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Введение в психотерапию
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Прежде чем начать разговор о психологической травме, позвольте представиться: я – психотерапевт, и предметом моей профессиональной деятельности является забота о душе, во всяком случае, таков дословный перевод слова «психотерапия». Осталось выяснить, о чем же заботится психотерапевт в отличие, например, от терапевта, т. е. встает вопрос о том, что же такое душа.
Не возьму на себя ответственность за собственных суждений, а присоединюсь к признанному авторитету – К. Юнгу, который считает, что «душа – живая вещь в человеке, которая живет сама по себе и обуславливает жизнь». По-моему, и красиво сказано, и справедливо, хотя вопросов по поводу того, что же это такое, что живет в нас «сама по себе», да еще и жизнь нашу «обуславливает», становится только больше. Очень похоже на спор о том, что же первично – сознание или материя? Одно могу утверждать с уверенностью – без души тело мертво. Хочется с такой же уверенностью добавить, что душа может жить без тела, и она бессмертна, но не могу – не имею такого опыта. Здесь, скорее, некая тайна. И, пожалуй, довольно одной лишь сопричастности к этой тайне, причем очень деликатной сопричастности.
Лично мне нравится такое отношение к жизни, когда есть тайна, а не проблема – тогда и бороться с жизнью не нужно, и преодолевать тоже. Можно быть просто счастливыми оттого, что мы соприкасаемся с этой тайной – тайной жизни. В этом есть некая тонкость, утратив которую, человек неминуемо утрачивает связь со своей душой – истинным «я». Тонкость заключается в деликатности и даже известной доли несерьезности, иначе душа ускользает, становится неуловимой.
Это все имеет отношение к миру детства, потому что именно там закладываются «кирпичики» здоровой души – принятие, поддержка и признание. Ребенку совершенно необходимо знать, что его любят и принимают, несмотря ни на что. Малышу необходимы реальные подтверждения, что он желанный, самый любимый, привлекательный и умный. Если родители способны удовлетворить эту его потребность, то высокая самооценка и самоуважение ему обеспечены. А это имеет прямое отношение к проблеме психической травмы, так как является, по сути, защитным механизмом психики на всю жизнь.
Но иногда поиск любви встречает лишь непонимание, а многие желания ребенка запрещаются, за них даже и наказывают. Так маленький человек учится «правильному поведению», обучаясь подавлять то самое спонтанное в нем, что имеет прямое отношение к душе. И, даже став взрослым, человек не всегда может освободиться от оков этой «правильности», а это ни что иное,
как потеря связи со своим истинным «я», потому что к социальным нормам и правилам душа не имеет никакого отношения.
Так человек подчас теряет врожденную свободу, спонтанность, способность к творчеству. «Вся наша жизнь занята защитой нашего “я”. На это уходит каждое наше усилие. Мы вовлечены в защиту нашей концепции “я” так давно, что даже не замечаем этого». К. Кастанеда.
Тонкий мир чувств, эмоций, мыслей так же материален, как и тело, и так же имеет свойство болеть, с одной лишь разницей – этот мир неосязаем, невидим, неслышим. И все-таки вряд ли найдется такой человек, который не знает, как болит душа: если она жива, то обязательно болела. Или болит. Психологическая травма, как и травма физическая, бывает вызвана многими причинами, протекает по-разному и затрагивает разные струны души. Возможно, вы никогда не задумывались обо всем этом, и тогда я приглашаю вас в мир вашей души.
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Глава 1. Анатомия души
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Так же, как тело физическое, психика имеет свою анатомию и физиологию.
А что такое психика? 
Это свойство высокоорганизованной материи (мозга) отражать объективную
действительность и на основе образов, которые при этом формируются,
управлять поведением и деятельностью субъекта. Такое определение
психики дает наука.
Давайте разберем конкретный пример: человек переходит улицу, где есть
светофор. Первое, на что он обращает внимание, – горит ли красный свет
светофора. Это и есть отражение объективной действительности. Мозг уже
имеет сформированный образ – на красный свет светофора идти нельзя, а
потому человек стоит, и это есть управление поведением.
Одним словом, психика нужна, чтобы человек имел возможность
адаптироваться в определенной среде. Психика человека имеет, как
минимум, два уровня – высший и низший. Так называемый низший уровень 
управляется ощущениями, эмоциями – это уровень бессознательного
поведения. На этом уровне функционирует и психика животного, например
кошка, сидящая у холодильника в ожидании еды. Ее поведением управляет
память, в которой образ еды находится в «холодильнике». Но если дома
появляется хозяйка, то кошка бежит к ней и ведет ее на кухню – это низший
уровень поведения, он управляется без слов.
На втором, или высшем уровне, поведение регулируется словом, и это чисто
человеческий уровень. Представьте себе, что к двери, за которой у
холодильника сидит кошка, подойдет соседка и начнет кричать, что хозяйки
нет дома, и кошка у холодильника сидит напрасно – кошка ведь не уйдет, она не понимает обращенную к ней речь.
Уровень психики, где главным регулятором является слово, является сознательным, и формируется он только в человеческом общении. Все травмирующие человека образы лежат именно в бессознательном уровне нашей психики, которая формирует специальные психологические защиты, не позволяющие описывать словами то, что хранится в бессознательном. Образно сознательную часть психики можно представить как то, что делать нужно, а бессознательную часть – как то, что делать хочется. Это вечная борьба между «хочу» и «надо». И если конфликт разрешить не удается, включается психологическая защита, о которой человек может и не подозревать. На сегодняшний день уже известно 40 таких защитных форм поведения, многие из которых используются при психологической травме. Интересный факт: о своих чувствах вы можете рассказать другим людям, и они вас поймут, хотя совершенно точно, что ни любви, ни ненависти научиться нельзя!
Откуда же люди знают , что это такое – чувства и эмоции? Ответ может быть только один – в основе эмоций лежит биология тела, т. е. субъективные переживания обусловлены биохимическими процессами мозга и, в частности, его специальным отделом – лимбической системой. Когда человек видит улыбку, в его мозге происходит активация химических процессов, которые вызывают дружелюбный настрой и ответную улыбку. В ответ на плач происходит такая же активация мозга и соответственная реакция – тоже плач или сочувствие. Учеными доказано, что выражение лица и звук голоса включают химические процессы, которые заставляют нас выражать одинаковые эмоции и проявлять те же выражения, что и наш социальный партнер. Кстати, существуют исследования о мозговой химии любви.
Эмоции могут сопровождаться специальными выразительными движениями, изменением артериального давления и даже температуры. Вспоминается один случай: я работала врачом в детском саду и однажды ко мне привели малыша, у которого температура повысилась до 38 °C от удивления! Само слово « эмоция » в переводе с латинского означает «возбуждать, волновать, потрясать».
Под эмоциями наука подразумевает субъективные переживания человеком его отношения к предметам, событиям и другим людям. Есть также версия о том, что эмоции – это посредники в преобразовании материальных воздействий в психическую энергию и как результат – мир, который не имеет границ, мир идеальный, мир, в котором живет душа. Эмоции бывают положительными и отрицательными, эмоции интереса – желания (ожидания), раздражительности – гнева (ярости), трепета – тревоги (страха), одиночества – печали (паника), удовольствия – страсти. Эмоции
подразделяются по силе и длительности на аффекты, страсти, собственно
эмоции, настроения, чувства и стресс.
Аффект считается наиболее сильной эмоциональной реакцией, которая
захватывает человека целиком и возникает в экстремальных ситуациях. Как
правило, аффекты бывают непродолжительными и не подчиняются волевому
контролю. В аффекте всегда сильно выражен невербальный (несловесный)
компонент.
Страсти тоже захватывают всю психику человека, но это более длительное
и стойкое чувство. Страсти по силе напоминают аффект, а по длительности
ближе к чувствам. Эмоции всегда возникают в какой-то ситуации как оценка
ее, при этом можно и не догадаться, какие эмоции испытывает человек, если
он умеет их скрывать.
Чувства – это устойчивые эмоции, которые всегда носят предметный
характер, т. е. чувства к чему-то или кому-то. Чувства считают как бы
высшими эмоциями, так как они появляются при удовлетворении
потребностей более высокого порядка.
Настроение – это личностное состояние, растянутое во времени и
окрашивающее чувства независимо от ситуации. Можно сказать, что
настроение – это сумма эмоций за какой-то промежуток времени.
Одной из фундаментальных эмоций является страх , у человека – это страх
перед посторонними, страх заразиться неизлечимой болезнью, страх
непрогнозируемых ситуаций, страх смерти, страх утраты ребенка, любви,
утраты смысла жизни. Последний из названных является первым в иерархии
страхов.
Чувства складываются из эмоций, важное место в системе чувств занимает
любовь, которая состоит из множества эмоций. Различают любовь
романтическую, любовь-ненависть, материнскую любовь и любовь ребенка к
матери.
Эмоции тесно связаны с потребностями, при удовлетворении которых
человек испытывает положительные эмоции, а при невозможности получить
желаемое – отрицательные. Человек оценивает свои потребности по степени
важности, и это уже предпочтения, т. е. эмоционально взвешенные
потребности. Осознанное действие, направленное на осуществление
предпочтений, называется желанием. Желания, предпочтения и потребности
могут просто не давать покоя, вызывая либо психическую дезадаптацию
( тревожность, стресс, невроз ), либо включение психологических защит
(таких как избегание, самообман, агрессия, депрессия).
Есть еще два понятия – индивид и личность.
Индивид – это биологическое существо, наделенное половыми,
возрастными, конституциональными (тело), нейродинамическими
(центральная нервная система) свойствами, которые изменить нельзя.
Ребенок от рождения является индивидом, пока он не включается в
социальное взаимодействие. Как только индивид принимает требования и
правила социальной группы (общества), он становится личностью . Например, ребенок хочет съесть яблоко, но мама говорит, что сначала нужно его вымыть, а потом поделить между всеми членами семьи. Ребенок подавляет «хочу» и делает то, что сказала мама. И это уже личность. Поступать, как хочется или как надо? Иногда это может невротизировать. Для понимания сущности психотравмирующей ситуации вообще, следует обратиться к базовой теории личности З. Фрейда. Это азы психологии, без них сложно двигаться дальше. По Фрейду, в личности существуют три части: «ид», или «оно» (то, благодаря чему ребенок и человек выживают), «сверх-я», или «супер-эго» (требования, которые предъявляет общество, то, что вводится в психику ребенка), «эго», или «я» (сознательная часть личности каждого человека, которая в каждый конкретный момент принимает решение: поступать как хочется или как надо). Источником активности личности являются ее потребности. Опредмеченная потребность – это мотив поведения. Зрелой считается личность, которая умеет осознавать свои потребности и мотивы, ими руководствоваться и выстраивать из них иерархию, определяя главный мотив и второстепенный на данный конкретный момент времени. Мотивы могут быть осознанными (интерес, стремление, убеждение) и неосознанными (влечение и установки).
Для личности все время необходима информация о собственном благополучии и самодостаточности: я есть, я существую, проявляю себя, реализую, имею свои особенности, удовлетворяю свои интересы, я значима для себя и для других. Для любой личности важными бывают семь потребностей: в самореализации, в самоактуализации, в самооценке, в самовыражении, в самосовершенствовании, в самоутверждении, в самоуважении.
Эмоции и лимбическая система мозга – это пересечение мира материального и идеального.
В каждый конкретный момент жизни личность находится в определенном психическом состоянии – это конкретная деятельность со своими целями и задачами. Результат этой деятельности не в последнюю очередь будет зависеть от наследственности, от врожденных возможностей тела. В каждый отрезок времени человек переживает, т. е. реагирует на какие-то объективные обстоятельства. И переживание это может быть связано с конкретной ситуацией, с эмоциями, потребностями, с усилием воли. Переживания с возрастом накапливаются и начинают придавать всей жизни некую осмысленность, при этом направляя сознание на тот или иной раздражитель.
Психические состояния могут быть личностными (неврозы) и ситуативными (психическое напряжение), глубокими (страсть) и поверхностными (настроение), положительными (вдохновение) и отрицательными (апатия), сознательными (интерес) и неосознанными (тревога), длительными
(депрессия, одиночество), текущими (спокойствие, заинтересованность), оперативными (злость, страх, удивление).
По величине возбуждения в центральной нервной системе психические состояния делятся на психическую напряженность, стресс. Психическое состояние изменчиво, причем переход из одного состояния к другому не всегда заметен. Но может быть ситуация, когда человек переживает экстремальные воздействия, и тогда развивается состояние стресса. В организме в ответ на всякое изменение условий, требующее повышения работоспособности, возникает ряд приспособительных реакций для защиты организма. Такими изменяющимися условиями могут быть температурные колебания в окружающей среде, голод, жажда, кровопотеря, чрезмерное физическое или эмоциональное напряжение. Для организма режим стресса удобен тем, что позволяет на все многообразие факторов отвечать одной-единственной ответной реакцией, которая к тому же весьма надежна, потому что включается автоматически, без команды сознания.
Рассмотрим механизм стресса на классическом примере встречи кошки и собаки. Уже издалека органы чувств кошки посылают сигнал в кору головного мозга о необходимости мобилизовать силы для защиты, причем эмоция является сильнейшим мобилизующим фактором. Момент, когда кошка выгибает спину и шипит на собаку, означает, что информация из коры головного мозга возбудила в гипоталамусе (отделе стволовой части мозга) эмоцию страха и агрессии. После соответствующей обработки идет ответная реакция, причем двумя путями – по нервным волокнам и при помощи гормонов. Нервный сигнал из гипоталамуса в течение долей секунды достигает надпочечников, которые выбрасывают в кровь порцию адреналина, при этом шерсть животного встает дыбом. Адреналин расширяет сосуды сердца, мозга и легких и сужает сосуды кожи, желудочно-кишечного тракта. Сердце начинает работать чаще, и повышается артериальное давление. При стрессе необходима дополнительная энергия и это жирные кислоты из жировых депо и глюкоза из печени. Легкая дрожь в теле и сужение сосудов кожи увеличивают температуру тела, что ускоряет обменные процессы. Сердце поглощает из крови гораздо больше кислорода. Если стрессовая ситуация продолжается, то для получения дополнительной энергии начинают выделяться более солидные жиромобилизующие гормоны (кортикотропин, гормон роста, пролактин). Под действием кортикотропина надпочечники выбрасывают в кровь кортизол, действие которого сходно с действием адреналина, но более длительно. При этом мышцам «не разрешается» использовать глюкозу, которая сохраняется для работы нервных клеток. Мышцы используют в качестве источника энергии жирные кислоты.
Во время стресса активность желудочно-кишечного тракта снижена, а потому энергетическое топливо извне поступать не может, а резервы сахара (гликогена) ограничены. Развитие сахарного диабета при стрессе – вещь не
такая уж редкая, связано это с выделением в кровь большого количества кортизола, а вслед за ним и сахара. Все происходит так быстро, что организм может не успевать перерабатывать весь сахар, и тогда развивается временный сахарный диабет.
Для получения дополнительной энергии начинают использоваться собственные белки организма, в частности те из них, которые быстро обновляются и не являются структурными. Такой тканью являются клетки белой крови – лимфоциты. Некоторые, возможно, знают по собственному опыту, как легко заболеть после сильного волнения, а все из-за того, что в «топку» идут клетки, отвечающие за иммунитет организма. Но во время стресса главная задача – это обеспечение организма дополнительной энергией, а потому сердце работает еще сильнее, и повышается артериальное давление. Вот так, собственно, начинается гипертоническая болезнь – от длительных отрицательных эмоций.
Все те вещества, которые выброшены в кровь, как запускающие и поддерживающие приспособление организма (адреналин, гормон роста, жирные кислоты, холестерин, кортизол), повышают свертываемость крови. Замысел природы в этом случае понятен – при борьбе могут быть кровотечения, а тромбы их останавливают. Так под влиянием сильных эмоций возникают инфаркты миокарда.
Во время стресса «выключается» половой центр гипоталамуса (при длительных отрицательных эмоциях может прекращаться менструальный цикл у женщин и снижаться потенция у мужчин). Аппетит подавляется вместе со снижением активности желудочно-кишечного тракта (так пересыхает горло при волнении).
Однажды период борьбы заканчивается, а вместе с этим все жирные кислоты идут на выработку холестерина, при помощи которого организм «латает дыры», полученные в процессе борьбы. Холестерин «рекой льется» при каждом эмоциональном стрессе, формируя таким образом атеросклероз. Итак, во время стресса в крови повышается содержание жирных кислот, глюкозы, холестерина, усиливается свертываемость крови, повышается артериальное давление. Все это бывает и при старении. Вот так печали укорачивают жизнь. Но есть и еще одна плохая новость – количество специальных веществ, при помощи которых передается импульс по клеткам центральной нервной системы (медиаторы), во время стресса значительно уменьшается, и из-за этого может наступить психическая депрессия. Хорошая новость заключается в том, что вслед за бурей стресса в организме наступает затишье, и, если не произошло никаких серьезных повреждений, норма восстанавливается. Все, что касается изменения обмена веществ при стрессе – это неспецифический ответ организма. Частью специфического ответа являются эмоции, причем будут ли они положительными или отрицательными, зависит от предшествующего опыта. Малейшее рассогласование между опытом и действительностью может вызвать чувство
неудовлетворенности и появление отрицательных эмоций. Эмоциональный стресс развивается в тех случаях, когда на предъявляемые требования появляются сильные эмоции. При этом невозможность удовлетворить главные потребности организма формирует постоянное «отрицательное» эмоциональное возбуждение, а вегетативная нервная система, ведающая работой внутренних органов, может стать «выразителем» сильных эмоций. Такой вариант реагирования тем вероятнее, чем более волевым является человек, привыкший контролировать свое поведение. Так после сильного волнения, которое было тщательно скрыто от глаз окружающих, может появиться язва желудка или двенадцатиперстной кишки. И тому виной страх, так как именно эта эмоция вызывает тяжесть в желудке и тошноту. При этом не важно, сколь объективно сильным бывает раздражитель, главное – это его субъективная эмоциональная окраска, т. е. его значимость для человека. Началом болезни может стать стресс от потери близких людей, «обманов жизни», в том числе оскорбленное собственное достоинство и разочарования в любви. Решающее значение имеют даже не потрясения, а скорее длительные мелкие «укусы», которые имеют свойство подтачивать силы, вызывая хронические болезни. Из-за нарушения работы внутренних органов в центральной нервной системе возникает «застойный» очаг тревоги или страха, так переплетаются болезни органов с нарушением эмоционального реагирования.
Свою лепту вносит и эндокринная система: считается, что эмоции тревоги, страха и беззащитности связаны с повышением в крови адреналина. Давно известно, что можно умереть от страха: нарушается ритм и происходит остановка сердца. Впрочем, то же самое может происходить и при бурной радости.
Эмоции являются и по сей день первой реакцией человека, которая обеспечивает мобилизацию внутренних резервов для сохранения жизни, но они же в крайних ситуациях могут приводить к болезни и смерти. Выбор органа или системы органов, которые могут подвергнуться разрушению при стрессе, индивидуален и определяется исходным функциональным состоянием – мишенью для стресса оказывается слабое звено, орган, для которого предъявляемые в стрессе требования оказываются чрезмерными. В конфликтной ситуации, когда слово может стать единственным воздействием, неразрешимая ситуация формирует постоянный отрицательный эмоциональный фон, который производит «протравку» клеточных мембран, создавая условия для болезни. При этом пусковым фактором болезни в последующем могут выступать внушенная идея, страх болезни, необычные ощущения во внутренних органах или кровеносных сосудах – любой раздражитель (зрительный, слуховой, болевой). Наиболее часто эмоциональный стресс «запускает» ишемическую болезнь сердца, гипертоническую болезнь, язвенную болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, бронхиальную астму. Конечный итог
эмоционального стресса предсказать трудно, это связано с наследственными факторами, условиями внешней среды, психологическим состоянием человека на момент стресса (амбициозностью, агрессивностью, неумением отдыхать, честолюбием, активностью на работе и дома). Эмоциональный стресс по-разному действует в молодом и пожилом возрасте. В молодом возрасте эмоции могут сопровождаться лишь неприятными ощущениями в области сердца, а в пожилом в 80 % случаев нервно-психические перегрузки заканчиваются дебютом стенокардии или инфаркта миокарда. То же самое бывает и при гипертонических кризах. У молодежи эмоциональный стресс приводит к подъему артериального давления и головной боли, а у пожилых людей это могут быть тяжелые нарушения мозгового кровообращения вплоть до инсульта. Особо следует остановиться на тех случаях, когда эмоциональный стресс возникает у легко внушаемых людей. Как вы уже знаете, при эмоциональном стрессе в крови возрастает количество гормонов, происходит сужение некоторых сосудов и могут появиться боль или другие неприятные ощущения. Преломляясь в сознании, все эти ощущения под влиянием сильных эмоций создают тревогу за здоровье, что только усиливает боль и неприятные ощущения (например, в сердце). Если в это время обратиться к терапевту, наиболее вероятно, что диагноз стенокардии напряжения обеспечен. Меж тем, переход стрессовых нарушений (временных, функциональных) в изменение структуры сосудов сердца требует времени и соответствующих обменных нарушений. Если симптомы такой стенокардии проходят на лечебных сеансах психотерапевта или при нормализации настроения, вероятнее всего это была боль от эмоционального стресса. Психогенная тошнота и рвота – явления обыденные в практике психиатра и психотерапевта, потому что являются способом выражения эмоций у людей эмоционально нестабильных. При этом причинами тошноты и рвоты могут быть не только отрицательные эмоции (боль, страх, печаль, тоска), но и интенсивные положительные. И хотя психологи склонны считать тошноту отражением крайней степени неприятия чего-либо, но если у пациента есть все признаки тревожной депрессии, то тошнота выражает вероятнее всего страх.
Эмоциональная рвота бывает чаще по утрам и не связана с приемом пищи. Она может появляться после первых глотков, но при этом не зависит от объема принятой пищи. Рвота не приносит облегчения, потому что является выраженной депрессивной реакцией.
Боль – это еще один очень распространенный симптом эмоционального стресса. Распространенность и локализация боли настолько вариабельны, изменчивы, что остается сказать, что постоянным является лишь ее непостоянство. Эти странные ощущения, то ноющие, то тянущие, сжимающие, скручивающие, распирающие, режущие и сверлящие, больше портят настроение, тревожат и терзают душу, а не тело.
Психосоматические заболевания чаще возникают при стрессе межличностных отношений, но последние десять лет продемонстрировали миру совершенно иные масштабы стресса – это терроризм, стихийные бедствия, военные действия. Пребывание или участие в экстремальных ситуациях не проходит для человека бесследно – развивается особое состояние психики, называемое посттравматическим стрессовым расстройством, которое возникает после психической травмы, выходящей за пределы обыденного человеческого опыта.
Впервые с подобным случаем я столкнулась, когда на прием ко мне пришли муж с женой. Вернее, женщина настояла, чтобы муж обратился за медицинской помощью. Это был отставной офицер, участник боевых действий, в одном из которых на его глазах на мине подорвался близкий друг. С тех пор прошло около десяти лет, но все пережитое он видит каждую ночь в кошмарных снах. Жена отмечает, что муж стал тревожным и напряженным, любая критика могла вызвать у него приступ ярости, а настроение почти всегда было подавленным. Общаться с детьми, женой и знакомыми ему стало скучно, он предпочитал одиночество и становился все более и более замкнутым.
Подобные травматические события имеют ряд характерных особенностей. Они всегда внезапны, и, чем внезапнее бедствие, тем более разрушительно оно для человеческой психики. Человек чувствует себя беспомощным, потому что ничего подобного с ним никогда не происходило. Длительность травмирующей ситуации находится в прямой зависимости от последующих изменений психики: с каждым днем психическая травма расширяется, углубляется и становится все более тяжелой.
Чем более человек привык контролировать события своей жизни, тем более глубокую травму он получает, так как никто не в состоянии контролировать стихийное бедствие. Если утрата контроля была длительной, у любого человека появляется чувство приобретенной беспомощности, вокруг которого в последующем неминуемо развивается депрессия. Жертвы катастроф могут находиться в состоянии неизвестности относительно судьбы своих близких, что бывает самым худшим. Кроме того, социальная роль человека утрачивается, а вместо нее появляется позиция жертвы. Изменение местожительства, места работы и профессии в результате катастрофы воспринимается как насилие, потому что происходят без всякого желания со стороны самого человека. В результате может появиться безадресная враждебность. Ситуации, в которых вероятность смерти была велика, ведут к глубоким изменениям структуры личности, чаще всего – к переживанию особого кризиса. Жертва катастрофы может попасть в ситуацию, когда нужно менять ценности, чтобы сделать правильный выбор, например кого спасать и насколько рисковать, что само по себе является сильной психотравмой. Выглядеть в такой ситуации наилучшим образом не удается практически никому, а потому еще долго сделанное или не сделанное
преследует человека. После катастрофы очень многое, дорогое и привычное разрушено, а потому нужно найти в себе силы, чтобы принять и приспособиться к новым реалиям. Если этого не происходит, человек выпадает из общего ритма жизни.
