
  
    
      
    
  


Валерий Передерин

Самодиагностика и самопомощь




Информация, представленная в книге, не заменяет врачебную консультацию.

Просим вас быть особенно внимательными при сборе или приобретении растений, а также точно следовать инструкциям по обработке сырья для приготовления лекарственных средств.

Во избежание возникновения аллергических реакций следует сперва проверить воздействие мазей и примочек на небольшом участке здоровой кожи (не на слизистых!) и только потом наносить на раны или болезненные места.

Мнение редакции может не совпадать с мнением автора.
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Введение
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В дореволюционной России книгоиздателем Сытиным издавалась копеечная литература для широких масс населения. Эта традиция продолжилась и в советское время. Массовыми тиражами в рубрике «Медицина» в издательстве «Знание» печатались статьи на различные медицинские темы. Авторами были врачи и научные работники вплоть до академиков. Издавалась и копеечная детская литература по типу «Мои первые книжки». Отрадно, что и в наше время, в частности издательством «ЭКСМО», выпускаются доступные по цене серии книг о медицине.

Название книги выбрано мною не случайно! Поскольку всю медицину охватить в одном сборнике невозможно, то представлена она в виде избранных этюдов, глав, посвященных самому дорогому, что есть у каждого, – здоровью.

Здоровье – понятие емкое. Оно зависит от образа мыслей, характера, умения находить выход из затруднительных положений, а также от способности в черном увидеть белое, от умения любить, от правильного образа жизни без вредных привычек и переедания, регулярных занятий спортом и чуткости к самому себе.


Книга полна оптимизма, надежды на выздоровление и сопутствует снижению восприятия нежелательных симптомов и обретения нового качества жизни.

Оспаривать не приходится, российская медицина сейчас делает значительные успехи, особенно в области детской онкологии, пересадке органов, кардиологии, ортопедии, выращивании органов из стволовых клеток, диагностики заболеваний и многих других разделах.

Иное дело – в практическом здравоохранении, которому, к сожалению, далеко до совершенства.

Бывает, когда первичной медицинской помощи в поселке нет, она находится на большом расстоянии или после выписки из стационара, где провел четы-ре-пять дней, больной остается один на один со своей болезнью, со своими нерешенными вопросами. Тогда и встает извечный русский вопрос: «Что делать?» Для ответа на него и написана эта книга. Тем более, что 57 % россиян не обращаются к врачам, когда заболевают, а сами подбирают себе лекарства; 19 % в принципе стараются избегать врачей. Таковы данные проекта «Здоровье» Mail.ru, в рамках которого был проведен опрос среди 11 717 российских пользователей «Здоровья» Mail.ru в 2019 году[1].


Первая глава поведает о самодиагностике, я бы назвал ее самодиспансеризацией, которую надо проводить не один раз в год, как официальную, а чаще. Всем известно, прежде чем начать лечение, надо выявить симптомы болезни, даже малые, с которых она начинается. Каждый симптом несет определенную информацию о том или ином заболевании. Если их сложить, то получится цельная картина, требующая творческого подхода в дальнейшем решении. Все это изложено четко и ясно, как руководство к действию.

Без аппаратов измерения артериального давления в настоящее время не обходятся многие семьи. Какой выбрать аппарат, как правильно измерять давление, какие ошибки бывают при этом, также расскажет глава 1.

Затем вы узнаете о возможности самопомощи аутотренингом, самомассажем и ароматерапией. Медалистке самопомощи – фитотерапии – уделено должное внимание. В кратком изложении приведены лекарственные растения из болот, с веток и лечение ягодами. Систематизированы рецепты на различные случаи жизни и отдельно растения для мужчин.

Заслуженное место в картине самопомощи отведено лечению опорно-двигательного аппарата различными растениями и ваннами, в том числе Залмановскими. Здесь рассказано и о помощи при атеросклерозе сосудов нижних конечностей.

Поскольку мы живем в век электроники, которая коснулась не только нашего образа жизни, но и здоровья, в особенности сердца, я постарался доходчиво и полно рассказать о тонкостях самопомощи после реконструкции коронарных сосудов и имплантации кардиостимулятора.

Отеки – симптомы многих заболеваний сердечно-сосудистой, мочевыделительной и эндокринной системы, болезней печени, почек, венозной недостаточности и других. Есть категория отеков, которые необязательно лечить мочегонными препаратами, а можно обойтись фитотерапией и другими подручными средствами. О самопомощи при отеках и сопутствующих рецептах читайте в главе «Боремся с отечностью».

Есть выражение: «Только у дятла не болит голова». Нет такого человека, у которого хоть раз в жизни не заболела голова. Беспричинными эти боли не бывают. Чаще всего их вызывает атеросклероз сосудов мозга, травма, опухоли, инсульты, остеохондроз шейного отдела позвоночника, стеноз сонных артерий, ОРВИ, заболевание зубов, ушей и т. д. Как помочь самому себе, не злоупотребляя лекарствами, подскажет глава 10.

Инсульт становится проблемой № 1 в российском здравоохранении. Он значительно помолодел и протекает тяжело, осложняясь инвалидностью. Как восстановить утраченные функции, как вернуться к активной жизни – ответы вы найдете в конце этой книги.
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Глава 1. Самодиагностика
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Нельзя оспорить истину: кто хорошо диагностирует, тот хорошо лечит. К сожалению, большинство наших граждан в молодости здоровье разбрасывают горстями, а в старости собирают каплями. Еще хуже: заболев, откладывают посещение врача на завтра, а завтра может быть горьким или вообще не быть. В медицине мелочей не бывает. Пока здоров, полон сил и энергии, механизм охраны и поддержания жизненных сил в организме работает экономно, с учетом нагрузок. Как только возник даже малейший разлад в системе или органе, тут же снаружи появляются маркеры неполадок, происходящих в организме, с требованием принятия своевременных мер для их устранения.

В самодиагностике большую роль играют глаза, которые являются не только зеркалом души, но и подсказкой многих болезней. Язык – отражение состояния ЖКТ, кожи, заболеваний эндокринной и других систем организма. Пульс поможет заподозрить нарушения в работе сердца, а также пояснить душевное состояние. Руки – удивительный механизм нашей деятельности, не зря же им в головном мозге предоставлено больше места, чем слуху. Маркеры многих заболеваний представлены на ладонях. Внимательно осмотрите их – и, может быть, найдете у себя признаки начинающейся болезни. Почерк поможет определить ваш душевный настрой и может стать диагностическим указателем.

