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Пока нас не коснется какая-то беда, не придет болезнь, мы не думаем, что в один момент все может измениться, что из полного жизни человека можно превратиться в развалину. Раньше я даже не предполагала, что ревматоидный артрит – настолько тяжелое заболевание, что с ним так трудно бороться и придется учиться жить заново.

      Но, как говорится, в мире полно сюрпризов. Ничего невозможного не бывает. Поначалу я отчаялась, думала, что исправить уже ничего нельзя, что впереди меня ждет только ужас и беспросветная нудная жизнь разбитого человека. Но как я ошибалась! Теперь мне хочется поделиться своим опытом, показать, что жизнь всегда дает человеку хотя бы один шанс все исправить, подталкивает к правильному решению. Главное – вовремя понять, что делать, и не упустить этот шанс.

      Как только я столкнулась с ревматизмом, стала угасать, хотя строго следовала инструкциям врачей, исправно принимала лекарства. Продолжалось это до тех пор, пока я не подумала: зачем мне их пить, посажу печень и почки, а они все равно не лечат, процесс разрушения хрящевой ткани не предотвратить, а уж с болями я как-нибудь справлюсь. Стала искать народные методы, делать компрессы, примочки, серьезно увлеклась вопросом правильного питания, физкультуры. Стала разрабатывать суставы с помощью простейших упражнений, ходить несмотря ни на что. От помощи традиционной медицины тоже не отказывалась.

      Самое странное, что спустя несколько месяцев, как только я «изменила» своим любимым жареным котлеткам, соленому салу, копченостям и т. п., я почувствовала себя лучше, а прогулки и простая гимнастика бодрили, придавали сил и энергии. Я стала легче ходить, сгибать и разгибать пальцы, и мне захотелось жить, я поняла, что способна на многое. Занялась гимнастикой, со временем записалась в бассейн и на танцы. Протесты близких не остановили меня.

      И знаете, у меня началась новая жизнь, будто выросли крылья и открылось второе дыхание. Я почувствовала себя живой. Поначалу каждое движение давалось мне с трудом, но постепенно суставы разрабатывались, отеки прошли, двигаться стало проще.

      Конечно, мое восстановление проходило не в течение дня, недели и даже месяца. Я кропотливо работала над собой, педантично занималась, изучала вопросы правильного питания, вводила в рацион новые продукты, новые способы готовки, постепенно отходила от старых привычек.

      Проблема питания как-то зацепила меня. Раньше я думала: вот как можно жить без наваристого борща, жареной картошки с салом, котлет, бутербродов. Как не побаловаться кусочком колбаски, тортиком, копченой рыбкой? А потом открыла много полезных и почему-то забытых продуктов, научилась ценить простую еду. Знаете, сколько всего вкусного и полезного можно приготовить из топинамбура, различных видов капусты, брюквы, репы, зелени? Можно сделать даже полезные пиццу и бутерброд. Главное – проявить фантазию, изучить сочетаемость продуктов. Конечно, отказавшись от полуфабрикатов, приходится проводить на кухне больше времени. Поначалу было тяжело: вынуждена была готовить несколько блюд для каждого члена семьи. Постепенно все мои домашние перестроились на новый режим, и теперь никому не приходит в голову искать в холодильнике сосиски. Со временем я пришла к тому, что организм нужно периодически чистить, помогать справляться с токсинами, шлаками и другими вредными веществами, солями, слегка ускоряя обменные процессы. Избавившись от многолетних шлаков, я почувствовала легкость, значительно похудела, похорошела и помолодела.

      Теперь я содрогаюсь от мысли, как скучно и однообразно жила до болезни, не умела отдыхать, радоваться, видеть хорошее.

      Иногда мне кажется, что сейчас я успеваю больше, чем в молодости, я работаю, но остается время и на семью, и для себя. Вот что значит четко распланированный день, точная организация!

      Я понимаю, что, если вновь буду проводить отдых на диване, а не в лесу или на реке, поглощать еду сомнительного происхождения, проблемы с суставами вернутся. Однако в этом опыте есть и свой плюс. Я знаю, как может быть плохо, поэтому стараюсь не допускать обострений, жить так, чтобы болезнь не смогла вернуться, чтобы мне было комфортно и хорошо.

      Надо сказать, что моя история с ревматоидным артритом многому меня научила. Научила жить, сражаться и выигрывать. Надеюсь, чем-то я смогу помочь и вам.
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        Глава 1. Строение и основные функции суставов
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Не разбираясь в строении сустава, не понимая, как он работает, невозможно говорить о его болезнях и лечении. Вообще, каждый человек должен знать, как работает опорно-двигательная система, как наш скелет двигается. Ежедневно мы совершаем тысячу движений тазобедренными, коленными, голеностопными, локтевыми, пальцевыми, запястными, плечевыми суставами, не задумываясь ни на секунду. А ведь именно суставы дают возможность двигать определенными частями тела, а также создают точки опоры для скелета (рис. 1.1).
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        Рис. 1.1. Строение скелета человека
      

      Можно сказать, что строение суставов невероятно. Кости, образующие сустав (суставные поверхности), покрыты хрящом, к краям которого крепится синовиальная оболочка, имеющая складки и карманы, которые обеспечивают движение. Синовиальная оболочка также формирует полость сустава, которая заполнена синовиальной жидкостью, уменьшающей трение хряща. Снаружи сустав окружен связками и мышцами, которые помогают в движении и защищают от повреждений (рис. 1.2).
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        Рис. 1.2. Строение коленного сустава
      

      Хрящ — самая важная составляющая сустава, поскольку именно он обеспечивает упругость, эластичность, прочность, особенно при нагрузках. Хрящ похож на губку из-за способности впитывать жидкость, поступающую в сустав, когда он расслаблен, а при всяком движении (нагрузке) выдавливать ее, то есть постоянно смазывать сустав. Эта его способность проявляется благодаря гликозоминогликанам, содержащимся в хрящевой ткани.

      Гликозоминогликаны — природные полисахариды, входящие в состав межклеточного вещества соединительной ткани, в том числе костной и хрящевой.

      Полисахариды — сложные высокомолекулярные углеводы (крахмал, целлюлоза), состоящие из моносахаридов (глюкоза, фруктоза).

      Вообще, хрящ – это хрящевые клетки – хондроциты и межклеточное вещество – матрикс. Все составляющие элементы матрикса производят хондроциты, однако для этого им обязательно нужны энергия, белки, ферменты, витамины. При поступлении необходимых питательных веществ хондроциты – лучшие природные амортизаторы. Так что никогда не стоит забывать о том, что вы едите.

      Хрящ питается синовиальной жидкостью, в нем нет кровеносных и лимфатических сосудов, нервных окончаний, однако именно он защищает поверхность костей, способствует движению суставов. У здорового человека хрящ ровный, гладкий, увлажненный. Обменные процессы в хрящах, как и в костных тканях, довольно продолжительны, поэтому восстановление после травм занимает больше времени.

      Хрящ на 70–80 % состоит из воды, на 10–15 % – из органических веществ и на 4–7 % – из минеральных солей.

      Суставную полость окружает суставная капсула, представленная внешней фиброзной мембраной и внутренней тонкой синовиальной оболочкой. Фиброзная мембрана состоит из волокнистых пучков соединительной ткани, а синовиальная оболочка – из эндотелиальных клеток, именно поэтому она гладкая и блестящая.

      Если суставная капсула крепится близко к краю сустава, то движение сустава будет ограничено, как бы сковано, а если ближе к центру – двигательная активность значительно повышается.

      Через суставную капсулу проходят многочисленные сосуды и нервные окончания, поэтому суставы могут болеть при повреждениях и перегрузках, реагировать на токсические и аллергические воздействия.

      Суставная полость — это узкая щель, ограниченная суставными поверхностями и синовиальной мембраной. Суставная полость наполнена небольшим количеством синовиальной жидкости, которая периодически обновляется. Синовиальная жидкость питает суставной хрящ, смазывает суставные поверхности, то есть снижает трение между ними, смягчает сдавление суставов, а значит, действует как природный амортизатор. Однако наполнение сустава избыточным количеством синовиальной жидкости говорит о том, что в организме идет воспалительный процесс; со временем суставы начинают отекать и болеть, и с этим обязательно нужно что-то делать.

      К костям крепятся суставные связки, в основном они состоят из сухожильных коллагеновых волокон. Главная задача суставных связок – повысить сопротивляемость суставной капсулы при растяжении, защитить сустав от повреждений.

      Межкостные связки расположены внутри сустава, между костями. Суставную капсулу укрепляют наружные сумочные связки, а вот периферические, которые находятся вдали, не имеют с ней никакой связи.

      Суставные диски — это волокнисто-хрящевые образования, расположенные между двумя сторонами сустава. Суставные мениски (прокладка из хрящевой ткани, выполняющая роль амортизатора) очень похожи на диски. Единственное их отличие в том, что мениски имеют центральное отверстие, через которое сообщаются две суставные полости.

      Мышцы, окружающие сустав, также укрепляют его, отвечают за движения.

      Как видите, главная функция суставов – двигательная и опорная. Однако некоторые суставы ограничены в движении, поскольку в них нет суставной полости. Вместо этого между костями находится фиброзно-хрящевой диск. В центре каждого диска размещается студенистое ядро, которое снижает давление тела на позвонки.

      Все позвонки разделены хрящевыми подушечками (межпозвоночными дисками), дугоотростчатыми суставами, образованными двумя верхними и двумя нижними суставными отростками, соединяются они последовательно, но не один над другим, а с определенными изгибами, что обеспечивает гибкость и устойчивость позвоночника. Спереди и сзади по телам позвонков проходят продольные связки. Дуги позвонков соединены желтой связкой, остистые отростки – межостистыми и надостистыми связками, поперечные отростки – межпоперечными связками. Все они помогают нам двигаться.

      Как правило, в шейном и поясничном отделе позвоночник выгибается вперед, в грудном и крестцовом – назад. Эти изгибы очень важны: они помогают держать тело вертикально.

      Не все позвонки одинаковы: поясничные массивнее шейных. Это не случайно, ведь пояснице нужно выдерживать большие нагрузки.

      Дуги позвонков как бы держатся двумя ножками за тело позвонка, при этом обязательно образуется позвоночное отверстие, которое при скреплении всех позвонков «перерастает» в канал, наполненный спинным мозгом. Главная задача этого канала – защищать мозг от повреждений. Остистый отросток отходит от дуги назад, по бокам – два поперечных отростка, вверху и внизу – по два суставных отростка. В общей сложности от дуги каждого позвонка отходят по семь отростков.

      Два позвонка, соединенные между собой двумя межпозвоночными суставами и межпозвоночным диском, называются позвоночным сегментом. Всего сегментов 31. Поскольку в позвоночном столбе всего 23 межпозвоночных диска (они отсутствуют между I и II позвонками шейного отдела и пять позвонков крестца срослись между собой), в движении нашего тела участвуют всего 24 сегмента. И их более чем достаточно!

      Позвонки соединяются между собой межпозвоночными дисками (рис. 1.3).
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        Рис. 1.3. Межпозвоночный диск 
      

      Межпозвоночные диски состоят из фиброзных колец и студенистого пульпозного ядра. Именно потому что ядро заполнено студенистым веществом, состоящим из гликозаминогликанов, оно способно быстро набирать и отдавать воду, а это, в свою очередь, помогает уменьшать давление на позвоночный диск. Фиброзное кольцо – это отдаленные друг от друга волокнистые пластинки, которые становятся плотнее по мере удаления от центра. Именно эти фиброзно-хрящевые пучки не дают выйти студенистому ядру из фиброзного кольца при разрыве.

      Межпозвоночные диски соединены между собой очень плотно: в месте сцепления нет никакого движения, а значит, трения. Так что диски не могут ни выскочить, ни стереться. Однако не все межпозвоночные диски имеют одинаковую толщину. В грудном отделе (самом неподвижном) толщина диска – не более 3–4 мм, в шейном – 5–6 мм (как наиболее подвижном), в поясничном – 8-10 мм (на него приходятся самые большие нагрузки).

      Межпозвоночное (фораминарное) отверстие – узкое пространство, насквозь пронизанное кровеносными и лимфатическими сосудами, нервами. Спереди оно образовано смежными позвонками и межпозвоночным диском, сверху, снизу и сзади – суставными отростками.

      Удерживать позвонки между собой помогают также связки, проходящие вдоль позвоночного столба и располагающиеся вокруг мелких суставов и позвонков.

      Вдоль позвоночника находятся мышцы, которые способствуют нашему передвижению, формируют походку и фигуру. Мышцы как бы разделены на отдельные группы, они словно нависают одна над другой, тем самым отлично защищая кости и связки от повреждений.

      Немаловажную роль играет и спинной мозг, который находится в позвоночном канале. Поскольку спинной мозг заполнен спинномозговой жидкостью, полностью пронизан нервными клетками, его можно назвать передатчиком нервных импульсов от головного мозга к другим органам и тканям, а это, в свою очередь, обеспечивает чувствительность и движение тела. Именно сдавливание нервных корешков и приводит к болям в различных областях тела и даже может полностью лишить возможности двигаться.
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        Глава 2. Дистрофические поражения суставов

      

      [image: after_title]

[image: bin00000005.jpeg]
      
У здорового человека все работает нормально, то есть так, как и задумано природой. Однако постепенно суставы изнашиваются, и мы можем столкнуться с множеством неприятных заболеваний. Что же делать, как долгое время оставаться в форме? И что делать, если вас уже преследуют боли в спине или ногах, ноги и руки постоянно отекают, стало тяжело двигаться?

      Как ни банально прозвучит, но ответ прост: срочно займитесь собой, обратитесь к врачу, пройдите обследование и, конечно же, меняйте образ жизни. Живя в постоянных стрессах, перекусывая на ходу, мало двигаясь, вы не будете блистать здоровьем до глубокой старости. Подумайте: почему горцы живут так долго? Почему они и в сто лет могут выполнять работы, с которыми рядовому городскому жителю трудно справиться и в пятьдесят?

      Тем, кто уже столкнулся с заболеваниями суставов, изменение лишь пищевого и двигательного поведения не поможет, здесь необходимы комплексная борьба с недугом, ряд последовательных мер. Однако, чтобы бороться, нужно знать врага в лицо. Так что поговорим о том, каким образом поражаются суставы и какие последствия несут эти поражения.

      Все, наверное, слышали об артрозах и артритах, это и есть поражения суставов различной природы. Артрозы возникают из-за нарушения обмена веществ, травм, чрезмерных физических нагрузок и износа суставов. Артриты же – следствие различных видов воспалений.

      Артроз, или остеоартроз, чаще всего возникает бессимптомно; постепенно появляются боли после физических нагрузок, со временем суставы начинают «клацать» и хрустеть, болеть, сустав деформируется, становится трудно двигаться, утром постоянно ощущается дискомфорт. Естественно, боли появляются там, где есть проблемы, со временем они только усиливаются. Например, у кого-то болят колени при спуске и вообще при всяком сгибании ног, у кого-то появляются неприятные ощущения в пояснице, паху и ягодицах, кому-то трудно двигать пальцами, сгибать и разгибать их.

      Обычно остеоартроз поражает суставы женщин в период менопаузы, поскольку именно в это время организм перестраивается, происходят гормональные сбои. Однако не застрахованы от дистрофического поражения и молодые люди, и зрелые мужчины, и даже дети. Интересно, что не только физическое перенапряжение, но и недостаток движения, лишние килограммы, чрезмерное употребление спиртного, курение, несбалансированное питание приводят к болезням суставов.

      Вообще, артроз чаще появляется, когда неблагоприятно сложились те или иные обстоятельства, по самым разным причинам у людей различных возрастных категорий.

      Основные факторы дистрофического поражения суставов:

      • старение: хрящ просто теряет свои свойства, изнашивается;

      • врожденная дисплазия соединительной ткани, проявляющаяся гиперподвижностью суставов;

      • вывих тазобедренного сустава во время рождения;

      • плохая наследственность (мать или отец страдают этим недугом);

      • многочисленные ушибы, переломы, вывихи, повреждения связок и другие травмы, частенько связанные с профессиональной деятельностью;

      • различные нарушения обмена веществ, в первую очередь эндокринного;

      • плохое кровообращение в конечностях, варикозное расширение вен, атеросклероз, гипертония.

      Остеоартроз — это не только износ организма в целом, но и суставов в частности. Это в первую очередь нарушение обмена веществ в хрящах. Понятно, что постоянная нехватка питания приводит к постепенному разрушению хрящевой ткани, потере эластичности, появлению крупных трещин из-за постоянного трения.

      Артроз может поражать любые суставы, но его «излюбленные» места – тазобедренный и коленный суставы, пальцы кистей и стоп. Иногда остеоартроз наблюдается не в одном суставе, а в целой группе, тогда говорят, что у вас полиостеоартроз.

      Артроз тазобедренных суставов называется коксартрозом, коленных – гонартрозом. Существует также шейный артроз, артроз плечевого и локтевого суставов.

      Коксартроз часто путают с пояснично-крестцовым радикулитом из-за похожего проявления: боли в пояснице, отдающие в пах, ягодицу, колено, переднюю часть бедра.

      Артроз не пройдет сам, его обязательно нужно лечить: суставной хрящ не может самостоятельно восстановиться, образовавшиеся ямки и трещинки сами не заживут, костные шпоры не рассосутся. Если ничего не делать, а просто терпеть боль, можно довести себя до полной неподвижности, следовательно, до нетрудоспособного состояния.

      Однако не стоит торопиться и начинать лечиться первым попавшимся методом. Перед лечением обязательно нужно выяснить, насколько сильно разрушен сустав, какова суставная щель, есть ли костные наросты, дефекты хряща. Все это поможет оптимизировать лечение, а не действовать на ощупь.

      Разрешить все эти вопросы без врача-рентгенолога невозможно. Только рентген может показать, сужена ли суставная щель, насколько разрослась соединительная ткань, есть ли ее уплотнение, как обстоят дела с наростами.

      Только врач ставит диагноз и определяет, может ли пациент работать, или заболевание суставов мешает нормальному функционированию.

      
        
          Рассказывает Ирина Ю. из Екатеринбурга:
        

        «Смешно сказать, но проблемы с коленными суставами стали преследовать меня с 29 лет. Скорее всего, какие-то нехорошие процессы стали развиваться и раньше, просто я об этом не догадывалась. Стала обращаться к врачам, когда боли в коленях терпеть было невозможно, когда я не могла подняться на пару этажей вверх, нормально ходить. Долгое время мне никто не ставил никакого диагноза, многие только усмехались, что, мол, она бегает по врачам. Молодая женщина, какие у нее могут быть заболевания суставов.

        Из-за постоянных болей чувствовала себя ужасно, на свой страх и риск принимала обезболивающее, ведь нужно было ходить на работу, заниматься ежедневными делами…

        К счастью, в один прекрасный день мне повезло: я попала к замечательному ортопеду, который наконец-то смог определить, что со мной.

        Я подозревала, что у меня не так просто болят колени, что это не обычная усталость, но не думала, что все настолько серьезно, что хрящевая ткань в коленях потихоньку разрушается, что срочно необходимо лечение, чтобы остановить процесс дегенерации хрящевой ткани. Назначили хондропротекторы, восстанавливающие хрящевую ткань, однако быстрого облегчения не наступило. Стала натирать колени мазью из сабельника, носить шерстяные наколенники и, конечно же, не забывала о таблетках. Постепенно почувствовала облегчение, боль уходила, колени перестали хрустеть.

        Я понимаю, что артроз – это на всю жизнь, но теперь я знаю, как сделать так, чтобы чувствовать себя здоровым человеком. Периодически (хотя бы раз в год) я принимаю лекарства, восстанавливающие суставы, если колени болят – обезболивающее, и быстренько их натираю, хотя бы неделю-другую хожу в наколенниках, в отпуске стараюсь съездить на грязи в Евпаторию, Саки, Пятигорск, ежедневно выполняю специальный комплекс упражнений, минимум два раза в неделю хожу в бассейн. В общем, стараюсь следить за здоровьем, учусь чувствовать свой организм!»

      

      Артроз может поражать и позвоночные суставы, точнее, межпозвоночные фасеточные суставы. При этом спондилоартроз разрушает не только хрящевую ткань, но и субхондральные кости, непосредственно примыкающие к хрящу, и короткие мышцы, опоясывающие сустав.

      При спондилоартрозе болит спина, тяжело наклоняться и поворачиваться, все время хочется сменить позу, ощущения какие-то неприятные, неудобно сидеть или лежать. По мере прогрессирования болезни на фасеточных суставах образуются наросты (остеофиты), которые сдавливают нервные корешки, что вызывает онемение конечностей, слабость в руках и ногах.

      Зачастую спондилоартроз сопровождается другими заболеваниями позвоночника, в частности остеохондрозом, при котором повреждаются межпозвоночные диски, суставы, связки. При остеохондрозе суставы и связки теряют эластичность и упругость, межпозвоночный диск истончается, фиброзное кольцо выпячивается и трескается. Естественно, этот процесс происходит не за один день. Сначала пульпозное ядро обезвоживается и в хряще нарушается обмен веществ, позвоночный диск усыхает и уменьшается, теряет упругость, позвоночные хрящи перерождаются, их ткань становится похожей на костную, позвоночный диск сжимается и теряет способность нормально амортизировать, мышцам становится трудно расслабляться. В результате растет костная и соединительная ткань, связки тоже теряют эластичность, костные фрагменты позвонков утолщаются. Постепенно фиброзные кольца тоже теряют эластичность, в них образуются трещины и разрывы, в которые со временем вываливается ядро позвонка, образуется межпозвоночная грыжа – самое тяжелое проявление остеохондроза.

      Межпозвоночная грыжа может быть шейной, грудной и поясничной. При грыже в шейном отделе человек чувствует боли в плече и руке, часто кружится голова, поднимается или понижается давление, немеют пальцы рук.

      Постоянные боли в груди при работе в какой-нибудь одной позе и наличие кифоза, сколиоза и других видов искривления позвоночника говорят о грудной грыже.

      При грыже поясничного отдела обычно немеют пальцы стопы, появляются боли в ноге, в голени или стопе, онемение в паховой области. Постоянными становятся боли в пояснице. Ко всему прочему, больной может чувствовать мышечную слабость, могут появиться проблемы с кишечником и мочевым пузырем, поскольку сдавление корешков в нижнем отделе позвоночника влияет на работу этих органов.

      Некоторое время грыжа может никак не проявляться, но долго это продолжаться не может. Рано или поздно боль появится и будет только нарастать. Чаще всего грыжа возникает в поясничном отделе позвоночника: на него приходится больше всего нагрузок.

      В настоящее время проблема лечения остеохондроза весьма актуальна. Врачи не могут прийти к единому мнению, почему возникают проблемы с позвоночником, в чем причина заболеваний. Существует немало теорий, и истина, наверное, где-то посередине. Думается, что остеохондроз развивается из-за нескольких факторов, а не по одной причине.

      Многие считают, что изменения в позвоночнике провоцируют острые и хронические инфекции (грипп, туберкулез, ревматизм, сифилис, гонорея и др.). Однако вполне вероятно, что инфекции просто способствуют проявлению уже имеющегося заболевания, нарушая кровоснабжение позвоночника, вызывая местный спазм артерий и тем самым приводя к возникновению болей в позвоночнике.

      Сбои иммунной системы, провоцируя различные аллергии или аутоиммунные реакции, «работающие» против тканей своего же организма, приводят к образованию антител, которые организм не принимает как чужие, и это способствует попаданию в кровь продуктов распада пульпозного ядра и еще большему разрушению межпозвоночного диска. Однако сбои иммунной системы – скорее следствие остеохондроза, а не причина, поскольку изменения в крови можно обнаружить не в первую очередь.

      Проблемы с позвоночником могут спровоцировать и такие, казалось бы, безобидные заболевания, как тонзиллит (воспаление миндалин), синусит (воспаление придаточных пазух носа), воспалительные заболевания зубов, мочеполовой системы, желудочно-кишечного тракта. Вообще, все воспалительные процессы опасны тем, что способны вызвать аллергические реакции и создать условия для дистрофии суставов.

      Таким же образом действуют и различного рода интоксикации (лекарственные, алкогольные и пр.).

      Немалый вред наносят позвоночнику травмы (ушибы, переломы, микротравмы), и долгое нахождение в неудобной позе, и чрезмерные физические нагрузки без отдыха, и частые тряски, и неправильная осанка (кифоз, сколиоз), и укорочение одной ноги, и плоскостопие.

      Понятно, что серьезные травмы никогда не проходят бесследно: появляется смещение межпозвоночных суставов, которое в дальнейшем может спровоцировать дегенеративные процессы. Но и большое количество мелких повреждений сказывается на здоровье.