Главная причина последующих страданий – присутствие прошлого в жизни жертвы, которое к тому же активно подавляется. Травматические события переживаются вновь и вновь, эти возвраты памяти становятся навязчивыми и болезненными, к ним часто присоединяются кошмарные сновидения. Если в жизни вдруг происходят события, чем-то даже и очень отдаленно напоминающие обстоятельства травмы, то вся симптоматика усиливается. Включающиеся психологические защиты вызывают стремление избегать мыслей о пережитом, появляется своеобразное «беспамятство», а в результате – притупление всех чувств, потеря интереса к работе, отстраненность от настоящего. Все это признаки того, что человек не в состоянии принять случившееся, принять и осознать. Хочется покоя, но одновременно приходится проявлять постоянную бдительность. Контроль над поведением ослабляется из-за изматывающего внутреннего конфликта, появляются импульсивные действия, которые не всегда социально приемлемы.
Приступы гнева и ярости – это то, что сдержать подчас бывает невозможно. Депрессия, алкоголизм, наркомания – это то, чем чаще всего страдают дети и подростки после катастроф, и это то, что скрывается и не связывается с психотравмирующей ситуацией. Положение усугубляется, когда человек желает доказать самому себе невозможное и делает попытки испытать снова те события и при этом удержать над ними контроль. Во время такой травмы может включиться самый мощный механизм психологической защиты – диссоциация, когда человек видит себя как бы парящим над своим телом во время происходящих травмирующих событий. Если диссоциация сохраняется и после травмы, то возникает ощущение, что ничего такого не происходило, но при этом и чувства куда-то исчезают, и возникает ощущение собственной нереальности, потери идентичности, когда собственное «я» куда-то вытесняется. После психологической травмы может появиться чувство вины за происшедшее, чаще это происходит с детьми – они думают, что заслужили такое наказание, и даже пытаются понять, за что. Однако вина за происшедшее (изнасилование, террор) лежит на том, кто реально это совершил.
Психотравмирующее событие приводит психическую адаптацию человека к критической черте, и это проявляется в следующем: возникает много сильных негативных эмоций (таких как ярость, страх) или, наоборот, возникает состояние, когда чувств нет совсем; повышается тревожность и возникает желание быть всегда начеку; появляются бессонница, стыд, вина и депрессия.
Если со временем все эти симптомы не начинают уменьшаться, то вероятнее всего развивается заболевание, и следует обратиться за помощью к специалистам – психологам и психотерапевтам, которые помогут поверить, что, сорвавшись, можно вставать снова и снова, а потом научат, как обрести утраченное равновесие.
Те симптомы стрессов, которые обсуждались выше, одинаково характерны для мужчин и женщин. Однако женщины подвергаются риску и других воздействий, которые вытекают из природы женского организма, чаще всего являются длительными и не поддаются контролю. Симптомами хронического женского стресса являются: аменорея (отсутствие менструаций), предменструальное напряжение, фригидность (подавление сексуального возбуждения), послеродовая депрессия, отсутствие оргазма, депрессия, связанная с менопаузой, бесплодие.
Так называемый женский стресс существует в связи с тремя физиологическими процессами , характерными только для женщин: менструация, беременность, менопауза. Можно сказать, что для некоторых женщин период перед началом менструаций становится серьезной проблемой, как физической, так и психологической, так как за 7—14 дней до наступления менструаций самочувствие резко ухудшается. Появляются головные боли, усталость и сонливость, тревожность и раздражительность. Женщины, до этого спокойные и доброжелательные, вдруг становятся похожими на злобных фурий: закатывают истерики или наоборот, перестают разговаривать, оставаясь при этом злобными и нетерпимыми. Настроение при этом может резко изменяться даже в течение дня, что, конечно, изматывает женщину. Появляются боли в пояснице и в низу живота, бросает то в жар, то в холод, живот увеличивается в размерах, а лицо, руки и ноги отекают.
Неудержимо тянет на пирожные, конфеты и шоколад, на теле появляется сыпь, которой раньше никогда не было. Все время хочется пить, невозможно сосредоточиться, растет количество ошибок и неудач. Американские ученые считают, что наиболее часто встречающийся при этом симптом – чувство утраты самоконтроля.
Как объяснить появление головных болей, отеков, напряженности и подавленности за 7—10 дней до наступления менструаций? Это самый настоящий стресс, самая настоящая психологическая травма, которую некоторые женщины испытывают из месяца в месяц десятилетиями! Те, для кого проблемы женского психологического здоровья не актуальны, могут переходить к следующей главе, для всех остальных скажу, что медицина сегодня не может с уверенностью сказать, что знает, из-за чего некоторые женщины так страдают. Хотя предположения на этот счет все же существуют.
Менструальный цикл – чрезвычайно сложный, мощный и вместе с тем тонкий процесс, ежемесячно затрагивающий всю репродуктивную систему женщины. Управление этим циклом, так же как и при стрессе, осуществляется гипоталамусом, который в свою очередь стимулирует железу, находящуюся непосредственно в мозге, которая выделяет в кровь специальное вещество. Как только это вещество достигает яичников, они выделяют женский половой гормон – эстроген.
В течение последующих десяти дней уровень эстрогена нарастает и достигает своего максимального значения. В матке в это время клетки оболочки интенсивно размножаются, усиливается ее кровоснабжение. Ежемесячно в организме женщины одна яйцеклетка готова к оплодотворению, именно она по команде того же гипоталамуса выделяет другой женский гормон – прогестерон. Прогестерон противодействует эстрогену, подготавливая матку в случае оплодотворения принять яйцеклетку. Уровень эстрогена и прогестерона к 21-му дню цикла чрезвычайно высокий, что и вызывает стрессовое напряжение в организме женщины. В момент прихода менструаций количество женских половых гормонов самое низкое, в это время женщина «приходит в себя». Ученые предполагают, что предменструальное напряжение может объясняться особой чувствительностью женщины к колебаниям гормонов в крови в течение месячного менструального цикла. Возможно, что все дело в прогестероне, а именно в его недостаточном количестве, но может быть нарушено соотношение прогестерона и эстрогена (эстрогена слишком много или прогестерона слишком мало). Со своей стороны могу добавить, что предменструальное напряжение у некоторых женщин (как, впрочем, и беременность, и роды, и менопауза) по своей структуре напоминают психологическую депрессию, развивающуюся из-за недостаточных ресурсов головного мозга. Психологическая травма – это всегда такое воздействие, которое является для организма чрезмерным, т. е. стрессовым. В этой связи первая беременность для женщины – двойной стресс, так как, кроме физиологического напряжения всего организма, существует еще и психологическое оттого, что жизнь становится непредсказуемой. Страхи и напрасные ожидания – серьезная предпосылка для развития психологического стресса.
Возможно, вы не знаете, но подавляющее большинство обращающихся за помощью к психотерапевту – это женщины, и проблемы домашнего насилия в отношении женщин является весьма актуальной темой. Сегодня практически каждая семья страдает от социально-экономической неразберихи в стране: уровень жизни падает стремительно, а страх за будущее детей наоборот, резко возрастает. Все это усиливает напряженность отношений в семьях, и самым распространенным видом домашнего насилия является эмоциональное, или, по-другому, психологическое.
В результате проведенного обследования установлено, что 93,9 % опрошенных женщин отметили, что по отношению к ним в семье допускаются насмешки, оскорбления, нецензурная брань. Это своего рода агрессия общения, когда женщина не испытывает физического насилия, но ежедневно изводится насмешками и оскорблениями. Кроме физического и психологического насилия, существует и социальное, когда женщине не разрешается выходить из дома, встречаться с друзьями или родителями, устраиваться на работу. Экономическое насилие встречается в тех случаях, когда муж или родственники не дают женщине денег, запрещают делать покупки либо как-то иначе строго контролируют ее расходы. Выявлены основные черты характера, свойственные женщине, которая является жертвой семейной агрессии: неуверенность в себе, низкая самооценка, робость, замкнутость, страх, ощущение безысходности, подавленное состояние.
Скорбный список психотравмирующих жизненных ситуаций можно было бы продолжать и дальше, но уже сейчас понятно, что внешний мир полон угрозы нашему спокойному состоянию, а радость так же часто сменяется печалью. Причем, что для одного слезы, то для другого лишь повод задуматься. Однако грусть-печаль, поселившаяся в душе, может стать причиной заболеваний, именно поэтому есть смысл поскорее расставаться с отрицательными эмоциями. И очень часто для этого бывает достаточно осознать свои мысли и эмоции. И уж во всяком случае сильные эмоции не должны быть подавлены или вытеснены. Этим, кстати, часто грешат мужчины, а итог неутешительный – так называемые психосоматические заболевания, о них речь уже шла.
Скажу откровенно, идентифицировать, т. е. распознавать, свои эмоции, не умел практически никто из тех людей, которые за 7 лет обратились ко мне за помощью! Более того, на вопрос: «Что вы сейчас чувствуете?» кое-кто умудрялся отвечать буквально следующее: «Я думаю, что я чувствую…». И даже когда я снова просила не думать, а сказать что-нибудь про чувства, люди не понимали и терялись в догадках относительно того, что же они чувствуют.
И все же хорошая новость состоит в том, что, даже попадая в ситуацию психологической травмы, 80 % людей выходят из нее без вредных последствий для своего здоровья, и только 2 % нуждаются в специализированной психологической помощи. Только не расслабляйтесь, пожалуйста, раньше времени: для того чтобы и дальше успешно преодолевать психотравмирующие ситуации, следует, как минимум, научиться распознавать, когда организм испытывает стрессовые перегрузки. На сегодняшний день существует даже специальная шкала, где важные жизненные события оценены с точки зрения возможного психотравмирующего воздействия. Все события имеют соответствующее
количество баллов, подсчитав которые, можно точно определить, сколько шансов на серьезную болезнь вы имели:
1) смерть супруга – 100 баллов;
2) развод – 73;
3) разъезд супругов (без оформления развода) – 65;
4) тюремное заключение – 63;
5) смерть близкого члена семьи – 63;
6) травма или болезнь – 53; 5) женитьба – 50;
8) увольнение с работы – 47; 9) примирение супругов – 45;
10) уход на пенсию – 45; 
11) изменение здоровья члена семьи – 44;
12) беременность – 40;
13) сексуальные проблемы – 39;
14) появление нового члена семьи – 39;
15) реорганизация на работе – 39;
16) изменение финансового положения – 38;
17) смерть близкого друга – 37;
18) изменение профессиональной ориентации – 36;
19) усиление конфликтности отношений с супругом – 35;
20) ссуда на крупную покупку – 31;
21) окончание срока выплаты ссуды – 30;
22) изменение должности – 29;
23) сын или дочь покидают дом – 29;
24) проблемы с родственника мужа или жены – 29;
25) выдающееся личное достижении – 28;
26) супруг бросает работу (или приступает к работе) – 26;
27) начало или окончание обучения в учебном заведении – 26;
28) изменение условий жизни – 25;
29) отказ от каких-то индивидуальных привычек – 24;
30) проблемы с начальством – 23;
31) изменение условий или часов работы – 20;
32) перемена местожительства – 20;
33) смена места обучения – 20;
34) изменение привычек, связанных с проведением досуга или отпуска, – 19;
35) изменение привычек, связанных с вероисповеданием, – 19;
36) изменение социальной активности – 18;
37) ссуда для покупки менее крупных вещей – 17;
38) изменение индивидуальных привычек, связанных со сном, – 16;
39) изменение числа живущих вместе членов семьи – 15;
40) изменение привычек, связанных с питанием, – 15;
41) отпуск – 13;
42) рождество – 12;
43) незначительное нарушение правопорядка – 11.
Если сумма баллов равна 150, то риск возникновения заболевания равен 50 %, а при 300 баллах он достигает 90 %. Как же вовремя распознать стресс? 
Любая непредвиденная внезапная ситуация вызывает автоматическое учащение пульса, дыхания. Губы сжаты, шея и плечи напряжены, может быть даже тошнота. Быстрее всего приходят в норму пульс и частота дыхания, а вот напряжение в мышцах так легко не проходит, недаром у специалистов есть выражение – «мышечный панцирь». Все тело словно деревенеет, когда эмоциональное напряжение, не имея должной разрядки, накапливается годами. Так вот, интенсивное и длительное мышечное напряжение и есть признак психотравмирующей ситуации. Кроме биологических сигналов (повышения мышечного тонуса), существуют сигналы эмоциональные, связанные с изменением поведения: кто-то под действием волнения начинает суетиться, кто-то просто все начинает забывать или не может вспомнить, а для кого-то волнение – это полная рассредоточенность.
Признаками психологической травмы являются также повышенная нервозность, перепады настроения, быстрая утомляемость, душевная опустошенность. Такое состояние начинает очень скоро тяготить, и лишь анализ случившегося может поправить здоровье. Признаки стрессового напряжения (по Шефферу) 
1. Невозможность сосредоточиться на чем-то.
2. Слишком частые ошибки в работе.
3. Ухудшение памяти.
4. Слишком часто возникает чувство усталости.
5. Очень быстрая речь.
6. Мысли часто «улетучиваются».
7. Появление болей в голове, спине, области желудка.
8. Повышенная возбудимость.
9. Работа не доставляет прежней радости.10. Потеря чувства юмора. 
11. Резко возрастает количество выкуриваемых сигарет.
12. Пристрастие к алкогольным напиткам.
13. Постоянное ощущение недоедания.
14. Пропадает аппетит – вкус к еде теряется.
15. Невозможность вовремя закончить работу. Причины стрессового напряжения (по Буту) 1. Гораздо чаще вам приходится делать не то, что хотелось бы, а то, что нужно, что входит в ваши обязанности. 
2. Вам постоянно не хватает времени – не успеваете ничего делать.
3. Вас что-то или кто-то подгоняет, вы постоянно куда-то спешите.
4. Вам начинает казаться, что все окружающие зажаты в тисках какого-то внутреннего напряжения.
5. Вам постоянно хочется спать – никак не можете выспаться.
6. Вы видите чересчур много снов, особенно когда очень устали за день.
7. Вы очень много курите.
8. Потребляете алкоголя больше, чем обычно.
9. Вам почти ничего не нравится.
10 Дома, в семье у вас постоянные конфликты.
11. Постоянно ощущаете неудовлетворенность жизнью.
12. Влезаете в долги, даже не зная, как с ними расплатиться.
13. У вас появляется комплекс неполноценности.
Даже если прочитав список, вы не нашли никаких причин для объяснения стресса, все равно вы переключили свое внимание с эмоций на рассуждения, а это и есть начало самопомощи при любой психотравме. Скорее всего причины для стресса у вас личные, присущие только вам, и, если вы их обнаружили, есть повод поблагодарить себя за это. Все, что я делаю при первой беседе с пациентом, пережившим психотравмирующее событие, – это даю возможность человеку выговориться, а потом благодарю его за это. Поверьте, это тем более приятно, что неожиданно – вспомните, когда вас хвалили последний раз? Конечно, это только начало работы по восстановлению душевного равновесия, но все-таки это очень правильное и важное начало, вы легко можете оказать такую помощь себе сами… Подумайте о том, что же стало причиной вашего сильного волнения, а потом искренне поблагодарите себя за то, что вы способны думать и анализировать, несмотря на то что эмоции захлестывают вас. Кстати, к этому моменту эмоциональный напор станет значительно слабее, а если вы еще и пошутить над собой сумеете, это победа!
Для того чтобы работа по самодиагностике и самопомощи пошла быстрее, скажу, что в стрессовой ситуации, когда происходит приспособление к новым условиям жизни, а процессы адаптации встречают внутреннее сопротивление, могут появляться гнев, страх и обида. Если человек осознает, что с ним частенько такое происходит, вероятнее всего он относится к дезадаптированной личности, потому что адаптированная личность свои чувства выражает в виде доверия и любви. Так что же такое гнев ? Как узнать, что вы рассердились? Дыхание и пульс учащаются, все мышцы сжимаются, ощущается внезапный прилив тепла и хочется или подраться, или побегать, или совершить что-нибудь другое! Самое худшее, что можно сделать при этом, это ничего не делать, искусственно успокаивая себя. Запомните – гнев требует немедленной разрядки действием! Конечно, разрядка должна быть социально допустимой, не причиняющей ущерба.
Страх . Как узнать, что вы боитесь?
Во рту пересохло, ладони влажные и холодные, по телу «бегают» мурашки от холода. Подавлять страх тоже нет смысла, попробуйте подумать, в связи с чем появилось это чувство, разрешите себе его. Да, вы не супервуман и не супермен, не само совершенство, а главное, никому этого не обещали. Обида . Это чувство выразить и описать труднее всего, но чаще в комментариях оно не нуждается, потому что лично я не встречала человека, который бы не понимал, что он обижается или его обидели. Здесь главное не это, главное – найти человека, которому можно было бы выговорить или выплакать обиду, который бы при этом тепло вас принял и понял, как мама в детстве. Я не буду сейчас рассказывать вам, что такое прощение и как важно это делать – прощать и просить простить. Не буду, потому что прощение – процедура сложная, имеет много компонентов, хотя работа эта может проходить быстро и не осознаваться. И все же, когда люди говорят мне, что хотели бы, но не могут простить, я их понимаю – это труд души, для него нужны и время, и силы. И все-таки прощать необходимо, без этого просто не выжить.
А теперь о тех чувствах, которые свойственны людям адаптированным, а,
следовательно, устойчивым к стрессу.
Доверие . Переживается в чувстве открытости, в этот момент вы словно
распахиваете двери своего внутреннего мира, вы становитесь видны со всех
сторон, как говорится, все на ладони. Это приятное чувство, потому что
позволяет обрести в жизни второе дыхание, внутреннюю свободу, а также
людскую благодарность. Как правило, открытый человек – это обаятельный
человек.
Любовь . Эмоция теплая и светящаяся, в отличие от горячей эмоции гнева.
Это полное и безусловное принятие другого человека. Невозможно
одновременно обижаться и любить, гневаться и любить, бояться и любить. И
вместе с тем только когда мы можем показать, что мы гневаемся, обижаемся,
боимся, мы способны любить, потому что без открытости невозможна
душевная близость. Говорить о любви можно много, а потому этим и
ограничимся.
Итак, существуют болезненные состояния, обусловленные воздействием психотравмирующих факторов. Психотравмирующими факторами могут быть семейные или любовные неприятности, потеря близких, крах надежд, служебные конфликты, угроза жизни или здоровью. Если раздражитель очень сильный и кратковременный, то речь идет об острой психической травме, если слабый и многократно повторяющийся, то говорят о хронической психической травме или хронической психотравмирующей ситуации. Как сильно воздействует та или иная информация, зависит только от того, насколько эта информация значима для человека. Существуют
заболевания и состояния, которые делают человека более восприимчивым к действию психотравмы: инфекции, черепно-мозговые травмы, длительное недосыпание, переутомление, напряжение физическое и психическое. Заболевания, которые возникают под действием психотравмы, называют неврозами , хотя, строго говоря, невроз является формой адаптации, а потому к болезни и не относится. С точки зрения психоанализа все люди являются невротиками, поскольку все они находились или находятся (или будут находиться) в ситуациях преодоления препятствий, которые приводят к срабатыванию психологической защиты и ее фиксации. Невротизация также является результатом избытка или недостатка специальных веществ в головном мозге, которые проводят нервные импульсы (нейромедиаторы), уровнем гормонов в организме, которые определяются генетическими возможностями индивида в связи с острым или хроническим стрессом. Теорий много, и все же главное здесь не то, отчего появляется тревога, а то, отчего она проходит. Знаете, чем отличается терапевт от психотерапевта? Терапевт спрашивает: «На что жалуетесь?» А психотерапевт говорит: «Что бы вам могло помочь?»
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Глава 2. Фитотерапия
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Фитотерапия – это наука о том, как лечить человека с помощью растений.
Использование в лечении больных целебных трав и других природных средств с давних времен привлекало внимание людей. Есть сведения о том, что еще 6 тысячелетий лет назад человек использовал с лечебной целью растения. Знания о действии лекарственных и ядовитых растений накапливались веками.
Лечебный эффект лекарственных растений признан народной и научной медициной, поэтому фитотерапия (лечение растениями) широко используется и в настоящее время.
В последнее время возрос интерес к народной медицине. Это объясняется тем, что в ее арсенал входят большое количество старых, испытанных, доступных средств.
В результате нашей беседы вы узнаете о простых и доступных старинных и
современных рецептах здоровья на основе натуральных природных средств, а также рецептах лекарственных растений.
Прежде чем выбрать то или иное средство, я рекомендую ознакомиться с разделом, в котором дается краткое описание важнейших видов лекарственных растений и содержатся сведения о них, о том, как надо собирать, хранить, готовить лекарственные растения.
Сбор лекарственных растений
Сухие лекарственные растения и сборы можно приобретать в аптеке или заготовить их самостоятельно. Эффективность лечебных препаратов, приготовленных из лекарственных растений, во многом зависит от качества лекарственного сырья. Поэтому я хочу вам рассказать о том, что следует знать при сборе лекарственных растений.
Лекарственными травами называются травянистые растения, применяемые с лечебной целью.
Следует помнить, что содержание целебных веществ в разных частях растения (листьях, цветках, корнях и т. д.) неодинаково, наличие и состав зависят от времени года, в которое вы заготавливаете растение.
Собирать дикорастущие лекарственные растения можно только в случае, если вы обладаете знаниями, позволяющими с первого взгляда узнавать их, отличать от ядовитых видов. Или если вы собираете растения со своего огорода и точно знаете, в каком месте вашего участка какое растение растет.
Напоминаю , что неправильное использование лекарственных растений и других природных средств может принести вред. Также самолечение без установленного врачом диагноза, замена назначенных врачом лекарств домашними средствами недопустимы. Ведь мы с вами стараемся помочь организму побороть болезнь, а не окончательно все испортить.
Применять самостоятельно можно общеупотребительные неядовитые растения, овощи, плоды, ягоды и другие продукты естественного
происхождения. Да и лучше, если вы не будете покупать их на базаре, у незнакомых людей. Ведь вы не знаете, где и как эти растения были выращены и заготовлены.
Правильное приготовление имеет большое, а зачастую решающее значение для эффективного использования методов народной медицины.
Для лечения хронических заболеваний препараты из лекарственных растений надо принимать 1,5–2 месяца и более, потому что растения содержат малые дозы активных веществ. При необходимости более продолжительного лечения через каждые 1,5–2 месяца следует делать перерыв на 1–2 недели.
Чтобы улучшить вкус препаратов из лекарственных растений (настоев, отваров и т. д.), можно добавлять в них немного меда, сахара. Однако сильно подслащивать не рекомендуется, особенно при желудочно-кишечных заболеваниях.
Для приготовления лечебных средств используются листья, стебли, кора, почки, цветки и соцветия, семена, ягоды, плоды, соки, клубни, луковицы, корни и корневища.
Биологическая активность лекарственного растительного сырья зависит от вида, места произрастания, времени сбора, способа сушки и хранения.
Лучше, если вы лекарственные травы будете собирать в утренние часы, в сухую, ясную погоду, после схода росы, вдали от крупных промышленных объектов, населенных пунктов, железных дорог и автострад.
Траву (надземную часть растения) собирают во время цветения, срезая или скашивая ее. Грубые одеревеневшие участки стебля трав удаляют, так как их нельзя использовать.
Цветки и соцветия собирают (срезают) в период, когда только появились бутончики, или в 1-й половине фазы цветения растений после высыхания росы. Используются не только одиночные цветки, но и отдельные их части – лепестки, венчики.
Листья собирают в утренние часы в сухую погоду, когда уже спала роса, используя только прикорневые, нижние и средние стеблевые листья.
Листья подорожника, мать-и-мачехи, мяты и других растений заготавливают вместе с черенком длиной около 1 см. Листья земляники собирают после созревания ягод. Листья деревьев и кустарников заготавливают все лето, но молодые листья считаются более полезными.
Почки березы, тополя, черной смородины я рекомендую собирать в период их набухания, до появления листочков. В этот период (в марте-апреле) в клейких почках накапливается максимальное количество полезных веществ.
Сосновые почки заготавливают зимой или ранней весной (в феврале-марте), до начала интенсивного роста.
Плоды и семена собирают по мере их полного созревания, когда они богаты лекарственными веществами. Сочные (без повреждений) плоды и ягоды собирают рано утром или вечером.
Осыпающиеся семена лучше собирать утром по росе, когда они еще не опадают.
Кору деревьев и кустарников собирают с молодых здоровых ветвей.
Соки деревьев заготавливают весной, в период, когда начинает по стволам деревьев его движение (в апреле-мае).
Соки травянистых растений можно использовать в течение всего лета, когда они ярко-зеленого цвета.
Корни и корневища заготавливают (выкапывают) ранней весной, до начала их проращивания, или осенью, после созревания семян и увядания надземных частей растений. В эти периоды времени подземная часть растения богата лекарственными веществами.
Корневища – это части растений, представляющие собой видоизмененные подземные побеги, похожие на корни. Корневища бывают белого, желтого или бурого цвета, разнообразной формы и величины. От них отходят придаточные корни. Корни и корневища выкапывают лопатой, очищая от земли.
Клубни представляют собой расширенные и видоизмененные побеги, в которых откладываются питательные вещества. Собирают их также ранней весной или осенью, после увядания надземных частей растения.