Врачи прошлых лет умели не только внимательно и задушевно поговорить с больными, но и по внешнему виду предположить, чем они страдают. Вот и ты, читатель, вооруженный маркерами, сможешь протестировать свой организм.
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Язык тела


[image: after_title]

[image: bin00000001.png]

Глаза. Широко открытые, блестящие, редко мигающие глаза говорят о гиперфункции щитовидной железы. Желтые склеры – признак желтухи, черные, коричневые – признаки отравлений мебельными морилками. Синдром голубых склер диагностируется у новорожденных и детей до трех лет жизни. В основе синдрома лежит врожденная патология соединительной ткани. При этом развивается катаракта, глаукома, цветослепота, а также повышается ломкость костей и прогрессирует глухота. Для профилактики «голубых глаз» перед решением иметь ребенка необходимо проверить свои хромосомы, тем более если в роду было подобное заболевание.

Склеры – это белая белочная оболочка глаза, выполняющая защитную и опорную функции.


Язык. «Зеркало» желудка и множества заболеваний. В норме цвет его розовый, поверхность влажная, гладкая, сосочки расположены равномерно. Густой белый налет, глубокие борозды и рельефы – признак заболевания ЖКТ. Увеличенный, с отпечатками зубов по краям бывает при гипотиреозе (недостаточной функции щитовидной железы), акромегалии и запорах. Желтый налет – признак желтухи. Черный налет – признак обезвоживания, нарушений кислотно-щелочного баланса, заболеваний поджелудочной железы, холеры, онкологии. Сухой язык с многочисленными трещинами – признак сахарного диабета, непроходимости кишечника, перитонита.

Бледный язык – признак анемии и истощения. «Лакированный», красный, гладкий – признак недостатка витамина В12. Малиновый – признак лихорадки, тяжелой пневмонии, отравлений и инфекционных заболеваний. Язык с синюшным оттенком – признак сердечно-легочной недостаточности.

Дрожание языка – признак заболеваний мозга и неврастении. При инсульте, нарушениях функции мозжечка, некоторых опухолях мозга язык отклоняется в ту или иную сторону.


Пульс – показатель заболеваний сердца, легких, крови, эндокринной системы и т. д. Он определяется в бороздке лучевых артерий, расположенных на 1–1,5 см выше от сгиба кисти со стороны большого пальца. Иногда его определяют и по сонной артерии на шее.

Чтобы сосчитать свой пульс, поверните левую ладонь кверху, указательный, средний и безымянный пальцы правой кисти положите на бороздку и засеките время. Число сердечных сокращений у каждого человека свое. У большинства это 60–80 ударов в минуту. Брадикардия, т. е. редкий пульс, от 50 до 60 ударов в минуту, встречается не только у спортсменов, но и как симптом гипотиреоза и передозировки лекарств. Тахикардия, 90 и более, часто сопровождает сердечную недостаточность, гипертиреоз, анемию и увлечение, например, крепким чаем, кофе и тониками. Нерегулярный, прерывистый пульс говорит о нарушении автоматизма сердца, который сопровождается беспорядочными ударами и чувством нехватки воздуха. Подергивания головы в такт пульса – свидетельство недостаточности клапана аорты и начинающегося паркинсонизма. «Пляска» сосудов на шее бывает при пороках сердца и мерцательной аритмии.

При повышении температуры тела на один градус выше нормы пульс ускоряется на десять ударов.


По пульсу определяется и психологический статус. Редкий, вялый, слабого наполнения и напряжения – вы человек флегмы. Вы не можете глубоко любить, но остро переживаете свои неудачи. Вам не везет в жизни из-за конфликта с самим собой, из-за неумения принять нужное решение в критической ситуации. Сомнения преследуют вас. Вы привязчивы к сильным людям, и, если привяжетесь, это будет бремя, изматывающее обе стороны.

Если пульс 90-100 ударов в минуту как бы подталкивает ваши пальцы, вы энергичный человек, однако быстро меняете убеждения и привязанности, в общении легки, обаятельны, у вас полно друзей, но вы много обещаете и многое забываете. Перед сильным вы пасуете и в минуту опасности можете увильнуть.

Если пульсовая волна жесткая, длинная, то вы человек рассудка и фактов при доказательстве чего-либо. Вы однолюб, сами не изменяете и не признаете измены. Вы надежный товарищ, и на вас можно положиться и довериться вам.

Гипотиреоз и гипертиреоз – это заболевания щитовидной железы. В одном случае щитовидная железа вырабатывает недостаточно гормонов, а в другом, наоборот, слишком много.


Руки – универсальный орган, и по ним врачи когда-то ставили диагнозы. Широкие ладони – признак здоровья, но и предрасположение к гипертонии. Узкие ладони с тонкими пальцами и бледной кожей – барометр на изменения погоды, а если к тому же пальцы слишком гибкие – это признак нарушений в соединительной ткани. Коричневые пятна на тыле ладоней говорят о возрастном нарушении пигментного обмена. Холодные руки – признак недостаточной работы капиллярной системы. Горячие ладони сигнализируют об алкогольной, лекарственной или другой интоксикации. Желтые ладони говорят о проблемах с печенью. Сухие припухшие руки присущи гипотиреозу, а влажные – гипертиреозу и нарушению вегетативной нервной системы. Онемение мизинцев – сигнал обратиться к кардиологу или неврологу, а онемение больших пальцев – повод обратить внимание на легкие. «Лакированные» с синевой концевые фаланги пальцев – признаки синдрома Рейно. Пятна на возвышениях больших пальцев – признак начинающейся эректильной дисфункции у мужчин. Боль, припухлость, отек, возникшие в суставах после простуды, свидетельствуют о необходимости обратиться к ревматологу. Снижение силы кистей – сигнал проверить сосуды. Тремор рук – признак хронического алкоголизма, болезни Паркинсона и тиреотоксикоза[2].

Синдром Рейно сопровождается последовательным изменением окраски пальцев рук (бледный – синий – красный), похолоданием, онемением, чувством мурашек и иногда болями в кистях рук. Помимо конечностей аналогичные проявления могут отмечаться в области кончика носа, подбородка, мочек ушей и языка.


Приведу курьезный случай, как тиреотоксикоз маскируется под другие заболевания. У меня лечился тридцатилетний тракторист с жалобами на одышку в покое и движении, сердцебиения, повышения температуры, отеки. В митральном клапане выслушивался систолодиастолический шум, на ЭКГ – мерцательная аритмия тахисистолической формы. Все говорило в пользу ревматизма. Проведенная соответствующая терапия дала определенный результат. Учитывая тяжесть его работы, направили на ВТЭК (врачебно-трудовая экспертная комиссия). С диагнозом «ревматизм» ему определил вторую группу инвалидности. Через некоторое время он вновь поступил в наш стационар. К прежним жалобам прибавилась дрожь в руках такой силы, что он не мог поднести ложку ко рту. Сложилось впечатление о злоупотреблении алкоголя. Жена и сам он отрицали это. К этому времени ЦРБ приобрела немецкий аппарат 6-НЭК с исследованием основного обмена. Он зашкаливал. Больного направили к областному эндокринологу с диагнозом «тиреотоксикоз», который получил подтверждение. Удалили щитовидку. Ритм сердца восстановился, шумы в сердце не выслушивались, одышка и отеки пропали. ВТЭК пересмотрела свое прежнее заключение и оставила третью группу. Через год больной отказался от нее и вернулся к прежней работе.


