
ÑÅÐ²ß «ÆÈÂ²ÒÜ ÑÒÎ Ë²Ò!»

Ñåðã³é ×óãóíîâ

ÏÅÐÅÌÀÃÀªÌÎ
ÖÅËÞË²Ò 

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜ
ÍÀÂ×ÀËÜÍÀ ÊÍÈÃÀ — ÁÎÃÄÀÍ



© ООО «Мир и Образование», 2009
© Íàâ÷àëüíà êíèãà — Áîãäàí, 
    ìàéíîâ³ ïðàâà, 2012

Îõîðîíÿºòüñÿ çàêîíîì ïðî àâòîðñüêå ïðàâî.
Æîäíà ÷àñòèíà öüîãî âèäàííÿ íå ìîæå áóòè â³äòâîðåíà
â áóäü-ÿêîìó âèãëÿä³ áåç äîçâîëó àâòîðà ÷è âèäàâíèöòâà.

     ×óãóíîâ Ñ.Ï.
× 83    Ïåðåìàãàºìî öåëþë³ò / Ñ.Ï. ×óãóíîâ. — Òåðíîï³ëü : 
 Íàâ÷àëüíà êíèãà — Áîãäàí , 2012 . — 136 ñ. — (Æèâ³òü ñòî ë³ò!).

          ISBN 978-966-10-2573-7 (ñåð³ÿ)
          ISBN 978-966-10-2117-3

Ð³çíîìàí³òí³ ñàëîíè òà îçäîðîâ÷³ öåíòðè ïðîïîíóþòü áåçë³÷ ïðî-
öåäóð, ùî çàïîá³ãàþòü óòâîðåííþ «àïåëüñèíîâî¿ øê³ðêè». Ïðîòå ñà-
ìîñò³éíî ðîç³áðàòèñÿ, ÿê³ ïðîöåäóðè ³ ïðåïàðàòè ïîòð³áí³ ñàìå âàì, 
äîñèòü ñêëàäíî. Ïðî÷èòàâøè öþ êíèæêó, âè íå ò³ëüêè çðîçóì³ºòå ïðè-
÷èíó ïîÿâè öåëþë³òó, à é ñòàíåòå íà øëÿõ ïîðÿòóíêó â³ä ö³º¿ íàïàñò³. 
Âè òàêîæ çìîæåòå ðîç³áðàòèñÿ, ÷îìó îäí³ âèïðîáóâàí³ ìåòîäè äàëè 
ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò, à ³íø³ — í³. 

Äëÿ øèðîêîãî êîëà ÷èòà÷³â. 
ÓÄÊ 616

ÁÁÊ 54.132

Íàóêîâî-ïîïóëÿðíå âèäàííÿ

×óãóíîâ Ñåðã³é Ïåòðîâè÷

ÏÅÐÅÌÀÃÀªÌÎ ÖÅËÞË²Ò

Ãîëîâíèé ðåäàêòîð Áîãäàí Áóäíèé
Ðåäàêòîð Äîíàðà Ïåíäçåé

Îáêëàäèíêà Âîëîäèìèðà Áàñàëèãè
Âåðñòêà Îëüãè Ïîñòóìåíò

Ï³äïèñàíî äî äðóêó 20.01.2012. Ôîðìàò 84õ108/32. Ïàï³ð îôñåòíèé. 
Ãàðí³òóðà Òàéìñ. Óìîâí. äðóê. àðê. 7,14. Óìîâí. ôàðáî-â³äá. 7,14.

Âèäàâíèöòâî «Íàâ÷àëüíà êíèãà – Áîãäàí»
Ñâ³äîöòâî ïðî âíåñåííÿ äî Äåðæàâíîãî ðåºñòðó âèäàâö³â 

ÄÊ ¹370 â³ä 21.03.2001 ð.
Íàâ÷àëüíà êíèãà – Áîãäàí, à/ñ 529, ïðîñï. Ñ. Áàíäåðè, 34à, 

