò ìåæ êî çåë-
êî âîé âû ðåç êè, ó çàä íå ãî êðàÿ ñóñ òàâ íî ãî îò ðî ñò êà 
íèæ íåé ÷å ëþñ òè;
 - ïîä íèæ íåé îð áè òîé ãëà çà; ñî îò âå ò ñòâó åò 
ïîäã ëàç íè÷ íî ìó îò âå ðñ òèþ;
 - âáîê îò óã ëà ðòà íà 0,5 ñì;
 - âïå ðåä è ââåðõ îò óã ëà íèæ íåé ÷å ëþñ òè íà 
1 ñì, âî âïà äè íå.
 Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 30 - 45 ñå êóíä.

 2. Äèñ òàí öè îí íî ñêà íè ðó åì êî æó ëè öà íà 
çäî ðî âîé ñòî ðî íå. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - íå áî ëåå 3 
ìè íóò. Ïåð âûå ïðî öå äó ðû ïðî âî äèì â ïî ëî æå íèè 
ëå æà. Ïðî öå äó ðû ïðî âî äèì ÷å ðåç äåíü, íà êóðñ - 15 
ïðî öå äóð.
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3.5.4. ÌÅÆÐÅÁÅÐÍÛÅ ÍÅÂÐÀËÃÈÈ

 1. Êîí òà êò íî ìàñ ñàæ øåé íî ãî, ãðóä íî ãî è 
ïî ÿñ íè÷ íî ãî îò äå ëîâ ïîç âî íî÷ íè êà. Äëè òåëü íîñòü 
âîç äåé ñòâèÿ - 5 ìè íóò. Íàï ðàâ ëå íèå ìàñ ñà æà îò 
êîï ÷è êà.
 2. Êîí òà êò íî ñâå òèì âäîëü ïîç âî íî÷ íè êà, 
ñî îò âå ò ñòâó þ ùèå ïî ðà æåí íûì ñåã ìåí òàì. Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà óðîâ íå øåé íî ãî îò äå ëà ïîç âî-
íî÷ íè êà 30 - 45 ñå êóíä, íà óðîâ íå ãðóä íî ãî 1 - 1, 5 
ìè íó òû, ïî ÿñ íè÷ íî ãî - 2 ìè íó òû.
 3. Äèñ òàí öè îí íî 2 - 3 çî íû ïî õî äó ïî ðà æåí-
íî ãî íåð âà, ïðåä âà ðè òåëü íî íà æà òè åì ïàëü öà îï ðå-
äå ëÿÿ ìåñ òà íà è áîëü øåé áî ëåç íåí íîñ òè. Âðå ìÿ âîç-
äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 1ñì - 2 ìè íó òû. 
Âðå ìÿ ïðî öå äó ðû - íå áî ëåå 25 ìè íóò. Íà êóðñ - 10 
- 15  ïðî öå äóð.

3.5.5. ÌÈÃ ÐÅÍÜ

 1. Äèñ òàí öè îí íî, ëà áèëü íî âîç äåé ñòâó åì íà 
âî ðîò íè êî âóþ çî íó. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ  - 10 - 15 
ìè íóò.

 2.  Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà 
îñ òèñ òûé îò ðîñ òîê 7 øåé íî ãî ïîç-
âîí êà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 30 - 45 
ñå êóíä. 
 3.  Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà çî íó 
â ñà ìîì öåíò ðå ëîá íîé êîñ òè. Âðå ìÿ 
âîç äåé ñòâèÿ - 30 - 45 ñå êóíä.
 4.  Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà ïàð-
íóþ çî íó, ðàñ ïî ëî æåí íóþ ïîä áðî-
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âÿ ìè ïî îáå èì ñòî ðî íàì ïå ðå íî ñè öû. Âðå ìÿ âîç-
äåé ñòâèÿ - 30 - 45 ñå êóíä.
 5. Äèñ òàí öè îí íî, ñêà íè ðó åì êî æó ëè öà íà 
áîëü íîé ñòî ðî íå. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 5 - 7  ìè íóò.
 Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ 10 ïðî öå äóð.

3.5.6. ÍÀÐÓØÅÍÈß ÌÎÇÃÎÂÎÃÎ 
ÊÐÎÂÎÎÁÐÀÙÅÍÈß 

 1. Êîí òà êò íî, âäîëü ïîç âî íî÷ íè êà ñ äâóõ ñòî-
ðîí íà óðîâ íå òðåòü å ãî øåé íî ãî - òðåòü å ãî  ãðóä íî-
ãî ïîç âîí êà, ïî 30 ñå êóíä íà çî íó.
 2. Îá ëàñòü ïðî åê öèè ñî ñó äèñ òî-íåðâ íî ãî 

ïó÷ êà íà øåå ñ äâóõ ñòî ðîí, ïî 2 ìè íó òû íà êàæ äóþ 
ñòî ðî íó.
 3. ×ðåñ êîæ íîå âîç äåé ñòâèå íà êðîâü. Êîí òà-
êò íî, ñòà áèëü íî   íà îá ëàñòü êó áè òàëü íûõ âåí (ëîê-
òå âîé ñãèá). Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 10 - 15 
ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ 10 - 15  ïðî öå äóð.
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3.6. ÃÈ ÍÅ ÊÎ ËÎ ÃÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÇÀ ÁÎ ËÅ ÂÀ ÍÈß 

3.6.1. ÍÅÑ ÏÅ ÖÈ ÔÈ ×ÅÑ ÊÈÉ ÑÀËÜ ÏÈÍ ÃÎ ÎÔÎ ÐÈÒ

 Îñт рûе ñîñ тî ÿ íèÿ
 Ôî òî òå ðà ïèÿ ïî êà çà íà òîëü êî íà ôî íå àäåê-
âàò íîé àí òè áàê òå ðè àëü íîé òå ðà ïèè.
 ×ðåñ êîæ íîå âîç äåé ñòâèå íà êðîâü. Èç ëó ÷à-
òåëü êîí òà êò íî ðàç ìå ùà åò ñÿ íàä ëîê òå âûì ñãè áîì  
èëè íàä ñî ñó äèñ òûì ïó÷ êîì â ïà õî âîé îá ëàñ òè, ÷òî 
ïðåä ïî÷ òè òåëü íåé. Äëè òåëü íîñòü ïðî öå äó ðû - 20 - 
25 ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 7 - 10 ïðî öå äóð. 