Руки – пишущий инструмент. Графология, наука о почерке изучающая личность и здоровье. Почерк – это проекция сознания на бумагу, т. е. отражение внутренних переживаний и общего колорита настроения.

Тебе, читатель, почерк поможет указать на возможные скрытно протекающие заболевания и расскажет, каков твой психологический статус. Поэтому изменения почерка не должны ускользнуть от внимания, за ними могут скрываться предвестники неполадок в эндокринной системе, мозге или передозировка лекарств.

Равномерный, степенный, со строгими интервалами и равномерным нажимом почерк говорит о волевом, энергичном человеке. Крупный или мелкий с различными украшениями строк говорит о желании выделиться, о самодовольстве, а зачастую об ограниченности. Всякая волнистость в написании характерна для изворотливых в области мысли людей и хитрости вообще. Сплошная связанность слов говорит о скрытности, предприимчивости, логике. Беглый, не разборчивый почерк характерен импульсивным, деятельным, но лукавым людям. Где мало переноса слов, там осторожность, доходящая до трудности, навязчивости. Вертикальность строк – большая сдержанность, самообладание, выносливость, замкнутость. Наклон влево иногда рассматривается как патология нервной системы, вправо – несоответствие личных интересов с внешними. Опрокинутый – упрямство, своенравность, требовательность и иногда неискренность. Подпись без росчерка – культурность, вкус. Росчерк, падающий на 90 %, – энергичность, решительность, а в виде зигзагов – изворотливость, лукавство, боязнь ответственности. Волнистость линий означает дипломатичность. Подчеркивание подписи – чувство собственного достоинства. Подпись с точкой на конце – склонность к самоанализу.


Ногти. Тоже помогают в распознавании болезней. Кстати, ногти за неделю вырастают на 1 мм; в теплое время года растут быстрее, а зимой рост замедляется. Диагностика идет по меткам (полоски внутри ногтя, точки, белые пятна) на ногтях. Метки на большом пальце говорят о нарушениях в дыхательной системе, на указательном – толстого кишечника, среднем – кровообращении, безымянном – об эндокринных и нервных расстройствах, а на мизинце – о разладе в работе систем сердца и тонкого кишечника.

Если ногти становятся мягкими, ломкими, слоистыми, это сигнал для исключения железодефицитной анемии и снижения уровня кальция в крови. Поперечные желобки на ногтях – указатель дефицита цинка, продольные указывают на хронические воспалительные процессы в организме (тонзиллит, гайморит, холецистит и т. д.), а мутные, бугорчатые сопровождают грибковые заболевания и сахарный диабет. Если на ногтях появились впадинки, это дефицит железа и серьезные осложнения от употребления алкоголя. Изгрызенные ногти – признак психопатии. Ногти на первых фалангах пальцев типа барабанных палочек и часовых стекол с синевой под ними – спутники порока сердца и хронических заболеваний легких. Не исключается и врожденный вариант таких ногтей.


Кожа. Ее площадь составляет 2 кв.м. На кусочке величиной с пятирублевую монету расположено более тысячи нервных окончаний, свыше семисот потовых и более 70 сальных желез, около 80 волосяных мешочков и более шести метров кровеносных сосудов.

Кожа выполняет защитную, выделительную, дыхательную, обменную, тактильную функции, а также роль кондиционера, который поддерживает в человеческом теле постоянство температуры в любое время года. Вдобавок кожа отражает заболевания внутренних органов. Например, сухая и дряблая кожа – признак эндокринных нарушений, почечной недостаточности и дефицита витаминов, особенно группы А, жирная с акне и комедонами указывает на нарушения желудочно-кишечного тракта. «Мешки» под глазами – признак заболевания почек или сердца. Синева носогубного треугольника и губ указывает на хроническую сердечно-легочную недостаточность. Бляшки под глазами и серо-коричневая пигментация – избыток холестерина в крови. Румяные щеки – признак повышенного гемоглобина и сахарного диабета. Желтизна – признак желтухи, бледно-серая кожа – признак заболевания почек, крови и онкологии. Участки «гусиной» кожи – признаки аллергии на лекарства, косметику и моющие средства. «Мраморная» кожа с сосудистыми прожилками – признак ломкости сосудов и недостатка витаминов С и Е. Желтизна кожи и склер глаз зависят не только от заболеваний печени или крови, но и от чрезмерного поедания моркови или питья морковного сока. Посему не злоупотребляйте ими. Часто высыпающий герпес бывает предвестником онкологии или ее спутником.

Пиодермия, псориаз, стоматиты, немотивированное похудание, снижение показателей крови и расстройства кишечника – маски болезни Крона, рецидивирующего заболевания кишечника. Похожая симптоматика и у онкологии. Поэтому не откладывайте визиты к дерматологу, хирургу и онкологу. Не занимайтесь самолечением!
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Сыпи – проявления инфекционных, онкологических и заболеваний крови, а также различных аллергий и лекарственной болезни. Зуд кожи и жажда – признаки сахарного диабета.


Кал черного цвета – важный признак кровоточащей язвы желудка и сигнал к безотлагательному посещению хирурга; в кале прожилки свежей крови дает геморрой, онкология сигмы или прямой кишки, а если заметили в нем «червячков», то обследуйтесь на гельминтов.


Моча. Обращайте внимание на ее количество, цвет и примеси. Мало мочи – сухоядение, недостаток выпитой жидкости, избыточная потливость, заболевание почек. Большое количество мочи – избыток употребляемой жидкости, несахарный диабет, болезни мочевых путей. Цвет мочи могут изменить лекарства («Фурадонин») и пища (свекла). Темная и пенистая – признак гепатита; сгустки крови – признак камней в почках, онкологии или воспаления мочевых путей; молочно-белая говорит о бактериальном поражении мочевых путей; черного цвета – грозный признак меланомы; темно-желтая – признак обезвоживания, гепатита и хронической сердечной недостаточности. Мутный с хлопьями осадок в моче – признак воспаления и нарушения солевого обмена. Камешки или песок – признаки «каменной» болезни. В этом случае без уролога не обойтись. Если мужчина ночью часто опорожняет мочевой пузырь, то ему стоит проверить предстательную железу.


Мокрота – это выделения из дыхательных путей. В норме ее выделяется несколько миллилитров. Небольшое количество выходит при пневмонии, бронхитах, после приступа бронхиальной астмы. Большое количество мокроты с гнилостным запахом – верный признак абсцесса легких, бронхоэктатической болезни, гангрены, туберкулеза и онкологии. Чистая кровь в мокроте бывает при туберкулезе, онкологии и тромбоэмболиях легочной артерии. Ржавая или густая слизисто-гнойная – признаки воспаления легких, типа малинового желе – рака. Бронхиальная астма сопровождается прозрачной, трудноотделяемой мокротой.