ì. Òåðíîï³ëü, 46008
òåë./ôàêñ (0352) 52-19-66; 52-06-07; 52-05-48

Å-mail: office@bohdan-books.com
www.bohdan-books.com

ÓÄÊ 616
ÁÁÊ 54.132
       × 83

Ñåð³þ «Æèâ³òü ñòî ë³ò!» çàñíîâàíî 2011 ðîêó



ÇÌ²ÑÒ

ÑÏÐÀÂÆÍª ÎÁËÈ××ß ÖÅËÞË²ÒÓ ...............................6

Ùî çà äèâíèé çâ³ð öåé âàø öåëþë³ò? ............................6
×îìó çàéâ³ ê³ëîãðàìè â³äêëàäàþòüñÿ íà ñòåãíàõ? .........8
Ïåðøà ôàçà çàõâîðþâàííÿ: «âîðîã, ùî çàòà¿âñÿ» ....... 12
Äðóãà ôàçà çàõâîðþâàííÿ: «âîðîã, ãîòîâèé 

         äî íàïàäó» ................................................................ 13
Òðåòÿ ôàçà çàõâîðþâàííÿ: «âîðîã âèõîäèòü 

         íà ñòåæêó â³éíè» ...................................................... 13
×åòâåðòà ôàçà çàõâîðþâàííÿ: «ó âîðîæîìó ïîëîí³» ... 15
Öåëþë³ò — ïðîáëåìà ñïîñîáó æèòòÿ ........................... 15

ÖÅËÞË²Ò — ÍÅ ÂÈÐÎÊ, À Ä²ÀÃÍÎÇ........................... 18

Öåëþë³ò îáèðàº æ³íîê ................................................... 18
Äðóç³ öåëþë³òó ................................................................ 19
Îñîáëèâîñò³ øê³ðíîãî ïîêðèâó .................................... 20
Ë³ãâî âîðîãà .................................................................... 20
Ì’ÿçîâèé òîíóñ .............................................................. 21
Áóäüòå ðîçá³ðëèâ³ â ¿æ³ .................................................. 21
Öåëþë³ò — â³êîâà îñîáëèâ³ñòü ...................................... 23
Á³ëüøå ðóõó .................................................................... 23
Êóð³ííÿ — ñóïóòíèê öåëþë³òó...................................... 24
Ñïîê³é, çáåð³ãàéòå ñïîê³é ............................................. 24

ÖÅËÞË²Ò — ÍÀÃÎÐÎÄÀ ÇÀ ÏÎÌÈËÊÈ ..................... 25

Ùàñòÿ ìîæíà ò³ëüêè âèáîðîòè ..................................... 25
Äèõàéòå, íå äèõàéòå... ................................................... 26
Ó ðóñ³ ì³ðîøíèê æèòòÿ âåäå... ...................................... 28
Ïîçáóäüòåñÿ îòðóò ³ òîêñèí³â ........................................ 29
Çäîðîâå õàð÷óâàííÿ ....................................................... 32
Çì³öíþéòå êàï³ëÿðè ...................................................... 35
Ñòðåñè íàì íå äðóç³ ....................................................... 36



4 ×óãóíîâ Ñ.Ï. ÏÅÐÅÌÀÃÀªÌÎ ÖÅËÞË²Ò

ÑÒÐÀÒÅÃ²ß ÁÎÐÎÒÜÁÈ Ç ÖÅËÞË²ÒÎÌ ...................... 39

Ðåæèì õàð÷óâàííÿ ïîðóøóâàòè íå ìîæíà ................... 39
Íå ðîá³òü ³ç ¿æ³ êóëüòó ................................................... 40
Ëþäè — íå õèæàêè ........................................................ 42
Íå âñ³ éîãóðòè îäíàêîâî êîðèñí³ ................................. 43
Á³ëêè — áóä³âåëüíèé ìàòåð³àë ...................................... 44
Íå âñ³ æèðè îäíàêîâ³ .................................................... 44
Á³ë³ îòðóòè ...................................................................... 46
Êàë³é — îñíîâà àíòèöåëþë³òíî¿ ñèñòåìè 

         õàð÷óâàííÿ ................................................................ 48
Âîäà — îñíîâà ëþäñüêîãî ò³ëà ..................................... 50
Ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ .................................................... 52
Òèõ³øå ¿ñè — çäîðîâ³øèì áóäåø ................................. 53

