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ЧЕТЫРЕ  ЗОЛОТЫХ  
ЗАКОНА  ЗДОРОВЬЯ
ЧЧ
ЗЗ

ЗАКОН № 1.ЗАКОН № 1.
Спите на жестком — 
это расправляет позвонки 
и насыщает клетки кислородом.

СС
этэт
и и 

Когда тело лежит на твердой ровной поверхно-
сти,  нервы и сосуды, проходящие через позвон-
ки, освобождаются от сдавливания. Внутренние 
орга ны начинают активно насыщаться кисло-
родом, накопившие ся за день шлаки сгорают.

Неправильное положение головы 
и шеи во время сна

Правильное положение → Закон № 2



ЗАКОН № 1.
Спите на твердом — 

это расправляет позвонки 
и насыщает клетки кислородом

Когда мы стоим, ходим, долго сидим в одной позе, 
позвоночник деформируется. Соскочившие со 
своих мест позвонки начинают сдавливать прохо-
дящие сквозь них сосуды и нервные окончания. 
Тем самым внутренние органы в течение дня не-
дополучают питания и кислорода. Ложась на мяг-
кую постель, вы усугубляете этот процесс — 
« душите» клетки, оставляете их голодными. Это 
приводит к заболеваниям.

Когда же мы лежим на твердой ровной постели, 
мышцы полностью расслабляются, позвоночник 
распрямляется — за счет этого налаживается кро-
вообращение и обмен информацией между клет-
ками. Внутренние органы получают кислород, 
клетки очищаются от продуктов обмена. Вы спи-
те, а ваш организм в это время ремонтирует 
себя.

Твердая постель делается так. Постелите на пол 
или доску (например, столешницу от стола) два 
верблюжьих одеяла, каждое из которых сложено 
вдвое. Сверху кладется еще одно одеяло, а на не-
го — простыня. Фанера и поролон не  годятся!



ЧЕТЫРЕ  ЗОЛОТЫХ  
ЗАКОНА  ЗДОРОВЬЯ
ЧЧ
ЗЗ

ЗАКОН № 2.ЗАКОН № 2.
На ночь кладите под шею 
валик — у вас пройдут многие 
хронические заболевания.

НаНа
вава
хрхр

Шейные позвонки легко деформируются. Если 
каждую ночь выправлять их подвывихи, у вас 
наладится мозговое кровообращение — за счет 
этого пройдут многие заболевания. А утром вы 
будете бодрыми, даже если спали всего 4–6 часов.

Правильное 
положение 

головы и шеи 
во время сна



ЗАКОН № 2.
На ночь кладите под шею валик — 
у вас пройдут многие хронические 

заболевания

Спать нужно на твердом валике. Тогда каждую ночь 
ваши шейные позвонки — самые нежные и дели-
катные — будут выправляться. Сон на валике изле-
чивает хронические заболевания носоглотки, глаз-
ные болезни, почки, печень, сердце, желудок, 
астму, миому, недержание мочи, эндокринные 
заболевания, ишиас, радикулит, болезненные 
менструации, энтериты, запоры. Уходит раздра-
жительность и беспокойство, восстанавливается 
мозговое кровообращение. А когда мозг — центр 
управления организмом — в порядке, в порядке 
и все органы. 

Для изготовления валика можно использовать скал-
ку или основание для пищевой пленки. Твердая 
сердцевина обертывается обычной плоской по-
душечкой или тканевым мешком, набитым ватой. 
Ширина мешка — от подмышки до подмышки, дли-
на — вдвое длиннее. Если подушка покажется вам 
слишком твердой, начните с более мягкой, скатав 
плоскую подушку в валик. А потом, привыкнув 
к ней, вложите внутрь что-нибудь твердое.

Спать можно в любом положении. Тем, кто любит 
спать на боку, надо лечь так, чтобы челюсть ока-
залась над валиком. Если вы спите лицом вниз, 
 немного подтяните ногу к животу (поза бегущего 
человека).
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