Икота. Бывает неврогенной, при переполненном желудке, обильной торопливой еде, употреблении газировок, шампанского и от воздуха, попавшего в желудок во время разговора. Встречается и при растяжении диафрагмы растущей маткой во время беременности и раздражении возвратного нерва при этом.

Несмотря на безобидный характер, икота может оказаться первым симптомом опухолей мозга, энцефалита, менингита, плеврита, сахарного диабета, отравлений. При изнурительной, часто повторяющейся икоте ищите причину у эндокринолога, хирурга, невропатолога, акушера-гинеколога или терапевта.

В качестве самопомощи глубоко вдохните и длительно задержите дыхание. Если нет результата, то глубоко вдохните и разведите согнутые в локтях руки до соприкосновения лопаток.
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Когда-то пели: «Я милого узнаю по походке…».[3] А ты, читатель, можешь провести по ней предварительную диагностику начала заболевания. Примеры:

1. Если идете мелкими шажками, как на протезах, стараясь меньше сгибать ноги в коленях, если садитесь и встаете с трудом, это говорит о проблемах с суставами – артрозе или артрите.


2. Если из-за болей поворачиваетесь всем телом, а не шеей, это признак остеохондроза шейного отдела позвоночника или миозита шейных мышц.


3. Если держитесь прямо, как будто аршин проглотили, и наклоняетесь всем туловищем, не сгибая спины, это, вероятнее всего, болезнь Бехтерева.


4. Если при ходьбе шатаетесь и ищите опору, это связано с головокружениями при гипертонии, заболеваниями мозга, ушей или нейрососудистой дистонией.


5. Если при ходьбе стараетесь плечи согнуть вперед и сцепить руки в замок на животе, то подумайте, нет ли у вас хронического гастрита, язвы желудка или двенадцатиперстной кишки.


6. Шаркающая походка, опущенная голова и плечи указывают на депрессию.


7. Разболтанная походка и повышенная жестикуляция даже при спокойном разговоре заставляют подумать о неврозах или психопатии.


8. Если во время ходьбы вы припадаете на одну сторону, руку прижимаете к телу, а ногу отводите в сторону, это значит, что вы перенесли микроинсульт.


9. Походка медленная, руки прижаты к телу, боязнь задеть что-либо – это хронический болевой синдром.


10. Если идете, широко расставляя ноги или сидите боком, ищите геморрой.

Болезнь Бехтерева (анкилозирующий спондилоартрит) – это воспаление межпозвонковых суставов с последующим их анкилозом. Анкилоз – неподвижность сустава, наступающая в результате образования костного, хрящевого или фиброзного сращения суставных концов сочленяющихся костей.


Походка – указатель характера
1. Походка генерала – не идет, а марширует, чеканя шаг. Это демонстрация силы, власти, превосходства, самоуверенности и жестокости.


2. В противовес – старческая. Движения медленные, острожные. Ноги едва передвигаются, шаркают. Кроме пожилых, такая походка бывает у людей, лишенных амбиций, воли, а также ленивых и медлительных.


3. Звездная. В ней много театральности, избыточного достоинства, величественности, требующих внимания со стороны. Все это говорит о завышенной самооценке, высокомерии, часто встречающихся у психопатов.


4. Шпионская. Вкрадчивая, тихая, с оглядками, с замедлениями или ускорениями движений присуща острожному человеку, который боится взять на себя ответственность.


5. Прыгающая. Не идет, а скачет, почти не касаясь пятками земли, пружиня на цыпочках. Удел мечтателей, витающих в облаках, и непризнанных гениев.


6. Морская. Походка враскачку, широко расставляя ноги. По определению психологов у таких людей нет уверенности в завтрашнем дне.

Семейные отношения неустойчивые, как и должность на работе.


7. Слоновья. Тяжелая, неуклюжая, громкая, не зависящая от массы тела, характеризует человека как робкого и стеснительного. Это компенсация недостаточной силы воли и строгости.
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Увеличение носа, губ, пальцев может говорить об аденоме гипофиза – акромегалии. Немотивированное похудание – маркер онкологии и тиреотоксикоза. Снижение слуха – признак неврита слухового нерва или онкологии мозга. Снижение остроты зрения – признак многих заболеваний, в том числе катаракты, глаукомы и новообразований мозга.

Феномен беспричинного повышенного либидо иногда связан с туберкулезом или заболеваниями психики. При повышенном либидо необходимо сделать флюорографию и проконсультироваться с фтизиатром или психиатром.


«Желчный» человек. Бывает, что некоторые молодые или старые люди внезапно становятся сварливыми, брюзгливыми, придирчивыми: суп пересолен, котлета жирная, кошка перестала мышей ловить, дети много разговаривают по телефону, внуки разбрасывают вещи и т. д. Оказывается, в этой метаморфозе виноват не холестерин и склероз, а застой желчи в желчном пузыре и нарушения детоксикационной функции печени. Путь к правильному диагнозу лежит через УЗИ и анализ крови на печеночные ферменты.

Чтобы поддерживать уровень гомоцистеина в норме, следует употреблять больше продуктов, богатых витаминами В1, В6, В9 и В12. А также нормировать употребление кофе, алкоголя и отказаться от курения.


Работал инженер, считался хорошим семьянином, в коллективе дружелюбный, исполнительный – и вдруг его будто подменили: в семье разлад, недержание эмоций, агрессивность, пропал интерес к работе и былым увлечениям. Все это скрытые симптомы начинающейся гипертонической болезни, при которой происходит выброс в кровь адреналина и, как следствие, спазмы сосудов головного мозга. Приступы агрессии также зависят от дефицита фолиевой кислоты и повышенного уровня аминокислоты гомоцистеина. Отмечено, что недостаток этой аминокислоты у мужчин вызывает злость, а у женщин – плаксивость и капризность.

Забывчивость, рассеянность, неспособность сосредоточиться – частые симптомы не только склероза сосудов головного мозга, низкого артериального давления, но и ишемической болезни сердца (ИБС) с нарушениями ритма. При этом возникает кислородное голодание мозга со всеми перечисленными симптомами.

Если во время физической нагрузки или игры, допустим, в теннис заболели зубы или левое плечо, это одна из масок стенокардии.

Теперь посмотрите на себя в зеркало. Если взгляд тусклый, уголки рта опущены и в межбровье вертикальные глубокие складки, то вы близки или уже находитесь в депрессии. Попытайтесь, не задумываясь, положить руки на стол. Если они лежат в изнеможении, вялые и ладони больше наклонены к мизинцам и при этом давно не стрижены ногти, это подтверждает ваше угнетенное состояние.
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Прибор для измерения артериального давления – неотъемлемая часть самодиагностики.