Ë²ÊÓÂÀËÜÍ² Ä²ªÒÈ ........................................................ 56

Ä³ºòà äëÿ ïðîô³ëàêòèêè öåëþë³òó ................................ 57
Ñåðåäçåìíîìîðñüêà ä³ºòà .............................................. 59
ßïîíñüêà ä³ºòà ............................................................... 60
Êèòàéñüêà ä³ºòà .............................................................. 61
Òèáåòñüêà ä³ºòà .............................................................. 63
Ä³ºòà äîâãîæèòåëÿ .......................................................... 66

ÃÀÐÍÅ Ò²ËÎ — ÂÀÆÊÀ ÐÎÁÎÒÀ ................................... 68

Íå ÷åêàéòå äèâà ............................................................. 68
Ñêîðîõîäè öåëþë³òó íå ìàëè ........................................ 70
Êóï³òü ñîá³ âåëîñèïåä ................................................... 71
Êèäàéòå êóðèòè, ñòàâàéòå íà ëèæ³ ............................... 73
Ïîñòàâà — äçåðêàëî çäîðîâ’ÿ ....................................... 74
Ã³ìíàñòèêà äëÿ òèõ, õòî ïî÷èíàº áîðîòüáó 

         ç öåëþë³òîì .............................................................. 78
Ã³ìíàñòèêà äëÿ ñòåãíîâèõ ì’ÿç³â .................................. 79
Ã³ìíàñòèêà äëÿ ñ³äíè÷íèõ ì’ÿç³â.................................. 81
Ã³ìíàñòèêà äëÿ ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðåñà ....................... 82
Ã³ìíàñòèêà äëÿ ì’ÿç³â ðóê ............................................. 84
Öåëþë³ò áî¿òüñÿ âîäè .................................................... 85
Âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ ................................................ 89



 Çì³ñò 5

ÍÀÐÎÄÍ² ÇÀÑÎÁÈ ÏÐÎÒÈ ÖÅËÞË²ÒÓ ...................... 93

×óäîä³éí³ ðåöåïòè ïðîòè öåëþë³òó .............................. 93
Ë³êóâàííÿ öåëþë³òó òðàâàìè ......................................... 94
Ïðîñò³ íàðîäí³ àíòèöåëþë³òí³ ðåöåïòè ....................... 97
Ïèæìî ïðîòè öåëþë³òó ............................................... 100

Ë²ÊÓÂÀÍÍß, ÙÎ ÏÅÐÅÌÀÃÀª ÖÅËÞË²Ò ............... 101

Àíòèöåëþë³òí³ êðåìè .................................................. 101
Ïîâ³òðÿí³ âàííè ........................................................... 102
Ñîíÿ÷í³ âàííè ............................................................. 103
Àíòèöåëþë³òíà á³ëèçíà ............................................... 103
Ã³ðóäîòåðàï³ÿ (ë³êóâàííÿ ï’ÿâêàìè) ........................... 104
Ë³ìôîäðåíàæ ................................................................ 105
Ë³ïîñàêö³ÿ .................................................................... 105
Àíòèöåëþë³òíèé ñàìîìàñàæ ....................................... 106
Æèðîñïàëþâà÷³ ............................................................ 109
Òàëàñîòåðàï³ÿ ............................................................... 115
Ã³äðîòåðàï³ÿ .................................................................. 118
Ãðÿçåë³êóâàííÿ ............................................................. 128
Àíòèöåëþë³òíå îáãîðòàííÿ ......................................... 132

ÍÅ ÄÀÉÒÅ ÑÅÁÅ ÏÅÐÅÌÎÃÒÈ! .................................. 136



6 ×óãóíîâ Ñ.Ï. ÏÅÐÅÌÀÃÀªÌÎ ÖÅËÞË²Ò

ÑÏÐÀÂÆÍª ÎÁËÈ××ß ÖÅËÞË²ÒÓ

— Ñâèíÿ — òâàðèíà í³æíà, âîíà, ÿê ³ ëþäè-
íà, õâîð³º óñÿêèìè íåäóãàìè, íàâ³òü ãðèïîì.
— À öåëþë³ò ó ñâèíåé º? 
— Âîíè íå ÷èòàþòü «Êîñìîïîë³òåí», òîìó 
íåìàº.

ÀÍÅÊÄÎÒ

ÙÎ ÇÀ ÄÈÂÍÈÉ ÇÂ²Ð ÖÅÉ ÂÀØ ÖÅËÞË²Ò? 