      Неправильная осанка тоже может вызвать дистрофию позвоночника, так что обязательно нужно обращать внимание на то, как вы ходите и сидите.

      Искривление верхнего отдела позвоночника выпуклостью назад, элементарная сутулость, горбатость – это кифоз. Плечи как бы отвисают вперед и вниз, грудь сужается, живот выпячивается, вы наклоняетесь вперед всей верхней частью туловища.

      При сколиозе позвоночник искривляется по отношению к оси туловища вправо или влево только в грудном отделе, или только в поясничном, или в зоне грудопоясничного перехода, или имеет двойное S-образное искривление.

      Сколиоз можно определить на глаз, главное – внимательно присмотреться и определить:

      • есть ли видимые на глаз изменения скелета;

      • на одном ли уровне расположены плечи;

      • симметричны ли расстояния между опущенной рукой и талией;

      • не выпирает ли одна лопатка при наклоне, формируется ли реберный горб.

      В норме подмышечные складки, подвздошные кости и лопатки симметричны, голова расположена прямо, никуда не склоняется.

      Немалую роль в развитии остеохондроза играет наследственный фактор, в частности слабость соединительной ткани, строение опорно-двигательного аппарата и старение межпозвоночного диска.

      Нарушение обмена веществ (особенно углеводного и жирового), гормональные сбои, эндокринные нарушения, нехватка витамина C и витаминов группы B могут способствовать развитию остеохондроза.

      Часто «запускают» остеохондроз и проблемы с сосудами: сосуды сужаются, закупориваются, как следствие, органам и тканям не хватает питательных веществ. Например, поясничный остеохондроз фактически всегда сопровождает сужение аорты и (или) отходящих от нее артерий.

      Считается, что не только травмы и перегрузки позвоночника способствуют развитию заболевания, но и перепады температур (большой минус или плюс при сильной влажности) сбивают биоэлектрические поля с ритмов, меняют их поляризацию.

      Есть наблюдения, что ловкие люди в меньшей степени подвержены остеохондрозу, чем неловкие, поскольку последние не могут двигаться в полную силу, у них нарушена подвижность суставов. В результате мышцы, расположенные в одной плоскости, сокращаются неравномерно, давят на некоторые участки фиброзного кольца и вызывают его деформацию.

      Не последнее место среди причин возникновения остеохондроза занимают стресс, эмоциональные перегрузки. Скопившийся негатив, который мы не можем выплеснуть наружу, рефлекторно напрягает околопозвоночные мышцы и не дает им расслабиться. Постоянное перенапряжение этих мышц развивает дистрофию позвоночного столба.

      Думается, что все эти факторы могут способствовать развитию остеохондроза в совокупности. Наложение одной причины на другую, генетическая предрасположенность и вызывают это заболевание.

      В зону риска попадают в основном люди 40–50 лет, однако никто не застрахован от болезней, в том числе дети. Правда, остеохондроз не проявляется мгновенно, он развивается годами, поскольку межпозвоночные диски разрушаются достаточно медленно.

      Проверьте себя! Если у вас нет проблем с позвоночником, то вы способны коснуться подбородком плеча и груди, вращать головой не менее чем на 60°. При наклоне вперед расстояние от остистого отростка VII шейного позвонка до крестца увеличивается на 5–7 см, при наклоне назад – уменьшается на 5–6 см. Все наклоны и повороты при этом вы выполняете легко, без болей и хруста.

      
        
          Юрий Ж. из Воронежа столкнулся не только с остеохондрозом, но и с его осложнением – межпозвоночной грыжей:
        

        «Проблемы со спиной начались у меня довольно рано: примерно лет в 20. Поначалу я вообще не придавал никакого значения болям в позвоночнике, пока однажды меня не скрутило так, что я не смог сдвинуться с места. Произошло это в зале, куда я исправно ходил качаться. Видимо, я как-то неправильно взялся за штангу, не успел поднять ее, как меня пронзила сильная боль, спину свело и я не мог сделать ни одного движения. Кое-как оклемавшись, пошел домой. Еле-еле добрался до дивана. И, как лег, встать уже не смог. Запаниковал ужасно, но ничего поделать не мог. Лежал неделю, затем поплелся к врачу. Терапевт направил к хирургу, тот назначил магнитно-резонансную томографию, которая показала, что у меня межпозвоночная грыжа, протрузия (выпячивание) диска на 6 мм.

        Стал лечиться, не хотелось идти на операцию, когда сказали, что можно попробовать обойтись без нее. Старался не пить обезболивающих, однако не всегда удавалось вытерпеть. В зал, конечно, перестал ходить, но полностью тренировки не забросил: остановился на гимнастике, пару раз в неделю ходил на турники. В первое время было больно, боли отдавали в ноги, особенно в правую, ломило поясницу, было трудновато ходить. Но я не отступал. Начал посещать мануального терапевта, прошел курс иглоукалывания, фактически ежедневно натирался различными мазями и приготовленными по народным рецептам настойками. Чувствовать себя стал лучше, постепенно стал замечать улучшение. Да и повторный снимок показал, что прогресс есть: грыжа уменьшилась до 3,5 мм.

        Не бросаю лечение, надеюсь на то, что позвоночник сможет восстановиться и я снова не буду знать никаких бед. Не стоило мне все-таки нагружать себя чрезмерно в зале, стараясь сделать рельефное тело. Но, как говорится, наука денег стоит…»

        
          Татьяна Ф. из Московской области тоже борется с остеохондрозом, и довольно успешно:
        

        «Надо сказать, что раньше я вообще предпочитала не напрягаться: подъезжала даже одну остановку, активный отдых не приветствовала, никаких упражнений не делала ни по вечерам, ни по утрам, вообще не задумывалась о здоровом образе жизни. Пока не случилась беда: меня скрутило, да так, что я не могла разогнуться и ходить нормально. Пришлось отлеживаться, растирать поясницу разогревающими и обезболивающими мазями. Кое-как отошла, но боли в спине стали преследовать регулярно. Ко всему прочему, периодически немела левая нога, было трудно поворачивать корпус, наклоняться вперед и назад, выгибаться. Растирания, массаж, таблетки особого действия не имели. Решила рискнуть: занялась лечебной гимнастикой, стала закаляться (каждое утро обливаться холодной водой, зимой растираться снегом), следить за питанием, и как-то незаметно боли ушли! Теперь я не чувствую себя развалиной, могу жить нормальной жизнью, а не валяться в кровати неделями!»

      

      Как видите, из-за суставов может болеть не только поясница, но и руки и ноги. А вот боли в коленях свидетельствуют и о том, что у вас разрушаются не суставы, а связки в месте крепления к кости, то есть постепенно связка замещается хрящом, который со временем костенеет. Это заболевание называется лигаментозом, и лечить его необходимо как можно раньше, поскольку при запущенных формах не обойтись без операции.

      Обычно при лигаментозе нужно дать суставам и связкам отдых, снизить физические нагрузки, однако не забывать о лечебной физкультуре под наблюдением врача, обязательно пройти курс массажа, по возможности больную ногу держать в приподнятом состоянии, пользоваться эластичным бинтом, делать согревающие компрессы.

      Часто лигаментоз возникает из-за постоянного травмирования связок, перегрузок колена, нарушения кровообращения. Немалую роль играет и избыток массы тела. Каждый лишний килограмм увеличивает нагрузку на колени!

      
        Раиса П. ИЗ Сыктывкара – любитель велосипедных прогулок, танцовщица – столкнулась с этим неприятным заболеванием:

        «Я не профессиональный танцор, но иногда участвую в различных конкурсах и соревнованиях, так что мне очень важно всегда быть в форме. Однажды, накануне одного серьезного конкурса по латиноамериканским танцам, у меня заболело правое колено. Это было ужасно, всякое движение сопровождалось резкой болью. Пошла к врачу. Сделали снимок и "обрадовали", что у меня лигаментоз. Прописали покой, физиотерапию, противовоспалительные препараты, лечебную физкультуру и строжайше запретили танцы и велосипед!

        Как мне было обидно: пришлось отказаться от возможности выступить в конкурсной программе. Стала лечиться, надеясь, что смогу снова вернуться к своей активной жизни.

        Правда, старалась не увлекаться противовоспалительными лекарствами, боли снимала теплыми согревающими компрессами, которые делала на ночь. Хороши для этих целей парафин, мед, хрен, хвойные эфирные масла, смешанные с животными жирами, запаренный овес, капустный лист, скипидар, касторовое масло.

        Пришлось подкорректировать и питание. Оказывается, правильное питание играет не последнюю роль в выздоровлении. Посоветовали сократить употребление животных жиров, мясо заменить рыбой, иногда, конечно, позволять себе нежирные кусочки, обязательно включить в рацион зерновые (каши, отруби), овощи и фрукты, исключить все острое, соленое, копченое, жареное. В общем, придерживаться рационального питания. Поначалу было трудновато, хотелось чего-нибудь из запрещенных продуктов, но потом привыкла, даже после выздоровления продолжаю питаться правильно. Стала чувствовать себя лучше! Снова танцую, хожу в походы, ни в чем себе не отказываю!»
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        Глава 3. Воспалительные поражения суставов
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К сожалению, мы перечислили далеко не все заболевания суставов. Кроме дистрофических поражений существуют еще более серьезные (если можно так выразиться), связанные с воспалительным процессом, – артриты.

      Артрит — это общее название нескольких заболеваний, при которых болят и опухают суставы, может меняться их вид.

      При артритах воспаление начинается в синовиальной оболочке, постепенно разрушается суставной хрящ, при этом пораженный сустав сильно болит, ткани вокруг него отекают, повышается температура тела, утром тяжело двигаться. Артрит – воспаление сустава, полиартрит – воспаление нескольких суставов.

      При артритах суставы могут болеть круглые сутки, однако наибольшие проблемы человек испытывает ночью и утром, после сна. Постепенно, по мере того как вы начинаете двигаться, боль может отступить. А вы, в свою очередь, – забыть о болезни, не придать ей серьезного значения. Однако очень важно начать лечение артрита как можно раньше, пока хрящ еще не разрушился полностью, пока суставы не деформировались, не появились кисты и шпоры.

      Обнаружить воспаление суставов можно с помощью рентгеновского исследования. Обычно на снимке хорошо видны щели между суставами, воспаленные ткани, наросты на костях (остеофиты).

      Как вы знаете, суставы стареют, а значит, с возрастом с ними возникают проблемы, однако воспалительные процессы могут вызвать следующие причины:

      • наследственность;

      • неблагоприятные внешние факторы, например плохая экологическая обстановка;

      • инфекции и аллергии;

      • чрезмерное увлечение спортом;

      • травмы, операции;

      • ожирение, вредные привычки (курение, алкоголизм, увлечение кофе, малоподвижный образ жизни);

      • неправильное питание, в частности – недостаток витаминов;

      • стрессы и нервные срывы.

      Артриты по своей природе неоднородны. Наиболее частыми считаются ревматоидный артрит, псориатический артрит, реактивный артрит, подагра.

      Ревматоидный и псориатический артриты обычно возникают из-за сбоев иммунной системы, аутоиммунных реакций на собственные клетки.

      При ревматоидном артрите суставы повреждаются иммунными клетками, которые развязывают борьбу против хрящевых клеток. Иммунные клетки образуют воспалительные вещества в суставе, разрушают хрящ, вызывают отек синовиальной оболочки и скопление жидкости в суставе. Постепенно хрящевая ткань уменьшается, кости как бы сдвигаются, начинают тереться друг о друга.

      В настоящее время до конца непонятно, почему иммунная система запускает те или иные разрушительные процессы. Все, что связано с иммунитетом, еще изучается, врачи только начинают открывать завесу. Считается, что ревматоидный артрит могут спровоцировать стрессы, длительное пребывание на холоде, солнце, различные вирусы и инфекции – все, что ослабляет иммунную систему.

      Чаще всего ревматоидный артрит поражает пястно-фаланговые, коленные и лучезапястные суставы, заболевание протекает медленно, но верно, даже приводя к неподвижности и инвалидному креслу. Ревматоидный артрит отличает от других артритов парное поражение суставов, иногда воспаляются не только суставы, но и глаза, кожа, сердце, легкие, кровь, нервная система. В любом случае больному трудно передвигаться, постоянно чувствуется скованность, преследуют боли, фактически они не прекращаются, особенно яркие ночные и утренние боли, поврежденные суставы – горячие и опухшие. Человек чувствует себя уставшим, разбитым, ему ничего не хочется.

      К сожалению, ревматоидный артрит может настигнуть любого, включая детей, однако основной контингент – женщины после 30 лет. Связано это, как правило, с гормональными сбоями, в частности с повышением уровня гормона пролактина.

      Ревматоидный артрит можно заподозрить, если вы заметили, что утром вам тяжело вставать из-за плохой подвижности суставов, после отдыха чувствуется усталость, часто бывает разбитое состояние. Конечно, выявить заболевание и поставить диагноз может только врач, проанализировав рентгеновские снимки и определив, есть ли уплотнения в суставах, ревматоидные узлы под кожей (своеобразные шишки), какие изменения наблюдаются в кости, проведя некоторые лабораторные исследования (есть ли в крови ревматоидный фактор, антицитруллиновые антитела).

      Не всегда в крови больного ревматоидным артритом обнаруживается ревматоидный фактор, однако уже на ранних стадиях воспаления имеются антицитруллиновые антитела (антитела к циклическому цитруллиновому пептиду).

      На воспалительный процесс могут также указывать анемия, повышенная скорость оседания эритроцитов (СОЭ), повышенный уровень С-реактивного белка.

      
        
          Полина У. из Брянска нашла способ встать с кровати:
        

        «Теперь я понимаю, что моя болезнь была испытанием на стойкость, на умение выживать и не поддаваться отчаянию.

        Диагноз "ревматоидный артрит" мне поставили очень рано – в 22 года. Я была еще совсем молодой, когда болезнь приковала меня к постели. Суставы повредились так быстро, что буквально за полгода я свалилась с ног. Анализы были неутешительны: воспалительный процесс в самом разгаре. Только я успела окончить университет, столько было планов, а тут болезнь, инвалидность. Тяжелые мысли одолевали меня, не хотелось жить. "Зачем, – думала я, – если теперь у меня не будет ни работы, ни семьи, ничего. Зачем мучить себя и родителей?" Все эти мысли порождали депрессию, я отказывалась есть, вообще не вставала с кровати, пока несчастный случай с мамой не вывел меня из амебного состояния. Теперь я понимаю, что эта встряска была мне просто необходима, чтобы выжить, чтобы встать с кровати и узнать настоящую жизнь.

        Мама попала в больницу с сердечным приступом, ей нужно было обязательное лечение в стационаре и никаких нервов. А тут я, папа же – на работе. Пришлось доказывать, что я в состоянии справиться самостоятельно, что мне не нужна нянька. Я стала вставать, кое-как доползала до кухни, туалета. Было больно, но я старалась не обращать на это внимания. Постепенно стала выходить на улицу, гулять по ближайшему парку, ходить в магазин.

        Настроение мое с каждым днем улучшалось, я ставила себе маленькие цели и радовалась их достижению. Постепенно жизнь налаживалась. Ко мне приходили друзья, поддерживали меня, вытаскивали куда-нибудь в город или на природу, со временем я устроилась на работу и даже встретила свою любовь. Я не скрывала своей болезни, мне не хотелось никого обременять, но судьба подарила мне собственную семью.

        Можно сказать, что я училась ходить, училась двигаться. Настоящим спасением стал спорт. Мне объяснили, что мне так больно ходить, подниматься и спускаться по лестнице не потому, что у меня проблемы с суставами, а потому, что мышц нет. Стала заниматься лечебной физкультурой, и результат не заставил себя долго ждать. Уже через пару месяцев я могла самостоятельно спускаться и подниматься по лестнице, проходить довольно солидные расстояния без отдыха. Конечно, если бы я сразу "просекла" симптомы, обратилась к врачу, как только заметила, что мне тяжело вставать с кровати, может быть, лечение не было бы таким долгим, я не оказалась бы беспомощной. Но теперь это неважно. Я поняла, что самое главное – не раскисать, двигаться вперед, надеяться на лучшее и обязательно работать в нужном направлении!»

      

      Псориатический артрит обычно развивается при псориазе, воспалению суставов предшествуют проблемы с кожей. Однако бывает, что заболевание развивается раньше, чем что-то появится на коже. Обычно псориатический артрит поражает мелкие суставы кистей и стоп, иногда доходит до проблем с крупными суставами и даже с суставами позвоночника.

      Псориатический артрит очень похож на ревматоидный, но есть и некоторые особенности: суставы поражаются асимметрично, кожа вокруг отекшего сустава часто сине-багровая, пальцы рук становятся похожи на сардельки или крупные сосиски.

      Поскольку псориатический артрит – заболевание иммунного характера, зачастую поражаются не только суставы кистей и стоп, но и крестцово-подвздошная область, и другие отделы позвоночника, и сердечно-сосудистая система, и глаза, и нижние отделы мочевыводящих путей. Встречается, что при поражении дистальных (отдаленных) межфаланговых суставов быстро разрушается хрящевая ткань, суставы деформируются и руки превращаются во что-то страшное.

      На псориатический артрит указывает поражение ногтей, которое часто бывает при псориазе: утолщение, помутнение ногтей, появление точек на ногтевой пластинке.

      Псориатический артрит, как и сам псориаз, – заболевание, протекающее годами. Периодически наступают то ухудшения, то улучшения, однако нужно помнить о лечении в первую очередь псориаза.

      Артрит, развившийся из-за псориаза, как и ювенильный (юношеский) хронический артрит, относится к спондилоартритам.

      
        
          История болезни Анжелы М. из Саратова:
        

        «Псориаз – болезнь нашей семьи, хоть у одного представителя, но он обязательно выявится. Моя тетя боролась с этой бедой всю жизнь, и я обнаружила ужасные высыпания примерно в 15 лет. В то время я перешла в новую школу, как-то не влилась в коллектив, постоянно нервничала, переживала. В итоге мое тело покрылось красными пятнами, очень быстро бляшки срослись, руки и ноги стали чуть ли не сплошной страшной коркой.

        Меня положили в больницу, стали лечить. Назначили мази, физиопроцедуры, сероводородные ванны. Постепенно обострение прошло, я отправилась домой и на некоторое время забыла о псориазе. Следующее серьезное обострение началось только через 10 лет. Смена места работы, проблемы в личной жизни, видимо, запустили "нехорошие" процессы, и я обнаружила, что ноги и руки покрылись коркой, сустав у основания правого указательного пальца распух и страшно болит. Я не связала эти две проблемы. С высыпаниями я была знакома, а вот распухший палец не вызвал никаких подозрений. Подумала: может быть, ударилась где-то.

        Постепенно стали опухать и другие пальцы рук и некоторые пальцы ног, стало больно ступать. Забила тревогу. Оказалось, не зря: у меня развился псориатический артрит. Выписали противовоспалительные, назначили массаж, магнитотерапию, отправили на санаторно-курортное лечение. Хорошо, что я вовремя стала лечиться, не допустила полной неподвижности суставов!

        В санатории соседка, у которой была такая же проблема, посоветовала мне ходить, несмотря на боль, плакать, но ходить и делать хоть элементарные упражнения, конечно, не штангу таскать. Я послушалась, решив, что боль перетерплю, а больше ничего не теряю. Знаете, стало легче. По крайней мере, психологически. Тяжело чувствовать себя уродиной и старой развалиной.

        Вот уже 25 лет, как я веду борьбу с псориазом и псориатическим артритом. Каких только методов не перепробовала! Конечно, нашла некоторые наиболее действенные способы. Мне, например, помогают сероводородные ванны и солидоловая мазь, настойка сабельника внутрь.

        Однако самое важное – это настроение, нацеленность на положительный результат, желание вылечиться, точнее, добиться длительного улучшения состояния. Думаешь о хорошем и приятном – и пальцы, руки, ноги действуют нормально, суставы гнутся.

        Сейчас я живу полноценной жизнью, работаю, активно отдыхаю, радуюсь жизни, а было время, когда я думала, что навсегда буду прикована к постели. Так что не отчаивайтесь, меньше нервничайте, двигайтесь, правильно питайтесь, и вам будет гораздо легче побороть псориатический артрит и сам псориаз!»

      

      Спондилоартрит — воспаление межпозвоночных суставов, связанное с инфекционным полиартритом. Заболевание поражает шейный, поясничный и грудной отделы позвоночника, часто ему предшествуют переохлаждение, инфекции, стрессы, травмы. Признаки заболевания (затруднение движения по утрам, анемия, повышенная температура, боли) могут появляться постепенно, по мере развития заболевания, а может произойти так, что позвоночник пронзит острая боль и вы не сможете совершить вообще никаких движений. К примеру, при анкилозирующем спондилоартрите (болезнь Бехтерева) заболевание начинается с того, что становится трудно наклоняться, поворачиваться в стороны, болит поясница, боли отдают в бедро, усиливаются ночью и в сырую погоду. Голову трудно поворачивать, посмотреть в сторону становится проблематично.

      Ювенильный артрит поражает суставы детей до 16 лет. Суставы опухают или их выпячивает, руки или ноги болят, повышается температура тела, ограничивается подвижность, то есть налицо все признаки ревматоидного артрита. Дополняется вся эта «радость» высыпаниями на коже, лихорадкой.

      Реактивный артрит развивается только после инфекционных заболеваний, например кишечных, мочеполовой системы, поэтому первые симптомы – недомогание, кишечное расстройство, повышение температуры, боль и жжение, рези при мочеиспускании, трудности при мочеиспускании и дефекации, частые мочеиспускания, в том числе ночью. Постепенно появляются признаки артрита: болят и опухают суставы. Воспаляются и слизистые оболочки глаз, органов мочеполовой системы, ротовой полости, и миндалины.

      Реактивный артрит поражает в основном суставы стоп и голеностопные суставы, развивается асимметричный полиартрит, пораженные пальцы становятся похожими на сосиски, двигать ими очень тяжело, боли постоянные. Кроме этого, на ладонях и подошвах образуются кровяные пузырьки, кожа шелушится, язвочки появляются на языке, твердом и мягком небе. Часто при реактивном артрите воспаляются суставы позвоночника, особенно в крестцово-подвздошной области, из-за чего болит спина.

      Почему возникает это заболевание, точно не может сказать никто. Большинство медиков считают, что в основе заболевания – генетическая аномалия иммунной системы, так как чаще всего артрит диагностируется у носителей антигена HLA-B27, при инфицировании хламидиями и некоторыми кишечными бактериями (сальмонеллами, шигеллами, иерсиниями и кампилобактериями).

      
        
          Максим Л. из Санкт-Петербурга делится своей историей:
        

        «Уже фактически год, как я веду активную борьбу с реактивным артритом. Начиналось все с того, что у меня сильно заболели голеностопные суставы, появились хруст, скованность. Через неделю добавились еще и боли в запястьях. Было настолько неприятно, что иногда казалось, что кто-то невидимый выкручивает руки. Все это мне очень не понравилось, и пошел я к врачу. Посмотрели, выписали противовирусное да отправили домой. Прошел курс лечения, вроде бы стало легче.

        Не успел обрадоваться, как боли вернулись, к тому же стали подергиваться мышцы на руках и ногах, к коленям и запястьям добавились стопы и пальцы. Вроде бы ничего не опухло, но суставы ныли, горели, словно в огне.

        На этот раз отправился не только к терапевту, но и к урологу, кардиологу, лору, эндокринологу, ревматологу. Поставили диагноз "реактивный артрит", обнаружили воспаленные миндалины, сказали, что нужно удалять. Выписали целую кучу лекарств. Стал лечиться, периодически чувствовал облегчение, но ненадолго. Из-за лекарств начались проблемы с желудком. Не знал, что и делать, но очень хотел как-то повлиять на течение своей болезни. Удаление миндалин как-то тоже не облегчило моей участи. Пошел к иммунологу, сделал иммунограмму решил, что мне обязательно нужно выяснить причину заболевания. Но и это не прояснило ситуацию. Обнаружились сбои по Т– и В-звену но почему вдруг так ярко проявился артрит, никто толком объяснить не мог.

        Очень не хотел свалиться с ног, поэтому, почитав о заболевании, занялся питанием, стал больше двигаться, бывать на свежем воздухе. В общем, я решил заняться собой и повысить иммунитет.

        Не скажу, что было легко, но теперь, спустя почти два года, многое изменилось в моей жизни, и изменилось в лучшую сторону».

      

      Подагра — специфический воспалительный артрит, протекающий очень тяжело. Сустав сильно отекает, кожа краснеет, становится очень горячей, при малейшем движении сильно болит, боли резкие, часто возникают ночью.

      Поначалу без каких-либо причин и изменений приступы болей накатывают ночью, к утру они проходят, как и появившийся озноб. Постепенно боли исчезают, наступает временное затишье. Однако болезнь не уходит, а прогрессирует: приступы повторяются все чаще и чаще, суставы припухают, краснеют и горят, пальцы становятся кривыми, на них образуются своеобразные шишки.

