
Òåëó - âðåìÿ Óêîëû - ïîðàíüøåÅñëè âðà÷ äàë òåáå íàïðàâëåíèå íà âèòàìèíèçàöèþ èëè ïðîôèëàêòè÷åñêóþ ïðèâèâêó, òî ëó÷øå ïðîâåðíóòü âñå ýòî ñ óòðà ïîðàíüøå. Óòðîì ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ïîáî÷íûõ ðåàêöèé, òàêèõ êàê ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû è âîñïàëåíèå. Íå ñòîèò ïðèáåãàòü ê âàêöèíàöèè âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè, â ïåðèîä íå ïðîõîäÿùåé óñòàëîñòè è íàêàíóíå äàëüíåé ïîåçäêè. Ïîñëå ïðèâèâêè â òå÷åíèå 2 äíåé íå ïåðåíàïðÿãàéñÿ, íå çàíèìàéñÿ íà òðåíàæåðàõ, íå õîäè áàññåéí è áàíþ, îòêàæèñü îò àëêîãîëÿ. ×òî êàñàåòñÿ ïðèâèâêè ïðîòèâ ãðèïïà, òî â èäåàëå åå ñëåäóåò äåëàòü åæåãîäíî çà 1 ìåñÿö èëè çà 2 íåäåëè äî ñåçîííîãî ïîäúåìà çàáîëåâàåìîñòè. Êîíå÷íî, ïðèâèâêà íå äàåò 100-ïðîöåíòíîé ãàðàíòèè îò çàðàæåíèÿ âèðóñîì, íî åñëè óæ òû åãî ïîäõâàòèøü, áîëåçíü áóäåò ïðîòåêàòü â ëåãêîé ôîðìå. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âûñàæèâàòü ëóêîâèöû òþëüïàíîâ â ãðóíò íàäî â ñåíòÿáðå. Íà÷èíàòü ó÷åáó â øêîëå - â 7 ëåò. À æäàòü âçëåòà ñåêñóàëüíîé àêòèâíîñòè ëþáèìîãî ìóæ÷èíû - â 7 óòðà. È ýòî íå ïðîñòî òàê! Äåëî â òîì, ÷òî íàøà æèçíü òåñíî ñâÿçàíà ñ ðèòìàìè ïðèðîäû. Æèâè ñ íèìè â ñîãëàñèè - è òû èçáåæèøü ìíîãèõ íåíóæíûõ ïðîáëåì. Òàáëåòêè ïüåì óòðîì Ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ ïðèåìà ãîðìîíàëüíûõ òàáëåòîê - ýòî óòðî. Âî-ïåðâûõ, òàê îíè ýôôåêòèâíåå óñâàèâàþòñÿ. À âî-âòîðûõ, óòðîì ìû çàâòðàêàåì (à çíà÷èò, è ïðèíèìàåì ïðåïàðàòû) ïðèìåðíî â îäíî è òî æå âðåìÿ. Òàêàÿ ÷åòêîñòü î÷åíü âàæíà: âå÷åðîì â êðóãîâîðîòå äåë ìîæíî îøèáèòüñÿ íà ÷àñ èëè äâà èëè âîâñå çàáûòü ïðî òàáëåòêè. À ýòî ÷ðåâàòî íåæåëàòåëüíîé áåðåìåííîñòüþ. Óêîëû - ïîðàíüøåÅñëè âðà÷ äàë òåáå íàïðàâëåíèå íà âèòàìèíèçàöèþ èëè ïðîôèëàêòè÷åñêóþ ïðèâèâêó, òî ëó÷øå ïðîâåðíóòü âñå ýòî ñ óòðà ïîðàíüøå. Óòðîì ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ïîáî÷íûõ ðåàêöèé, òàêèõ êàê ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû è âîñïàëåíèå. Íå ñòîèò ïðèáåãàòü ê âàêöèíàöèè âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè, â