Ïåðø í³æ áîðîòèñÿ ç öåëþë³òîì, ïîòð³áíî çíàòè, ùî öå 
òàêå ³ ç ÷èì éîãî ¿äÿòü, à òî÷í³øå, ïîòð³áíî çíàéòè éîãî 
ñëàáê³ ì³ñöÿ, ùîá áîðîòüáà áóëà íàéá³ëüø åôåêòèâíîþ ³ 
áåçïðîãðàøíîþ. 

Öåëþë³ò — öå õàðàêòåðíà äëÿ æ³íîê çì³íà æèðîâî¿ òêà-
íèíè, ùî º ñêëàäîâîþ øê³ðè ³ ïðîÿâëÿºòüñÿ íà ¿¿ ïîâåðõí³ 
äð³áíèìè ãîðáèêàìè. Ïðîñò³øå êàæó÷è, öåëþë³ò ïðîÿâëÿ-
ºòüñÿ ó âèãëÿä³ «àïåëüñèíîâî¿ øê³ðêè».

Ïðîòå âàðòî ðîçóì³òè, ùî öåëþë³ò íå º: 
— ïðè÷èíîþ îòðóþâàòè ³ñíóâàííÿ, ÿê ñâîº âëàñíå, òàê 

³ áëèçüêèõ; 
— ïðîñòèì, çâè÷àéíèì æèðîì (òîìó âè íå ìîæåòå òàê 

ïðîñòî ïîçáóòèñÿ éîãî çà äîïîìîãîþ äâîõ-òðüîõ âïðàâ àáî 
íîâîìîäíî¿ ä³ºòè); 

— êîñìåòè÷íîþ ïðîáëåìîþ (öå çàõâîðþâàííÿ, ÿêå íå-
îáõ³äíî ë³êóâàòè). 

Ñüîãîäí³, çäàºòüñÿ, óæå âñ³ çíàþòü, ùî òàêå öåëþë³ò, ³ 
òå, ùî ïðàêòè÷íî êîæíà æ³íêà éîãî ìàº, çâàæàþ÷è íà òîé 
ôàêò, ùî ï³ñëÿ 16 ðîê³â 90 % æ³íîê ó ò³é ÷è ³íø³é ì³ð³ 
ñòóðáîâàí³ ïðîáëåìàìè, ïîâ’ÿçàíèìè ç ïîã³ðøåííÿì ô³ãó-
ðè ³ íàñë³äêàìè äëÿ ïñèõ³êè, ùî âèïëèâàþòü ³ç öüîãî. 

Îäíàê ïîòð³áíî ðîçóì³òè, ùî öåëþë³ò ³ æèð — çîâñ³ì 
íå îäíå ³ òå ñàìå. 
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Îòæå, ó ÷îìó æ ð³çíèöÿ ì³æ öåëþë³òîì ³ æèðîì? Öå-
ëþë³ò, ä³éñíî, º æèðîì, àëå öå íå çâè÷àéíà æèðîâà òêà-
íèíà, à òàêà, ùî âèäîçì³íèëàñÿ âíàñë³äîê äåÿêèõ ðîçëàä³â 
îðãàí³çìó.

ßêèìè á õóäèìè ìè íå áóëè, ó íàñ â óñ³õ ï³ä øê³ðîþ 
º æèðîâ³ òêàíèíè, ³ ñàìå âîíè ìîæóòü ðîçâèíóòèñÿ ó öå-
ëþë³ò. Íàïåâíî, öå ïåðøå ³ íàéãîëîâí³øå, ùî âè ïîâèíí³ 
óñâ³äîìèòè. Àëå äëÿ òîãî, ùîá çðîçóì³òè, ÿê ³ ÷îìó öå 
â³äáóâàºòüñÿ, âàì íåîáõ³äíî, íàñàìïåðåä, á³ëüøå ä³çíà-
òèñÿ ïðî ñàì æèð — ÿê â³í óòâîðþºòüñÿ, ÷îìó â³äêëàäà-
ºòüñÿ ó òèõ ÷è ³íøèõ ì³ñöÿõ ³ ÷îìó ìè íàðîùóºìî àáî 
âòðà÷àºìî éîãî.