      Подагра – это болезнь обмена веществ, развивается она из-за повышенного содержания мочевой кислоты и отложения мочекислых солей (уратов) в хрящевой ткани, суставах, сухожилиях и костях. В целом подагра – наследственное заболевание, однако ее появление может спровоцировать и чрезмерное употребление белковой пищи, особенно субпродуктов (сердце, печень, почки, мозги), наваристых мясных и рыбных бульонов, а также постоянное переедание, алкоголизм, недостаток движения.

      Обычно подагра развивается в пожилом возрасте. Мужчины заболевают ею значительно раньше: после сорока, в то время как у женщин заболевание развивается после шестидесяти. Поражает она в основном большие пальцы стоп, иногда – лучезапястные суставы, суставы кистей. Однако болезнь может начаться с коленного или голеностопного суставов и др.

      Поскольку подагра тесно связана с нарушенным обменом веществ, чаще всего она сопровождается ожирением, диабетом, желчнокаменной или почечнокаменной болезнью, гипертензией. Не случайно раньше подагру называли болезнью пиратов, болезнью, что преследует людей, которые любят праздно проводить время.

      Запросто вызвать приступ может застолье, инфекция, травма, хирургическое вмешательство, кровотечение, прием мочегонных средств.

      
        
          Игорь Б. из Хабаровска рассказывает свою историю:
        

        «Мое "знакомство" с подагрой просто классика: на следующий день после хорошо отмеченного юбилея лучшего друга у меня распухла и разболелась нога, ступню стало так ломить, что я не мог даже притронуться к ней. Жена разволновалась, но о походе к врачу не могло быть и речи: как же обуться и куда-то дойти?

        Позвонил на работу, решил отлежаться. Однако боли были нестерпимыми, и на следующий день я все-таки отправился к терапевту, а затем к ревматологу. Осмотрев мою ногу, выяснив, как началось заболевание, врач однозначно сказал, что у меня подагра. Для уверенности назначили анализ крови, который впоследствии только подтвердил предположение.

        Ревматолог прочитал мне лекцию о здоровом образе жизни; сказал, что я обязательно должен соблюдать диету, при этом забыть о спиртном (в первую очередь о пиве), мясе молодых животных, субпродуктах, бульонах, острых закусках и специях, грибах, бобовых, шпинате и помидорах, шоколаде, какао, кофе. Мой рацион в основном углеводный, предпочитать я должен все в вареном и пропаренном виде. Кроме того, во время обострений обязательно должен принимать противовоспалительные средства, чтобы снять боли, затормозить воспаление, и средства, снижающие уровень мочевой кислоты.

        Несколько дней исправно выполнял рекомендации, ни на шаг не отступал от схемы лечения, однако после нескольких уколов мне полегчало и я решил "забить" на дурацкую диету.

        Результат не заставил себя ждать. Вскоре боли вернулись, и я понял, что от подагры не избавиться с помощью одного укола или пары таблеток, придется попотеть.

        Перестраиваться было тяжело. Хотелось не заморачиваться на здоровье, делать все, что захочется, но пришлось усвоить слово "нельзя", полностью изменить свою жизнь: следить за питанием, не участвовать в увеселениях, ежедневно делать утреннюю гимнастику, даже бегать. Нужно ведь было побороть и лишние килограммы, нормализовать давление и уровень сахара в крови. Не хотелось, чтобы из-за отложения уратов в организме у меня начались серьезные проблемы с почками.

        Раньше я пил немного (не касается алкоголя), изредка чай, в основном баловался кофе. Теперь этот чудесный напиток находился в запрещенном списке, так что пришлось искать альтернативу. В результате варю "кофе" из корней цикория, перетертых желудей, злаковых, пью травяные чаи, морсы. Особенно полюбил брусничный морс и чай из шиповника, стал пить много воды, чтобы выводить мочевую кислоту. При обострении устраиваю разгрузочные фруктово-овощные или творожно-кефирные дни, ем только несоленое, однако никогда не голодаю. С перееданием также покончил. Если очень хочется, то могу себе иногда позволить что-то запрещенное, но не набрасываюсь, а съедаю совсем чуть-чуть. Ем очень медленно, чтобы не навредить себе, но в полной мере насладиться вкусом.

        Во время обострения, конечно, приходится лечиться таблетками, уколами, очищать кровь плазмофорезом, снимать отеки с помощью магнитов, грязей. Конечно, хорошо пройти курс грязелечения где-нибудь на курортах Кавказа или Крыма. Не всегда обстоятельства позволяют вырваться, однако всегда можно найти альтернативный вариант: полечиться в местном санатории. Я, правда, фактически каждый отпуск отправляюсь на какой-нибудь лечебный курорт. Иногда хочется поехать в Турцию или Египет, например, чтобы было "все включено", чтобы можно было "оторваться", но здоровье превыше всего.

        Понятно, что иногда срываешься, ведь хочется расслабиться, побаловать себя запрещенным. Частенько это заканчивается возвращением болезни, но я не переживаю, я знаю, что мне делать, чтобы боли ушли и не возвращались очень долго».
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        Глава 4. Лечение суставов
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Как видите, заболеваний суставов масса, и все их обязательно нужно лечить. Без врача-ревматолога, конечно, не обойтись, он проведет должное обследование, выявит природу заболевания, назначит необходимое лечение и будет наблюдать. Все-таки поговорим немного о лечении, о том, какое обследование нужно пройти, какие процедуры выполнять, какие народные средства могут помочь.

        Обычно диагностировать заболевания суставов помогают рентгенография, магнитно-резонансная томография, компьютерная томография, ультразвуковое исследование, а также общий и биохимический анализ крови.

        Рентгеновское исследование — самый распространенный метод диагностики артрозов; обычно на снимках хорошо видны суставы, их деформация, остеофиты, суставные щели. Правда, рентген не дает возможности увидеть состояние хряща, мениска, суставной капсулы, оценить повреждение мягких тканей, поэтому обычно назначают и магнитно-резонансную томографию. Магнитные волны помогают отразить на снимке сустав в мельчайших подробностях.

        Компьютерную томографию назначают довольно редко, когда магнитно-резонансная томография противопоказана: стоит кардиостимуляртор или водитель ритма. Компьютерная томография – это тот же рентген, только более подробный.

        Ультразвуковое исследование также может помочь обнаружить изменения в хрящевой ткани, выявить повреждения.

        Каждый метод хорош по-своему однако все они не исключают обычный осмотр ревматологом. Снимки могут трактоваться по-разному, артроз иногда сопровождается другими заболеваниями, так что частенько не обойтись и без консилиума (совещания) врачей.

        Нелишними будут и анализы. Общий анализ крови при артрозах ничего не покажет. Изредка может наблюдаться повышенное СОЭ (до 20 мм/ч). Показатели СОЭ более 20 мм/ч и боли в суставах наталкивают на мысль, что это уже артрит. Повышенный уровень лейкоцитов свидетельствует об инфекционной природе заболевания.

        Биохимический анализ крови помогает определить природу болезни суставов: дистрофическая или воспалительная. При артритах повышается уровень С-реактивного белка, серомукоида, некоторых иммуноглобулинов и глобулинов – маркеров воспаления, при артрозах все эти показатели в норме. Разграничить артриты и артрозы помогает также анализ на ревмопробы, тест на наличие антицитруллиновых антител, рентген крестцово-подвздошных сочленений и позвоночника. Анализ синовиальной жидкости, артроскопия, сцинтиграфия суставов (определяет количество технеция, позволяет обнаружить воспаление на начальном этапе), биопсия синовиальной оболочки тоже помогут выявить артриты. Артроскопия позволяет увидеть сустав и оценить повреждения с помощью специального оптического прибора.

        Осмотрев и опросив пациента, выяснив природу заболевания, врач назначает лечение. Все заболевания суставов требуют длительной и комплексной терапии, один лишь прием лекарств не избавит от болезни. Без медикаментов, конечно, не обойтись. Нужно снять боли, остановить воспаление, восстановить хрящевую ткань.

        При артрозах боли снимают нестероидными противовоспалительными средствами. Чаще всего назначают ортофен, ибупрофен, диклак и пр. Для восстановления хрящевой ткани назначаются хондропротекторы: румалон, хондроитин, глюкозамин и др.

        Чтобы улучшить кровообращение в суставах, применяют препараты типа циннаризина, трентала. Со спазмами мышц борются миорелаксанты (мидокалм, сирдалуд и др.). Стероидные гормоны могут обезболить, подавить воспалительный процесс.

        Ревматоидный артрит лечат в основном нестероидными противовоспалительными средствами (индометацин, пироксикам, диклофенак, напроксен, рофекоксиб). Для улучшения обмена веществ, снижения воспаления назначают и глюкокортикостероиды (преднизолон, метилпреднизолон). Чтобы не навредить себе гормональными средствами, обязательно нужно соблюдать правила приема, ни в коем случае не назначать себе эти препараты самостоятельно.

        Иногда ревматоидный артрит лечат и биологически активными веществами – цитокинами, блокирующими действие фактора некроза опухоли, с помощью которого и протекает воспалительный процесс. Биологически активные вещества (инфликсимаб, этанерцепт, адалимумаб) – очень дорогие лекарства, поэтому используют их крайне редко, к тому же они ослабляют иммунитет.

        Бороться с болями в суставах может помочь и местное лечение: мази, примочки. Чаще всего используют те же нестероидные противовоспалительные средства (диклофенак, димексид), а также гепарин, увеличивающий проницаемость сосудов, лидокаин (обезболивающее).

        При псориатическом артрите используют фактически те же препараты. Нестероидные противовоспалительные средства помогают снизить скованность суставов, антиревматические средства (сульфасалазин, метотрексат, соли золота, циклофосфамид, дериваты витамина D и фумаровой кислоты и др.) останавливают разрушение сустава. Конечно, назначение тех или иных препаратов зависит от тяжести заболевания, активности воспалительного процесса, возможности сочетать их применение с другими лекарствами и методами лечения.

        При реактивном артрите внимание в первую очередь уделяют лечению инфекций. Выбор препарата, естественно, зависит от возбудителя. Хламидии убивают макролидами, тетрациклинами и фторхинолонами, бактерии кишечной группы – аминогликозидами. Кроме того, воспалительные процессы в суставах подавляют нестероидными противовоспалительными средствами, работу иммунной системы стимулируют иммуномодулирующими средствами. Иногда, при непрерывном обострении артрита, особенно скованности позвоночника, назначают иммуноподавляющие препараты, в частности сульфасалазин. Как противовоспалительное используют и глюкокортикоиды.

        При подагре, кроме применения обезболивающих противовоспалительных средств и глюкокортикоидов, обязательно нужно снижать уровень мочевой кислоты препаратами типа аллопуринола (урикодепрессивное средство, снижающее синтез мочевой кислоты) или пробенецида (урикозурическое средство, способствующее выводу мочи); есть и препараты смешанного действия (алломарон). Начинать лечиться этими таблетками во время приступа нельзя. Лекарства принимают годами, иногда делая небольшой перерыв между курсами.

        Для профилактики обострения подагры применяют колхицин или индометацин. Колхицин – сильное противоподагрическое средство, изготовленное из безвременника. Препарат сильно влияет на желудочно-кишечный тракт, могут развиться анемии и лейкопении, поэтому в дополнение к нему назначают препараты висмута или комбинированный колхимакс.

        При подагре нельзя принимать аспирин! Он, как и другие салицилаты, не дает выводить мочевую кислоту из организма, а значит, провоцирует обострение заболевания.

        Для снятия местного воспаления и отека можно смазывать пораженные места индометациновой и бутадионовой мазью, вольтареном, финалгоном, диклофенаком, делать компрессы с раствором димексида.

        Безусловно, с болезнями суставов не справиться одними только медикаментами. К лечению надо подходить серьезно и комплексно, используя все известные способы борьбы.

        Физиотерапевтические процедуры (воздействие теплом, холодом, ультразвуком, лазером, магнитом, иглами, электрическими импульсами) значительно облегчают течение артритов и артрозов.

        При артрозах физиотерапия помогает хрящевой ткани восстанавливаться, улучшает в ней обмен веществ, снимает воспаление, боли. Самыми популярными процедурами можно считать ультразвук, микроволны, согревающие аппликации, электрофорез, локальную баротерапию, воздействие лазером.

        При остеохондрозе физиотерапия действует похожим образом. Главная ее задача – обезболивание, снятие воспаления, выпрямление позвоночника, высвобождение защемленных нервов, улучшение обмена веществ и циркуляции крови, повышение иммунитета.

        Популярной процедурой при лечении остеохондроза считается электрофизиотерапия, чаще всего назначают какой-нибудь один вид процедуры. При остеохондрозе воздействуют на корешки позвоночных нервов слабым электрическим током, чтобы вызвать их раздражение и тем самым расслабить мышцы и снять болевой синдром (процедура называется электропунктурой), прогревают больные места диадинамическим током разных частот, ритмично воздействуют разночастотными токами, синусоидальными модулированными токами высокой частоты (110 кГц), высокого напряжения (20 кВ) и малой силы (0,02 мА) (дарсонвализация).

        Дарсонвализация бывает контактной и дистанционной. При контактной на кожу накладывают электрод, вызывающий тихий разряд; если кожа влажная или слишком жирная, ее могут посыпать тальком. При дистанционной – электрод помещают между кожей и воздушным зазором (0,3–2 см), что способствует образованию искры, которая вызывает сильное жжение и покалывание.

        Советую обратить внимание и на лекарственный электрофорез. Электрофорез – это метод лечения, при котором лекарственное вещество вводится в организм под действием электрического поля. При этом поверхность обрабатывается как отрицательным электрическим зарядом (катафорез), так и положительным (анафорез). Лекарство наносят на прокладки электродов, и электрический ток помогает ему лучше проникать под кожу в лимфу кровь, другие среды организма.

        Электрофорез используют в различных режимах, подбирает их врач. При лекарственном электрофорезе применяется гальванический (постоянный) ток в сочетании с лекарственными препаратами. Гальванический ток сам по себе является раздражителем клеток и тканей.

        Электрофорез с никотиновой кислотой помогает быстро вывести из пораженных воспалительным процессом тканей скопление молочной кислоты, что снижает отечность и помогает избавиться от боли, а также усиливает кровоток, ткани лучше снабжаются кислородом и питательными веществами, что благоприятно сказывается на лечении остеохондроза. Курс лечения электрофорезом с никотиновой кислотой длится 10 дней, один раз в день по 15–20 минут.

        Полезен и электрофорез с 4 %-ным раствором мумие (15–20 процедур по 15–20 минут раз в день).

        Отмечено, что боли проходят уже после 4–5 сеансов, после 7-10 процедур восстанавливаются мышечные рефлексы, нарастает мышечный тонус, поскольку мумие обладает сильным противовоспалительным действием, снимает отеки и рефлекторные нейродистрофические синдромы.

        В последнее время при болях в позвоночнике очень часто применяют электрофорез карипазима, ускоряющего процесс рассасывания выпавших фрагментов межпозвоночных дисков, снимающего отеки и воспаление в спинномозговых корешках, облегчающего боль. Курс лечения карипазимом состоит из 30 процедур продолжительностью 30 минут.

        Хороший эффект оказывает и лазеротерапия, воздействующая на область выходов корешков позвоночных нервов, и вытягивание позвоночника на специальных аппаратах (дензор-терапия), и магнитотерапия.

        При заболеваниях позвоночника и суставов лазером воздействуют не более 30 минут один раз в день. Продолжительность лечения, дозу и мощность определяет врач, учитывая состояние пациента, реакции его организма (10–15 процедур). Курс лазеротерапии лучше повторять два раза в год, при грыжах межпозвоночных дисков – 3–4 раза. Отмечу, что лечиться лазером можно не только в период ремиссии (улучшения), но и в период обострений.

        При магнитотерапии используют низкочастотное магнитное поле; она призвана откорректировать магнитное поле человека, чтобы помочь восстановиться, успокоиться, улучшить сон, снять раздражительность, отечность, уменьшить свертываемость крови и тонус артериальных сосудов, активизировать работу эндокринных органов (щитовидной железы, надпочечников), повысить иммунитет, улучшить кровообращение.

        Обычно для магнитотерапии используют специальные приспособления – индукторы, которые устанавливают как можно ближе к телу. Применяют один индуктор или два. Иногда пациента помещают в специальный аппарат, вокруг которого создается магнитное поле, постоянно меняющее направление магнитных потоков. Сеанс магнитотерапии длится 20–25 минут, назначают в среднем 10–15 процедур, поля используют слабые (до 50 миллитесл).

        Людям с низким давлением, с низкой частотой сердечных сокращений нужно с опаской относиться к этой процедуре. Категорически запрещена она людям с кардиостимулятором, при психических расстройствах, онкологических заболеваниях, доброкачественных новообразованиях, открытых формах туберкулеза, повышенной температуре.

        Можно применять магниты для лечения дома. Однако прежде, чем купить какой-нибудь прибор, обязательно посоветуйтесь с врачом: мало ли, какие имеются нюансы. И обязательно прочитайте инструкцию!

        Для дома вы можете приобрести магнитофоры, воздействующие на болевые зоны, или микромагниты-кнопки, бьющие по биоточкам. Магнитофоры – это обычная прорезиненная пластинка, которую накладывают на больную зону и привязывают эластичным бинтом или поясом-корсетом. Микромагниты-кнопки с помощью лейкопластыря фиксируются на отдельных биологически активных точках.

        Ультразвук тоже помогает снять воспаление в суставах и позвоночнике, избавиться от болей. Ультразвуковые волны положительно влияют на организм, они как бы массируют ткани, стимулируют обменные процессы, изменяют чувствительность нервных рецепторов, ускоряют жидкостные потоки, меняют pH крови, расширяют сосуды, ускоряют рассасывание отеков.

        В лечебных целях ультразвук применяется в микродозах (частота колебаний – от 500 до 3000 кГц); для усиления эффекта его сочетают с лекарственными средствами. Например, для лечения остеохондроза обычно назначают фонофорез лидазы. Лекарство наносят на кожу и запускают ультразвук.

        Естественно, это не все методы лечения остеохондроза. Ко всякому больному нужен индивидуальный подход, ведь каждый реагирует на одну и ту же процедуру по-разному.

        При артритах физиотерапевтические процедуры, кроме прочего, призваны снять боли и воспаления, улучшить кровообращение и лимфоотток, помочь в восстановлении двигательной активности, повысить иммунитет.

        При ревматоидном артрите полезно сухое тепло на область больного сустава, например облучение лампой Минина. Эта лампа воздействует инфракрасными лучами, она предназначена для домашнего использования. Ее следует располагать на расстоянии 20–50 см, воздействовать 10–15 минут один-два раза в день в течение 5-10 дней. Однако ни в коем случае нельзя использовать интенсивное тепло: можно вызвать резкий прилив крови к тканям, что усилит ревматоидный артрит.

        Ультрафиолетовое облучение, или кварцевание, способствует выработке в коже витамина D, снимает воспаление и боли, повышает иммунитет. Облучается обычно не более двух суставов за один сеанс.

        Для лечения ревматоидного артрита используют и индуктотермию (воздействуют магнитным полем высокой частоты). Процедуру проводят на протяжении 10–15 минут 10–12 дней. Чаще всего назначают фонофорез гидрокортизона, синусоидально-модулирующие токи.

        Другие виды артритов лечат подобными процедурами. Не забывайте, что физиотерапия – это лечение, которое назначает врач, и что для каждой процедуры есть противопоказания. Например, при онкологических заболеваниях, системных заболеваниях крови, анорексии, гипертонии, заболеваниях сердечно-сосудистой системы, повышенной температуре тела, эпилепсии, психозах любое воздействие физическими факторами категорически запрещено.

        В борьбе с заболеваниями суставов и позвоночника эффективны также различные водные и грязевые процедуры. Самыми распространенными лечебными ваннами являются радоновые, скипидарные, парафиновые. Естественно, не все ванны можно принимать дома. Для принятия радоновых ванн существуют специально оборудованные комнаты. Радон – инертный газ, продукт распада радия – покрывает кожу в виде «налета», активно проникает через кожу в кровь и легкие, облучая человека альфа-излучением.

        Скипидарные ванны подходят для домашнего применения. Скипидар – очищенное терпентинное масло, бесцветная прозрачная жидкость, антисептик, который получают из живицы сосны или ели.

        В лечебных целях принимают 10–30 скипидарных ванн. Перед каждой последующей процедурой нужно выждать 2–3 дня. Первые дни принимайте ванны не более 10 минут, постепенно добавляйте по одной минуте и доводите до 20 минут. Так же поступайте и с температурой воды: начинайте с +36° и заканчивайте +41°. Очень важно не ошибиться с эмульсией. При повышенном давлении используют желтую эмульсию, при пониженном – белую. В состав эмульсии белой входят вода питьевая, скипидар живичный очищенный, мыло детское, салициловая кислота и камфора, желтой – вода питьевая, скипидар живичный очищенный, масло касторовое, кислота олеиновая, натрия гидроокись; и та и другая продаются в аптеках. В целом скипидарные ванны улучшают кровообращение и обмен веществ, способствуют рассасыванию рубцов и спаек, снимают воспаление. Однако их нельзя принимать при цистите (воспалении почек) и почечной недостаточности, воспалении печени, нарушении сердечного ритма, сердечно-сосудистой недостаточности, аллергических реакциях на скипидар.

        Полезны сероводородные и сульфидные ванны. Они ускоряют обмен веществ, кровообращение, рассасывают очаги воспаления. Температура сероводородных ванн должна быть 35–37°, принимать их следует от 5 до 15 минут. Курс лечения – 10–15 процедур через день.

        Хорошо, если у вас есть возможность принять такие ванны на природе. Однако приготовить сероводородную ванну можно и дома, используя раствор, содержащий не менее 10 мг свободного (не связанного с другими солями) сероводорода. Раствор готовят из реактива Прилипко непосредственно перед процедурой, разбавляя до достижения средней (от 30 до 50 мг/л) и низкой (меньше 30 мг/л) концентрации.

        Людям с нарушениями функции тазовых органов, эпилепсией, заболеваниями печени и почек, при язвенной болезни желудка в период обострения, атеросклерозе сосудов мозга, менингоэнцефалите, склонности к тромбозам и кровотечениям такие ванны запрещены.

        Вообще же ванны полезны: они расслабляют, успокаивают, повышают настроение. Однако для усиления лечебного воздействия следует запомнить несколько простых, но важных правил:

        • самое лучшее время для водных процедур – с 9 до 14 часов и с 17 до 19 часов;

        • не принимайте ванну с полным желудком; после ужина дайте организму хотя бы два часа на усвоение пищи;

        • в скипидарной ванне старайтесь максимально расслабиться;

        • после ванны не трите себя полотенцем, пусть полезные вещества останутся на коже;

        • после ванны можно принимать душ только спустя 4–5 часов;

        • не выходите на улицу сразу, избегайте других процедур, в том числе гимнастики.

        Хорошим терапевтическим эффектом обладают травяные ванны, принимаемые через 1–2 дня. Для ванн можно использовать корневища аира, плоды каштана, дубовую и еловую кору, ромашку аптечную, шалфей, крапиву, репейник, душицу, можжевельник, пижму, черную смородину, фиалку, хвощ, шишки хмеля, чабрец (из этих трав готовят отвары и настои), морскую соль, хвойный экстракт.

        При болезнях суставов парафиновые ванны хорошо снимают боли и мышечные спазмы, увеличивают двигательную активность. Конечно, ваннами их можно назвать с натяжкой, скорее это тепловые аппликации. Жидкий парафин смешивают с минеральным маслом и накладывают на больной сустав, затем накрывают бумагой или полотенцем; процедура длится 20–30 минут. Часто для теплового лечения используют и горный воск – озокерит. Он очень быстро накапливает тепло, но медленно отдает его, способствуя расширению сосудов. Озокерит содержит биологически активные вещества, обладающие ацетилхолиноподобным, эстрогенным и противовоспалительным действием, что улучшает кровообращение, увеличивает лимфоток, стимулирует регенерацию соединительной ткани, снижает возбудимость нервов и мышц, делает их более эластичными.

        Обычно горный воск расплавляют, смешивают с парафином (которого берут от 30 до 50 %), затем заливают в формочку, на дне которой лежит клеенка. После того как смесь слегка остынет, ее вместе с клеенкой прикладывают к нужному месту и оборачивают чем-нибудь теплым. Прогревание длится 10–30 минут, курс – 20 процедур.

        Горный воск вполне можно заменять парафином, который отливают в определенные формочки-кюветы; можно смачивать в нем салфетку и прикладывать ее к больным местам. При этом обязательно укутать все на 30–60 минут. Курс лечения составляет 10–15 процедур через день.