ïåðèîä íå ïðîõîäÿùåé óñòàëîñòè è íàêàíóíå äàëüíåé ïîåçäêè. Ïîñëå ïðèâèâêè â òå÷åíèå 2 äíåé íå ïåðåíàïðÿãàéñÿ, íå çàíèìàéñÿ íà òðåíàæåðàõ, íå õîäè áàññåéí è áàíþ, îòêàæèñü îò àëêîãîëÿ. ×òî êàñàåòñÿ ïðèâèâêè ïðîòèâ ãðèïïà, òî â èäåàëå åå ñëåäóåò äåëàòü åæåãîäíî çà 1 ìåñÿö èëè çà 2 íåäåëè äî ñåçîííîãî ïîäúåìà çàáîëåâàåìîñòè. Êîíå÷íî, ïðèâèâêà íå äàåò 100-ïðîöåíòíîé ãàðàíòèè îò çàðàæåíèÿ âèðóñîì, íî åñëè óæ òû åãî ïîäõâàòèøü, áîëåçíü áóäåò ïðîòåêàòü â ëåãêîé ôîðìå. Åñòü ìîæíî êðóãëîñóòî÷íî Þæíîàôðèêàíñêèå ó÷åíûå ïðîâåëè ýêñïåðèìåíò: ïåðâàÿ ãðóïïà äîáðîâîëüöåâ ñúåäàëà â îäèí ïðèñåñò, à äðóãàÿ ãðóïïà ðàçáèâàëà åãî íà 5 ÷àñòåé è ñúåäàëà ñ èíòåðâàëîì â îäèí ÷àñ. È ïîòðåáëÿëà ïðè ýòîì íà 30% ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì ïåðâàÿ ãðóïïà - ñäåëàëè âûâîä, ÷òî, êîãäà ìû åäèì ÷àñòî è ïîíåìíîãó, : òî òåì ñàìûì ðåãóëèðóåì óðîâåíü èíñóëèíà â êðîâè ê óñìèðÿåì àïïåòèò. Òàê ÷òî åñòü ïîñëå øåñòè ìîæíî! Âñå âîïðîñû - äî îáåäà Äàòñêèå ñïåöèàëèñòû óâåðÿþò: íàø îðãàíèçì óñòðîåí òàêèì îáðàçîì, ÷òî ëó÷øèå ðåøåíèÿ ïðèõîäÿò ê íàì èìåííî ñ óòðà, ïðèìåðíî ñ 7 äî 11 ÷àñîâ. Áèîëîãè÷åñêèå ÷àñû â ýòîò âðåìåííîé îòðåçîê óêàçûâàþò íà îïòèìèçì, õîðîøåå íàñòðîåíèå è çäðàâîìûñëèå, ïîýòîìó è âîïðîñû ðåøàþòñÿ ëåãêî è ðàçóìíî. Ñ 11 äî 14 ÷àñîâ, ïî ìíåíèþ èññëåäîâàòåëåé, ìû âõîäèì â íåéòðàëüíûé ïåðèîä, ÷òî òîæå íåïëîõî. À âîò â ñåðåäèíå äíÿ, â ðàéîíå 14-15 ÷àñîâ, íàøè áèîñèñòåìû íàõîäÿòñÿ äàëåêî íå â ëó÷øåé ôîðìå: áîäðîñòè êàê íå áûâàëî, óðîâåíü òðåâîæíîñòè ñóùåñòâåííî ïîâûøàåòñÿ. Â ýòî âðåìÿ âðà÷è ñîâåòóþò ñäåëàòü ïåðåðûâ â ðàáîòå, íå âûÿñíÿòü îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì è íå çàíèìàòüñÿ ñàìîêîïàíèåì. Ëó÷øå ïðîéòèñü ïî óëèöå, ïîäûøàòü âîçäóõîì èëè ñäåëàòü ýëåìåíòàðíóþ çàðÿäêó. Ê ñòîìàòîëîãó - äíåì Îáû÷íî ìû ñòàðàåìñÿ ïîïàñòü ê ñòîìàòîëîãó ðàííèì óòðîì, ÷òîáû ïîðàíüøå "îòñòðåëÿòüñÿ". È î÷åíü çðÿ! Ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ ïîñåùåíèÿ çóáíîãî âðà÷à - ïðîìåæóòîê ìåæäó 13 è 15 ÷àñàìè. Èìåííî â ýòè ÷àñû áîëåâîé ïîðîã ïîâûøàåòñÿ. Êðîìå òîãî, îáåçáîëèâàþùèå ïðåïàðàòû äåéñòâóþò â ýòè ÷àñû ýôôåêòèâíåå è äîëüøå, ÷åì â äðóãîå âðåìÿ. Ê îêóëèñòó - áëèæå æ âå÷åðó Íà ïðèåì ê îêóëèñòó ëó÷øå çàïèñûâàòüñÿ íå ðàíüøå 16 ÷àñîâ - ìàêñèìàëüíîé îñòðîòû çðåíèå äîñòèãàåò êàê ðàç ê ýòîìó ÷àñó. Êñòàòè, ïîñåùàòü îêóëèñòà ëó÷øå â ïåðâîé ïîëîâèíå öèêëà: ïîñëå îêîí÷àíèÿ ìåñÿ÷íûõ è äî îâóëÿöèè. Â êîíöå öèêëà çà ñ÷åò ãîðìîíàëüíûõ èçìåíåíèé ïðîèñõîäèò óïëîòíåíèå ðîãîâèöû è çðåíèå íà âðåìÿ îñëàáåâàåò. Áåãàåì âå÷åðîì Åñëè òû ñîáðàëàñü çàíÿòüñÿ áåãîì - ó÷òè, ÷òî ëó÷øå ýòî äåëàòü íå óòðîì, à âå÷åðîì. Ïî óòðàì ñîäåðæàíèå òðîìáîöèòîâ â êðîâè ïîâûøàåòñÿ íà 6%, ÷òî óâåëè÷èâàåò âåðîÿòíîñòü îáðàçîâàíèÿ òðîìáîâ. Ó÷åíûå ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî ýòèì è îáúÿñíÿåòñÿ ïå÷àëüíàÿ ñòàòèñòèêà, ñîãëàñíî êîòîðîé 74% èíôàðêòîâ ïðèõîäèòñÿ íà ðàííåå óòðî. Ê âå÷åðó æå êîëè÷åñòâî òðîìáîöèòîâ ñíèæàåòñÿ íà 20%. Èçìåðÿåì òåìïåðàòóðó â 17.00 Óñòàíîâëåíî, ÷òî íî÷üþ ó ÷åëîâåêà ñàìàÿ íèçêàÿ òåìïåðàòóðà òåëà, ê óòðó îíà ïîâûøàåòñÿ è äîñòèãàåò ìàêñèìóìà âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè òû õî÷åøü ñäåëàòü ìàêñèìàëüíî òî÷íûé çàìåð òåìïåðàòóðû ñâîåãî òåëà, áåðèñü çà òåðìîìåòð â 17-18 ÷àñîâ, íå ðàíüøå. Íî è íå ïîçæå, ïîòîìó ÷òî ïðèìåðíî ñ øåñòè âå÷åðà â îðãàíèçìå ñíèæàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ áèîëîãè÷åñêèõ ñòèìóëÿòîðîâ (àäðåíàëèíà, íàïðèìåð). Àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå ñíèæàåòñÿ, ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé óìåíüøàåòñÿ, è òåìïåðàòóðà òåëà òîæå íà÷èíàåò ïîíèæàòüñÿ - ýòî íåïðåìåííûå óñëîâèÿ ñïîêîéíîãî ñíà. È íå êóðè õîòÿ áû â òå÷åíèå ÷àñà ïåðåä çàìåðîì òåìïåðàòóðû - íèêîòèí ìîæåò èñêóññòâåííî ñíèçèòü òåìïåðàòóðó òåëà íà 0,5-1,8 ãðàäóñà. Ñåêñ - óòðîì è âå÷åðîì? Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñàìîå ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé ëþáîâüþ - ýòî óòðî. Ýðåêöèþ ïàðòíåðà ïðîâîöèðóåò äàâëåíèå ïîëíîãî ìî÷åâîãî ïóçûðÿ íà ïðîñòàòó è ñåìåííûå æåëåçû, à òàêæå âûáðîñ òåñòîñòåðîíà (ìóæñêîãî ïîëîâîãî ãîðìîíà). Ó æåíùèí æå â óòðåííèå ÷àñû