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    Введение
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В наше время стало очень модным везде и всюду лукавить. И все неблаговидные делишки прикрываются исключительно благими намерениями. Так и медицина активно делает вид, что пытается лечить людей, восстанавливать их здоровье. Но при этом количество больных людей постоянно увеличивается, появляются всё новые и новые болезни, смертность и инвалидность растут. Средства массовой информации громко трубят победу над какими-то заболеваниями, но замалчивают слабую эффективность всех разрабатываемых лекарств. И это всё тем удивительнее, что на дворе XXI век. И в космос летаем, и генная инженерия вовсю клонирует… А банальные болячки, которые мучают людей веками, так и не можем вылечить.

   Кроме того, есть еще одно интересное наблюдение. Если открыть учебники для медицинских вузов за середину прошлого века, то там, равно как и в монографиях физиологов того времени, почти у каждой болячки указывается причина. То есть причины более 80 % заболеваний в то время были известны. Открывая же учебники, по которым учатся современные будущие врачи, диву даешься: почти все болезни имеют невыясненную этиологию! Странно, правда? Чуть меньше века назад знали, а теперь – забыли… И это в учебниках, по которым учат тех, кто по своему статусу должен лечить людей! А раз им говорят, что причина заболевания неизвестна, то как они должны ее, эту причину, лечить? А никак! Она же неизвестна! Теперь понятно, почему все болеют, поликлиники забиты людьми, врачи упахиваются на работе, а толку от этой возни – около нуля! Зато вкладываются деньги, получаются зарплаты, финансируются учреждения… А люди как болели, так и продолжают болеть…

   И такая картина не только в здравоохранении. То же самое происходит во всех областях знаний, которые должны были бы улучшить жизнь человека. Складывается такое впечатление, что на самом-то деле люди, а тем более здоровые люди, в количестве восьми миллиардов на этой планете не нужны! Вот и делается всё под разными благовидными предлогами для уменьшения поголовья людей на планете!

   Точно так же дела обстоят и в геронтологии – науке о старости. Проводятся многочисленные дорогостоящие исследования, изучаются генные изменения, получаются научные звания, премии… А люди продолжают бояться возраста! Путают понятия «возраст» и «старость». И абсолютно уверены, что если им за 60, то они и должны, просто обязаны, чувствовать себя плохо, болеть, пить лекарства горстями и передвигаться еле-еле с большим трудом. На питерском телевидении есть программа «Круглый стол», которая активно занимается информированием населения о состоянии дел в геронтологии, о последних достижениях в этой области. Но каждый раз после просмотра этой передачи хочется спросить: «А что люди должны из этой передачи для себя вынести?» Потому что все разговоры на эту тему не дают никаких практических результатов для людей. Они никак не помогают людям жить лучше и страдать меньше.

   О том, чем различаются понятия «возраст» и «старость», о том, благодаря чему человек, не отравляя себя лекарствами, может в любом возрасте ощущать себя не старым, а молодым, чувствовать себя хорошо и жить активной жизнью, рассказано в этой книге.
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    Как устроены мир и мы
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Мы живем в очень разумно устроенном мире. Всё в нем логично и закономерно. Абсолютно во всём прослеживается четкая и налаженная система. Уже этот очевидный факт свидетельствует о том, что наш мир не образовался путем случайных многократно повторенных слияний молекул и атомов. Этот мир создан кем-то или чем-то очень продуманно. Всё в нем, от атомов до звездных систем, подчиняется определенным правилам, всё работает по одним и тем же законам. Это законченная, великолепно сбалансированная система! И Творец, создавший этот мир, продумал всё до мелочей, до самого последнего винтика этой системы.

   Коли это так, то логично предположить, что и человек в нем рождается не случайно, не волей случайно слившихся яйцеклетки и сперматозоида. Рождение человека имеет определенный смысл.

   Я представляю это так, что Душа человеческая практически бессмертна. Как и всё в этом мире, она постоянно развивается. И она многократно воплощается в человеческом теле для обучения, решая многочисленные задачи, поставленные перед ней в каждом ее воплощении. Это как в школе. В первом классе мы учимся читать, считать, писать, думать, потом решаем задачи на сложение-вычитание, потом – на умножение-деление и т. д. А в старших классах работаем с лимитами и логарифмами, функциями. Это обучение идет постепенно, из класса в класс, всё более усложняется задача и лучше развиваются наши способности. Так же и Душа, переходя из воплощения в воплощение, накапливает огромный опыт, учится быть лучше, чище, светлее.

   Думаю, что этих воплощений Души в теле не одно, их много. Потому что за одно воплощение просто невозможно развить в себе столько необходимых положительных качеств. Поэтому мнение, что жизнь человеческая только одна, а потом наша Душа сидит, ничего не делая, не развиваясь, а только блаженствуя, слишком глупо и не может соответствовать действительности, ибо мы видим, что всё в мире развивается. И этот «застой» в развитии Души после смерти тела был бы очень нелогичен в этом абсолютно логично устроенном мире. Поэтому воплощений много, Душа развивается, накапливая в себе хорошие качества и избавляясь от плохих.

   После избавления от всех негативных свойств, видимо, поскольку уже нет смысла в воплощениях, Душа переходит на качественно иной уровень развития, как бы после школы поступает в институт, и перестает воплощаться в людском теле, становится ангелом. Отсюда и поговорка: «Люди – не ангелы», говорящая о том, что только после избавления от негатива человек переходит на новый – ангельский – этап развития Души, уже не воплощается более в человеческом теле.

   Значит, смысл человеческой жизни – выучить определенные уроки, поставленные перед Душой в нынешнем воплощении, развить в себе определенные качества, а от некоторых избавиться.

   Для решения этих задач Душе подбирается подходящее тело. И условия рождения: место, время, родители, их социальное положение, их быт, нравственность, окружение (братья, сестры, родные, знакомые, друзья) – подбираются таким образом, чтобы дать возможность Душе решить эти задачи. Это как бы инструменты для решения задач. А поскольку у каждой Души задачи свои, то и тела, то есть все мы, – разные, рожденные и проживающие в разных условиях. В этом смысле равенства нет и быть не может. У каждого – свое. Кто-то рожден во дворце, кто-то – под забором. Кому-то дано здоровье, кому-то – врожденные болезни. Но все мы – Души, рождающиеся для выполнения своей задачи, но в разных условиях. В этом смысле мы равны. Нет людей плохих или хороших, есть только равные друг другу Души, выполняющие свои задачи и поэтому находящиеся в разных условиях. Именно поэтому кто-то копается в урне в поисках окурков, а кто-то пишет стихи, кто-то строит людям дома, а кто-то создает бомбы, их разрушающие.

   Поскольку Душа принадлежит тонкому миру, а работать ей предстоит в плотном материальном мире, ей дается инструмент, с помощью которого она может выполнять свои задачи в плотном мире, – тело. Другая подходящая аналогия – скафандр для выполнения глубоководных работ. Или своего рода биоробот, с помощью которого Душа всё делает. Он, конечно, может работать и сам по себе, если Душа его бросит, ибо является самонастраивающейся и саморегулирующейся системой материального мира. Но поскольку это тело дается Душе, она и находится в нем до самой смерти этого тела и, образно говоря, привязана к этому телу. И если Душа хочет, чтобы ее пребывание в этом теле было до конца дней комфортным, то она должна заботиться о нем, поддерживать его в работоспособном состоянии и правильно управлять им. Ведь инструмент, которым работаешь, надо чистить, смазывать, чтобы он не заржавел. Тогда он будет оставаться работоспособным. Пока мы молоды, инструмент новенький, мы не чувствуем необходимости заботиться о нем – он и так работает хорошо. Но с возрастом он начинает «ржаветь» и после 40 лет уже требует ежедневного ухода за собой, иначе становится неработоспособным.

   Надо сказать, что достаточно часто чужеродные сущности пытаются занять место Души в нашем теле. Иногда успешно. Практически все психиатрические болезни, наркомания и алкоголизм связаны с внедрением в наше тело иных сущностей.

   С точки зрения взаимоотношений Души с телом можно сказать, что все болезни возникают в двух случаях. Во-первых, если Душа игнорирует тело, забыла о нем, и оно работает само по себе, автоматически, не управляется Душой. Во-вторых, когда Душа, наоборот, как плохой начальник, слишком тщательно, мелочно и дотошно начинает вникать и вмешиваться в работу тела. Оба случая представляют собой крайности в работе Души с телом и приводят к возникновению заболеваний тела, от которых страдает и Душа, ибо она привязана к телу до его смерти.

   Вот, вкратце, откуда берется наше тело, зачем оно рождается, и что с ним делать. Теперь немного о том, как оно устроено.

   Наше тело представляет собой не только то, что мы видим глазами. Оно состоит из нескольких тонких тел и плотного тела. В разных местах Земли по-разному называют эти тела. Я буду пользоваться наиболее удобной для понимания терминологией. Перечислю тела в порядке увеличения их плотности:

   • будхическое (сама Душа);

   • кармическое (тело предыдущих наработок Души);

   • ментальное (тело мыслей, дум, мышления);

   • астральное (тело эмоций, чувств и чувствительности);

   • эфирное (наша энергетика);

   • физическое (то тело, которое мы видим).
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Эфирное и физическое тела настолько тесно связаны друг с другом, что уместно их объединить в одно – плотное тело. Это важно, так как воздействуя на физическое тело, можно менять энергетику, и, наоборот, воздействуя на энергетику, мы влияем на физическое тело.

   В местах, где физическое тело становится более напряженным или уплотненным, возникают энергетические заторы – пробки, или энергетические блоки. Это происходит потому, что энергию наше тело получает от Солнца через специальные энергетические подстанции – центры (на Востоке их называют чакрами), а не из пищи, как пытается внушить нам современная медицина. В этих центрах энергия преобразуется (чакры – не только приемники, но и трансформаторы энергии). Все чакры соединены между собой центральным энергетическим каналом – Сушумной, по которому возможно перетекание энергии из одной чакры в другую. Затем преобразованная энергия разделяется на два энергетических канала: левый – Ида (условно называется женским) и правый – Пингала (условно называется мужским). В Иде течет энергия Инь, а в Пингале – энергия Ян. Можно не забивать голову незнакомыми названиями, достаточно понять, что в левом и правом каналах течет энергия, противоположная по своим свойствам. Как плюс и минус. Инь характеризуется холодом, влагой и пассивностью. А Ян – теплом, сухостью и активностью. Это проявление знаменитого постулата о единстве и борьбе противоположностей. На Востоке он формулируется более подробно: «Избыток Инь ведет к увеличению Ян, а избыток Ян ведет к увеличению Инь». Наглядным примером проявления этого постулата является маятник.

   Смысл вышеизложенного в том, что весь мир состоит из противоположностей: день и ночь, тепло и холод, белое и черное, мужчина и женщина, верх и низ и т. д. Эти противоположности вроде бы борются друг с другом, но никогда не могут победить друг друга. Они обе необходимы для развития. Ведь любое развитие идет только при этой борьбе. Поэтому ни одна из противоположностей не может и никогда не сможет победить другую, ибо тогда жизнь остановится: прекратится борьба, развитие, а это невозможно, так как мир по определению вечен. Поэтому все разговоры о победе добра над злом или наоборот – просто непонимание устройства мира.

   Из каналов Ида и Пингала энергия растекается по энергетическим каналам – меридианам. Существует 12 парных меридианов (легких, толстой кишки, желудка, селезенки, сердца, тонкой кишки, мочевого пузыря, почек, перикарда, тройного обогревателя, желчного пузыря, печени) и два непарных – переднесрединный и заднесрединный. В каждом меридиане энергия течет в определенном направлении, переходя из меридиана в меридиан. Направление тока энергии достаточно индивидуально, поэтому требует тестирования в каждом конкретном случае. Но в непарных меридианах направление всегда одинаково: в переднесрединном энергия течет снизу вверх, а в заднесрединном – сверху вниз.

   Из меридианов энергия растекается по всему телу через сеть более мелких каналов, называемых Нади. Управляется ток энергии в меридианах так называемыми «чудесными сосудами», тоже каналами, по которым течет энергия. Поэтому нарушение меридианных потоков всегда связано с разбалансировкой в чудесных сосудах.

   Энергетическое тело несколько больше физического, поэтому на энергетику можно воздействовать, не затрагивая тела. А можно воздействовать и через него – это равноценно.

   Я так подробно останавливаюсь на устройстве эфирного тела, потому что все болезни развиваются либо на кармическом уровне (уровень Души), либо на ментальном (наши мысли), либо на астральном (наши эмоции). Но реализация этих заболеваний в физическом теле происходит через изменения эфирного тела, то есть энергетики. Получается, что, контролируя эти изменения на уровне энергетики (а это несложно), можно предотвратить развитие болезни в физическом теле. Вот почему это важно! И это не просто теория: мои слова подкреплены многолетней практикой. Восточная медицина не работает на уровне физического тела, она устраняет проблемы на уровне энергетики. Что подтверждает справедливость моего утверждения: предотвратить развитие заболевания возможно, но это требует ежедневной работы с энергетикой.

   Физическое тело состоит из опорно-двигательной системы, системы управления, внутренних органов и внешней оболочки.

   Опорно-двигательная система – это тот каркас, который позволяет нам менять свое положение в пространстве и формирует наш внешний облик. Этот каркас состоит из костей, которые двигаются с помощью мышц, соединяются друг с другом связками и суставными капсулами – оболочками суставов. Сустав – это место соприкосновения двух или нескольких костей, в котором происходит их смещение (движение) относительно друг друга с помощью мышц. Все мышцы прикрепляются одним концом к одной кости, а другим концом – к другой. Мышечная работа заключается в напряжении и расслаблении. При напряжении мышца приближает кости друг к другу, при расслаблении дает возможность им разойтись. В каждом суставе есть несколько направлений возможных движений, как минимум два: сгибание и разгибание. Возможны еще вращение, приведение, отведение и др. Эти движения осуществляются с помощью разных мышечных групп, каждая из которых совершает определенный вид движения.

   Мышечная функция достаточно проста – напрячься и расслабиться. При частом напряжении в мышцах постепенно, с годами, накапливается «остаточное напряжение». Мышечные волокна перестают расслабляться, находятся постоянно в состоянии напряжения, даже когда вся мышца расслаблена, даже когда человек спит. Естественно, что эти постоянно напряженные волокна мешают всей остальной мышце и напрягаться, и расслабляться, снижая ее КПД. Мышца ограничивает объем своего движения, уменьшая объем движения и в суставе, который она двигает. В спорте такие мышцы называют забитыми. Забитая мышца не только сама плохо работает, но она мешает работать и другим мышцам, требуя бо́льших усилий для движения. Если эти забитые мышцы не расслаблять специальными упражнениями, то постепенно формируется «старческий стереотип» движения, который проявляется в вынужденном, неудобном, неправильном положением тела, в ограничении объема движений практически во всех суставах. Именно по специфическому положению тела и соответствующей походке мы узнаем стариков.
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На самом деле привычный образ старика к возрасту не имеет отношения. Это результат накопления забитых мышц. Расслабить мышцы и восстановить полноценность движения можно легко в любом возрасте. Поэтому, если Вы[1] видите еле-еле передвигающегося пожилого человека, то знайте: он так ходит не потому, что стар, он просто не знает, что может легко это исправить. Или знает, но слишком ленив, чтобы этим заниматься. Потому старость и возраст – это совершенно разные вещи. Можно и в преклонном возрасте быть молодым, и в тридцать лет – стариком.

   Внутренние органы – это цельная единая система, поддерживающая жизнь в нашем теле. Они работают в тесном взаимодействии друг с другом, поэтому изменение работы любого из них ведет к изменению в работе всех остальных. Нашему телу для существования на Земле необходимо получать энергию, строительный материал для формирования клеток, из которых состоит тело, выводить из тела неиспользованный материал, получать информацию о состоянии окружающей среды, чтобы своевременно успевать реагировать и адаптироваться при изменениях. Для всего этого и созданы внутренние органы. Естественно, они подстроены к тем внешним условиям, в которых живет человек на Земле, и обеспечивают тело всем необходимым.

   У внутренних органов есть связь с отдельными мышцами и целыми мышечными группами. Это свойство используется в прикладной кинезиологии для выявления проблемных органов с помощью мануального мышечного тестирования. При заболевании внутреннего органа соответствующие ему мышцы становятся функционально слабыми (перестают принимать участие в автоматизированных движениях). Например, при заболеваниях половых органов становятся слабыми пресс (прямая мышца живота) и ягодичные мышцы. Это проявляется в «висячих» животе и ягодицах.

   Для нормальной полноценной работы любого органа, системы, каждой клетки требуется полноценное кровоснабжение (кровь приносит кислород, глюкозу и строительные материалы). Все заболевания (в том числе и старость) нашего тела связаны с нарушением кровоснабжения клеток.

   Система управления – это механизм, который регулирует, согласовывает работу опорно-двигательного аппарата, внутренних органов, внешней оболочки, делая их одним целым. Это своего рода виртуозный дирижер, который управляет огромнейшим оркестром, заставляя его звучать слаженно и гармонично.