        Если мышцы сильно напряжены, чтобы снизить их тонус, увеличить эластичность, полезно за 30–40 минут до лечебной гимнастики делать горячие шерстяные укутывания. Для этого нужно взять кусочки шерстяного трикотажа и подогреть его до 70–80 °C в кастрюле с подставкой и сеткой на дне, отжать, встряхнуть и охладить до 40–45 °C, наложить на определенные участки тела, сверху положить более горячие кусочки шерсти (температурой 60–70 °C), затем – фланель и клеенку. После этого укутаться в теплое одеяло и полежать от 10 минут до получаса. Проводить такое лечение нужно в течение 15–20 раз каждый день (если не получается, то через день).

        Грязелечение также помогает справиться с артрозами и артритами. Грязи, выделяя тепло, улучшают обмен веществ, расширяют кровеносные и лимфатические сосуды, снимают воспаление, снижают тонус мышц, повышают эластичность связок и сухожилий. Грязи накладывают на пораженный участок в виде аппликации или обертывают все тело, предварительно подогрев их до 50 °C. Грязь согревает, а химические вещества проникают внутрь и усиливают воздействие. Курс грязелечения составляет 10–15 процедур, 2–3 раза в неделю. Конечно, более эффективным считается полное обертывание грязями, особенно на бальнеологических курортах Евпатории, Ессентуков, Пятигорска, Сочи, Карачи, Одессы, Крыницы (Польша), Нишка-Бани (Сербия), Абано-Терме (Италия) и др. Своими грязелечебницами славятся Чехия, Германия, Венгрия, Болгария, Иордания, Израиль.

        Грязи отличаются условиями образования и составом. Для лечения суставов обычно назначаются иловые, торфяные и сапропелевые грязи.

        Торфяные грязи имеют болотное происхождение, образуются из продуктов распада растений, иловые – из разложившихся водорослей, сапропелевые – из остатков животных (пресноводные грязи).

        Лечиться грязями можно и дома. Конечно, отдых на курорте – это прекрасное времяпрепровождение, приносящее удовольствие и пользу, но не всегда мы можем его себе позволить. Для домашних процедур нужно запастись грязью. Ее можно купить или выбраться на природу, подальше от мегаполиса, найти торфяное болото, набрать грязи, высушить ее и использовать. Можно прибегнуть к услугам местных санаториев, лечебниц, в которых иногда для усиления лечебного эффекта применяют электрогрязевые процедуры. Подогретую грязь накладывают на больные места, на лепешки кладут электроды, соединенные с гальваническим аппаратом, а затем пускают ток. Иногда используют электрофорез с грязевым раствором.

        Полезны при заболеваниях суставов и бани. Баня прогревает, очищает тело не только от внешних загрязнений, но и от токсинов и шлаков внутри организма, улучшает обмен веществ.

        Не только тепло, но и холод может положительно повлиять на самочувствие, поднять иммунитет. Это не значит, что сразу нужно заняться моржеванием. Приучайте себя к холоду постепенно. Начинайте с обтираний. Для этого смочите махровое полотенце в холодной воде, выжмите и обтирайте руки и ноги, начиная с пальцев. Как только заметите, что привыкли к холоду, кожа не реагирует на него (не краснеет), понижайте температуру воды, увеличивайте объем растираний или переходите на обливания. Поначалу обливайтесь 30-градусной водой, постепенно снижая температуру до 15 °C. После того как привыкнете, можете переходить на контрастный душ: теплый – холодный – теплый – холодный. Сначала обливайтесь теплой водой в течение 2–3 минут, дайте организму прогреться, а затем пускайте холодную воду на 0,5–1 минуту; обязательно заканчивайте процедуру холодным душем. Во время холодного душа можете растирать тело мочалкой или рукавицей, но сильно не трите, чтобы не травмировать кожу.

        Если трудно сразу обливаться, начните закаливание с рук и ног (опускайте их в холодную воду). Обязательно ходите босиком, если есть возможность – то и по снегу, больше времени проводите на свежем воздухе.

        С помощью мануального терапевта можно решить проблемы со спиной, поправить осанку, вернуть позвонкам и межпозвоночным дискам их нормальное положение. Мануал лечит руками, и это не массаж.

        Стоит ли обращаться к мануальным терапевтам – сложный вопрос, ответ на который каждый выбирает сам. Главное – пользоваться услугами настоящих специалистов, имеющих медицинское образование, а не шарлатанов.

        Помните также, что далеко не всем можно прибегать к такому лечению. Категорически запрещается всякая мануальная терапия:

        • при инфекциях, протекающих в позвоночнике;

        • опухолях головного и спинного мозга, позвоночника, суставов, конечностей и других органов;

        • воспалительных заболеваниях спинного мозга;

        • после операции на позвоночнике;

        • при сколиозе III степени и выше;

        • дисковых миелопатиях;

        • секвестрации дисковой грыжи;

        • полиартритах;

        • острых заболеваниях мозгового и венечного кровообращения;

        • заболеваниях грудной полости;

        • острых заболеваниях желудочно-кишечного тракта.

        Акупунктура (иглоукалывание) также применимо при лечении артрозов и артритов. Воздействие на биологически активные точки, в том числе лазером или магнитом, позволяет влиять на различные органы и системы организма, в том числе на суставы, например пораженные ревматоидным артритом. Врач выбирает нужные точки (а их на нашем теле 695) и на 15–30 минут ставит в них иглы размером от 2–3 до 8-10 см. Это помогает расслабиться, успокоиться, поднимает настроение, делает сильнее и увереннее.
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Массаж – еще одна важная процедура в лечении суставов. Массаж расслабляет, улучшает крово– и лимфообращение, снимает боли в мышцах и связках, усиливает выработку суставной жидкости, что положительно влияет на общее состояние организма и самочувствие.

          Конечно, проходить курс массажа нужно у специалистов. Однако неплохо знать основы массажа и если не делать его самостоятельно, то иметь представление о технике движений и их пользе.

          Рассмотрим основные массажные приемы. Они не так сложны, как может показаться. При должной практике каждый в состоянии их освоить, тем более что набор стандартных массажных манипуляций невелик. Основные приемы – поглаживание, растирание, разминание, выжимание.
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Помните, что любой массаж начинается и заканчивается поглаживанием.

          Поглаживание – это своеобразная разминка, щадящие приемы, которые помогают мышцам расслабиться. Обычно кожу поглаживают до легкого покраснения, чтобы точно знать, что кровообращение усилилось, мышцы стали получать больше кислорода, обмен веществ ускорился. Поглаживание – это неторопливое движение, которое действует успокаивающе, обладает болеутоляющим действием.

          При поглаживаниях кисть и рука расслаблены, четыре пальца обязательно собраны вместе, а большой – максимально отведен в сторону.

          Выполняя поглаживания, старайтесь захватить как можно больший участок кожи, начинайте с легкого выполнения приема, постепенно усиливайте его, делая более глубоким. Не спешите, но и не тормозите, выдерживайте темп (примерно 20–25 поглаживаний в минуту). Следите, чтобы поглаживания были плавными, скользящими, а ваши руки слегка касались больного места, не смещали мышцы. Ладонь при этом не должна отрываться от тела.

          Существует несколько видов поглаживания: плоскостное, обхватывающее, прямолинейное, комбинированное, щипцеобразное, поперечное, глажение. Иногда выделяют кругообразное, зигзагообразное, концентрическое, спиралевидное, граблеобразное, крестообразное и гребнеобразное поглаживание.

          Рассмотрим особенности каждого вида.

          Плоскостное поглаживание. Используется на ровных и больших участках тела (спине, животе, груди). При таком поглаживании руки расслаблены, пальцы выпрямлены и сомкнуты, руки двигаются без ограничений: и поперечно, и продольно, и по кругу, и по спирали. Выполняются поглаживания и одной рукой, и двумя.

          Обхватывающее поглаживание. Подходит для выпуклых участков тела (ягодиц, рук, ног, шеи, боковых поверхностей туловища). Обхватывающее поглаживание проводится расслабленной кистью с отведенным в сторону большим пальцем, при этом остальные пальцы обязательно сомкнуты, а кисть плотно сжимает массируемую поверхность. Движения как непрерывные, так и прерывистые. Если на спине под поверхностью кожи имеется значительный слой жира, массаж выполняют отягощенной кистью: одна рука лежит поверх другой, что создает дополнительное давление. Правда, есть одно условие: поглаживания должны быть ровными и ритмичными.

          Прямолинейное поглаживание. Выполняется открытой ладонью, плотно прижатой к массируемой поверхности. При этом кисть расслаблена, а пальцы сжаты, за исключением большого, отведенного в сторону. При выполнении скользящих движений используют указательный и безымянный пальцы.

          Зигзагообразное поглаживание. При зигзагообразном поглаживании кисть руки быстро и плавно делает зигзагообразное движение, направленное вперед. При таких поглаживаниях чувствуется тепло, которое действует успокаивающе.

          Спиралевидное поглаживание. Выполняется без напряжения, легкими и скользящими движениями, руки должны описывать спираль. Такое поглаживание тонизирует.

          Комбинированное поглаживание. Можно объединить продольные, зигзагообразные и спиралевидные движения. Комбинированное поглаживание выполняется непрерывно и сразу в нескольких направлениях.

          Прямолинейное (продольное) поглаживание. Выполняется кончиками пальцев. При этом большой палец отводится как можно дальше в сторону, а кисть располагают вдоль направления будущих движений. Если поглаживание выполняют двумя руками, то руки движутся поочередно.

          Щипцеобразное поглаживание. Используется точечно, когда требуется отдельно помассировать небольшую группу мышц (пальцы, стопы, нос, уши) или сухожилие. Этот прием эффективен для снятия боли. При выполнении щипцеобразного поглаживания средний, указательный и большой пальцы складываются щипцеобразно, щепотью захватывают нужный участок тела и массируют прямолинейно.

          Поперечное поглаживание. Проводится плоскостным и обхватывающим способом двумя руками, которые движутся попеременно вверх и вниз. Кисти находятся под прямым углом к массируемой мышце, большой палец отводится как можно дальше в сторону, чтобы площадь касания с телом была максимально большой.

          Глажение. Подходит для массажа спины, лица, шеи, стоп, внутренних органов (с отягощением), детского массажа. Выполняется одной или двумя руками, при этом пальцы обязательно согнуты в пястно-фаланговых суставах под прямым углом. Если необходимо отягощение, то кисть сжимают в кулак и поверх нее кладут ладонь другой руки.

          Кругообразное поглаживание. Круговые движения выполняют правой рукой по часовой стрелке, левой рукой – против. Следите, чтобы основание ладони было направлено в сторону мизинца. Кругообразное поглаживание идеально подходит для небольших суставов.

          Концентрическое поглаживание. Круговые массажные движения совершают обеими ладонями одновременно, при этом ладони обязательно должны быть расположены вплотную друг к другу, так, чтобы большие пальцы оказывали воздействие на наружную поверхность сустава, а остальные – на внутреннюю. Движение руками должно напоминать восьмерку. Хорошо подходит для крупных суставов.

          Гребнеобразное поглаживание. Согните пальцы в фалангах и делайте поглаживающие движения образовавшимися выступами, следите, чтобы пальцы не прижимались друг к другу слишком плотно и были полурасслаблены. Этот прием наилучшим образом подходит для глубокого массирования крупных мышц спины и таза. Выполнять такие движения можно и одной и двумя руками.

          Граблеобразное поглаживание. Растопырьте пальцы кисти, полностью выпрямите их (они обязательно должны быть перпендикулярны массируемой поверхности) и массируйте участок в продольном, поперечном, зигзагообразном, кругообразном направлениях. Если используете две руки, следите, чтобы движения были параллельными и последовательными. Граблеобразное поглаживание используется, если на коже есть болезненные или поврежденные участки тела, которые нельзя задевать, а также на волосистой части головы.

          Крестообразное поглаживание. Кисти соедините в замок и охватите ими массируемый участок тела, массируйте его внутренними поверхностями обеих рук. Этот прием чаще всего используют для массажа ступней, а также после операций и тяжелых болезней.
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Растирать тело начинают сразу после поглаживания, поскольку этот прием дает более глубокое проникновение (ткани тела смещаются, растягиваются и передвигаются), вызывает прилив крови к мышцам и коже, что улучшает кровообращение.

          Обычно растирание применяют на внешней стороне бедра, подошве, пятке, в местах расположения сухожилий и суставов.

          Для того чтобы массаж был лечебным, необходимо совершать от 60 до 100 растирающих движений в минуту. Однако нельзя долго задерживаться в одном и том же месте, поскольку это может усилить боль.

          Растирания можно проводить пальцами (выполнять кругообразные, прямолинейные, спиралевидные движения), ребром ладони (штрихование, строгание, пиление и пересекание), основанием кисти. К этим действиям также добавляется щипцеобразный, гребнеобразный и граблеобразный виды растирания.

          Растирание с помощью пальцев. Выполняется подушечками пальцев или тыльной стороной фаланг, при этом большой палец – это опора. Можно проводить растирание одним лишь большим пальцем, тогда опорой выступают остальные пальцы (они опираются на массируемую поверхность).

          Направление, в котором проводится растирание, зависит от типа массируемой поверхности (ее формы, наличия шрамов, отеков, родинок, пятен и т. п.). Специалисты различают прямолинейное (может проводиться как в продольном, так и в поперечном направлении), кругообразное и спиралевидное растирание.

          Пальцами растирают волосистую часть головы, лицо, межреберные промежутки, спину, кисти, стопы, суставы, сухожилия.

          Прямолинейное растирание. Подходит для массирования суставов, а также небольших мышц, расположенных на лице, кистях и стопах. При его выполнении обычно используют подушечки одного или нескольких пальцев.

          Кругообразное растирание. Массируемую поверхность растирают подушечками пальцев, при этом кисть опирается на большой палец или основание ладони. Кругообразное растирание можно проводить тыльной стороной полусогнутых пальцев или одним пальцем. Можно использовать отягощение.

          Спиралевидное растирание. Выполняется кистью, сжатой в кулак, либо основанием ладони, одной рукой с отягощением либо сразу обеими. Прием подходит для массажа спины и других плоских поверхностей (живота, грудной клетки, тазовой области).

          Растирание ребром ладони. Идеально для крупных суставов: плечевого, тазобедренного или коленного, однако может применяться и на других участках тела, включая спину. Однако следует иметь в виду что в последнем случае для растирания используется опорная часть кисти. Что касается направления движений, то они могут быть прямолинейными, кругообразными и спиралевидными.

          Штрихование. Штрихование увеличивает эластичность и подвижность тканей, что позволяет бороться со спайками, уплотнениями, сращениями, рубцами.

          Проводится штрихование подушечками среднего и указательного пальцев (иногда к ним добавляют и большой). Пальцы должны быть выпрямленными и располагаться к массируемой поверхности под углом 30°. Движения короткие, прямолинейные, пальцы не скользят по поверхности, а смещаются в разных направлениях.

          Строгание. Строгание относится к вспомогательным приемам, используемым для массирования пораженных участков кожи. Лучше обходиться без этого вида массажа, поскольку он оказывает возбуждающее действие. Однако это действенный прием при борьбе с лишним жиром.

          При строгании пальцы складываются вместе, разогнуты в суставах, обе кисти движутся последовательно. При этом подушечки пальцев сначала надавливают, а затем смещают ткани.

          Пиление. Данный вид массажа подходит для воздействия на крупные группы мышц (спина, живот, бедра, голени). При пилении используют локтевой край кисти, который сдвигает подлежащие ткани.

          Техника пиления, проводимого одной или двумя руками, несколько различается. При работе одной рукой она движется вперед-назад. Если задействованы две руки, кисти располагаются так, чтобы ладони, обращенные друг к другу и находящиеся на расстоянии нескольких сантиметров, двигались в противоположных направлениях.

          Пересекание. При выполнении пересекания главную роль играет лучевая часть кисти, а большой палец отводят в сторону на максимально возможное расстояние. Если пересекание проводится одной рукой, следует ритмично двигать ею от себя и к себе, если двумя – кисти располагают на расстоянии 2–3 см друг от друга. При этом руки движутся в направлении от себя и к себе попеременно, смещая подлежащие ткани.

          Щипцеобразное растирание. Щипцеобразное растирание подходит для массирования ушей, носа, сухожилий, небольших суставов и мышц. В данном случае указательный, средний и (реже) большой пальцы складываются щепотью, которой и совершаются прямолинейные либо круговые движения.

          Гребнеобразное растирание. Эффективный прием для растирания спины, крупных групп мышц (ягодицы, наружная поверхность бедра), подошвенной части стопы. Кисть сжимают в кулак, выступы на средних фалангах пальцев упирают в массируемый участок.

          Граблеобразное растирание. Для выполнения этого приема пальцы слегка растопыриваются и сгибаются в фаланговых суставах.

          Прием используется для массирования участков с варикозным расширением вен, волосистой части головы, межреберных промежутков. Движения могут быть прямолинейными, зигзагообразными, кругообразными или спиралевидными.
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            Разминание
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Разминание занимает большую часть времени из-за воздействия на глубоко лежащие мышечные слои, поэтому важно, чтобы к моменту разминания человек был расслаблен.

          При разминании мягкие ткани захватывают и прижимают к костям (для усиления лечебного воздействия можно использовать отягощение). При этом работают большие пальцы, подушечки остальных, ладонь. Ткани захватываются и одновременно сдавливаются, затем приподнимаются и смещаются быстрыми, короткими, скользящими движениями. Чтобы такие движения не вызывали болевых ощущений, начинайте разминание с легких движений и постепенно наращивайте темп до 50–60 движений в минуту. Обязательно начинайте массаж с того места, где мышца переходит в сухожилие.

          Разминание может быть продольным и поперечным.

          Продольное разминание. Используется для массажа мышц конечностей, боковых поверхностей шеи, мышц спины, живота, груди, тазовой области.

          Главное для правильного выполнения этого приема – расположение кистей рук: пальцы выпрямлены, большой палец находится на противоположной от массируемого участка стороне. Затем мышца приподнимается, оттягивается и разминается движениями, направленными от края к центру. Пальцы обязательно должны плотно обхватывать мышцу! Разминание выполняют по ходу мышечных волокон, вдоль оси мышц.

          Если вы используете обе руки, обратите внимание на то, чтобы они двигались попеременно, одна вслед за другой.

          Можно проводить продольное разминание и прерывистыми движениями, скачкообразно. Это позволяет обойти поврежденные участки кожи или очаги острой боли.

          Делайте разминание до тех пор, пока мышца полностью не разомнется.

          Поперечное разминание. Отлично помогает избавиться от отеков, поскольку улучшает кровообращение и способствует оттоку лимфы.

          Кисти рук расположите поперек массируемой мышцы (угол между кистями должен быть 45°), большие пальцы – рядом друг с другом на противоположной от массируемого участка стороне. Разминайте мышцы то попеременно, то одновременно. В последнем случае смещайте мышцу в одну или другую сторону, используя сразу обе руки. При попеременном поперечном разминании движения одной руки должны проходить в направлении на себя, другой – от себя.

          Начинайте поперечное разминание с самой массивной части мышцы, постепенно смещайтесь к сухожилию, затем обратно. Для достижения оптимального эффекта сочетайте продольное и поперечное разминание.

          Ординарное разминание. Применяется при массаже шеи, спины, ягодиц, передней и задней поверхности бедра, задней поверхности голени, плеча, живота.

          Полностью выпрямленными пальцами обхватите нужную мышцу поперек, затем приподнимите ее так, чтобы она оказалась между большим пальцем и остальными. Вращательными движениями разминайте мышцу по всей длине, стараясь, чтобы между ладонью и поверхностью кожи не оставалось ни малейшего зазора. Сведя все пальцы вместе, оттяните мышцу и выполните до упора вращательное движение, направленное в сторону от большого пальца. Затем, удерживая мышцу, верните ее на прежнее место, разожмите пальцы, но ладонь держите плотно прижатой к поверхности кожи. Передвинув кисть вперед, захватите ею соседний участок. Повторяйте эти действия, пока полностью не разомнете мышцу.

          Двойное ординарное разминание. При двойном ординарном разминании проводятся два последовательных ординарных разминания, при которых руки движутся снизу вверх.

          Двойной гриф. Этот прием можно с успехом применять при массировании мышц спины, ягодиц, плеч, поверхностей бедер, косых мышц живота. Двойной гриф очень похож на ординарное разминание с отягощением.

          Одну кисть кладут на массируемую поверхность, а вторую – сверху, отягощая кисть массирующей руки. Отягощающая кисть должна лежать при этом так, чтобы четыре пальца были над четырьмя, а большой – над большим. При массажных движениях отягощающая кисть помогает сдавливать массируемую мышцу.

          Выполняя двойной гриф, можно давить пальцами одной руки на симметричные пальцы другой или основанием ладони одной руки на большой палец другой.

          Двойное кольцевое разминание. Руки при массировании уложите так, чтобы расстояние между ними было не больше и не меньше ширины кисти. Большие пальцы расположите на противоположной стороне массируемого участка, остальные полностью выпрямите. Захватив мышцу, приподнимайте ее. Обе руки при этом должны двигаться в противоположных направлениях: одна – на себя, другая – от себя. Не выпуская мышцу из рук, поменяйте направление. Чтобы не усиливать болевые ощущения, движения должны быть плавными.

          Таким образом разминают трапециевидные мышцы, мышцы живота и груди, спины, конечностей, шеи, ягодиц.

          Двойное кольцевое комбинированное разминание. Двойное кольцевое комбинированное разминание техникой выполнения напоминает двойное кольцевое разминание. Разница заключается только в том, что, пока одна рука проводит ординарное разминание, ладонь другой воздействует на ту же мышцу. Массирующие движения обязательно должны быть направлены в противоположные стороны.

          Двойное кольцевое продольное разминание. Перед началом массажа сожмите четыре пальца вместе, большой отведите в сторону. Сложенную таким образом кисть поместите на массируемый участок и, захватив мышцу сразу обеими руками, начните выполнять пальцами кольцевые движения, постепенно приближая кисти. Когда они встретятся, начните медленное движение в обратном направлении, пока расстояние между кистями не достигнет 5–6 см.

          Щипцеобразное разминание. Для выполнения приема большой и указательный пальцы на каждой руке сложите щепотью, захватите массируемую мышцу, оттяните ее вверх и массируйте как продольным, так и поперечным способом (указательным и большим пальцем совершайте спиралевидные движения). При этом пальцы должны двигаться попеременно: то от себя, то к себе.

          Кругообразное разминание. Кругообразное разминание делится на несколько видов: клювовидное; разминание подушечками четырех пальцев; разминание подушечкой большого пальца; разминание фалангами пальцев, сжатых в кулак; разминание основанием ладони.

          Кругообразное клювовидное разминание. Сложите пальцы так, чтобы получился «птичий клюв»: прижмите указательный и мизинец к большому пальцу, сверху расположите безымянный и средний пальцы. Кисть двигайте кругообразно или спиралевидно в сторону мизинца. Можно разминать мышцы спины, шеи, рук и ног одной рукой или двумя руками одновременно.

          Кругообразное разминание с использованием подушечек четырех пальцев. Оно может использоваться как с отягощением, так и без него.

          Расположите подушечки четырех пальцев по диагонали к массируемой мышце, а большой палец – параллельно ей. Палец фактически не принимает участия в массаже, он легко скользит по поверхности кожи. Основное надавливание на мышцы спины, шеи, рук, ног, головы выполняют четыре пальца, которые движутся по кругу, в направлении мизинца.

          Кругообразное разминание с использованием подушечки большого пальца. При массаже подушечка большого пальца располагается диагонально по отношению к массируемой мышце, остальные пальцы – параллельно ей. Если вы массируете тело одной рукой, то большой палец должен двигаться в сторону указательного. Когда руки возвращаются в исходное положение, их давление на массируемую поверхность увеличивается. Расстояние между массируемыми участками не должно превышать нескольких сантиметров. Чтобы лечебное воздействие было более эффективным, большой палец не должен скользить по поверхности массируемой мышцы, он должен смещать ее. Для этого перемещайте большой палец через каждые 2–3 см на новый участок мышцы. Выполнять разминание спинных мышц, мышц конечностей и грудной клетки можно и одной рукой, и двумя, как с отягощением, так и без.

          Кругообразное разминание с использованием фаланг сжатых в кулак пальцев. Согните фаланги пальцев в кулак, расположите его на нужном участке тела и давите на мышцу, постепенно смещая кулак в сторону мизинца. Если вы используете обе руки, то расстояние между сжатыми кистями должно составлять примерно 5–8 см. Кругообразные движения выполняйте поочередно. Массируйте спину, грудину, конечности.