Собранное лекарственное сырье лучше складывать в корзинку или полотняный мешочек отдельно по видам, так, чтобы растения не были сдавлены.
При нарушении правил сбора снижаются качество лекарственного сырья и его лечебные свойства.
Сушка запасенных лекарственных растений в домашних условиях
Лекарственные растения редко используются для лечения в натуральном виде. Обычно из них составляют сборы. Для их приготовления в основном используются сухие лекарственные растения, из которых получают целебные настои, отвары, чаи, настойки, экстракты, порошки, мази, пасты.
Сразу после сбора растительное сырье расстилают тонким слоем на бумаге, ткани или брезенте. Для сушки нельзя использовать газетные листы, так как растения могут впитать в себя вредные вещества, используемые при печати газет. Сушить следует так, чтобы прямые солнечные лучи, роса и дождь не попадали на растения: от лучей солнца они обесцвечиваются и теряют естественную окраску, от влаги – чернеют, плесневеют, теряют свои свойства. Необходимо удалить все дефектные части растений, примеси и сушить на открытом воздухе в тени или проветриваемом затемненном помещении (под навесом, на проветриваемом чердаке), но так, чтобы растения не были доступны для вредителей. Растительное сырье раскладывается на бумаге слоем 1–2 см. Каждый вид лекарственного сырья сушится отдельно.
На солнце можно сушить только корни и корневища. Очищенные от почвы корни и корневища промывают проточной холодной водой (не замачивая) и подсушивают на солнце, разложив на бумаге. Если корни крупные, их предварительно измельчают. Можно сушить и в духовке.
Листья для сушки раскладывают в 2–3 слоя, а крупные – в 1 слой. На 1 м2 сушильной площади раскладывают от 1,5–2 кг свежесобранных цветков, листьев; до 3–4 кг травы, плодов, корней с корневищами, семян. Дважды в день их необходимо ворошить, переворачивать, не допуская их измельчения.
Если заготавливается трава целиком, то ее сушат в пучках диаметром 3–5 см.
Сосновые почки раскладывают на бумаге или ткани слоем 3–4 см и сушат под навесом в хорошо проветриваемом помещении в течение 10–15 дней и хранят в холодном затемненном месте.
Почки деревьев сушат на холоде (чтобы не раскрылись), в сухую погоду.
Набухшие березовые почки можно разложить тонким слоем на солнце или в теплой духовке, просушить, перемешивая, до тех пор, пока они не перестанут липнуть.
Сырье с эфирными маслами сушат при температуре не более 30 °C.
Сухие семена и плоды с небольшим количеством влаги сушат на воздухе и в сушилках с искусственным подогревом.
Растения с сухими плодами (укроп, тмин и т. д.) срезают с почти созревшими плодами (длина стебля должна быть примерно 30–40 см) и в пучках подвешивают вниз соцветиями. Под них подстилают бумагу для сбора опавших плодов, затем просеивают через сито. Хранят в стеклянных банках с плотно закрытыми крышками.
Сочные плоды (землянику, малину и т. д.) сначала подвяливают на солнце, а затем сушат в духовке, разложив в 1 слой на натянутой на противень металлической сетке, при начальной температуре 30 °C и доведении ее до 60 °C. Горсть высушенных плодов земляники, малины не должна слипаться при сжатии.
Высушенное сырье хранят в бумажных пакетах, полотняных мешочках, коробках. Сырье, содержащее летучие вещества, лучше всего хранить в стеклянных банках с плотно закрывающимися крышками, на которых делаются соответствующие надписи. Каждый вид лекарственного сырья следует хранить отдельно.
Сушеные листья, цветки и травы при правильном хранении сохраняют свои целебные свойства до 2 лет, а корни и корневища – 2–3 года и более.
Места хранения сырья должны быть недоступны малолетним детям. Собирая растения для целебных целей, следует иметь в виду, что некоторые из них содержат ядовитые вещества, токсические свойства которых сохраняются при высушивании и термической обработке. Прежде чем использовать любое растение, необходимо получить консультацию в аптеке или у специалиста (врача-фитотераперта), чтобы исключить случайное использование ядовитых, сильнодействующих или непригодных к употреблению растений.
Приготовление сборов
Для приготовления сборов из самостоятельно заготовленных лекарственных растений их необходимо предварительно измельчить для более быстрого и полного извлечения полезных веществ.
Траву, цветы, листья измельчают до размера частиц не более 5 мм, стебли, корни, кору – 3 мм, семена, плоды – до 0,5 мм.
Траву, листья, кору измельчают при помощи ножниц; корни, корневища режут ножом или дробят в ступке; кожистые плотные листья измельчают в ступке в крупный порошок; семена и плоды толкут или используют целыми.
Для получения соков можно использовать соковыжималки, прессы.
Сбор состоит из нескольких компонентов. Для его приготовления каждый из компонентов измельчается отдельно, затем их отвешивают в граммах или отмеряют в объемных частях в соответствии с указанной в рецепте пропорции и смешивают. При этом нужно помнить, что 1 ст. л. содержит приблизительно 15 г сухого измельченного растительного сырья; 1 ст. л. с верхом – 20 г; 1 дес. л. – 10 г; 1 ч. л. – 5 г.
При использовании сборов, приобретенных в аптеке, надо пользоваться рекомендациями, помещенными на упаковке.
Приготовление настоев и отваров
Из сборов готовят настои и отвары.
Если на купленных сборах не указан способ приготовления настоя и отвара из сбора, то нужно поступить следующим образом. Дозу измельченного сырья высыпать в подогретую эмалированную, стеклянную или фарфоровую посуду, залить кипяченой водой комнатной температуры из расчета 1 часть сырья на 10 частей воды (если иная дозировка не указана в рецепте), закрыть крышкой и нагревать при помешивании в кипящей воде (или водяной бане) в течение 15 мин (тогда получится настой) или 30 мин (тогда будет отвар). Затем снять с водяной бани и процедить через несколько слоев марли или неплотную ткань: настои после полного охлаждения при комнатной температуре не ранее чем через 45 мин после снятия, отвары – через 10–15 мин после снятия с водяной бани, а затем слить в стеклянную или эмалированную посуду. Оставшееся сырье отжать через марлю и добавить в настой (отвар) кипяченую воду, доводя объем до исходного. Из 1 весовой части лекарственного сырья обычно получается 10 объемных частей настоя или отвара, т. е. из 10 г измельченного сухого сырья должно получиться 100 мл настоя (отвара). Если настоя (отвара) после приготовления получается меньше должного (в результате выкипания воды), то необходимо добавить кипяченую воду. Чтобы компенсировать потерю воды в процессе приготовления, можно взять ее вначале несколько больше, чем требуется согласно пропорции, но этот способ менее точный. В домашних условиях водяную баню можно сделать с помощью кастрюли с кипящей водой, стоящей на небольшом огне.
Если организовать водяную баню вы не можете, не огорчайтесь. Приготовить настои можно и без нее. В этом случае измельченное сырье следует залить кипятком, поставить на легкий огонь или в горячую печь и обязательно следить, чтобы настой не кипел. Через 15 мин его снять, охладить и профильтровать.
Можно приготовить настой, заваривая измельченные частицы растений, как чай: 1 ч. л. с верхом сухой травы залить стаканом кипятка, накрыть крышкой и настаивать 20 мин, после чего процедить и пить. Настой можно приготовить и в термосе. Для этого дозы сырья согласно расчету суточной дозы настоя (обычно 2 ст. л. сырья) высыпать в термос, залить на ночь (6—10 ч) 2 стаканами крутого кипятка. После настаивания остаток сырья отжать и профильтровать. Настой можно хранить в термосе не больше 2 суток. Некоторые виды настоев готовят холодным способом: измельченное лекарственные сырье залить соответствующим количеством кипяченой воды комнатной температуры и настаивать под крышкой от 4 до 12 ч. После этого процедить через несколько слоев марли или неплотную ткань.
Отвары также можно приготовить и как настои: залить кипятком измельченный сбор и кипятить его на легком огне в течение 20–30 мин, затем охладить, профильтровать, отжать через марлю, добавить в отвар кипяченую воду до необходимого по рецепту объема.
Можно отвары приготовить иначе: измельченный сбор залить сырой водой, перемешать, закрыть крышкой и оставить при комнатной температуре на ночь. А на следующий день поставить на огонь, кипятить под крышкой 5–7 мин, снять с огня, дать постоять 30 мин, затем процедить, отжать и добавить в отвар кипяченую воду до нужного объема.
Есть небольшой нюанс: отвары из листьев сенны (александрийского листа), крапивы, подорожника процеживают после полного охлаждения. А отвары частей растений, содержащих дубильные вещества (коры дуба, листьев толокнянки, корневищ змеевика и лапчатки, шишек ольховых и др.), процеживают сразу после снятия с огня.
Сборы с травой зверобоя или другими травяными растениями с нежными листочками кипятить я не рекомендую. Поэтому, если в смесь с растениями, требующими кипячения, входят зверобой и подобные ему растения, их добавляют уже после снятия посуды с отваром с огня и настаивают нужное время вместе с растениями, подвергшимися кипячению.
Также, если есть желание, можно приготовить настои в духовке или в русской печи. Сырье следует залить кипятком и поставить в остывающую духовку или печь, где парить всю ночь. Затем настой (отвар) процедить, подогреть и пить.
Настои растений для внутреннего употребления готовят менее концентрированными, а настои для наружного применения готовят более концентрированными. Так, отвары для наружного применения готовят обычно в соотношении 1: 5, а для внутреннего – в соотношении 1: 10.
Если нет специальных указаний в рецепте приготовления настоя или отвара, то их употребляют за 20–30 мин до еды.
Не следует стремиться составлять сборы (смеси) высушенных и измельченных растений, которые содержат большое число компонентов, потому что в результате взаимодействия компонентов сборов между собой может получиться не безвредный для организма настой (отвар). Поэтому я рекомендую составлять два сбора с учетом основного и сопутствующего заболевания. Один сбор принимают до или после еды, другой – попеременно с ним или в промежутках между приемами пищи.
Сборы принимают с перерывами в 1 или несколько недель через каждые 1,5–2,5 месяца регулярного употребления либо чередуют разные виды сборов (любым растениям можно найти полноценную замену) или их отдельные части, чтобы избежать привыкания и ослабления лечебного эффекта. При лечении лекарственными растениями эффект от лечения обычно наступает через несколько дней, но стойкий эффект достигается при длительном регулярном употреблении настоя (отвара).
Возможно использование сбора и при отсутствии одного или двух компонентов. Для исключения возможных побочных явлений вначале следует применять отдельные компоненты сбора.
Необходимо учитывать индивидуальные особенности организма больного, поэтому дозировку растений в сборе, указанную в рецепте, иногда изменяют (в каждом конкретном случае индивидуально).
Следует помнить , что может возникнуть аллергическая реакция на какой-то из компонентов сбора, и в этом случае необходимо сразу же прекратить прием настоя (отвара) и обратиться за консультацией к врачу.
Также не следует забывать, что все рецепты в дозировке при приеме внутрь рассчитаны на взрослого человека. Поэтому необходимо детям от 1 до 3 лет дозировку уменьшить в 3–5 раз, детям 3–7 лет – в 2–3 раза, детям от 7 до 14 лет – в 1,5–2 раза.
Водные препараты быстро портятся, теряют свою лечебную активность, поэтому настои и отвары рекомендуется готовить ежедневно и хранить в темном прохладном месте, в холодильнике, не более 3 суток.
Приготовление настоек
Настойки в домашних условиях готовят с применением медицинского спирта крепостью 40–70 %. Измельченный сбор высыпают в стеклянную бутылку или банку, заливают спиртом определенной крепости (в соответствии с рецептом приготовления настойки), закупоривают и выдерживают при комнатной температуре в течение 7 суток. Обычно на 1 часть сбора берется такое количество спирта, чтобы получилось 5 объемных частей готовой настойки. Например, из 10 г растительного сырья должно получиться 50 мл спиртовой настойки.
Через неделю настойку сливают, остатки измельченной травы хорошо отжимают и фильтруют через несколько слоев марли. Профильтрованная настойка должна быть прозрачной независимо от цвета полученного раствора.
Спиртовые настойки пригодны для хранения в течение длительного времени. Используют их обычно в небольших количествах и дозируют каплями. Хранить настойки рекомендуется в хорошо закрытых стеклянных флаконах или бутылках.
Экстракты
Экстракты – выпаренные в закрытой посуде до половины первоначального объема водные настои или отвары или выпаренные (с удалением части спирта) спиртовые настойки. Дозируются каплями.
Экстракты, приготовленные из настоев или отваров, можно хранить и использовать более длительное время, чем настои и отвары.
Порошки
Порошки – измельченные в ступке высушенные части растений или сборы растений. Принимают порошки внутрь. Тонко измельченные порошки используют для присыпки ран и язв.
Мази, пасты
Мази – смешанные с вазелином, ланолином, растительным или сливочным маслом или свиным жиром тонко измельченные порошки лекарственных растений. Используются для наружного применения. Мази, приготовленные на растительном масле (подсолнечном, оливковом, кукурузном, хлопковом, миндальном, льняном и др.), могут дольше сохранять свои лечебные свойства.
Пасты – это разновидность мазей. Они содержат 25 % и более порошкообразных веществ. По сравнению с мазями пасты имеют более плотную консистенцию и после их нанесения держатся дольше на поверхности.
Соки
Очень часто в лечебных целях применяют ягодные, фруктовые и овощные соки, а также соки из домашних растений (алоэ и др.), из дикорастущих растений (березы, одуванчика, подорожника и др.). Для получения сока сырье перебирают (убирая поврежденные, старые плоды), моют, измельчают, через редкую ткань вручную, отжимая в чистую посуду. Для получения сока можно применять пресс, мясорубку, но лучше применять специальную соковыжималку, чтобы клетчатка не измельчалась, а полностью перетиралась для высвобождения ценных компонентов. Соки можно употреблять внутрь и наружно. Пить фруктовые, ягодные и овощные соки нужно свежеприготовленными в количестве от 0,5 до 3 стаканов (а иногда и более) в день в зависимости от их физиологических и лечебных свойств.
Нужно помнить , что больным с нарушением выделительной функции (различными видами нефритов: гломерулонефритом, пиелонефритом, почечной недостаточности) и заболеваниями сердечно-сосудистой системы пить большое количество жидкости нужно с осторожностью, так как могут возникнуть отеки и другие осложнения большого применения соков. Поэтому необходимо уточнить у врача объем принимаемого количества жидкости. Злоупотребление большим количеством соков и длительное их применение могут принести вред.
Свежеприготовленные ягодные, фруктовые и овощные соки могут стать большим подспорьем в быстром восстановлении организма, так как быстро усваиваются, и их питательные вещества разносятся в организме к нуждающимся местам.
Для получения заметных результатов взрослому человеку необходимо выпивать до 0,5 л сырых овощных и фруктовых соков или их смесей. Нужно также знать, что сильнодействующий сырой сок петрушки никогда не следует пить отдельно (в чистом виде) более 30–60 г за раз. Его нужно смешивать с достаточным количеством другого сока (сельдерейного, салатного, морковного) или водой.
Свойства лекарственных растений
В лекарственных растениях находятся алкалоиды, гликозиды, сапонины, витамины, флавоны, эфирные масла, микроэлементы, фитонциды, минеральные соли, смолы, горечи и т. д. Благодаря этим веществам растения обладают целебными свойствами. На некоторых из этих веществ хотелось бы остановиться подробнее.
Алкалоиды – это органические вещества с щелочной реакцией (они образуются в результате расщепления белков). Алкалоиды оказывают сильное действие на организм человека (иногда токсическое, поэтому растения, содержащие алкалоиды, надо применять с осторожностью). Больше всего этих веществ содержится в бобовых растениях, маковых, пасленовых и некоторых других.
Гликозиды – это органические соединения сахаров (глюкозы, фруктозы и др.) с агликоном. Эта группа веществ встречается во многих растениях, таких как горицвет весенний, наперстянка крупноцветная, толокнянка обыкновенная, ландыш майский, лук морской и др.
Сапонины – это безазотистые гликозиды, которые при взбалтывании образуют пену. Они хорошо растворяются в спирте и воде, широко распространены в природе. Растения, содержащие сапонины (первоцвет, сахарная свекла, корень солодки и др.), используются как отхаркивающие, мочегонные, тонизирующие, седативные средства.
Витамины – это вещества, обеспечивающие жизненно важные процессы в организме человека. Как-то меня спросили: «Какие витамины лучше принимать: синтетические или растительные (природные)?» Основываясь на своем опыте, я рекомендую принимать природные витамины, так как при этом меньше вероятность передозировки витамина, растительные витамины практически не вызывают побочных эффектов. В качестве примера я могу привести случай из жизни: одна моя пациентка принимала таблетированный витамин С в качестве профилактики инфекционного заболевания в весенне-осенний период времени. Однако при случайном преувеличении дозы препарата у нее возникла сыпь на кожи верхней половины тела, появился зуд. Это признаки аллергической реакции на препарат, поэтому в таких ситуациях лучше прекратить прием. Хочу заметить, что при использовании витамина С в виде препаратов шиповника, других трав с высоким содержанием этого витамина количество аллергических реакций гораздо меньше.
Подробнее о витаминах я расскажу вам в разделе «Витамины».
Эфирные масла представляют собой ароматические вещества. Они широко распространены в природе (особенно в наземной части растений).
Подробнее об эфирных маслах растений я расскажу вам в главе, посвященной ароматерапии.
Микроэлементы 
В организме человека содержится множество микроэлементов. Они входят в состав гормонов, ферментов и участвуют в различных химических реакциях.
Человек получает микроэлементы как из продуктов животного происхождения, так из растений. Об этом подробнее я расскажу в главе «Диетотерапия».
Флавоны и флавоноиды – органические соединения желтого цвета («флаум» – «желтый»), очень распространенные в природе; встречаются в свободном или связанном с гликозидами состоянии.
Флавоны и флавоноиды содержатся в гречихе, в коре лимона, листьях терновника, цветках хмеля, резеды, подсолнечника и других растениях. Флавоны и флавоноиды способны понижать проницаемость и ломкость сосудистой стенки, повышать эластичность сосудов, предотвращать капиллярные геморрагии. Поэтому многие растения, содержащие флавоны и их производные (софора японская, боярышник, шиповник, черная смородина и др.), нашли свое применение в лечебной практике.
Органические кислоты образуются в растениях в результате биохимических процессов и накапливаются в клетках в свободном состоянии или в виде солей. Различают жирные и ароматические карбоновые кислоты. Жирные кислоты делятся на насыщенные (стеариновая, пальметиновая, олеиновая) и ненасыщенные (линолевая, линоленовая и арахидоновая). Противовоспалительным действием обладают ароматические карбоновые и оксикарбоновые кислоты – салициловая, бензойная, коричная. Салициловая кислота в виде сложных эфиров эфирных масел или как составная часть гликозидов содержится в фиалках трехцветной и душистой, ромашке, тысячелистнике, полыни, таволге, корнях первоцвета, семенах дикой моркови.
Антибиотические вещества – органические соединения, продуцируемые растениями и обладающие способностью убивать или задерживать развитие различных микроорганизмов и повышать защитные силы организма.
Бактерицидные свойства антибиотиков растительного происхождения известны человечеству с древности. Широко используются антибиотические свойства лука, чеснока, сосны, березы, эвкалипта.
Широко применяются фитонциды зверобоя, эвкалипта, корней девясила, лопуха, росянки круглолистной, черники, чистотела, подорожника большого и других растений при инфекционных и вирусных заболеваниях.
Дубильные вещества являются безазотистыми производными многоатомных фенолов. Они нетоксичны, обладают вяжущими свойствами и вкусом. Дубильные вещества весьма распространены в природе, накапливаются в основном в коре, корнях, а также в ягодах, плодах растений. Смолы – сложные аморфные вещества, выделяемые растениями. Их химический состав в настоящее время изучен пока недостаточно. Смолы липкие на ощупь, нерастворимые в воде. Они обладают антисептическим, мочегонным, слабительным действиями и находятся в алоэ, зверобое, березе, каланхоэ, одуванчике.
Горечи – растительные вещества, горькие на вкус. В организме горечи усиливают деятельность пищеварительного тракта, улучшают пищеварение, тонизируют; некоторые обладают седативным, бактериостатическим, противовоспалительным, мочегонным действием.
Горечи содержатся в полыни, одуванчике, вахте трехлистной, шишках хмеля, вереске, листьях брусники (арбутин), листьях березы, цветках календулы и других растений.
В недавнем прошлом использованию растительных лекарственных препаратов уделялось не так много внимания, как сегодня. Чаще использовались фабрично изготовленные лекарства на основе растительного сырья. В наши дни народные средства широко применяют наряду с лекарственными препаратами против многих заболеваний. Призывая вас к применению средств народной медицины, хочу предупредить, что в мои намерения совсем не входит уверить вас в бесполезности тех лекарств, которые назначают врачи. Ведь без многих из них не удалось бы победить различные заболевания, в том числе болезни и осложнения, которые довольно часто преследуют женщин во время родов и после них. Но забывать о лечении лекарственными растениями также не следует. Порой именно растительный препарат помогает достичь эффекта, казавшегося раньше невозможным чудом.
Средства народной медицины представляют собой природные продукты. Оказывается, им присущи те качества, которых недостает современным фармакологическим препаратам, – безвредность при длительном применении, мягкие регулирующие свойства, повышение защитных сил организма, т. е. они обладают общеоздоравливающим и профилактическим свойствами. Это обусловлено некоторыми особенностями растений, которые являются своего рода маленькими фармацевтическими фабриками. Во-первых, лекарственные растения содержат биологически активные вещества, которые не оказывают токсического действия на организм и поэтому не вызывают побочных реакций организма.
Во-вторых, после отмены препаратов из лекарственных растений их лечебный эффект удерживается в течение длительного срока. В-третьих, лекарственные растения и препараты из них более доступны, так как многие из них могут заготавливаться непосредственно в районе проживания. Приготовить растительные лекарственные средства можно в домашних условиях.
При назначении лекарственных средств растительного происхождения учитываются целебные свойства каждого растения. На основании этого составляются сборы лекарственных растений, которые действуют эффективнее, чем отдельно взятое растение. Для лечения определенных заболеваний используются конкретные травы и их сборы. Почему эти, а не какие-нибудь другие? Чем обусловлен выбор лекарственных трав при составлении сборов?
Прежде всего корни этих традиций уходят в глубину веков. В народе накоплен богатый, ни с чем не сравнимый опыт использования природных средств при лечении разных заболеваний. А он в свою очередь основан на тысячелетних наблюдениях за растительным миром. В природе растения отличаются друг от друга по степени выживаемости. Например, крапива, одуванчик, чистотел, полевой хвощ разрастаются, вытесняя рядом растущие растения. Они имеют большую жизненную силу за счет естественного уникального набора биологически активных веществ и их соотношений. Важное значение при выборе того или иного растения имеет его цвет. Не удивляйтесь, я объясню, почему. Дело в том, что многие вещества, которые участвуют в переносе энергии в биологических системах, имеют определенный цвет. К примеру, травы, окрашенные в зеленый цвет, содержат пигмент хлорофилл. Это вещество обладает невероятно высокой биологической активностью. По своей химической структуре он близок к гемоглобину крови. Установлено, что введение препаратов хлорофилла в организм способствует увеличению количества гемоглобина и стимулирует образование форменных элементов крови. Уже через 15 мин после введения этого растительного пигмента содержание гемоглобина в крови увеличивается, активизируя защитные функции организма. Более того, в кишечнике хлорофилл связывает продукты распада белков, тем самым уменьшая их всасывание в организме.
Растения зеленого цвета (чем он больше выражен, тем лучше) обладают противомикробной и противовирусной активностью. При этом их биологическая активность сохраняется и после нагревания до температуры 100 ºС. Поэтому самые популярные способы приготовления отваров и настоек – кипячение и водяная баня – не влияют на свойства лекарственных растений.
Алая, красная, малиновая, фиолетовая и синяя окраски кожицы и мякоти растений обусловлены пигментами, обладающими противомикробными и противогрибковыми свойствами. Они выводят из организма химические вещества и радионуклиды.
Желтая окраска плодов и цветов растений – это признак наличия в их тканях флавоноидов. Они обладают противомикробным действием, которое усиливается под влиянием аскорбиновой кислоты. Желтые пигменты играют важную роль в обменных процессах в организме человека. Следует иметь в виду, что в растениях витамины и другие биологически активные вещества находятся в определенных соотношениях, которые создавались в процессе эволюции. По-видимому, в этом заключается преимущество растительных препаратов по сравнению с лекарственными веществами, полученными путем синтеза.