   Внешняя оболочка – система мягких тканей, которые покрывают снаружи наше тело и соприкасаются с внешней средой. У оболочки много функций, но, наверное, основной является защитная, ибо оболочка – это граница, которая всегда должна быть на замке. Надо уточнить, что желудочно-кишечный тракт, по сути, тоже является внешней оболочкой, ибо легко доступен для внешней среды, напрямую с ней соприкасается.

   Наше тело, как уже было сказано, работает по определенным общим законам.
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Это самый главный физический закон. Энергия не появляется ниоткуда и не исчезает в никуда. Ибо всё есть энергия, а без энергии нет ничего. Поэтому всё построено на этом законе. По сути, все остальные законы, как физические, так и духовные (а духовность есть проявление, свойство физического), основываются именно на этом законе.

    Работая с телом, об этом законе следует помнить. Ведь всем органам для работы нужна энергия. На уровне физического тела полным эквивалентом энергии является кровь. Поэтому любой орган может нормально работать только при достаточном кровоснабжении. А увеличить кровоснабжение любого органа можно двумя путями: убирая то, что мешает притоку крови (различные тканевые или мышечные напряжения, зажимы), или увеличивая приток энергии в соответствующем энергетическом центре путем его активации.

    По сути, все заболевания реализуются в физическом теле только через нарушение кровоснабжения. Это и есть патогенетический механизм развития всех проблем в физическом теле. А кровоснабжение нарушается из-за сдавливания артерий либо напряженными тканями, либо отеком.

    Врачей учат для улучшения кровоснабжения головного мозга назначать сосудорасширяющие препараты. Эффект от таких препаратов будет лишь в случае, если диаметр кровеносных сосудов уменьшен за счет атеросклеротической бляшки или если сосуд спазмирован при стрессе. Тогда, расширяя просвет сосуда, врач улучшит кровоснабжение головного мозга. Но гораздо чаще недостаточное кровоснабжение головного мозга обусловлено тем, что позвоночные артерии сдавливаются снаружи телами шейных позвонков при напряжении шейных мышц. В этой ситуации назначение сосудорасширяющих средств будет совершенно неэффективно. Механическое сжатие артерий можно убрать руками, расслабляя мышцы шеи, которые сдавливают шейные позвонки, ущемляя позвоночные артерии. А химические препараты при этом будут бесполезны.

    Из закона сохранения энергии вытекает принцип «Ничего лишнего», согласно которому при выборе пути самым правильным всегда будет наименее энергозатратный. Природа всегда минимизирует расход энергии. Это относится ко всей Вселенной и к каждому организму. В нашем теле тоже нет ничего лишнего. Когда псевдоученые говорят про атавизмы и рудименты нашего тела, они просто не понимают, как устроен мир. В нашем теле нет ни одного лишнего органа, ни одного «запасного». Всё, из чего мы состоим, постоянно используется, работает.

    Например, когда мы хотим усилить бицепс, мы дополнительно нагружаем его: начинаем «качать». Тогда, чтобы соответствовать увеличенной функции, увеличиваются и размеры бицепса. Как только повышенная нагрузка прекратится (перестанем «качать»), его объем начнет уменьшаться. Ибо уже нет необходимости в большем объеме. Зачем кормить лишних, ненужных? Энергозатраты минимизируются.

    Так как псевдоученые не могут зафиксировать электрические импульсы от 90 % клеток нашего головного мозга, они делают вывод, что эти 90 % – запасные. Глупость и полное непонимание законов мироздания. Ни одна клетка в нашем теле не проживет и дня, если будет не нужна организму!

    Из принципа «Ничего лишнего» следует, что используемая функция усиливается, а неиспользуемая атрофируется за ненадобностью. Именно из-за непонимания этого принципа у людей возникает множество проблем. Например, избыточный вес. Человек задает себе определенный образ жизни, в который входит психоэмоциональная нагрузка, физическая нагрузка, двигательный режим, режим питания и т. д. Организм подстраивает свои функции под этот образ жизни. И он убирает всё лишнее. Например, если человек не бегает, организм уменьшает мышечную массу ног, ограничивает объем движения в суставах ног, убирает ставшие ненужными двигательные стереотипы. Поэтому, если мы хотим сохранить какие-то способности нашего тела, которыми мы не пользуемся ежедневно, надо время от времени, например раз в неделю, задействовать их. Тогда тело будет их сохранять.

    Питание – это не источник энергии, как считает медицина. Через питание мы получаем строительные материалы для наших клеток. Клеточный состав нашего тела постоянно обновляется. Старые клетки отмирают, рождаются новые. Согласно учебнику физиологии, через кишечник ежедневно выводится около 200 граммов умерших клеток. Значит, именно такое количество пищи нам и необходимо каждый день.

    Если человек ест больше, включаются механизмы, уменьшающие усвоение пищи в кишечнике. А поскольку мы в день съедаем существенно больше, то в настоящее время в нашей стране КПД кишечника (усвоение пищи) человека в среднем к сорокалетнему возрасту составляет примерно 30–35 %. Но если человек пытается худеть, ограничивает себя в питании (любая диета), сначала организм это воспринимает как угрозу наступления голода. И, естественно, сразу увеличивает КПД кишечника до 90–95 %, таким образом защищая себя запасами питательных веществ от надвигающегося голода. И поэтому, когда человек бросает диету, он всегда набирает вес с избытком.

    Если же человек борется с лишним весом путем увеличения физической активности, то телу становится некомфортно двигать такой большой мешок с жиром. И оно начинает избавляться от лишнего веса, мешающего ему выполнять задаваемую человеком двигательную нагрузку. И вот тогда на самом деле происходит снижение веса, так как телу нужно избавиться от лишнего. И постепенно, крайне медленно, можно уже уменьшать количество съедаемой пищи. Проблема здесь только в том, что мало кто может продолжать поддерживать необходимый уровень физической активности достаточно долго при избыточном весе. Это действительно тяжело, поэтому обычно люди быстро «сдуваются».

    Из принципа «Ничего лишнего» следует, что очень важно время от времени выводить организм из привычной колеи. Потому что тело работает в пределах тех параметров, которые постоянно используются. Но если мы будем время от времени совершать что-то непривычное, организму придется расширить параметры своего существования. Например, чтобы иммунитет был хорошим, надо не избегать инфекций, а, наоборот, чаще с ними сталкиваться. Только тогда иммунитет будет на высоком уровне. Если же человек живет в стерильных условиях, у него никогда не будет сильной иммунной системы. Так как в этом нет необходимости. Ничего лишнего.

    Именно этим объясняется то, что в горных местностях люди живут дольше. Попробуйте каждый день ходить вверх – вниз. Это замечательная ежедневная нагрузка, тренировка для сердечно-сосудистой системы. Поэтому и «коридор», в котором работает организм, шире, и компенсаторные способности лучше. И организм может справиться сбо́льшим количеством проблем, предотвратить больше заболеваний. Отсюда и жизнь дольше. И горный воздух здесь ни при чем.
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Самый главный духовный закон, вытекающий из закона сохранения энергии. Он говорит о том, что любой человек имеет право делать то, что он хочет, до того момента, пока его воля не нарушает волю другого человека. Иными словами, нельзя никого принуждать к чему-либо, заставлять делать то, что он не хочет. Нарушение этого закона автоматически приводит к тому, что человек ставит себя вне этого закона. И теперь любой (человек или другие сущности) имеет право уже законно нарушать волю этого человека. На практике это проявляется в потере энергии таким человеком.

    Есть несколько категорий людей, которые в силу своего положения часто нарушают этот закон: родители, начальники, учителя. Именно эти люди чаще всего болеют, рано умирают, зачастую от онкологии. Ибо онкология возникает только там, где не хватает энергии. Существуют способы не нарушать этот закон, с помощью которых эти категории людей могут существенно уменьшить вредные последствия, вытекающие из их служебного положения.

    Здесь следует пояснить еще кое-что. Поскольку Земля является «инкубатором творцов», то и работа нашей Души постоянно проявляется в выборе. Мы ежеминутно делаем выбор в пользу того или иного решения или поступка. При этом принцип очень простой: если я принимаю решение, то, естественно, я же и отвечаю за него. Это всегда мой выбор. Людей учат творить путем правильного выбора. Как в русских народных сказках: налево пойдешь – коня потеряешь, направо пойдешь – голову сложишь, а прямо пойдешь – невесту найдешь. Конечно, за неправильным выбором следуют неприятные для нас последствия.

    Закон ненарушения чужой воли как раз и запрещает лишать людей выбора. Выбор всегда человек должен делать сам.

    Из закона сохранения энергии вытекает еще один принцип, с которым нам постоянно приходится иметь дело. Это принцип «За всё надо платить». То есть, если где-то что-то получаешь, обязательно надо и отдавать. Если этого не делать, то Вселенная перестанет давать. Но это не означает, что отдавать нужно туда же, где взял (ты – мне, я – тебе). Вовсе нет. Добро творится по кругу. Если ты кому-то сделал доброе дело, то вовсе не обязательно, что именно этот человек должен сделать добро тебе. Более того, если мы ждем ответной реакции на наше доброе дело, благодарности, то это уже не добро. Люди совершают добрые дела абсолютно бескорыстно, не ожидая благодарности, просто потому, что считают это необходимым. Но, в соответствии с законом сохранения энергии, всё хорошее обязательно к тебе вернется. Кто-то другой тоже сделает тебе доброе дело. Со следствием этого принципа постоянно сталкиваются автомобилисты, которым часто приходится стоять в пробках. Если пропустишь вперед машину, которую не обязан был пропускать, но видел, что иначе ей стоять и ждать своей очереди слишком долго, то обязательно кто-то другой в подобной же ситуации пропустит и тебя. Правда, тот же закон распространяется и на плохие поступки: если ты хамишь, то тебе в ответ нагрубят. Работает закон «подобное притягивает подобное».

    Поэтому, если хочешь получать, надо отдавать! Если человек стремится грести всё под себя, возникнут равновесные силы и он останется ни с чем. А если человек отдает, он обязательно начнет и получать! Таковы законы Вселенной!
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Как уже было сказано, главное в мире – энергия. Но она не однородна. Энергия всегда принимает форму двух противоположностей, которые вроде бы находятся в конфронтации, но не могут существовать друг без друга. Чтобы появился электрический ток, необходимы и положительные, и отрицательные заряды. Иначе тока не будет. По сути, любое развитие идет только тогда, когда есть эти противоположности. И на самом деле, мы видим, что весь мир состоит из них: день и ночь, мужчина и женщина, горячее и холодное, сухое и мокрое и т. д.

    Этот закон сформулирован в диалектике постулатом о единстве и борьбе противоположностей, а в восточной философии он нашел отражение в теории Инь-Ян, которая гласит, что «избыток Инь рождает Ян, а избыток Ян рождает Инь». Этот закон работает на всех уровнях и слоях Вселенной, в том числе и на уровне человеческого тела. Как только что-то в организме становится избыточным, рождаются силы, компенсирующие этот избыток.
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Например, наш иммунитет и микроорганизмы в окружающей среде находятся в противоборстве. Казалось бы, чем меньше инфекции, тем лучше жить. Но на самом деле наш иммунитет будет сильным только тогда, когда вокруг нас много инфекции. Только в этом случае он вынужден быть сильным. Если же мы мало соприкасаемся с инфекцией, то и иммунитет будет слабым. У людей, выросших в стерильных условиях, иммунитета нет вообще. Он просто не нужен – это проявление закона сохранения энергии. Ничего лишнего.

    Из этого закона единства и борьбы противоположностей вытекает два принципа: принцип баланса и принцип тренировки.

    Принцип баланса заключается в том, что самое правильное положение – это золотая середина, а крайности всегда вредны. Но здесь надо учитывать, что всё, и наше тело тоже, находится в движении. Поэтому золотой серединой будет не статическое нахождение в середине, а колебания равной амплитуды к одному и другому полюсу. Это и будет золотая середина, то есть баланс. Именно поэтому практически все процессы во Вселенной развиваются по синусоиде или спирали (синусоида – проекция спирали на двухмерное пространство).

    Принцип тренировки основан на том же. Он относится к любой функции нашего тела, а не только к опорно-двигательной системе. Суть его в том, что у любой функции есть какой-то предел. И если человек регулярно использует эту функцию, но только до предела, не переходя через него, то этот предел постепенно отодвигается, повышается, а функция становится больше, сильнее. Если же этот предел перейти, то функция существенно снизится на достаточно длительное время. Произойдет перегрузка организма, он ослабнет, и, чтобы восстановиться, ему придется затратить энергию и время. Именно поэтому важно нагружать организм, но не перегружать, помня, что функция, которая используется, усиливается, а которая не используется – атрофируется за ненадобностью. Ничего лишнего.
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Этот, казалось бы, обратный закон тесно связан с законом единства и борьбы противоположностей. На самом деле это два проявления одного и того же процесса. Суть в том, что энергия имеет волновую природу. А волны обладают свойством резонанса. То есть при попадании в резонанс две волны многократно взаимно усиливаются. При попадании в противофазу – диссонанс – взаимно гасят друг друга. Естественно, что всё во Вселенной пытается усилить свою энергию, поэтому стремится попасть в резонанс. То есть притягивает подобное, резонансное.

    Этот закон четко проявляется в нашем мышлении и в повседневной жизни. Если человек настроен видеть негатив, он его найдет везде, даже там, где никто другой его не увидит. Если же человек настроен на светлое, доброе, хорошее, именно таким он и увидит мир вокруг. Вспомните вопрос: «Стакан наполовину полный или наполовину пустой?» Закон подобия нашел отражение и в поговорках: «Не рой другому яму, сам в нее попадешь», «Как ты к людям, так и они к тебе», «Не плюй в колодец – пригодится воды напиться», «Не делай другому того, что не хочешь, чтобы сделали тебе», «Что посеешь, то и пожнешь» и многих других.

    В жизни важно этот закон учитывать, потому что от наших неправильных мыслей и эмоций страдает в первую очередь наше тело.

    Из этого закона вытекает еще один, очень важный для тех, кто хочет улучшить свою жизнь, – закон Благодарения. Суть его в том, что самые сильные энергии во Вселенной – энергия любви и энергия благодарности. Но любить человека, тем более всех людей, сложно. Вторая по силе – энергия благодарности. А благодарить несложно, язык не отвалится. Если приучить себя как можно чаще благодарить кого-либо или что-либо, то эта энергия, в девять раз усиленная, будет к Вам возвращаться!

    Например, когда проснетесь утром, поблагодарите постель за то, что она была мягкой, подушку за то, что дала Вам возможность спать на ней, одеяло – за тепло, солнышко – за то, что оно уже встало, деревья – за кислород… Чем чаще Вы будете благодарить, тем больше этой энергии будет возвращаться к Вам. Благодарить не обязательно вслух. Можно это делать и мысленно.

    Что это дает? Поскольку будущее представляет собой не узкую линию, а широкий коридор, в котором можно двигаться левее или правее, Ваша жизнь будет развиваться по наиболее оптимальному для Вас сценарию. Ведь будущее развивается всегда по пути с наибольшей энергией. То есть лишние неприятности уйдут из Вашей жизни. Это приведет к тому, что Вам меньше придется испытывать негативных эмоций и существенно уменьшится количество негативных мыслей. Жить станет легче, приятнее, лучше. Вот так просто можно перестать нервничать. А ведь, как мы помним, все болезни от нервов.
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И еще. Мы приходим в этот материальный мир в нашем физическом теле для выполнения определенной работы, решения конкретных задач. Но материальный мир – лишь маленькая часть всех миров. И всё начинается не в нем – наоборот, в материальный мир всё доходит в последнюю очередь. Поэтому сделать что-то в тонких мирах намного проще, чем в материальном. Это как пар, который сначала подвижен и летуч, когда превращается в воду – еще подвижен, но уже стремится вниз, а когда замерзает в лед, с ним уже сложно что-либо сделать, можно только расколоть.

    В жизни нам постоянно помогают тонкоматериальные сущности: в религии их называют ангелами-хранителями. Им не надо ни спать, ни есть. Они находятся в тонких мирах. И там им видно и понятно всё, что происходит с нами или должно произойти, гораздо лучше, чем нам в материальном мире. Мы здесь – как тяжелый водолаз в скафандре. А там и будущее, и настоящее, и прошлое известны. И эти ангелы всегда готовы нам помочь, подсказать. Но по закону ненарушения чужой воли они могут делать для нас что-либо, только если мы попросим об этом. Вмешиваться в нашу жизнь без нашей просьбы они не имеют права. Поэтому разговаривайте с ними, просите о том, что Вам надо. И не забывайте их благодарить.
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Конечно, проблемы в пожилом возрасте у людей были всегда. У большинства народов старики продолжали жить в семье, их уважали, за ними ухаживали, их кормили. Таким образом, проблемы уменьшения возможностей пожилого человека решались путем уменьшения нагрузки на него.

    Но помимо того, что с возрастом появляются возрастные проблемы, как правило, накапливаются и различные заболевания. С ними тоже как-то надо бороться, чтобы жить было комфортнее.