          Кругообразное разминание с использованием основания ладони. Кругообразные движения совершают основанием ладони в направлении мизинца. Их можно выполнять как одной рукой с отягощением, так и сразу обеими. В последнем случае расстояние между сжатыми в кулак кистями должно составлять примерно 5–8 см. Прием подходит для мышц спины, ягодиц, грудной клетки, рук, ног.

          Разминание с перекатом. Кисть руки расположите так, чтобы прижатые друг к другу пальцы были вытянуты вдоль массируемого участка, в частности длинных мышц спины. Надавливайте на мышцу основанием ладони, которое перекатывается от большого пальца к мизинцу и обратно.

          
            Выжимание (глубокое поглаживание)
          

          При выжимании давление создается в основном за счет запястья. Его главная задача – устранить отек и ускорить обмен веществ, улучшить работу кровеносной и лимфатической системы.

          В зависимости от того, какой именно участок тела подвергается выжиманию, для его выполнения может использоваться внутренняя сторона ладони или ее ребро, тыльная поверхность нескольких пальцев, а также бугор большого пальца.

          При массаже движения направляют вдоль мышечных волокон. Если на массируемом участке есть костные выступы, повреждения или очаги боли, сила выжимания должна быть ограничена.

          Выжимание делится на несколько подвидов: продольное, поперечное, прерывистое, непрерывное.

          Поперечное выжимание. Расположите ладонь поперек мышечных волокон, прижмите большой палец к указательному, остальные тоже сожмите и согните. Делайте массажные движения, продвигая кисть вперед.

          Выжимание ребром ладони. Расположите ребро ладони поперек направления кровеносных сосудов, большим пальцем накройте указательный, слегка согните остальные пальцы и двигайтесь вперед.

          Выжимание основанием ладони. Положите кисть руки на массируемую поверхность ладонью вниз вдоль мышечных волокон. Прижмите большой палец к краю ладони, отведя ногтевую фалангу в сторону. Остальные пальцы слегка приподнимите и отведите в сторону мизинца.

          Выжимание двумя руками. Обязательно выполняется с отягощением. Тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) давите на лучевой край большого пальца той кисти, которая делает массаж (перпендикулярное отягощение). Однако второй рукой можно давить на всю кисть руки, выполняющей массаж (поперечное отягощение).
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            Вибрация
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Вибрация заставляет мышцы колебаться. Амплитуда колебаний, естественно, зависит от силы и скорости движений массажиста, положения его рук относительно массируемой поверхности: чем больше угол между ними, тем сильнее колебания. Максимальный эффект достигается при перпендикулярном расположении кистей.

          Если плохо (недостаточно) расслабиться, прерывистые вибрации (поколачивание, рубление) могут быть болезненными. Очень важно также помнить, что нельзя проводить эти приемы в области сердца и почек, в подколенной области, следует быть осторожными, когда делаете массаж пожилым людям.

          Непрерывная вибрация. При непрерывной вибрации руки ни на секунду не должны отрываться от массируемой мышцы, движения должны быть ритмичными, колебательными. Для приема используют подушечки всех или только одного пальца, тыльную или внутреннюю сторону пальцев, опорную часть ладони, сжатую в кулак кисть. Продолжительность одного воздействия не должна превышать 15 секунд. После этого следует сделать 3-5-секундный перерыв, слегка погладить массируемое место.

          Начинайте вибрацию со скоростью 100–120 ударов в минуту, постепенно увеличивая темп, а к завершению снова возвращаясь к первоначальной скорости. С глубиной и силой давления поступайте точно так же.

          Непрерывная вибрация может быть продольной и поперечной, зигзагообразной, спиралевидной, отвесной.

          Потряхивание. Потряхивание помогает восстановиться поврежденным участкам тела (мышцам, пострадавшим от переломов, травм, после операции), уменьшить отечность и ослабить боль. Мышцы обязательно должны быть расслаблены.

          Выполняя потряхивание, разведите в стороны пальцы, обхватите расслабленную мышцу и массируйте ее поперечными и продольными ритмичными движениями.

          Прерывистая (ударная) вибрация. Прерывистая вибрация это одиночные удары, выполняемые друг за другом в определенном ритме. При этом после каждого удара отрывайте кисть от массируемой поверхности. Удары наносите подушечками полусогнутых пальцев, тыльной стороной согнутых пальцев, ребром ладони, сжатой в кулак кистью. Можно ударять одной рукой, можно двумя.

          Пунктирование. Пунктирование эффективно только на участках, где фактически нет жировой прослойки. Выполняется пунктирование подушечками четырех пальцев либо только указательного и среднего (как одновременно, так и по отдельности), могут быть задействованы одна рука или сразу обе. Чтобы пунктирование было глубоким, увеличьте угол между кистью руки и массируемой поверхностью. При этом выполняйте не менее 100–120 ударов в минуту.

          Стегание. Направлено на улучшение обменных процессов, происходящих в мышцах и коже. В зависимости от массируемой поверхности стегание проводится несколькими пальцами, ребром ладони или всей ее поверхностью. Последний способ оптимален для мышц спины.
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            Ударные приемы
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Поколачивание. Заставляет мышцы сокращаться, что улучшает кровоснабжение тканей, повышает их эластичность.

          При поколачивании для нанесения ударов используют один или несколько пальцев, ребро ладони, сжатую в кулак кисть (обязательно расслабленную в области запястья). Обычно поколачивание выполняют сразу обеими руками.

          С помощью поколачивания одним пальцем массируют лицо, небольшие группы мышц, суставов и сухожилий. При нанесении ударов, частота которых равняется примерно 100–130 в минуту, используется тыльная сторона указательного пальца либо его локтевой край.

          Поколачивание несколькими пальцами выполняйте при помощи ладонной либо тыльной поверхности всех пальцев (полностью выпрямлены и разведены в стороны как можно дальше друг от друга). Удары наносите попеременно обеими руками, словно играете на пианино.

          Чтобы выполнить поколачивание согнутыми пальцами, указательный и средний пальцы согните так, чтобы они касались ладони, оставив внутри сжатой кисти достаточно свободного пространства. Удары наносите тыльной стороной пальцев, кисть при этом располагайте поперек массируемой мышцы.

          Перед поколачиванием кулаком расслабьте кисти и предплечья, чтобы они не болели и вам было комфортно работать. Соедините в кулак пальцы, пусть они слегка касаются ладони. Мизинец отведите в сторону, большой палец прижмите к указательному, но так, чтобы он не напрягался. Наносите удары локтевой поверхностью кисти, расположив ее поперек массируемой мышцы.

          Рубление. Для выполнения приема используется локтевая поверхность кистей, расстояние между которыми составляет примерно 3–4 см. Пальцы обязательно расслаблены и слегка растопырены, предплечья согнуты под прямым или тупым углом. В момент, когда кисть касается массируемого участка, сжимайте пальцы, а потом расслабляйте их: так удар смягчится и не будет больно. Кисти располагайте под прямым углом относительно мышечных волокон, «рубите» со скоростью 250–300 ударов в минуту.

          Похлопывание. Похлопывания выполняйте внутренней стороной одной или сразу обеих рук, согнув кисти в запястье под прямым или тупым углом. Пальцы также слегка согните: это образует своеобразную воздушную подушку, которая будет смягчать силу удара.

          Перечисленные приемы считаются основными. Конечно, это не все, кроме перечисленных существуют еще вспомогательные движения: валяние, накатывание, сдвигание, надавливание, сжатие.

          Валяние. Валяние выполняется сразу двумя руками. С обеих сторон кистями рук (пальцы прямые) обхватите массируемый участок. Постепенно перемещайте кисти на новые участки, двигая ими в противоположных друг другу направлениях.

          Накатывание. Ребро ладони левой руки поставьте на поверхность мышцы и постарайтесь как можно глубже погрузить ладонь в брюшную стенку. В это время правой рукой захватите мягкие ткани и накатите их на кисть левой руки, разомните все круговыми движениями и приступайте к следующему участку.

          Сдвигание. Большими пальцами обеих рук захватите массируемую мышцу и, приподняв, сместите ее в сторону. Можно просто надавить на массируемый участок ладонью и подушечками пальцев, а затем сдвинуть ткани в продольном и поперечном направлении.

          Надавливание. Надавливания проводите прерывистыми движениями ладони, или тыльной поверхностью согнутых пальцев, или подушечками пальцев, или кистью, сжатой в кулак. Выполняйте глубокие движения с частотой 25–60 раз в минуту.

          Сжатие. Выполняйте его короткими сдавливающими движениями пальцев или кистью руки (частота сжатий – не более 40 движений в минуту).

          Осваивайте все приемы постепенно, начинайте с основных. Помните, что наибольшую силу и глубину проникновений нужно применять в середине сеанса, а вначале выполнять легкие массирующие движения.

          Сперва выполните прием на области лопаток, потом плавно переходите к грудным мышцам, шее, позвоночнику.

          Массаж проводите ежедневно, перед лечебной гимнастикой, причем обязательно до еды. Уделяйте себе внимание, приучите к зарядке и самомассажу.

          Шею массируйте в положении сидя или стоя. Начинайте с задней части. Поясничную область удобнее массировать, расположившись на диване или в кресле. Начинайте поглаживания с поясницы, постепенно продвигаясь вверх, вниз и в стороны.

          Ягодичные мышцы разминайте стоя (центр тяжести должен приходиться на массируемую ногу, другая нога отведена в сторону и согнута в колене) или лежа.

          Мышцы бедра и голени массируйте сидя или лежа, расслабив и согнув ногу в колене. Можете положить одну ногу на другую. Главное, направляйте движения к центру мышцы.

          Стопы, ахилловы сухожилия (место, где задние мышцы голени крепятся к пяточной кости) и голеностопный сустав массируйте, сидя на краю кровати или дивана. Чтобы было удобно, левую ногу согните в колене и положите на колено правой ноги. Двигайтесь от кончиков пальцев до задней поверхности пятки и голеностопного сустава. Затем перейдите к ахиллову сухожилию, ступне. То же проделайте с другой ногой.

          Массажные приемы выполняйте в строгой последовательности.

          1. Поглаживание.

          2. Разминание длинных мышц больного отдела позвоночника.

          3. Поглаживание.

          4. Глубокое разминание коротких межпозвоночных мышц пальцами.

          5. Выжимающие поглаживания.

          6. Разминание длинных мышц.

          7. Поглаживания.

          8. Глубокое разминание коротких мышц.

          9. Выжимающее поглаживание длинных мышц.

          10. Растирание (можно с мазью или гелем).

          11. Поглаживания.

          12. Вибрации (встряхивания, поколачивания, постукивания, пошлепывания).

          13. Поглаживания.

          Запомните эту схему и ничего не перепутайте! После массажа полчаса отдохните, не спешите.
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          Лечебная гимнастика
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Одной из самых важных составляющих в лечении суставов является лечебная гимнастика. Без нее невозможно восстановить двигательную активность, вернуться к нормальной жизни.

        Существует множество упражнений, однако не следует сразу давать себе серьезные нагрузки. Нужно подобрать подходящий комплекс и осваивать его потихоньку не перегружаясь. Учитывать при этом, конечно, и возраст, и тренированность, и заболевания.

        Во время приступов болезни, когда мучают сильные боли, не занимайтесь. А вот во время ремиссии не пропускайте ни одного дня! Если не получается выполнять гимнастику ежедневно, то занимайтесь хотя бы три раза в неделю.

        Начинайте с простых упражнений, постепенно усложняя программу. Если на первом этапе вы не понимаете, зачем вам такие «детские» упражнения, ведь они даются без особого труда, усложните задачу дополнительной нагрузкой: гантелями, бутылками с водой и т. п. Следите за состоянием, в первую очередь за пульсом, прислушивайтесь к ощущениям во время и после занятий, обращайте внимание на сон и аппетит.

        Если после физических упражнений ваш пульс больше 140 ударов в минуту, необходимо срочно снижать нагрузки. Если все в порядке, то пульс через 10 минут придет в норму – 70–75 ударов в минуту. Замедленное восстановление пульса также указывает на непосильные нагрузки.

        Следите за правильностью выполнения упражнений, соблюдайте медленный темп, не делайте рваных и резких движений.

        Перед началом упражнений разогревайте мышцы наклонами вперед-назад, влево-вправо, не задерживайте дыхания при нагрузке, дышите ровно и неглубоко. Если какое-то упражнение дается с трудом, выполните его правильно один раз и переходите к следующему. Ваша задача – укрепить мышцы, чтобы снизить нагрузку на суставы, а не установить рекорд.

        Справившись с болями в суставах или спине, начинайте заниматься, однако слишком не усердствуйте, не делайте силовых упражнений и упражнений с повышенной нагрузкой, избегайте интенсивных поворотов корпуса.

        При заболеваниях суставов несколько раз в день обязательно нужно выполнять специальные упражнения, причем первый раз – утром, лежа в постели. После вечерних занятий можно погреть больной сустав, принять теплую ванну.

        
В качестве утренней разминки подойдут следующие упражнения.

        1. Лягте на спину, ноги и руки вытяните, расслабьтесь. Согните правую ногу в колене, затем в бедре, руками прижмите ее к туловищу. Подержите ногу пару секунд и плавно опускайте в исходное положение. Повторите упражнение с левой ногой. Помните, что спина не должна приподниматься!

        2. Лягте на спину, ноги и руки вытяните. Поднимите правую ногу на 20–30 см и удерживайте несколько секунд, вернитесь в исходное положение. Поднимите и опустите левую ногу.

        3. Лежа на спине, поднимите ноги, слегка согните их в коленях и крутите воображаемые педали велосипеда в разные стороны (от себя и на себя).

        4. Лежа на спине, одну ногу согните в колене, вторую вытяните. Прямую ногу поднимите на 25–50 см и постарайтесь удержать в течение 10 секунд, затем опустите. Повторите упражнение со второй ногой.

        5. Сядьте, ноги выпрямите, руками обхватите стопы и как можно ниже наклонитесь вперед. Старайтесь лбом коснуться ног, однако следите, чтобы ноги в коленях не сгибались. Посидите так несколько секунд и возвращайтесь в исходное положение.

        6. Лягте на живот, ноги прямые. Согните правую ногу и постарайтесь достать пяткой до ягодицы, вернитесь в исходное положение и повторите упражнение с левой ногой. Бедра не приподнимайте.

        7. Лежа на спине, медленно поворачивайте голову то вправо, то влево.

        8. Лежа на спине, поднимите руки вверх и отведите за голову, затем медленно опустите их. Дышите равномерно: вдох-выдох.

        9. Лягте на спину, руки и ноги выпрямите. Одновременно сгибайте и разгибайте пальцы рук и ног. На вдохе согните пальцы, несколько секунд подождите и возвращайтесь в исходное положение.

        10. Сядьте или встаньте поудобнее, руки согните в локтях, кисти положите на плечи. Делайте круговые движения по часовой стрелке и против.

        11. Сядьте на край кровати, одну ногу поставьте на пол, спина прямая. Покачивайте второй ногой из стороны в сторону. Смените ногу.

        Выполняйте эти упражнения на кровати по 5-10 раз. Занимайтесь не менее 10–15 минут три раза в день. Эти простые упражнения не навредят, зато помогут нарастить мышцы.

        
Если трудно выполнить сразу все упражнения, разбейте комплекс на части. Если заметили, что все упражнения выполняются легко, добавьте следующие.

        1. Лягте на спину, ноги выпрямите. Поднимите их на 25–50 см и машите из стороны в сторону, изображая ножницы.

        2. Лежа на спине, согните ноги в бедрах и попеременно сводите и разводите их.

        3. Лежа на спине, выпрямите ноги, затем потянитесь пятками вперед, полежите так несколько секунд, расслабьтесь.

        4. Сядьте на край кровати или высокого стула, спину держите ровно, покачивайте ногами то в одну сторону, то в другую.

        5. Лягте на живот, руки и ноги вытяните. Поднимайте прямые ноги как можно выше, полежите несколько секунд, затем возвращайтесь в исходное положение.

        6. Лежа на правом боку, поднимите левую ногу вверх, подержите немного, опустите. Смените ногу.

        7. Лежа на спине, согните ноги в коленях и разведите на ширину плеч. Поднимите таз вверх, задержитесь в этом положении на несколько секунд, затем опускайтесь вниз.

        В первое время выполняйте упражнения не более 1–2 раз.

        Эти упражнения подходят не только в качестве разминки, но и как комплекс лечебных упражнений для больных артрозом коленных суставов.

        Занимайтесь, и вам обязательно станет легче. Не ждите, что после одного занятия ноги заработают на 100 %. Добавьте к этому комплексу еще и обычную общеукрепляющую зарядку. Учитесь расслабляться, отдыхайте с вытянутыми, а не с согнутыми ногами.

        
При артрозах тазобедренных суставов нужно начинать с таких упражнений.

        1. Сядьте на пол, прислонитесь спиной к стене, ноги выпрямите, разведите в стороны как можно шире. Одну ногу медленно согните в колене, затем покачивающимися движениями нагибайте колено внутрь. Вернитесь в исходное положение, сделайте вдох-выдох и повторите упражнение со второй ногой.

        2. Сидя в исходном положении, как в предыдущем упражнении, согните ногу в колене, возьмитесь за стопу и потяните ногу на себя. Повторите то же со второй ногой.

        3. Помассируйте ноги легкими движениями.

        
Постепенно расширяйте комплекс упражнений.

        1. Встаньте прямо, здоровую ногу (если у вас не полиартрит) поставьте на невысокую табуретку и, держась за нее руками, размахивайте больной ногой в разные стороны.

        2. Стоя на четвереньках, разгибайте то одну ногу, то другую в тазобедренном суставе, задерживаясь ненадолго в согнутом положении.

        3. Лягте на живот и представьте себя разведчиком. Сымитируйте ползающие движения.

        
При артритах можно остановиться на следующих упражнениях.

        1. Лягте на спину и медленно поочередно сгибайте ноги в коленях.

        2. Лежа на спине, наклоняйте согнутые в коленях ноги то вправо, то влево. Стопы не отрывайте от пола.

        3. Лежа на спине, согните ноги в коленях. Медленно поднимайте правую ногу вверх, выпрямляя, затем возвращайтесь в исходное положение; смените ноги.

        4. Лежа на спине, разводите и сводите согнутые в коленях ноги.

        5. Сидя на стуле, поднимайте вверх прямую правую ногу, затем левую.

        6. Лягте на спину, руки и ноги вытянуты. Тяните пальцы ног сначала на себя, потом от себя.

        7. Лягте на спину, руки согните в локтях, кисти положите на плечи. На вдохе разводите локти в стороны, на выдохе – сводите вместе.

        8. Лежа на спине, поворачивайте корпус то вправо, то влево.

        9. Лежа на боку, сгибайте и разгибайте колени.

        10. Лежа на животе, поднимите вверх правую ногу, опустите, затем поднимите и опустите левую.

        В начале занятий выполняйте каждое упражнение не менее трех раз, постепенно увеличивая количество до десяти. Если делать упражнения не составляет труда, усложните задачу, воспользовавшись гантелями, гимнастическими палками, мячом и т. п.

        
Для разработки пальцев рук и кистей подойдут следующие упражнения.

        1. Согните руки в локтях и поставьте на стол. Разводите и соединяйте пальцы.

        2. Исходное положение как в предыдущем упражнении. Сжимайте пальцы в кулак и разжимайте.

        3. Каждый палец левой и правой руки соедините с большим так, чтобы получился круг.

        4. Одновременно щелкните пальцами правой и левой руки.

        5. Вращайте большими пальцами обеих рук одновременно.

        6. Представьте, что вы кошка, выпускающая когти. Согните средние и ногтевые фаланги на обеих руках и быстро выпрямите пальцы.

        7. Поворачивайте ладони от себя и на себя, вверх-вниз, отводите их в стороны.

        8. Вращайте запястьями обеих рук по часовой стрелке и против, сцепите руки в замок и снова вращайте запястьями.

        9. Сцепив руки в замок, поворачивайте кисти вправо, затем влево.

        Можно воспользоваться гимнастической палкой и мячом. Например, прокатывать палку от кончиков пальцев до основания ладони, прокатывать мяч правой и левой рукой, перебрасывать мяч из одной руки в другую, бросать мяч на пол и ловить.

        Полезными будут и упражнения для позвоночника. А для тех, у кого остеохондроз, они вообще станут незаменимыми.

        
Следующие упражнения заставляют работать мышцы шейного отдела.

        1. Стоя или сидя на стуле, выпрямитесь, руки опустите, поворачивайте голову как можно дальше вправо, затем влево, вверх, вниз.

        2. Исходное положение как в предыдущем упражнении. Положите ладонь на лоб и наклоняйте голову вперед. Одновременно надавливайте ладонью на лоб (10 секунд), не давая голове опускаться. Медленно возвращайтесь в исходное положение и повторите упражнение снова. Затем положите одну ладонь на висок и надавливайте на него в течение 10 секунд, пока наклоняете голову в сторону. Отдохните и повторите движения.

        3. Сидя или стоя, положите одну ладонь на другую и разместите их под подбородком. Наклоняйте голову к груди, надавливая в это время на подбородок (10 секунд), переместите ладони в область затылка и надавливайте на него в течение 10 секунд, наклоняя голову назад.

        4. Стоя или сидя, понимайте плечи как можно выше и удерживайте 10 секунд. Затем расслабьтесь, опустите плечи. Вы должны почувствовать, как руки оттягивают плечи. Отдохните 10–15 секунд и продолжите зарядку.

        5. Лягте на спину, руки и ноги прямые. Согните ноги в коленях, обхватите руками и подтяните к животу. Поднимите голову и коснитесь коленей лбом. Плавно вернитесь в исходное положение.

        6. Лягте на спину, ноги согните в коленях, руками схватите край дивана или спинку кровати. Медленно поднимайте туловище, стараясь достать ступнями кисти.

        7. Лежа на животе, медленно поднимайте голову и плечи, опираясь на ноги и живот. Ноги и руки при этом не сгибайте. Сделайте перерыв 20–25 секунд и продолжите.

        8. Встаньте прямо между двумя стульями, ноги вместе, руки лежат на спинках стульев. Осторожно поднимайтесь на носки и делайте вращения тазом в одну сторону, опуститесь, затем снова поднимайтесь и вращайтесь уже в противоположную сторону.

        Повторяйте каждое упражнение 5-10 раз. Не делайте круговых движений головой: вращения значительно перегружают шейный отдел позвоночника.

        
Для грудного отдела позвоночника могу предложить такие упражнения.

        1. Сидя на стуле со спинкой, положите руки на затылок и на вдохе прогнитесь назад так, чтобы позвоночник прижался к верхнему краю спинки. Затем наклоняйтесь вперед и выдыхайте.

        2. Лежа на спине, вращайте плечами по часовой стрелке и против, руки и ноги при этом выпрямлены.

        3. Лежа на спине, поднимайте вверх голову и ноги, подержите их так 15–20 секунд, затем опустите, отдохните 20–25 секунд и снова за упражнение.

        4. Лягте на спину, руки разведите в стороны. На вдохе обнимите себя за плечи, на выдохе вернитесь в исходное положение.

        5. Лежа на спине, потяните руки к подмышечным впадинам, поднимите вверх, на вдохе потянитесь, на выдохе вернитесь в исходное положение.

        6. Лежа на животе и упираясь руками в пол, прогибайтесь назад. Задержитесь в таком положении на 5-10 секунд, вернитесь в исходное положение, полежите 20–25 секунд и продолжите упражнение.

        7. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки поднимите вверх. Обхватите левой рукой правое запястье и наклоняйтесь как можно больше влево, немного потягивая при этом правую руку. Затем поменяйте положение рук и наклоняйтесь влево.

        Выполняйте каждое упражнение 3-10 раз.

        
Поясничный пояс укрепляют следующие упражнения.

        1. Лежа на спине, приподнимайте верхнюю часть туловища, ноги не отрывайте от пола. Полежите 10 секунд, а затем опускайте верхнюю часть тела. Отдохните 5-10 секунд и продолжайте занятия. Чтобы усложнить упражнение, можете поместить руки на затылок.

        2. Лежа на спине, поднимайте сначала прямую левую ногу, затем правую.

        3. Лежа на спине, медленно подтягивайте ноги к животу, затем возвращайтесь в исходное положение.

        4. Лягте на спину, ноги согните в коленях. Подтяните колени к груди, наклоните голову, обхватите колени руками и качайтесь из стороны в сторону несколько секунд. Отдохните и продолжите упражнение.

        5. Лежа на спине, сжимайте кулаки и в это же время тяните стопы на себя.

        6. Лежа на спине, разведите руки и ноги на ширину плеч, вращайте конечностями по часовой стрелке и против.

        7. Лежа на животе, имитируйте ползание по-пластунски в течение 1–2 минут, руки при этом положите на затылок.

        8. Лежа на животе, «плавайте брассом».