àêòèâèçèðóåòñÿ âûáðîñ ýñòðîãåíà. Íî àìåðèêàíñêèå ñïåöèàëèñòû óòâåðæäàþò, ÷òî óòðî -ýòî âðåìÿ "áûñòðîé ëþáâè", òî åñòü íå ñëèøêîì êà÷åñòâåííîé. Êðîìå òîãî, âìåøèâàåòñÿ ïðîçà æèçíè - ïîðà áåæàòü íà ðàáîòó. Âå÷åðîì æå çà ñ÷åò îáùåãî ðàññëàáëåíèÿ îðãàíèçìà êîæà áîëåå ÷óâñòâèòåëüíà ê ëàñêàì è ñåêñ îáû÷íî áûâàåò ìåíåå èñêðîìåòíûì, çàòî ãîðàçäî áîëåå ÷óâñòâåííûì ïî ñðàâíåíèþ ñ óòðåííèì. Äèåòà - âåñíîé Âðà÷è çàìåòèëè, ÷òî æåíùèíû, êîòîðûå "ãîëîäàþò" îñåíüþ èëè çèìîé, ÷àñòî ïðîñòóæàþòñÿ, ïðè÷åì âûçäîðàâëèâàþò î÷åíü ìåäëåííî. Äåëî â òîì, ÷òî â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà è òàê îñëàáëåíû, à äèåòà òîëüêî ïîäðûâàåò èììóíèòåò. Òàê ÷òî æäè âåñíû! È åùå: íå ñàäèñü íà äèåòó íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ýêçàìåíàìè èëè ñäà÷åé ïðîåêòà: òû ðèñêóåøü ïðîâàëèòü è òî è äðóãîå. Ñòðåññ, âûçâàííûé âíåçàïíîé ñìåíîé ðåæèìà ïèòàíèÿ, ñíèæàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå ïðîâåëè ýêñïåðèìåíò, ïîäòâåðäèâøèé äàííóþ ãèïîòåçó: íåñêîëüêî ñîòåí æåíùèí, ñèäÿùèõ è íå ñèäÿùèõ íà äèåòå, äîëæíû áûëè íàæàòü îïðåäåëåííóþ êëàâèøó íà ïóëüòå, óñëûøàâ ñëîâî-ïàðîëü. Òàê âîò òå èñïûòóåìûå, êîòîðûå ìîðèëè ñåáÿ ãîëîäîì, äóìàëè ïåðåä íàæàòèåì êëàâèøè â ñðåäíåì íà íåñêîëüêî ñåêóíä äîëüøå! Ïðàâäà, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîâòîðíûé ýêñïåðèìåíò óæå íå ïîêàçàë ýòèõ ðàçëè÷èé â ñêîðîñòè ðåàêöèè: æåíñêèé îðãàíèçì àäàïòèðîâàëñÿ ê ñòðåññó è ìûñëèòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ìîçãà ïðèøëà â íîðìó. Êîñìåòèêó ìåíÿåì ðàç â 3 ìåñÿöàÅñëè òû æäåøü ìãíîâåííîãî ðåçóëüòàòà îò ïðèìåíåíèÿ êîñìåòè÷åñêèõ ñðåäñòâ, òî íàïðàñíî. Ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ êîæè è âîëîñ äîëæåí áûòü çàïóùåí â äåéñòâèå, à íà ýòî òðåáóåòñÿ âðåìÿ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, 3-4 íåäåëè òî÷íî. À çàìåòíûé íåâîîðóæåííûì ãëàçîì ðåçóëüòàò ïîÿâèòñÿ íå ðàíüøå ÷åì ÷åðåç ìåñÿö-ïîëòîðà. Ïðèäåòñÿ ïîäîæäàòü! Âòîðîå ðàçî÷àðîâàíèå - ïðèìåðíî ÷åðåç 3-4 ìåñÿöà áëàãîòâîðíîãî âëèÿíèÿ íà êîæó êîñìåòè÷åñêîå ñðåäñòâî òåðÿåò ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî îòíîñèòñÿ ê àêòèâíûì ïðåïàðàòàì, óñòðàíÿþùèì ìîðùèíû, ãëóáîêî óâëàæíÿþùèì êîæó. Òàê ÷òî ìåíÿé êîñìåòèêó ðàç â òðè ìåñÿöà. Ñáîð òðàâ - ïî ïðàâèëàìÅñëè òû óâëåêëàñü òðàâîëå÷åíèåì, çàïîìíè âîò ÷òî. Ñîáèðàòü íàäçåìíûå ÷àñòè ðàñòåíèé ñëåäóåò èñêëþ÷èòåëüíî â ñóõóþ ïîãîäó è ÿñíûé äåíü, ïîñëå èñïàðåíèÿ ðîñû, ñ 10 äî 16 ÷àñîâ. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå àêòèâíî äåéñòâóþùèå âåùåñòâà ñîõðàíÿòñÿ è áóäóò ýôôåêòèâíû ïðè ëå÷åíèè. Ñîáèðàòü ëèñòüÿ íóæíî äî òîãî, êàê ðàñòåíèå çàöâåòåò è ñîçðåþò ñåìåíà (èñêëþ÷åíèå - ìàòü-è-ìà÷åõà, ëèñòüÿ êîòîðîé ñîáèðàþò ïîñëå öâåòåíèÿ). Öâåòêè ðàñòåíèé, êîòîðûå ñîäåðæàò ñèëüíîäåéñòâóþùèå ëåêàðñòâåííûå âåùåñòâà, ñîáèðàé íà ïåðâûé-âòîðîé äåíü èõ öâåòåíèÿ, íå ïîçæå. Â àïòåêó - áûñòðî Åñëè òû çàêàçàëà â àïòåêå êàêîé-òî ïðåïàðàò, íå çàòÿãèâàé ñ ïîëó÷åíèåì. Áîëüøèíñòâî ëåêàðñòâåííûõ ôîðì àïòå÷íîãî ïðîèçâîäñòâà ðàññ÷èòàíî íà íåäîëãèé ñðîê õðàíåíèÿ è ïðèìåíåíèÿ. Íàïðèìåð, ãëàçíûå êàïëè, èíúåêöèîííûå ðàñòâîðû, íàñòîè è îòâàðû äîëæíû áûòü ïîëó÷åíû íå ïîçäíåå ÷åì ÷åðåç 2 ñóòîê ïîñëå èçãîòîâëåíèÿ; ýìóëüñèè è ñóñïåíçèè - íå ïîçäíåå 3 ñóòîê, îñòàëüíûå ëåêàðñòâåííûå ôîðìû - â òå÷åíèå 10 ñóòîê. Áûñòðåå âñåãî ïîðòÿòñÿ âîäíûå íàñòîè, îòâàðû è ìèêñòóðû èç ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé (àëòåÿ, ãîðèöâåòà, òåðìîïñèñà, òîëîêíÿíêè è ïð.). Ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå ýòè ëåêàðñòâåííûå ôîðìû õðàíÿòñÿ 2-3 äíÿ, à â õîëîäèëüíèêå - 5-6 äíåé. Î÷åíü íåñòîéêè ëåêàðñòâåííûå ôîðìû ñ ïåíèöèëëèíîì (ðàñòâîðû, ìàçè), à òàêæå ãëàçíûå êàïëè, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü òîëüêî â òå÷åíèå 7-10 äíåé. Ïèòàåìñÿ ïî Àþðâåäå Àþðâåäà - ýòî "íàóêà æèçíè", äðåâíåèíäèéñêàÿ ìåäèöèíà, ïñèõîëîãèÿ, ðåëèãèÿ è ôèëîñîôèÿ â îäíîì ôëàêîíå. Âîò ÷òî îíà ãîâîðèò î åäå: - Îãîíü â îðãàíèçìå ðàçãîðàåòñÿ ñ 7 äî 9 óòðà, â ýòî âðåìÿ è äîëæåí ïåðåâàðèâàòüñÿ çàâòðàê (ìîëîêî, ôðóêòû, ÷òî-íèáóäü ñëàäêîå). Ïîñëå 9 ÷àñîâ îãîíü çàòóõàåò, â ýòî âðåìÿ íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü òðóäíîóñâàèâàåìóþ ïèùó. - Çåðíîâûå íàäî óïîòðåáëÿòü íà ïèêå ñîëíå÷íîé àêòèâíîñòè, ò.