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Одна черта характера, которая 
сохраняет здоровье на долгие годы 
 
Я развивала её с детства, и Вы 
можете тоже 
 
Мне 86 лет, и есть одна черта 
характера, которая помогла мне всю 
жизнь. 
Некоторые скажут: это гены родителей 
— возможно. 
Другие скажут: правильное питание — 
тоже возможно. 
Третьи скажут: прекрасные условия 
жизни — нет, девочки, это всё не так. 
Эту черту я начала развивать с самого 
детства. 
И Вы можете развить её в любом 
возрасте! 
Маленькие шаги создают большую 
силу 
Каждое утро я делаю привычку: встаю, 
готовлю завтрак, делаю лёгкую зарядку. 
Каждый день — маленькая победа. 
Или другой пример: Вы идёте гулять, но 
всегда разными маршрутами всегда 
считаете сколько светофоров или 
скамеек по пути.  
Каждое маленькое действие — это 
проявление силы характера и заботы о 
себе. 
А в чём секрет? 
Многие называют это по-разному: сила 
воли, привычка, порядок. 
Но на самом деле это одно слово, 
которое меняет жизнь. 
И называется оно — самодисциплина. 
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Что это значит на практике? 
Встала — пошла — сделала. 
Не откладывать, не жаловаться, не 
ждать вдохновения. 
Почему так важно 
Без самодисциплины дни превращаются 
в рутину, где нет движения и энергии. 
Мозг не получает привычку работать, 
организм не получает нагрузку, 
настроение падает. 
Особенно важно для женщин после 50. 
Проще говоря 
Самодисциплина — это Ваша сила. 
Каждое маленькое действие создаёт 
энергию, порядок и здоровье. 
Не ждите вдохновения — создавайте 
его сами. 
И напоследок 
Самодисциплина — не скучная 
обязанность. 
Это ключ к здоровью, уверенности и 
бодрости. 
Каждое утро маленький шаг — и жизнь 
становится легче и ярче. 
Совет профессора 
Не ждите момента «потом». 
Любая привычка начинается с одного 
маленького действия. 
Начните прямо сейчас, даже с одного 
шага — и тело, мозг и настроение 
скажут Вам спасибо. 
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Когда не спится и опускаются руки: 
что делать, если кажется, что ничего 
не помогает 
 
Простые приёмы, которые 
возвращают энергию и ясность без 
лекарств и затрат 
 
Есть состояние, о котором женщины 
говорят шёпотом: 
бессонница, усталость, пустота и 
ощущение, что сил больше нет. 
Одна знакомая сказала мне так: 
«Я не плачу, но и не радуюсь. Ночью не 
сплю, днём еле живу». 
Это состояние часто называют 
депрессией. И здесь важно понимать 
главное: 
не всегда речь идёт о болезни. Очень 
часто — это истощение. 
Что на самом деле происходит 
В повседневной жизни женщина много 
лет живёт «на отдаче»: 
семья, дети, работа, заботы, 
ответственность. 
И в какой-то момент мозг просто 
теряет энергию. 
Не ломается — а истощается. 
Напоминание: усталый мозг не может 
радоваться, спокойно спать и ясно 
думать. 
Почему бессонница и апатия идут 
вместе 
Когда мозг перегружен: 
он не может «выключиться» ночью; 
мысли крутятся по кругу; 
тело устало, а сон не приходит. 
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Бессонница усиливает истощение, а 
истощение усиливает бессонницу. 
Получается замкнутый круг. 
Почему кажется, что ничего не 
помогает 
Многие женщины говорят: 
«Я всё пробовала, а легче не стало». 
Потому что часто ищут сложные 
решения, когда нужны простые, но 
регулярные. 
Подсказка: мозгу важна не новизна, а 
повторяемость. 
Простые приёмы, которые 
действительно работают 
Речь не идёт о лечении и диагнозах. 
Речь — о возвращении энергии. 
Вот что помогает без денег и помощи со 
стороны: 
1. Режим бодрствования 
Вставать каждый день примерно в одно 
и то же время — даже после плохой 
ночи. Это стабилизирует работу мозга. 
2. Дневной свет 
Прогулка утром или днём — 
обязательна. Свет напрямую влияет на 
выработку гормонов сна. 
3. Микродвижение 
Не спорт. Простые движения: пройтись, 
потянуться, потанцевать под музыку. 
4. Ограничение информации вечером 
Новости, тревожные разговоры, 
бесконечные видео — перегружают мозг 
и усиливают бессонницу. 
Эти приёмы Вы уже давали в своих 
статьях и видео — и они работают 
именно за счёт регулярности. 
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Почему так нельзя — ждать, что 
«само пройдёт» 
Если долго игнорировать истощение: 
ухудшается память; 
растёт тревожность; 
снижается иммунитет; 
усиливается одиночество. 
Это уже не про лень. Это про заботу о 
здоровье. 
Для пожилых и одиноких 
Одиночество усиливает внутренний 
шум. 
 