Побочное действие среди препаратов растительного происхождения встречается гораздо реже и зависит прежде всего от дозировки. Растительные препараты хорошо сочетаются друг с другом. Например, в некоторые прописи из китайской и тибетской медицины включалось одновременно до 60 лекарственных растений. В этих прописях лекарственные растения умело сочетаются с минералами, сырьем животного происхождения. Много веков назад врачи знали о целебных свойствах растений и использовали их в лечебных целях. Врачи древности, придерживаясь заповеди «не навреди», рекомендовали в лечебных целях использовать препараты из цельных растений и сырую растительную пищу. Современная наука подошла, наконец, к ответу на вопрос, почему натуральные лекарственные препараты и сырая растительная пища так необходимы человеческому организму. Дело в том, что чем меньше очищен и обработан сырой продукт, тем больше он сохраняет природных веществ, многие из которых являются природными антиоксидантами (антиокислителями). Сырая растительная пища содержит много витаминов, особенно С, А, Е, Р, которые защищают оболочки клеток от окисления. Все витамины нестойкие, при нагревании они разрушаются. В растительной пище содержатся ферменты – вещества, которые ускоряют ход многих реакций в человеческом организме. В настоящее время установлено, что в организме человека витамины находятся в определенном соотношении, оказывая взаимное влияние и способствуя проявлению специфических свойств каждого из компонентов. Обнаружено наличие тесного взаимодействия между витаминами С, В1 и В6, между витаминами С и Р, витамином В12 и фолиевой кислотой. Подобные же взаимоотношения имеются и среди других витаминов. Таким образом, целесообразным является комплексное применение витаминов, взятых в физиологических соотношениях, в каких они находятся в растительных организмах. Также в отношении ряда лекарственных средств имеются сведения о своеобразном действии комплекса веществ, содержащихся в растениях, по сравнению с чистыми препаратами.
Говоря о целебных свойствах лекарственных растений, доступных для каждого, так как они находятся в окружающей нас природе, особенно следует подчеркнуть, что успешное лечение травами возможно только по назначению врача и при наличии постоянного врачебного контроля. Чем эффективнее лекарство, тем больше оно может причинить вреда при неправильном его использовании. Среди растений есть много таких, которые оказывают сильное действие на организм и могут вызвать даже отравление. Поэтому не занимайтесь самолечением, помните, что те целебные растения, которые подходят для одного человека, не обязательно подойдут для другого. При лечении лекарственными препаратами на растительной основе необходима консультация врача.
На сегодняшний день в медицине постоянно используются полезные свойства лекарственных растений. Целебные свойства растений основаны на их способности образовывать в процессе жизнедеятельности вещества, среди которых много биологически активных соединений, оказывающих на организм человека то или иное влияние. Химический состав многих лекарственных растений очень сложен. К биологически активным веществам растений относят углеводы, эфирные и жирные масла, алкалоиды, дубильные вещества, органические кислоты, кумарины, фитонциды, ферменты, витамины, гормоны, слизь, камеди. О каждой группе биологически активных веществ, входящих в состав растений, я расскажу вам немного подробнее. Углеводы – наиболее распространенная группа веществ в растениях. По количеству групп СН-углеводных единиц углеводы подразделяются на моно-(один), ди– (два), три-, тетра– (четыре) и полисахариды. Наиболее часто встречаются такие углеводы, как глюкоза, фруктоза, сахароза. Глюкоза и фруктоза входят в состав фруктов, ягод и овощей. Из фруктозы состоит сложное вещество инулин. Все эти вещества играют важную роль в реакции обменных процессов в организме. В группу полисахаридов входит пектин. Он обладает абсорбирующим (связывает шлаки организма) и вяжущими свойствами, набухает в воде, образуя гели – слизистые растворы. В состав пектина входят молекулы различных металлов (калия, кальция, магния), состав которых зависит от минеральной структуры почв, на которой произрастает растение, содержащие пектины. При лечении пектины способны обменивать молекулы металлов на молекулы тяжелых металлов (шлаков) – ртути, свинца, стронция – и обезвреживать организм. К углеводам относятся и дубильные вещества – танины. В старину для дубления шкур животных часто использовали кору дуба, в результате чего эти вещества получили название «дубильные». Дубильные вещества – это сложные по своей структуре углеводы, они обладают противовоспалительными свойствами. В состав 3000 растений входят эфирные масла. Эфирные масла – это летучие с сильным ароматным запахом вещества, они жирные на ощупь, но, в отличие от жиров, не оставляют на бумаге или ткани жирных пятен.
Органические кислоты содержатся во всех органах растений. Наиболее распространены яблочная, лимонная, щавелевая, галловая, кофейная кислоты. В растениях может содержаться большое количество органических кислот. Например, в щавеле содержится 16 % щавелевой кислоты, в лимонах – 9 % лимонной, в яблоках – 6 % яблочной, в хинной коре – 9 % хинной кислоты. Органические кислоты обладают широким спектром биологического действия. Бензойная и салициловые кислоты содержатся в цветках ромашки и таволги, коре ивы, обладают антисептическими свойствами. Кофейная кислота, содержащаяся в листьях подорожника, мать-и-мачехи, побегах артишока, оказывает противовоспалительное действие. Урановая кислота, содержащаяся в мякоти плодов и ягод (яблок, айвы, персика, вишни, малины, крыжовника, груши, абрикоса) обладает обезвреживающим действием, т. е. способствует выведению шлаков из организма человека. Лимонная кислота благотворно влияет на систему свертывания крови, деятельность эндокринных желез. Аминокислоты играют большую роль в обмене веществ. Практически во всех растениях имеется набор самых различных аминокислот, многие из них незаменимые, т. е. такие, которые организм не может образовать самостоятельно. Из растений человек может получить все необходимые ему аминокислоты, причем в оптимальных соотношениях.
В состав практически всех растений входят алкалоиды . Это атропин, платифиллин, морфин, резерпин, кофеин, папаверин, хинин, эфедрин, кодеин, эуфиллин. Не правда ли, очень знакомые названия! И все они входят в состав растений той или иной группы. Алкалоиды обладают широчайшим спектром действия, а именно обезболивающим, спазмолитическим, противовоспалительным, стимулирующим нервную систему, снотворным, сосудорасширяющим и т. д. Алкалоид винбластин задерживает опухолевый рост, а лобелин способен вырабатывать отвращение к курению, анабазин – к алкоголю.
Растения – это источник витаминов. Витамины – это особые вещества, необходимые любому живому организму для нормального обмена веществ и жизнедеятельности. Название «витамин» произошло от латинского слова «вита» – жизнь. Первоисточником витаминов служат прежде всего растения, человек получает витамины с растительной пищей. Почему так важна роль витаминов в жизнедеятельности организма? Дело в том, что витамины обязательно входят в состав ферментов или являются катализаторами (ускорителями) обменных процессов и окислительно-восстановительных реакций, которые и составляют основу жизни. Все витамины можно разделить на две группы: жирорастворимые – витамины А, D, Е и водорастворимые – витамины С и группы В. Витамин К растворим и в воде, и в жире. При недостатке витаминов нарушаются все обменные процессы, снижается работоспособность, появляется быстрая утомляемость, угнетается деятельность нервной системы, деятельность всех систем органов. При недостатке витамина D резко нарушается деятельность опорно-двигательного аппарата.
Познакомлю вас с каждым из наиболее известных витаминов. Аскорбиновая кислота (витамин С) содержится в плодах шиповника, капусте, черной смородине, зеленом и красном перце, картофеле, хвое сосны, мякоти цитрусовых, томатах, молодой крапиве и т. д. Аскорбиновая кислота – это переносчик водорода, основного участника окислительно-восстановительных процессов в организме. Она является катализатором, переносящим водород, ее присутствие необходимо для нормального тканевого обмена и тканевого дыхания. Аскорбиновая кислота, в отличие от других витаминов, не может накапливаться в организме и должна поступать с пищей постоянно.
Ретинол (витамин А) . Витамин А практически в растениях не встречается. Многие растения – морковь, шпинат, салат, петрушка, зеленый лук, щавель, красный перец, черная смородина, черника, крыжовник, абрикос, томаты, персики, тыква, облепиха и другие – содержат провитамин А – каротин. Ретинол способствует укреплению клеточных мембран, нормализации обменных процессов в клетках, повышает устойчивость организма к инфекциям. Он влияет на рост, развитие, воспроизведение организма, иммунологический статус. Недостаток витамина А приводит к разрушению оболочек клеток, резко снижает устойчивость организма к инфекциям, что является фактором риска развития опухолевого процесса. Витамин К содержится в листьях люцерны, шпинате, цветной капусте, хвое, зеленых томатах, крапиве, конопле. Витамин К необходим организму для нормального функционирования системы кроветворения, а именно системы свертывания крови. Недостаток витамина К приводит к замедлению свертываемости крови, к нарушению обмена веществ в клетке. Витамин Е (токоферол) регулирует нормальное развитие половых желез, а также нормальное развитие сначала зародыша, а потом плода. Дело в том, что он регулирует формирование хромосом. При недостатке витамина Е часто развиваются врожденные уродства, умственная неполноценность. Кроме того, при недостатке витамина Е довольно часто рождаются дети с врожденными пороками (аномалиями) суставов. Наибольшее количество витамина Е содержится в кукурузном, хлопковом и соевом маслах. Витамин Р (флавоноид ) укрепляет капилляры и обеспечивает тканевое дыхание. Здоровые капилляры – источник здоровья. Витамин Р содержится в листьях чая, кожуре цитрусовых, мякоти плодов шиповника, ягодах калины, земляники, малины, черноплодной рябины, черной смородины, черники, цветках гречихи, рябины, траве астрагала, горца, листьях подорожника, боярышника, каштана и др. Витамин Р является спутником аскорбиновой кислоты в растениях, и поэтому эффект от природных комплексов аскорбиновой кислоты и витамина Р всегда выше, чем от отдельных витаминов. Аскорбиновая кислота и витамин Р усиливают действие друг друга.
Никотиновая кислота (витамин РР) нормализует функцию нервной системы, оказывает защитное действие на печень, поджелудочную железу, надпочечники. Напомню, что и печень, и надпочечники, и поджелудочная железа – это органы, вырабатывающие гормоны, которые обеспечивают работу всех органов и систем. При недостатке витамина РР развиваются необоснованная раздражительность, утомляемость, депрессия, мышечная слабость.
Витамин В 6 (пиридоксин) влияет на нервную, костную, пищеварительную системы и кожу. Достаточное количество витамина В6 содержится в рисе, зародышах пшеницы и кукурузе, сое, горохе, овсяной муке, дрожжах. Витамин В 1 ( тиамин) участвует в регуляции углеводного обмена в организме, способствует уменьшению ацидоза (щелочной реакции), нормализации работы сердечно-сосудистой, нервной и костно-мышечной систем. Тиамин содержится в зародышах и оболочках злаковых культур (пшеницы, овса, гречихи, кукурузы), а также в орехах, арахисе, винограде, фасоли, салате, шпинате, моркови, луке, чечевице, хлебе грубого помола. Витамин В 2 (рибофлавин) нормализует окислительно-восстановительные процессы в организме, принимает активное участие в липидном и белковом обмене. При недостатке витамина В2 возникают мышечная слабость, апатия, снижается аппетит, нарушается сон. Наибольшее количество витамина В2 содержится в шпинате, томатах, зеленом горошке (свежем), фасоли, орехах, пшенице.
Витамин В 12 (фолиевая кислота ) стимулирует кроветворение и снабжение всех клеток организма кислородом. Витамин В12 широко распространен в растительном мире, содержится во всех свежих овощах, кукурузе, черной смородине, рябине, астрагале.
В состав всех представителей растительного мира входят представители всей периодической системы Менделеева.
9 химических элементов – углерод, водород, кислород, фосфор, калий, кальций, магний, серебро и железо – составляют около 99 % массы человеческого организма и всего живого на нашей планете. Эти элементы называются макроэлементами (от «макро» – «много»). На долю остальных химических элементов приходится 1–2 %. Такие элементы, как кобальт, йод, марганец, цинк, медь, бор, молибден, мышьяк и другие, содержащиеся в тысячных, стотысячных долях процента, получили название микроэлементов. Для нормальной жизнедеятельности организма обязательно необходимы микроэлементы. При недостаточном или избыточном поступлении этих веществ в организме нарушаются обменные процессы, ведущие к развитию болезни. Каждый химический элемент выполняет определенную функцию в организме. Микроэлементы входят в состав витаминов, ферментов и гормонов, регулирующих обменные процессы. Так, марганец необходим для образования аскорбиновой кислоты, кобальт – для образования витаминов группы В. Для построения ферментов нужны медь, цинк, молибден, хром, кобальт. Кобальт, кроме того, входит в состав гормона поджелудочной железы – инсулина, регулирующего углеводный обмен в организме, медь стимулирует выработку гормонов гипофиза, йод – структурный компонент гормона щитовидной железы, цинк – гормона поджелудочной железы. Медь принимает участие в обмене веществ, процессах тканевого дыхания и образовании элементов крови (эритроцитов). Таким образом, микроэлементы играют важнейшую роль в организме, а растения – источник всех необходимых химических элементов. Хотелось бы подчеркнуть еще раз достоинство фитотерапии: оно состоит прежде всего в том, что приготовить растительные лекарственные средства можно в домашних условиях. Действие продуктов лекарственных трав многообразно: нет такого заболевания, при лечении которого нельзя было бы использовать растительные препараты. Некоторые из лекарственных растений имеют особенно широкий спектр действия. Среди них выделяются алоэ древовидное, каланхоэ, ноготки лекарственные, крапива двудомная, ромашка аптечная, шиповник коричный и др. Эти лекарственные растения широко используются в комплексе лечебных мероприятий при различных заболеваниях. Их также можно успешно применять и для восстановления женского организма после родов. В зависимости от химического состава лекарственные растения используют в различных видах. Не всегда целесообразно и нужно извлекать из растения действующие вещества, освобождая их от балластных примесей. Лекарственные растения используются в свежем виде и в виде различных форм и препаратов. Чаще всего в домашних условиях из лекарственных растений готовят настои, настойки и отвары.
Лекарственные растения, оказывающие действие на нервную систему, подразделяются на стимуляторы центральной нервной системы, растительные ноотропы, успокаивающие растения, а также растения, стимулирующие и улучшающие функции органов чувств. 
Стимуляторы центральной нервной системы: аналептики, растения кофеиноподобного действия, адреномиметики, растительные адаптогены и психостимуляторы.
К стимуляторам центральной нервной системы общего действия (аналептики) относятся челибуха, секуринега ветвецветная или полукустарниковая, мордовник обыкновенный. Препараты из этих растений применяют при нервном истощении, быстрой утомляемости, неврастении, парезах и параличах.
К растениям тонизирующего кофеиноподобного действия относятся чай китайский (чайный куст), кофе аравийский, какао, кола заостренная, падуб парагвайский, портулак огородный, эфедра хвощевая. Кроме кофеина, эти растения содержат также близкие по действию теин, теобромин. Все они относятся к так называемым допингам, истощающим нервную систему. Кроме того, длительный прием кофеина и кофе ведет к образованию специальных аденозиновых рецепторов и привыканию. Зеленый чай содержит вещества (флавоноиды), которые нейтрализуют действие кофеина, укрепляют сосуды и выводят радиоактивные вещества. Адреномиметики – вещества, стимулирующие центральную нервную систему за счет активизации адренорецепторов. Таким действием обладают портулак огородный, эфедра горная, эфедра промежуточная, грудинка колючая, копытень европейский, майник двулистный. Растения оказывают общеукрепляющее действие, повышают артериальное давление. Адаптогены – это вещества, повышающие сопротивляемость организма к различным неблагоприятным факторам. Таким действием обладают аралия маньчжурская, женьшень, заманиха высокая, левзея сафлоровидная, лимонник китайский, плющ обыкновенный, рододендрон Адамса, родиола розовая, стеркулия платанолистная, элеутерококк колючий. Данные растения не обладают свойством снимать стресс, а сами этот стресс вызывают, оказывая стимулирующее влияние на систему нейроэндокринной регуляции (гипоталамус – гипофиз – надпочечники), а потому назначать их рекомендуется только при спокойном состоянии организма, иначе может произойти перенапряжение организма. Растительные адаптогены малотоксичны, к ним нет привыкания и уже после первого приема наблюдается положительная динамика: улучшается самочувствие, повышается умственная и физическая работоспособность. Наибольшим действием обладают женьшень, аралия, родиола. Промежуточное место занимает элеутерококк. Все эти растения улучшают транспорт кислорода к мышцам и нервным клеткам, стимулируют образование новых красных кровяных клеток (эритроцитов), тем самым улучшают дыхание клеток. Эти растения показаны спортсменам для быстрого восстановления сил после соревнований. Их можно применять как ранозаживляющие, омолаживающие, а также повышающие сексуальную активность. Однако растительные адаптогены противопоказаны при нервном перенапряжении, нарушениях сна, гипертонии, при острых инфекционных заболеваниях.
Ноотропы – это вещества, улучшающие способность к обучению, память, умственную деятельность, устойчивость к стрессу. В центральной нервной системе есть особое вещество (ГАМК – гамма-аминомасляная кислота), отвечающее за процессы торможения в коре головного мозга, усиливающее энергетический обмен, улучшающее мозговое кровообращение. К ноотропам относятся вещества, повторяющие структуру ГАМК, а потому снимающие утомление, повышающие интеллектуальную деятельность мозга, способствующие появлению положительных эмоций, желанию новой деятельности.
Среди растений этими свойствами обладают женьшень, родиола розовая, барвинок малый, астрагал повислоцветковый, приподнимающийся, копеечник викоподобный, копеечник забытый.
Растения успокаивающего действия по своему механизму действия неоднородны: есть среди них похожие на аминазин, на резерпин, на седуксен, обладающие адреноблокирующим эффектом. Растения аминазиноподобного действия способны оказывать антипсихотическое действие, т. е. устранять бред и галлюцинации, кроме того, они успокаивают, снижают тревогу, беспокойство, двигательную активность. К таким растениям относятся валериана лекарственная, кипрей узколистный, колючник обыкновенный, логохолус опьяняющий, пассифлора инкарнатная, пион уклоняющийся, синюха голубая.
Растения, оказывающие резерпиноподобное действие, снижают агрессивность, усиливают действие снотворных, снижают температуру тела. Но эти же растения могут угнетать психику, углублять депрессию, потому и применяют их ограниченно. Это барвинок малый, белокопытник белый, василистник вонючий, кирказон ломоносовидный, магнолия крупноцветковая, омела белая, пустырник сердечный, шлемник байкальский. Растения, действующие подобно малым транквилизаторам (как седуксен), способны уменьшить эмоциональное напряжение, тревогу и страх. Эти растения расслабляют мышцы, а потому обладают противосудорожным действием. К таким растениям относятся аморфа кустарниковая, верблюжья колючка, вереск обыкновенный, дурнишник обыкновенный, рододендрон даурский, таволга вязолистная.
Растения, обладающие бета-адреноблокирующими свойствами, кроме успокаивающего действия, могут понижать артериальное давление. К таким растениям относятся арника горная, сушеница болотная, чистец лесной. Существует большая группа растений, стимулирующих зрение и слух , механизм действия которых до сих пор не выяснен. Это аир болотный, барвинок малый, будра плющевидная, дурнишник обыкновенный, дягиль лекарственный, лотос орехоносный, малина корейская, очанка лекарственная, ремания клейкая, рута пахучая, солянка холмовая, черника обыкновенная, шиповник коричный.
При психологических травмах для достижения успокаивающего действия, для улучшения настроения и снятия тревоги , а также нормализации сна применяют валериану, вереск, душицу, лабазник, кипрей, липу, мелиссу, пассифлору, пион, пустырник, синюху и хмель. Дополнительно в лечение включают боярышник, донник, мяту, ромашку, череду, фиалку трехцветную. Для достижения тонизирующего эффекта, улучшения памяти применяют адаптогены. Как вспомогательные средства можно использовать аир, цикорий, арнику, бадан, черную смородину, льнянку. При депрессии применяют зверобой.
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Глава 3. Лекарственные растения

[image: after_title]

Аралия маньчжурская
Небольшое дерево до 6 м, листья голые или щетинистые, на небольших черешках. Растет в подлесках смешанных и хвойных лесов, на опушках, полянах в Приморском крае, на Дальнем Востоке. Культивируется на садовых участках.
В качестве лекарственного сырья используются корни и листья. Корни заготавливают до распускания листьев или после осыпания плодов, листья собирают во время и после цветения, в солнечную погоду. В корнях содержатся тритерпеновые сапонины, алкалоид аралин, флавоноиды, антоцианы, крахмал, камедь, смолистые и дубильные вещества, эфирное масло, минеральные соли, витамины С, группы В, холин. В листьях обнаружены углеводы, эфирное масло, органические кислоты, антоцианы. Препараты аралии оказывают тонизирующее, антитоксическое, противовоспалительное, гипотензивное, сахароснижающее и мочегонное действие. Водный отвар и настойка аралии возбуждают центральную нервную систему, стимулируют работу сердца, уменьшают продолжительность сна, вызванного наркотическими веществами, возбуждают дыхание, увеличивают мышечную силу, а также оказывают антистрессорное действие. Такое многогранное действие аралия оказывает благодаря активизации всех ферментов организма, что увеличивает общий обмен веществ, и энергетический обмен в том числе.
Настойку аралии применяют при астенических состояниях (нервном истощении), при пониженном артериальном давлении, при депрессиях, при отдаленных последствиях черепно-мозговой травмы, при неврастении, при шизофрении с астеноипохондрическим синдромом, при всех астенодепрессивных состояниях, импотенции, прекращении месячных, психастении, умственном и физическом переутомлении. Противопоказания: при бессоннице, повышенной нервной возбудимости и гипертонической болезни.
1.  Требуется: 20 г корней аралии.
Приготовление. Залить 100 мл спирта крепостью 70 %, настоять в течение 14 дней при комнатной температуре, процедить, отжать.
Применение. По 30–40 капель 2–3 раза в день в течение месяца. При склонности к повышенному артериальному давлению дозу уменьшить до 10 капель 2 раза в день в течение 3 недель. Повторные курсы провести через 1–2 недели под наблюдением врача.
2.  Требуется: 1 ст. л. корней и листьев аралии.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 30 мин, охлаждать при комнатной температуре 10 мин, процедить, отжать и довести объем до первоначального кипяченой водой. Хранить в холодильнике не более 3 суток.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день за 20 мин до еды в течение 2–3 недель.
Буквица лекарственная
Многолетнее травянистое растение высотой до 1 м, цветки красновато-пурпурные, крупные, имеют сильный своеобразный запах. Растение цветет в июле-августе. Растет на лугах, возле дорог, по зарослям европейской части территории России.
В качестве лекарственного сырья используют всю надземную часть растения, которую заготавливают в начальный период цветения в сухую и ясную погоду после полнолуния. В траве содержатся эфирное масло, флавоновые гликозиды, стахидрин, смолы, витамины С и К, алкалоиды, бетоницин, холин, дубильные вещества, горечи, соли кальция.
Препараты растения оказывают успокаивающее, противовоспалительное, желчегонное, отхаркивающее, ранозаживляющее, антисептическое, кровоостанавливающее, болеутоляющее, усиливающее обмен веществ действие, понижают артериальное давление и регулируют пищеварение. Применяют при повышенной нервной возбудимости, эпилепсии, мигренях, головокружении, при упорном кашле, ревматоидном артрите, подагре, при запорах, желтухе, гипертонии, гастрите с пониженной секрецией. Настой цветков применяют при неврозах сердца, при других сердечных заболеваниях, при желтухе, водянке.
1.  Требуется: 20 г травы буквицы.
Приготовление. Залить 400 мл кипящей воды в термосе, настоять в течение 6 ч, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день при повышенной нервной возбудимости, головокружении, гипертонической болезни, воспалении легких.
2.  Требуется: 15 г измельченных корней буквицы.
Приготовление. Залить 500 мл молока, кипятить на водяной бане 30 мин, настаивать 2 ч, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день перед едой при общей слабости, пониженном аппетите.
Валериана лекарственная
Многолетнее растение высотой до 1,5 м, корневище до 1–1,5 см, толщиной 2–3 мм. Растет валериана на прибрежных лугах, на болотах, по берегам рек, на луговых разнотравьях Западной Сибири, Дальнего Востока. С лекарственной целью используют корни растения, которые заготавливают в сентябре и октябре после уборки семян. Корни валерианы содержат эфирное масло, главной частью которого является валериано-борнеоловый эфир, алкалоиды (валерин, хатинин), дубильные вещества, сапонины, сахара, органические кислоты (муравьиная, уксусная, яблочная, стеариновая, пальмитиновая), гликозиды, калий, кальций, магний, железо, марганец, медь, цинк, алюминий, барий, селен, никель.
Валериана угнетает центральную нервную систему, понижает ее возбудимость, ослабляет судороги, уменьшает возбуждение от приема кофеина, усиливает действие снотворных, оказывает тормозящее влияние на структуры продолговатого и среднего мозга, улучшает подвижность процессов коры головного мозга.
Препараты валерианы регулируют работу сердца, оказывая влияние через центральную нервную систему, тем самым улучшая питание сердечной мышцы. Валериана усиливает секреторную активность всего желудочно-кишечного тракта, усиливает желчеотделение.
Препараты валерианы используют как успокаивающее средство при всех функциональных расстройствах центральной нервной системы, при психологических травмах, стрессах, неврозах, истерии, эпилепсии, при бессоннице, мигренях, неврозе сердца, хроническом нарушении коронарного кровообращения, при начальных стадиях гипертонической болезни, сердцебиениях, нарушениях сердечного ритма, неврозах желудка, протекающих с болями спастического характера, с запорами и метеоризмом, при заболеваниях печени и желчевыводящих путей, при климаксе, расстройствах сна и повышенной раздражительности.