 Ïî äî ñт рîе те ÷е íèе
 1. Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà ïðî åê öèþ ïðè-
äàò êîâ íà ïå ðåä íþþ áðþø íóþ ñòåí êó (íà æà òè åì 
ïàëü öà íà õî äèì î÷à ãè íà è áîëü øåé áî ëåç íåí íîñ òè), 
ïî îä íî ìó ïî ëþ ñ êàæ äîé ñòî ðî íû. Äëè òåëü íîñòü 
âîç äåé ñòâèÿ â ïåð âîé ïî ëî âè íå êóð ñî âî ãî ëå ÷å íèÿ 
- 2 ìè íó òû, âî âòî ðîé - 3 - 4 ìè íó òû.
 2. Âîç äåé ñòâèå íà  ïî ÿñ íè÷ íî-êðåñò öî âûé 
îò äå ë ïîç âî íî÷ íè êà. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 5 
ìè íóò.
 3. Âîç äåé ñòâèå íà íàä ëîá êî âóþ îá ëàñòü äèñ-
òàí öè îí íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 ñì. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé-
ñòâèÿ - 5 ìè íóò.
 4. Êîí òà êò íî, îá ëàñòü ñå ëå çåí êè. Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 1 ìè íó òà. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 10 
- 12 ïðî öå äóð.
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3.6.2. ÕÐÎ ÍÈ ×ÅÑ ÊÈÉ ÑÀËÜ ÏÈÍ ÃÎ ÎÔÎ ÐÈÒ

 1. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî îá ëó ÷à åì îá ëàñòü 
ïðî åê öèè ïðè äàò êîâ íà ïå ðåä íþþ áðþø íóþ ñòåí êó, 
ïî îä íî ìó ïî ëþ ñ êàæ äîé ñòî ðî íû. Äëè òåëü íîñòü 
âîç äåé ñòâèÿ - 2 ìè íó òû.
 2. Êîí òà êò íî îá ëó ÷å íèå ïî ÿñ íè÷ íî-êðåñò öî-
âî ãî îò äå ëà ïîç âî íî÷ íè êà. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé-
ñòâèÿ - 5 ìè íóò.
 3. Êîí òà êò íî, êðó ãî âû ìè äâè æå íè ÿ ìè ïî ðàñ-
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õî äÿ ùåé ñÿ ñïè ðà ëè îò ïóï êà ê ïå ðè ôå ðèè ïðî èç âî-
äèò ñÿ îá ëó ÷å íèå ïå ðåä íåé áðþø íîé ñòåí êè. Äëè-
òåëü íîñòü ìà íè ïó ëÿ öèè - 5  ìè íóò. 
 4. Îá ëó ÷å íèå íàä ëîá êî âîé îá ëàñ òè äèñ òàí-
öè îí íî  ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 ñì. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé-
ñòâèÿ - 5 ìè íóò.
 Â ñëó ÷à ÿõ ïî äî ñò ðî ãî èëè õðî íè ÷åñ êî ãî òå ÷å-
íèÿ çà áî ëå âà íèÿ ëå ÷å íèå íà ÷è íà þò ñ ïÿ òî ãî äíÿ 
ìåíñòðó àëü íî ãî öèê ëà. Âî âñåõ ñëó ÷à ÿõ ïðî äîë æè-
òåëü íîñòü ñå àí ñîâ ôî òî òå ðà ïèè íå äîëæ íà ïðå âû-
øàòü 15 ìè íóò. 

 3.6.3. ÆÅÍÑ ÊÎÅ ÁÅÑÏ ËÎ ÄÈÅ

 1. Êîí òà êò íî - âîç äåé ñòâèå íà  ïî ÿñ íè÷ íî-
êðåñò öî âûé îò äåë ïîç âî íî÷ íè êà, ÿãî äèö. Âðå ìÿ 
ìà íè ïó ëÿ öèè - 5 - 10 ìè íóò.
 2. Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà îá ëàñòü ïðî åê-
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öèè ïðè äàò êîâ íà ïå ðåä íþþ áðþø íóþ ñòåí êó, ïî 
îä íî ìó ïî ëþ ñ êàæ äîé ñòî ðî íû. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 
íà ïî ëå 30 - 60 ñå êóíä. 
 3. Äèñ òàí öè îí íî, ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 4 - 5 ñì âîç-
äåé ñòâó åì íà ïðî ìåæ íîñòü. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - äî 
2 ìè íóò. Íà ÷à ëî êóð ñà ñ 5 äíÿ ìåíñòðó àëü íî ãî öèê-
ëà. Íà êóðñ - 14 ïðî öå äóð.

3.6.4. ÃÈ ÏÎ ÃÀ ËÀÊ ÒÈß

 1. Äèñ òàí öè îí íî ñâå òèì ñ 
ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 - 3 ñì îá ëàñòü 
àðå îëà, ïî îä íî ìó ïî ëþ ñëå âà 
è ñïðà âà. Äëè òåëü íîñòü âîç-
äåé ñòâèÿ - 30 - 45 ñå êóíä
 2. Äèñ òàí öè îí íî, ñòà áèëü-

íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 - 3 ñì îá ëó ÷à åì ìî ëî÷ íóþ æå ëå çó 
÷å òûðü ìÿ ïî ëÿ ìè  âåðõ íèé, íèæ íèé è áî êî âûå 
ïî ëþ ñà. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 1 ìè íó òà. Èç ëó-
÷à òåëü óñ òà íàâ ëè âà åì ïåð ïåí äè êó ëÿð íî æå ëå çå.
 Âðå ìÿ, çàò ðà ÷åí íîå íà îä íó ïðî öå äó ðó, íå 
äîëæ íî ïðå âû øàòü 5 ìè íóò. Íà êóðñ - 10 - 14 ïðî öå-
äóð.
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3.6.5. ÒÐÅ ÙÈ ÍÛ ÑÎÑ ÊÎÂ

 Äèñ òàí öè îí íî, ñòà áèëü íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 1 ñì 
îä íèì ïî ëåì âîç äåé ñòâó åì íà ñî ñîê. Äëè òåëü íîñòü 
âîç äåé ñòâèÿ - 30 ñå êóíä - 1 ìè íó òà. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ 
- äî 14 ïðî öå äóð.

3.7. ÓÐÎ ËÎ ÃÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÇÀ ÁÎ ËÅ ÂÀ ÍÈß

3.7.1. ÕÐÎ ÍÈ ×ÅÑ ÊÈÉ ÏÐÎÑ ÒÀ ÒÈÒ

 1. Êîí òà êò íî,  ïî ëå â íàä ëîá êî âîé îá ëàñ òè. 
Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 2 - 3 ìè íó òû.
 2. Êîí òà êò íî, îä íèì ïî ëåì çî íà â ïðî ìåæ-
íîñ òè íà ñå ðå äè íå ðàñ ñòî ÿ íèÿ ìåæ äó îñ íî âà íè åì 
ìî øîí êè è àíó ñîì. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 2 - 3 
ìè íó òû.
 3. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâèå íà ïî ÿñ íè÷ íî-
êðåñò öî âûé îò äåë ïîç âî íî÷ íè êà. Äëè òåëü íîñòü âîç-
äåé ñòâèÿ - 5 - 7 ìè íóò.
 Ïðè ëþ áîé ôîð ìå âîç äåé ñòâèÿ îá ùåå âðå ìÿ 
ïðî öå äó ðû íå äîëæ íî ïðå âû øàòü 20 ìè íóò.
 Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 10 - 12 ïðî öå äóð.