    Вот для решения всех этих вопросов в наше время и создана наука – геронтология. В ее задачу входит, помимо разработки теоретических аспектов старения организма, еще и разработка практических механизмов компенсации патологических процессов, развивающихся в нашем теле с возрастом. К великому сожалению, эту вторую задачу геронтология попросту игнорирует. Так как 8 миллиардов людей на Земле не нужны. Практические разработки улучшения качества жизни пожилых людей не финансируются, стало быть, и не развиваются. Все усилия прикладываются к теоретическим исследованиям на генном уровне. То есть практически все пожилые люди остаются без реальной помощи.

    В этой книге мы рассмотрим, как развивается старость, чем конкретно она беспокоит человека и что можно сделать самостоятельно, чтобы жить качественно и комфортно в любом возрасте.
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С течением времени из-за каких-то своих неправильных действий мы начинаем терять энергию. Это результат и излишней потери энергии, и недостаточного ее производства. И именно из-за недостатка энергии развиваются те физические явления, которые можно наблюдать у людей в возрасте. Поскольку энергия на физическом уровне – это кровь, значит, и все структурные изменения нашего тела реализуются только через нарушение кровоснабжения. И весь облик пожилого человека об этом как раз и говорит. Дряблая, сухая, тонкая кожа – признак того, что она недополучает питательные вещества, которые, как известно, разносятся током крови. Висячие мышцы – результат недостаточности их кровоснабжения. Плохой сон, снижение памяти – показатель нарушения кровоснабжения головного мозга. Зубы выпадают и ломаются, потому что ухудшается приток крови к деснам. И так во всех тканях. На самом деле и старость, и все болезни приходят одним-единственным путем – через нарушение кровоснабжения, которое является результатом сосудистых проблем (атеросклероза), сдавливания сосудов (забитых мышц и отеков), изменения градиента рН и нарушения канализации тела (лимфатических застоев). Вот те механизмы, которые с возрастом приводят к старению. Но это всё – накопления. А накопления всегда можно убрать. И сделать это можно в любом возрасте. Конечно, легче не накапливать. Но и убирать никогда не поздно!

    Негативные изменения происходят преимущественно в двух аспектах: накапливаются «забитые» мышцы и повышается кислотность внутренней среды тела.

    У мышцы две функции – напряжение и расслабление. И чем больше мышца напрягается, тем больше со временем в ней накапливается волокон, которые перестают расслабляться. Именно они и называются забитыми. К накоплению естественного метаболита мышц – молочной кислоты – это отношения не имеет. То есть забитые мышцы – это мышцы, в которых накапливается какое-то количество всегда остающихся напряженными мышечных волокон. Эти волокна напряжены постоянно и никогда не расслабляются, независимо от того, что мы делаем. Мы спим, а они напряжены. Сами собой они никогда не расслабятся. Естественно, они мешают работать тем волокнам, которые еще способны и сокращаться, и расслабляться. То есть они снижают коэффициент полезного действия (КПД) мышцы. Кроме того, для их постоянного напряжения используется наша энергия. Таким образом, те основные «симптомы» старости, которые и беспокоят людей в возрасте, – ограничение объема движений в суставах, малоподвижность и отсутствие энергии – являются именно следствием накопления этих самых забитых мышц.

    Это очень важно понять. Если Вы будете думать, что эти «симптомы» – проявление возраста, Вы не сможете с ними бороться, примете всё как данность. Но если Вы осознаете, что проблемы, беспокоящие Вас и мешающие Вам жить, с возрастом не связаны и являются результатом накопления забитых мышц, то Вы поймете, что с проблемами легко справиться путем расслабления этих мышц. И это позволит полноценно двигаться и не терять энергию в любом возрасте.

    Второй «симптом» старости – нарушение питания клеток. Мы видим, что у старых людей и мышцы, и кожа атрофируются (атрофия – отсутствие питания). Как и за счет чего это нарушение питания клеток тела реализуется у пожилого человека?

    Всем известно, что наше тело состоит из клеток. Клетка – это функциональная единица нашего тела. Чтобы клетка работала должным образом, она должна получать все необходимые ей для этой работы вещества. Это осуществляется притоком артериальной крови. Притекает кровь по артериальным сосудам. Отдача всех нужных клетке веществ осуществляется из самого маленького сосуда – капилляра. После того как клетка получила питательные вещества – она их, образно говоря, съела и выпила, – ей надо «пописать» и «покакать», то есть убрать продукты своей жизнедеятельности. Отвод этих продуктов от клетки – канализация – осуществляется лимфатической системой. Кровь из капилляра после отдачи всех необходимых тканям и клеткам веществ называется венозной и оттекает по системе вен. Так происходит питание наших клеток.

    Понятно, что, если нарушается питание клеток, то и весь организм нормально работать уже не может. Фактически любое заболевание на уровне физического тела проявляется через нарушение клеточного питания. И процесс старения не является исключением. Старость – также результат нарушения клеточного питания. Именно поэтому у стариков и кожа, и мышцы дряблые, обвисшие, сухие.

    Косметологи считают, что у стариков кожа сухая из-за недостатка воды. На самом деле это недостаток питания вообще, не только воды. Поэтому если накачивать кожу гиалуроновой кислотой, задерживающей воду в тканях, то это не решит саму проблему – не восстановит подачу воды клеткам, а лишь создаст дополнительный отек в межклеточном пространстве, который сильно усложнит попадание питательных веществ в клетку.

    Почему же с возрастом клетки в теле человека перестают получать достаточно необходимых питательных веществ?
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Из-за чего же люди стареют? Всё тоже достаточно несложно. Основные причины старения таковы:

    
     • снижение энергии;

     • нарушение полноценности движений;

     • повышение кислотности внутренней среды организма;

     • нарушение питания клеток нашего тела.

    

    Разберем каждый из этих механизмов.
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Как мы помним из школьного курса физики, энергия бывает разной: механической, тепловой, электромагнитной и т. д. Но всё это называется одним словом – ЭНЕРГИЯ, хотя описываются совершенно разные процессы. Из-за этого возникает путаница. Но у всех видов энергии есть одно общее – они все являются волновыми процессами и передаются на расстояние с помощью волны. Именно волновые свойства энергии позволяют воздействовать на любой энергетический процесс.

    Кроме того, нам никто и никогда не говорил, что существует еще один вид энергии, за счет которой и существует всё живое. Это жизненная энергия. Она обладает такими же свойствами, как и любой другой вид энергии.

    И еще. Любая энергия может быть в двух формах: есть потенциальная энергия, есть кинетическая. Эти две формы взаимосвязаны. Они как бы находятся на разных чашах весов. Например, накопить кинетическую энергию невозможно. Чтобы она была, необходимо ее тратить. И чем больше мы тратим кинетической энергии (до определенного предела), тем больше у нас будет потенциальной энергии. Это правило тренировки постоянно используется в спорте и физкультуре. Чтобы быть сильным (иметь много потенциальной энергии), надо тренироваться (тратить кинетическую энергию).

    Любой животный организм на нашей планете живет за счет жизненной энергии. На Востоке ее называют Ци или Чи. Именно она необходима для жизни. Медицина тихой сапой, незаметно произвела подмену этого вида энергии на тепловую. И теперь измеряет жизненную энергию (сам термин даже не употребляется, вроде как ее нет, есть только тепловая) в единицах тепловой – килокалориях. И на упаковке каждого продукта пишут (вдалбливают нам в голову, чтобы не усомнились!), сколько в нем содержится килокалорий.

    На самом деле физиологи еще в середине прошлого века выяснили, что если энергию нашего тела подсчитать как тепловую, то ее хватит только на 10 минут нахождения при температуре минус 20 градусов. Это при том, что учитывалась только потеря тепла при дыхании. Все остальные теплопотери не учитывались! Всем нам понятно, что такого не может быть. Многим из нас доводилось находиться на морозе и более сильном, и гораздо дольше. Но никто от этого не умер. Таким путем медицина искажает знания людей и, главное, врачей. Ибо если врач понимает, откуда берется болезнь, как устроен наш организм, то он может додуматься, как ее вылечить. А это невыгодно. Больные люди нужны медицине. Поэтому врачей не учат лечить. И они измеряют энергию нашего тела в килокалориях…

    Энергию наше тело получает от Солнца через специальные энергетические центры, которые не только получают энергию, но и преобразуют ее в ту, которая как раз и нужна для нашей жизни – жизненную энергию. На Востоке их называют чакрами. Именно они являются важными трансформаторами энергии. Как и всему во Вселенной, нашему телу нужна для жизни энергия. Чем больше этой энергии, тем шире возможности нашего тела. Когда энергии не хватает, нам плохо. Именно так развиваются все болезни в нашем теле.

    Пожилые люди часто испытывают недостаток энергии. Причин этому может быть две: недостаточная выработка энергии собственными энергетическими центрами и избыточная потеря энергии. Первое ликвидируется с помощью активации собственных энергетических центров, второе, как правило, связано с забитыми мышцами. Поэтому, расслабляя забитые мышцы, Вы можете существенно уменьшить затраты энергии (см. «Расслабление мышц»).
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Получаем мы энергию от Солнца через специальные энергетические центры. В этих центрах энергия из солнечной преобразуется в жизненную, человеческую. То есть центры – не только приемники энергии, но и ее трансформаторы. Такие центры есть в каждом суставе и каждом органе нашего физического тела. Кроме того, есть семь основных центров, снабжающих энергией все регионы нашего тела. Эти центры расположены на средней линии тела, примерно в позвоночнике. Вперед и назад они выходят в виде вращающихся вихрей, имеющих воронкообразную, расширяющуюся кнаружи форму. Закручены эти вихри ВСЕГДА в одну и ту же сторону – по часовой стрелке, если считать наше тело циферблатом часов. Это касается и передней, и задней поверхностей.

    Если в организме есть какие-то проблемы, которые накапливаются со временем из-за наших неправильных действий, энергетические центры могут начать работать хуже. В результате мы недополучаем необходимую нам жизненную энергию, и это приводит к развитию всевозможных заболеваний, в частности онкологии. Это универсальный механизм проявления тонкоплановых причин в физическом теле – через нарушение энергетики.

    Активировать свою энергию возможно, даже не убирая тонкоплановые причины. Только потребуется делать это регулярно, ежедневно, иногда и несколько раз в день.

    Активация работы энергетических центров производится путем круговых движений рукой по часовой стрелке в области выхода каждого энергетического центра. Энергия выходит из центра ладони – из ямочки. И из кончиков пальцев. Поэтому можно активировать центры, делая круговые движения по часовой стрелке ладонью или сложенными щепоточкой пальцами. Достаточно прокрутить 100–150 раз в области каждого центра для его активации. Можно менять руки, отдыхать, активировать центры не все, а один или два и в любом порядке.

    Первый центр расположен в области промежности, снизу. Второй – сразу над лобковой костью спереди и в области крестца сзади. Третий – сразу над пупком. Четвертый – в области сердца за грудиной. Пятый – в области щитовидной железы, сразу над грудиной, между ключицами. Шестой – между бровей. И седьмой – над темечком сверху. Получается, первый центр – самая нижняя точка тела, а седьмой – самая верхняя.

    Путем ежедневной активации энергетических центров Вы можете сохранять бодрость и работоспособность в течение всего дня. Кроме того, это один из способов предотвращения развития болезней в физическом теле.
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Движение – это жизнь. Все мы знаем эту знаменитую фразу, но не всегда понимаем, насколько она буквальна.

   Очень многие проблемы, возникающие в возрасте, связаны именно с недостатком движения.
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Это порочный круг. Не хватает энергии – мы меньше двигаемся. А раз мы мало двигаемся, то и энергии вырабатывается немного. И единственный способ разорвать этот порочный круг – силой воли заставить себя каждый день двигаться. Под лежачий камень вода не течет. Всегда помните: никто, кроме Вас самих, не сможет сделать Вас здоровым. Всё только в Ваших руках!

   Чтобы в теле была энергия, надо не только активировать энергетические центры, надо еще много двигаться. Но не стоит переусердствовать. Используйте принцип постепенной тренировки. То есть физическая нагрузка должна быть постепенно нарастающей, без перегрузок. Если Вы нагружаете какую-то функцию Вашего тела, то ее возможности расширяются, становятся больше. Но если Вы перегрузите ее, то она станет во много раз слабее, чем была. Поэтому помните, что нагрузка должна быть без перегрузки.

   Но двигаться надо всегда и постоянно! От наличия достаточного количества движений зависит наша жизнь. Не только ее продолжительность, но и качество.
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Оптимальный вариант распределения физической нагрузки в течение дня может быть примерно таким:

   Утро. Надо сделать зарядку – напитать свой организм энергией перед началом дня. Для этого желательно 10 минут подышать животом и активировать энергетические центры с помощью круговых движений. Затем, поднявшись с кровати, во всех крупных суставах сделайте по три круговых движения в каждую сторону. При этом важна не скорость движений, а их амплитуда. Старайтесь при вращении в суставах добиваться максимально возможного объема движений. В конце зарядки желательно сделать балансировку энергии: поочередно напрягайте то переднюю, то заднюю поверхности тела, повторите три раза. После этого уже можно заниматься своими дневными делами.

   День. В течение дня мышцы должны поработать. Желательно задействовать все основные мышечные группы. Это может быть и ходьба, и бег, и плавание, и катание на велосипеде. Но обязательно помним, что и тазовый, и плечевой пояса должны поработать. Если нагрузки недостаточно, можно и отжиматься, и приседать, и просто немного потанцевать, сделать махи руками и ногами и многое другое. Принцип один: должны быть движения во всех основных мышечных группах. И желательно после дневной нагрузки провести статическое двухминутное растяжение тех мышц, которые нагружались.

   Вечер. Перед сном обязательно сделать статическую двухминутную растяжку всех основных мышечных групп. Это должны быть мышцы задней и боковых поверхностей шеи, жевательные мышцы, мышцы поясницы, ягодиц, передней и задней поверхностей бедра, икроножные мышцы. Не забудьте про поперечный шпагат и провисание в дверном проеме. Остальные растяжки – по желанию, если в течение дня была нагрузка на другие группы мышц.
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Как уже говорилось, вечно напряженные мышцы не только непроизводительно расходуют огромное количество нашей энергии, но и существенно ограничивают объем движений конечностей, мешая нам полноценно двигаться. Расслабить мышцы и привести их в порядок совершенно не сложно, можно сделать это самостоятельно, не посещая тренажерный зал или кабинет врача. Эта глава как раз о том, как расслабить забитые мышцы и вернуть себе радость движения.
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Чтобы расслабить мышцу, достаточно ее растянуть и подержать в растянутом состоянии 2 минуты. Обратите внимание, именно в растянутом, а не в напряженном! Через 2 минуты включается рефлекс, расслабляющий эту мышцу.
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Когда мы нервничаем, мы непроизвольно стискиваем челюсти. Осуществляется это напряжением жевательных мышц, которое приводит к скручиванию височных костей (передняя ротация). Из-за этого начинают передавливаться яремные вены, по которым осуществляется отток венозной крови из полости черепа. Это ведет к венозному застою в черепе, повышению внутричерепного давления и нарушению кровоснабжения головного мозга. Человек при этом, как правило, ощущает тяжесть в голове или головную боль, чаще в височных областях или разлитую по всей голове. Убрать этот синдром несложно: нужно расслабить жевательные мышцы оттягиванием нижней челюсти. Кладем пальцы рук на зубы нижней челюсти и оттягиваем ее вниз, насколько это возможно. И держим в положении максимального открытия рта руками в течение 2 минут. Важно, чтобы сами жевательные мышцы были расслаблены, не напряжены, но растянуты. Это же упражнение помогает убрать последствия стресса, тризм и лечит дисфункцию височно-нижнечелюстного сустава, снижает внутричерепное давление.

    Часто при напряжении мышц шеи напрягается и весь черепной апоневроз. Тогда человека беспокоит тяжесть или боль в затылке или во лбу, в надбровных дугах.
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Снять это напряжение очень просто: одну руку нужно положить на затылок сразу над шеей и тянуть затылок вверх, а другую руку положить на лоб и тянуть лобную кость вниз. Движение статическое, очень напоминает то, с помощью которого открывается телефон «слайдер»: одна половина корпуса идет вверх, а вторая – вниз. Подержать череп в таком напряжении нужно примерно 20–30 секунд. При необходимости можно через некоторое время повторить упражнение. Очень хорошо сочетать это упражнение с расслаблением мышц задней поверхности шеи (см. ниже).
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Иногда людей беспокоит напряжение, боли и дискомфорт в теменной области. От этого состояния легко избавиться, если растягивать кожу волосистой части головы во все стороны, добиваясь хорошей подвижности кожи. Это нехитрое упражнение еще и улучшает приток крови к головному мозгу, предотвращая таким образом ишемические инсульты. Делать его желательно каждый вечер по несколько минут. Рекомендуется всем, кому больше 40 лет, так как к этому возрасту накапливаются те или иные проблемы, нарушающие приток крови к головному мозгу. Часто люди сами интуитивно растягивают кожу на волосистой части головы или делают массаж этой области. Организм прекрасно знает, что для него это очень полезно. Но растяжение гораздо эффективнее массажа, ибо расширяет сосуды надолго, а не на 20 минут, как массаж.
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Напряжение мышц передней поверхности тела возникает при нервных перегрузках, стрессах. Напряжение мышц боковых поверхностей тела обычно возникает при достаточно тяжелой физической работе, связанной с нагрузкой на руки, или при эмоциональных комплексах, когда человек не уверен в себе. Человек втягивает голову в плечи, стараясь стать меньше, незаметнее. Напряжение задних мышц шеи возникает, если голова постоянно находится в неправильном положении. Например, при сидячей работе наиболее характерно напряжение (и боли) в надплечьях – перенапряжение верхней порции трапециевидной мышцы. Еще напряжение задних мышц шеи характерно для тех, кто долго читает, опустив голову вперед, или, запрокинув голову назад, смотрит телевизор, который стоит высоко. Можно, просто убрав соответствующий вредный фактор, предотвратить возникновение боли.