Валериана оказывает свое действие не сразу, а при длительном применении, при этом у людей гипнабельных возможно возникновение гипнотического эффекта. При первых же признаках раздражения желудочно-кишечного тракта препараты валерианы следует отменять.
1.  Требуется: 10 г сухих корней валерианы.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 30 мин, настоять 2 ч. Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день.
2.  Требуется: 10 г корней валерианы.
Приготовление. Корни измельчить, залить 300 мл воды комнатной температуры, кипятить на водяной бане в течение 15 мин, охладить. Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день за 30 мин до еды.
Вахта трехлистная (трилистник водяной, трифоль)
Народное название растение получило за счет своих листьев, которые хорошо видны даже в темноте, предупреждая путника, что рядом водоем (несет вахту).
Это многолетнее травянистое растение, имеющее прикорневые листья длиной до 30 см на длинных (20 см) черешках и отдельные листочки до 5 см.
В конце мая вахта цветет бледно-розовыми цветками. Растет на сырых местах, по берегам озер, прудов, на моховых болотах всей лесной зоне России.
В качестве лекарственного сырья используют листья трифоли, которые собирают перед цветением и во время цветения. Листья содержат гликозиды, дубильные вещества, горечи, жирное масло. В корнях найдены инулин и следы алкалоидов.
Препараты вахты обладают успокаивающим действием, желчегонным, противовоспалительным, легким слабительным, усиливают работу желез желудочно-кишечного тракта. Вахту применяют при неврозах в качестве успокаивающего средства в комплексе с другими препаратами, при гастритах с пониженной секрецией, хронических запорах, при отсутствии аппетита, как желчегонное средство при болезнях печени и желчного пузыря.
Требуется: 1 ст. л. листьев.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане 5 мин, настоять в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день за 10 мин до еды.
Вереск обыкновенный (барвинок)
Вечнозеленый кустарник высотой до 80 см, с мелкими короткоигольчатыми листьями, расположенными в 4 ряда. Цветки мелкие, розовые, собраны в кисть, расположенную на верхушке, цветет с июня до поздней осени. Растет в сосновых лесах, на моховых и торфяных болотах европейской части Западной и Восточной Сибири.
С лекарственной целью используют листья и цветки, которые собирают во время цветения, срывая верхушки побегов с цветками. Растение содержит органические кислоты (лимонную и фумаровую), алкалоиды, фенолы, дубильные вещества, флавоноиды, фенолкарбоновые кислоты (кофейную, ванилиновую), кумарины, сапонины, катехины, камедь, смолы, минеральные смолы.
Препараты вереска используют как успокаивающее, снотворное, мочегонное, отхаркивающее, кровоостанавливающее, противовоспалительное, вяжущее, антимикробное, ранозаживляющее и противокислотное средство. Применяют при повышенной нервной возбудимости, бессоннице, испуге, нервных заболеваниях, при почечнокаменной болезни, диабете, атеросклерозе, болезнях печени и желчевыводящих путей.
Противопоказания: болезни желудка с пониженной секрецией желудочного сока.
1.  Требуется: 20 г травы вереска.
Приготовление. Залить 0,5 л кипятка в термос, настоять в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день за 1 ч до еды при болезнях почек, мочевого пузыря, печени, гастритах с повышенной кислотностью.
2.  Требуется: 2 ст. л. листьев и цветков вереска.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в течение 40 мин, процедить.
Применение. По 2 ст. л. 3 раза в день за 30 мин до еды в течение 7—10 дней.
3.  Требуется: 40 г травы вереска, 40 г травы пустырника, 30 г травы сушеницы.
Приготовление. Смешать, залить 1 л холодной кипяченой воды, настоять в течение 24 ч, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 4 раза в день при бессоннице, нервных расстройствах, подавленном настроении, неврастении.
Донник лекарственный
Двулетнее травянистое растение высотой до 100 см, цветки желтые, мелкие, собраны в кисти, цветет с мая по сентябрь, обладает приятным запахом меда, является одним из лучших медоносов. Растет по всей европейской части России, вдоль дорог, на пустырях, на полях.
С лекарственной целью заготавливают верхушки донника во время цветения (траву, цветки и листья). Трава донника содержит кумарин, органические кислоты, эфирное масло, дубильные вещества, витамины С, Е, каротин, белок, крахмал, фитонциды. В семенах обнаружен дикумарин, жирное масло, в цветках – эфирное масло с кумарином, слизь, холин, смолы, танин. Препараты донника угнетают центральную нервную систему, обладают противосудорожным и наркотическим действием, оказывают болеутоляющее, успокаивающее, ранозаживляющее, противовоспалительное, мягчительное действие. Одно из самых уникальных свойств донника – его способность не только уменьшать свертывание крови, но и растворять уже образовавшиеся сгустки. Среди лекарственных растений довольно много таких, которые повышают свертывание крови, и лишь один донник может снижать свертывающие свойства крови, а также растворять тромбы (оказывает гемолитическое действие).
Препараты донника применяют при невралгиях, истерии, мигренях, климаксе, при стенокардии и тромбофлебитах, при геморрое, заболеваниях почек и мочевого пузыря, при отеках суставов, при ушибах, при бессоннице, обильных менструациях, судорогах, неврастении, гипертонии и климактерическом неврозе.
Применяют донник по назначению врача, при передозировке могут возникнуть тошнота, рвота, головные боли, в этих случаях применение донника прекращают. Противопоказаниями являются беременность, внутренние кровотечения, пониженная свертываемость крови.
1.  Требуется: 1 ст. л. травы донника.
Приготовление. Залить стаканом холодной кипяченой воды, настоять в течение 4 ч в закрытой емкости, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день при невралгиях, истерии, мигренях.
2.  Требуется: 10 г травы донника.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 30 мин, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день при бессоннице, болезнях печени и почек, а также при ОРЗ и бронхитах.
Лабазник вязолистный (таволга)
Растение высотой до 170 см с пышным султаном желтоватых цветков, известное в народе под названием «кашка». Растет по влажным местам, в низинах, около ручьев, на болотах. Цветет с июня по август. С лекарственной целью собирают корни, наземную часть растения и цветки. Листья и цветки заготавливают в период цветения, корни выкапывают осенью или ранней весной.
Препараты таволги обладают общеукрепляющим, бактерицидным, мочегонным, успокаивающим, противовоспалительным, вяжущим, потогонным, обезболивающим, кровоостанавливающим, сосудоукрепляющим, противострессорным, гипотензивным действием. Это единственное растение, которое обладает антистрессорной направленностью действия. Противопоказаний и побочных эффектов у лабазника нет.
Требуется: 1 ч. л. сухих измельченных цветков таволги.
Приготовление. Залить стаканом горячей воды, нагревать на водяной бане в течение 15 мин, настоять 45 мин, процедить, довести объем до первоначального.
Применение. По 2 ст. л. 3 раза в день до еды при нервных расстройствах как успокаивающее средство.
Душица обыкновенная
Многолетнее травянистое растение высотой до 90 см с красноватыми стеблями. Цветет в июле – сентябре, распространено по всей России, растет на лугах, между кустарниками.
С лекарственной целью используют траву душицы без стеблей, которую собирают во время цветения.
Трава содержит эфирные масла, спирты, дубильные вещества, горечи, аскорбиновую кислоту, жирное масло. Препараты душицы обладают успокаивающим, болеутоляющим, мочегонным, потогонным, желчегонным действием, усиливают перистальтику кишечника, повышают активность пищеварительных желез. Душицу применяют при родах как кровоостанавливающее средство, при климаксе, при болезненных менструациях, как успокаивающее средство при нервных расстройствах, при гастритах с пониженной кислотностью, язвах желудка и двенадцатиперстной кишки, метеоризме, при отсутствии аппетита, мигренях, геморрое. В качестве ароматизатора для ванн применяется при эпилепсии. Противопоказания: беременность и тяжелые заболевания сердечнососудистой системы.
1.  Требуется: 2 ч. л. измельченной травы душицы.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в термосе 20 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день за 20 мин до еды в теплом виде при нервном перенапряжении, отсутствии аппетита.
2.  Требуется: 20 г травы душицы.
Приготовление. Залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день за 30 мин до еды при нервном возбуждении, сниженном настроении, при гастритах, простуде.
Женьшень обыкновенный
Многолетнее травянистое растение с мощным стержневым корнем длиной до 25 см, напоминающим по форме фигуру человека. Женьшень в переводе с китайского означает «человек-корень». В диком виде растет на затененных участках в смешанных и кедровых лесах Уссурийской тайги, причем встречается очень редко. Выращивается на специальных заводах в виде биомассы методом культуры клеток.
Женьшень в природе растет очень медленно, земля, на которой он культивируется, должна обрабатываться до 15 раз, чтобы она стала мягкой, а все личинки погибли бы на солнце. Над растением помещают специальные навесы, ни в коем случае не применяют инсектициды. Выкапывают корень только через 6 лет, а еще 10 лет то место, где он рос, не используется. Упрощение выращивания женьшеня ведет к потере его целебных качеств. Корень содержит сапонин, эфирное масло, панаксовую кислоту, фитостерин, слизи, смолы, ферменты, витамины группы В, тростниковый сахар, алкалоиды неизвестного состава, железо, марганец, алюминий, серу, кремний.
Женьшень является сильным энергетическим восстановителем, он тонизирует сердечную деятельность, восстанавливает физическую силу и интеллектуальную деятельность, предотвращает старение и продлевает молодость. Принято считать, что женьшень действует возбуждающе на центральную нервную систему, на эндокринные железы и повышает количество гормонов в организме. Женьшень влияет на общий обмен веществ: понижает количество сахара в крови, увеличивает образование гликогена в печени. Женьшень обладает желчегонными свойствами, заживляет раны и язвы, подавляет активность некоторых микробов. Препараты женьшеня применяют при сниженном артериальном давлении, умственной и физической усталости, пониженной работоспособности, быстрой утомляемости, нервном истощении, функциональных заболеваниях сердечно-сосудистой системы, анемии, неврастении, истерии, атеросклерозе. Женьшень при систематическом употреблении повышает иммунитет и удлиняет жизнь.
При длительном приеме препаратов женьшеня могут появиться бессонница, головная боль, боли в области сердца, сердцебиение, сниженное настроение. В таких случаях препарат отменяется. Препарат противопоказан при тяжелых гипертониях, кровотечениях и при всех случаях повышения температуры.
1.  Требуется: корень весом 50 г.
Приготовление. Залить холодной сладкой кипяченой водой на 3–4 ч разрезать на части, залить 0,5 л спирта крепостью 40 %, настоять в течение 21 дня в темном месте.
Применение. По 1 ч. л. 1 раз в день за 30 мин до еды, ничем не запивая. Выпитое количество настойки доливать спиртом крепостью 40 % в течение 14 дней. Курс лечения составляет 90 дней с перерывами по 10 дней. Повторить лечение можно только через год.
2.  Требуется: корень весом 50 г.
Приготовление. Измельчить, залить 0,5 л воды и кипятить до тех пор, пока жидкость не выкипит наполовину, остудить.
Применение. По 1 ч. л. 2 раза в день, утром и вечером до еды.
Заманиха высокая
Кустарник высотой до 1 м с длинным ползучим корневищем и мясистыми светло-коричневыми придаточными корнями. Заманиха распространена в пихтово-еловых лесах Уссурийского края. Для лечебных целей заготавливают корни и корневища во время созревания плодов и опадания листьев (в сентябре-октябре).
В листьях, корнях и стеблях заманихи содержится эфирное масло, в состав которого входят спирты, альдегиды, фенолы. В листьях также найдены гликозиды, во всех частях растения содержатся сапонины и следы алкалоидов.
Препараты заманихи обладают стимулирующим, противодиабетическим, противовоспалительным, мочегонным действием. Настойка заманихи повышает артериальное давление, снижает количество сахара в крови, увеличивает силу сердечных сокращений, диурез и возбуждает дыхание. Заманиха применяется как стимулирующее средство при депрессии, астении, сниженном артериальном давлении, умственном и физическом переутомлении, импотенции, отсутствии менструаций (аменорее), легких формах сахарного диабета, при раздражительности, головных болях, бессоннице. После приема препаратов заманихи исчезают все неприятные субъективные ощущения в теле, снижается раздражительность и утомляемость, нормализуется настроение и сон.
Требуется: 10 г корня заманихи.
Приготовление. Залить 100 мл спирта крепостью 70 %, настоять 14 дней в темном месте, периодически встряхивая, процедить, хранить в посуде из темного стекла.
Применение. По 30 капель 2 раза в день в 1/2 стакана воды в течение 6–8 недель при климаксе, астении, неврастении, переутомлении.
Зверобой продырявленный
Многолетнее травянистое растение высотой до 100 см. Листья зверобоя выделяют ароматическое масло красного цвета, в связи с чем зверобой применяют по принципу аналогии как средство, останавливающее кровь и заживляющее раны. Цветки растения имеют золотисто-желтый цвет, цветут в мае. На территории России насчитывается около 50 видов зверобоя, который растет на открытых солнечных местах, на сухих полянах, лугах, культивируется при озеленении парков и садов.
Для лечебных целей используются цветущие верхушки растения, которые собирают вместе с листьями. Трава зверобоя содержит красящие вещества, флавоновые соединения, эфирное масло, дубильные вещества, каротин, цериловый спирт, холин, органические кислоты, минеральные вещества и следы алкалоидов.
Трава зверобоя оказывает вяжущее, кровоостанавливающее, противовоспалительное, болеутоляющее, ранозаживляющее, мочегонное, желчегонное действие, усиливает выделение пищеварительных соков в желудочно-кишечном тракте, улучшает аппетит, восстанавливает клетки нервной ткани.
Препараты зверобоя применяют при головных болях, бессоннице, сниженном настроении, чрезмерной половой возбудимости, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, легких. Сок зверобоя заживляет раны, обладает потогонным и глистогонным действием. При передозировке препарата могут появиться признаки перевозбуждения нервной системы, повыситься чувствительность к солнечным лучам (после приема препаратов зверобоя не рекомендуется пребывание на солнце). Во всех случаях препараты зверобоя следует применять по назначению врача. Противопоказания: повышенное артериальное давление. 1. Требуется: 1 ст. л. измельченной травы зверобоя. Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в течение 10 мин.
Применение. По 1/2 стакана 4 раза в день через 2 ч после еды при истерии, невралгиях, эпилепсии, как успокаивающее средство при истощении центральной нервной системы, при параличах. 2. Требуется: 2 ст. л сухой измельченной травы.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в термосе в течение 2 ч. Применение. По 2 ст. л. 3 раза в день до еды в качестве успокаивающего средства, улучшающего настроение, при сахарном диабете и при язве желудка и двенадцатиперстной кишки.
Кипрей узколистный (иван-чай)
Многолетнее травянистое растение высотой до 150 см, цветки которого имеют разные цвета – лиловые, пурпурные, иногда белые. Цветет кипрей с конца июня до сентября, растет по всей России в лесах и среди кустарников, первым среди других растений покрывая гари и вырубки. С лечебной целью заготавливают траву, листья и цветки, которые собирают во время цветения в июле – сентябре. Второе название растения имеет свою историю: на Руси во времена Екатерины II настоящий чай был дорогим напитком, а потому его подделывали в селе Копорье из кипрея. Такой чай обладал многими целебными свойствами, кроме тех, которые присущи настоящему чаю. С тех пор кипрей и носит название иван-чая. Для того чтобы заваривать кипрей в виде чая, сырье рассыпают в тени слоем не более 5 см, подвяливают в течение суток, затем скручивают в ладонях до тех пор, пока не выступит сок, затем раскладывают на противень, накрывают мокрой тряпкой и выдерживают так в течение 10 ч при температуре 25 °C, затем сушат в духовке при температуре 100 °C 40 минут. Так получают ароматный и полезный копорский чай. Известно, что наибольшим лечебным эффектом обладают измельченные листья и цветы кипрея. Листья и корни кипрея содержат дубильные вещества, слизи, органические кислоты, флавоноиды, сахар, витамин С (в 3 раза больше, чем в апельсинах), пектин. Препараты кипрея благодаря дубильным веществам и слизи обладают противовоспалительными и обволакивающими свойствами. Кроме того, кипрей известен благодаря успокаивающему, противосудорожному и болеутоляющему действию. Препараты кипрея не имеют побочных действий и противопоказаний и широко применяются при неврозах, кардионеврозах, бессоннице, нервных тиках, судорогах, головных болях, нарушениях обмена веществ, язве желудка и двенадцатиперстной кишки. Кипрей обладает уникальным свойством в отличие от всех других успокаивающих препаратов – он не расслабляет организм, а, напротив, обладает укрепляющим и тонизирующим действием, а потому после его приема нет сонливости, сохраняются приятное спокойствие и активность. Чай из кипрея может избавить от необходимости операции при аденоме предстательной железы, так как рост размеров железы прекращается.
1.  Требуется: 15 г сухой измельченной травы кипрея.
Приготовление. Залить стаканом горячей воды, кипятить на водяной бане в течение 15 мин, настоять 1 ч, процедить, довести объем до первоначального кипяченой водой.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день при неврозах, болях в сердце функционального характера, как снотворное перед сном, при судорогах и нервных тиках, при гастритах, колитах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, анемии, кровотечениях, при ОРЗ. Местно отвар используют для полоскания горла при ангине, для промывания язв и пролежней.
2.  Требуется: 3 ст. л. сухой измельченной травы кипрея. Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 15 мин, процедить, довести объем до первоначального. Применение. По 2 ст. л. 3 раза в день при головной боли. При анемии – по 1 ст. л. 3 раза в день.
3.  Требуется: 1 ст. л. сухой измельченной травы кипрея. Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 15 мин, настоять 2 ч, процедить, довести объем до первоначального. Применение. По 1/3 стакана 3 раза в день как общеукрепляющее средство.
4.  Требуется: 20 г сухой измельченной травы.
Приготовление. Залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день при головной боли и при бессоннице.
Кирказон ломоносовидный
Многолетнее травянистое растение высотой до 80 см со своеобразным неприятным запахом, имеющее ползучее корневище, покрытое пробковой тканью. Цветки светло-желтые, на цветоножке, цветет растение в мае – июле, плодоносит с июля. Растет в степной зоне и широколиственных лесах европейской части России, по заливным лугам, как сорное растение в садах и огородах.
В качестве лекарственного сырья используют корневища, листья и плоды. Корневища содержат алкалоиды, эфирное масло, горечи и дубильные вещества. В листьях найдены эфирное масло, сапонины, органические кислоты, каротин.
Препараты обладают адаптогенным свойством к сложным климатическим условиям за счет активации центральной нервной системы. Вдыханием дыма от сожженных семян можно улучшить самочувствие при эпилепсии, избавиться от бесплодия. Препараты имеют свойства заживлять раны, обезболивать, они увеличивают силу сердечных сокращений, расширяют периферические сосуды, учащают дыхание, оказывают мочегонное действие, снижают тонус матки и артериальное давление при начальных стадиях гипертонической болезни.
Отвары используют при отеках различного происхождения, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, как потогонное, противовоспалительное средство, а также как противоядие при укусах ядовитых змей.
Растение ядовито, применяется под наблюдением врача и противопоказано при беременности.
1.  Требуется: 1 ч. л. измельченной травы кирказона.
Приготовление. Залить 2 стаканами холодной воды, настоять в течение 8 ч, процедить, отжать и довести объем до первоначального кипяченой водой. Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день после еды.
2.  Требуется: 1 ч. л. измельченных корней кирказона.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане в течение 30 мин, настоять 20 мин, процедить горячим, отжать и довести объем до первоначального. Хранить в холодильнике. Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день в теплом виде после еды.
Лапчатка гусиная (бедренец, жабник, золототысячник, гусиная лапка)
Многолетнее травянистое растение, имеющие ползучие тонкие стебли до 40–80 см длиной, а также толстое клубнеобразное корневище. Цветки одиночные, крупные золотисто-желтые. Цветет с весны до осени, растет на сырых местах, практически повсюду.
Лекарственным сырьем являются трава, корни и семена растений. Траву заготавливают в период цветения вдали от дорог, корни – в октябре, семена – по мере созревания.
Лапчатка содержит дубильные вещества, флавоноиды, органические и жирные кислоты, спазмолитическое вещество неизвестного состава, витамин С, эфирное масло, крахмал, белки, хинную кислоту и воск. Препараты лапчатки обладают вяжущим, сильным мочегонным, кровоостанавливающим, противовоспалительным, ранозаживляющим, противосудорожным, болеутоляющим, успокаивающим и тонизирующим средством. Лапчатка сочетает в себе свойства успокаивать нервную системы, снимать судороги различного происхождения, а также действует успокаивающе, снимая боль и напряжение. Не имеет побочных действий и противопоказаний, а потому широко используется при судорогах различного происхождения, особенно судорогах конечностей, при эпилепсии у детей, при различных внутренних кровотечениях, рвоте, метеоризме, кишечных коликах, желчнокаменной и почечнокаменной болезни. Оказывает общее тонизирующее действие на центральную нервную систему подобно другим растительным адаптогенам (таким как женьшень, заманиха, левзея). 1. Требуется: 1 ч. л. травы лапчатки.
Приготовление. Залить стаканом горячего молока, настоять в течение 30 мин. Применение. При начавшихся судорогах по 1/3 стакана 3 раза в день в горячем виде.
2.  Требуется: 1 ст. л. сухой травы лапчатки.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане 5 мин, настоять в течение 2 ч, процедить. Применение. По 1/3 стакана 3 раза в день до еды.
3.  Требуется: 5 ст. л. сухой травы лапчатки.
Приготовление. Залить 1 л кипятка, кипятить 5 мин на слабом огне, настоять в течение 4 ч в термосе, процедить.
Применение. Для ванн в теплом виде при судорогах.
4.  Требуется: 20 г травы лапчатки с корневищами.
Приготовление. Залить 1 л кипятка, настоять в термосе в течение 1 ч, процедить.
Применение. По стакану 3 раза в день при болях в животе, гастритах, колитах.
5.  Требуется: 20 г травы лапчатки.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в термосе в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день перед едой при судорогах икроножных мышц, цинге, опущении матки.
Левзея сафлоровидная
Многолетнее травянистое растение высотой до 100 см, с утолщенным коротким корневищем коричневого цвета. Левзея – эндемическое сибирское растение, растет на Алтае, на Кузнецком Алатау. Из-за трудностей заготовок и ограниченных природных запасов левзея культивируется во влажных лесах средней полосы России.
Для лечебных целей используется корневище и корни растения, которые собирают в августе-сентябре.
Химический состав левзеи полностью не изучен. Корневища и корни содержат алкалоиды, аскорбиновую кислоту, каротин, инулин, дубильные вещества и эфирные масла.
Препараты левзеи возбуждают центральную нервную систему, повышают артериальное давление, расширяют периферические сосуды, увеличивают скорость крови и частоту сердечный сокращений. Левзея влияет на сон, оказывая действие, прямо противоположное действию снотворных. Препараты левзеи применяют как стимуляторы при умственном и физическом утомлении, сниженной работоспособности, при хроническом алкоголизме и импотенции. Препараты левзеи увеличивают содержание гликогена и аденозинтрифосфорной кислоты в мышцах, что повышает работоспособность утомленных мышц.
Длительное применение левзеи может вызвать повышение артериального давления и замедление частоты сердечных сокращений, при этом прием препаратов временно прекращается. Никаких других побочных эффектов и противопоказаний левзея не имеет.
1.  Требуется: 1 ст. л. корней.
Приготовление. Залить 200 мл спирта крепостью 70 %, настоять в темном месте при комнатной температуре в течение 21 дня, отжать, процедить. Приготовление. По 30–40 капель раз в день в течение 2–3 недель при упадке сил и снижении половой деятельности.
2.  Требуется: 1 ст. л. корней.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 20 мин, настаивать в течение 30 мин, процедить. Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день при упадке сил.
Лимонник китайский
Крупная лиана, имеющая мощный деревянистый стебель длиной до 15 м. В северных районах лимонник растет в виде куста. Общая площадь лимонника в России около 4000 га, заросли лимонника промышленного значения расположены в Сихотэ-Алине, однако использование природного лимонника затруднено из-за его малой доступности. Кроме того, урожай дикорастущего лимонника неустойчив. Для лечебных целей лимонник культивируется в западных и центральных областях России. В качестве лекарственного сырья используют плоды, семена, листья, корни и кору. Ягоды лимонника ярко-красные, сочные, шаровидные, семена – желтые. Семена и кора лимонника обладают характерным вкусом и запахом лимона.
Плоды лимонника содержат много органических кислот (лимонную, яблочную, винную), тонизирующие вещества, сахара, таниды и красящие вещества. Семена содержат жирное и эфирное масла, в состав которых входят линолевая и олеиновая кислоты. Эфирное масло коры имеет золотисто-желтый цвет, содержит альдегиды, кетоны и имеет характерный запах лимона. Листья содержат калий, кальций, магний, железо, марганец, медь, цинк, алюминий, селен, йод.