Дом можно убрать позже. Силы вернуть 
сложнее. 
Начните с простого — аккуратная 
домашняя одежда, светлый оттенок у 
лица, мягкий уход за кожей. 
Берегите своё здоровье через уважение 
к себе. 
Это самый надёжный способ сохранить 
энергию. 
 
Что вы получите? 
Анкета самооценки здоровья — это 
более 40 тщательно продуманных 
вопросов и индивидуальные ответы, 
которые помогают провести грамотную 
профилактику Вашего здоровья и 
увеличить его внутренний ресурс. Это 
не просто опрос — это Ваш первый шаг 
к осознанному контролю над 
самочувствием и энергией. 
 
После прохождения анкеты у Вас будет 
10 дней, чтобы задать любой вопрос в 
личной текстовой переписке через 
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WhatsApp или электронную почту (также 
доступно приложение Max). Вы не 
останетесь один на один с результатами 
— Вы получите поддержку и ясность в 
своих дальнейших действиях. 
 
Что Вы получаете дополнительно? 
Только для наших любимых читателей 
— редкая и практически недоступная 
возможность личной видеоконсультации 
с профессором (видеозвонок). Это 
формат, к которому обычно нет 
свободного доступа. 
 
После консультации Вы получите: 
— улучшение самочувствия за счёт 
точечных рекомендаций 
— подробный разбор Вашего состояния 
здоровья 
— анализ привычек, которые незаметно 
влияют на Ваше самочувствие 
 
Мы никогда не предоставляли такую 
возможность из-за высокой занятости 
профессора. Обычно всё время занято 
съёмками и лекциями. Но по Вашим 
многочисленным просьбам мы сделали 
исключение. 
 
Количество мест строго ограничено — 
всего 70. Это не маркетинговый ход, а 
реальное ограничение по времени и 
возможностям. 
 
Пока Вы читаете этот текст, места уже 
могут заканчиваться. Если Вы давно 
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откладывали заботу о себе — сейчас 
тот самый момент начать. 
 
Успейте узнать подробности и 
забронировать участие: 
https://wa.me/+996551243555?text=анкета 
https://wa.me/+996551243555?text=анкета 
 
Или на почту manager@professor-
blog.com 
 
Как будет происходить работа? 
 
Вы напишете нам по указанным 
контактам, и после оплаты получите 
персональную ссылку на наш сайт. Сайт 
защищён — Ваши ответы и вопросы 
видит только профессор, поэтому Вы 
можете быть полностью спокойны за 
конфиденциальность. 
 
Вы последовательно отвечаете на 
вопросы анкеты, и уже через 24 часа 
после заполнения получаете 
индивидуальные рекомендации. Это не 
общие советы, а разбор, 
адаптированный именно под Вас и Ваш 
образ жизни. 
 
После получения рекомендаций у Вас 
будет 10 дней для общения в личной 
текстовой переписке. Вы можете задать 
до двух вопросов в день. Среднее 
время ответа — около 20 часов, чтобы 
Вы получали продуманные и точные 
рекомендации, а не формальные 
отписки. 
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Если Вам важно более глубокое 
погружение и личный контакт, Вы 
можете выбрать видеоконсультацию с 
профессором. Обязательно напишите 
нам об этом — количество мест строго 
ограничено. 
 
После выбора формата с 
видеоконсультацией мы вместе 
подберём удобную дату и время, 
учитывая Вашу занятость. Всё проходит 
по предварительному согласованию. 
 
Консультация длится 40 минут — это 
время, полностью посвящённое Вам и 
Вашему здоровью. Рекомендуем 
заранее подготовить ручку и несколько 
листов, чтобы зафиксировать ключевые 
рекомендации и ничего не упустить. 
 
Это формат работы, который даёт не 
просто информацию, а чёткое 
понимание, что делать дальше и как 
реально улучшить своё самочувствие. 
 
С уважением, 
профессор Карасаева А. Х.  