    Часто боли в шее или надплечьях бывают связаны с тем, что руки длительное время находятся в неудобном положении (например, если Вы сидите со свисающими локтями за столом или много времени проводите за рулем), и Вам приходится часами удерживать тяжесть свисающих рук. Также эта проблема может быть вызвана привычкой читать или смотреть телевизор в положении лежа на спине.

    Именно через напряжение задних и боковых мышц шеи реализуется недостаточность мозгового кровоснабжения. Что может приводить к инсультам.

    Снять боль легко. Но хочу обратить внимание на то, что любую растяжку мышц шеи надо делать в состоянии расслабления. Давление на шею недопустимо!

    • Расслабление мышц задней поверхности шеи.
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Необходимо удобно сесть, откинувшись на спинку стула и вытянув ноги вперед. Наклонить голову вперед. Руки, сцепленные в замок, положить на затылок. Полностью расслабиться. Руки не должны давить на голову, они просто висят на ней. Мышцы задней поверхности шеи под тяжестью рук и головы начнут расслабляться и растягиваться. Сидите 2 минуты в полностью расслабленном состоянии.
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Можно расслабить мышцы задней поверхности шеи и по-другому. Надо лечь на спину, упираясь головой в стену. Только помните, что не должно быть давления: голова просто как будто лежит на стене. В таком положении тоже нужно лежать 2 минуты.

    • Расслабление мышц боковой поверхности шеи.
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Нужно удобно сесть, откинувшись на спинку стула, развалившись. Наклонить голову к правому плечу. Правую руку положить на темя и противоположный висок как можно дальше. Голова должна лежать сама, не надо ее держать. Рука на голову не давит, а просто висит на ней. Вторая рука свободно висит вдоль тела. Вы должны полностью расслабиться и сидеть так 2 минуты. Затем повторите то же в другую сторону. Это упражнение еще можно делать лежа и без руки, используя вместо нее стену. Просто надо лечь косо по отношению к стене, чтобы голова отгибалась стеной в сторону.

    • Расслабление мышц передней поверхности шеи.

    Необходимо удобно сесть, откинувшись на спинку стула. Немного повернуть голову вправо и откинуть ее назад и в ту же сторону. Правую руку нужно положить на темя и противоположную лобно-височную область. Полностью расслабиться. Рука не должна давить на голову, она просто висит на ней. Сидите так 2 минуты. Затем сделайте упражнение в другую сторону.
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Если человек сутулится, согнут в грудной клетке вперед, то это вызвано перенапряжением грудных мышц.
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Чтобы расслабить грудные мышцы, их надо растягивать непрерывно в течение 2 минут. Удобнее всего для этого использовать дверной проем. Надо подойти к открытой двери, встать за полметра от нее, поднять прямые руки вверх и в стороны под углом в 45 градусов и провиснуть в открытом дверном проеме. Растяжка выполняется статически в течение 2 минут. Руки в локтях не сгибаются. Обратите внимание, что провиснуть нужно грудью, а не животом. Для этого попу надо отставить назад. При неправильном выполнении может появиться боль в пояснице.
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Любые проблемы в животе, несмотря на причины их возникновения, всегда связаны с напряжением брюшины – оболочки, окружающей и выстилающей всю брюшную полость.

    Через брюшину к ним подходят приводящие (артерии) и отводящие (вены и лимфатические) сосуды, нервы. Болевые рецепторы находятся именно в брюшине. Поэтому чаще всего боль в животе связана с напряжением именно брюшины. Брюшина непрерывна и не только окутывает все органы брюшной полости, но и выстилает саму брюшную полость. И сходится она в одном месте, откуда в нее и проникают артерии, – области на задней стенке брюшной полости на уровне пупа. Чтобы расслабить брюшину, достаточно надавить большим пальцем руки на пупок до появления боли и продолжать так давить до тех пор, пока боль не пройдет. Брюшина расслабится, боль уйдет, восстановится полноценное кровоснабжение органов и отток от них. Вместо пальца вполне допустимо использовать какие-то предметы, близкие по форме.

    Боль в животе после поднятия тяжестей, то, что называется «надорвал живот» или «сорвал пуп», появляется из-за напряжения брюшины. Оно может нарушать перистальтику, венозный отток из таза и из спинномозгового канала, вызывать геморрой и боли в животе и пояснице. А убирать это напряжение достаточно легко, расслабив брюшину.
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Как мы помним, для того чтобы убрать боль, надо просто растянуть мышцу, которая болит, и подержать ее в растянутом состоянии 2 минуты. Не следует путать растяжение и напряжение. При растяжении мышца должна быть расслаблена. Любые боли, которые возникают в ноге или тазовом поясе, – мышечные. Это надо принять за аксиому. Разговоры об «ущемлении» седалищного нерва или спинномозгового корешка – полная чушь и не имеют ничего общего с действительностью. В этом Вы можете сами легко убедиться, сняв боль с помощью описанных ниже упражнений. Принцип простой: где болит – там напряжение, там и надо растягивать.

    • Расслабление мышц передней поверхности бедра.

    Стоя на здоровой ноге, больную сгибаем в колене, берем соответствующей рукой за голеностопный сустав. Оттягиваем коленку назад, разгибаясь в тазобедренном суставе, и растягиваем переднюю поверхность бедра больной ноги. Непрерывно держим растяжение в течение 2–3 минут, затем медленно отпускаем ногу. Помогает при боли в передней поверхности бедра или в колене, при артрозах коленных суставов. Сами артрозы коленных суставов боли не дают. Боль в коленном суставе, как и артроз, всегда является следствием перенапряжения мышц передней поверхности бедра.
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• Расслабление мышц задней поверхности бедра.

    Стоя на здоровой ноге, выпрямленную больную ногу кладем на стул. Максимально наклоняемся к больной ноге, растягивая заднюю поверхность бедра. Непрерывно держим растяжение в течение 2–3 минут, затем медленно снимаем ногу со стула. Помогает при боли в задней поверхности бедра. Это же упражнение помогает при отеке внутри капсулы коленного сустава (избытке жидкости внутри сустава).
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• Расслабление мышц голени.
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Подходим к стенке, ставим стопу больной ноги к стенке: подошва на стене, пятка на полу. Пытаемся бедром и тазом максимально приблизиться к стенке, растягивая таким образом икроножную мышцу. Непрерывно держим растяжение в течение 2–3 минут, затем медленно убираем ногу. Помогает при боли в икроножной мышце и при пяточных шпорах. Эта же растяжка помогает избавиться от варикозного расширения вен, ибо причиной варикоза на ногах является плохая работа икроножной мышцы из-за перенапряжения.

    При ишиалгиях (боль в задней поверхности бедра) растягиваются мышцы на больной ноге на той поверхности, где есть боль, а на противоположной ноге – на обратной поверхности. Например, если Вас беспокоит боль в задней поверхности правого бедра, нужно растягивать справа заднюю поверхность бедра, а слева – переднюю. При артрозах коленных и тазобедренных суставов делаем все растяжки. При пяточной шпоре достаточно растягивать голень (икроножную мышцу).

    Если беспокоит боль в наружной поверхности бедра (лампасная) или в ягодице, делаем следующее упражнение.

    Лежа на спине в дверном проеме, закидываем больную ногу на стену за противоположный дверной косяк (см. рисунок). Расслабляемся. Контролируем, чтобы таз лежал на полу, не поднимался вслед за ногой. Выполняется в течение 5–6 минут. При этом тянется ягодичная мышца.
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Причина артрозов тазобедренных суставов (коксартрозов) всегда в напряжении ягодичных мышц. Именно их и надо расслаблять, как описано выше. И еще можно, лежа на спине, раскатывать ягодицами по очереди теннисный мячик, добиваясь расслабления ягодичных мышц и их обезболивания.

    Бывает боль в пояснице, которая уходит только при согнутом положении тела: когда вы сворачиваетесь клубком на боку или стоите на коленях, положив туловище на стул, кровать. Эта боль связана с напряжением подвздошно-поясничной мышцы. Мышца очень неприятна в том плане, что плохо расслабляется и беспокоит довольно долго.

    Расслабляется она так: нужно встать в поперечный шпагат, перенеся вес тела на стол или стул. Стоять не менее 2 минут.
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     Расслабление мышц поясницы 
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Есть три способа растяжения (расслабления) поясничных мышц:

    1. Лежа на спине, подтяните руками согнутые в коленях ноги к телу, разведя их в стороны к подмышкам (чтобы колени не упирались в грудь, а лежали по бокам от туловища). Держите ноги в таком положении максимально возможное время. Часто боль уходит уже через 10–15 секунд.
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2. Из положения лежа на животе встаньте на колени, затем сядьте ягодицами на пятки, и, не отрывая ягодицы от пяток, наклонитесь вперед как можно глубже. Руки, голову и всё тело нужно расслабить. Желательно быть в такой позе, расслабившись, около 2 минут.
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3. Сядьте на пол, вытянув ноги вперед. Наклонитесь к ногам как можно сильнее, помогая руками подтянуть туловище к ногам. Прямые ноги или чуть согнутые в коленках – значения не имеет. Здесь растягивается поясница. Задержаться в этой позе нужно на 2 минуты.
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В этих позах происходит растяжение и последующее расслабление поясничных мышц и продольных мышц позвоночника. Худому человеку будет удобнее выполнять второе упражнение, а человеку полному – первое. Третье подойдет всем.
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     Расслабление мышц руки
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• Расслабление бицепса.

    Встаньте лицом вплотную к стене. Поднимите руку на уровень плеча и положите ее ладонью на стену. Прижмите ладонь, локоть, плечо к стене. Затем разверните всё туловище в сторону от стены, чтобы натянулись мышцы сгибательной поверхности руки. В положении максимального растяжения задержаться на 2 минуты. После медленно отпустить руку.
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• Расслабление трицепса.
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Подойдите к стене. Поднимите руку, положите плечо на стену и опустите предплечье назад ладошкой к плечевому суставу. Притяните тело к стене, растягивая трицепс. Задержитесь в положении максимального растяжения на 2 минуты. После чего медленно опустите руку. Трицепс – это трехглавая мышца, и положение каждой ее головки несколько отличается от положения других головок. Поэтому, чтобы растянуть все три, надо найти эти три положения, понемногу отодвигая локоть в сторону, и растянуть каждую из головок.

    Часто люди (особенно женщины) сталкиваются с проблемой висящего трицепса. Подтянуть его с помощью нагрузочных упражнений не удается. В чем проблема? Дело в том, что бицепс и трицепс являются мышцами-антагонистами. То есть, чтобы бицепс напрягся, надо сначала расслабить трицепс. Поэтому из моторной коры головного мозга сначала идет расслабляющий импульс в трицепс, а потом уже напрягающий импульс в бицепс. Если в бицепсе накопились волокна, которые находятся в постоянном напряжении (бицепс «забился»), то в трицепс мозг постоянно посылает импульсы на расслабление, поэтому трицепс и обвисает. А что же делать? А надо расслабить бицепс, тогда и трицепс сам подтянется.

    Боли в предплечье появляются при перенапряжении соответствующих мышц. Перенапряжение сгибателей чаще происходит при напряжении пальцев (обычно у массажистов, мануальных терапевтов), а разгибателей – при разогнутом положении кисти на клавиатуре компьютера или мышке и при выкручивании белья. Убирается напряжение путем растяжки мышц сгибателей или разгибателей соответственно, как показано на картинках.
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Опираться лучше на достаточно твердую поверхность. При растяжке сгибателей контролируйте, чтобы локоть не сгибался. При растяжке разгибателей локоть можно и согнуть.

    Часто людей беспокоят боли в плечевом суставе. Они могут быть следствием напряжения трех мышц: большой грудной, большой круглой и надостной. Часто боль дает и длинная головка бицепса (болезненные перекаты в плечевом суставе). Опытный мануальный терапевт легко определит причину и уберет ее. Самому без специальных знаний и навыков не всегда возможно определить виновную мышцу. Поэтому необходимо (и это не составит большого труда) растянуть все четыре мышцы.

    • Расслабление большой грудной мышцы.
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Проще всего растянуть ее в дверном проеме: надо подойти к открытой двери, поднять руки вверх и в стороны под углом 45 градусов и провиснуть в открытом дверном проеме. Растяжка выполняется статически в течение 2 минут. Обратите внимание, что провиснуть нужно грудью, а не животом. При неправильном выполнении может появиться боль в пояснице. Или можно растягивать по одной мышце у стены.

    • Расслабление большой круглой мышцы.

    Стоя возле стены с опущенными руками, положите руку ладонью на стенку и, зафиксировав ладонь прижатой к стене, разверните тело в противоположную сторону так, чтобы ладонь еще больше развернулась от туловища. Нужно находиться в этом положении 2 минуты.
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• Расслабление надостной мышцы.
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Для растяжения надостной мышцы надо свернуть из махрового полотенца валик, подложить его под мышку и притянуть локоть к туловищу, используя плечевую кость как рычаг для растяжения надостной мышцы. Чтобы было легче выполнить упражнение, можно давить на локоть с помощью стола или стены. Держать натяжение 2 минуты.

    Приведенными выше способами Вы можете не только улучшить работоспособность мышц, их силу и объем движения в суставах, но и существенно снизить потерю энергии своего тела.
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    Кислотно-щелочное равновесие 
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Еще одной причиной старения является нарушение кислотно-щелочного равновесия нашей внутренней среды, постепенное повышение кислотности организма.

    Для построения клеток, из которых состоит наше тело, нам требуется определенное количество строительного материала. Его мы получаем при помощи питания. Для этого существует целая пищеварительная система, главная задача которой – обеспечить поступление в клетки всех необходимых им для жизни и нормальной работы веществ. И поскольку эти вещества доносятся до клеток с помощью крови, то, естественно, кровеносная система принимает в данном процессе самое активное участие.

    Все вещества, содержащиеся в потребляемой нами пище, в конце концов расщепляются на кислотные или щелочные остатки, которые при взаимодействии между собой образуют соли. Каждый продукт при усвоении в нашем желудочно-кишечном тракте образует какое-то количество солей и либо кислотный, либо щелочной остаток.

    В зависимости от этого остатка все продукты условно делятся на щелочные или кислотные. К кислотным относятся углеводистые продукты (каши, выпечка, мучные, сладости, крахмал) и белковые (мясо, рыба, молоко). А к щелочным – вся зелень и овощи (кроме картофеля). Остальные продукты, например фрукты, бывают и кислотными, и щелочными. Привычное для всех нас питание, к которому мы приучены с детства, примерно на 70 % состоит из кислотных продуктов. Поэтому с течением времени кислоты накапливаются в нашем организме, изменяя рН нашей внутренней среды в кислую сторону. Именно это приводит к развитию многих заболеваний (всевозможные тканевые гипоксии, нарушение клеточного питания) и нарушению градиента рН. Соответственно, чтобы восстановить рН крови и других сред нашего тела, надо изменить соотношение кислотных и щелочных продуктов в нашем рационе в обратную сторону, чтобы было 70 % щелочных. Тогда уровень кислотности будет снижаться, и кислотно-щелочной баланс начнет восстанавливаться.
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     Пути ощелачивания организма 
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Есть несколько путей восстановления кислотно-щелочного баланса организма. Самый основной, как мы уже говорили, заключается в том, чтобы изменить соотношение кислотных и щелочных продуктов в своем рационе в пользу щелочных продуктов. В идеале на 70 % ежедневный рацион должен состоять из щелочных продуктов и не более чем на 30 % – из кислотных. Чтобы ускорить процесс ощелачивания, можно после каждого приема пищи полоскать рот раствором соды в течение 3 минут или дольше. Только сода – это соль, а нам нужна щелочь. Щелочь образуется при соединении соды с водой при высокой температуре. Поэтому для приготовления содового раствора надо чайную (неполную) ложку соды залить стаканом кипятка и размешивать до выделения всех пузырьков углекислого газа. Тогда только раствор готов. Тем, у кого хороший желудочно-кишечный тракт, этот раствор можно и пить. По стакану натощак за 30 минут до приема пищи. Раствор соды оказывает еще и легкое слабительное действие, поэтому принимать его хорошо женщинам со склонностью к запорам.