3.7.2. ÂÎÑ ÏÀ ËÅ ÍÈÅ ßÈ× ÊÀ È ÅÃÎ ÏÐÈ ÄÀÒ ÊÀ

 1. Äèñ òàí öè îí íî  ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 - 3 ñì îä íèì 
ïî ëåì âîç äåé ñòâó åì íà  çî íó ïðî åê öèè ñå ìåí íî ãî 
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êà íà òè êà íà ñòî ðî íå ïî ðà æå-
íèÿ. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà 
ïî ëå - 1 - 2 ìè íó òû.
 2. Äèñ òàí öè îí íî ñ ðàñ ñòî ÿ-
íèÿ 2 - 3 ñì îä íèì ïî ëåì âîç-
äåé ñòâó åì íà çî íó ïðî åê öèè 
ðå ãè î íàëü íûõ ëèì ôî óç ëîâ íà 

ñòî ðî íå ïî ðà æå íèÿ. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå 1 - 2  
ìè íó òû.
 3. Êîí òà êò íî, ñíè çó è ñíà ðó æè äâó ìÿ ïî ëÿ ìè 
ñâå òèì ìî øîí êó íà ïî ðà æåí íîé ñòî ðî íå. Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå 30 - 60 ñå êóíä.
 4. Êîí òà êò íî, îä íèì ïî ëåì îá ëó ÷à åì ìî øîí-
êó íà çäî ðî âîé ñòî ðî íå. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ 
- 30 - 60 ñå êóíä.
 5. Êîí òà êò íî,  ìàñ ñàæ ïî ÿñ íè÷ íî-êðåñò öî âî ãî 
îò äå ëà ïîç âî íî÷ íè êà. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 5 
ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 10 ïðî öå äóð.

3.7.3. ÌÓÆÑ ÊÎÅ ÁÅÑÏ ËÎ ÄÈÅ

 Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî îá ëó ÷à åì ïî äâà ïî ëÿ 
íà êàæ äîé ïî ëî âè íå ìî øîí êè. Äëè òåëü íîñòü âîç-
äåé ñòâèÿ - ïî 30 - 45 ñå êóíä íà ïî ëå.
 1. Äèñ òàí öè îí íî  ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 - 3 ñì îä íèì 
ïî ëåì âîç äåé ñòâó åì íà çî íó ïðî åê öèè ñå ìåí íî ãî 
êà íà òè êà ñëå âà è ñïðà âà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå 
- 1 - 2 ìè íó òû.
 2. Êîí òà êò íî ïðî âî äèì  âîç äåé ñòâèå íà ïî ÿñ-
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íè÷ íî-êðåñò öî âûé îò äåë. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ 
- 5 - 8 ìè íóò. Ïðî äîë æè òåëü íîñòü ïðî öå äó ðû - íå 
áî ëåå 1 - 5 ìè íóò. Íà êóðñ - 12 - 14 ïðî öå äóð.

3.7.4. ÖÈÑ ÒÈ ÒÛ

 1. Äèñ òàí öè îí íî, ñòà áèëü íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 
4 - 5 ñì âîç äåé ñòâó åì íà îá ëàñòü ïðî åê öèè 
ìî ÷å âî ãî ïó çû ðÿ íà ïå ðåä íþþ áðþø íóþ ñòåí êó. 
Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 8 - 12 ìè íóò.
 2. Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâóåì íà ïî ÿñ íè÷ íî-
êðåñò öî âûé îò äå ë ïîç âî íî÷ íè êà 5 ìè íóò.
 Âñå ãî íà êóðñ - 10 - 14 ïðî öå äóð.

3.8. ÕÈ ÐÓÐ ÃÈ ×ÅÑ ÊÀß ÏÀ ÒÎ ËÎ ÃÈß

3.8.1. ÏÎÑ ËÅ Î ÏÅ ÐÀ ÖÈ ÎÍ ÍÛÅ ÐÀ ÍÛ, 
ÏÐÎ ÔÈ ËÀÊ ÒÈ ÊÀ ÎÁ ÐÀ ÇÎ ÂÀ ÍÈß 

ÊÅ ËÎ ÈÄ ÍÛÕ ÐÓÁ ÖÎÂ
 1. Â òå ÷å íèå òðåõ äíåé äî îïå ðà öèè äèñ-
òàí öè îí íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 3-4 ñì, âîç äåé ñòâó åì 
íà êî æó â îá ëàñ òè ïðåä ïî ëà ãà å ìî ãî ðàç ðå çà. 
 2. Â òå ÷å íèå òðåõ ïÿ òè äíåé ïîñ ëå îïå ðà-
öèè äèñ òàí öè îí íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 3-4 ñì ñâå òèì 
íà  îá ëàñòü ïîñ ëå î ïå ðà öè îí íîé ðà íû ñ çàõ âà-
òîì 1 ñì çäî ðî âûõ òêà íåé. Íà êóðñ - äî 8 ïðî-
öå äóð.
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3.8.2. ÐÀ ÍÛ, ÇÀ ÆÈ ÂÀ Þ ÙÈÅ 
ÂÒÎ ÐÈ× ÍÛÌ ÍÀ Òß ÆÅ ÍÈ ÅÌ

 1. Äî ñòà äèè îá ðà çî âà íèÿ ãðà íó ëÿ öèé â 
òå ÷å íèå ïåð âûõ òðåõ ïðî öå äóð æå ëà òåëü íî ïðè-
ìå íå íèå àï ïà ðà òà. Âîç äåé ñòâó åì  äèñ òàí öè îí-
íî, îá ëàñòü ðà íû ñ çàõ âà òîì 1 ñì çäî ðî âûõ 
òêà íåé. Ãî ëîâ êó èç ëó ÷à òå ëÿ ïå ðå ìå ùà åì îò 
ïå ðè ôå ðèè ê öåíò ðó. 
 2. Äî ñòà äèè îá ðà çî âà íèÿ ãðà íó ëÿ öèé 
ïðè ïðè ìå íå íèè "Ñïåêòð" âîç äåé ñòâó åì äèñ òàí-
öè îí íî îá ëàñòü ðà íû ñ çàõ âà òîì 1 ñì çäî ðî âûõ 
òêà íåé. Ãî ëîâ êó èç ëó ÷à òå ëÿ ïå ðå ìå ùà åì îò 
ïå ðè ôå ðèè ê öåíò ðó. 
 3. Ñ ìî ìåí òà î÷è ùå íèÿ ðà íû è ïî ÿâ ëå-
íèÿ ãðà íó ëÿ öèé  âîç äåé ñòâèå óìåíü øà åì. Äëè-
òåëü íîñòü ïðî öå äóð íå äîëæ íà ïðå âû øàòü 20 
ìè íóò. Íà êóðñ - äî 16 ïðî öå äóð. Â ñëó ÷àå äëè-
òåëü íî íå çà æè âà þ ùèõ ðàí öå ëå ñî îá ðàç íî ïðî-
âå äå íèå äâóõ 10 - 12-äíåâ íûõ êóð ñîâ ôî òî òå ðà-
ïèè ñ äâóõ íå äåëü íûì èí òåð âà ëîì ìåæ äó êóð ñà-
ìè.
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3.8.3. ÒÐÎ ÔÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ßÇ ÂÛ

 Ïðî öå äó ðû ïðî âî äÿò ïîñ ëå òó à ëå òà ÿç âåí íîé 
ïî âå ðõ íîñ òè.
 1. Äèñ òàí öè îí íî âîç äåé ñòâó åì íà ïî ðà æåí-
íóþ îá ëàñòü ïî íàï ðàâ ëå íèþ îò ïå ðè ôå ðèè ê öåíò-
ðó, ñ çàõ âà òîì çî íû çäî ðî âûõ òêà íåé øè ðè íîé â 1 
- 1,5 ñàí òè ìåò ðà. 
 2. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî âîç äåé ñòâó åì íà 
çî íó ñî ñó äèñ òî-íåðâ íî ãî ïó÷ êà ïîä õî äÿ ùå ãî ê çà èí-
òå ðå ñî âàí íûì òêà íÿì. Âîç äåé ñòâèå ïðî âî äèì, óñ òà-
íàâ ëè âàÿ ãî ëîâ êó èç ëó ÷à òå ëÿ âû øå ÿç âåí íî ãî äå ôåê-
òà. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 2 - 3 ìè íó òû.
 3.  Êàê îò äåëü íóþ ïðî öå äó ðó ïðî âî äèì ÷ðåñ-
êîæ íîå âîç äåé ñòâèå íà êðîâü. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî 
âîç äåé ñòâó åì íà çî íû ïðî åê öèè êðóï íûõ ñî ñó äîâ 
(êó áè òàëü íûå âå íû, ïà õî âûå îá ëàñ òè). Äëè òåëü íîñòü 
ïðî öå äó ðû - 15 - 20 ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - äî 15 
ïðî öå äóð.