Препараты лимонника усиливают процессы возбуждения в коре головного мозга, стимулируют и тонизируют деятельность центральной нервной системы, возбуждают дыхание, улучшают зрение, а потому применяются при астенических и астенодепрессивных состояниях при неврозах, нервном и физическом переутомлении. Препараты лимонника снижают содержание сахара в крови, расширяют периферические сосуды, усиливают сокращение мускулатуры матки. Действие лимонника объяснятся наличием в его составе специального тонизирующего вещества (схизандрина), которое повышает рефлекторную активность спинного мозга, стимулируя сердечную деятельность и дыхание.
Издревле сибирские охотники брали с собой в тайгу ягоды лимонника для предотвращения чувства усталости и увеличения мышечной силы при длительных переходах по лесу. Лимонник применяли в качестве общеукрепляющего средства, для лечения воспаления легких, при плохо заживающих ранах, при сниженном артериальном давлении. Здоровыми людьми лимонник применяется как профилактическое средство от усталости. Препараты лимонника противопоказаны при нервном возбуждении, повышенном артериальном давлении, нарушениях сердечного ритма, а также не рекомендуется применять лимонник в вечерние часы во избежание затруднений при засыпании.
1.  Требуется: 10 г сухих листьев и побегов лимонника. Приготовление. Залить 1 л кипятка, настоять в термосе в течение 1 ч, процедить.
Применение. Пить, как чай, в течение дня при утомлении, усталости.
2.  Требуется: 10 г сухих ягод лимонника.
Приготовление. Истолочь ягоды в ступке, залить стаканом крутого кипятка, нагревать на водяной бане в течение 15 мин.
Применение. По 20–40 капель 2 раза в день натощак или через 4 ч после еды.
3.  Требуется: 20 г ягод лимонника.
Приготовление. Залить 100 мл спирта крепостью 95 %, настоять в посуде из темного стекла герметично закрытой при комнатной температуре в течение 14 суток в темном месте, периодически взбалтывая. Процедить через 3 слоя марли, отжать остаток, добавить к полученной отфильтрованной настойке. Настоять еще 3 дня, процедить. Готовая настойка должна быть прозрачной. Применение. По 40 капель 3 раза в день натощак или через 4 ч после еды в течение 3 недель. Эффект от приема настойки ощущается через 40 мин, результат лечения – через 15–20 дней.
Липа сердцевидная
Название произошло от формы листьев – в виде сердца. Дерево высотой до 25 м, с крупной раскидистой кроной. Листья распускаются в мае-июне, цветки имеют желтовато-беловатый цвет, собраны в полузонтики. При каждом соцветии находится тонкий зеленоватый прицветник. Цветение продолжается около 2 недель с конца июня, плоды созревают в августе-сентябре.
Липа сердцевидная растет в смешанных лесах средней полосы России, является главным медоносом, так как липовый мед считается самым лучшим по свои целебным и вкусовым качествам.
С лекарственной целью используют соцветия липы (липовый цвет) вместе с прицветником. Собирают липовый цвет тогда, когда большая часть цветков уже распустилась, но часть еще находится в бутонах. Липовый цвет, собранный позднее, после сушки крошится и не годен для применения. Сушить липовый цвет на солнце нельзя – только в тени или сушилке при температуре 50 °C.
В цветках липы содержится эфирное масло, в котором найдены гликозиды, кверцетин, телеацин, дубильные вещества, витамин С, каротин. Плоды липы содержат жирное масло, по качеству близкое к прованскому. Целебные свойства липы связывают с наличием в ней гликозидов. Препараты оказывают успокаивающее, болеутоляющее, желчегонное, мочегонное, потогонное, отхаркивающее, противомикробное, мягчительное действие. Липа стимулирует работу желудка, уменьшает вязкость крови. Применяют при повышенной возбудимости, при судорогах, при болях в груди и животе, при болезнях печени и почек, как потогонное при острых респираторных инфекциях, при бессоннице, бронхитах.
1.  Требуется: 2 ст. л. липового цвета.
Приготовление. Липовый цвет измельчить, залить 2 стаканами кипятка, настоять в течение 30 мин.
Применение. Пить, как чай, при простудных заболеваниях, головной боли, обмороках, нервном возбуждении.
2.  Требуется: 4 ст. л. липового цвета.
Приготовление. Залить 2 стаканами кипятка, кипятить на водяной бане 10 мин, процедить.
Применение. Пить, как чай, в течение дня.
Мелисса лекарственная (мята лимонная, лимонная трава)
Многолетнее травянистое растение высотой до 120 см, растение обладает выраженным лимонным запахом. Родиной мелиссы считают Южную Европу. В диком виде встречается на Кавказе, в Крыму. Растет по лесным опушкам, по берегам рек, встречается вдоль дорог и заборов. Широко культивируется на приусадебных участках, можно выращивать мелиссу и как комнатное растение в горшках.
Лекарственным сырьем являются листья и верхушки побегов, которые собирают до цветения. Эфирное масло, которое получают из свежих листьев и стеблей, имеет лимонный запах и содержит цитраль, гераниол, мирцен. В траве содержатся аскорбиновая кислота, дубильные вещества, органические кислоты (кофейная, олеаноловая, урсоловая), в семенах – жирное масло. Надземная часть растения содержит большое количество макро– и микроэлементов: калий, кальций, магний, железо, марганец, медь, цинк, молибден, хром, алюминий, барий, никель, серу.
Препараты мелиссы используют как успокаивающее, болеутоляющее, противосудорожное, противогриппозное и сердечное средство. При приеме препаратов внутрь замедляются дыхание и число сердечных сокращений, прекращается приступ тахикардии и сердцебиения, одышки, проходит боль в сердце, нормализуется артериальное давление, снимается спазм гладкой мускулатуры внутренних органов, улучшается аппетит, устраняются рвота, вздутие живота, улучшается общее состояние при неврозах и уменьшается болезненность менструаций.
Мелисса применяется при невралгиях, головной боли, при неврозах, чрезмерной возбудимости, ипохондрии, истерии, бессоннице, болях в желудке, при анемии, атеросклерозе, холецистите и желчнокаменной болезни, болезненных менструациях, как противорвотное средство при токсикозе беременных. В народе принято носить мелиссу на теле для того, чтобы она успокаивала нервную систему.
1.  Требуется: 1 ст. л. листьев мелиссы.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в термосе в течение 40 мин, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день перед едой при невралгиях, неврозах, сильных душевных потрясениях, от тоски, горя и испуга.
2.  Требуется: 15 г травы.
Приготовление. Залить 180 мл кипятка, настоять в термосе в течение 1 ч, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день при головных болях, повышенной раздражительности, плаксивости, при нарушениях менструального цикла.
3.  Требуется: 1 ст. л. травы мелиссы.
Приготовление. Залить 100 мл спирта крепостью 70 %, настоять в течение 2 недель, процедить.
Применение. По 15 капель 3 раза в день при болях в животе.
Омела белая
Вечнозеленый кустарник высотой до 120 см, паразитирующий на ветвях дубов, ивы, реже – на хвойных деревьях. Растение голое с деревянистыми ветвями. Корни паразита проникают под кору ветвей деревьев и делают присоски внутрь древесины. Встречается в средней полосе России, на Украине, в Беларуси.
Лекарственным сырьем служат молодые веточки и листья, которые заготавливают поздней осенью или зимой. Омела содержит углеводы, органические кислоты (олеаноловую, урсоловую), каучук, стероиды, белое аморфное вещество вискотоксин, состоящее из аминокислот и сахаров, витамины С и Е, фенолы, дубильные вещества, жирные кислоты (линолевую, олеиновую, пальмитиновую), каротин, холин, ацетилхолин, смолистые вещества.
Омела обладает вяжущим, мочегонным, кровоостанавливающим, обезболивающим, противовоспалительным, антисклеротическим, слабительным свойством. Она понижает артериальное давление, усиливает сердечную деятельность, расширяет сосуды, уменьшает возбудимость нервной системы, усиливает выделение молока у кормящих женщин.
Препараты омелы белой применяют при судорожных припадках, ночном недержании мочи, при невралгиях, упадке сил, головокружении, при эпилепсии, истерии, неврастении, простатитах, при всех видах внутренних кровотечений, при атеросклерозе, хроническом воспалении матки, при болезнях желудка и поджелудочной железы, бронхиальной астме, при варикозном расширении вен, геморрое, повышенной функции щитовидной железы, при сахарном диабете.
Препараты омелы белой принимают короткими курсами под наблюдением врача из-за ее токсичности.
Требуется: 1 ч. л. листьев омелы.
Приготовление. Залить стаканом кипяченой воды комнатной температуры, настоять в течение 8 ч, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день.
Пион уклоняющийся (марьин корень)
Многолетнее травянистое растение высотой до 1 м, растет в лиственных, хвойных и смешанных лесах, на опушках и полянках. С лечебной целью используют траву, корневища и корни, которые заготавливают во время цветения, в мае-июне.
Растение содержит эфирное масло, бензойную и салициловую кислоты, крахмал, гликозид, сахар, танин и следы алкалоидов, аскорбиновую кислоту и жирное масло.
Пион обладает успокаивающим и противосудорожным действием. Настойку из пиона применяют при неврастении, повышенной нервной возбудимости во время климакса, после черепно-мозговой травмы, при повышенной функции щитовидной железы, при бессоннице, ипохондриях.
1.  Требуется: 1 ч. л. сухих измельченных корней.
Приготовление. Залить 2 стаканами кипятка в термосе, настоять в течение 1 ч, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день за 15 мин до еды при головных болях, после сотрясения мозга, при коликах в желудке, геморрое.
2.  Требуется: 1 ст. л. травы пиона.
Приготовление. Залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день до еды при параличе, эпилепсии и при нервных заболеваниях.
Полынь обыкновенная (чернобыльник)
Многолетнее травянистое растение до 1,8 м высотой, встречается по сорным местам, пустырям, огородам, берегам рек и сырым лугам. Ствол чернобыльника имеет особенную фиолетовую окраску, чем отличается от всех других видов полыни. Кроме того, листья полыни могут отворачиваться от солнца, отражая палящие лучи, предохраняя растение от сильного нагревания и потери влаги.
Лекарственным сырьем являются верхушки растения и его корни. Листья собирают во время цветения, срезая при этом мягкие облиственные верхушки на длину до 20 см, корни выкапывают осенью.
Растение содержит эфирное масло, аскорбиновую кислоту, каротин, дубильные вещества, смолы и сахара, слизи и следы алкалоидов, эфирное масло, кумарины, а также инулин.
Препараты полыни обыкновенной обладают кровоостанавливающим, жаропонижающим, противосудорожным, обезболивающим, тонизирующим, успокаивающим, желчегонным, мягким слабительным и общеукрепляющим свойством.
Полынь применяется при нервном истощении, бессоннице, неврозах, эпилепсии, при воспалении желудка, почечнокаменной болезни, для повышения аппетита, как противоглистное и вспомогательное средство при лечении рака желудка и прямой кишки. Отвар корня или всего растения используют для лечения заболеваний нервной системы, при эпилепсии, неврастении, испуге, как противосудорожное средство, при менингите.
1.  Требуется: 20 г измельченной травы, 2 ч. л. меда.
Приготовление. Залить стаканом белого вина, нагревать на водяной бане 10 мин, добавить мед.
Применение. По 1/2 стакана натощак как общеукрепляющее средство.
2.  Требуется: 30 г измельченного корня.
Приготовление. Залить 0,5 л пива, кипятить на водяной бане в течение 5 мин, процедить.
Применение. Пить при судорогах.
Пустырник сердечный
Многолетнее травянистое растение высотой до 2 м, растет среди кустарников, по берегам рек, на лугах, на полянах, вблизи жилья как сорняк.
В качестве лекарственного сырья используют траву, которую заготавливают во время цветения в июле.
В траве пустырника найдены алкалоиды, флавоноиды, сапонины, дубильные вещества, горечи, сахара и эфирное масло.
Препараты пустырника обладают успокаивающим свойством, понижают артериальное давление и замедляют пульс. Пустырник применяют при повышенной нервной возбудимости, бессоннице, истерии, сердечных неврозах, на начальных стадиях гипертонической болезни и стенокардии, при пороках сердца и при миокардите, при контузиях головного мозга. По действию пустырник напоминает валериану, но в случае сердечного невроза действует эффективнее.
1.  Требуется: 20 г травы пустырника.
Приготовление. Залить 100 мл спирта крепостью 70 %, настоять в течение 14 дней, процедить.
Применение. По 15 капель 3 раза в день.
2.  Требуется: 2 ст. л. травы пустырника.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять до охлаждения. Применение. По 2 ст. л. 3 раза в день.
Родиола розовая (золотой корень)
Многолетнее травянистое растение высотой до 50 см, запах свежевыкопанного корневища напоминает аромат розы, отсюда и название растения. Растет в полярно-арктической и альпийских областях, на Алтае, Урале. Золотой корень был найден только в 1961 г. в горной алтайской тайге специальной экспедицией АН СССР.
В качестве лекарственного сырья используют корневища и корни родиолы. Растение содержит гликозиды, дубильные вещества, органические кислоты (галловую, щавелевую, янтарную, лимонную, яблочную), флавоноиды, эфирное масло, большое количество марганца.
Препараты родиолы розовой нормализуют работу центральной нервной системы при неврозах, нервном истощении, пониженном артериальном давлении, шизофрении, вегетососудистой дистонии. Родиола обладает способностью стимулировать организм, повышать его общую сопротивляемость, противодействуя стрессам, помогает быстрому восстановлению сил после тяжелых или продолжительных заболеваний. Препараты родиолы обладают противоопухолевой активностью, повышают содержание кислорода в каждой клетке организма.
Родиола розовая в виде чая применяется для снятия усталости, переутомления, для повышения работоспособности и выносливости. Экстракт корневища стимулирует организм, помогая выздоровлению при болезнях желудка, нервных расстройствах, импотенции, гипертонии. Препараты золотого корня повышают в крови содержание глюкозы, тем самым создавая благоприятные условия для мозга. Родиола розовая стимулирует работу щитовидной железы, тем самым оказывая влияние на общий обмен веществ в организме, используется как высокоэффективное ранозаживляющее средство.
Препараты золотого корня противопоказаны при повышенном артериальном давлении, а также в случаях сильного эмоционального возбуждения. Препараты родиолы не рекомендуется применять более 5 дней подряд во избежание истощения нервной системы. Препараты принимают по 5 дней с пятидневным перерывом.
1.  Требуется: 50 г измельченных корней.
Приготовление. Залить 0,5 л спирта крепостью 40 %, настоять в течение 2 недель в темном теплом месте.
Применение. По 30 капель 3 раза в день за 30 мин до еды.
2.  Требуется: 1 ч. л. измельченных корневищ.
Приготовление. Залить 1 л кипятка, кипятить 10 мин, настоять в течение 40 мин при комнатной температуре.
Применение. По 1–2 стакана в день, добавляя сахар или мед по вкусу.
Синюха голубая (валериана греческая)
Многолетнее травянистое растение высотой до 75 см, имеющее короткое и толстое корневище с тонкими мочковатыми корнями. Растет по берегам рек, в сырых местах, на лугах, на опушках.
В качестве лекарственного сырья используют корни и корневища, которые заготавливают в августе-сентябре, когда растение начинает увядать. Синюха содержит сапонины, смолы, органические кислоты и эфирное масло. Препараты синюхи применяют в качестве успокаивающего средства, ее действие подобно валериане, но по силе синюха превосходит ее в 8—10 раз. Кроме того, препараты синюхи применяют при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки и как отхаркивающее средство. Синюха малотоксична, но все же во избежание раздражения желудочно-кишечного тракта применять ее нужно после еды. Требуется: 6 г измельченных корней.
Приготовление. Залить стаканом воды комнатной температуры, нагревать на водяной бане при закрытой крышке в эмалированной кастрюле в течение 30 мин, охлаждать 10 мин, процедить, довести объем до первоначального кипяченой водой. Отвар хранят в темном прохладном месте 3–4 дня. Применение. По 3–5 ст. л. в день при нервных расстройствах.
Стеркулия платанолистная
Дерево, имеющее круглую крону и листья длиной до 35 см, опадающие на зиму. Дерево достигает в высоту 15 м. Распространена как декоративное растение в Крыму, по Черноморскому побережью.
С лечебной целью используют зеленые листья, которые собирают в начале цветения. Листья стеркулии содержат эфирное масло, смолы, органические кислоты, следы алкалоидов, кофеин, теобромин, жирное масло.
Препараты из листьев стеркулии оказывают стимулирующее действие на центральную нервную систему.
Требуется: 200 г измельченных листьев стеркулии.
Приготовление. Залить 1 л спирта крепостью 70 %, настоять в течение 14 дней при комнатной температуре, процедить.
Применение. По 25 капель утром или в середине дня в качестве тонизирующего средства при лечении астенических и астеноневротических состояний после тяжелой или продолжительной болезни, при физическом и умственном переутомлении, при пониженном артериальном давлении. Не рекомендуется принимать на ночь.
Татарник колючий (чертополох)
Двулетнее травянистое колючее растение высотой до 2 м, имеющее жесткие кожистые колючезубчатые листья. Цветки лиловато-пурпурные, цветут с июня до сентября. Растет как сорняк вдоль дорог, близ жилья, на пустырях.
Для лечебных целей используют цветочные корзинки, корни, семена и листья без колючек. Листья собирают во время цветения.
Листья и цветки содержат алкалоиды, сапонины, инулин, горечи, белки, углеводы, аскорбиновую кислоту.
Препараты татарника обладают кровоостанавливающим, кровоочистительным, ранозаживляющим, тонизирующим, противокашлевым, противомикробным действием. Татарник повышает артериальное давление и оказывает стимулирующее действие на центральную нервную систему, усиливает деятельность сердца, оказывает общетонизирующее, бодрящее действие. Существуют данные, что татарник способен останавливать рост опухолевых клеток.
Настой верхушек стебля, собранных во время цветения татарника, помогает при нервно-психических расстройствах, простуде, в нем купают детей при испуге. Препараты татарника применяют при заболеваниях мочевого пузыря, при бронхитах, бронхиальной астме, коклюше, геморрое, отеках различного происхождения. Свежий сок татарника излечивает кожные заболевания и трофические язвы.
Противопоказан при гипертонической болезни.
1.  Требуется: 20 г листьев и цветочных корзинок татарника. Приготовление. Залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 4 ч, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 2–3 раза в день при пониженном артериальном давлении, при угнетенном состоянии, учащенном сердцебиении, при заболеваниях почек и мочевого пузыря, бронхиальной астме.
2.  Требуется: 1 ст. л. сухих листьев и цветков татарника. Приготовление. Залить стаканом горячей воды, кипятить в течение 15 мин, процедить, довести объем до первоначального.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день при неврозе сердца, нарушении сердечного ритма.
Хмель обыкновенный
Многолетнее травянистое растение с вьющимися стеблями длиной до 6 м, имеющими шипы, которыми они прикрепляются к стволам деревьев или стелются по земле. Цветет в июне-июле, после цветения прицветники разрастаются, превращаясь в соплодия – шишки. Хмель растет по всей европейской части России, на влажных почвах, по берегам рек, среди кустарников.
С лечебной целью используются шишки хмеля, которые содержат горькое вещество лупулин, эфирное масло. Препараты хмеля оказывают успокаивающее, противовоспалительное, мочегонное, болеутоляющее, ранозаживляющее действие, а также улучшают обмен веществ.
Препараты хмеля применяют по назначению врача. При передозировке могут появиться боли в животе, общая слабость, быстрая утомляемость, тошнота и рвота. Противопоказанием к приему препаратов хмеля является беременность.
Требуется: 10 г шишек хмеля.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 20 мин, охладить, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день при бессоннице, переутомлении, повышенной нервной возбудимости.
Чабрец (богородская трава)
Многолетний травянистый полукустарник высотой до 35 см, растет в средней и северной полосе России в каменистых и песчаных степях, степных лугах, по окраинам сосновых боров. С лекарственной целью используют облиственные веточки (трава чабреца), которые собирают в период полного цветения.
Трава чабреца содержит эфирное масло, основным компонентом которого является тимол, дубильные вещества, горечи, минеральные соли, камедь, красящие вещества, терпены.
Препараты чабреца обладают успокаивающим, отхаркивающим, мочегонным, противовоспалительным и противоспастическим действием. В народе трава названа богородской за свойство чабреца возвращать не только здоровье, но и жизнь. Применяют при нервных заболеваниях, бессоннице, малокровии, при испуге у детей, при бронхиальной астме, нарушениях пищеварения, отрыжке, поносах, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Сироп чабреца согревает тело даже в морозы, делая кровь более быстрой и чистой.
Требуется: 20 г травы.
Приготовление. Залить 400 мл кипятка, настоять в течение 2 ч в термосе, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день при нервных расстройствах, бессоннице, вздутии живота, при маточных и геморроидальных кровотечениях, при алкоголизме.
Шлемник байкальский
Многолетнее травянистое растение высотой до 50 см, растет по берегам рек Забайкалья и Дальнего Востока. Для лечебных целей используют корни и корневища шлемника, которые содержат флавоноиды байкалин и вогонин. Препараты шлемника обладают успокаивающим действием на центральную нервную систему, понижают артериальное давление, устраняют спазм гладкой мускулатуры внутренних органов, оказывают общеукрепляющее, противосудорожное и жаропонижающее действие.
Применяют при заболеваниях с повышенной нервной возбудимостью, при бессоннице, головных болях, неприятных ощущениях в сердце, при функциональных расстройствах нервной системы (неврозах), эпилепсии, при необходимости быстрого восстановления сил и работоспособности. Требуется: 20 г корней и корневищ шлемника байкальского. Приготовление. Залить 100 мл спирта крепостью 70 %, настоять при комнатной температуре в течение 14 дней, процедить. Хранить в темном месте. Применение. По 20–30 капель 2–3 раза в день.
Элеутерококк колючий
Кустарник высотой до 5 м, растет на Дальнем Востоке, в Приморском и Хабаровском краях, Амурской области. С лекарственной целью используют корни растения, которые заготавливают во второй половине сентября.
Химический состав растения изучается. Известно, что корни содержат производные кумарина.
Элеутерококк возбуждает центральную нервную систему, повышает двигательную активность и умственные способности, улучшает зрение, повышает общий обмен веществ и способность организма к адаптации, нормализует содержание сахара в крови и артериальное давление, повышает аппетит и улучшает настроение.
Препараты элеутерококка используют при переутомлении, неврастении, нервном истощении, при начальных формах гипертонии и атеросклероза, при легкой степени сахарного диабета, при лучевой болезни в комплексе с другими препаратами.
Требуется: 100 г корней.
Приготовление. Залить 1 л спирта крепостью 40 %, настоять в течение 7 дней при комнатной температуре, процедить.
Применение. По 1 ч. л. 2–3 раза в день.
Вероника
Вечнозеленый кустарник высотой до 35 см с ползучим стеблем, который растет в сосновых и смешанных лесах, на каменистых тундрах, на лугах.
Цветет растение длительно, с июля по сентябрь. В качестве лекарственного сырья используют молодые облиственные побеги (трава), которые заготавливают в период цветения.
Вероника содержит сапонины, флавоноиды (рутин, кверцетин), дубильные вещества, эфирное масло, смолы, кумарины, витамин С, каротин. Препараты вероники обладают противовоспалительным, отхаркивающим, болеутоляющим, кровоостанавливающим, мочегонным, успокаивающим, противосудорожным, снотворным действием.
Вероника используется при судорогах, эпилепсии, мигренях, бессоннице, неврозах, в том числе климактерических.
Требуется: 1 ст. л. травы вероники.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, охладить, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3–4 раза в день.
Лекарственные сборы 
Кроме простых, широко применяются многокомпонентные лекарственные сборы, при этом действие каждого растения усиливается.
1.  Требуется: 40 г листьев вахты, 30 г листьев мяты, 30 г корня валерианы. Приготовление. Смешать, 2 ст. л. сбора залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, охлаждать 45 мин, процедить, отжать, довести объем до первоначального.
Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день при повышенной нервной возбудимости, раздражительности.
2.  Требуется: 30 г травы пустырника, 30 г листьев мяты, 20 г корня валерианы, 20 г шишек хмеля.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. сбора залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, охладить 45 мин, процедить, отжать, довести объем до первоначального. Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день.
3.  Требуется: 25 г травы пустырника, 25 г корня валерианы, 25 г плодов тмина, 25 г плодов фенхеля.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. сбора залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, настоять в течение 45 мин при комнатной температуре, процедить, отжать, довести объем до первоначального. Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день при повышенной возбудимости.
4.  Требуется: 50 г тмина, 20 г корней валерианы, 30 г цветков ромашки.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, настоять при комнатной температуре 45 минут, процедить, отжать, довести объем до первоначального. Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день.
5.  Требуется: 40 г листьев вереска, 30 г травы пустырника, 30 г травы сушеницы, 10 г корня валерианы.
Приготовление. Смешать, 4 ст. л. смеси залить 1 л кипятка в термосе, настоять ночь.
Применение. Выпить за день, делая каждый час по 4–5 глотков при испуге, тоске, сниженном настроении.