        9. Встаньте на четвереньки. Поднимите голову, прогнитесь в пояснице на вдохе, вернитесь в исходное положение на выдохе.

        10. Стоя на четвереньках, округлите спину, опустите голову, затем распрямите спину, отведите одну ногу назад, поднимите голову как можно выше.

        11. Стоя на четвереньках, согните руки, обопритесь на предплечья и максимально прогнитесь в пояснице, вернитесь в обычное положение, затем округлите спину, опустите голову, вернитесь в исходное положение. Выполняйте упражнение в медленном темпе.

        12. Стоя на четвереньках, поднимайте в сторону то правую руку, то левую. Дышите ровно.

        13. Встаньте на колени. На вдохе поднимайте руки вверх и наклоняйтесь вперед, на выдохе опускайте руки.

        14. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на пояснице. Делайте вращательные движения тазом в течение 2–3 минут (можно просто покрутить обруч, если это не доставляет дискомфорта).

        15. Сядьте на стул, вставайте, вытягивая руки вперед, а затем возвращайтесь в исходное положение; наклоняйтесь влево, опуская левую руку, затем вправо.

        Выполняйте упражнения по 5-10 раз.

        Все эти упражнения очень просты. Главное – не лениться, и обязательно делайте лечебную гимнастику. Постепенно расширяйте диапазон упражнений. Обязательно включайте в гимнастику упражнения на развитие ловкости, выносливости, координации, упражнения в висячем положении (на расслабление мышц, например повиснув на перекладине), разрабатывайте суставы, двигайтесь. Очень полезна гимнастика в воде, вообще любые занятия в бассейне, плавание, езда на велосипеде, ходьба и бег.

        Для укрепления мышц и духа можно заняться йогой. Начните с малого, с дыхательных упражнений, упражнений для позвоночника и суставов.

        При занятиях йогой рекомендуют начинать разрабатывать суставы снизу вверх, то есть начинать занятия с разминки пальцев ног.

        
Для разминки суставов можете воспользоваться следующими упражнениями.

        1. Встаньте прямо. Надавливайте пальцами на пол, поворачивайте каждый палец ноги, осторожно вращайте ими. Выполняйте упражнение 10–15 секунд.

        2. Поднимите правую стопу и сделайте 3–5 плавных круговых движений. Поставьте стопу на пол. Поднимите левую стопу и повращайте ею.

        3. Станьте прямо, слегка присядьте (согните ноги в коленях), вращайте коленями 5 секунд в одну сторону, затем в другую. Следите, чтобы колени были сомкнуты.

        4. Поставьте ноги на ширине плеч, вращайте коленями в одну сторону в течение 5 секунд, затем в другую. Круговые движения должны быть направлены внутрь, ноги при этом слегка разгибаются.

        5. Стоя прямо, поднимите согнутую в колене ногу как можно выше. Если падаете и вам трудно устоять, держитесь за что-нибудь (стену, стул и т. п.). Вращайте бедром вверх и назад, вперед и вниз. Следите, чтобы стопа не касалась пола. На каждое движение тратьте около 5 секунд. Затем смените ногу и вращайте вторым бедром.

        6. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширине плеч. Сделайте несколько вращательных движений бедрами сначала по часовой стрелке, затем против.

        7. Встаньте прямо, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Туловище должно просто висеть, никакого напряжения. Вращайте корпусом в одном направлении, затем в другом.

        8. Вытяните руки вперед, вращайте кистями, опустите руки. Согните их в локтях. Выполняйте круговые движения вправо-влево.

        9. Опустите руки, расслабьте их. Вращайте плечами вверх и назад, вперед и вниз.

        Каждое круговое движение повторяйте не менее пяти раз.
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          Народная медицина
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Можно попробовать лечиться народными методами. Нужно сказать, что они довольно эффективны, однако стоит все же посоветоваться со своим врачом, поскольку то, что подходит одному, другому может навредить. Конечно, не стоит думать, что траволечение, например, спасет от всех бед.

        В народной медицине не один десяток рецептов для лечения суставов. Мы остановимся лишь на некоторых, как мне кажется, наиболее эффективных. Конечно, главное в борьбе с артрозами и артритами – упорство, желание, дисциплинированность, комплексный подход.

        В народе суставы принято лечить ваннами, компрессами, примочками, натираниями, настойками.

        Если донимают боли в суставах, можно понежиться полчаса в травяных ваннах. Для этого подойдет сенная труха, овсяная солома, горчица, мята перечная, хвоя, спорыш, шалфей, ромашка и др.

        1. Ванны из сенной трухи обезболивают, снимают воспаление суставов. Залейте кипятком 2–3 столовые ложки сенной трухи, накройте крышкой, томите на медленном огне 15 минут. Дайте настояться пару часов. Принимайте горячую (38–39 °C) ванну не более 15 минут.

        2. Возьмите 100 г сухого горчичного порошка, разведите в 10 л теплой воды. Горчицу насыпайте в воду постепенно, тщательно размешивайте, чтобы не было комочков. Вылейте готовую смесь в горячую ванну (37–40 °C). Принимайте ее 10 минут. Если есть проблемы с сердцем или сосудами, тогда ванна с горчицей не для вас.

        3. Ванна с отваром из овсяной соломы улучшает обмен веществ, стимулирует работу почек. Возьмите 100 г овсяной соломы и залейте 2,5 л кипятка. Поставьте на медленный огонь и томите полчаса, оставьте на пару часов настаиваться. Затем процедите и принимайте горячую (не ниже 39 °C) ванну в течение 15 минут. Если болят голеностопные суставы, можно делать ножные ванночки.

        4. Хорошо успокаивает, снимает стрессы, усталость ванна с листьями мяты перечной. Стакан сухих листьев залейте тремя стаканами кипятка и настаивайте полчаса. Принимайте горячую ванну не более 15 минут. Лучше настаивать траву в термосе или хорошенько укутать. Ни в коем случае не принимайте ванну с мятой, если у вас есть заболевания сердечно-сосудистой системы.

        5. 150 г сухой травы горца птичьего залейте 5 л кипятка и дайте настояться пару часов. Принимайте ванну не более 20 минут.

        6. Возьмите 100 г цветков ромашки и 100 г листьев шалфея, залейте смесь кипятком и дайте настояться несколько часов. Принимайте горячую ванну в течение 20 минут.

        Все ванны принимают через день, курс составляет 10–12 процедур.

        
          
            Дарья Т. из Томской области делится своими рецептами:
          

          «Уже более 10 лет я борюсь с артритом коленных суставов, и, как мне кажется, довольно успешно. Приступы боли случаются все реже, колени нормально сгибаются-разгибаются, а раньше каждый шаг давался с трудом.

          Не знаю, какие факторы спровоцировали развитие ревматоидного артрита – то ли мой образ жизни, то ли холодная погода…

          Отчетливо помню свой первый приступ, как не могла встать с кровати, ноги отекли фактически полностью, и я даже пошевелить ими толком не могла.

          Обращалась к врачам, пила лекарства, но особого улучшения не наблюдалось. Тогда я решилась прибегнуть к народным средствам. Пробовала разные рецепты и постепенно пришла к пониманию того, что мне нужно изменить образ жизни, сбросить лишние килограммы, давать себе ежедневные физические нагрузки, даже если они приносят только боль. Я стала понимать, что, если ничего не сделаю сейчас, потом уже может быть поздно: буду лежать, прикованная к постели.

          Я заставила себя изменить питание, ежедневно делала утреннюю гимнастику, старалась больше ходить пешком. Боли в суставах лечила компрессами, примочками, настойками.

          Чаще всего лечила колено листьями лопуха или капусты. Весной и летом срывала 6–7 листьев, промывала, просушивала, складывала в большую кастрюлю бархатистой стороной вниз, заливала горячей водой, давала немного постоять.

          Перед сном смазывала колени обычным растительным маслом или маслом, настоянном на сабельнике, затем прикладывала стопочку листьев бархатистой стороной к суставу. Всю эту "конструкцию" прикрывала кусочком целлофана и надевала шерстяные наколенники. А капустные листья прикладывала к суставам сырыми и смазывала я их не маслом, а медом.

          В принципе, если просто втереть в сустав подсолнечное масло или масло с медом, то боль исчезнет и уже через неделю станет лучше.

          Помогали мне и примочки из чистотела. Собрав чистотел, я выжимала из него сок и пропитывала им кусочек ткани, который прикладывала к коленному суставу на 40–50 минут. После этого смазывала сустав растительным маслом и шла спать. Через 10– дней от отеков не оставалось и следа! Для нормального излечения нужно провести три курса по 10 дней с перерывами по 10 дней. Эти примочки помогают избавиться и от вари коза.

          В дополнение к этому до сих пор каждую весну я провожу курс лечения дождевыми червями. Сначала было противно, потом привыкла, теперь вообще эта лечебная масса не вызывает у меня никаких эмоций. Итак, после того, как сойдет снег, на улице потеплеет и черви выберутся наружу, я отправляюсь "на охоту". Накопаю небольшую баночку дождевых червей, промываю их, отправляю в стеклянную банку, которую ставлю в теплое место. Затем слежу, когда черви превратятся в жидкую массу. Обычно скорость их превращения зависит от температуры. Получившуюся массу заливаю таким же количеством спирта, перемешиваю и втираю в суставы несколько раз в день. В это же время пью по столовой ложке настойки золотого уса за 15–20 минут до еды (три раза в день). Отличное профилактическое средство!

          Люблю принимать горячие ванны. Когда живешь на севере, в холоде, хочется погреться. Обожаю хвойные ванны, ванны из крапивы, багульника, листьев брусники, корней лопуха, вереска.

          Для хвойных ванн использую шишки, ветки, иглы. Заливаю их водой и кипячу полчаса, даю настояться не менее 12 часов и принимаю ванну в течение 15 минут. Для приготовления экстракта хвои использую отдельную кастрюлю, так как при варке выделяется смола и ее уже никак не отчистить. Хвою, которая варилась для ванны, тоже можно пустить в дело: приложить к больным суставам в виде компресса. Заверните пропаренную хвою в льняную ткань, отожмите слегка и прикладывайте на 40–50 минут.

          Настои из трав для ванн готовлю простым способом: завариваю в термосе 20–30 минут. Для одной ванны могу использовать один вид травы или смесь, зависит от настроения.

          Я нашла свои методы лечения и желаю вам того же. Не отчаивайтесь, если что-то не помогает, пробуйте дальше, но все же будьте внимательны к себе, советуйтесь с врачом, прислушивайтесь к своему внутреннему голосу!»

        

        Компрессы и примочки действительно могут помочь справиться с болью, снять воспаление и отек, повысить подвижность. Можно потеряться в народных рецептах. Надеюсь, что вам повезет и вы найдете свой.

        Можете попробовать следующие компрессы.

        • Столовую ложку сухой травы полыни горькой залейте стаканом кипятка, дайте настояться не менее 15 минут, затем положите траву в льняную тряпочку или мешочек, приложите к больным суставам на 40–50 минут.

        • Возьмите 100 г цветов подорожника, измельчите на мясорубке или блендером, кашицу положите в льняную ткань и приложите к суставам на 15 минут. Дольше не держите, можете получить ожог.

        • Разогрейте в микроволновке или духовке семена льна, насыпьте их в полотняный мешочек и прикладывайте к больным местам. Держите мешочек до тех пор, пока не остынет. Можно привязать его на ночь. Не перегревайте семена, чтобы не обжечься.

        • Смочите льняное полотенце в слабом растворе уксуса (лучше использовать натуральный яблочный уксус), слегка отожмите и оберните им больной сустав. Сверху намотайте шерстяной платок. Держите компресс в течение 3–8 часов.

        • После горячей ванны на всю ночь приложите к больным местам кашицу из свежих корней лопуха. Корни промойте, измельчите и уложите в льняную ткань.

        • Возьмите столовую ложку обычного 9 %-ного уксуса, нашатырного спирта, скипидара и камфорного масла. Все смешайте в 100-граммовой рюмке, затем залейте смесь нутряным или говяжьим жиром. Рюмка должна быть заполнена жиром до краев. Смочите кусочек натуральной плотной ткани в теплой смеси и приложите к больным местам, сверху положите целлофан или бумагу и укутайте чем-нибудь шерстяным.

        • С помощью блендера или мясорубки измельчите свежие листья алоэ, выжмите из них сок. К 100 мл сока добавьте 300 мл водки и 200 г меда. Все перемешайте, сложите в стеклянную баночку и поставьте в темное место. На ночь делайте компрессы из этой смеси до тех пор, пока она не закончится.

        • Сухие или свежие корни хрена натрите, поместите в холодную воду и распаривайте на небольшом огне (следите, чтобы отвар не закипел). Положите готовую смесь на кусочек льняной ткани, предварительно смоченной в отваре хрена. Приложите ткань к больному месту на ночь, укутайтесь шерстяным платком.

        • Смешайте йод, нашатырный спирт, глицерин, медицинскую желчь и цветочный мед в равных пропорциях. Оставьте смесь в темном месте на 10 дней. Делайте компрессы, обязательно подогревая смесь.

        • Смешайте 100 г скипидара, 100 г водки и 2–3 столовые ложки растительного масла. На ночь смочите в этой смеси кусочек льняного полотна или марли, приложите к больному суставу, накройте полиэтиленом и укутайте шерстяным платком. Делайте такой компресс в течение недели.

        • Полстакана овсяных хлопьев залейте двумя стаканами кипятка и поварите 10 минут. Получившуюся кашу прикладывайте к суставам на час.

        • Натрите 100 г черной или белой редьки, 100 г репы и 100 г хрена, все перемешайте. Натирайте смесью больные места и делайте из нее компрессы на ночь.

        • Мелко измельчите мел, разведите его кефиром (до консистенции густой сметаны). Нанесите смесь на больные места, укутайте их целлофаном и шерстью.

        • Раздавите зубчик чеснока, отожмите из него сок и прикладывайте смоченную в нем марлю или тряпочку. Перед процедурой обязательно смазывайте кожу жирным детским кремом. В дополнение пейте по 10 капель чесночного сока, разбавленного в теплом молоке, четыре раза в день.

        • Позеленевший картофель хорошенько вымойте (лучше щеткой), измельчите на мелкой терке, положите в теплую воду, нагрейте примерно до 40 °C, затем сделайте из картофельной кашицы компресс. В течение недели повторяйте процедуру ежедневно, а далее – смотрите по самочувствию.

        • Прикладывайте на ночь говяжью или свиную желчь на протяжении трех дней. Обязательно укутывайте больные и отекшие суставы.

        • 100 г сабельника залейте литром водки и настаивайте две недели в темном месте. Ежедневно делайте на ночь компрессы, пока не закончится настойка.

        Все эти компрессы согревающие. Однако для лечения могут подойти и охлаждающие компрессы, например: четыре столовые ложки обычной соли (лучше морской) залейте литром холодной кипяченой воды, тщательно перемешайте, чтобы соль могла раствориться. Раствором заполните формочки или пакетики для льда, положите в морозильник. Когда смесь превратится в лед, прикладывайте его к больному месту, пусть он растает на пораженном суставе, после чего завернитесь в шерстяной платок или наденьте наколенники, специальный пояс и походите 3–4 часа.

        Снять отечность, припухлости, боли помогут и натирания.

        • 200 г пищевой морской соли смешайте со 100 г сухой горчицы. Разведите смесь керосином так, чтобы получилась масса, подобная густой сметане. Втирайте на ночь.

        • Втирайте нутряной жир в больные суставы в течение месяца.

        • Смешайте 150 мл скипидара, 150 мл оливкового масла, 150 мл спирта, 3 г камфорного масла. Растирайте пораженные суставы, чтобы снять боли.

        • 50 г сухих или свежих березовых почек залейте 250 мл спирта, настаивайте в темном месте неделю и натирайте суставы (можно делать компрессы).

        • 50 г сухих цветков каштана залейте 0,5 л водки, настаивайте неделю и втирайте.

        • Головку репчатого лука разрежьте пополам, каждую половинку смочите каплей дегтя и прикладывайте к больным местам (эффективно при подагре).

        • 50 г медвежьих ушек залейте 0,5 л водки и настаивайте две недели. Натирайте больные суставы перед сном.

        • Смешайте 150 г меда, 15 г соли, 200 мл сока черной редьки и 100 мл водки. Втирайте в пораженные места.

        • 100 г прополиса залейте 100 г оливкового масла. Постоянно помешивая, нагрейте смесь на водяной бане, поварите полчаса. Должна получиться однородная масса, похожая на мазь.

        • 150 г мелко измельченных корзинок подсолнуха залейте литром водки. Натрите 10 г детского мыла и добавьте. Хорошенько перемешайте смесь или встряхните и отправьте настаиваться в теплое темное место на 10 дней. Натирайте смесью больные суставы два раза в день (утром и вечером). После каждого натирания хорошенько укутывайтесь.

        • 50 г цветков зверобоя соедините с 50 г вазелина, все тщательно перемешайте до получения однородной мази. Втирайте в больные места перед сном.

        • Головки цветущих одуванчиков залейте водкой (100 г одуванчиков и 100 мл водки), дайте настояться 12 дней. Смазывайте суставы в течение пяти минут, затем хорошенько укутывайте.

        Для того чтобы повысить иммунитет, справиться с воспалительными процессами, снять болевой синдром, некоторые настойки и отвары применяют внутрь.

        • В трехлитровую банку плотно сложите сухую траву мокрицы, залейте 0,5 л водки и холодной кипяченой водой (чтобы вся трава была покрыта жидкостью). Плотно закройте банку крышкой и оставьте настаиваться в темном месте на 10 дней. Затем принимайте по одной столовой ложке за 10 минут перед каждым приемом пищи.

        • За полчаса до еды три раза в день пейте натуральный яблочный уксус (две чайные ложки разбавьте в стакане воды) в течение 20 дней. Сделайте перерыв и снова начинайте курс. Проходите три курса в год.

        • 50 г сабельника настаивайте в 0,5 л спирта в течение трех недель. Принимайте по одной столовой ложке перед приемом пищи (три раза в день).

        • 50 г корней конского щавеля измельчите и залейте литром водки. Настаивайте в теплом темном месте 12 дней, настойку следует обязательно ежедневно взбалтывать. Принимайте по столовой ложке утром (натощак) и вечером (через два часа после еды).

        • 150 г корней шиповника залейте 1,5 л спирта, дайте настояться две недели в темном месте. Первые три дня настойку принимают по одной столовой ложке три раза в день, затем – по две столовые ложки.

        • Отварив картошку в мундире, хорошенько разомните ее прямо в воде. Оставьте на пару часов, затем осторожно слейте отстоявшуюся «воду». Пейте этот лечебный отвар три раза в день по 1/3 стакана.

        • Измельчите полкилограмма лимонов с кожурой и корней сельдерея. К этим ингредиентам добавьте 0,5 кг жидкого меда. Все хорошенько перемешайте и оставьте в холодильнике на пять дней. Употребляйте смесь за 15 минут до еды три раза в день. Как только смесь закончится, сделайте перерыв на две недели, затем снова начинайте курс лечения.

        • 10–15 г чистотела залейте стаканом кипятка и дайте постоять под крышкой или в термосе час. Пейте по 50 мл настоя три раза в день перед едой.

        • 5 г листьев черной смородины залейте стаканом кипятка, варите листья на водяной бане 15 минут. Принимайте по одной столовой ложке три раза в день.

        • 20 г листьев брусники залейте стаканом кипятка. Томите на водяной бане 20 минут и принимайте по столовой ложке четыре раза в день.

        • 10 г травы фиалки трехцветной и 10 г измельченных корней петрушки залейте стаканом кипятка и пропаривайте на водяной бане 10 минут. Дайте отвару постоять в течение получаса. Пейте по 100 мл 3–4 раза в день.

        • Корень одуванчика (5 г) залейте стаканом кипятка и дайте настояться один час. Пейте по 50 мл четыре раза в день за полчаса до еды.

        • Две большие луковицы почистите, шелуху измельчите. Проварите лук и шелуху в литре дистиллированной или талой воды. Пейте по стакану этого отвара перед едой в течение двух недель.

        • 200 г листьев сенны залейте литром кагора или другого десертного вина. Отправьте смесь в темное место на три недели. Не забывайте иногда встряхивать содержимое бутылки. Пейте по 30 г три раза в день до еды.

        • Заварите 10 г цветков пижмы и 10 г тысячелистника стаканом кипятка, дайте настояться два часа (лучше в термосе, но можно и хорошенько укутать). Принимайте по одной столовой ложке за 20 минут до каждого приема пищи.

        • Смешайте по 5 г цветков календулы, коры ивы, крапивы, березовых листьев. Залейте траву литром кипятка и настаивайте в термосе 12 часов. Пейте по 100 мл настоя за полчаса до еды 3–4 раза в день. Можно готовить также смесь из багульника, зверобоя, цветков ромашки и шишек хмеля.

        Все настойки и настои принимайте в течение двух месяцев, затем сделайте как минимум трехмесячный перерыв.

        
          
            Валентин А. из Ленинградской области долгое время мучился от болей в суставах. Он решил рассказать свою историю:
          

          «Начиналась моя болезнь вполне безобидно, по крайней мере мне тогда так казалось. Побаливали суставы в коленях, иногда ныли пальцы, кости хрустели. Думал: ничего, пройдет. Просто нужно отдохнуть…

          Однако становилось только хуже. Опухли колени, ступни, пальцы. Было трудно ходить, брать что-то в руки. Порой боли были невыносимыми.

          Конечно, стал лечиться. Но как-то ничего особо не помогало. Стал искать народные методы лечения своего артрита, не бросал и традиционное лечение. Занялся физкультурой, плаванием, купил велосипед. Поначалу было очень трудно крутить педали, нормально держать руль. Но я работал над собой постоянно, не один день.

          Первое время, конечно, мог выполнять только простые упражнения лечебной гимнастики, но с каждым днем давал себе большую нагрузку. Надо сказать, что очень хорошо помогает разрабатывать пальцы сжимание и разжимание каштанов. Просто положите пару штук в карман и периодически теребите их. Для лечения коленных суставов также есть один старинный простой отличный способ: ходьба на коленках (ежедневно делайте хотя бы 400 таких "шагов", и вы увидите, насколько быстрее пойдет ваше лечение).

          За 10 лет я испробовал немало народных рецептов, какие-то мне помогали, какие-то – нет. Но моим любимым средством, снимающим боли и воспаления, является обычный одуванчик. Его корни помогают восстанавливаться хрящам, способствуют выводу солей, а значит, увеличивают подвижность суставов. Лечебны не только корни, но и цветы и листья одуванчика.

          Настойка из корней одуванчика ускоряет процесс лечения. Для настойки потребуется 5 г измельченных корней, стакан горячей воды. Все это нагревается на водяной бане 15 минут, затем настаивается в течение часа и принимается 3–4 раза в день по 1/3 стакана за полчаса до еды. Правда, эту настойку лучше не пить тем, у кого есть проблемы с желудочно-кишечным трактом, желчным пузырем.

          Если болят суставы, обязательно каждый день перед сном в течение месяца натирайте себе колени настойкой из желтых цветов одуванчика, а также жуйте по пять свежих цветков.

          Настойку приготовить несложно. Возьмите пять темных пивных бутылок, заполните их до половины желтыми головками одуванчика, залейте до верха одеколоном (лучше тройным). Отправьте бутылки в темное (желательно прохладное) место на месяц. Затем процедите настойку и ежедневно натирайте суставы на ночь. В дополнение можно натирать больные места настойкой бузины. Готовится она похожим способом: трехлитровая банка на треть заполняется свежими ягодами бузины, доверху заливается водкой и настаивается месяц.

          Мне помогают и натирания пихтовым маслом. Правда, перед этим обязательно нужно прогреть суставы (в бане, горячей ванне, компрессом).

          В общем, народных методов тьма, все не перечесть. Каждый может найти подходящий только для него. Мой друг, например, страдая от подагры, все лето спал на матрасе, набитом свежим папоротником, и это подняло его на ноги.

          Не отчаивайтесь! Если проблема найдена, значит, уже полдела сделано, вы уже знаете, что именно у вас болит. Главное, не затягивайте с лечением, поверьте: лучше вовремя решить небольшую проблемку, чем потом долго расхлебывать настоящую беду».
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        Глава 5. Профилактика болезней суставов
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При любых проблемах с суставами для полного излечения нужно не только следовать всем инструкциям врачей, но и заняться собой, изменить образ жизни. Остановитесь хотя бы на минуту и задумайтесь, что вы делаете не так, почему у вас возникли проблемы со здоровьем? Возраст, старость… Но почему тогда некоторые могут прожить долгую и полноценную жизнь, а другие в зрелом возрасте уже ходят согнувшись в три погибели, не могут встать с кровати?