3.8.4. ÀÁÑ ÖÅÑ ÑÛ, ÔËÅÃ ÌÎ ÍÛ

 1. Äî âñêðû òèÿ àáñ öåñ ñà èëè äî âû ðà æåí íîé 
èí âî ëþ öèè èí ôèëüò ðà òà ïðî âî äèì ÷ðåñ êîæ íîå âîç-
äåé ñòâèå íà êðîâü. Äèñ òàí öè îí íî, ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 ñì 
îá ëó ÷à åì êó áè òàëü íûå âå íû (ëîê òå âîé ñãèá), ïðî åê-
öèþ ñî ñó äèñ òî ãî ïó÷ êà â ïà õî âîé îá ëàñ òè. Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 10 ìè íóò.
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 2. Ïîñ ëå âñêðû òèÿ ãíîé íè êà è åãî äðå íè ðî âà-
íèÿ ïðî âî äèì íà ðóæ íîå âîç äåé ñòâèå ïî äèñ òàí öè-
îí íîé, ñòà áèëü íîé ìå òî äè êå, ïî ëÿ ìè ïî 20 ñì2 
(çà çîð ìåæ äó òîð öîì èç ëó ÷à òå ëÿ è êî æåé - îêî ëî 4 
ñì). Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå - 1,5 - 2 
ìè íó òû. Âðå ìÿ ïðî öå äó ðû - äî 10 ìè íóò. Íà êóðñ 
ëå ÷å íèÿ - 10 - 12 ïðî öå äóð.

3.8.5. ÔÓ ÐÓÍ ÊÓ ËÛ, ÊÀÐ ÁÓÍ ÊÓ ËÛ

 Ëå ÷å íèå íà ÷è íà þò íà ôî íå àí òè áè î òè êî òå ðà-
ïèè.
 Äèñ òàí öè îí íî, ñòà áèëü íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2 ñì 
âîç äåé ñòâó åì íà ïî ðà æåí íûå ó÷àñò êè êî æè. Äëè-
òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå - 1,5 - 2 ìè íó òû. 
Âðå ìÿ ïðî öå äó ðû - äî 10 ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 10 
ïðî öå äóð.

3.8.6. ÃÈÄ ÐÀ ÄÅ ÍÈÒ

 Äî ðàç âè òèÿ ñòà äèè àáñ öå äè ðî âà íèÿ (íà êîï-
ëå íèÿ ãíîÿ). Äèñ òàí öè îí íî, ñòà áèëü íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 
3 - 4 ñì âîç äåé ñòâó åì íà  ïî ðà æåí íóþ îá ëàñòü. Äëè-
òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå - 1,5 - 2 ìè íó òû. Âðå-
ìÿ ïðî öå äó ðû - äî 10 ñå êóíä. Íà êóðñ -  äî  10 ïðî-
öå äóð.
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3.8.7. ËÈÌ ÔÀ ÄÅ ÍÈÒ

 1. Äèñ òàí öè îí íî, ëà áèëü íî âîç äåé ñòâó åì íà 
îá ëàñòü ïðî åê öèè ïî ðà æåí íîé ãðóï ïû ëèì ôî óç ëîâ. 
 2. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî îá ëó ÷à åì îá ëàñòü 
ïðî åê öèè âè ëî÷ êî âîé æå ëå çû. Äëè òåëü íîñòü âîç-
äåé ñòâèÿ - 1 ìè íó òà.
 3. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî îá ëó ÷à åì îá ëàñòü 
ïðî åê öèè ñå ëå çåí êè. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 1 
ìè íó òà. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 10 - 12 ïðî öå äóð.

3.8.8. ÏÅ ÐÅ ËÎ ÌÛ ÊÎÑ ÒÅÉ

 1. Íà äî ãîñ ïè òàëü íîì ýòà ïå âîç ìîæ íî ïðè ìå-
íå íèå ôî òî òå ðà ïèè, êàê êîì ïî íåí òà îáåç áî ëè âà íèÿ. 
Âîç äåé ñòâèå êîí òà êò íîå, ñòà áèëü íîå.  Âðå ìÿ âîç äåé-
ñòâèÿ íà ïî ëå - 1  ìè íó òà. Âîç äåé ñòâó åì íà ìåñ òî 
ïå ðå ëî ìà äâó ìÿ-òðå ìÿ çî íà ìè.
 2. Ïðè ëå ÷å íèè ïå ðå ëî ìîâ òðóá ÷à òûõ êîñ òåé 
âîç ìîæ íî îá ëó ÷å íèå çäî ðî âîé êî íå÷ íîñ òè â ìåñ òå, 
òî ïîã ðà ôè ÷åñ êè àíà ëî ãè÷ íîì ìåñ òó ïå ðå ëî ìà. Âîç-
äåé ñòâèå ïðî âî äèì êîí òà êò íî. Äëè òåëü íîñòü âîç-
äåé ñòâèÿ - 60 - 90 ñå êóíä íà ïî ëå. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ 
- äî 20 ïðî öå äóð.
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3.8.9. ÏÐÎ ËÅÆ ÍÈ

 Äèñ òàí öè îí íî, ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 1 - 2 ñì ïðî âî-
äèì âîç äåé ñòâèå íà  ïî ðà æåí íóþ îá ëàñòü îò ïå ðè-
ôå ðèè ê öåíò ðó ñ çàõ âà òîì ïî ëîñ êè çäî ðî âûõ òêà íåé 
øè ðè íîé äî 1,5 ñì. Ïðè áîëü øîé ïëî ùà äè ïî ðà æå-
íèÿ äå ëèì åå íà ïî ëÿ ïî 20 ñì2. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 
íà ïî ëå - 4 - 5 ìè íóò. Çà îä íó ïðî öå äó ðó îá ðà áà òû-
âà åì íå áî ëåå 4 ïî ëåé. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - äî 20 
ïðî öå äóð.

3.8.10. ÃÅ ÌÎÐ ÐÎÉ, ÒÐÅ ÙÈ ÍÛ
 ÇÀÄ ÍÅ ÃÎ ÏÐÎ ÕÎ ÄÀ

 Îá ëó ÷à åì îá ëàñòü àíó ñà áåñ êîí òà êò íî íà 
ðàñ ñòî ÿ íèè 3 - 4 ñì, âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 3 - 5 ìè íóò 
íà ïðî öå äó ðó, âñå ãî íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - îò 5 äî12 ïðî-
öå äóð.