6.  Требуется: 10 г корней валерианы, 20 г листьев мяты, 20 г листьев вахты, 10 г шишек хмеля.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить 2 стаканами кипятка, настоять 30 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день при нервном потрясении.
7.  Требуется: 1 ст. л. молодых ветвей и листьев омелы, 1 ст. л. травы пустырника, 1 ст. л. травы сушеницы, 1 ст. л. цветов боярышника. Приготовление. Смешать, залить 300 мл кипятка в термосе, настоять в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день в течение месяца после нервного потрясения.
8.  Требуется: 1 ст. л. измельченных молодых побегов омелы, 1 ст. л. корней валерианы.
Приготовление. Смешать, залить стаканом кипятка, кипятить 5 мин, охладить, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 4–5 раз в день при сильном волнении.
9.  Требуется: 25 г листьев ежевики, 20 г травы ясменника душистого, 10 г травы тимьяна, 20 г травы пустырника, 15 г травы сушеницы. Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, настоять в течение 20 мин, процедить.
Применение. По стакану 3 раза в день, как чай, при истерии.
10.  Требуется: 50 г ягод боярышника, 20 г травы хвоща, 30 г травы горца птичьего.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, охлаждать 45 мин, процедить, отжать и довести объем до первоначального. Применение. По 1/4 стакана 4 раза в день при бессоннице.
11.  Требуется: 40 г листьев вереска, 30 г травы пустырника, 30 г травы сушеницы, 10 г корня валерианы.
Приготовление. Смешать, 4 ст. л. залить 1 л кипятка в термосе, настоять ночь.
Применение. Выпить за день, делая 4–5 глотков каждый час.
12.  Требуется: 30 г листьев мяты, 30 г травы пустырника, 20 г корня валерианы, 20 г шишек хмеля.
Приготовление. Смешать, 10 г залить стаканом кипятка, нагреть на водяной бане в течение 15 мин, охладить 45 мин, процедить, отжать, довести объем до первоначального.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день при бессоннице.
13.  Требуется: 30 г травы пустырника, 30 г листьев мяты перечной, 20 г корня валерианы, 20 г шишек хмеля.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане 15 мин, настоять при комнатной температуре в течение 45 мин, процедить, отжать, довести объем до первоначального. Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день.
14.  Требуется: 50 г плодов тмина, 20 г корня валерианы, 30 г цветов ромашки.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 мин, настоять в течение 45 мин, процедить, отжать, довести объем до первоначального.
Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день.
Сборы, применяемые при бессоннице, сниженном настроении (депрессии), нервном возбуждении, раздражительности и головных болях.
15.  Требуется: 50 г корня валерианы, 50 г шишек хмеля. Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, настоять в течение 15 мин.
Применение. Выпить перед сном.
16.  Требуется: 10 г корня валерианы, 10 г листьев мяты, 10 г плодов тмина, 10 г плодов фенхеля, 10 г цветков ромашки.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 1 ч, процедить. Применение. По стакану настоя на ночь.
17.  Требуется: 10 г корня валерианы, 10 г шишек хмеля, 20 г листьев мяты. Приготовление. Смешать, залить стаканом кипятка, настоять в течение 20 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день (утром и вечером).
18.  Требуется: по 15 г корня валерианы, цветков боярышника, листьев мяты, листьев омелы белой, травы пустырника.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в течение 30 мин, процедить.
Применение. По 3/4 стакана утром и на ночь.
19.  Требуется: по 10 г листьев вахты, листьев мяты, корня валерианы. Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в течение 15 мин, процедить.
Применение. Выпить на ночь.
20.  Требуется: по 1 ст. л. корней валерианы, плодов тмина, листьев мяты.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 6 ч.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день.
21.  Требуется: по 1 ст. л. цветков ромашки аптечной, листьев мяты перечной, плодов фенхеля, корней валерианы.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить кипятком, нагревать на водяной бане в течение 30 мин, процедить, довести объем до первоначального. Применение. По 1/2 стакана утром и стакан вечером.
22.  Требуется: по 1 ст. л. мяты перечной, травы пустырника, корней валерианы, шишек хмеля.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси заварить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 5 ч, процедить. Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день.
23.  Требуется: по 1 ст. л. листьев мяты перечной, травы полыни горькой, плодов фенхеля, цветков липы сердцевидной, коры крушины ольховидной. Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 6 ч, процедить.
Применение. По 1/2 стакана при климаксе утром и вечером.
24.  Требуется: по 1 ст. л. травы лапчатки гусиной, травы чистотела, цветков ромашки аптечной.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 6 ч, процедить.
Применение. По 1/3 стакана 3 раза в день при климаксе.
25.  Требуется: по 1 ст. л. марьина корня, корней валерианы лекарственной, корня солодки голой, листьев мяты перечной, травы зверобоя продырявленного, листьев крапивы двудомной, по 2 ст. л. корней аира болотного, плодов шиповника коричного, цветков ромашки аптечной. Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане в течение 30 мин, процедить, довести объем до первоначального кипяченой водой.
Применение. По 1/4 стакана утром и днем за 30 мин до еды, вечером – 1/2 стакана за 1 ч до сна при вегетососудистой дистонии по гипертоническому типу, бессоннице, климактерическом неврозе.
26.  Требуется: по 15 г листьев вахты, корней валерианы, корневищ патринии, листьев мяты, листьев татарника колючего.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в течение 30 мин, процедить.
Применение. По стакану на ночь при бессоннице.
27.  Требуется: по 20 г листьев вереска, травы пустырника, травы сушеницы, шишек хмеля, 10 г плодов тмина.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в течение 30 мин, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 4 раза в день при повышенной возбудимости и раздражительности.
28.  Требуется: 2 г высушенного и измельченного корня женьшеня, 100 г меда.
Приготовление. Смешать, нагревать на водяной бане 10 мин, настоять в течение 5 дней.
Применение. По 1/2 ч. л. 2 раза в день при подавленном настроении и депрессии.
29.  Требуется: 100 мл сока алоэ, 500 г измельченных ядер грецкого ореха, 300 г меда.
Приготовление. Смешать, добавить сок 3 лимонов.
Применение. По 1 д. л. 3 раза в день за 40 мин до еды при депрессии.
30.  Требуется: 200 г игл сосны, 100 г листьев боярышника, 50 г травы сушеницы, 50 г плодов хмеля.
Приготовление. Залить 7 л кипятка, варить 10 мин, настоять в течение 1 ч, процедить, вылить отвар в ванну.
Применение. Длительность ванны 10–15 мин, температура – 56 °C, рекомендуется при сердечных неврозах.
31.  Требуется: 50 г листьев березы, 50 г травы душицы, 30 г травы сушеницы, 30 г листиков хмеля, 15 г травы чабреца, 15 г травы шалфея. Приготовление. Смешать, залить 5 л кипятка, кипятить 10 мин, настоять в течение 1 ч, процедить, отжать, вылить отвар в ванну.
Применение. Длительность процедуры – 15 минут, при неврозах сердца.
32.  Требуется: по 1 ст. л. листьев руты, корня валерианы. Приготовление. Смешать, залить стаканом кипятка в термосе, настоять в течение 12 ч.
Применение. При истерическом неврозе выпивать, как чай, по 2 стакана в день.
33.  Требуется: 25 мл аптечной настойки боярышника, 25 мл аптечной настойки валерианы.
Приготовление. Смешать.
Применение. По 30 капель перед сном при истерическом неврозе.
34.  Требуется: по 1 ст. л. травы мелиссы, травы мяты, травы душицы. Приготовление. Смешать, залить 1/2 л кипятка в термосе, настоять в течение 8 ч.
Применение. По стакану 3 раза в день.
35.  Требуется: 20 г травы вероники, 10 г травы синюхи голубой, 10 г травы донника, 20 г травы тимьяна, 10 г листьев багульника, 20 г травы хвоща, 10 г ягод можжевельника.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане в течение 30 мин, процедить, довести объем до первоначального кипяченой водой. Применение. По стакану на ночь при бессоннице.
36.  Требуется: 10 г травы волчеца, 10 г травы полыни горькой, 15 г травы кресса водяного, 10 г корня цикория, 15 г коры крушины, 15 г корня валерианы, 20 г травы вероники.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять до охлаждения, процедить.
Применение. По стакану на ночь при бессоннице.
37.  Требуется: по 20 г шишек хмеля, листьев мяты, листьев мелиссы, травы ясменника душистого, травы донника, корня девясила. Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять до охлаждения, процедить.
Применение. По 2 стакана в день в комплексе с другими средствами при эпилепсии.
38.  Требуется: по 10 г шишек хмеля, корней валерианы, по 20 г листьев мяты, листьев трилистника водяного.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить 2 стаканами кипятка, настоять в течение 30 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день как успокаивающее средство.
39.  Требуется: по 20 г цветов хмеля, листьев мяты, листьев мелиссы, корня девясила, травы донника.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в термосе в течение 6 ч, процедить.
Применение. По 2 стакана в день как дополнительное средство при лечении эпилепсии.
40.  Требуется: 1 ст. л. измельченного корня аира.
Приготовление. Залить 2 стаканами кипятка, настоять в термосе в течение 10 ч.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день с медом в теплом виде при депрессии.
41.  Требуется: 2 ч. л. ягод можжевельника.
Приготовление. Залить 2 стаканами кипятка, настоять в термосе в течение 2 ч, процедить.
Применение. По 1 ст. л. 3 раза в день при депрессии.
42.  Требуется: 1 ч. л. корней пастернака.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, настоять в термосе в течение 2 ч. Применение. По 1/3 стакана 3 раза в день с медом при неврозах сердца.
43.  Требуется: 1 ч. л. коры калины.
Приготовление. Залить стаканом кипятка, кипятить на водяной бане в течение 10 мин, процедить.
Применение. По 1/4 стакана 3 раза в день с медом при истерии.
44.  Требуется: по 10 г плодов фенхеля, плодов тмина, листьев мяты, цветов ромашки, корня валерианы.
Приготовление. Смешать, 2 ч. л. сбора залить стаканом кипятка, настоять в течение 15 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 2 раза в день в теплом виде при неврозах.
45.  Требуется: по 10 г плодов фенхеля, плодов тмина, травы пустырника, корней валерианы.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять до охлаждения, процедить.
Применение. По 1 стакану 2 раза в день при мигренях и неврозе.
46.  Требуется: по 20 г листьев вахты, листьев мяты, по 10 г шишек хмеля, травы пустырника.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. залить 2 стаканами кипятка, кипятить на водяной бане в течение 5 мин, настоять 20 мин, процедить. Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день за 30 мин до еды.
47.  Требуется: 3 ст. л. листьев ежевики.
Приготовление. Залить 1/2 л кипятка, кипятить на водяной бане 10 мин, настоять в течение 30 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана 3 раза в день при неврозах.
48.  Требуется: 50 г плодов тмина, 30 г цветов ромашки, 20 г корня валерианы.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в течение 20 мин, процедить.
Применение. По 1/2 стакана утром и на ночь при нервном возбуждении.
49.  Требуется: 10 г корня валерианы, по 20 г листьев розмарина, цветов ромашки, корня солодки голой, листьев мяты, 10 г корня полыни обыкновенной.
Приготовление. Смешать, 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, настоять в течение 1 ч в термосе, процедить.
Применение. По 1/3 стакана 3 раза в день при неврастении, при раздражительности и плаксивости.
50.  Требуется: по 20 г листьев мяты, цветов лаванды, по 30 г цветов ромашки, корня валерианы.
Приготовление. Смешать, 2 ст. л. залить стаканом кипятка, настоять в течение 15 мин, процедить.
Применение. Выпивать в течение дня глотками при бессоннице и повышенном нервном возбуждении.Ритм нашей жизни таков, что иногда появляются признаки перенапряжения нервной системы – это в первую очередь бессонница, повышенная возбудимость, нервозность, раздражительность, изменение настроения и аппетита. Снять излишнее возбуждение и нормализовать сон – помочь организму найти новые ресурсы для поддержания хорошей физической и умственной работоспособности. 
Фармакологическая промышленность предлагает все новые и новые лекарственные препараты: антидепрессанты, снотворные, транквилизаторы, нейролептики. Пользоваться ими можно только по назначению врача и не в последнюю очередь потому, что они имеют множество побочных действий и противопоказаний. Есть и еще одна серьезная проблема – появление зависимости к этим средствам.
Для пожилых людей, а также тех, чье здоровье ослаблено хроническими заболеваниями, самым лучшим выбором является лечение лекарственными растениями, а также лечение словом и специальными физическими упражнениями.
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Я все больше и больше убеждаюсь, что истинное физическое и душевное здоровье состоит не в том, чтобы соответствовать чьим-то нормам и стандартам, а в том, чтобы прийти к согласию с самим собой и с реальной жизнью.
На этом пути важно быть предельно честным с самим собой, оценивая то, что происходит в жизни в настоящий момент. «Вы не можете помешать птицам печали кружиться у вас над головой, но вы можете помешать им вить гнезда у вас в волосах». /Китайская пословица/.
Возможно, что, подсчитав по специальной таблице количество баллов, которыми оценивались стрессы, выпавшие на вашу долю, вы удивились сами себе – этих баллов так много, а болезни все же удалось как-то избежать! Почему так получилось? Потому что ко всем жизненным испытаниям вы отнеслись спокойно – без суеты, напряженности, тревоги, страха, безнадежности и отчаяния.
От стрессов и испытаний просто некуда деться, потому что лучше станет, мягко говоря, не скоро, а потому какое-то время, возможно, придется не жить, а по-прежнему выживать. Конечно, всем бы хотелось просто радоваться жизни. В любом случае нужно сохранить или восстановить здоровье – активность, бодрость и эффективность. Банально, но мы не может изменить обстоятельства жизни и многое из того, что считается объективной реальностью, но научиться реагировать так, чтобы обойтись в последствии без болезней, – это реально.
Для начала неплохо бы определиться с тем, что мы имеем на сегодняшний день. Методика, которую я привожу ниже, позволит вам осознать те проблемные зоны, которые, возможно, есть в вашем внутреннем мире, а также научит, как справляться с эмоциями негативными.
Диагностико-коррекционная методика «мой внутренний мир – мой внутренний дом» (В. Гудинов) 
Подумайте, как бы вы могли выразить свой внутренний мир с помощью метафоры «Мой внутренний мир – мой внутренний дом». В доме есть комнаты, они выражают какие-то состояния. Есть этажи, они выражают, глубоко ли в вас запрятаны те или иные эмоции. Задание 
1. Каждый этаж надо изобразить в виде схемы с комнатами. Комнаты рисуют разного размера, который соответствует той или иной эмоции, разного цвета.
2. У комнат есть двери и замки. Какого они размера и цвета? Изобразите. Где самый большой замок, в какой комнате?
3. В каком возрасте вы впервые зашли в каждую из этих комнат?
4. Какая музыка звучит в каждой из комнат?
5. Какой фильм демонстрируется в каждой из этих комнат?
6. Когда вы заходите в каждую комнату во что или в кого вы превращаетесь? Какую позу вы принимаете?
7. В чем значение каждой комнаты? Что это значит для вас?
8. В чем эта комната помогает вам? Что дает эта комната вам, в чем ее ресурс? Когда вам нужен этот ресурс в сегодняшней жизни?
9. В чем проблема в этой комнате для вас? Кто еще, кроме вас, входит в эту комнату? Вы любите ходить в эту комнату? Вы часто туда ходите?
10. Найдите аналог этой комнаты на следующем этаже.
11. С течением времени комната может делиться на зоны, перетекать с этажа на этаж, менять название, менять расположение.
12. Назовите комнату аналогом, как только вы поменяли название, назвали комнату своим синонимом, как поменялись ее размеры, цвет и фильм в комнате?
13. Где-то состояние, в котором вы сейчас (чаще всего) находитесь в этом доме, на каком этаже в какой комнате?
14. Три раза в день вы определяете свою комнату.
15. Вы можете сами зайти в комнату, где находится ваша проблемная зона и выйти, затем зайти в любую другую комнату и выйти: вы управляете своим состоянием.
Когда показатель ресурсных комнат больше, чем проблемных зон, то лечение проходит успешно.Что делать, если вы переживаете стрессовую ситуацию? 
Следует запомнить, что в острой стрессовой ситуации не следует принимать никаких решений. Далее нужно сосчитать до десяти. Теперь медленно вдохнуть воздух носом и на некоторое время задержать дыхание. Выдох делать постепенно, так же через нос, и сосредоточить свое внимание на тех ощущениях, которые связаны с вдохом и выдохом.
Если стрессовая ситуация застала вас в помещении, то необходимо сделать следующее:
1) извинившись, выйти из помещения;
2). Найти возможность и умыть лицо холодной водой;
3) медленно осмотреться по сторонам, даже если это помещение вам хорошо знакомо. Переводя взгляд с одного предмета на другой, медленно описывайте их внешний вид;
4) посмотрите в окно на небо, сосредоточьтесь на том, что вы там видите;
5) наберите воды в стакан и медленно выпейте ее, все свое внимание обращая на те ощущения, которые при этом у вас возникают;
6) встаньте прямо, ноги на ширине плеч, на выдохе наклонитесь так, чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышите медленно, в течение 1–2 мин сохраняя такое положение, а затем медленно выпрямляйтесь.
Если вам удалось сделать все это, то вероятнее всего ваше состояние не является больше критическим. Однако, вполне возможно, что вы чувствуете себя при этом загнанными в какой-то тупик. О чем это говорит? Дело в том, что на языке вашего левого полушария мозга, которое оперирует образными представлениями, ощущение тупика (ловушки) в вашем внутреннем мире свидетельствует о том, что вы не имеете возможных выборов и очевидных решений. Из ловушки левого полушария можно выбраться при помощи правого полушария.Если вы считаете, что заперты в ловушке, то совершите воображаемое перенесение в эту ловушку. Представьте, что вы свернулись калачиком внутри нее. Что вы чувствуете? Защищает ли она вас от чего-нибудь или кого-нибудь? Придумайте несколько способов, при помощи которых вы можете выбраться из ловушки, и сделайте это. Представьте, что вы сидите снаружи ловушки, в каком-нибудь приятном месте. Посмотрите вокруг, посмотрите на ловушку и почувствуйте разницу. А теперь вспомните какой-нибудь анекдот о пессимисте и оптимисте. Например, такой. Пессимист говорит: «Хуже уже не будет!» А оптимист отвечает: «Будет-будет!» Или такой. Пессимист выпил коньяк и сказал: «Клопами пахнет!» А оптимист раздавил клопа и сказал: «Коньяком запахло!» А теперь вспомните, чем отличается терапевт от психотерапевта: первый следует ОТ проблемы, поэтому спрашивает про ваши жалобы, а второй – К ее решению, а потому просит сказать, что могло бы вам помочь. 
Одним словом, за неприятным событием нужно увидеть что-то полезное, а за проблемой – решение. И это возможно уже потому, что события в жизни любого человека не являются ни плохими, ни хорошими, а являются и теми и другими вместе. А далее следует приступить к серьезной работе: возьмите лист бумаги и напишите пять ситуаций будущего, которые пугают вас в связи с произошедшими событиями. А теперь в каждом из этих «ужастиков» найдите что-то полезное для себя. Получилось? Теперь вы надежно защищены, потому что готовы ко всему. А теперь ответьте на вопросы. 1. Если бы эта ситуация была смешной, то над чем бы вы посмеялись?
2. Как бы вы решили эту проблему, если бы были на двадцать лет старше? Или на двадцать лет моложе?
3. Что бы вы сделали, подумали, сказали, если бы столкнулись с противоположной проблемой?
4. Как бы эта ситуация выглядела с точки зрения другого человека?
5. Частью какой более крупной проблемой она является?Если кризисная ситуация все таки оборачивается серьезной психотравмой, то попробуйте сделать следующее. 
1. Поговорите с кем-нибудь о случившемся событии. Этот «кто-нибудь» может быть вашим отражением в зеркале – здесь главное выговориться.
2. Придумайте или вспомните что-то, что является большей проблемой, меньшей проблемой, проблемой такого же масштаба. «Все что угодно, лишь бы не было войны». В самом деле, эта проблема несравнима с войной.
3. Переосмыслите кризисную ситуацию как нечто положительное. Без юмора, конечно, не обойтись, попробуйте пошутить над собой и ситуацией.
4. Перестаньте обвинять себя, потому что, если бы вы могли, вы бы поступили иначе.
5. Выделите идеи, причины этой ситуации, по каким правилам вы жили, чем руководствовались при этом. Подвергните их переработке.
6. Определите, чему из всего этого можно научиться, и какой положительной цели все это служит в вашей жизни. Что хочет сказать вам жизнь языком этих событий?
7. Сделайте необходимые выводы из случившегося, определите правила, навыки и умения, которые вам, возможно, понадобятся.А теперь можно потренироваться. Упражнение называется «Тренировка мышечного расслабления». Суть упражнения состоит в чередовании напряжения и расслабления различных групп мышц. Цель упражнения не в тренировке мускульной силы, а в концентрации внимания на мышечных ощущениях. 
Правила выполнения упражнения.
1. Начинать следует с напряжения мышц. Мышцы напрягать постепенно, плавно, на фоне одновременного спокойного вдоха. Довести напряжение мышц до максимума и запомнить это ощущение.
2. Свободно выдохнуть и одновременно расслабить мышцы. Почувствовать контраст в ощущениях, зафиксировать в памяти это состояние.
3. Упражнение отрабатывается последовательно, на отдельных группах мышц, упражнение выполняется 2–3 раза:
1) упражнения для мышц рук и плечевого пояса;
2) упражнения для мышц ног;
3) для мышц спины;
4) для мышц затылка и шеи;
5) для мышц лица.Упражнение «Дыхание» 
Цель: расслабление, понижение уровня агрессии, снижение тревожности.
Вдох на 8 счетов, пауза на 4 счета, выдох на 8 счетов, пауза на 4 счета, повторить.
Продолжительность 15 мин. Во время выполнения упражнения стараться думать только о дыхании, можно представлять воздух, который вдыхаешь в виде некой субстанции, которая проникает в легкие, очищает кровь и, собрав весь «мусор», выходит из тела при выдохе.Упражнение «Разделенный экран» 
Цель: снижение негативных воспоминаний, агрессивности, тревожности.
1. Закройте глаза и представьте себе экран, разделенный посередине надвое.
2. На одной половине представьте ситуацию, связанную с нежелательным поведением, а затем эту часть экрана оттолкните от себя подальше, в самый конец комнаты.
3. На другой половине экрана вообразите ситуацию, более приемлемую для вас, потом приблизьте эту часть экрана к себе. При этом картинка с нежелательной ситуацией останется далеко.
4. Можно повторить несколько раз.Упражнение «Двойное зеркало» 
Цель: снижение влияния негативных воспоминаний, агрессивности, тревожности.
1. Закройте глаза и представьте себе, что стоите между двух больших зеркал.
2. В зеркале за спиной вы представляете себя таким, какой есть, без изменений. Отражение это постепенно тает, становится бесцветным и бесформенным и исчезает совсем.
3. Обратите внимание на стоящее перед вами зеркало, в нем вы видите себя таким, каким хотите стать. Отражение в зеркале яркое, цветное, полное жизни. Вы начинаете приближаться к нему, сливаясь с ним.Упражнение «Костюм уверенности» 
Цель: обретение внутреннего покоя и уверенности.
Представьте тот костюм или элемент одежды, в котором вы чувствуете себя спокойно и уверенно. Хорошо прочувствуйте это состояние: как сидит этот костюм, как ткань касается вашего тела, как вы двигаетесь в нем, как расправлены ваши плечи. В любой момент вы можете вспомнить, что в вашем мысленном гардеробе есть такой костюм, и вы можете мысленно одеть его и почувствовать себя спокойно и уверенно.Упражнение «Звуки Вселенной» 
Цель: расслабление, релаксация, уменьшение тревожности, изменение эмоционального состояния на ресурсное.
Сконцентрируйтесь только на звуках в комнате, в которой вы находитесь. Что вы слышите? Перечислите эти звуки. Найдите источник каждого из этих звуков. Какие звуки вы слышите в ближнем окружении комнаты (квартиры, дома)? Перечислите их и найдите источники. Что вы слышите на улице ближе к вашему дому? Какой самый отдаленный звук вы слышите? В чем его источник? Теперь вы возвращаетесь в здесь и сейчас.Упражнение «Быстрый транс» 
Цель: снижение агрессивности, нормализация эмоционального фона. Вытяните вперед руку и смотрите на кончик указательного пальца, начните приближать к своей переносице указательный палец, не отрывая взгляда от его кончика, пока не коснетесь переносицы. Только после этого на несколько секунд закройте глаза. Проделайте 2–5 раз.
Следует сказать, что оптимальное психическое состояние не возникает само по себе, это продукт усилий самого человека. Способность сохранять душевное равновесие, положительный эмоциональный тонус, умение трезво смотреть на ситуацию – это производные от умения контролировать себя и регулировать свое состояние. Владение приемами психической саморегуляции облегчает все виды адаптации, способствует преодолению сложных психических состояний, в том числе посттравматических стрессовых расстройств.