Главное – понять, что и как мы измеряем. Набрав определенные цифры давления, прибор начинает их сбрасывать. Первая цифра, на которой он остановился, – систолическое давление (сердечное, создаваемое сокращениями сердечной мышцы). Конечная цифра – диастолическое – результат сокращения сосудов в сердечную диастолу.

Для измерения давления в домашних условиях предлагаются различные модификации аппаратов, которые в зависимости от места наложения манжеты условно делятся на четыре группы.


1. Самыми точными являются ртутные сфигмоманометры и пружинные тонометры с прослушиванием тонов Короткова. Такими приборами, чаще последними, пользуются врачи, и редко больные, имеющие навык улавливать тоны. Манжета накладывается на два-три сантиметра выше локтевого сгиба. По пятибалльной системе эти тонометры получили высший балл.


2. Электроника. Манжетка накладывается на локтевую артерию. Поскольку она может располагаться нестандартно, вначале в сгибе прощупайте ее и в это место ставьте датчик.

Точность измерения такими приборами оценивается на четыре балла.


3. Манжета накладывается на запястье.

Их погрешность колеблется в промежутке между четверкой и твердой тройкой, но эти приборы считаются наиболее удобными в обращении.


4. Пальцевые, дающие самые неточные показания, оцениваются на три балла.

Метод Короткова – звуковой метод измерения артериального давления, предложенный русским хирургом Николаем Сергеевичем Коротковым в 1905 году. В настоящее время является единственным официальным методом неинвазивного измерения артериального давления, утвержденным Всемирной организацией здравоохранения в 1935 году.


Прежде чем купить прибор, посоветуйтесь с врачом или аптекарем. Слабовидящим больным лучше иметь аппарат со звуковой индикацией, а если проблемы с памятью, выберите прибор с запоминающей функцией.

Как говорится, не отходя от кассы, попросите продавца измерить вам давление новым аппаратом. Если разница между вашим обычным и только измеренным давлением составит более 20 мм рт. ст., то лучше воздержаться от такой покупки или попросить повторить измерение еще одним аппаратом. Показания прибора для измерения давления, взятые на запястье, сравните с показателями давления, взятыми на предплечье. Если разница в 10 мм рт. ст., то купите плечевой.

Прежде чем пустить покупку в дело, ознакомьтесь с инструкцией и точно следуйте рекомендациям, иначе прибор из друга может превратиться в недруга.

Нелишними будут и следующие простые советы.


1. Перед измерением исключите нагрузки, не пейте тонизирующих напитков и гипотензивных лекарств.


2. Точно накладывайте датчик манжетки на плечевую артерию.


3. Рука должна быть оголенной.


4. Старайтесь выдерживать горизонтальную линию прибора с линией сердца.

Если прибор расположен ниже его уровня на 10 см, то показания будут на 7 мм рт. ст. меньше, а если выше, то цифры окажутся завышенными.


5. Для большей точности измеряйте давление в положении сидя, лежа, а иногда и стоя, причем в одно и то же время, например утром, как только встали, и вечером, перед сном, записывая показатели в блокнот.


6. Во время измерения не разговаривайте, не сжимайте ладонь в кулак и без необходимости не подкладывайте его под локоть измеряемой руки.


7. Манжетку нельзя придерживать рукой, иначе движения пальцев будут сказываться на точности данных. Для тех, кто страдает ожирением, необходима манжетка с удлиненной воздушной камерой, иначе показатели АД будут недостоверными.


8. Если смущает первое измерение, то ко второму приступайте не ранее чем через минуту.


9. Разница от смены рук при измерении может доходить до 10 мм рт. ст.

На парализованной руке АД всегда выше, по нему и ориентируйтесь в определении дозы лекарств.


10. Лихорадка, возбуждение, любая боль и озноб сказываются на величине АД в сторону его увеличения. Ночью давление снижается примерно на 10–20 %.


11. При аритмиях сердца погрешность всех видов приборов велика, за исключением приборов Короткова.


12. Однократное измерение АД не дает полной информации о состоянии давления. Если нет жалоб и цифры давления нормальные, контроль следует проводить два-три раза в год.


13. Чаще измеряется АД у беременных женщин, диабетиков, «почечников», после инсульта и при резких «подскоках» давления.


14. Если гипертония наследственная, то разовым контролем АД не стоит ограничиваться, но и зацикливаться на аппарате тоже не следует, т. к. мысль может породить действие. Такое бывает при посещении врача поликлиники. В кабинете одно показание, а в коридоре и дома – другое, возник синдром белого халата. В таком случае необходим многократный контроль с записью показателей.


15. При подборе гипотензивных лекарств AД следует измерять один-два раза в день до стабилизации показателей. Затем достаточно одного раз в неделю.


16. Любой из электронных аппаратов необходимо время от времени сверять по тонометру лечащего врача.

Гипертензия белых халатов, или синдром белого халата – повышение кровяного давления во время его измерения.


Пример, как может подвести неправильно измеренное АД. Шел я на работу. На мобильный позвонила знакомая, сказала, что измерила давление и оно оказалось высоким, на что она увеличила дозу «Нолипрела» и «Бисопролола», назначенные по стандарту терапевтом на приеме. Спросила, что еще можно выпить? Поскольку у меня имелся запас времени, я зашел к ней. Она сидела в кресле с закрытыми глазами и мокрым полотенцем на голове. Мой аппарат показал 85/45 мм рт. ст. Для верности измерил несколько раз на разных руках. То же самое. Подсчитал пульс – 40 ударов в минуту. Представляю, чем могло бы закончиться, если без контроля АД я добавил бы еще гипотензивных препаратов! Будучи молодым врачом, я взял за правило не давать заочных советов даже хорошим знакомым. К сожалению, сейчас практика дистанционных консультаций набирает темпы. Стало нормой и самолечение по интернету. Больные, будьте бдительны!


Знайте. Когда медицина расписывается в бессилии, на поверхность всплывают разного рода «феномены», предлагающие диагностику и лечение всех болезней. Сглаз, наговор, порча, чудотворность, поиски гуру – удел людей, обремененных житейскими заботами, болезнями и сниженным уровнем критики и самокритики. Буйным цветом в начале XXI века у нас расцвели заряженные по телевизору кремы, вода, газеты и прочие материалы, которыми лечились наши внушаемые граждане ото всех болезней. В связи с этим нельзя представить, как после установок, данных с телеэкрана доктором Кашпировским, у больных исчезали рубцы на сердце или излечивался неоперабельный рак. Как шутил тогда народ, от его установки у одной зарубцевалась, а у другого отпал. Болгарин Тодор Зичев расценил телеустановки Кашпировского как «психический Чернобыль». К сожалению, он все еще продолжается.

В свое время РАМН провела опрос народных целителей России и выяснила, что 95 % из них не имеют элементарного медицинского образования, а более 40 % нуждаются в психиатрической помощи.