    Содовые обертывания тоже, за счет выведения отложившихся в мягких тканях солей, приводят к постепенному ощелачиванию внутренних сред тела. Можно использовать только носки, можно гольфы, чулки или даже колготки. Можно делать и обертывание туловища. Только одежда должна быть хлопчатобумажной, не синтетической. Носки (или другую одежду) необходимо намочить в приготовленном по тому же рецепту содовом растворе и надеть. Сверху надевается полиэтиленовый пакет, и поверх него – другой (сухой) носок. Такие обертывания нужно делать на ночь. Главное, чтобы щелочная среда на Вашей коже всю ночь оставалась мокрой. Иногда утром, после смывания содового раствора, появляется раздражение на коже, зуд. Он легко убирается смачиванием этих участков кожи кислотным раствором (уксус или лимонная кислота, сильно разведенные).

    При необходимости быстро восстановить щелочность внутренних сред тела, например, при онкологии, можно каждый день ставить капельницы с 4 %-ным содовым раствором. Делается три курса по 10 капельниц с повторением через 3 месяца.

    Есть еще один способ достаточно быстро восстановить кислотно-щелочной баланс в организме. Но он подходит только тем, кто обладает достаточно крепким здоровьем. Это система очистки из йоги – Шанкпракшалана. Суть заключается в том, что человек, соблюдая определенные правила, принимает достаточно большое количество гипертонического солевого раствора. Избыток соли в кишечнике тянет на себя воду из крови и лимфы. Вода, естественно, несет с собой все растворенные в ней вещества. Таким образом, литр выпитого гипертонического раствора выводит из тела порядка семи литров воды. Понятно, что во время этой процедуры происходит сильное обезвоживание и, конечно же, сразу очень хочется пить. За несколько часов, пока длится эта процедура, человек выпивает до семи литров воды. И если в эту воду добавить 500 мл (на семь литров воды) того же щелочного раствора, то в результате этой процедуры мы не только очистим организм, но и повысим щелочность его внутренних сред. Если Вы никогда не делали Шанкпракшалану, первый раз самостоятельно не делайте! Только под наблюдением и управлением опытного инструктора. В процедуре есть несколько маленьких хитростей, незнание которых может привести к проблемам. Поэтому первый раз делать ТОЛЬКО с инструктором. А потом, пожалуйста, когда Вы уже будете знать, как проводить процедуру правильно, можете делать сами. Лучше всего Шанкпракшалану по времени связать с убывающей луной.
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     Клеточное питание 
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Когда нарушается кислотно-щелочное равновесие, как было описано выше, нарушается и клеточное питание. Молекулы питательных веществ, как мы уже выяснили, доставляются к тканям с током крови. В самых маленьких сосудах, капиллярах, происходит выход питательных веществ из крови в ткани. И здесь есть одна маленькая хитрость. У молекул веществ, которые мы съели, нет ног, нет транспортных средств. Но как-то они должны попасть в клетки, чтобы те уже использовали их в качестве строительного материала для себя. Напрямую кровь с каждой клеточкой не соприкасается. Из крови вещества поступают в межтканевую жидкость, а оттуда только – в клетки. Движение молекул питательных веществ на всём протяжении от кровеносного сосуда до клетки осуществляется одним-единственным способом – за счет разницы рН (градиента рН). Молекулы всегда движутся только от более кислой среды к более щелочной. То есть, чтобы молекула вещества попала из крови в клетку, надо, чтобы сначала в межтканевой жидкости рН был выше (щелочнее), чем в крови, а затем, чтобы рН клетки был выше, чем в межклеточной жидкости. То есть движение молекул в теле человека идет от более кислых сред к более щелочным по градиенту рН.

    Поскольку диета у нас преимущественно кислая, то с течением времени наше тело начинает закисляться. Все внутренние среды понемногу меняют рН на более кислый. И в какой-то момент теряется разница между рН между внутренними средами. Тогда молекулы питательных веществ «зависают» в мягких тканях, не доходя до клеток. То есть мы поели, а клетки остаются голодными. Кроме того, эти «зависшие» молекулы тянут на себя воду (осмос), вызывая тканевые отеки, нарушая кровоснабжение и отток, венозный и лимфатический, в тканях. Отчего клеточное питание нарушается еще сильнее.
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Клетки, не получая питания, начинают отмирать, ткани атрофируются, что и приводит к тому, что человек выглядит как старик: кожа сухая, дряблая и обвисшая, мышцы слабые, и все внутренние органы в таком же состоянии. Но причина всего этого не возраст, а нарушение клеточного питания! Которое, как мы уже выяснили, несложно убрать, просто изменив соотношение кислых и щелочных продуктов в своем рационе в пользу щелочных.
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Аденомы простаты у мужчин и миомы матки у женщин являются тоже онкологической проблемой. Поэтому и причина их образования та же, что и у онкологии, – недостаток энергии. Но есть одна особенность, позволяющая избавиться от этих заболеваний быстрее, чем от рака. Дело в том, что простата и матка располагаются в промежности. А промежность образована мышцами. И именно постоянное избыточное мышечное напряжение в данном регионе приводит к недостатку энергии, внутренним отекам и нарушению кровоснабжения матки и простаты.

    Поэтому и избавиться от этих проблем несколько проще. Достаточно активировать первый и второй энергетические центры ежедневно и расслаблять мышцы промежности с помощью упражнения «поперечный шпагат» с переносом веса тела на живот.

    Для этого надо лечь животом на стол и развести ноги как можно шире. Вы должны лежать животом, а ноги – сами расползаться в стороны. Нужно задержаться в такой позе на 2 минуты, потом свести ноги. Повторять можно много раз в день. Принцип простой: чем чаще будете расслаблять мышцы, тем быстрее расслабите.
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     Артрозы (гонартроз, коксартроз) и артриты 
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Самые распространенные заболевания суставов, которые мешают нормально жить многим людям, это артриты и артрозы.

    Артрит – это воспаление сустава, для которого характерны боль, отек и обязательно покраснение. Может воспаляться один сустав, а может сразу несколько – называется полиартрит. Воспаление одного сустава обычно связано с травмой. А полиартрит – всегда показатель грязного кишечника, который дает склонность к проявлению всевозможных аллергических реакций, чем, собственно, и является полиартрит. Артриты и полиартриты хорошо лечатся чисткой кишечника. Тонкий кишечник – сорбентами (уголь активированный, полифепан, энтеросгель и т. д.), толстый кишечник – клизмами. Полиартриты уходят, когда рацион человека на 70 % состоит из свежих овощей. Благодаря такому питанию кишечник работает нормально и шлаки не накапливаются в нем.

    Артроз – это дистрофическое изменение в суставах. «Дис» означает «нарушение», «трофос» – «питание». То есть само название сообщает нам, что эта проблема – не болезнь, а просто нарушение питания сустава. Если точнее, то даже не всего сустава, а конкретно суставного хряща, который при артрозе сначала истончается, худеет (его же не кормят!), а потом вообще исчезает (умирает от голода!). Артрозы, хоть и развиваются всегда с обеих сторон, на одной стороне проявляются раньше. Поэтому болеть начинает обычно один сустав. Врачей учат, что артроз – это болезнь(!), связанная с нарушением питания сустава. И это так, если плохое питание можно назвать болезнью… Врачи, понимая, что причина болезни в плохом питании, начинают наводнять кровь своих пациентов всякими питательными веществами (хондролоны, хондроксиды, хондроитин сульфаты…), не задумываясь (включать голову у них просто нет времени, а иногда и желания), что раз питательные вещества приносятся в ткани кровью, а артроз только в одном суставе, значит не в крови мало питательных веществ, а в данный сустав кровь плохо доходит.

    Одна пациентка рассказала мне, как ходила на прием к хирургу. Приходит к врачу и жалуется, что болит левое колено. А хирург ей говорит: «Вам уже много лет, чего же вы хотели?» Тогда пациентка спрашивает его: «А правое колено у меня что, моложе? Оно же не болит!» Вот так чаще всего и проходит общение с врачами…

    В чем же на самом деле проблема артроза? Из-за чего суставной хрящ перестает получать питание? Всё очень просто. В нашем теле есть две мягкие ткани, находящиеся в зоне высокого давления и не имеющие собственных кровеносных сосудов. А кровь, как мы уже знаем, имеет привычку распространяться по сосудам. Ткани, о которых я говорю, – суставные хрящи и межпозвонковые диски. И если бы в них были кровеносные сосуды, их бы раздавило сильным давлением, под которым эти ткани находятся. Поэтому суставные хрящи и межпозвонковые диски питаются не напрямую из кровеносных сосудов, как остальные мягкие ткани, а впитывают питательные вещества из соседних тканей, как губка: при сжатии все отдают из себя, а при растяжении вбирают в себя питательные вещества. То есть, чтобы эти ткани питались, нужно периодическое движение в суставах: сжатие и растяжение. Тогда только они и будут получать питательные вещества из крови. Так вот почему развивается артроз – нет достаточного количества движения в суставе!

    Но зачастую люди с артрозами ведут достаточно активный образ жизни, и в недостатке движений их не обвинить. Почему же тогда развиваются артрозы? Дело в том, что для питания суставные хрящи должны сжиматься-растягиваться. А для этого суставные поверхности должны быть конгруэнтны (выемка должна быть напротив выпуклости), тогда при движении хрящ по всей поверхности сустава сжимается и растягивается. А если кости смещены и суставные поверхности стоят не так, как должны, то получается, что движения в суставе есть, а хрящ и не сжимается, и не растягивается, и, соответственно, не получает питания. Вот именно из-за этого и развиваются артрозы! А с помощью чего двигаются кости и что ставит их в неправильное положение относительно друг друга? Мышцы! Именно перенапряжение мышц приводит к развитию артрозов!

    Наиболее часто артрозы бывают в коленных (гонартроз) и тазобедренных (коксартроз) суставах. Ибо самая большая нагрузка у человека приходится на ноги. И именно мышцы ног перенапрягаются и «забиваются» в первую очередь, что и приводит к появлению артрозов. Кстати, боль в области сустава вызывает не сам артроз, а именно перенапряженная мышца. Это легко доказать: после растяжки мышцы боль сразу уходит. А чтобы избавиться от артроза, нужно минимум года полтора…

    Развитие гонартроза вызывается перенапряжением квадрицепса – мышцы передней поверхности бедра.

    Расслабить квадрицепс легко: надо согнуть ногу в колене, взяться рукой за стопу и разогнуть в тазобедренном суставе, создав натяжение передней поверхности бедра. Подержите в растянутом состоянии эту мышцу в течение двух минут. Когда вы отпустите ногу, боли не будет вообще или она станет существенно меньше.
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Если сложно взяться рукой за стопу, можно просто положить голень на стул и разогнуть ногу в тазобедренном суставе, чтобы чувствовать, что передняя поверхность бедра тянется.
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Развитие коксартроза вызывается перенапряжением ягодичных мышц. Их можно расслабить, если лечь на пол на спину в дверном проеме так, чтобы дверные косяки были примерно на уровне коленных суставов. И одну ногу положить за противоположный дверной косяк. И так надо лежать 5 минут. Контролируем, чтобы таз не отрывался от пола. Затем нужно поменять ногу и повторить упражнение.
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Вот такими совершенно несложными способами Вы можете без врачей и без лекарств, самостоятельно избавиться от боли в коленном и тазобедренном суставах, вылечить артрозы этих суставов.

    Хочется сказать о распространенном сейчас методе лечения артрозов – постановке искусственных суставов вместо тех, что атрофировались. Этот метод следует признать варварским разводом людей (или государства, раз оплата осуществляется через субсидии) на деньги. Ибо свое всегда лучше, чем искусственное. И сустав, который атрофировался, несложно восстановить за несколько месяцев. А искусственные суставы имеют срок годности (самые лучшие – 10 лет), о чем пациентам либо вообще не говорят, либо говорят уже после операции. Так что включайте голову! Подумайте 100 раз перед тем, как поверить врачу, предлагающему замену сустава!
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     Атеросклероз 
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В последние десятилетия заболеваемость атеросклерозом в нашей стране начала быстро расти. Медицина фактически расписалась в своем бессилии против этой болячки и работает только на обогащение фармацевтических компаний. Поэтому простым людям остается только вспомнить, что «спасение утопающих – дело рук самих утопающих». Как может человек самостоятельно бороться с этим недугом?

    Прежде всего, необходимо разобраться в причинах развития атеросклероза. Ибо и тут медицина ставит всё с ног на голову, запугивая нас «вредным» холестерином. Что же такое атеросклероз? Атеросклероз – это отложение холестерина в виде бляшки на внутренней поверхности артериального сосуда. И вредно для организма это отложение тем, что бляшка перекрывает просвет сосуда, уменьшая приток крови к органу, который снабжает кровью данный сосуд. Врачи считают, что раз откладывается холестерин, то, значит, причиной отложения является избыток холестерина в крови. Поэтому делают вроде бы логичный вывод: надо уменьшить потребление холестерина. А поскольку холестерин находится в жирах, то и прописывают диету с ограничением жирных продуктов и назначают статины – препараты, снижающие уровень холестерина в крови.
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Как говорил классик, «практика – критерий истины». Давайте проверим, действительно ли правы врачи. Самая, как известно, озабоченная ограничением потребления холестерина нация – американцы. Они не будут есть продукт, пока не удостоверятся, что в нем нет холестерина. Они же самые полные люди на планете. Нация, которая ест очень много холестерина, – французы. Только их знаменитые твердые сыры чего стоят! Но французы при этом самые стройные. Видите, жизнь сама подсказывает, где истина.

    А теперь давайте рассмотрим, как всё обстоит на самом деле. Холестерин – очень важный метаболит нашего организма. Он участвует в образовании многих необходимых для нас веществ, в том числе является производным для строительства гормонов и оболочек всех клеток. Показателем важности холестерина для нашего тела является тот факт, что около 85 % холестерина вырабатывается нашим телом. Этот синтез происходит в печени. И только до 15 % холестерина мы получаем с пищей.

    Количество холестерина никак не связано с развитием атеросклероза. Отчего же вдруг холестерин начинает откладываться в сосудах? А причина банальна и всем известна: все болезни от нервов!

    Холестерин начинает откладываться на стенках сосудов не тогда, когда его много, а тогда, когда человек испытывает стресс. Именно стресс вызывает развитие атеросклероза. И не имеет значения, сколько холестерина в крови. Если человек нервничает, атеросклероз будет развиваться даже при недостатке холестерина.

    Поэтому, чтобы предотвратить развитие атеросклероза, надо снимать вредное влияние стресса на наше тело. А исключать из рациона сливочное масло и яйца – вредно.
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Предотвратить развитие атеросклероза можно с помощью упражнений для сосудов. Суть в том, что холестериновые бляшки образуются только при стабильном тонусе сосуда, когда он не сжимается и не расширяется. Поэтому для предотвращения отложений холестерина надо сделать так, чтобы сосуды периодически то сжимались, то расширялись.

    Есть два варианта зарядки для сосудов. Первый способ – контрастный душ, а второй – ортоклиностатическая гимнастика. Также для профилактики атеросклероза полезно раз в неделю ходить в баню.

    • Контрастный душ.

    Начинать надо с небольшого контраста температур и трехкратного повторения. Воздействие и холодной, и горячей воды длится 20–30 секунд. Заканчивать надо горячей водой. Затем нужно постепенно увеличивать разницу температур и количество повторений можно довести до семи. Желательно принимать контрастный душ каждый день или через день. Но допустимы перерывы в 1–2 дня. Очень важно не торопиться и соблюдать постепенность усиления процедур. Если есть запущенные проблемы с сердцем и почками, лучше этот метод не использовать.

    • Ортоклиностатическая гимнастика.

    Когда наше тело находится в вертикальном положении головой вверх, а ногами вниз, кровь под действием силы тяжести отливает от головы и приливает к ногам. Организм компенсирует это расширением сосудов головы и повышением тонуса сосудов ног, перераспределяя таким образом внутрисосудистое давление, чтобы сохранить приток крови к головному мозгу. Если наше тело перевернуть с ног на голову, то картина получится прямо противоположная: от ног кровь будет отливать к голове. Тогда сосуды головы будут сжиматься, а сосуды ног – расширяться. Если несколько раз поменять местами положения головы и ног, то для сосудов это будет великолепной гимнастикой.