Ñïîæèâàííÿ ç ¿æåþ ïåâíî¿ ê³ëüêîñò³ æèðó äëÿ íàñ ïðî-
ñòî íåîáõ³äíî, îñê³ëüêè â³í âèêîíóº â îðãàí³çì³ íèçêó âàæ-
ëèâèõ ôóíêö³é. Á³ëüøà ÷àñòèíà ñïîæèâàíîãî íàìè æèðó 
çáåð³ãàºòüñÿ â ò³ë³ äîòè, äîêè îðãàí³çìó íå çíàäîáèòüñÿ 
äîäàòêîâà åíåðã³ÿ — öå òå æ ñàìå, ùî íàïîâíþâàòè õî-
ëîäèëüíèê, çàïàñàþ÷èñü ïðîäóêòàìè. Çâè÷àéíî, îðãàí³çì 
â³ääàº ïåðåâàãó öóêðó, ÿê äæåðåëó åíåðã³¿. Â³í ëåãêî ïî-
ãëèíàºòüñÿ ³ òàê ñàìî ëåãêî ðîçùåïëþºòüñÿ, çàáåçïå÷óþ÷è 
ïðè öüîìó îðãàí³çì íåîáõ³äíîþ åíåðã³ºþ. Îäíàê îðãàí³çì 
ìîæå çáåð³ãàòè ò³ëüêè íåçíà÷íó ê³ëüê³ñòü öóêðó, ùî, ÿê ðå-
çåðâ, ó âèãëÿä³ ãë³êîãåíó óòðèìóºòüñÿ â ïå÷³íö³ ³ âèêîðèñ-
òîâóºòüñÿ ÿê êîðîòêî÷àñíå ñõîâèùå åíåðã³¿. ßêùî æ âîíî 
çàïîâíåíå, íàäëèøîê öóêðó çáåð³ãàºòüñÿ ó âèãëÿä³ æèðó. 

Òàê ùî æ ñòàºòüñÿ ç æèðîì, ÿêèé ìè âæèâàºìî ç ¿æåþ? 
Â³í âñìîêòóºòüñÿ òîíêèì êèøå÷íèêîì ³ ïîòðàïëÿº â ïå-
÷³íêó, äå ïåâíà éîãî ê³ëüê³ñòü ³äå íà âèðîáíèöòâî íåîáõ³ä-
íèõ ãîðìîí³â, ôîðìóâàííÿ íåðâ³â, øê³ðè é ³íøèõ îðãàí³â 
ò³ëà. Íàäëèøîê æèðó ïåðåíîñèòüñÿ êðîâ’þ ó æèðîâ³ òêà-
íèíè, äå â³í â³äêëàäàºòüñÿ ó æèðîâèõ êë³òèíàõ. 

Æèð — ÷óäîâà ³çîëþþ÷à òêàíèíà. Â³í çáåð³ãàº òåïëî 
íàøîãî îðãàí³çìó ³ çàõèùàº â³ä óøêîäæåíü òàê³ âðàçëè-
â³ âíóòð³øí³ îðãàíè: íèðêè, ñåðöå, ïå÷³íêó é ëåãåí³. Ï³ä-
øê³ðíèé æèð çàõèùàº íàñ â³ä óäàð³â, à ê³ñòêîâ³ âèñòóïè — 
â³ä íåñïðèÿòëèâîãî âïëèâó òðèâàëîãî òèñêó. Íàïðèêëàä, 
â³í º ì’ÿêîþ ïðîêëàäêîþ äëÿ ê³ñòîê òàçà, íà ÿêèõ ìè ñè-
äèìî. Á³ëüøå òîãî, õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè, ïåñòèöèäè é ³íø³ 
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Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÀ ÄËß ÒÈÕ, ÕÒÎ ÏÎ×ÈÍÀª 
ÁÎÐÎÒÜÁÓ Ç ÖÅËÞË²ÒÎÌ 

Ã³ìíàñòèêà º ö³ëþùîþ ÷àñòèíîþ ìåäèöèíè.

ÏËÀÒÎÍ

Ïåðø í³æ ïðèñòóïàòè äî âèêîíàííÿ îñíîâíèõ âïðàâ 
êîìïëåêñó, íåîáõ³äíî ðîç³ì’ÿòèñÿ. Ñåðéîçí³ íàâàíòàæåí-
íÿ ìîæóòü çàïîä³ÿòè øêîäó, ÿêùî ò³ëî íå ï³äãîòîâëåíå äî 
âèêîíàííÿ âïðàâ. 