За примером далеко ходить не надо. Как-то у меня на приеме был кандидат технических наук, много лет страдающий головными болями. Прослышав, что в соседнем городе живет «классный» экстрасенс, поехал к нему. Он гладил его голову руками, эбонитовым диском, вращал из стороны в сторону, поил каким-то горьким настоем, обещая, что через неделю голова «очистится от скверны». Заплатив крупную сумму, пациент, естественно, выздоровления не дождался. Наоборот, головные боли и головокружения усилились.

Я спросил «технаря»: «Вы полетели бы в самолете, управляемым экстрасенсом?» – «Что вы, Валерий Митрофанович! Конечно, нет!» – Как говорится, комментарии излишни! А доверить свое здоровье подобному оказалось можно.

Получив «диплом» на недельных курсах ликбеза, такой «специалист» начинает врачевать. Для саморекламы всегда находит в родословной бабку-знахарку или деда-костоправа в десятом поколении, к тому же сошлется на старинные фолианты с рецептами бессмертия, или на свои контакты с космосом.

Не верьте в магию! Истинные творцы чудес – ученые и врачи!
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Глава 2. Аутотренинг
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Мы пришли на землю не для искупления чьей-то вины, как утверждают кармисты, или покорного ожидания решения судьбы сверху, а для того, чтобы жить полной жизнью и радоваться каждой прожитой минуте, каждому прожитому дню. Плох тот, кто пересчитывает только купюры, и приятно тому, кто пересчитывает дни, прожитые в радости.

Человек – удивительное создание природы. В нем заложены неисчерпаемые возможности, и ими надо пользоваться для восстановления своего здоровья. За примерами «чудесного» возвращения в жизнь далеко ходить не стоит. Они рядом: Павел Корчагин, Алексей Маресьев. Герой Советского Союза Зинаида Туснолобова – легенда Отечественной войны. Зимой 1943 года на Воронежском фронте она получила ранения в ноги. В медсанбат ее доставили почти замерзшую. 23-летняя санинструктор перенесла восемь сложнейших операций, но руки и ноги спасти не удалось. Благодаря упорству и самообладанию не поддалась панике. Вышла замуж за любимого человека, завела детей и проводила в СССР большую информационно-патриотическую работу.

Наглядным примером работы над собой служат наши прославленные спортсмены и параолимпийцы, имеющие проблемы со здоровьем. Вот с кого надо брать пример любви к жизни и победе!

В наш век тотального беспокойства мы чуть что сразу бросаемся за успокоительными и антидепрессантами, но есть простое средство для борьбы со стрессом – аутогенная тренировка (АТ). Это система упражнений, направленных человеком на себя и предназначенных для саморегуляции психических и физических состояний. АТ дает возможность по своему усмотрению изменять настроение и самочувствие, корректировать работу всех систем и органов, что положительно сказывается на качестве жизни. К тому же АТ дает возможность распределять и экономно использовать свои силы, как в повседневной жизни, так и мобилизовать их в критических ситуациях. Считается сильным тот человек, который умеет управлять собой, своими эмоциями и открывать в себе резервы сил.

Аутотренинг не открытие современности, а использование рациональных методов самовнушения, которые дошли до нашего времени с древних времен.

В настоящее время АТ дано научное обоснование. В основе аутогенной тренировки лежит релаксация и мышечное расслабление, что влечет за собой устранение эмоциональной напряженности, улучшение функции ЦНС и работы внутренних органов. Благоприятным фоном для АТ является расслабление мышц и расширение кровеносных сосудов, что способствует ощущению тяжести и тепла в теле. Возможности по самолечению и самовоспитанию данной методики практически безграничны. В частности, техники аутотренинга помогут:


1. быстро восстановить силы, успокоиться, снять физическое и умственное перенапряжения;


2. избавиться или ослабить все виды боли: головную, зубную, суставную, раковую и др.;


3. отрегулировать число сердечных сокращений и дыханий, улучшить кровоснабжение мозга;


4. активизировать творческий потенциал, победить вредные привычки: алкоголизм, наркоманию, курение – и избавить от навязчивых движений: подмигиваний, касаний подбородка, носа и т. д.;


5. простимулировать сексуальные силы и иммунитет.


Метод прост, эффективен, доступен каждому и не требует материальных затрат. Главное, чтобы был настрой на успешное лечение – и тогда по вере вашей да будет вам. Первые шаги в овладение аутотренингом лучше делать под наблюдением врача-психотерапевта, но если такового нет, то можно освоить и в одиночку.

Занятия проводите в тихой, комфортной обстановке. Перед этим расстегните поясной ремень, верхнюю пуговицу рубашки, снимите часы, очки и, если есть, съемные зубные протезы. Женщинам будет удобнее заниматься в свободных брюках или халате. Потушите свет или уменьшите яркость. Если есть музыка Моцарта, Шопена, Бетховена, Шостаковича, Свиридова, Шнитке, то включите. Кому-то подойдут релаксирующие записи шума моря, дождя, ветра или другие музыкальные эффекты. Переедание, алкоголь, курение, крепкий чай, кофе предварительно исключаются.

Уроки рассчитаны на длительную, поэтапную, упорную работу над собой с периодичностью два раза в день, утром и вечером, по 20–25 минут.


Существует множество поз для занятий АТ.

Часто используемые позы: лежа на полу или диване с подушкой под головой или без нее; в кресле с низкой спинкой или поза кучера, сидя, расслабившись на краю стула, с опущенной головой и руками. Выберете для себя наиболее подходящий вариант.

Если лежа, с невысокой подушкой под головой, тогда ноги расслабьте, стопы разведите на ширину плеч. Руки слегка согните в локтях, ладони смотрят вниз и не должны соприкасаться с туловищем.

Если в позе кучера, сядьте на край стула, закройте глаза, дышите ровно, свободно, дайте мозгу отдохнуть от раздражающих мыслей. Самовнушение направляйте на мысленное представление тяжести в руках, ногах и туловище. «Моя правая (левая) рука тяжелая, очень тяжелая. Она наливается свинцом, свинцом, свинцом. Тяжесть приятная, очень приятная. Тяжелеют кончики пальцев, кончики пальцев. Тяжесть поднимается по руке вверх. Приятная тяжесть, приятная тяжесть».

Повторение этой примерной формулы рассчитано на 10–14 дней. Если успех достигнут раньше, то переходите на другую руку, затем на туловище. Каждое новое упражнение начинается с повторения предыдущего – это обязательное условие успеха AT. После тяжести переходите к теплу в каждой отдельной руке, ноге и туловищу. Тепло достигается за счет уменьшения содержания крови в крупных сосудах и мышцах и увеличения ее в капиллярах кожи.