3.8.11.  ÎÁ ËÈ ÒÅ ÐÈ ÐÓ Þ ÙÈÉ ÀÒÅ ÐÎ ÑÊ ËÅ ÐÎÇ 
ÑÎ ÑÓ ÄÎÂ ÍÈÆ ÍÈÕ ÊÎ ÍÅ× ÍÎÑ ÒÅÉ, 
ÎÁ ËÈ ÒÅ ÐÈ ÐÓ Þ ÙÈÉ  ÝÍ ÄÀÐ ÒÅ ÐÈ ÈÒ, 

ÄÈ À ÁÅ ÒÈ ×ÅÑ ÊÀß ÀÍ ÃÈ Î ÏÀ ÒÈß.

 1. Ìàñ ñàæ âñå ãî ïîç âî íî÷ íè êà â òå ÷å íèå 5 
ìè íóò.  Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî ïî òðè ïî ëÿ ñëå âà è 
ñïðà âà íà óðîâ íå òðåòü å ãî ïî ÿñ íè÷ íî ãî - âòî ðî ãî 
êðåñò öî âî ãî ïîç âîí êîâ. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà îä íî 
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ïî ëå - 1 ìè íó òà.
 2. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî çî íó ïðî åê öèè ñî ñó-
äèñ òî ãî ïó÷ êà â ïà õî âîé îá ëàñ òè ñëå âà è ñïðà âà. 
Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 1 - 2 ìè íó òû.
 3. Êîí òà êò íî, öåíòð ïîä êî ëåí íîé ÿì êè ñëå âà 
è ñïðà âà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 1 - 2 ìè íó òû.
 4. Êîí òà êò íî, 4 ïî ëÿ ïî çàä íåé ïî âå ðõ íîñ òè 
ãî ëå íè ñëå âà è ñïðà âà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 1 ìè íó-
òà.

 5. Êîí òà êò íî, çî íó ïðî åê öèè ñî ñó-
äèñ òî ãî ïó÷ êà â ïà õî âîé îá ëàñ òè ñëå âà è 
ñïðà âà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 1 - 2 ìè íó òû.
 6. Êîí òà êò íî, öåíòð ïîä êî ëåí íîé 
ÿì êè ñëå âà è ñïðà âà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 1 
-2 ìè íó òû.
 7. Ìàñ ñàæ çàä íåé ãðóï ïû ìûøö 
ãî ëå íè ñ äâóõ ñòî ðîí, íàï ðàâ ëå íèå ìàñ-
ñàæ íûõ äâè æå íèé ñíè çó ââåðõ. Âðå ìÿ âîç-

äåé ñòâèÿ íà êàæ äóþ ãî ëåíü - 5 - 7 ìè íóò.
Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 14 - 20 ïðî öå äóð.
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3.8.12. ÔËÅ ÁÈ ÒÛ, ÒÐÎÌ ÁÎÔ ËÅ ÁÈ ÒÛ, 
ÂÀ ÐÈ ÊÎÇ ÍÎÅ ÐÀÑ ØÈ ÐÅ ÍÈÅ ÂÅÍ

 1. Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà ïî ðà æåí íóþ 
âå íó íà ïðî òÿ æå íèè ïî ðà æåí íî ãî ó÷àñò êà. Ñêî ðîñòü 
ïå ðå ìå ùå íèÿ ãî ëîâ êè èç ëó ÷à òå ëÿ - 1 ñì/ñ.
 2. Âà ðè êîç íûå óç ëû ñâå òèì äèñ òàí öè îí íî, 
ñòà áèëü íî ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 2-Çñì. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà 
ïî ëå - 2 ìè íó òû. Íà êóðñ -14 ïðî öå äóð.

3.8.13. ÎÆÎ ÃÈ

 1. Äèñ òàí öè îí íî ñêà íè ðó åì ïî ðà æåí íóþ 
ïî âå ðõ íîñòü ñ çàõ âà òîì 1,5 - 2 ñì. çäî ðî âûõ òêà íåé. 
Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ èç ðàñ ÷å òà 2 ìè íó òû íà êàæ äûå 
20 ñì2 îæî ãî âîé ïî âå ðõ íîñ òè.
 2. Ïîñ ëå î÷è ùå íèÿ ïî âå ðõ íîñ òè (ïå ðå âÿç êè, 
åñ ëè îíà íå îá õî äè ìà) ïðî âî äèì äèñ òàí öè îí íîå 
âîç äåé ñòâèå ðàñ ôî êó ñè ðî âàí íûì ëó ÷îì. Âðå ìÿ âîç-
äåé ñòâèÿ - 1 - 1,5 ìè íó òû íà 20 ñì2 ïî âå ðõ íîñ òè. Íà 
êóðñ ëå ÷å íèÿ - äî 10 ïðî öå äóð.

3.8.14. ÀÐÒ ÐÎ ÇÛ È ÀÐÒ ÐÈ ÒÛ

 1. Ãî ëîâ êà èç ëó ÷à òå ëÿ ðàç ìå ùà åò ñÿ íà óðîâ íå 
ñóñ òàâ íîé ùå ëè. Âîç ìîæ íî ïðî âå äå íèå îá ëó ÷å íèÿ 
ïî êîí òà êò íîé, ëà áèëü íîé ìå òî äè êå, ïðè êî òî ðîé 
èç ëó ÷à òåëü ïå ðå ìå ùà åò ñÿ âäîëü ñóñ òàâ íîé ùå ëè.
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 Ïëå ÷å âîé ñóñ òàâ ñâå òèì êîí òà êò íî ñëå äó þ-
ùè ìè ïî ëÿ ìè:
 -  ïå ðåä íÿÿ ïî âå ðõ íîñòü ñóñ òà âà;
 - çàä íÿÿ ïî âå ðõ íîñòü ñóñ òà âà;
 - ïîä ìû øå÷ íàÿ âïà äè íà. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 
íà îä íî ïî ëå - 1 - 2 ìè íó òû.
 Ëîê òå âîé è ëó ÷å çà ïÿ ñò íûé ñóñ òà âû ñâå òèì 
äâó ìÿ ïî ëÿ ìè ïî ñãè áà òåëü íîé è ðàç ãè áà òåëü íîé 
ïî âå ðõ íîñ òè. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå -1 
ìè íó òà.
 Òà çî áåä ðåí íûå ñóñ òà âû ñâå òèì êîí òà êò íî 
ñëå äó þ ùè ìè ïî ëÿ ìè:
 - îá ëàñòü, ðàñ ïî ëî æåí íàÿ íà òðè ïàëü öà 
âû øå ñå ðå äè íû ïà õî âîé ñêëàä êè;
 - îá ëàñòü, ðàñ ïî ëî æåí íàÿ íà íà ðóæ íîé ïî âå-
ðõ íîñ òè áåä ðà íà îä íîì óðîâ íå ñ ïðå äû äó ùåé;
 - îá ëàñòü ÿãî äè öû íà òîì æå óðîâ íå. 
 Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå- 2-3 ìè íó-
òû. 
 Íî êî ëåí íûé ñóñ òàâ âîç äåé ñòâó þò 3 ïî ëÿ ìè:
   ñïå ðå äè íàä êî ëåí íèê;
   ñíà ðó æè íà óðîâ íå ñóñ òàâ íîé 
ùå ëè;
   ñçà äè ñå ðå äè íó ïîä êî ëåí íîé ÿì êè. 
Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå - 1 - 2 ìè íó òû.
 Ãî ëå íîñ òîï íûé ñóñ òàâ ñâå òÿò äâó ìÿ ïî ëÿ ìè: 
íà ðóæ íóþ è âíóò ðåí íþþ ëî äûæ êè. Âðå ìÿ âîç äåé-
ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå - 1 - 2 ìè íó òû.
 Ìåë êèå ñóñ òà âû êèñ òåé è ñòîï îá ëó ÷à þò ñÿ 
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äâó ìÿ ïî ëÿ ìè ïî òûëü íîé ïî âå ðõ íîñ òè. Âðå ìÿ âîç-
äåé ñòâèÿ íà îä íî ïî ëå - 30 ñå êóíä.
 2. Âî âñåõ ñëó ÷à ÿõ ïðî âî äÿò "ìàñ ñàæ" âñå ãî 
ïîç âî íî÷ íè êà. Êîí òà êò íî, â íàï ðàâ ëå íèè ñíè çó 
ââåðõ. Ïîë íûé êóðñ ëå ÷å íèÿ ñîñ òî èò èç 20 ïðî öå äóð. 
Äëè òåëü íîñòü ïðî öå äó ðû - îò 7 äî15 ìè íóò.