      Как ни банально, но наше здоровье в наших руках. Чтобы организм хорошо функционировал, работал без сбоев, нужно заботиться о нем, давать ему все необходимые питательные вещества, движение.

      Без движения мышцы атрофируются и уже не могут поддерживать суставы. Так что не забывайте о том, что физические нагрузки жизненно необходимы. Самыми простыми средствами тренировки организма являются ходьба и бег.

      Однако и ходьба и бег нагружают позвоночник, периодически даже перегружают его. Ходя по твердым поверхностям, мы подвергаем опорно-двигательный аппарат постоянным ударам, особенно страдают пятки. Считается, что мы приспособлены ходить босиком по мягкой поверхности (песку, траве), а не по асфальтированным дорожкам. Что же делать? Не ходить? Ни в коем случае! Ходить медленно? Нет. Для здоровья полезна быстрая ходьба. Тогда как избежать перегрузок?

      Во-первых, уделяйте внимание выбору обуви, особенно для спортивных занятий. Предпочтение отдавайте обуви с толстой эластичной подошвой, вкладывайте в нее специальные ортопедические стельки, следите, чтобы вам нигде не давило, не было тесно, чтобы верх обуви был мягкий, застежка или шнуровка не впивалась в ногу, не нарушала кровообращения. В обуви должно быть комфортно. Если решили надеть туфли на высоком каблуке, готовьтесь к этому заранее: постепенно увеличивайте высоту каблуков, однако старайтесь ходить на шпильках как можно реже. Чаще ходите босиком, никогда не упускайте такой возможности.

      Во-вторых, обратите внимание на то, как вы ходите. Просто бежите, опустив голову и ссутулившись? Слишком быстро поднимаете пятку толчковой ноги? Чрезмерно выпячиваете грудь или запрокидываете голову? Часто подпрыгиваете? Оказывается, ходить тоже нужно уметь. Не сутультесь, однако и не сводите лопатки, выпячивая грудь вперед, старайтесь периодически напрягать мышцы брюшного пресса и ягодицы, отталкивайтесь больше вперед, чем вверх, отталкиваясь, не спешите поднимать пятку. Старайтесь идти плавно, легко, переносить массу тела с носка на пятку, а не наоборот, так вы значительно снизите давление на позвоночник, сэкономите энергию и будет проще передвигаться на более длинные дистанции.

      Обращайте внимание и на осанку. Если есть какие-либо искривления позвоночника, займитесь исправлением этой проблемы.

      Определить, правильная ли осанка, можно очень простым способом. Прислонитесь к стене так, чтобы, прижимаясь к ней пятками, касались ее и затылком, и лопатками, и ягодицами, и икроножными мышцами. При этом не напрягайтесь. Если в области поясницы образовался прогиб, значит, у вас все в порядке.

      Как только начали работать над походкой, следите за тем, как вы ставите ноги, как идете, очень внимательно. Постепенно у вас выработается привычка все делать правильно, не задумываясь об этом.

      Если при ходьбе наш позвоночник получает немало ударов, то бег будет еще более опасен. Конечно, бег укрепляет мускулатуру, сердечно-сосудистую и дыхательную системы, однако «неправильный» бег может быть опасен.

      В каждом беговом шаге существует фаза полета, когда обе ноги не касаются земли и тело как бы парит в воздухе. Когда одна нога приземляется, на нее приходится нагрузка, в пять раз превышающая массу тела. Если человек весит 80 кг, то нагрузка на стопу при приземлении составляет 380 кг! Поэтому бегать нужно уметь. Чтобы достичь легкости, нужно снизить боковые сотрясения тела. Для этого обязательно нужно научиться ставить стопы правильно. Когда вы бежите, внутренние края стоп всегда должны оказываться на одной прямой линии. Носки могут быть слегка расставлены наружу, чтоб основной толчок приходился на большой палец. Не ставьте стопы слишком широко друг от друга, по одной линии. Голень постепенно сгибайте и разгибайте, не выбрасывайте вперед выпрямленную ногу.

      Не только во время занятий спортом, но и при обычной ходьбе следите за симметрией тела. Массу тела распределяйте равномерно, чтобы плечи были ровными, не «уходили» вправо или влево, иначе пострадает позвоночник.

      Когда вынуждены долго стоять, старайтесь найти дополнительную точку опоры, например прислонитесь к стене. Периодически переступайте с одной ноги на другую, переносите тяжесть тела, ходите на месте, перекатывайтесь с пяток на носки, поочередно двигайте ногами, меняйте позы хотя бы раз в 10–15 минут.

      Сидеть тоже нужно уметь. Не стоит разваливаться в кресле или на стуле, забрасывать ногу за ногу (нарушается кровообращение, постепенно искривляется позвоночник). Садясь в кресло или на стул, располагайтесь так, чтобы лопатки упирались в его спинку. Хорошо, если есть возможность поставить ноги на специальную подставку, организовать все так, чтобы колени оказались на одном уровне с бедрами или чуть выше их. Под спину неплохо положить подушку.

      Нельзя плюхаться в кресло. Сначала опуститесь на его край, а уж затем сдвиньтесь вглубь. Вставая, придерживайтесь той же последовательности, но в обратном порядке. Не забывайте о правильной осанке: приподнимите подбородок, разверните плечи так, чтобы грудь свободно дышала, а лопатки находились примерно на одном уровне.

      В автомобиль садитесь спиной, ноги сгибайте и подтягивайте синхронно с поворотом корпуса.

      Если вынуждены долго сидеть за письменным столом, уберите нужные предметы куда-нибудь подальше, чтобы у вас был лишний повод встать и немного пройтись. Делайте перерывы хотя бы через каждые 40–45 минут. Встаньте, пройдитесь, разомните мышцы, потрясите руками и ногами.

      Стул лучше выбирайте с подлокотниками, чтобы снять нагрузку с плечевого пояса. Офисные кресла должны иметь высокую спинку, а также опору для головы и специальный изгиб на уровне поясницы, повторяющий ее форму. Если его нет, на помощь придет специальная ортопедическая подушка.

      Будьте осторожны с силовыми упражнениями. Вам запрещены походы в тренажерный зал, но понятно, что в быту какие-то тяжести придется поднимать, полностью избежать этого невозможно, поэтому лучше придерживаться некоторых правил.

      1. Встав напротив предмета, расположите стопы так, чтобы они находились на ширине плеч и были направлены в сторону будущего движения. Одну из них выдвигайте немного вперед. Так ваше тело приобретет больше устойчивости.

      2. Согните ноги в коленях и напрягите мышцы нижней части тела (бедра, живот, ягодицы), чтобы спина оставалась прямой.

      3. Обхватив предмет руками сразу с двух сторон (с боков либо сверху и снизу), подтяните его к себе. Чтобы правильно оценить массу предмета, немного покачайте его между коленями. Убедившись, что нагрузка вам по силам, можете начинать поднимать.

      4. Для этого, напрягая все мышцы, постарайтесь поднять предмет как можно выше и прижать к телу. Помните, что чем дальше от себя вы держите тяжесть, тем больше нагрузка на позвоночник и наоборот (правило рычага).

      5. Поднимая предмет, дышите свободно, держите мышцы напряженными, а опуская его, втягивайте живот. При этом не наклоняйтесь, а приседайте на корточки.

      Если нужно высоко поднять что-то или, наоборот, снять предмет со стеллажа, поставьте два стула так, чтобы их сиденья соприкасались, а под ножки подложите резиновый коврик. Взбираясь на такой двойной стул и спускаясь с него, опирайтесь на спинки. Для сохранения равновесия широко расставляйте ноги, одну чуть выдвигая вперед. Колени обязательно держите в полусогнутом положении, а мышцы – напряженными.

      Поднимая предметы, лежащие на полу, ни в коем случае не прогибайте поясницу, поскольку межпозвоночные диски получат серьезную нагрузку. Чтобы поднять предмет с пола, используйте силу ног, сгибая и разгибая их. Можно упираться коленом в пол.

      При переноске тяжестей старайтесь, чтобы они располагались симметрично, не складывайте все в одну сумку, лучше воспользуйтесь рюкзаком. Мужчинам желательно не носить более 25 кг, а женщинам – более 12. Если вы вынуждены что-то нести на большое расстояние, обязательно отдыхайте. Если почувствуете хоть малейшую боль при переноске тяжестей, плавно опускайте их вниз, затем выпрямляйтесь, отдышитесь и расслабьтесь.

      Работая в саду или огороде, убирая квартиру, держите спину ровной, ноги – слегка согнутыми, мышцы живота и ягодиц – напряженными.

      Спускаясь по лестнице, ставьте ногу на носок, не перешагивайте через несколько ступенек.

      Обуваясь, слегка прислоняйтесь к стене или подталкивайте согнутую в колене ногу к себе, не стойте на одной ноге.

      Уделите внимание постели. Вы должны высыпаться, тело – расслабляться, не испытывать боли. Приобретите ортопедический матрас. Голову кладите на мягкую прямоугольную или ортопедическую подушку.

      Во время приступов, когда трудно встать с кровати, не делайте резких движений, сначала повернитесь на бок, затем подвиньтесь к краю постели как можно ближе, осторожно опустите ноги, одновременно опираясь на поверхность кровати локтем, вперед не наклоняйтесь.

      Проснувшись, не вскакивайте с кровати сразу, полежите 15 минут, потянитесь, поднимите-опустите руки, вытяните стопы, сделайте несколько простых упражнений.

      Обязательно займитесь плаванием, танцуйте, катайтесь на лыжах и велосипеде, делайте зарядку. Выберите себе вид спорта по душе, однако избегайте силовых нагрузок.

      Задумайтесь о питании. Обязательно пересмотрите рацион. Придерживайтесь определенного режима. Ешьте 4–5 раз в день небольшими порциями, не голодайте, но и не переедайте. Распределяйте весь объем пищи таким образом, чтобы основной прием приходился на обеденное время. Старайтесь, чтобы организм получал все необходимые витамины и минеральные вещества. Обязательно пейте не менее 1,5–2 л жидкости в день, желательно обычной воды, травяного и зеленого чая, фруктовых и овощных соков. Пища должна быть разнообразной, но простой, содержащей как можно меньше консервантов, то есть исключите мясные продукты быстрого приготовления. Забудьте о полуфабрикатах (сосиски, сардельки, колбасы и др.), копченостях (как правило, все коптится химическим способом), о бургерах, пиццах и т. п.

      Если иногда хочется побаловать себя бутербродами, можно, например, запечь в духовке кусок мяса, рыбы, курицы. И затем сделать бутерброд с мясом.

      Всегда внимательно изучайте этикетки на товаре, смотрите на состав продукта. Измените способ приготовления пищи, меньше жарьте. Запекайте, варите, готовьте на пару. С птицы снимайте кожу, с мяса животных срезайте жир, поскольку именно в них собирается больше всего вредных веществ. Не увлекайтесь холодцом и заливным, наваристыми бульонами. Хотя они и помогают образованию хрящевой ткани, вреда от них гораздо больше. Так, они способствуют повышению уровня холестерина, что отрицательно сказывается на обмене веществ.

      Ограничьте употребление соли. Перестаньте солить мясо, рыбу, птицу. Используйте пряные травы, и вы поймете, что от этого продукты ничего не теряют, а, наоборот, приобретают. Проявите фантазию, научитесь готовить, не ленитесь, ведь от этого напрямую зависит ваше здоровье. Лучше солите все блюда перед приемом или подачей на стол, а не во время варки. Не забывайте о пользе растительного масла. Обязательно употребляйте нерафинированные масла: оливковое, кунжутное, подсолнечное, льняное и др.

      Непременно включите в меню фрукты, овощи, крупы, желательно именно крупы, а не хлопья, макаронные изделия, хлеб, яйца, кисломолочные продукты.

      Если у вас есть избыток массы (а это, скорее всего, так), обязательно постарайтесь постройнеть. Не стоит сбрасывать лишнее слишком интенсивно, более чем 1–2 кг в месяц. Не морите себя голодом, но обратите внимание на продукты с «отрицательной калорийностью», такие как:

      • зелень (укроп, петрушка, базилик и др.);

      • зеленая фасоль и горошек, зеленый лук;

      • шпинат, редис, салат;

      • свежая белокочанная капуста, брюссельская капуста, цветная капуста, брокколи;

      • свежие огурцы и помидоры.

      Постарайтесь «не замечать» кондитерских изделий (торты, печенье, вафли, сдоба), мороженого, сладких хлопьев, гренков, чипсов, различных соусов и кетчупов. Конечно, иногда позволяйте себе «маленькие радости», но именно маленькие. Не набрасывайтесь на еду, ешьте небольшими порциями, используйте в сервировке стола мелкие тарелки, между приемами пищи больше пейте простой негазированной воды. При подагре обязательно следите за уровнем мочевой кислоты, попробуйте снизить ее за счет правильно подобранных продуктов.

      Главное при подагре – восстановить обмен веществ. Для этого обязательно следует исключить продукты, богатые пуринами: мозги, печень, почки, сердце, мясные бульоны, сардины, мелкие креветки, анчоусы, скумбрию, жареные бобовые, щавель, грибы, шпинат, цветную капусту. Следует ограничить также употребление мяса, особенно молодых животных, а также птицы, рыбы, ракообразных, бобовых.

      Во время обострения подагры обязательна диета, состоящая из жидкой пищи: молочных продуктов, киселей, компотов, соков, овощных супов, жидких каш, щелочных минеральных вод.

      Если болезни суставов сопровождаются ожирением, обязательно раз в неделю устраивайте разгрузочные дни. Пусть разгрузка будет в виде монодиеты: кисломолочной (нежирный кефир, простокваша – по 1,5 л), фруктовой (яблоки, грейпфруты, арбузы – по 1,5 кг), овощной (огурцы, капуста – 1,5 кг).

      Костям необходимы кальций и витамин D, поступающие с продуктами питания, поэтому не пренебрегайте молочными продуктами, зеленью, яйцами, жирной рыбой. Не нарушайте кальциевый обмен в организме, не злоупотребляйте кофе. Конечно, одна-две чашки в день не повредят, а вот пять уже способствуют вымыванию кальция. Полезны яблоки, красный грейпфрут, лесная земляника, брусника, кизил, крыжовник, арбуз, виноград, баклажаны.

      Чтобы повышать сопротивляемость организма различным инфекциям и болезням, иногда можете принимать настойку родиолы розовой, женьшеня, лимонника китайского и подобных растений для поднятия тонуса. Сбалансированное питание, а также продукты-антиоксиданты помогут справиться с воспалительными процессами, восстановить обмен веществ (табл. 5.1).

      Таблица 5.1. Природные антиоксиданты
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Питание – основа здоровья, никогда не забывайте об этом.

      
        
          Марина В. из Нижнего Новгорода смогла восстановить здоровье, избавившись от ненавистных килограммов, изменив образ жизни:
        

        «В молодости я была стройной девушкой. Не думала, что когда-то поправлюсь. Всегда ела все, что хотела, не задумываясь о питании вообще. Каждый день кушала сладкое, выпечку, жареное и жирное. Постепенно толстела, но не придавала этому особого значения, разве что иногда горевала, что не могу влезть в некоторые любимые вещи. Пока однажды просто не свалилась с ног.

        Сначала был шок, потом непонимание, как быть, что делать. Стала лечить суставы, гипертензию. К тому же обнаружилось, что у меня повышенный уровень сахара (диабет, к счастью, не обнаружили) и холестерина. Значит, нарушен углеводный и жировой обмен.

        Какое-то время жалела себя, но не хотела ничего менять. Пеняла на судьбу, на несправедливость. Но однажды случайно встретила давнюю знакомую, которая помогла мне вернуться к нормальной жизни. Ее жизненный пример убедил меня, что человек может перевернуть весь мир, если захочет, и способен побороть судьбу. Она выглядела прекрасно, излучала море света и энергии, хотя уже много лет страдала от сахарного диабета второго типа и не пользовалась инсулином. С ее помощью я в первую очередь изменила свое питание. Мигом забыла о существовании "быстрой" еды, сладостей и бутербродов. Я не голодала, но не позволяла себе излишеств и переедания. Как говорится, стала выходить из-за стола слегка голодной. Периодически позволяла себе что-то вкусное, особенно по праздникам, но за праздниками всегда следовали будни – разгрузочные дни. Не сказать, что я занялась каким-то спортом, но стала делать утреннюю зарядку, 2–3 раза ходить в бассейн, идти с работы пешком, летом кататься на велосипеде, а зимой на лыжах.

        Поначалу было трудно, казалось, что не выдержу. Особенно когда вес становился "колом" и не двигался ни в какую сторону. Но я продолжала готовить себе только разрешенные блюда, выполнять элементарные упражнения.

        Похудела на 20 кг за год, а ведь я уже и забыла, как это – летать, а не ползать по земле. Боли в суставах прошли, меня фактически ничто не беспокоит, и с тех пор прошло уже пять лет.

        Я настолько привыкла обходиться без фастфуда, полуфабрикатов и подобного, что не представляю, как мне все это раньше нравилось. Теперь магазинные сладости, булочки, пельмени вызывают у меня просто недоумение: это вкусно?

        Я не могу похвастаться выдающимися кулинарными способностями, но научилась готовить вкусную и полезную еду. Я поняла, что самые вкусные – простые продукты и блюда, приготовленные с любовью и традиционным способом – в русской печи. Я обнаружила, что десерт может быть полезным и низкокалорийным и в то же время – безумно вкусным! Я сделала для себя много удивительных открытий, жизнь засияла новыми красками. Можно сказать, что я здорова, а это самое главное!»
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        Глава 6.Чистка суставов
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Справиться с артрозами и артритами может помочь и чистка суставов. Иногда полезно вывести из организма лишнее, скопившееся за годы бурной жизни: шлаки, соли, токсины, вредные вещества. Нельзя сказать, что в настоящий момент мы дышим чистейшим воздухом, пьем воду и едим продукты отличного качества, без вредных примесей. К тому же нельзя рассматривать какой-либо орган в отдельности, ведь он – часть хорошо отрегулированной единой системы. Если где-то произошел сбой, это отразится на всем организме. Поэтому чистку суставов нужно проводить в комплексе с другими чистками, в первую очередь кишечника, как самой загрязненной части.

      Помните: какой бы орган или систему вы ни задумали чистить, обязательно нужно начинать с чистки кишечника, чтобы подготовить организм к дальнейшим испытаниям.

      Только почистив организм, вы сможете продолжать работать над восстановлением здоровья. Мало просто избавиться от дурных привычек (переедания, чрезмерного употребления алкоголя, курения, малоподвижного образа жизни), нужно еще и удалить их последствия, так сказать, обновить организм. Только избавившись от вредных веществ, зашлакованности, можно избавиться и от болезней.

      Итак, начнем с чистки кишечника. Главный инструмент в данном случае – клизма. Если собрались основательно почистить организм, то ставьте клизмы два раза в день, утром и вечером.

      Незаменимое средство – кружка Эсмарха на 2 л. Внешне кружка похожа на грелку, только на ее конце есть шланг с краником.

      Сначала наполните клизму обычной кипяченой водой или водой, разбавленной лимонным соком (лимонной кислотой, содой, марганцовкой, отварами и настоями трав – ромашки, полыни, пижмы, тысячелистника, чистотела, подорожника). Вода должна быть прохладной, комнатной температуры, а не горячей. Горячая вода поможет всосаться вредным веществам в стенки кишечника, чего допускать ни в коем случае нельзя. Добавки же, наоборот, полезны. Правда, они оказывают разное действие. Например, лимонный сок или лимонная кислота растворяют шлаки, сода дезинфицирует и помогает избавиться от вредных бактерий, марганцовка помогает убрать слизь и шлаки со стенок кишки, ромашка – отличное противовоспалительное средство, выводящее газы, полынь и пижма – прекрасные антигистаминные средства, тысячелистник облегчает течение геморроя, чистотел удаляет полипы.

      Добавляя лимонный сок в клизму, следите, чтобы раствор не был чрезмерно кислым, так как он может обжечь кишечник (просто предварительно попробуйте воду), соды достаточно одной столовой ложки с верхом, марганцовки – нескольких кристаллов. Траву можете заваривать по инструкции, написанной на аптечной упаковке, или просто столовую ложку сухой травы или ее смеси залить стаканом кипятка, дать настояться и остывшую смесь добавить в кипяченую воду.

      Лучше всего делать клизму после естественного отправления (стула). Если это невозможно, то сначала введите 300–400 мл воды, немного подержите ее и опорожнитесь.

      Подвесьте клизму на высоту вашего роста или просто приподнимите, возьмите простыню, полотенце, повернитесь на правый или левый бок (главное, чтобы вам было удобно), колени подтяните к животу, смажьте наконечник клизмы вазелином, детским кремом или любым растительным маслом, введите его в задний проход, хорошенько прижмите (если есть краник, откройте его).

      Можно воспользоваться и другой позой – на четвереньках.

      Когда вы введете себе все содержимое клизмы, закройте краник, достаньте наконечник, повернитесь на спину, приподнимите таз. Если можете, поднимите ноги, заведите их за голову на 30–60 секунд, одновременно втягивайте и выпячивайте живот, затем опустите ноги и переворачивайтесь то на один бок, то на другой, то на спину, то на живот. Эта процедура поможет более тщательно промыть все отделы кишечника, даже слепую кишку.

      Старайтесь удерживать жидкость как можно дольше, лучше всего – минут 15–20. Первое время будет трудно, и вас, скорее всего, хватит минут на пять, не больше. Не выходите из дома сразу после процедуры, вероятно, вам срочно понадобится уборная. Не стоит рисковать, подождите хотя бы час.

      Чиститесь клизмой два раза в день (утром и вечером) в течение недели раз в год. В это время старайтесь не есть тяжелую пищу, не переедать, чтобы излишне не нагружать кишечник, не пить много кофе, не курить, не употреблять алкогольные напитки.

      Если после клизмы вы чувствуете усталость, выпейте стакан теплого чая с ложкой меда, примите теплый душ, если тошнит, понюхайте головку чеснока, можете вызвать рвоту. Боли в пояснице снимет теплая грелка (прикладывается к спине на область почек), горячая сидячая ванна.

      Клизма – самая эффективная прочистка толстого кишечника, но не все могут вот так сразу решиться на эту процедуру. Что ж, есть и другие способы чистки желудочно-кишечного тракта. Думается, чистка кишечника яблоками никого не напугает.

      Яблоки вообще удивительный фрукт. В них много пектина и клетчатки, способствующих нормализации обмена веществ, выводу токсинов, радионуклидов, холестерина, улучшению сокращения кишечника.

      Для очистки кишечника каждый день в течение месяца съедайте утром натощак два-три несладких яблока, завтракайте только через три часа. (Пробуйте, однако если почувствуете себя нехорошо, то прекратите чистку.) Сделайте перерыв, и в следующем месяце ешьте яблоки уже через день. Вообще, как только чувствуете, что есть проблемы со стулом, «садитесь на яблоки».

      Таким же эффектом щетки обладают клетчатка и пшеничные отруби. Отруби – жесткие частицы зерновых оболочек, смешанные с мукой, – разбухают в кишечнике и давят на каловые массы, выталкивая их.

      Очищение отрубями рассчитано на месяц: вы съедаете до завтрака две столовые ложки отрубей, хорошенько запивая водой, и так три раза в день.

      Подходят для чистки кишечника и соки: яблочный, овощные. Для этого, конечно же, понадобятся натуральные свежевыжатые соки без. Не стоит употреблять в это время соки из магазинов: в них много консервантов, да и готовятся они из концентратов, а не из натуральных фруктов. Готовьте себе сок самостоятельно. Используйте морковь, свеклу, капусту, петрушку, укроп, свекольную ботву, любые фрукты. Можете смешивать овощи и фрукты так, как вам больше нравится.

      В день чистки пейте только сок и ничего больше. Вода, чай, кофе, любой напиток строжайше запрещены! Такую процедуру лучше проводить один-два раза в месяц.

      Перед «вынужденной» соковой диетой обязательно несколько дней питайтесь только овощами и фруктами, а вечером накануне чистки примите слабительное. Если не можете голодать (на соках голод довольно ощутим), вам становится плохо, посидите на соковой чистке три дня, при этом пейте воду, ешьте сырые овощи и фрукты. Если и этого мало, добавьте нежирный кефир, йогурт, творог. Пищу принимайте спустя 15 минут после приема сока.

      Отлично прочищает кишечник сок сныти обыкновенной. Эту процедуру лучше проводить в мае, когда трава молодая. Соберите сныть и выжмите из нее сок. Поскольку сок нужно пить свежеприготовленным, этот способ чистки подойдет для тех, кто живет в деревне или на даче. В первый день пейте по столовой ложке сока три раза в день за 15–30 минут до еды, во второй день – по две столовые ложки. Если вы не ощущаете никакого дискомфорта, то с третьего по десятый день пейте его по полстакана. Затем сделайте перерыв пять дней и снова повторите десятидневный курс. Будьте осторожны, если у вас язва или гастрит:

      может появиться изжога, боль в животе. Погасить эти побочные эффекты может простой раствор пищевой соды, однако лучше проконсультироваться с врачом.