Те упражнения, которые были приведены выше, способствуют снятию напряжения. Есть и другие методики, тренирующие навык релаксации (расслабления), например самогипноз. «Счастливая жизнь начинается со спокойствия ума», – так сказал Цицерон, и любой человек может овладеть техникой контроля над сознанием. На сегодняшний день общепризнанным является то, что методом выбора для восстановления психической работоспособности являются медитация и самогипноз. Основное различие между медитацией и самогипнозом заключается в том, что медитация помогает на время уйти от проблем, гипноз помогает их решить. Самогипноз – это нечто большее, чем простое погружение в себя. Он помогает принятию решений и может стать хорошим средством самозащиты. Для этого важно заранее продумать программу, учитывающую ваши цели. Если вы имеете возможность общаться с профессиональным психологом, то он непременно уже на первой встрече предложит вам продумать цель, которой вы хотели бы достичь. Но если такой возможности нет, работу по целеполаганию можно провести самим. Тогда сеансы самогипноза помогут вам осуществить поставленную задачу.
И самогипноз, и медитация могут помочь вам снять внутреннее напряжение, тем самым повышая способность справляться с неприятностями. Самогипноз сопровождается приятными ощущениями, что само по себе способно снять стресс. Если вы имеете опыт медитаций, то вам будет легче обучиться самогипнозу, так как уровень медитации ведет к другому, более глубокому уровню гипноза. Медитация переводит бодрствующее сознание, которое называется бета, в измененное альфа-состояние. Затем состояние альфа сменяется на состояние тета (так называются электромагнитные волны на электроэнцефалограмме, характеризующие состояние мозга), которое и является гипнотическим трансом.
Самогипноз – это состояние повышенной внушаемости, способное снять стресс и содействовать вашему личностному росту. Опыт самогипноза можно приобрести после проведения гипнотического сеанса с профессионалом. Я настоятельно рекомендую вам использовать такую возможность, как только она вам представится, это позволит вам понять, что такое настоящий гипноз и к какому результату следует стремиться в последующих сеансах самогипноза. Главное различие между самогипнозом и гипнозом профессионала состоит в глубине транса.
Однако такой сеанс не обязателен. Если вам приходилось сталкиваться с дыхательными упражнениями, вы легко освоите и самогипноз. Прежде чем я перейду к описанию техники самогипноза, нужно сказать, что гипноз – это не сон, вернее, это сон тела, в то время как сознание полностью открыто и восприимчиво к внушению. Состояние транса каждый из нас достигает ежедневно как минимум два раза: утром, перед самым пробуждением, и вечером, во время засыпания. Некоторые люди входят в это состояние, когда слушают музыку, думают о чем-то приятном. Но намеренное погружение в транс отличается от естественного транса. Намеренно погружаясь в гипнотическое состояние, вы получаете возможность задать своему бессознательному нужную вам программу, таким образом добиваясь своих целей. Случайный транс не приводит к таким изменениям, меж тем как при помощи самогипноза вы получаете возможность управлять своими чувствами, мыслями и поступками. Но даже и профессиональный гипнолог не сможет вам помочь, если вы сами не имеете желания решать проблему. Первый шаг на пути решения любой проблемы – сильное желание перемен. Без такой мотивации самогипноз бесполезен. Недостаточная мотивация или отсутствие четко осознанной цели блокируют положительное внушение. Процесс изменения начинается тогда, когда вы решаете изменить образ мыслей.
Сегодня уже доказано, что удачливый человек тщательно продумывает план своих действий и не отчаивается при неудачах. Меж тем, не имея четкого плана достижения цели, мы подвергаемся сопротивлению со стороны наших оппонентов. Скажу вам откровенно – очень вредно не исполнять того, что очень хочется! Нереализованные возможности могут проявить себя в виде психосоматических заболеваний.
Попробуйте составить список своих талантов, и пусть этот список всегда будет у вас перед глазами. Можно поступить и иначе. Возьмите несколько журналов с яркими фотографиями и вырежьте из них те, которые почему-то вам понравились. При этом постарайтесь делать это, не задумываясь – понравилось и все. Все вырезанные фотографии разделите по темам и составьте своеобразный коллаж из красивых картинок. Это и есть ваши желания, которые в виде ярких зрительных образов будут у вас перед глазами. При этом, пожалуйста, не ограничивайте свою фантазию – помечтать-то можно!
Самое сложное все же не осознание цели, а осознание своего поведения и взятие на себя ответственности за него. Пока человек старается переложить ответственность за свои поступки на плечи родных, друзей или знакомых, никаких изменений ждать не приходится, заниматься самогипнозом можно лишь для удовольствия. Только взяв на себя ответственность за собственное поведение, человек начинает контролировать свои мысли, слова и поступки. В основе медитации и самогипноза лежит полное физическое расслабление. Для этого выберите уединенное место, где вас никто не потревожит. В процессе тренировок вы сможете достигать нужного расслабления в любом месте, но для начала понадобится возвращаться к тому месту, где вы начали свое первое занятие.
Вы можете удобно расположиться в кресле или прилечь на кровати, можно даже сесть на пол – как вам нравится, как вы привыкли отдыхать. Расстегните пуговицы на одежде, ослабьте пояс или ремень. Снимите туфли и носки, очки и украшения, отключите все телефоны и мобильный – в первую очередь: вы можете позволить себе 15 мин полного отдыха. Всю последующую часть техники я советую записать на аудиокассету и воспроизводить при помощи плеера.
Теперь, когда вы выбрали удобное положение, постарайтесь не думать ни о чем определенном. Пусть ваши мысли текут свободно. Наслаждайтесь бездельем. Изо всех сил напрягите большие группы мышц – бедра, ягодицы, живот и бицепсы, затем расслабьтесь. Почувствуйте, как ваше тело становится тяжелым и безвольным. Представьте, что части вашего тела разъединены, как у большой куклы, брошенной на мягкую подушку. Теперь сосредоточьтесь на чем-то, расположенном выше уровня глаз. Почувствуйте, как ваши веки становятся тяжелыми, но старайтесь не закрывать их до тех пор, пока не сосчитаете в обратном порядке от десяти до нуля. На счете ноль медленно закройте глаза, мысленно произнеся: «Снаружи не на что смотреть, гораздо больше интересного скрыто внутри меня». Теперь ваши отдохнувшие глаза посылают сигналы в мозг, который передает приказ расслабиться всему телу.
Считая до пяти, медленно вдохните и таким же образом выдохните на счет «пять». На вдохе ваша грудь поднимается, так как диафрагма работает наподобие мехов, открывающих грудную клетку и отворяющих доступ к получению кислорода. Одна треть кислорода, получаемая посредством дыхания, направляется прямо в мозг. Вы не только почувствуете себя расслабленными, но и приблизитесь к состоянию, похожему на засыпание. На выдохе грудь опускается, и все мышцы расслабляются еще больше. Одного незначительного движения достаточно, чтобы поднять и опустить вашу грудь. Ощущение расслабления в легких успокаивает сердце и все внутренние органы вашего тела. Почувствуйте себя частью энергии морского прилива и отлива, которая управляет всей жизнью на Земле. Осознайте, что вы дышите одним воздухом со всем живым на Земле.
Ваша голова становится тяжелой, безвольной и расслабленной. Ваш лоб спокоен и безмятежен, как у младенца, веки наливаются тяжестью. Все маленькие мышцы и нервы вокруг ваших глаз полностью расслаблены. Ваши щеки мягкие и спокойные. Челюсти слегка разомкнуты, безвольны и бессильны. Губы едва соприкасаются. Зубы разжаты. Язык расслаблен во рту. Он мягкий, безвольный. Шея свободна и полностью расслаблена. Плечи тяжелые. Руки тяжелые, слабые, безвольные. Глубокое ощущение, полное отсутствие напряжения. Все тело тяжелое и расслабленное. Бедра тяжелые, ягодицы тяжелые. Приятное ощущение тепла и спокойствия разливается вниз по вашим ногам до самых кончиков пальцев.
Я буду считать в обратном порядке все позвонки спины от 33 до 0. 33…32… 31…30…29…28…27…26…25…24…23…22…21…20…19…18…17…16… 15…14…13…12…11…10…9…8…7…6…5…4…3…2…1…0… Вы чувствуете, что ваша спина очень широкая и длинная, очень большая. В ней появилось достаточно места для свободного, бесцельного перемещения нервов, мышц и позвонков. Напряжение ушло и больше никогда не вернется. Теперь во всем теле чувствуется приятная слабость…Вы не чувствуете напряжения…вы свободны от всякого давления, просто приятное, безвольное ощущение блаженства.Вместе с дыханием вы освобождаетесь от напряжения. Теперь вы вхожу в более глубокое, здоровое состояние сознания. Мысленным взором вы переноситесь за город. Стоит прекрасный теплый солнечный день. Нежный ветерок колышет листья деревьев, где-то щебечут птицы. Пейзажи и пение птиц освобождают ваш разум от всех проблем. Старые воспоминания улетучиваются. Вы чувствуете себя свободным (свободной). Вы молодой (молодая) и здоровый (здоровая). Вы видите перед собой два дерева, а между ними висит гамак. Вы вытягиваетесь в гамаке и смотрите на облака в небе. Клубящиеся и пушистые облака плывут, догоняя друг друга, меняя форму и исчезая. Вы видите голубое небо, маленький самолетик выписывает какие-то буквы. Буквы складываются и образуют слова «умиротворенность сознания». Буквы становятся расплывчатыми и полностью исчезают. Один…Выходите из транса, чувствуете себя прекрасно. Два…Ваше сознание ясное и гибкое, оно великолепно работает. Три…Вы веселы и счастливы, с нетерпением ждете наступающего дня. Четыре…Ваше тело отдохнуло и наполнилось энергией. Пять…Это был замечательный сеанс, его результаты просто прекрасны. Шесть…В следующий раз вы сможете погрузиться в себя еще глубже и достигните значительных результатов. Семь, восемь, девять, десять…Сознание окончательно прояснилось, чувствуете себя великолепно!
На этом сеанс считается законченным, однако помните, что освоение навыков требует усилий и времени. Данная методика может изменяться в зависимости от ваших потребностей и желаний, но не следует ею пользоваться для лечения заболеваний. Самогипноз может быть средством коррекции, изменения состояния, дополнительным средством помощи себе, но не может заменить медицинскую помощь. 
Как правило, при серьезных заболеваниях бывает трудно сосредоточиться, достичь глубокой концентрации – помочь вам в этом сможет только квалифицированный специалист, психолог или психотерапевт. Внушение в состоянии бодрствования, во время беседы в простой, ненавязчивой форме – это также эффективный метод для восстановления психического состояния. В процессе беседы с психотерапевтом создается возможность для снятия негативных эмоций, а также формируется новый очаг возбуждения, который способен отвлечь от навязчивых мыслей.
Наиболее эффективным способом создания конкурирующей функциональной системы, более сильной, чем та, что определяет тревогу и волнение, является выполнение физических упражнений. Многие физические упражнения, которые не требуют особых усилий, сами по себе являются успокаивающими. Например, комплекс упражнений, основанный на системе самосопротивления. Главный принцип этой гимнастики заключается в том, что нагрузка на мышцы производится не посредством механического сопротивления, а заключается в преодолении внутреннего сопротивления, создаваемого с помощью рук и поочередного напряжения симметрично расположенных мышц. Гимнастические упражнения на самосопротивление способствуют концентрации внимания на процесс занятий, переключают внимание с негативных ситуаций, создают позитивный эмоциональный настрой. Эти упражнения может выполнять любой человек. Упражнения потребуют от вас всего несколько минут, но при этом дадут несколько часов хорошего самочувствия. Все упражнения фокусируют внимание на областях тела, особенно страдающих от стресса: шее, плечах и верхней части спины. Между каждым упражнением на растягивание нужно делать паузу, во время которой выполняется техника сокращения мышц всего тела. Она заключается в следующем. Стоя или сидя, глубоко вдохните, во время выдоха полностью расслабьте тело. Соединив пятки вместе, напрягите мышцы икр, затем бедер (при этом не расслабляя икры). Постепенно добавляйте новые группы мышц: ягодиц, живота, спины, груди, плеч, рук, до тех пор, пока все тело не будет напряжено. Держите это напряжение, считая до 5, при этом затаив дыхание. Затем начинайте постепенное расслабление мышц.Упражнение на растяжение задних мышц шеи Положите руки на затылок, сомкнув их в замок. Сделайте глубокий вдох. Выдыхая, опускайте подбородок и локти к груди. Оставайтесь в таком положении от 10 до 20 с, затем медленно возвращайтесь в исходное положение. Теперь сделайте упражнение по сокращению всех мышц, которое было описано выше.
Упражнение на растяжение ромбовидных мышц шеи Положите ладони на самый выступающий позвонок шеи (верхняя часть спины), при этом сожмите локти вместе. Сделайте глубокий вдох и начинайте тянуть локти вниз, голову при этом не опуская. Оставайтесь в таком положении примерно 20 с, а затем сделайте упражнение по сокращению всех мышц тела.
Упражнение на растяжение вытянутых рук Вытяните руки вперед на уровне плеч, переплетите пальцы, ладони разверните наружу. Подбородок опустите на грудь и оставайтесь в таком положении 10–20 с, затем повторите упражнение на сокращение всех мышц тела.
Упражнение на растяжение мышц плечевого пояса Положите руки на плечи по разные стороны шеи. Сделайте глубокий вдох, а на выдохе наклоняйте голову вниз, при этом надавливая на плечи ладонями. Зафиксируйте положение в течение 10–20 с и снова повторите упражнение по сокращению всех мышц тела.
Упражнение на растяжение боковой поверхности шеи Стоя, сомкните руки за спиной, левой кистью обхватив запястье правой. Наклоняйте голову влево и оставайтесь так 10–20 с. Теперь сделайте наклон головы вправо и снова подождите 10–20 с. Комплекс завершается упражнением на сокращение мышц всего тела.
Упражнение на растягивание рук, плеч и грудной клетки Стоя, сцепите за спиной пальцы рук и поднимайте руки вверх, пока не почувствуете напряжение мышц плеч. Прижмите подбородок к груди и сохраняйте это положение 10 с.
Упражнение на растягивание мышц грудной клетки и спины Вытяните руки над головой и сцепите пальцы. Медленно наклоняйтесь вправо, используя правую руку, чтобы тянуть над головой левую, пока не почувствуете, как растянулись мышцы руки, спины и грудной клетки. Удерживайте это положение 6 с. После этого так же наклонитесь влево.
Упражнение на растягивание рук и верхней части спины Сцепите руки над головой ладонями вверх и тяните их наверх, пока не почувствуете, как натянулись мышцы верхней части спины и рук. Удерживайте положение 10 с.
Упражнение на растягивание всего тела Лягте на спину, ноги слегка раздвинуты, руки над головой. Тянитесь руками вверх, ноги одновременно тяните в противоположном направлении, словно стараясь удлинить свое тело. Удерживайте положение 10 с, затем расслабьтесь. Выполняйте упражнение 3 раза с перерывами в 5 с.
Упражнение на растягивание рук и плеч Держа обе руки над головой, возьмитесь за локоть правой руки и тяните его за голову, пока не почувствуете напряжение в плече и задней части предплечья. Удерживайтесь в этом положении 10 с, затем проделайте то же упражнение с левой рукой.
Упражнение на растягивание мышц плеча и рук 
Держа руки перед собой, притяните локоть правой руки к левому плечу как можно ближе и оставайтесь в крайнем положении в течение 10 с. После этого проделайте то же упражнение с левой руки.
Для снятия стрессового напряжения существуют специальные упражнения в системе йоги. Некоторые из них я представляю вашему вниманию.Упражнение 1. Трехчастное растягивание 
Часть первая.
Встаньте лицом к планке или раковине на кухне. Возьмитесь обеими руками за раковину (планку), расставив их на ширине плеч, и отступите назад таким образом, чтобы позвоночник оказался параллельным полу, а ступни находились точно под бедрами. Сделайте небольшой шаг вперед по отношению к бедрам и потянитесь назад от раковины, сгибаясь в бедрах.
Держите шею на одной линии с позвоночником, не давая подбородку подниматься. Почувствуйте, как весь позвоночник растянулся. Дыхание произвольное, оставайтесь в этом положении 30 с.Часть вторая. 
Переместите пятки туда, где были пальцы ног, и согните колени так, чтобы образовался прямой угол, бедра параллельны полу, колени точно над
пятками. Убедитесь, что передние ребра растягиваются по направлению к передней части бедер. Продолжайте тянуться назад, растягивая среднюю часть спины и боковые ребра. Оставайтесь в этом положении 30 с, дышите при этом произвольно.Часть третья. 
Переступите вперед еще немного, следя, чтобы пятки оставались на полу.
Опустите ягодицы к полу в приседании. Снова потянитесь назад, держа ягодицы внизу. Почувствуйте, как растягивается поясница. Дышите равномерно и оставайтесь в этом положении 30 с.
Сделайте вдох и медленно выпрямите ноги, растягиваясь назад через бедра и держа руки прямыми. Эта растяжка легкая и хорошо помогает мышцам позвоночника и спины.Упражнение 2. Растяжка лежа на валике или кровати Возьмите два одеяла и сверните их валиком. Лягте на спину так, чтобы подмышки оказались на одной линии с краем валика из одеяла. Лопатки должны ровно лежать на валике, верхние части плеч откатываются к полу. Медленно опустите голову вниз, на пол, так чтобы макушка касалась пола. Вытяните руки над головой, растягиваясь через пальцы. Растягивайте таз, ноги и пятки в противоположном направлении. Дышите равномерно и расслабьтесь на 2 мин. Это упражнение можно выполнить, лежа на краю кровати, когда лопатки плотно соприкасаются с краем кровати, а руки и голова свисают вниз. Кроме того что упражнение снимает стресс, оно существенно улучшает осанку.
Упражнение 3. Вишудха-чакра шудахи 
Исходное положение: встаньте так, чтобы пятки и носки ног были вместе, руки опущены вдоль туловища и расслаблены, спина прямая. Смотреть надо прямо перед собой в одну точку.
Сделайте спокойный и медленный вдох через нос. Упражнение начинается с резкого выдоха через нос, а затем короткого вдоха также через нос. Выдохи и вдохи выполняются в быстром темпе, и каждый выдох и вдох считаются за один раз. Упражнение выполняется от 10 до 25 раз. Выполнение упражнения напоминает пыхтение паровоза. Плечи и корпус при этом остаются неподвижны. Внимание направляется на область гортани.Упражнение 4. Буддхи татха Дхрити шакти-викасак (упражнение для развития ума и силы воли) Исходное положение такое же, как в упражнении 3. Сделайте спокойный и медленный вдох через нос, а затем откиньте голову до предела назад, расширьте глаза и начните делать резкие выдохи и короткие вдохи через нос, как в упражнении 3. Количество повторений такое же, как в упражнении 3. Внимание направляется на макушку.
Упражнение 5. Смарна шакти-викасак (упражнение для развития памяти) Исходное положение, как в упражнении 3, но смотрите на пол, в точку, расположенную на расстоянии примерно 1,5 шагов от пальцев ног. Для проверки правильности наклона головы поставьте правую ладонь ребром на ключицы (все пальцы руки при этом вместе) и наклоните голову до прикосновения подбородка к большому пальцу. Затем руку верните в исходное положение. Сделайте такие же выдохи и вдохи, как в упражнении 3. Количество повторений также составляет от 10 до 25 раз. Внимание направляется на переносицу.
Упражнение 6. Медха шакти-викасак (упражнение для развития интеллекта) 
Исходное положение такое же, как в упражнении 3, но голову наклоните вперед так, чтобы подбородок был прижат к яремной ямке, т. е. к впадине между ключицами. Смотрите при этом вниз, оставляя спину прямой. Сделайте такие же выдохи и вдохи и такое же количество, как в упражнении 3. Внимание направляется на впадину под затылком.
Лечебное действие от упражнений № 3–6: очищение легких, улучшение состояния голосовых связок. Они очень полезны при умственном переутомлении, так как способствуют улучшению кровообращения головного мозга; улучшают работу щитовидной и паращитовидных желез и тонизируют кровеносные сосуды и нервы шеи.Не могу не сказать еще об одном средстве саморегуляции, которое не знает себе равных с самых древнейших времен. 
Ходьба – это не только физическая нагрузка, но и ритм движений, темп и осанка. Ритм движения при ходьбе оказывает синхронизирующее влияние на работу коры головного мозга, что придает дополнительные силы, создает настроение и оказывает успокаивающий эффект.
Для достижения психотерапевтического эффекта ходить нужно свободно, не напрягаясь, туловище держать прямо и не раскачиваться из стороны в сторону. Ходьба должна быть похожа на танцы, быть легкой, летящей и приносить радость. И тем не менее ходьба должна быть достаточно интенсивной. Практически здоровые люди до 40 лет могут позволить себе ходить в темпе 130 шагов в минуту. После 40 лет рекомендуется несколько снизить темп – до 110 шагов в минуту. Общая продолжительность такой ходьбы не превышает 20–30 мин. Если нужно повысить работоспособность, и при этом никакого внутреннего напряжения нет, то достаточно придерживаться темпа в 90 шагов в минуту при продолжительности ходьбы до 1,5 ч.
Для снятия нервного напряжения ходьбу сочетают с приемами саморегуляции. Для этого достаточно переключать свое внимание именно на процесс ходьбы, на все ее детали, а не уноситься мысленно в прошлые или будущие события. Это ходьба называется «здесь и сейчас». Для усиления эффекта можно менять темп: в течение 2 мин высокий темп, а затем пройтись медленно, наслаждаясь движением. Как только отрицательные эмоции появляются вновь, вы начинаете уноситься в мыслях к прошедшим событиям – снова увеличивайте темп движения, давая организму дополнительную кратковременную нагрузку.
Можно даже посоревноваться с прохожими или менять длину шага, ходить вперед спиной. Лучшее время для ходьбы: прогулки в обеденный перерыв по 10–20 мин, 30–60 мин за 2–2,5 ч до сна, а для тех, кто плохо засыпает, – по 15–20 мин за 30–40 мин до сна. Гулять рекомендуется в одиночку в саду, парковой зоне, размышляя и созерцая природу.
Оздоровительный бег Иван Петрович Павлов называл мышечной радостью. Медленный бег (бег трусцой) стимулирует весь опорно-двигательный аппарат, все мышцы, снабжая мозг кислородом, отчего и возникает приятное эмоциональное состояние. Науке уже давно известно, что мозг, поощряя такую работу, вырабатывает собственные гормоны удовольствия (эндорфины). С целью саморегуляции достаточно бегать 5—20 мин, ориентируясь на самочувствие – до тех пор, пока нравится, пока есть чувство удовлетворения. При первых же симптомах усталости бег прекращают. Бег лучше проводить в одиночку, свое внимание концентрируя на дыхании (медитативный бег). Прекрасное действие оказывает бег возле кромки воды или под плеск волн.
Как нельзя лучше влияют на появление мышечной радости аэробика, плавание, волейбол, бадминтон, ходьба на лыжах. В этих упражнениях эмоциональный фон от общения со средой (природой, музыкой, водой) очень высок и позитивно влияет на весь организм.
Для специальной психической настройки можно воспользоваться упражнениями по системе цигун, йога, в которых рекомендуются простые позы с удлиненной статической фазой: полезно стоять на одной ноге, на носках, делать резкие вдохи, проговаривая при этом установки: «Я готов!», «Я справлюсь!».
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Без конца размышлять о прошлых страданиях и невзгодах не слишком полезно для обретения чувства защищенности. К сожалению, жизнь иногда учит, что свой страх нельзя показывать не только окружающим, но даже и признаваться в этом самим себе. Чтобы быть похожими на суперлюдей, нужно либо преодолевать свой страх, либо делать вид, что это удается. Взрослея, некоторые из нас учились лгать и притворяться перед собой.
Сколько раз у меня на приеме люди просто отказывались признаваться, что испытывают чувство страха! И все это чистейший самообман, потому что испытывать страх человеку так же естественно, как и все другие чувства. Страх присущ всем без исключения. И, говоря о травмирующих событиях, я в первую очередь имела в виду те, которые оставляют в душе страх и боль. И если вы все еще находитесь под действием такого события, случившегося в вашей жизни, то на пути к исцелению вам придется прежде всего без самообмана разобраться во всем, что так сильно напугало и встревожило вас. Только после этого можно внести в свою жизнь те изменения, которые позволят ей стать плодотворной и осмысленной.
Неуважение – тончайший психологический инструмент, позволяющий всякого, чьи потребности нам удобнее игнорировать, лишать права считаться человеком. Когда мы уважаем кого-то, от нас исходят сигналы о том, что мы высоко ценим само его существование. Этот человек, видя наше доброе отношение, постепенно понимает уважительность наших намерений. Напротив, высказывая кому-то неуважение, мы посылаем сигналы, что человек не такой, как надо, и мы вправе осуждать или перевоспитывать его. Такие заявления ставят под угрозу свободу людей оставаться такими, какие они есть, поэтому нас начинают бояться.
Уважение создает благоприятный климат для мира, неуважение – для войны. Я желаю, чтобы в вашей душе всегда было уважение к себе – это лучшая защита от любых невзгод.
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