Âïðàâà ïåðøà: «ïîòÿãóâàííÿ». Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ: ñòîÿ-
÷è, íîãè íàð³çíî, æèâ³ò âòÿãíóòèé, ãðóäíà êë³òêà ï³äíÿòà. 

Ï³äí³ì³òü ðóêè âãîðó é ïîòÿãí³òüñÿ òàê, íà÷åáòî âè õî÷å-
òå ä³ñòàòè äî íåáà ñïî÷àòêó îäí³ºþ ðóêîþ, à ïîò³ì ³íøîþ. 

Ïîâòîð³òü âïðàâó 12 ðàç³â êîæíîþ ðóêîþ.
Âèêîíóþ÷è âïðàâó, âè ïîâèíí³ â³ä÷óâàòè, ÿê ðîçòÿãó-

þòüñÿ ì’ÿçè ç îäíîãî ³ ç äðóãîãî áîêó ò³ëà. 

Âïðàâà äðóãà: «ïîòÿãóâàííÿ ç íàõèëîì». Âèõ³äíå ïîëî-
æåííÿ: òàêå ñàìå, ÿê ³ â ïåðø³é âïðàâ³.

Òðèìàþ÷è ñïèíó ïðÿìîþ, íàõèë³òüñÿ âïåðåä ³ ïîòÿã-
í³òüñÿ ïðÿìîþ ðóêîþ ïåðåä ñîáîþ, íà÷åáòî âè õî÷åòå 
ùîñü â³ä ñåáå â³äøòîâõíóòè. Ïîì³íÿéòå ðóêè. 

Ïîâòîð³òü âïðàâó 12 ðàç³â ó êîæåí á³ê.

Âïðàâà òðåòÿ: «ïîòÿãóâàííÿ ç ïëàâàííÿì». Âèõ³äíå ïî-
ëîæåííÿ: òàêå ñàìå, ò³ëüêè ç íàõèëîì óïåðåä.

Íàìàëþéòå ïðàâîþ ðóêîþ øèðîêå ï³âêîëî òàê, íà÷åáòî 
âè ïëàâàºòå; òÿãí³òüñÿ ðóêàìè ÿêíàéäàë³ íà âñ³é òðàºêòîð³¿ 
ðóõó.

Ïîâòîð³òü âïðàâó 12 ðàç³â êîæíîþ ðóêîþ. 

Âïðàâà ÷åòâåðòà: «íàõèëè». Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ: ñòîÿ÷è, 
íîãè íàð³çíî, æèâ³ò âòÿãíóòèé, ãðóäíà êë³òêà ï³äíÿòà. 
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Ç³ìêí³òü äîëîí³ ïåðåä ñîáîþ. Çãèíàþ÷è êîë³íà, íàõè-
ë³òüñÿ âïåðåä, âèêîíóþ÷è ðóêàìè øèðîêèé ìàõ ³ ïðîïóñ-
êàþ÷è ¿õ ì³æ í³ã. 

Ïîâåðí³òüñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ ³ çàâåä³òü ïðÿì³ ðóêè 
çà ãîëîâó âãîðó. Ñòåæòå, ùîá ñïèíà çàëèøàëàñÿ ïðÿìîþ. 

Ïîâòîð³òü âïðàâó 12 ðàç³â.

Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÀ ÄËß ÑÒÅÃÍÎÂÈÕ Ì’ßÇ²Â 

Âïðàâà ïåðøà: «ïðèñ³äàííÿ». Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ: ñòîÿ-
÷è, íîãè øèðøå ïëå÷åé, ñòîïè çëåãêà ðîçâåðíóò³ íàçîâí³, 
âòÿãíóòè íèæíþ ÷àñòèíó ÷åðåâíîãî ïðåñà, ðóêè âèòÿãíóò³ 
ïåðåä ñîáîþ é ñòèêàþòüñÿ âèòÿãíóòèìè ïàëüöÿìè. 