    Необходимо встать на ноги, постоять 20–30 секунд. Затем нужно изменить положение тела так, чтобы голова оказалась внизу, а ноги наверху (можно лечь на спину и поднятые ноги положить на стену). В этом положении нужно побыть такое же время. Несколько раз повторить. Здесь тоже важно постепенно увеличивать нагрузки и количество повторений. Начинать надо с трех повторений, доводя до семи. Разницу в высоте положения ног и головы тоже следует увеличивать постепенно, наблюдая за своим самочувствием. В запущенных случаях можно сначала ложиться на пол, а ноги класть на стул, в дальнейшем уже поднимать их на стену.
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     Висячий живот 
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Отвисание живота – довольно частое явление в пожилом возрасте. Но опять-таки оно связано не с возрастом, а с накопленными изменениями в работе внутренних органов. Дело в том, что половые органы у человека связаны с прямой мышцей живота (так называемый пресс) и ягодичными мышцами. И если есть какой-то непорядок в работе половых органов, живот и попа обязательно будут «висеть». Просто накачав эти мышцы, проблему не устранить. Необходимо привести в порядок половые органы, тогда и пресс с ягодицами сами подтянутся. А дальше уже можно помочь им с помощью упражнений.

    Самой частой причиной сбоя в работе половых органов является нарушение необходимых условий их работы – притока и оттока крови. Поэтому надо обязательно восстановить эти условия. Делается это с помощью восстановления рефлекса брюшного дыхания и расслабления мышц промежности (см. главу «Аденомы простаты, миомы матки»).

    Восстановление брюшного дыхания. Необходимо дважды в день – утром и вечером – по 10 минут, лежа на спине, дышать животом. За две недели таких тренировок организм вырабатывает рефлекс брюшного дыхания и начинает дышать правильно сам.

    Лягте на спину, положите одну руку на грудь, другую – на живот. Следите за тем, чтобы грудная клетка не двигалась при дыхании, а живот на вдохе максимально надувался. Вдохните, задержите дыхание на 4 секунды, затем сделайте выдох, во время которого слегка втяните живот в себя. Частота дыхания регулируется самостоятельно, по ощущениям.
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     Гипертония 
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Гипертония (повышение артериального давления) является не болезнью, а компенсаторной реакцией организма на недостаточное кровоснабжение одного из трех жизненно важных органов. Эта реакция направлена на выживание, ведь уменьшать кровоснабжение головного мозга нельзя: это опасно для жизни. И организм это знает. Поэтому, чтобы сохранить жизнь всего тела, он вынужден создавать некоторые некомфортные условия для отдельных его частей. Например, даже повышение артериального давления всего лишь на 15 мм рт. ст. нарушает клеточное питание. И наше тело, конечно же, об этом знает.

    Причина порядка 70 % случаев повышения артериального давления – в недостаточном кровоснабжении головного мозга. В мозг кровь поступает по четырем артериям: двум сонным и двум позвоночным. Сонные артерии довольно толстые, и передавить их сложно. И даже атеросклеротические бляшки в них (что бывает не слишком часто) не приводят к существенным нарушениям кровоснабжения головного мозга. А вот позвоночные артерии тоненькие и проходят в телах четырех верхних шейных позвонков, да еще делают петлю, огибая первый шейный позвонок и входя в полость черепа через большое затылочное отверстие. Поэтому при напряжении задних и боковых мышц шеи эти артерии сразу же передавливаются позвонками. Таким образом, самой частой причиной повышения артериального давления является напряжение мышц шеи (задней и боковой поверхностей).

    Нарушение кровоснабжения из-за сдавливания артерий можно назвать макроциркуляторной причиной повышения артериального давления. Но есть еще и микроциркуляторная. Связана она с повышением уровня кислотности крови. Дело в том, что клеткам всех органов, в том числе и самых важных, о которых мы упомянули выше, нужны не только питательные вещества, но и, самое важное, им нужен кислород. Кислород, как все мы знаем, переносится клетками крови – эритроцитами. Получает кислород эритроцит в легких, а отдать его должен в самом маленьком сосуде, в котором происходит передача всех полезных веществ из крови в ткани и клетки, – в капилляре. Хитрость в том, что диаметр капилляра меньше, чем диаметр эритроцита. То есть эритроцит может попасть в капилляр только свернувшись трубочкой. Это нужно для того, чтобы отдача крови эритроцитом шла быстро – по всей поверхности эритроцита.

    При высоком уровне кислотности крови эритроциты набухают и не могут сворачиваться в трубочку. И, стало быть, не могут попасть в капилляр. Клетки и ткани остаются без кислорода и посылают сигнал в мозг, что кислорода не хватает. Мозг думает, что проблема вызвана сужением сосуда, и повышает давление, чтобы через сосуд меньшего диаметра успевало проходить столько же крови, как раньше через сосуд большего диаметра. Такой микроциркуляторный механизм тоже приводит к повышению артериального давления.

    Оба механизма начинают работать уже в возрасте. Что делать, чтобы давление не поднималось? Ответ прост: расслаблять мышцы задней и боковых поверхностей шеи и восстановить щелочность крови. Как делать первое, описано в главе «Мышечное расслабление», а про второе написано в главе «Кислотно-щелочное равновесие».

    Бывает, что от повышения артериального давления люди страдают еще в детстве или юности. Или в зрелом возрасте артериальное давление выше 200 мм рт. ст. Тогда причина кроется в проблемах с почками. Как правило, повышение давления в этом случае связано с уменьшением просвета почечной артерии. Причиной может быть какой-то воспалительный процесс (например, пиелонефрит) или опущение почки (например, из-за поднятия тяжестей). Почечное давление легко лечится путем расслабления самой почки. Занимаются этим висцеральные терапевты. Руками расслабить почку просто, обычно требуется три сеанса по несколько минут.

    Современная медицина лечит повышение артериального давления с помощью гипотензивных таблеток, ослабляющих сокращение миокарда. Бета-блокаторы, входящие в состав гипотензивных средств, просто искусственно ослабляют мышцу сердца, таким образом уменьшая систолическое давление. Естественно, через несколько лет приема этих препаратов мышца сердца становится слабой, возникает миокардиодистрофия. И виной тому – прием гипотензивных препаратов.

    Надо понимать, что артериальное давление является производным от разницы между объемом крови и объемом кровеносного русла. Кровь, как и любая жидкость, несжимаема, не меняет свой объем. А вот кровеносное русло – сосуды, по которым кровь течет, – может сжиматься или расширяться. Естественно, сужение сосудов приводит к увеличению артериального давления, а расширение сосудов – к его уменьшению. Поэтому экстренно, в случае серьезного гипертонического криза, можно быстро снизить давление путем расширения кровеносного русла. Для этого можно распарить кожу до красноты, наложить горчичники на икры или увеличить количество углекислого газа во вдыхаемом воздухе (дыхание в пакет, Самоздрав, аппарат Фролова и т. д.). Это поможет на какое-то время снизить артериальное давление. А для нормализации давления надо восстановить полноценный приток крови к головному мозгу, как было описано выше.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Глаукома и катаракта, отслойка сетчатки 
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Глаукома – это нарушение оттока внутриглазной жидкости из передней камеры глаза, которое приводит к повышению внутриглазного давления, что, в свою очередь, нарушает кровоснабжение сетчатки глаза и может привести к слепоте. Заболевание с таким страшным последствием лечится легко. Нужно надавить на глазное яблоко указательным пальцем, а затем резко отпустить палец. И так 30–40 раз. Это быстро приводит к снижению внутриглазного давления и восстановлению кровоснабжения сетчатки глаза.

    Катаракта и отслойка сетчатки – заболевания, напрямую связанные с нарушением кровоснабжения глазного яблока. Катаракта бывает на хрусталике и на роговице. Наши предки лечили катаракту роговицы вдуванием в глаз сахарной пудры. Это вызывает раздражение слизистой оболочки глаза, расширение сосудов (покраснение) и, как следствие, рассасывание катаракты. Чтобы избавиться от катаракты хрусталика и отслойки сетчатки, надо восстановить кровоснабжение глазного яблока. Делается это тоже с помощью многократного надавливания на глазное яблоко и восстановления общемозгового кровоснабжения (через расслабление мышц шеи, расслабление кожи на волосистой части головы, восстановление оттока венозной крови из черепа).
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     Диабет 
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Диабет бывает двух типов. Диабет первого типа – инсулинозависимый, и диабет второго типа – инсулиннезависимый. Это два совершенно разных заболевания, названных одинаково только потому, что в обоих случаях повышен уровень глюкозы в крови.

    Чтобы понять, что такое диабет и чем эти заболевания отличаются друг от друга, давайте рассмотрим механизм усвоения глюкозы в нашем организме. Глюкоза является очень важным, жизненно необходимым веществом для наших клеток. При понижении уровня глюкозы в крови ниже определенной границы клетки перестают ее получать. Это грозит им быстрой смертью. Но избыточное количество глюкозы в крови вызывает интоксикацию и повреждение кровеносных сосудов. А принимаем пищу мы три-четыре раза в день. И получается, что уровень глюкозы после приема пищи становится через небольшой промежуток времени (пока она всосется в кровь) очень высоким, а через 4 часа после приема пищи он падает очень низко. И сильный подъем, и сильное падение уровня глюкозы грозят организму смертью. Поэтому в нашем теле есть механизм, поддерживающий уровень глюкозы в крови в рамках определенного коридора – не больше и не меньше.

    Механизм этот работает так. Когда мы поели и уровень глюкозы начинает повышаться больше желательного, в крови появляется «рабочий», который избыток глюкозы складывает в коробочки и убирает на полочки на склад. Складом являются печень и мышцы. А «рабочего» зовут инсулин. Таким образом, с помощью инсулина не допускается избыточно высокий уровень глюкозы в крови. Через несколько часов после еды уровень глюкозы в крови начинает снижаться. Когда он подходит к нижнему пределу, выходит второй «рабочий», снимает со складских полочек упакованную глюкозу, распаковывает ее и пускает в кровь. Этого второго «рабочего» зовут глюкагон. Это тоже гормон поджелудочной железы. Вот таким способом уровень глюкозы в крови поддерживается стабильным на протяжении суток, независимо от приема пищи.

    При диабете первого типа нет инсулина – «рабочего», который складывает, убирает излишек глюкозы на склад. Поэтому глюкозы в крови много, а полки на складах пустые. А при диабете второго типа нет другого «рабочего» – глюкагона. В этом случае тоже будет избыток глюкозы в крови, потому что полки склада забиты, складывать упакованную глюкозу некуда. И будет много инсулина, потому что тело при избытке глюкозы в крови увеличивает выработку инсулина, чтобы связать ее. А поскольку полками, на которых хранится глюкоза, являются печень и мышцы, то и плохое состояние печени и мышц в первую очередь влияет на развитие диабета второго типа.

    Исходя из вышесказанного можно сделать вывод, что причиной диабета первого типа является нарушение кровоснабжения поджелудочной железы, а причиной диабета второго типа – нарушение кровоснабжения печени. Диабет первого типа можно вылечить руками, расслабив оболочку брюшной полости – брюшину, которая и передавливает сосуды, питающие хвост поджелудочной железы. Конечно, это надо делать всегда, но эффект восстановления синтеза инсулина поджелудочной железой мы получим только в том случае, если человек не сидел длительное время на уколах инсулина. Потому что прием инсулина стимулирует прекращение выработки собственного инсулина. И тогда уже данный процесс становится необратимым.

    А чтобы вылечить диабет второго типа, надо не только расслабить брюшину, но и восстановить кровоснабжение печени. Делается это с помощью упражнения «помпаж печени». Надо сдавить ладонями нижнюю часть ребер с обеих сторон, затем резко отпустить их. И так 40 раз. Это упражнение прогоняет застоявшуюся венозную кровь из печени и улучшает ее кровоснабжение. Кроме того, можно скорректировать диабет второго типа частым питанием. Если есть часто, но понемногу, то в крови не будет избытка глюкозы и не будет необходимости в большом количестве глюкагона. Еще может помочь повышенная физическая активность. Ибо, как мы уже говорили, складами для связанной глюкозы служат не только печень, но и мышцы. Поэтому физическая мышечная работа разгружает склады без участия глюкагона.

    Вот такие способы существуют для самостоятельного избавления или хотя бы для коррекции разных типов диабета.
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     Зубные болезни 
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Основные проблемы с зубами, которые чаще всего беспокоят людей с возрастом, – это кариес и пародонтоз. Разберем их по порядку.

    Кариес вызывают бактерии кариеса, разрушающие ткань зубов. Эти бактерии растут в кислой среде. В норме во рту должна быть слабощелочная среда. После еды во рту остаются остатки пищи, которые, разлагаясь, делают среду кислой. Белки разлагаются медленно – несколько часов, а вот углеводы – почти мгновенно: через десять-пятнадцать секунд после съедания сладкого среда во рту становится кислой. Поэтому не сладкое, конфеты и т. п. портят зубы, а кислая среда способствует размножению бактерий кариеса, которые и разрушают ткань зуба.
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Чтобы не было кариеса, надо поддерживать во рту слабощелочную среду. Например, после каждого приема пищи можно полоскать рот раствором пищевой соды. Одну неполную чайную ложку соды нужно залить стаканом кипятка, размешать и остудить. После каждого приема пищи держите этот раствор во рту несколько минут. Тогда и кариеса не будет.

    Кстати, если полоскать рот хотя бы 3 минуты, то щелочь из полости рта через обильное венозное сплетение под языком будет всасываться в кровь. Это поможет дольше сохранить щелочные свойства крови и избежать онкологии.

    Пародонтоз возникает у человека из-за нарушения кровоснабжения десен. Чтобы десны хорошо снабжались кровью, требуется давать существенную нагрузку на зубы. Они должны сильно и часто сжиматься и расслабляться. Травоядные животные, например, жуют с утра до вечера. У них десны хорошо снабжаются кровью. Хищники тоже, чтобы разорвать свою добычу, должны приложить немало усилий. Человек же перестал прикладывать такие усилия и получил развитие пародонтоза. Как его вылечить? Либо давать-таки нагрузку на зубы, либо просто массировать десны пальчиками по несколько минут в день.

    Зубная боль возникает из-за отека десны. Далеко не всегда этому сопутствуют какие-то зубные проблемы. Многие из нас сталкивались с ситуацией, когда зубы начинают болеть при простуде. Боль можно попытаться убрать самостоятельно путем растяжения мягких тканей десны или снятия отека с помощью содового раствора. Если же боль не проходит, целесообразно все-таки обратиться за помощью к стоматологу.
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     Инфаркт и инсульт, звон и шум в ушах 
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Инфаркт и инсульт – это следствие острой недостаточности кровоснабжения, соответственно, сердца и головного мозга.
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Предотвратить инфаркт легко. Как мы помним, кровь – это энергия на уровне физического тела. Соответственно, активировав энергию в сердечном центре, мы сразу же улучшаем приток крови к сердцу. А поскольку предвестником инфаркта практически всегда является стенокардия (боль, сдавление, жжение в области сердца), то, почувствовав эти неприятные ощущения, человек может сразу начать активацию сердечного энергетического центра и за 20–30 секунд предотвратить развитие инфаркта миокарда. И эта техника очень эффективна.

    Несколько сложнее обстоит дело с инсультами. В данном разделе речь идет только об ишемических инсультах. Дело в том, что предвестников у инсульта практически нет. Чаще всего он развивается во сне в ранние утренние часы. И человек не имеет возможности предотвратить его наступление активацией соответствующего энергетического центра. Поэтому для предотвращения инсульта надо заранее проводить профилактику нарушения кровоснабжения головного мозга. Звон и шум в ушах или голове всегда являются следствием нарушения мозгового кровоснабжения и поэтому могут расцениваться как предынсультное состояние.

    Для предотвращения инсульта надо ежедневно проводить: расслабление мышц шеи, рефлекторное расширение сосудов, снабжающих кровью головной мозг, ликвидацию венозного застоя в полости черепа.

    Расслабление мышц шеи. Кровоснабжение головного мозга осуществляется по четырем артериям: двум сонным и двум позвоночным. Сонные артерии достаточно толстые, существенно снизить кровоток в них сложно. А вот позвоночные артерии тоненькие, да еще и проходят в телах четырех верхних шейных позвонков. При напряжении задних или боковых мышц шеи эти позвонки сдавливаются между собой, что приводит к чисто механическому сдавливанию позвоночных артерий. Симптомами плохого кровоснабжения головного мозга по позвоночным артериям являются: периодические головокружения, отслойка сетчатки глаза, шум или звон в голове или ушах, нарушение сна, снижение памяти. Если не обращать внимания на эти симптомы, то велик риск заработать острое нарушение кровоснабжения мозга – инсульт. Что же делать? Надо просто расслаблять задние и боковые мышцы шеи. Как это делается, подробно описано в главе «Расслабление мышц шеи»

    Рефлекторно расширить сосуды, снабжающие кровью головной мозг, можно двумя способами. Дело в том, что тонус сосудов головного мозга связан с тонусом сосудов волосистой части головы прямо пропорционально, а с сосудами лица – обратно пропорционально. Что это значит? То, что при расширении сосудов волосистой части головы расширяются и сосуды, снабжающие кровью головной мозг. А при расширении сосудов лица они сужаются, то есть кровоснабжение мозга становится хуже. Поэтому люди с красными лицами рискуют получить инсульт. Соответственно, чтобы улучшить питание мозга, надо расширить сосуды волосистой части головы (массаж, растяжка кожи под волосами, тепло) или сузить сосуды лица (умыться холодной водой).