å. ñ 10 äî 14 ÷àñîâ, êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû - ñ 14 äî 17 ÷àñîâ. Îáåäàòü íóæíî â 13 ÷àñîâ, èíà÷å, ïðèïîçäíèâøèñü ñ òðàïåçîé, òû ñòàíåøü æåðòâîé ñîíëèâîñòè: "ìîçãè ñòåêóò â æèâîò" è òû ïîãðóçèøüñÿ â ñîñòîÿíèå "íåíóæíîé" äðåìîòû. - Íåçàäîëãî äî óæèíà ïåðåêóñûâàé îâîùàìè, ôðóêòàìè è îðåõàìè. Ñàì óæèí òîæå â èäåàëå äîëæåí áûòü âåãåòàðèàíñêèì. - Åñòü íóæíî â îäíî è òî æå âðåìÿ, ïðè÷åì ïðîìåæóòîê ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè äîëæåí áûòü íå ìåíåå òðåõ! ÷àñîâ. Íà ïðîãóëêó - êîãäà ñâåòëî Çèìîé ìåíÿþòñÿ òåïëîâîé, âîçäóõîîáìåííûé è ñâåòîâîé ðåæèìû, ÷òî íå ëó÷øèì îáðàçîì ñêàçûâàåòñÿ íà íàøåì íàñòðîåíèè. Ïðèáàâü ñþäà íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííî ñìîòðåòü ñåáå ïîä íîãè, à íå íà ÿñíîå íåáî... Òàêèì îáðàçîì, ïî öåïî÷êå ìû îïóñêàåì ãîëîâó, ïëå÷è è íàñòðîåíèå. Èñïðàâü ïîëîæåíèå - îáÿçàòåëüíî ãóëÿé â ñâåòëóþ ÷àñòü ñóòîê (õîòÿ áû â îáåäåííûé ïåðåðûâ), ïðîäëåâàé ñâåòîâîé äåíü, âêëþ÷èâ âñå ëàìïû, ïðîâåòðèâàé ïîìåùåíèå, íå ïðîïóñêàé íè îäíîãî ñîëíå÷íîãî äíÿ, ïðèíèìàé âèòàìèíû. Ìàññàæ: - íå íàòîùàê Òî÷å÷íûé ìàññàæ - ýòî êîìïëåêñ íàäàâëèâàíèé íà ñîîòâåòñòâóþùèå íåðâíûå îêîí÷àíèÿ íà íàøåì òåëå, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî çàñòàâèòü àêòèâíî ðàáîòàòü ÷óòü ëè íå âñå âíóòðåííèå îðãàíû è ñèñòåìû. Íî äëÿ òàêîãî ìàññàæà åñòü ðÿä ïðîòèâîïîêàçàíèé: õðîíè÷åñêèå è îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû â ñòàäèè îáîñòðåíèÿ, áåðåìåííîñòü. Êðîìå òîãî, íå ñòîèò äåëàòü ìàññàæ íàòîùàê, ïîçäíî âå÷åðîì è âî âðåìÿ ìåñÿ÷íûõ. Äî è ïîñëå I ïðîöåäóðû ëó÷øå èñêëþ÷èòü àëêîãîëü, òàáàê, êðåïêèé ÷àé, êîôå, îñòðûå è ñîëåíûå áëþäà. Ýôôåêò îò òî÷å÷íîãî ìàññàæà íàñòóïàåò íå ðàíüøå ÷åì ÷åðåç 2 ìåñÿöà.Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ïîðîã ïîâûøàåòñÿ, ôîðìû ëåêàðñòâåííûå, ïîðîã áîëåâîé, ïîâûøåíèå âîñïàëåíèå, òå÷åíèå ïåðåä, óðîâåíü êðîâè, ðàç ÷àñó, ãàðàíòèè çàðàæåíèÿ.
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