3.8.15. ÝÏÈ ÊÎÍ ÄÈ ËÈÒ

 1. Êîí òà êò íî, ïî òðè ïî ëÿ ñëå âà è ñïðà âà íà 
óðîâ íå òðåòü å ãî øåé íî ãî - âòî ðî ãî ãðóä íî ãî ïîç âîí-
êîâ. Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - 30 - 45 ñå êóíä íà 
ïî ëå.
 2. Êîí òà êò íî, îá ëó ÷à åì òî÷ êè íà è áîëü øåé 
áî ëåç íåí íîñ òè. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà òî÷ êó - 1  
ìè íó òà. Íà êóðñ - 10 - 12 ïðî öå äóð.

3.8.16. Ïß ÒÎ× ÍÀß ØÏÎ ÐÀ

 Êîí òà êò íî âîç äåé ñòâó åì íà  ìåñ òî íà è áîëü-
øåé áî ëåç íåí íîñ òè ïî ïî äîø âåí íîé íà ðóæ íîé è 
âíóò ðåí íåé ïî âå ðõ íîñ òè ñòî ïû è ìåñ òî ïðèê ðåï ëå-
íèÿ ê ïÿ òî÷ íîé êîñ òè àõèë ëî âà ñó õî æè ëèÿ. Äëè òåëü-
íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå - äî 2 ìè íóò. Ïðî äîë æè-
òåëü íîñòü ïðî öå äó ðû - 5 - 8 ìè íóò. Íà êóðñ - 10 
ïðî öå äóð.
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3.8.17. ÒÐÀÂ ÌÀ ÒÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÏÅ ÐÈ ÎÑ ÒÈ ÒÛ, 
ÒÅÍ ÄÎ ÂÀ ÃÈ ÍÈ ÒÛ

 Êîí òà êò íî, äâó ìÿ-òðå ìÿ ïî ëÿ ìè ñâå òèì íà 
çî íó íà è áîëü øåé áî ëåç íåí íîñ òè. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ 
íà îä íî ïî ëå - 30 - 60 ñå êóíä. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 7 
- 10 ïðî öå äóð.

3.9. ÊÎÆ ÍÛÅ ÁÎ ËÅÇ ÍÈ

3.9.1. ÄÈÔ ÔÓÇ ÍÛÉ ÍÅÉ ÐÎ ÄÅÐ ÌÈÒ, ÝÊ ÇÅ ÌÀ

 1. Êàê ñà ìîñ òî ÿ òåëü íàÿ ïðî öå äó ðà ïðî âî äèò-
ñÿ ÷ðåñ êîæ íîå âîç äåé ñòâèå íà  êðîâü (ëîê òå âîé 
ñãèá), âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ - 10 - 15 ìè íóò.
 2. Ìåñò íîå âîç äåé ñòâèå ïðî âî äèò ñÿ ïî äèñ-
òàí öè îí íîé, ñòà áèëü íîé ìå òî äè êå. Ãî ëîâ êà èç ëó ÷à-
òå ëÿ íà õî äèò ñÿ îò áîëü íî ãî íà ðàñ ñòî ÿ íèè íå ìå íåå 
4-5 ñì. Âîç äåé ñòâèå ïðî âî äèòü ñÿ ïî ëÿ ìè ïî 20 - 30 
ñì2. Ïðè íà ëè ÷èè âû ðà æåí íî ãî çó äà âðå ìÿ âîç äåé-
ñòâèÿ íà ïî ëå îò 2 äî 3 ìè íóò. Çà îä íó ïðî öå äó ðó 
îá ðà áà òû âà åì íå áî ëåå 8 ïî ëåé. Äëè òåëü íîñòü ïðî-
öå äó ðû - íå áî ëåå 15 ìè íóò. Íà êóðñ - äî 15 ïðî öå-
äóð. Íà ïåð âîé ïðî öå äó ðå îá ðà áà òû âà åì íå áî ëåå 
ïÿ òè ïî ëåé. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå  ñîñ òàâ ëÿ åò 
15 ñå êóíä.
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3.9.2. ÃÅÐ ÏÅÑ

 Äèñ òàí öè îí íî âîç äåé ñòâó åì íà çî íó âû ñû ïà-
íèé, ëè áî ïîê ðàñ íå íèÿ è çó äà. Çà çîð ìåæ äó êî æåé 
è èç ëó ÷à òå ëåì ìè íè ìàëü íûé. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà 
ïî ëå ñîñ òàâ ëÿ åò îò 30 ñå êóíä. Â îäèí ñå àíñ âîç äåé-
ñòâó åì íå áî ëåå ÷åì íà 8 ïî ëåé. Äëè òåëü íîñòü ïðî-
öå äó ðû - äî 6 ìè íóò. Íà êóðñ - 7 - 10 ïðî öå äóð.

3.9.3. Î×À ÃÎ ÂÀß ÀËÎ ÏÅ ÖÈß (ÎÁ ËÛ ÑÅ ÍÈÅ)

 1. Äèñ òàí öè îí íî, ñ ðàñ ñòî ÿ íèÿ 23 ñì âîç äåé-
ñòâó åì íà ïî ðà æåí íóþ îá ëàñòü. Ïî ëå ïëî ùàäüþ 10 
ñì2 îá ðà áà òû âà åì  äî 3 ìè íóò. Çà ïðî öå äó ðó âîç-
äåé ñòâó åì íà  2 - 3 ïî ëÿ.
 2. Êîí òà êò íî, òðå ìÿ ïî ëÿ ìè ñëå âà è ñïðà âà 
âîç äåé ñòâó åì íà  øåé íûé îò äåë ïîç âî íî÷ íè êà íà 
óðîâ íå ñ ïåð âî ãî ïî ñåäü ìîé øåé íûå ïîç âîí êè. Íà 
êóðñ - 10 - 14 ïðî öå äóð.