    Нарушение оттока венозной крови из полости черепа тоже вызывает уменьшение притока крови к головному мозгу. Поэтому, ликвидируя венозный застой в черепе, мы улучшаем кровоснабжение головного мозга. Нарушается венозный отток из черепа сдавливанием яремных вен смещенными вперед височными костями. Смещаются вперед височные кости при напряжении жевательных мышц. Поэтому, чтобы улучшить кровоснабжение мозга, необходимо расслабить жевательные мышцы (см. главу «Расслабление мышц головы»).
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Морщины – страшный сон любой женщины, перешагнувшей 40-летний рубеж. Боясь появления морщин, девушки уже с 15 лет пользуются всевозможной косметикой, обещающей их предотвращение… Как потом становится понятно, всё без толку. Откуда же берутся морщины?

    Косметологи считают, что морщины – это излишне растянутая кожа. Вроде бы логично, ведь они и образуются там, где мимические мышцы работают больше всего. Отсюда и направление косметических усилий на ограничение работы мышц – ботокс, диспорт и т. д. Другой причиной – возрастной – является дегидратация, то есть уменьшение количества воды в тканях. А если точнее, то просто неполучение клетками кожи питательных веществ, не только воды. Эту проблему косметологи пытаются решить, насыщая ткань водой снаружи, через кожу, используя всевозможные гидратирующие маски. При этом достигается совершенно противоположный эффект – отек тканей. Но морщины отек тоже разглаживает… на некоторое время. А питание клеток кожи ухудшает…

    На самом же деле причиной образования морщин является укорочение поверхностной подкожной фасции лица. Это соединительнотканное образование, к которому непосредственно и крепятся мимические мышцы и которое является основанием, подложкой кожи. А укорачиваться фасция может по разным причинам. И из-за дегидратации, и из-за недостатка питательных веществ, из которых фасция состоит. А питается эта фасция, как и все ткани, из крови. То есть чем лучше будет кровоснабжение, тем лучше будет питание и тем «качественнее» будет фасция.

    Значит, чтобы убрать морщины, достаточно усилить приток крови к коже лица. Как? Согреть, растереть, расслабить напряженные ткани, сдавливающие питающие сосуды. Кожа начнет питаться лучше, в ней будет больше влаги, и морщины разгладятся сами собой.

    Для первичного разглаживания достаточно увеличить потребление простой чистой воды и раз в 3 дня в течение 3 недель расслаблять ткани лица. В дальнейшем достаточно это делать раз в неделю, чтобы поддерживать нормальное состояние кожи лица. Расслаблять ткани лица можно и самостоятельно, научившись у специалиста.

    Таким же способом можно избавиться и от других проблем с кожей: от растяжек, рубцов, расширенных пор, камедонов и себорей. При всех этих дефектах будет положительный результат.
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Лишний вес может появляться по трем причинам: из-за расстройств эндокринной системы (чаще всего из-за поражения гипоталамических структур головного мозга), из-за избыточной интоксикации организма и из-за нарушения лимфатического оттока. Первые две причины мы рассмотрим ниже, о третьей можно прочитать в главе «Отеки».

    1. Эндокринные расстройства характеризуются равномерным отложением жира везде: и на конечностях, и на теле, и на шее и голове. Человек равномерно толстый. Сейчас всё чаще и чаще встречается ожирение такого типа среди детей. Связано это в первую очередь с процессом родов. Дело в том, что при нарушении условий работы головного мозга (травма при родах, гипоксия, акушерское выдавливание и т. д.) страдают в первую очередь именно нижние, базальные отделы головного мозга. Именно там и находятся эндокринные центры – гипофиз и гипоталамус. Там же располагаются и центры управления вегетативной нервной системой, которые тоже страдают при этих поражениях. Именно поэтому, как правило, эндокринные нарушения сопровождаются вегетативно-сосудистой дистонией (ВСД).

    Но если ВСД возможно убрать с помощью краниотерапии (остеопатическая техника), то эндокринные нарушения плохо поддаются лечению. И убрать их полностью довольно сложно. Можно лишь несколько скорректировать.

    2. Избыточная хроническая интоксикация характеризуется отложением жира только на туловище. Руки, ноги, шея, голова остаются худыми, а вот туловище округляется, теряется талия. В этом случае фигура человека очень напоминает бочонок на палочках. Именно этот тип характерен для полноты, которая появляется с возрастом. Ибо с течением времени мы накапливаем в себе и собственные токсины, и токсины от живущих в нас микроорганизмов. Острая интоксикация таких изменений не вызывает. Подобные жировые отложения являются следствием двух причин. Или одной из них, или обеих сразу. Первая – дисбиоз (дисбактериоз), вторая – глистная инвазия.

    Дисбактериоз – это существенное снижение в нашем кишечнике полезных бактерий, участвующих в процессе переваривания и усвоения нашим телом съеденной пищи. Дело в том, что эти бактерии участвуют в конечных этапах нашего пищеварения. Они расщепляют недопереваренные огромные молекулярные пищевые остатки до маленьких молекул, способных проникнуть в клетки через их поры. Из кишечника в кровь может всосаться практически всё. Но огромные молекулы, всосавшиеся в кровь, не могут проникнуть в клетки, так как поры в клетках очень небольшие. Тогда получается, что часть пищи, всосавшаяся в кровь, не может быть утилизирована клетками, для которых она, собственно, и предназначалась. То есть пищевые продукты, находящиеся уже в крови, не могут быть использованы организмом. По сути, они в таком положении являются токсинами, ибо находятся в нас, а использовать их мы не можем. Эти вещества должны выводиться из организма. Выведение осуществляется почками. Но чтобы не повредить почки, концентрация этих веществ в моче не может быть выше определенной. А едим мы три раза в день. И воды пьем не слишком много. Значит, эти не усваиваемые вещества остаются в крови, происходит интоксикация. Для выведения из крови этих токсинов тело вынуждено откладывать, депонировать их в жировую ткань как наиболее инертную. Поэтому и происходит отложение избыточного жира.

    При глистных инвазиях тоже происходит избыточное накопление токсинов в нашем теле, только их источником являются экскременты паразитов.

    И в том и в другом случае надо очистить организм от токсинов. Восстановить микрофлору кишечника с помощью лакто- и бифидобактерий. И избавиться от глистов.

    Самым лучшим способом, который очищает практически все ткани тела, кроме самих клеток, является Шанкпракшалана, применяемая йогами. Это очищение с помощью гипертонического солевого раствора. Самому впервые проводить эту процедуру не стоит. Первый раз лучше делать под наблюдением опытного мастера. А в дальнейшем, когда уже будете знать все нюансы и тонкости проведения этого очищения, допустимо делать самостоятельно. Только всегда на убывающую луну.

    Можно очистить кишечник и другими способами: с помощью сорбентов (активированный уголь, полифепан, энтеросорб и т. д.) – тонкую кишку, и с помощью клизм – толстую кишку. Делаются эти процедуры в один день, не чаще чем раз в неделю. Допустимо в клизму добавлять 50 мл содового раствора.

    Для восстановления микрофлоры лучше всего подходит лечебная закваска «ЭМ-курунга». Но надо помнить, что бактерии приживаются только в определенной среде. Поэтому лучше всего делать эту закваску на молоке. И потом уже принимать. Если просто пить одни бактерии, толку будет мало.

    Очень хорошие способы выведения из тела глистов описаны в книгах Александра Огулова и Евгения Лебедева. Поэтому не буду повторяться.
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К концу XX века онкологические заболевания прочно заняли второе место среди всех болезней по числу уносимых жизней. И это не случайность. С развитием техногенной цивилизации люди перестали жить в гармонии с природой, природными ритмами. У них появилось ощущение, что они могут изменить, переделать природу, Землю. Именно с попытками навязать другим людям, другой части природы свою волю связано развитие онкологических заболеваний.

    Причиной онкологического заболевания всегда является потеря энергии. А реализуется на физическом теле этот недостаток энергии всегда через отек. Отек является единственным патогенетическим механизмом развития онкологии.

    Один из основных законов природы гласит, что воля, свободный выбор любого человека священны и неприкосновенны до тех пор, пока они не нарушают волю других людей.

    Наверное, все обращали внимание на то, что в наше время нет людей, не испытывающих стрессов. Стрессы, переживания, нервотрепки стали нашей повседневной нормой. Но, что интересно, все стрессы развиваются по одной стандартной схеме: кто-то сделал что-то не так, как нам хотелось бы или как мы рассчитывали. Причем этот кто-то обязательно человек – родственник, начальник, сослуживец… Если «не так» делает животное, нас это не раздражает. Если на улице погода не такая, как нам бы хотелось, это тоже переносится спокойно. Но если человек… Почему? Да потому что мы совершенно незаконно, без всяких на то причин, присвоили право управлять другими людьми. Мы лучше любого другого человека знаем, что и как он должен делать в каждой конкретной ситуации! И только пусть он попробует сделать не по-нашему! Тут и рождаются стрессы, гнев, обиды… Мы не думаем, что этот человек такой же, как и мы, что он имеет полное право поступать так, как он сам считает нужным. Именно на этой почве растет онкология.

    Это непосредственная причина. А факторов, вызывающих рост опухолей, много: грибки, вирусы, бактерии, простейшие, паразиты, травмы и т. д. При этом развитие опухоли, ее патогенез идет одним-единственным путем, независимо от вызвавшего ее фактора: через нарушение лимфатического оттока от ткани, через отек. Лимфа – канализация организма, и когда она не отводится от тканей, они не могут полноценно работать. При этом ухудшается их питание (кровоснабжение), нарушается тканевой иммунитет, управление (иннервация). Это и создает условия для развития опухоли. Восстановить лимфатический отток можно с помощью брюшного дыхания.

    С точки зрения энергетики организма опухоль может расти только в том месте, где не хватает энергии. Поэтому и активация соответствующей чакры тоже необходима.

    Важным фактором при оперативном лечении опухоли является рН крови. При сдвиге рН в щелочную сторону операция проходит без осложнений и рецидив опухоли маловероятен. При сдвиге рН в кислую сторону очень вероятен рецидив, метастазы, осложнения при оперативном вмешательстве. И обязательно при согласовании даты операции следует выбрать время по лунному календарю: оперировать только на убывающую луну. И еще – химиотерапия больше убивает человека, чем опухоль.

    Что же делать человеку, у которого обнаружили опухоль?

    • Первое: ему следует осознать неправомочность нарушения чужой воли, попросить мысленно у всех людей, чью волю он нарушал, прощения. Перестать оказывать давление на других людей. И обязательно перестать обижаться, ибо обида – это тоже трата энергии.

    • Второе: нужно убрать отеки, восстановить лимфатический отток с помощью брюшного дыхания и энергетику с помощью активации соответствующего энергетического центра (чакры).

    Убрать отеки может помочь сода. Методика применения содовых (щелочных) растворов для снятия отека описана в главе «Отеки».

    • Третье: не нужно отказываться от принятых методов лечения опухолей – операции и рентгенотерапии. Хотя химиотерапия, к сожалению, приносит больше вреда, чем пользы. Можно в качестве дополнения использовать народные методы лечения. Нужна операция или нет, зависит от размера опухоли. Если опухоль маленькая (меньше 5 см в диаметре), можно попробовать излечиться без операции. Если опухоль больше 5 см или есть метастазы, оперативное вмешательство очень желательно.

    • Четвертое: если речь идет об оперативном вмешательстве, нужно подготовить себя с помощью определенной диеты (повысить щелочность крови). И запланировать операцию на убывающую фазу луны.

    Более подробно о лечении онкологии можно прочитать в книгах Евгения Лебедева.
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Остеопороз – заболевание, связанное с плохим усвоением кальция организмом. А поскольку уровень кальция в крови снижать нельзя, то для предупреждения его понижения организм начинает вымывать кальций из костей. Таким образом образуется недостаток кальция в костной ткани, который визуализируется при денситометрии (измерении плотности) костей как уменьшение плотности. Это и есть остеопороз.

    Наша официальная медицина лечит остеопороз солями кальция в сочетании с витамином Д3. При нехватке кальция в крови витамин Д3 помогает организму усваивать плохо усваиваемые формы кальция. Но! Для профилактики остеопороза применять витамин Д3 нельзя! Он, наоборот, приведет к развитию остеопороза! Поэтому такие препараты, как «Кальций-Д3 Никомед» нельзя ни в коем случае использовать для профилактики остеопороза! Только для лечения! А лучше обойтись и вовсе без него. И лучше, и дешевле…

    Почему же вдруг в крови появляется нехватка кальция? А всё очень просто. В нашей пище содержится много солей кальция. Но почти все они очень плохо усваиваются. Исключением являются соли кальция в зелени. Вспомните: корова, чье молоко содержит много кальция, не пьет это самое молоко. Она щиплет травку на лугу. Оказывается, в этой самой луговой траве (как и во всей зелени) содержится кальций, который очень хорошо усваивается. Он-то и наполняет даваемое коровой молоко кальцием. Но кальций, который содержится в молоке, уже находится в плохо усваиваемой человеческим организмом форме.

    Однако остеопороз возникает не тогда, когда человек перестает употреблять зелень. Остеопороз чаще всего (95 % случаев) встречается у женщин в постклимактерическом периоде. Почему? Потому что усваивается кальций только при правильной и достаточной работе яичников. А когда яичники работают плохо, возникает остеопороз.

    Что же делать, чтобы избежать возникновения остеопороза и вылечить уже имеющийся? Лечится остеопороз легко за пару месяцев. Для этого надо, во-первых, восстанавливать функцию яичников (с помощью брюшного дыхания, активации второго энергетического центра и массажа яичников), и, во-вторых, хотя бы раз в день пить зеленую воду.

    Способ приготовления зеленой воды. Сходите в экологически чистое место (лес, парк, луг), наберите горсть зеленой травы (можно и листвы), размелите ее в блендере с четвертью стакана воды, а затем, залив еще стаканом воды, взболтайте и отожмите. Жмых можно выбросить, а зеленую воду нужно выпить. Именно в этой зеленой воде будет содержаться не только много кальция в великолепно усваиваемой форме, но и множество других необходимых нашему телу микроэлементов и витаминов.

    Вот так просто самому, без всяких препаратов вылечить такое серьезное заболевание, как остеопороз.
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Остеохондроз – дистрофические изменения в позвоночнике. Это не заболевание, это изменения, причиной которых является недостаточное питание. Все клетки и ткани нашего тела должны получать питание. Только тогда они могут полноценно работать, совершать то, для чего они созданы. Питательные вещества приносит клеткам кровь, которая распространяется по кровеносным сосудам. Когда приток крови недостаточный, клетки остаются голодными, тогда и возникают в нашем теле всевозможные дистрофические изменения. Можно ли назвать человека, который месяц не ел, больным? Нет, он просто голодный. Так и позвоночник, в котором развивается остеохондроз, не больной, он просто голодный.

    Каким же образом нарушается поступление питательных веществ в позвоночник? Тут надо вспомнить, что в нашем теле есть две мягкие ткани, находящиеся в зонах высокого механического давления. Это межпозвонковые диски и суставные хрящи. Если бы в этих тканях были кровеносные сосуды, они были бы просто раздавлены. Потому что это мягкие, легко сжимаемые ткани и давление на них приходится очень большое. Но как-то эти ткани же должны питаться, даже если в них нет сосудов? Конечно, должны. И питаются они как губка. Когда мы губку сжимаем, она всё из себя отдает. Когда растягиваем, она всё в себя впитывает. Так и межпозвонковые диски питаются, когда есть движение между позвонками. Они должны то сжиматься, то растягиваться, тогда будут получать питание.

    Из этого можно сделать вывод, что только при отсутствии или недостатке движений между позвонками может развиться остеохондроз. А такое возможно только в двух случаях. Когда человек обездвижен, прикован к постели (например, парализован). Очень редкий вариант. И тут уж на остеохондроз никто не жалуется, ибо есть проблемы посерьезнее. Либо когда мышцы, осуществляющие движения между позвонками, перенапряжены, сдавливают позвонки и не дают им двигаться. Этот вариант самый распространенный. Люди считают, что двигаются достаточно, не сидят на месте, даже спортом занимаются. Но на самом деле получается, что всё тело двигается, а в межпозвонковых суставах из-за постоянного (круглосуточного) напряжения движения очень ограниченные. Поэтому и развивается остеохондроз.

    Очевидно, чтобы избавиться от остеохондроза, надо делать специальные упражнения для позвоночника, увеличивающие объем движений в межпозвонковых суставах. Очень хорошим примером таких упражнений, предотвращающих развитие и убирающих остеохондроз, является специальная гимнастика, описанная у М. Норбекова.

    Еще надо понимать, что недостаток кровоснабжения бывает только в суставных хрящах и межпозвонковых дисках. Именно в них происходят дистрофические процессы, выражающиеся в уменьшении их объема (ткани худеют). В межпозвонковых дисках это постепенно приводит к процессам их протрузии (выбухания), а потом и к грыже дисков. Но остеохондроз подразумевает не только грыжи и протрузии дисков. Имеются еще и костные изменения. А в костях, понятно, кровоснабжение на нарушается. Поэтому все костные изменения, описываемые рентгенологами при остеохондрозе, являются компенсаторными. Так же как костные деформации при артрозах, они являются попыткой тела компенсировать атрофию суставных хрящей.