      Для чистки кишечника можно воспользоваться и сенной, тем более что она повышает иммунитет. Поскольку это очень сильное слабительное, не давайте его детям до 16 лет. Процесс чистки длится неделю. Возьмите одну столовую ложку сенны, залейте стаканом кипятка и поварите пять минут, затем дайте настояться 20 минут. Процедите и выпейте 1/3 стакана через 1,5–2 часа после еды. Больше ничего не ешьте. Утром вы обязательно побежите в туалет. В животе могут появиться рези, но если боли несильные, вечером также примите 1/3 стакана отвара, если же вам нехорошо, уменьшите дозу. Если совсем все плохо, пропустите один день, а затем снова продолжайте. Если все хорошо, то постепенно увеличьте дозу до половины стакана.

      Отнеситесь к этой процедуре серьезно и внимательно, ведь сенна – сильнодействующее средство. Если чувствуете себя плохо, прекращайте эту чистку, попробуйте почиститься более мягкими средствами.

      Не такой жесткий способ чистки сенной – прием настоя листьев этой травы, приготовленного холодным способом. Одна чайная ложка сенны заливается 125 мл холодной воды, настаивается сутки. Смесь нужно готовить, периодически помешивая, пить по стакану перед сном.

      Почиститься можно и экстрактом крушины, и касторовым маслом, и слабительными препаратами типа регулакса, форлакса, фортранса, и даже в медицинских учреждениях. Если собрались чиститься в домашних условиях, то лучше это делать весной и осенью.

      Следите за желудком, за тем, чтобы у вас не было запоров. Если есть проблема, надо решать ее, можно и не прибегая к радикальным мерам. Поешьте свеклы, абрикосов или кураги, чернослива. Это и вкусно, и принесет немалую пользу!

      Многим помогает прием столовой ложки растительного масла (лучше оливкового) утром натощак и стакана теплой воды (вода пьется после масла и обязательно в постели). После этой утренней «трапезы» не вскакивайте с кровати сразу полежите, помассируйте живот (движениями по часовой стрелке). Завтракайте не раньше чем через час, и желудок заработает.

      Существует множество рецептов, помогающих справиться с проблемой запоров. Пейте специальные чаи, примите глауберову соль, стакан морковного сока с небольшим количеством растительного масла, послабляющий бальзам из 400 г кураги, 400 г чернослива без косточек, 50 г листьев сенны. Все ингредиенты смешайте блендером, добавьте 200 г жидкого натурального меда, перемешайте и принимайте по чайной ложке во время ужина.

      Когда кишечник чист, можно приниматься за чистку печени и желчного пузыря.

      Конечно, печень, как и другие органы, можно чистить не одним способом. Приведу несколько наиболее известных.

      Утром выходного дня выпейте натощак полстакана теплой воды или настоя из желчегонных трав (трилистник водяной, цветы бессмертника, кукурузные рыльца, мята перечная, цветы василька, ягоды калины, черники, плоды шиповника, кизил, цветки пижмы, корни одуванчика и пырея ползучего). Через полчаса съешьте столовую ложку меда, запейте небольшим количеством воды и прилягте на левый бок, к правому подреберью приложите грелку. Лежите до тех пор, пока не захотите в туалет.

      Для чистки печени можно использовать и такой способ: вечером поужинайте не позднее 19 часов, а в 22 часа размешайте в стакане с теплой водой столовую ложку сорбита и выпейте залпом, ложитесь в постель и приложите грелку к области печени. Спите с грелкой до утра. Чистите таким способом печень раз в 3–4 месяца.

      Эти способы чистки можно назвать легкими. Однако если у вас есть проблемы с кожей, с общим самочувствием, настроением, попробуйте почистить печень следующим образом.

      За три дня до чистки пейте свежевыжатый свекольно-яблочный сок (одна часть свеклы, четыре части яблок). Считается, что начинать пить его лучше за три дня до полнолуния. Можно вместо сока есть кислые зеленые яблоки. Обязательно делайте утренние и вечерние клизмы. На четвертый день, в день очистки, выпейте сок в 14 часов, через час – таблетку но-шпы и аллохола, запейте лекарства теплой водой. Отправляйтесь в постель и два часа прогревайте печень со стороны живота и спины. В половине шестого сделайте клизму, а в 6 часов вечера еще раз выпейте но-шпу В 7 часов выпейте очистительную смесь, приготовленную заранее. Для этого вам понадобится стакан оливкового масла и стакан свежевыжатого лимонного сока. Поставьте два стакана возле кровати. Каждые 15 минут пейте по столовой ложке сока и столовой ложке масла. Не лежите в одной позе, поворачивайтесь то на правый бок, то на левый, приседайте, встряхивайте живот, ходите, как бы поддерживая печень со стороны живота и спины. Если почувствуете, что тошнит, понюхайте кожуру лимона или зубчик чеснока. Когда допьете и масло и сок, можете закончить и заняться своими делами, подремать. После 11 вечера должны пойти выделения из кишечника. Если ничего не будет, сделайте клизму и отправляйтесь спать. Спать с грелкой не обязательно, но вам должно быть тепло: укутайтесь или тепло оденьтесь. Утром сделайте клизму, затем позавтракайте свежевыжатым яблочным соком, разведенным водой (одна часть сока, две части воды), через полчаса выпейте сок из грейпфрута или яблок (если есть непереносимость цитрусовых). В течение дня ешьте только фрукты и пейте свежие соки, если чувствуете очень сильный голод, сварите себе кашу из овсяных или гречневых хлопьев. Каша должна быть пресной, без добавок (масла, молока, соли, сахара).

      Вся процедура чистки занимает неделю. Конечно, есть и противопоказания. Нельзя чистить печень таким образом во время беременности, при обострении сердечных заболеваний, гипертонии, острых воспалительных заболеваниях желудочно-кишечного тракта, при наличии в желчном пузыре больших камней, а также во время менструации. Мы не всегда знаем все о состоянии здоровья, поэтому прежде чем проводить какую-то процедуру, лучше пройдите обследование, поговорите с врачом.

      Хорошо очищает печень и сок черной редьки. Возьмите 10 кг редьки, хорошенько помойте со щеткой, пропустите через мясорубку вместе с кожурой, а затем выжмите из этой массы сок. Сок храните в холодильнике. Пейте по чайной ложке сока через час после еды. Если в правом боку нет никаких болей, вы чувствуете себя хорошо, постепенно увеличивайте количество принимаемого сока до одной столовой ложки, затем – до половины стакана. Если при этом появляются боль и дискомфорт, прикладывайте к печени грелку, чтобы снять спазмы и вызвать движение камней и накопившихся вредных веществ.

      Принимайте сок редьки до тех пор, пока он не закончится. В это время откажитесь от кислого, жирного, сладкого, мяса, рыбы, яиц, сдобы, а также от лекарств, алкоголя. Во время чистки печени хорошо пить горячий и холодный зеленый чай, особенно с лимоном: он способствует выведению из организма токсинов.

      Печень можно чистить и настоем шиповника. Шиповник вообще удивительный плод. В нем много витаминов и минеральных веществ, особенно витамина C, очень нужного организму для укрепления иммунитета, снятия воспалений. К тому же шиповник чистит не только саму печень, но и лимфатические узлы, что отражается на состоянии здоровья.

      Для чистки возьмите три столовые ложки измельченного сухого шиповника, пол-литра воды, три столовые ложки ксилита или сорбита. Накануне вечером приготовьте настой шиповника (залейте плоды кипятком и настаивайте в термосе). Утром в чашке с шиповником растворите ксилит или сорбит и выпейте смесь залпом. Через 20 минут выпейте оставшийся настой. Через 45 минут позавтракайте фруктами или овощным салатом, орехами, можно позволить себе небольшой несладкий сухарик. Проводите чистку через каждые два дня, курс – шесть процедур.

      Во время чистки печени не забывайте соблюдать вегетарианскую диету, иначе прогревание может плохо сказаться на самой печени, поджелудочной железе, почках, желудочно-кишечном тракте.

      Вслед за печенью прочистите почки. Отличные средства для чистки – пихтовое масло, шиповник, отвар толокнянки, настой льняного семени, овсяный кисель, огурцы, арбузы. Чередуйте все чистки, не зацикливайтесь на одной.

      За неделю до чистки почек сядьте на вегетарианскую диету, при этом обязательно пейте чаи из смеси травы шалфея, горца птичьего, душицы и мелиссы. На восьмой день диеты к чаю добавляйте по пять капель пихтового масла, пейте эту смесь три раза в день за полчаса до еды в течение пяти дней. Обязательно пейте такой чай через соломинку, чтобы сохранить зубы здоровыми и красивыми (масло разрушает эмаль зубов). Через 3–4 дня употребления масла процесс чистки пойдет: моча помутнеет, можно сказать, пойдет песок, могут появиться бурые, красноватые или серые маслянистые камни. Чтобы быстрей выходила вся гадость, в эти дни увеличьте свою физическую активность: бегайте, прыгайте, больше ходите. Если почувствуете боли, значит, у вас есть большой камень, который стал передвигаться по мочеточникам. В таком случае примите горячую ванну, чтобы расширить мочевыводящие пути, или сделайте массаж, чтобы препятствовать выходу камня: наклонитесь, сожмите кисти в кулаки и с силой водите ими вверх-вниз по обеим сторонам позвоночника чуть выше пояса. Массируйте спину до тех пор, пока боль не отступит.

      Песок из почек выводит отвар корней шиповника. Корни (две столовые ложки измельченного сырья) залейте стаканом воды и настаивайте 12–24 часа, после этого кипятите 15 минут. Дайте остыть и принимайте по 1/3 стакана пять раз в день в течение 10 дней. Для этих целей подойдут и плоды и цветы шиповника. Они просто настаиваются в термосе.

      Для чистки почек принимается и настой толокнянки. Он готовится на водяной бане или в термосе и принимается три раза в день по две столовые ложки за 15–20 минут до еды в течение месяца. Приготовление настоя следующее: одна столовая ложка травы заваривается стаканом кипятка и настаивается 20 минут.

      Для чистки льняным семенем понадобится одна чайная ложка семян и стакан кипятка. Семена заливаются и варятся примерно 3–5 минут, а затем настаиваются два часа. После этого семя процеживается, получившаяся слизь пьется по полстакана каждые два часа в течение двух дней.

      Полезен для этих целей и овсяный кисель, приготовленный из цельных зерен. Этот кисель невероятно вкусен, так что попробуйте его приготовить. Возьмите овсянку, хорошенько промойте ее, залейте водой и варите до готовности. Готовую кашу протрите через сито или взбейте блендером до однородной массы. Не добавляйте в кисель соли, сахара и чего-либо еще, если чистите им почки. В течение дня в дополнение ешьте только фрукты и овощи, орехи, пейте воду и травяные чаи. Самим же киселем завтракайте или ужинайте.

      Периодически устраивайте недельные огуречные разгрузочные дни. В это время до 23 часов съедайте до полутора килограммов свежих огурцов, естественно, без соли. Чтобы не было очень голодно, можно разнообразить рацион тремя запеченными в мундире картофелинами среднего размера. Перед сном обязательно выпивайте стакан чая из чабреца (1/2 чайной ложки травы залить стаканом кипятка).

      Полезны и арбузные недели. В это время ваш рацион – арбузы и черный хлеб. В заключительный день диеты, вечером седьмого дня, обязательно примите теплую травяную ванну, на следующий день можете есть все что угодно, однако будьте все-таки сдержанны.

      Арбузная диета запрещена при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, наличии фосфатных камней в почках и мочевом пузыре, так что не забывайте о консультации с врачом!

      Во время чистки двигайтесь, больше бывайте на свежем воздухе, сильно не перенапрягайтесь.

      Далее приступайте к чистке крови, лимфы, межтканевой жидкости по Уокеру. Для начала разогрейте тело в бане или горячих ваннах в течение 2–3 дней. Потом приступайте к чистке, которая проводится 1–4 дня.

      Утром натощак выпейте слабительного, например одну столовую ложку глауберовой соли, разведенной в воде. В этот день придерживайтесь цитрусовой диеты: выдавите сок из 4–6 грейпфрутов, 2–3 лимонов и одного апельсина (количество фруктов зависит от их величины). В общей сложности у вас должно получиться 2 л свежевыжатого сока. Разведите эту смесь 2 л воды. Через полчаса после соли начинайте пить сок. Пейте его каждые 30 минут, пока не выпьете весь. Больше ничего не ешьте. Если вам плохо, вы не можете терпеть голод, то вечером съешьте яблоко или апельсин. Если сможете, то держитесь четыре дня. Вечером завершающего дня (если чистка длится несколько дней) или утром следующего съешьте хорошо проваренную на воде рисовую кашу, сразу не нагружайте желудок тяжелыми продуктами, возвращайтесь к обычному рациону постепенно. Через 3–4 недели повторите курс чистки. Такую чистку нельзя проводить тем, у кого диабет, холецистит, гипертония, язвенный колит, проблемы с желудочно-кишечным трактом.

      Чтобы ускорить обмен веществ, в течение полугода регулярно принимайте ванны или посещайте баню и сауну, пейте больше соков, следите за питанием, периодически устраивайте разгрузочные дни.

      В заключение выполните чистку суставов. Самый известный метод чистки суставов – лавровым листом. Возьмите 5 г сухого лаврового листа, измельчите (можете приобрести молотый), залейте 300 мл кипятка, кипятите на медленном огне пять минут. Затем перелейте в термос и настаивайте четыре часа. Настой процедите, пейте маленькими глотками в течение 12 часов на протяжении трех дней. Во время чистки большую часть времени старайтесь проводить на свежем воздухе, принимайте контрастный душ, делайте хотя бы элементарную зарядку.

      Первое время чистите суставы раз в три месяца, затем – раз в год. Если вы чистите суставы первый раз, у вас может появиться ощущение дискомфорта, сердцебиение, слабость, головная боль. Не волнуйтесь: через несколько дней все нормализуется и вы почувствуете себя замечательно.

      Если есть проблемы с суставами или позвоночником, обязательно нужно чистить их, выводить соли, лишнюю воду. Хорошо очищают суставы рис, свекла, яблоки, отвар корней подсолнуха, картофельный отвар, березовые листья, петрушка.

      Рис отлично вытягивает соли и шлаки из организма. Правда, для этого его нужно правильно приготовить, причем первым делом – замачивать. Считается, что, замачивая рис, мы удаляем из него крахмал, и потом, попадая в желудок и двенадцатиперстную кишку, он работает как щетка, выметая весь мусор из организма. Обычно для чистки суставов рисом достаточно двух недель, но иногда требуется больше времени (до двух месяцев).

      Приготовьте пять баночек для риса. В первый день 2–3 столовые ложки риса промойте и замочите в холодной воде в первой емкости, во второй день – во второй, а в первой воду слейте, снова промойте крупу и замочите. Делайте это каждое утро пять дней, пока все емкости не заполнятся. На шестой день можете приступать к чистке.

      Утром натощак, за 20–30 минут до еды, выпейте стакан воды или травяного чая, а затем съешьте рис из первой баночки. Если у вас нет проблем с желудком, просто залейте рис кипятком и кушайте его через 10–15 минут. Если же у вас язва или гастрит, то сварите рис, естественно, без сахара, соли, специй, масла, молока. До обеда ничего не ешьте (обязательно должно пройти четыре часа), а потом питайтесь как обычно. Лучше, если все-таки это будут овощи и фрукты и вы воздержитесь от мясных продуктов. Разнообразить рацион могут курага, изюм, инжир, печеный молодой картофель, богатые калием, поскольку рис вымывает не только натрий, но и калий.

      Завтракайте рисом пять дней, пока не съедите все баночки, не забывайте менять воду в них и тщательно промывать крупу.

      Доктор Болотов предлагает чистить суставы отваром корней подсолнуха, утверждая, что это средство прекрасно растворяет ненужные соли, помогая суставам. Чтобы сохранить все лечебные свойства корней подсолнуха, их выкапывают осенью, отрезают толстые части корней (волосатые верхушки выбрасывают), хорошенько моют и сушат.

      Для чистки стакан измельченных корней заливают 3 л воды, смесь доводят до кипения, варят две минуты, настаивают, пока все не остынет, потом принимаются в течение 2–3 дней. Корни не выбрасывают, а используют повторно. Правда, кипятят их уже пять минут. Пейте отвар не меньше месяца, но можно и дольше. Вы увидите, когда пора заканчивать, по состоянию мочи. Через две недели после начала лечения моча помутнеет (это будут выходить соли), как только она очистится, можете прекращать курс. На протяжении всего месяца старайтесь придерживаться вегетарианского питания, не ешьте ничего кислого (например, приправленного уксусом).

      Для чистки суставов при артрите пейте картофельный отвар – воду, которая остается после варки картофеля. Для лечебных целей варите картофель в мундире, нарезанный мелкими кусочками, в течение 1 часа 20 минут в 3 л воды, не солите. Воду сцедите, картофель слегка отожмите, пейте отвар утром натощак, днем и вечером перед сном.

      Вывести соли помогут настойки из березовых листьев и корней лопуха.

      Примерно 5 г сухих березовых листьев залейте стаканом кипятка и настаивайте не менее шести часов (в термосе или тщательно укутав). Принимайте по полстакана 2–3 раза в день в течение месяца.

      Корни лопуха должны провариться на слабом огне 15 минут, прежде чем будут использоваться. Принимают отвар 3–4 раза в день за 20 минут до еды по столовой ложке.

      Отлично справляются с солями черная и зеленая редька. На протяжении трех недель раз в день ешьте салат из редьки. Народная медицина рекомендует две чайные ложки яблочного уксуса смешать с двумя ложками меда и растворить все в стакане воды, пить по два стакана смеси 10 дней. Чтобы избавиться от отложений солей, можно съедать и по сырой картофелине среднего размера (хорошо промыть, но не чистить) и запивать стаканом воды с лимонным соком ежедневно в течение месяца, пить чай из зелени петрушки и сельдерея, из одуванчиков, полевого хвоща, толокнянки, подсолнуха, тыквенных хвостиков и арбузных корок.

      Не обязательно всякий раз проводить полную чистку организма, однако прежде, чем приступать к выведению солей, нужно почистить кишечник и печень. Как уже говорилось, проводить такого рода процедуры лучше всего весной или осенью, поскольку они укрепляют иммунитет, ускоряют обмен веществ.

      Во время чистки суставов можно не соблюдать строгую диету. А вот исключить мясо, рыбу, птицу, острую, соленую, маринованную, жареную пищу, кофе, какао, шоколад, твердые сыры просто необходимо.

      На основательную чистку трудно решиться первый раз, а потом вы не будете бояться, вам даже захочется почувствовать легкость и окрыленность.

      
        
          Виталий Ц. рассказал о своем опыте:
        

        «Несколько лет у меня страшно болели суставы рук и ног, они постоянно отекали, мне было трудно шевелить пальцами, двигаться. Какие только способы лечения я не пробовал! Конечно, сидел на обезболивающих таблетках, часто не мог даже выбраться из дома. Как-то решил воспользоваться рецептами народной медицины. Стал лечиться травами, следить за тем, что я ем, хоть как-то двигаться. Я понимал, что в организме за годы беспорядочного питания, малоподвижного образа жизни накопилось немало вредных веществ, от которых я, вероятно, и страдаю. Решился на полную чистку организма. Мне было страшно, я боялся делать клизмы, было не по себе, когда думал, сколько же придется жить без мяса.

        Заставил себя. И уже после чистки кишечника почувствовал себя лучше. Что уж говорить, когда я закончил с чисткой суставов?

        Особое внимание, естественно, я уделил чистке суставов, как своему проблемному месту. Первый раз чистил суставы рисом, поразился, как легко мне было после этого.

        Сама чистка также не доставила хлопот. Я похудел, подтянулся, стал чувствовать себя молодым, красивым, бодрым!

        Периодически я возвращался к чисткам. Раз в год проводил полную чистку, иногда мне хватало только чистки кишечника, печени и суставов. Второй раз я попробовал к рису добавить яблоки и свеклу. В первый день чистки ел только рис, который готовил заранее: стакан крупы заливал на ночь водой, утром варил без всяких добавок как обычно, затем отбрасывал на дуршлаг и хорошенько промывал водой, делил на четыре порции и съедал в течение дня. Перед едой обязательно выпивал стакан шиповникового чая. На второй день к рису добавлял полкилограмма вареной свеклы и 200 г яблок. Яблоки и свеклу обязательно употреблял перед рисом.

        Третий – шестой дни отдыхал от диеты, однако старался не переедать, уменьшить порции. Я перепробовал фактически все чистки. Какие-то мне нравятся больше, какие-то меньше. Понял, что все индивидуально и нужно подбирать способ самостоятельно, прислушиваясь к организму. Желательно привлечь к этому и врача, пройти все анализы, чтобы исключить патологии, при которых любая чистка запрещена.

        Постепенно я менялся, менялся образ жизни. Мне уже не хотелось есть непонятно что, запихивать в себя полуфабрикаты, я научился наслаждаться самыми простыми, но удивительными продуктами, перестал лежать на диване или сидеть за компьютером в свободное время. Вместе с семьей мы часто выбираемся в лес, на озеро, речку. Можно сказать, что я справился со своим артритом. Но я помню о своих слабых местах и если что – не растеряюсь!»
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        Заключение
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Ни один человек не застрахован от той или иной болезни, в том числе от артрозов и артритов. Суставы и позвоночник – довольно уязвимое место организма, ведь на скелет приходятся основные нагрузки. Мы постоянно движемся, даже не обращая внимания, как ставим ноги, поднимаем руки, вертим головой. Все движения скоординированны, согласованны. К тому же процесс старения никто не отменял. Пока не изобрели эликсир молодости, не нашли философский камень.

      Однако у человека всегда есть выбор. Выбор, как проживать жизнь и какого качества это будет жизнь. Конечно, нельзя сбрасывать со счетов многочисленные отрицательные факторы воздействия окружающей среды, наследственность, уровень оказания медицинской помощи. Но все-таки нельзя не сказать, что здоровье человек в основном формирует своим образом жизни, поведением, мыслями. Из повседневных мелочей складывается наша жизнь, и от них многое зависит, в том числе здоровье. Часто мы разрушаем свой мир собственными руками.

      Понятно, что хорошо говорить отстраненно, мол, нужно правильно питаться, больше двигаться, оставить дурные мысли и не совершать плохих поступков. Легко просто говорить, да трудно сделать. Мы – люди, мы совершаем ошибки, хотим многое попробовать, а не жить в монашеской келье. Но к отказу от жизни в цивилизации со всеми ее благами никто не призывает. Не все могут уйти в «пещеры» и жить отшельниками. Да и кому это нужно? Просто стоит задуматься о себе, о своем образе жизни. Если вы мало двигаетесь, фактически все время сидите за компьютером или смотрите телевизор, не обращаете внимания на питание, курите, часто балуетесь алкоголем, то рано или поздно вам придется столкнуться с каким-нибудь заболеванием. Хорошо, если поздно и болезнь будет не очень серьезной. Далеко не всем от природы дано богатырское здоровье.

      Болезни суставов и позвоночника – не шуточки. Обычные боли могут привести к инвалидности, даже к почти полной неподвижности. И каково же будет в 40–50 лет лежать прикованным к кровати исключительно из-за своей дурости? Пенять на себя, что вовремя не прислушались к организму не приняли нужных мер? Ведь боль – это прямой сигнал, что что-то не так, что есть проблема, которую нужно срочно решать.

      Если вы здоровы, задумайтесь, все ли у вас в порядке, даете ли вы своему телу и духу развиваться, не издеваетесь ли над собой бессонными ночами, гиподинамией, сомнительной едой?

      Если все же какое-то заболевание выявилось, не отчаивайтесь, не впадайте в панику. Остановитесь, подумайте, что вы делали не так, что нужно изменить, чтобы вернуть себе нормальную полноценную жизнь. Настроение – важная составляющая лечения. Депрессия и подавленность не дадут вылечиться никакими методами, даже самыми эффективными, если нет веры, то не помогут и лекарства.

      Не можете согнуть руки, трудно ходить, болят и опухают ноги? Действуйте. Лечитесь всеми возможными способами, которые предлагает медицина, но и на этом не останавливайтесь. Изменитесь, заставьте себя двигаться, решать какие-то задачи, не дайте болезням загнать вас в угол, из которого невозможно выбраться. Смотрите на мир позитивно, не опускайте руки – и у вас обязательно получится избавиться от болей, отеков, воспалений суставов, несмотря на то что это трудный и долгий процесс.

      Удачи вам и здоровья!
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