Òðèìàþ÷è ñïèíó ïðÿìîþ, ïîâ³ëüíî çãèíàþ÷è êîë³íà, 
ïðèñÿäüòå äî òàêîãî ïîëîæåííÿ, ùî íå âèìàãàòèìå â³ä âàñ 
íàäì³ðíèõ çóñèëü òà íàïðóæåííÿ, îäíàê ñòåãíà íå ïîâèíí³ 
çíèæóâàòèñÿ íèæ÷å ð³âíÿ êîë³í. Ïîâ³ëüíî âèïðÿì³òü íîãè, 
àëå íå ïîâí³ñòþ, à ïîò³ì çíîâó ïðèñÿäüòå. 

Ïîâòîð³òü âïðàâó 12–24 ðàçè. 

Âïðàâà äðóãà: «ïðèñ³äàííÿ ç îïîðîþ». Âèõ³äíå ïîëîæåí-
íÿ: ñòîÿ÷è á³ëÿ îïîðè (ñïèíêà ñò³ëüöÿ), íîãè ðàçîì, ïðàâà 
ðóêà ëåæèòü íà îïîð³, ë³âà — íà ñòåãí³. 

Ï³äí³ì³òüñÿ íà íîñî÷êàõ âãîðó, ï³äòÿãí³òü ì’ÿçè ñ³äíèö³ 
é âòÿãí³òü æèâ³ò. Ïîò³ì, ç³ãíóâøè êîë³íà, çëåãêà ïðèñÿäüòå 
âíèç íà 7–12 ñàíòèìåòð³â. 

Íå ïîñï³øàþ÷è, ïîðàõóéòå äî òðüîõ ³ ïîâ³ëüíî ïîâåð-
í³òüñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. 

Ïîâòîð³òü âïðàâó 12–24 ðàçè.

Âïðàâà òðåòÿ: «ïðèñ³äàííÿ ç îïîðîþ äëÿ ñïèíè». Âèõ³äíå 
ïîëîæåííÿ: îïèðàþ÷èñü ïðÿìîþ ñïèíîþ îá ñò³íó.

Ïîâ³ëüíî îïóñêàþ÷èñü óíèç, ïðèñÿäüòå äî ïîëîæåí-
íÿ «ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³», êîë³íà ðîçòàøîâóþòüñÿ òî÷íî íàä 
ñòîïàìè. 
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åô³ðíà îë³ÿ àáî ñóì³ø åô³ðíèõ îë³é. Íà 20 ìë «áàçîâî¿ 
îë³¿» — 3 êðàïë³ ëèìîííî¿, 3 êðàïë³ îë³¿ ÿë³âöþ, 3 êðàïë³ 
ëàâàíäîâî¿ îë³¿. Åô³ðí³ îë³¿ ðåòåëüíî ïåðåì³øóþòüñÿ, ïî-
ò³ì äîäàºòüñÿ «áàçîâà îë³ÿ». Íà ì³ñöÿ, óðàæåí³ öåëþë³òîì, 
íàíîñèòüñÿ ñóì³ø, äàë³ âîíè îáãîðòàþòüñÿ ïîë³åòèëåíî-
âîþ ïë³âêîþ. Áàæàíî íàäÿãòè ÿêèé-íåáóäü òåïëèé îäÿã 
³ çà áàæàííÿì — àêòèâíî ïîðóõàòèñÿ àáî ïîëåæàòè ï³ä 
êîâäðîþ óïðîäîâæ 0,5–1 ãîäèíè. Äàë³ ñóì³ø çìèòè é íà-
íåñòè çâîëîæóþ÷èé êðåì. 

Îáãîðòàííÿ äëÿ ñòåãîí, ùî îìîëîäæóº. 2 ïà÷êè ñóõî¿ 
ìîðñüêî¿ êàïóñòè çàëèòè íà 1 ãîäèíó äâîìà ë³òðàìè ãàðÿ-
÷î¿ âîäè (60–70 Ñ). 

Ïðîö³äèòè ìîðñüêó êàïóñòó ÷åðåç ìàðëþ. Ìàñó íàíåñòè 
íà ñòåãíà, îáìîòàòè ïîë³åòèëåíîì. Çàêóòàòè ñòåãíà â òåïë³ 
øàðôè àáî õóñòêè é ïîëåæàòè â òàêîìó ìóì³ô³êîâàíîìó 
ñòàí³ ïðèáëèçíî ãîäèíó. 