Дальше. «Волны тепла согревают и расслабляют руку и снимают мышечные спазмы. Моя правая рука не только тяжелая, но и теплая. Тепло поднимается от кончиков пальцев все выше и выше. Сосуды руки расширяются и согревают ее. Приятное тепло, приятное тепло. С каждым сеансом, с каждым днем тепло усиливается и усиливается. Рука будто бы находится в теплой воде, теплой воде, теплой воде. Покой и тепло, покой и тепло. С каждым сеансом тепло усиливается и усиливается». По таким же формулам достигается расслабление и тепло в ногах. Далее переходите к телу. «Приятное тепло растекается по телу, мышцы расслабляются, никаких зажимов нет. Приятная тяжесть и тепло, тяжесть и тепло».

В АТ важная деталь – расслабить мышцы лица: мимические, жевательные и языка. Это достигает так: при закрытых глазах даете челюсти отвиснуть и чуть приоткрытыми, расслабленными губами после вдоха делаете выдох со звуком «пфу-у-у». На первых парах научитесь это делать перед зеркалом.

Последнее упражнение направлено на ощущение прохлады в области лба. Замечу, у части больных контраст тепло/холод может вызвать негативную реакцию, и прохлады в процессе занятия будет добиться трудно, но пробовать надо. «Приятная прохлада коснулась лба. Легкий ветерок обдувает его. Прохлада, лечебная прохлада. Она необходима для лечения. Прохлада, лечебная прохлада. Мысли текут четко, неторопливо. Ветерок обдувает мне лоб, лицо. Приятная прохлада касается моего лба».

На этом цикл первичной тренировки заканчивается, приступайте к лечебным внушениям.

Аутогенное состояние делится на две стадии.


1. Пассивное нарастание спокойствия, расслабления и безразличия к окружающему. При этом замедляется мышление, но осознание происходящего сохраняется.


2. Активная стадия. В ней происходит обостренное восприятие переживаний в данный момент. При этом логика мышления затормаживается, и восприятие окружающего сводится к минимуму, что не исключает появление ярких зрительных образов и мыслей, освобождение от тяжести ранее мешавших переживаний.


Активная стадия тем хороша, что после выхода отмечается прилив сил, желание реализовать только что пережитое. Насколько вы полностью выйдете из тренинга, настолько будет зависеть общее состояние. Если выйти быстро, то можно получить слабость, сонливость, разбитость, головную боль. Поэтому после сеанса посидите спокойно две-три минуты, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, но не до головокружений, и проговорите: «Я хорошо отдохнул, набрался сил, энергии, здоровья. Мышцы тела напряжены, полны энергии. День пройдет спокойно, без стрессов».

Научившись управлять телом, переходите к лечению самовнушением конкретных заболеваний. Формулы внушения лучше подбирать с психотерапевтом. Кстати, лечению АТ лучше поддаются заболевания «от нервов».

Поза выбрана; релаксация достигнута; тепло растеклось по телу. Осталось выбрать заболевание и соответствующую формулу самовнушения.
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Кардиалгия
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Кардиалгия – боли в сердце. В отличие от истинной ИБС, здесь нет анатомических изменений в сосудах сердца и мышце, зато есть множество жалоб на боли в сердце разной силы и окраски, к тому же то «забьется, то замрет» и т. д. Все это часто сопровождается слезами, двигательным беспокойством и страхом умереть. Начинается хождение по врачам в поисках помощи. Эхокардиография, ЭКГ и другие методы диагностики – результаты нормальные. Причина всему – расшатанные нервы. В данном варианте самый действенный метод лечения – АТ.

Формула для внушения начинается с успокоения, укрепления нервов, а далее в зависимости от ведущего симптома: боль, перебои, замирания. «Состояние покоя и душевного равновесия. Все тело расслаблено, никакого внутреннего напряжения нет. Ничто не тревожит, не волнует. Сердце работает ритмично, ровно. Никаких болей и неприятных ощущений в сердце нет. Никаких толчков, нет. Ритм правильный, четкий. Сердце работает в полную силу, в полную силу. Ровно, ритмично. Ровно, ритмично. Приятное ощущение покоя и отдыха. Покой, покой, покой. Сердце работает ровно, ритмично, ровно, ритмично. Покой, покой, покой. Болей в сердце нет. С каждым днем я освобождаюсь от них. Чувствую себя свободно и уверенно. Раздражители не влияют на работу сердца. Мои нервы укрепляются. Покой и уверенность в своих силах. Меня ничто не тревожит, не волнует». Выход из сеанса должен быть неторопливый, спокойный.

Эта же формула может использоваться и при стенокардии, не исключая назначения врача.

Кстати. Понижение частоты сердечных сокращений при АТ допустимо в пределах до 50–60 ударов в минуту. Иначе возникнет переторможение, тем более на фоне приема антиаритмических препаратов.


Пример того, как можно помочь самому себе. Работая в районной больнице, я наблюдал больную 26 лет, у которой после рождения мертвого ребенка «хлыстало» сердце и возникал страх его остановки. Она лечилась у невролога и дело дошло до антидепрессантов. Сердце продолжало «хлыстать». Многочисленные обследования сердечной патологии не выявили. Потребовалась рациональная психотерапия с разъяснением причины заболевания с дальнейшими занятиями АТ. Тренировка вошла в ее повседневную жизнь, и в конечном итоге она родила здоровенького мальчонку.
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Привожу классическое определение болезни: «Это периодическое или стойкое повышение артериального давления, отмеченного трехкратно в различное время на фоне спокойной обстановки у лиц, не принимающих лекарственных средств, снижающих артериальное давление». Не было бы давления, не текла бы кровь по сосудам! Среди женщин гипертония распространена больше, чем среди мужчин: 39 % – мужчины, 44 % – женщины. Причины здесь не только социального характера, но и поведенческого. Повышенное давление не есть признак старости!

По причинам ГБ разделяется на эссенциальную и симптоматическую.


Эссенциальная, или первичная, является самостоятельной, на долю которой приходится до 95 % от всех случаев гипертоний. К факторам ее риска относятся атеросклероз сосудов, адинамия, курение, ожирение, избыточное употребление соли и т. д.


Симптоматическая бывает при заболеваниях почек, сердца, эндокринных нарушениях, заболеваниях и травмах мозга, некоторых видах опухолей, а также аномалиях кровеносных сосудов. Заболевание напрямую связано с наследственностью, если болеет один из родителей, то шансы стать гипертоником у ребенка почти 50 %, а если оба – процент удваивается. Гипертония не щадит ни юношу, ни глубокого старика и приняла в России эпидемический характер, составляя среди мужчин 39 %, а среди женщин – 41 %. Мы занимаем одно из первых мест в Европе по смертности от гипертонии!

В настоящее время врачи пользуются новой классификацией уровней артериального давления. У каждого человека свое «нормальное» АД – то, при котором он чувствует себя хорошо. Для гипотоника 130 может вызвать криз, а гипертоник хорошо переносит 200/120 мм рт. ст. и не торопится снижать, хотя коррекция необходима.