    Поэтому лечение остеохондроза с помощью наводнения крови питательными веществами бесполезно. Ведь проблема не в том, что не хватает питательных веществ в крови, а в том, что кровь не поступает в нужном количестве в межпозвонковые диски. Поэтому специальная гимнастика, которая улучшает движения между позвонками, и является самым эффективным средством предупреждения и лечения остеохондроза.

    Еще хочу обратить Ваше внимание на то, что остеохондроз не дает боли. Боль вызвана мышечным напряжением, которое и провоцирует развитие остеохондроза. Поэтому боль можно убрать легко и быстро, расслабив мышцы, а остеохондроз лечится только восстановлением питания дисков. И на это нужно немалое время.
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Чаще всего отеки нижней половины тела бывают вызваны либо нарушением лимфатического оттока из-за неправильного дыхания, либо нарушением венозного оттока, либо накоплением солей и шлаков в мягких тканях.

    • Брюшное дыхание.

    Очень многие проблемы возникают из-за того, что мы неправильно дышим. Есть два основных типа дыхания: грудное (при вдохе поднимается грудная клетка) и брюшное (при вдохе выпячивается вперед живот). Диафрагма – основная дыхательная куполообразная мышца, расположенная между грудной и брюшной полостями и отгораживающая их друг от друга. При вдохе диафрагма напрягается, увеличивая объем грудной полости и уменьшая объем брюшной полости, за счет чего живот выпячивается вперед. На выдохе она расслабляется, приводя всё в исходное состояние. Поэтому диафрагмальное дыхание называется брюшным.

    Очень распространено заблуждение (которого, к великому сожалению, часто придерживаются даже врачи) о том, что женщинам свойственно грудное дыхание, а мужчинам – брюшное. Это представление появилось тогда, когда женщины начали носить корсажи, в которых дышать животом было просто невозможно. На самом деле единственным физиологическим дыханием для всех людей, независимо от возраста и пола, является брюшное. Обратите внимание: все дети дышат животом.

    Так устроена физиология человека, что брюшное дыхание является одним из двух основных факторов (второй – мышечная активность), за счет которых осуществляется лимфатический отток. Кроме всего вышеперечисленного, неправильный (грудной) тип дыхания приводит к атрофическим изменениям в шейном отделе позвоночника по типу остеохондроза, появлению болей в шее, надплечьях, ограничению подвижности позвоночника, головокружению, нарушению слуха. Механизм этих нарушений достаточно прост. Грудное дыхание осуществляется за счет подъема грудной клетки. Поднимают ее достаточно маленькие слабые мышцы: малая грудная, лестничные, межреберные. В среднем грудная клетка взрослого человека весит 10–15 кг. В сутки человек делает около 30 000 вдохов. Получается, что эти мышцы каждый день поднимают более 200 тонн. Ясно, что они перегружаются. А прикрепляются лестничные мышцы к шейным позвонкам. И шейный отдел позвоночника при грудном типе дыхания испытывает сумасшедшие перегрузки, что и приводит к появлению описанных выше проблем.

    Всех этих неприятностей можно избежать или избавиться от них, если научиться дышать правильно – животом. Следует еще сказать, что многие женщины специально стараются дышать грудью, втягивая живот в себя, чтобы он меньше отвисал. И достигают обратного эффекта. Дело в том, что живот – прямые мышцы живота, так называемый пресс (и ягодицы тоже) – отвисает при нарушении лимфатического оттока из малого таза. А нарушается он при неправильном дыхании. Брюшное дыхание, хоть и связано с выпячиванием живота, напротив, способствует повышению тонуса брюшного пресса. Поэтому при правильном дыхании живот становится плоским и упругим.

    Научиться дышать животом несложно. Нужно лечь на спину и одну руку положить на грудную клетку, чтобы контролировать ее неподвижность на вдохе, а другую – на живот, стараясь на вдохе вытолкнуть ее как можно выше. На вдохе следует задержать дыхание на 4 секунды, после чего нужно полностью также медленно выдохнуть, чтобы рука опустилась как можно ниже.

    Чтобы организм перешел на брюшной тип дыхания, достаточно в течение 2 недель ежедневно утром и вечером по 10 минут дышать животом. За это время успевает выработаться новый условный рефлекс. Но надо помнить, что сбивается условный рефлекс брюшного дыхания чаще всего после эмоциональных стрессов или заболеваний внутренних органов. Поэтому рекомендуется даже после установления правильного брюшного дыхания периодически (1–2 раза в неделю) по 5–15 минут дышать животом.

    Для достижения лучшего эффекта можно во время этого упражнения ноги класть на возвышение – на 20–40 см выше туловища.

    • Восстановление венозного оттока.
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Нарушение венозного оттока от ног приводит к развитию варикоза. Избавиться от этой проблемы самостоятельно можно довольно быстро. Надо подойти к стене, поставить стопу на стенку, оставив пятку на полу, так, чтобы косточка большого пальца стопы была на стене.

    И подтянуть попу в сторону стены так, чтобы почувствовать натяжение в икроножной мышце. Простоять в таком положении нужно 2 минуты. Можно вместо стены использовать стопку книг. Тогда высота этой стопки должна быть такой, чтобы косточка большого пальца легла на книги. Нужно так же сдвинуть таз вперед, создав натяжение икроножной мышцы. Основано это упражнение на том, что икроножная мышца, которую мы и расслабляем с помощью упражнения, является насосом, откачивающим венозную кровь от ноги. При снижении работоспособности этого насоса кровь застаивается и развивается варикоз. Если вы будете делать упражнение ежедневно (можно и несколько раз, и десятки раз в день), то вы избавитесь от варикоузного расширения вен за несколько месяцев.

    • Избавление от солей.

    Соли в течение жизни действительно откладываются в нашем теле. Но не в костях, как нам показывают на рентгенограммах, а в мягких тканях. И, благодаря притяжению Земли, в первую очередь соли откладываются в ногах снизу-вверх – от стоп к тазу. Соли, задерживаясь в мягких тканях, тянут на себя воду, что и приводит к появлению отека. Конечно, этот процесс всегда симметричен.

    Как мы уже говорили, отеки наряду с мышечным напряжением тоже могут давать боль. Чтобы избавиться от боли, надо убрать отек.

    Для снятия отека можно использовать щелочь с ее способностью вытягивать соли. Нужно взять полторы чайные ложки пищевой соды, залить стаканом кипятка и тщательно перемешивать, пока не перестанет выходить углекислый газ. В полученном растворе нужно намочить носки или хлопчатобумажные чулки (можно использовать и колготки) отжать и надеть перед сном. Поверх мокрых носков (чулок) необходимо натянуть полиэтиленовый пакетик. А сверху надеть еще один сухой носок (чулок). Если пользуетесь чулками, то ногу выше пакета нужно обернуть пищевой полиэтиленовой пленкой (нетуго). Такое обертывание нужно делать на ночь. Утром обязательно ноги помыть. При появлении кожного зуда после проведения этой процедуры ноги надо смазать чем-нибудь кислым. Это снимет зуд за несколько минут.

    Отеки уменьшаются с первого раза. Содовый раствор имеет свойство снимать отеки с кожи и слизистых оболочек. Этим можно пользоваться.
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Паркинсонизм (болезнь Паркинсона) проявляется в двух формах: в виде повышенной непроизвольной двигательной активности (тремор конечностей и головы) или, наоборот, в скованности в движениях и в затруднении произвольных движений. Часто эти две формы сочетаются друг с другом.

    Неврология почему-то объясняет оба варианта этого заболевания поражением экстрапирамидной двигательной системы. Давайте попробуем разобраться, так ли это. Для этого надо представить себе, как вообще работает наша двигательная система.

    Есть два вида двигательной системы – произвольный (мы делаем движения сознательно) и непроизвольный (автоматизированные, или рефлекторные движения, которые мы делаем бессознательно). В неврологии произвольный вид называется пирамидной двигательной системой, а непроизвольный – экстрапирамидной. Управляют этими системами разные структуры головного мозга. Непроизвольная система – экстрапирамидная – более филогенетически старая, управляется подкорковыми двигательными (экстрапирамидными) ядрами. Произвольная как более филогенетически молодая система регулируется специальными областями коры головного мозга – моторной корой.

    Все мы прекрасно знаем, что есть какие-то непроизвольные движения. Но мы знаем, что всегда можем произвольно управлять этими непроизвольными движениями. Например, где-то больно, мышцы непроизвольно сжались. А мы можем произвольно их расслабить, хоть боль и остается. Это говорит о том, что более молодая система может управлять работой более старой системы. И неврология учит, что пирамидная система контролирует работу экстрапирамидной системы.

    Но болезнь Паркинсона неврология рассматривает как поражение экстрапирамидных ядер. Почему? Ведь непроизвольные движения как раз есть. Нет контроля коры над этими непроизвольными движениями. То есть паркинсонизм – это как раз поражение коры головного мозга, при котором она перестает контролировать работу экстрапирамидных ядер. И это еще доказывается тем, что медицина лечит паркинсонизм как раз препаратами, блокирующими активность подкорковых экстрапирамидных центров.

    Если рассмотреть болезнь Паркинсона с этой точки зрения, то становится ясно, что надо не блокировать работу подкорковых ядер, а улучшить работу коры головного мозга. Как правило, проблемы с ней связаны с недостатком кровоснабжения головного мозга. Именно его и следует улучшать (подробно описано в главе «Инфаркт и инсульт, звон и шум в ушах»).

    Кроме того, с годами наш мозг привыкает ориентироваться в своем управлении телом не на сигналы от проприоцепторов (внутренних рецепторов тела), а на показания зрительного анализатора. Именно поэтому у слепых тело работает лучше, чем у зрячих. Есть возможность восстановить умение головного мозга слышать и слушать свое тело. Делается это с помощью упражнения, которое в интернете называется «золотой петушок». Стоя на одной ноге, надо закрыть глаза и простоять так как можно дольше. В идеале нужно научиться стоять на каждой ноге с закрытыми глазами до 5 минут. И при паркинсонизме это упражнение будет тоже очень полезно.
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Пресбиопия – это возрастная дальнозоркость. Возникает она из-за забитости цилиарной мышцы. Чтобы восстановить нормальную работу мышцы, надо ее потренировать. Для этого достаточно несколько дней делать гимнастику для этой мышцы.

    Встаньте перед окном, из которого есть вид вдаль. Повесьте на раму на уровне глаз листочек с мелким текстом. Глаза должны находиться примерно в 30–40 см от текста. 20–30 секунд вглядываетесь с напряжением в текст на листочке, затем такое же время напряженно вглядываетесь вдаль. Повторите 7 раз. Уже после первой тренировки Вы сможете прочесть мелкий текст на листке. Для усиления эффективности тренировки можно глазные яблоки прогреть теплыми влажными салфеточками или согретыми ладошками.
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В последнее время стало модно говорить о стрессе. Все его испытывают, все пытаются с ним бороться, и никто не знает, как это сделать. А фразу «все болезни от нервов» слышал, наверное, каждый. Что же такое стресс?

    Стресс – это нормальная физиологическая реакция организма, подготавливающая тело к мгновенной физической реакции. Смысл стресса заключается в том, что в кровь выбрасываются гормоны, повышающие тонус мышц и сосудов (гладкой и поперечно-полосатой мускулатуры). Цель стресса – быстро подготовить организм к физической нагрузке. Например, пасется олень, щиплет травку. Только почуял запах хищника – сразу испытывает стресс: выбрасываются гормоны, мышцы напрягаются, олень готов либо убегать, либо вступать в схватку с хищником. То есть после стресса обязательно должна быть физическая активность. Работающие интенсивно мышцы отрабатывают, «съедают» выброшенные в кровь гормоны, и тогда мышцы расслабляются. То есть стресс – нормальное физиологическое состояние организма в случае опасности. Но заканчиваться оно в норме должно физической мышечной работой. А что происходит чаще всего у человека?

    Вызывает начальник на ковер, пропесочивает. А подчиненный (для него это стресс!) стоит тихо и слушает. И ничего сделать не может: ни убежать со всех ног, ни подраться с начальником. Он тихо выйдет из кабинета начальника и будет страдать себе потихоньку. Гормоны у него в кровь выброшены, мышцы напряжены, давление зашкаливает, а физической работы так и нет. И если подобное происходит достаточно часто, это состояние повышенного тонуса сосудов и мышц фиксируется, становится привычным и постоянным. Именно оно и приводит к развитию большинства заболеваний: и к болезням сердечно-сосудистой системы (гипертония, инфаркты и инсульты, ХИБС), и к эндокринным заболеваниям (зоб, дисменорея, диабет, обменные нарушения, лишний вес), и к онкологии.

    Можно ли избавиться от влияния стресса на организм? Можно! Есть три основных способа.

    • Первый и самый эффективный – физиологичный. После стрессовой ситуации надо дать организму хорошую физическую нагрузку. Нужно интенсивно что-то делать, пока не вспотеете. И неважно, что Вы будете делать: заниматься в тренажерном зале или мыть пол. Если пот выступил, значит, вы отработали выброшенные в кровь гормоны. Можно помыться и идти спокойно отдыхать.

    • Второй. Если нет возможности поработать физически, надо оттянуть пальцами рук нижнюю челюсть вниз и подержать ее в оттянутом положении 2 минуты. Это расслабляет жевательные мышцы и значительно облегчает состояние. При этом происходит рефлекторное расслабление и других мышечных групп.

    • Третий. Ароматерапия. Эфирные масла воздействуют на обонятельные анализаторы. А обонятельные тракты проходят в зрительных буграх головного мозга вместе с двигательными путями, создавая множественные переключения друг с другом. Эта физиологическая особенность способствует тому, что некоторые ароматы способны так или иначе влиять на наше тело. Лучше всего свой аромат для ароматерапии во время стресса подбирать индивидуально. Но есть и общие рекомендации: масло иланг-иланг подходит почти всем женщинам, а масло розмарина – почти всем мужчинам. Масло можно просто понюхать, можно помазать им под носом и на лбу, можно капнуть пару капель в воду и принять теплую ванну. Так просто можно избавиться от влияния стресса на организм.
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     Шпора 
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Шпора – это разрастание пяточной кости в месте прикрепления к ней подошвенного сухожилия. Беспокоит в основном боль при ходьбе, когда человек наступает на пятку.

    Ортопеды считают причиной боли именно это самое разрастание, которое связывают с отложением солей. И раз во всём виноват костный вырост, то и логично, с точки зрения врачей, лечить эту болячку, удаляя этот шип. Так наши врачи и делают. Но этот выступ сам по себе боли не вызывает.

    На самом деле всё гораздо проще. Костный выступ на пяточной кости образуется в месте прикрепления подошвенного сухожилия. А кость – это живая, растущая ткань. И растет она быстрее в ту сторону, куда ее тянут. То есть, этот шип – кость, выросшая из-за повышенного натяжения подошвенного сухожилия, и отложение солей тут ни при чём. И самое интересное, что боль вызывается не этим шипом, а именно натянутым сухожилием. А почему оно вдруг натягивается? И это просто: подошвенное сухожилие прикрепляется к пяточной кости снизу, а с противоположной стороны – сверху – эту кость тянет ахиллово сухожилие, которое является продолжением икроножной мышцы. При перегрузке этой мышцы пяточная кость перетягивается вверх и натягивает подошвенное сухожилие, которое и дает боль в пятке.

    Что делать? Расслабить икроножную мышцу! Подойдите к стене, поставьте стопу на стену как можно выше, удерживая пятку на полу, и, не сгибая ногу в колене, подтяните колено ближе к стене, чтобы натянуть икроножную мышцу. В таком положении статически растягиваем ее в течение 2 минут, не менее. Лучше эту растяжку делать вечером, после всех нагрузок. Можно, если стопа скользит по стенке, использовать стопку книг…
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Это простое упражнение уменьшает боль в пятке после первого же раза, а полностью снимает ее через неделю ежедневного выполнения.
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    Послесловие 
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В этой книжке даны практические советы, как жить полноценно в любом возрасте. Ведь не возраст причина плохого самочувствия пожилых людей. Виноваты те накопления, которые мы делаем в течение жизни. Человек всегда может либо не накапливать их, либо убрать накопленное. Конечно, первое сделать легче. Второе потребует бо́льших усилий. Но они того стоят. Я не прошу даже верить мне на слово. Если то, что написано в книге, кажется невероятным, фантастическим и нереальным, Вы можете на собственном опыте проверить истинность написанного. Ведь практика – критерий истины! Только помните: чтобы получить результат, надо что-то делать! Под лежачий камень вода не течет!

   Успехов Вам на этом пути! Если возникнут вопросы, я всегда готов ответить на них по электронному адресу bozh_037@mail.ru.

   Евгений Божьев
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   Примечания
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   В книгах доктора Божьева обращение «Вы» всегда пишется с прописной буквы: это дань уважения читателю.
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