Îáãîðòàííÿ ç âîäîðîñòåé 

Ðåöåïò ïåðøèé. Â³çüì³òü 2 ñòîëîâ³ ëîæêè ëàì³íàð³¿ àáî 
ôóêóñ³â (ïðîäàþòüñÿ â àïòåêàõ) ³ ðîçâåä³òü ãàðÿ÷îþ âîäîþ. 
Çàëèø³òü öþ ñóì³ø ïðèáëèçíî íà 15 õâèëèí, ùîá âîäî-
ðîñò³ íàáðÿêëè, îæèëè, â³ääàëè ñâîþ ö³ëþùó ñèëó. 

Òîä³ äîäàéòå 1 ÿº÷íèé æîâòîê, 10 êðàïåëü ëèìîííî¿ 
îë³¿ é 20 êàìôîðíî¿. Çì³øàéòå. 

Çìàñò³òü ïðîáëåìí³ ì³ñöÿ é àêóðàòíî îáãîðí³òü çâåðõó 
ïîë³åòèëåíîâîþ ïë³âêîþ. 

Çàëèø³òü íà 45 õâèëèí. 
Ïî çàê³í÷åíí³ ïðîöåäóðè çìèéòå âñå ï³ä äóøåì. 

Ðåöåïò äðóãèé. Ðîçìåë³òü íà êàâîìîëö³ ëàì³íàð³þ. Â³-
çüì³òü áóäü-ÿêó ãëèíó, àëå êðàùå ÷îðíó, ðîçâåä³òü ¿¿ âîäîþ 
é äîäàéòå 2 ñò. ë. ìåëåíèõ âîäîðîñòåé. Äîäàéòå òóäè æ ùå 
5 êðàïåëü îë³¿ ëèìîíà, àáî àïåëüñèíà. 

Óñå çì³øàéòå é íàíåñ³òü íà ò³ëî, çàãîðí³òüñÿ â ïë³âêó é 
ïîëåæ³òü õâèëèí 40. 

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ïðîöåäóðè çìèéòå âñå ï³ä äóøåì. 



ÍÅ ÄÀÉÒÅ ÑÅÁÅ ÏÅÐÅÌÎÃÒÈ!

Âèñë³â «áîðîòüáà ç öåëþë³òîì» äëÿ áàãàòüîõ æ³íîê ñòàº 
ïðàêòè÷íî ãàñëîì óñüîãî æèòòÿ. Îäíàê óïîðàòèñÿ ç öåëþ-
ë³òîì ìîæëèâî, õî÷à é íå çîâñ³ì ëåãêî. 

Ãîëîâíå: ÍÅ ÊÓÏÓÂÀÒÈÑß ÍÀ ÐÅÊËÀÌÓ! Öåëþë³ò 
íå ïîäîëàòè ò³ëüêè çàâäÿêè äèâî-êðåìàì, ãåëÿì, êèòàé-
ñüêèì ñïàëþâà÷àì æèð³â  é ù³òêàì. 

Íà ùàñòÿ, çà äîïîìîãîþ íîâèõ ìåòîäèê ³ ñó÷àñíî¿ àïà-
ðàòóðè ñòàëî ìîæëèâèì ë³êóâàííÿ áàãàòüîõ åñòåòè÷íèõ äå-
ôåêò³â ³ ïðîáëåì, ç ÿêèìè ðàí³øå ì³ã óïîðàòèñÿ ò³ëüêè 
ñêàëüïåëü õ³ðóðãà. 

Êîðåêö³ÿ êîíòóð³â ò³ëà, óñóíåííÿ íàáðÿê³â, â³äíîâëåí-
íÿ ì’ÿçîâîãî òîíóñó é ïðóæíîñò³ øê³ðè, ðîçãëàäæåííÿ ¿¿ 
íåð³âíîñòåé, çìåíøåííÿ îá’ºì³â — îñü äàëåêî íå ïîâíèé 
ïåðåë³ê ïðîáëåì, ÿê³ ìîæíà óñóíóòè, ÿêùî óçÿòèñÿ çà íèõ 
´ðóíòîâíî. 

Ïîñë³äîâí³ñòü ³ ñèñòåìàòè÷í³ñòü — öå äâ³ îáîâ’ÿçêîâ³ óìî-
âè äîñÿãíåííÿ óñï³õó â áîðîòüá³ ç öåëþë³òîì!