3.9.4. ÔÎ ÒÎ ÌÀÑ ÑÀÆ ËÈ ÖÀ

 Êîí òà êò íî, ëåã êè ìè ìàñ ñè ðó þ ùè ìè äâè æå-
íè ÿ ìè îá ðà áà òû âà åì êî æó ëè öà. Íàï ðàâ ëå íèå äâè-
æå íèé: îò ñå ðå äè íû ëáà ê âèñ êàì, îò îñ íî âà íèÿ íî ñà 
ê îñ íî âà íèþ óõà, îò óã ëà ðòà ê îñ íî âà íèþ óõà, îò 
ïîä áî ðîä êà ïî óã ëó íèæ íåé ÷å ëþñ òè ê îñ íî âà íèþ 
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óõà, îò ïîä áî ðîä êà ê øåå. 
Äëè òåëü íîñòü ìàñ ñà æà îò 15  
äî 20 ìè íóò.  Íà êóðñ - 5 - 7 
ïðî öå äóð.

3.10. ÑÒÎ ÌÀ ÒÎ ËÎ ÃÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÇÀ ÁÎ ËÅ ÂÀ ÍÈß

3.10.1. ÏÓËÜ ÏÈ ÒÛ

 Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî âîç äåé ñòâó åì íà ñëè-
çèñ òóþ îáî ëî÷ êó àëü âå î ëÿð íî ãî îò ðî ñò êà ïî ðà æåí-
íî ãî çó áà äâó ìÿ ïî ëÿ ìè. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ ñîñ òàâ-
ëÿ åò 1 ìè íó òó íà ïî ëå. Ïðî äîë æè òåëü íîñòü êóð ñà 
çà âè ñèò îò âè äà ñòî ìà òî ëî ãè ÷åñ êî ãî ëå ÷å íèÿ. Æå ëà-
òåëü íî ïðî âåñ òè íå ìå íåå 3 ïðî öå äóð.

3.10.2. ÀËÜ ÂÅ Î ËÈÒ

 1. Êîí òà êò íî, ñâå òèì íà ëóí êó óäà ëåí íî ãî 
çó áà. 
 2. Êîí òà êò íî, ñâå òèì íà  àëü âå î ëÿð íûé 
îò ðîñ òîê ñî ñòî ðî íû ãóá 1 - 1,5 ìè íó òû.
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 3. Êîí òà êò íî, ñâå òèì íà  àëü âå î ëÿð íûé 
îò ðîñ òîê ñî ñòî ðî íû ÿçû êà 1 - 1,5 ìè íó òû. Íà êóðñ 
ëå ÷å íèÿ - 5 ïðî öå äóð.

3.10.3. ÏÅ ÐÈ Î ÄÎÍ ÒÈÒ

 1. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà âîñ ïà ëè òåëü-
íûé î÷àã 2 - 2,5 ìè íó òû.
 2. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà  àëü âå î ëÿð íûé 
îò ðîñ òîê ñî ñòî ðî íû ãóá 1 - 1,5 ìè íó òû.
 3. Êîí òà êò íî, âîç äåé ñòâó åì íà  àëü âå î ëÿð-
íûé îò ðîñ òîê ñî ñòî ðî íû ÿçû êà  1 - 1,5 ìè íó òû. Íà 
êóðñ ëå ÷å íèÿ - 7 ïðî öå äóð.

3.10.4. ÏÀ ÐÎ ÄÎÍ ÒÎÇ

 Êîí òà êò íî, ïðî âî äèì ÷ðåñ êîæ íîå âîç äåé-
ñòâèå íà íà ðóæ íóþ ïî âå ðõ íîñòü ùå êè â ïðî åê öèè 
ïî ðà æåí íûõ ïî âå ðõ íîñ òåé äå ñåí, à òàê æå  íà ñëè-
çèñ òóþ îáî ëî÷ êó  äå ñåí, ïî 8 - 10 ïî ëåé íà êàæ äóþ 
÷å ëþñòü. Âðå ìÿ âîç äåé ñòâèÿ íà ïî ëå 1 - 2 ìè íó òû. 
Äëè òåëü íîñòü ïðî öå äó ðû ïðè âíóò ðè ïî ëî ñò íîì âîç-
äåé ñòâèè - äî 30 ìè íóò, ïðè ÷ðåñ êîæ íîì - äî 20 
ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 14 - 16 ïðî öå äóð.
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3.10.5. ÑÒÎ ÌÀ ÒÎ ËÎ ÃÈ ×ÅÑ ÊÈÅ ÌÀ ÍÈ ÏÓ Ëß ÖÈÈ

 Äëÿ îáåç áî ëè âà íèÿ ïîñ ëå ïðî âå äå íèÿ ïëîì-
áè ðî âà íèÿ, óäà ëå íèÿ çó áîâ ïðî âî äÿò êî ðîò êèå (3-5 
ïðî öå äóð) êóð ñû ôî òî òå ðà ïèè ñ ïðè ìå íå íè åì  
"Ñïåêòð"
 Êîí òà êò íî, ñâå òèì ñëè çèñ òóþ àëü âå î ëÿð íî ãî 
îò ðî ñò êà íà ìåñ òå ñî îò âå ò ñòâó þ ùå ãî çó áà. Âðå ìÿ 
âîç äåé ñòâèÿ - 2 - 3 ìè íó òû íà ïî ëå.

3.11. ÈÍÛÅ ÂÎÇ ÌÎÆ ÍÎÑ ÒÈ ÏÐÈ ÌÅ ÍÅ ÍÈß 
ÀÏ ÏÀ ÐÀ ÒÀ "Ñпектр" 

3.11.1. ÔÎ ÒÎ ÐÅÔ ËÅÊ ÑÎ ÒÅ ÐÀ ÏÈß

 Íå âû çû âà åò ñîì íå íèÿ òîò ôàêò, ÷òî, äî ïîë-
íÿÿ ñòàí äà ðò íûå ìå òî äè êè ëå ÷å íèÿ ýëå ìåí òà ìè ðåô-
ëåê ñî òå ðà ïèè, ìû ïî âû øà åì ýô ôåê òèâ íîñòü ëå ÷å-
íèÿ. Àï ïà ðàò "Ñïåêòð" îï òè ìàëü íî ïîä õî äèò äëÿ 
ôî òî ðåô ëåê ñî òå ðà ïèè. Ñõå ìû ôî òî ðåô ëåê ñî òå ðà ïèè 
íå îò ëè ÷à þò ñÿ îò êëàñ ñè ÷åñ êèõ. Ìû èñ ïîëü çó åì òå 
æå ðå öåï òû è ïîñ ëå äî âà òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ íà 
òî÷ êè, ÷òî è ïðè ïðî âå äå íèè èã ëî ðåô ëåê ñî òå ðà ïèè. 
Ìû òî íè çè ðó åì òî÷ êó â òå ÷å íèå 5 - 15 ñå êóíä è ïðè-
âî äèì â ñîñ òî ÿ íèå ïî êîÿ 20 - 30 ñå êóíä. Ìàê ñè-
ìàëü íî äî ïóñ òè ìàÿ äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - îò 
20 äî 60 ñå êóíä.
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3.11.2. ÂÎÑÑÒÀÍÎÂÈÒÅËÜÍÀß ÌÅ ÄÈ ÖÈ ÍÀ
(ÍÀÄÂÅÍÍÎÅ ÎÁËÓ×ÅÍÈÅ)

 Ïðîá ëå ìà âîñ ñòà íîâ ëå íèÿ îð ãà íèç ìà ïîñ ëå 
äëè òåëü íûõ è ÷ðåç ìåð íûõ íàã ðó çîê â íå êî òî ðûõ ñëó-
÷à ÿõ íå ìî æåò áûòü ðå øå íà ìå äè êà ìåí òîç íî. Àê òó-
àëü íà ïðåä âà ðè òåëü íàÿ ïîä ãî òîâ êà îð ãà íèç ìà ê 
ïî âû øåí íûì íàã ðóç êàì.
 Êîí òà êò íî, îá ëó ÷à åì îá ëàñòü êó áè òàëü íîé 
(ëîê òå âîé ñãèá) âå íû ëèáî îáëàñòü çàïÿñòüÿ â òå ÷å-
íèå 10 ìè íóò.
 Íà êóðñ - äî 10 ïðî öå äóð.

3.11.3. ÏÐÎ ÔÈ ËÀÊ ÒÈ ÊÀ ÑÅ ÇÎÍ ÍÛÕ 
ÏÐÎÑ ÒÓÄ ÍÛÕ ÇÀ ÁÎ ËÅ ÂÀ ÍÈÉ

 Ïî êà çà íà âçðîñ ëûì ëþ äÿì è äå òÿì (îñî áåí-
íî ÷àñ òî áî ëå þ ùèì), æå ëà þ ùèì èç áå æàòü èëè õî òÿ 
áû óìåíü øèòü ðèñê âîç íèê íî âå íèÿ ñå çîí íûõ ïðîñ-
òóä íûõ è âè ðóñ íûõ çà áî ëå âà íèé 
 1. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî îá ëàñòü ïå ðå íî ñè öû, 
30 - 60 ñå êóíä.
 2. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî ó îñ íî âà íèÿ êðûëü åâ 
íî ñà, 30 - 60 ñå êóíä.
 3. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî îá ëàñòü ïðî åê öèè 
ãàé ìî ðî âûõ ïà çóõ, 1 - 1,5 ìè íó òû.
 4. Îá ðà áà òû âà åì íî ñî âûå õî äû, íàï ðàâ ëÿÿ 
ñâåò â ïðåä äâå ðèå íî ñà, ñïðà âà è ñëå âà, êîí òà êò íî, 
ñòà áèëü íî, ïî 30 - 60 ñå êóíä ñ êàæ äîé ñòî ðî íû.
 5. Âäîëü ïîç âî íî÷ íè êà íà óðîâ íå 3 - 5 øåé-
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íûõ ïîç âîí êîâ, ïî òðè çî íû ñëå-
âà è ñïðà âà, âðå ìÿ  âîç äåé ñòâèÿ 
ïî 30 ñå êóíä íà çî íó. Íà êóðñ 
ëå ÷å íèÿ - äî 7 ïðî öå äóð.
 6. Êîí òà êò íî, ñòà áèëü íî 
âîç äåé ñòâó åì íà îá ëàñòü ïðî åê-
öèè ìèí äà ëèí ïî ïå ðåä íå áî êî-
âîé ïî âå ðõ íîñ òè øåè íè æå óã ëà 
íèæ íåé ÷å ëþñ òè ñ äâóõ ñòî ðîí. 
Äëè òåëü íîñòü  âîç äåé ñòâèÿ íà 

îá ëàñòü - äî 2 ìè íóò.
 7. Ïðî èç âî äèì âíóò ðè ðî òî âîå âîç äåé ñòâèå 
íà ìèí äà ëè íû è çàä íþþ ñòåí êó ãëîò êè (âñå ãî òðè 
çî íû) ðàñ ôî êó ñè ðî âàí íûì ïó÷ êîì. Âðå ìÿ âîç äåé-
ñòâèÿ íà çî íó - 1 ìè íó òà. 
 8. ×ðåñ êîæ íîå âîç äåé ñòâèå íà êðîâü. "Ñïåêòð" 
óñ òà íàâ ëè âà åì íà îá ëàñòü ïðî åê öèè êó áè òàëü íûõ 
âåí (ëîê òå âîé ñãèá). Äëè òåëü íîñòü âîç äåé ñòâèÿ - äî 
20 ìè íóò. Íà êóðñ ëå ÷å íèÿ - 7 - 10  ïðî öå äóð. 

4.  ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ

 Ïðîãðåññ íå ñòîèò íà ìåñòå. Ðàçðàáàòûâàþòñÿ 
è âíåäðÿþòñÿ âñå íîâûå è íîâûå ëåêàðñòâåííûå 
ïðåïàðàòû, ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü äîêàçûâàþò 
íîâåéøèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ, ïîÿâëÿþòñÿ âñå íîâûå 
íàïðàâëåíèÿ â ìåäèöèíå… È ýòî ïðàâèëüíî: 
÷åëîâå÷åñòâî õî÷åò áûòü çäîðîâûì. Íî íå ñòîèò 
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çàáûâàòü è î òåõ ìåòîäàõ ëå÷åíèÿ, êîòîðûìè ñ 
óñïåõîì ïîëüçîâàëèñü íàøè ïðåäêè. Ïðåæäå âñåãî, 
ðå÷ü èäåò î íåìåäèêàìåíòîçíûõ ñïîñîáàõ ëå÷åíèÿ: 
ìàêñèìóì ïîëüçû ïðè ìèíèìàëüíîì íåãàòèâíîì 
âîçäåéñòâèè. Ýòî è ðåôëåêñîòåðàïèÿ, è ðàçëè÷íûå 
âèäû ôèçèîòåðàïèè,  ñðåäè êîòîðûõ âàæíåéøåå 
ìåñòî, áåç ñîìíåíèÿ, çàíèìàåò ñâåòîëå÷åíèå. 
 Êîíå÷íî, è ýòîò äðåâíåéøèé èç èçâåñòíûõ 
ñïîñîáîâ ëå÷åíèÿ êîñíóëñÿ ïðîãðåññ. Ñâåòîòåðàïèÿ 
ñòàëà ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå, à åå ñåàíñû, áëàãîäàðÿ 
ïðèáîðó "Ñïåêòð" ìîæåò ïðîâîäèòü êàæäûé ñ 
ëåãêîñòüþ, óäîâîëüñòâèåì è ïîëüçîé äëÿ çäîðîâüÿ. 
 Ýòîò ïðèáîð ïîêàçàí ïðàêòè÷åñêè âñåì 
çäîðîâûì ëþäÿì, â îñîáåííîñòè òåì, êòî äîëãîå 
âðåìÿ âûíóæäåí æèòü â óñëîâèÿõ ñâåòîâîãî 
ãîëîäàíèÿ, êàê ñðåäñòâî ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè 
âîçíèêíîâåíèÿ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ íåäîñòàòêîì 
âèòàìèíà Ä. 
 "Ñïåêòð": äîáðûé ñâåò â âàøèõ ëàäîíÿõ! 
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