Давление не картина, прибитая гвоздем к стене, а величина непостоянная. Даже на фоне лекарственной терапии часто бывают подскоки. За свою сорокалетнюю работу я не видел больных, которые по прошествии многих лет добились бы стойкого снижения, 120/130 – 70/80 мм рт. ст., как это советуют сейчас. Чтобы приблизиться к норме, надо или увеличивать дозы, или подключать другие препараты, а чем больше доза и количество препаратов, тем больше побочных действий. Я советую на подобранном препарате или комбинации оставаться длительное время, поддерживая комфортный для вас уровень давления, пусть это будет 140/150 – 80/90.

В настоящее время для лечения гипертонии существует множество препаратов разных групп, но забывается такой мощный фактор самопомощи, как АТ. Она предусматривает снятие нервных перевозбуждений, укрепление нервов, установки на глубокий ночной сон и уверенность в своем здоровье. Кстати, сама по себе АТ без внушения дает снижение артериального давления на 10–20 мм рт. ст.

Итак. Сели, расслабились. «Приятное тепло растекается по телу. Никаких тревог, никаких волнений. Полный отдых и душевный покой. Нервы расслаблены. Сердце работает ровно, ритмично. Давление приходит к норме. Волнения и тревоги не влияют на его величины. Я не реагирую на раздражители. Всегда и везде чувствую покой и уверенность. Волнения и тревоги отступают. Давление нормальное и остается стабильным. Я помогаю сам себе. Покой и уверенность. Ночной сон глубокий, спокойный. Я не реагирую на изменения погоды. Любая погода приносит радость и силы. Душевный покой и здоровье. Я помогаю сам себе и получаю хорошие результаты. Все вокруг радостное, светлое».
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Бронхиальная астма – часто встречающаяся патология. Астму делят на атопическую, инфекционно-аллергическую и особенно выделяют условнорефлекторную, когда приступ удушья возникает только от одного вида, например нарисованной розы. Для всех видов астмы АТ является хорошим подспорьем в лечении, особенно последнего вида.

Суть астмы заключается в парадоксах: а) воздух есть, а дышать нечем; б) вдох идет относительно спокойный, а выдохнуть трудно, не дают спазмы бронхов. У больного появляется страх возникновения очередного приступа. Чтобы снять его, начинается беспорядочное использование бронхолитических ингаляторов. Тяжелый приступ может закончиться приездом скорой и реанимацией.

Лечение астмы направлено на предотвращение приступов. Это достигается иммунизацией, лекарственными и другими средствами, одним из которых является АТ. Конечно, АТ не устранить повышенную чувствительность организма к аллергенам и не исключить инфекционного компонента из механизма развития астмы, но снять страх, облегчить течение приступов она может. Формула для этого следующая.


«Полный покой. Покой и расслабление. Организм расслаблен и согрет. Никаких тревог, никаких волнений. Дыхание ровное, глубокое, спокойное. Ровное, глубокое, спокойное. Дышится легко, свободно, полной грудью. Дыхание легкое, свободное. Бронхи расслаблены. Идет полная вентиляция легких. Дыхание свободное, приятное. Внутреннее тепло проходит по дыхательным путям, согревает их и расслабляет. Никакие тревоги, никакие волнения не вызывают удушья. Аутотренинг приходит на помощь. Дыхание ровное, спокойное. Спазмов бронхов нет, дышится свободно, легко. Мне возвращается здоровье, силы, уверенность. Нервы укрепляются. Страхи не беспокоят и не волнуют. Я обретаю уверенность в своем здоровье и силы справляться с болезнью. Я спокоен, спокоен, спокоен».


Если в процессе сеанса возникли кашлевые позывы, не сдерживайтесь. Прокашляйтесь и продолжайте. «Я успокаиваюсь, успокаиваюсь, успокаиваюсь. Дышится ровно, свободно, легко. Бронхи расслаблены и проходимы для воздуха. Покой, покой, покой. Дышится легко, свободно, всей грудью».


Условнорефлекторный вариант астмы можно излечить полностью! Примеров из своей практики могу привести много. В частности, к нам в терапевтическое отделение ЦРБ скорой помощью была доставлена в астматическом статусе больная 32 лет. Бронхолитиками и гормонами статус купировали. При подробном анамнезе (опросе) выяснил, что больная проживала с ребенком и мужем в частном доме с неуравновешенной свекровью, длительное время страдающей астмой. Во время скандалов пожилая женщина начинала задыхаться и пользоваться ингаляторами. Глядя на нее, и молодая жена стала задыхаться. Это и был условнорефлекторный вариант астмы. Больной проведено три сеанса гипнотерапии, десять сеансов электросна. При выписке я посоветовал ей заняться АТ и сменить место жительства. Приглашенный на беседу муж одобрил план лечения. Через полгода пациентка пришла ко мне в поликлинику на прием и рассказала, что занятия АТ продолжает и сейчас, приступов удушья нет и чувствует себя совершенно здоровой.
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Заболевания желудочно-кишечного тракта.

Их множество, среди них наиболее часто встречаются хронические холециститы, гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, колиты и онкология.

В норме ЖКТ работает как единый отлаженный механизм, зависящий от состояния нервной и гуморальной (нейрогуморальной) системы, а также от факторов риска: алкоголя, табака, нерационального питания, приема лекарств и т. д. Сейчас главной причиной язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки считается спиралевидная бактерия Helicobacter pylori. Лекарственная эрадикация (уничтожение) бактерии излечивает язву, но не на 100 %.

В развитии заболеваний ЖКТ большую роль играет состояние нервной системы. Как бы мы ни «травили» Helicobacter pylori, без внутреннего комфорта и спокойных нервов лечение идет медленно. Одним из вариантов воздействия на внутреннюю среду и нервы считается АТ.

Природа предусмотрела для человека целый энергетический комплекс, нервный центр – солнечное, солярное или чревное сплетение, расположенное в верхней части брюшной полости. Для ориентировки – середина между нижним краем грудины и пупком. Сплетение состоит из узлов и расходящихся от них в виде лучей симпатических и парасимпатических нервных волокон. Оно управляет эндокринной, пищеварительной и выделительной системами, благодаря чему мы ощущаем голод, тошноту, боль.

АТ начинается с этого энергетического центра. Для полного ощущения прилива энергии положите на него левую руку «Мое солнечное сплетение излучает новую жизненную энергию. Она растекается по всему телу, по всему телу. Энергия стимулирует жизненные силы и заживление язвы. С каждым днем, с каждым сеансом энергия возрастает. Она расходится по желудку и стекается в язву, заживляя ее. Болей нет. Изжога и отрыжка исчезают. Улучшается аппетит. Укрепляется нервная система. Раздражители не влияют на самочувствие. Я обретаю новые силы, способные победить язву. Мне возвращается радость жизни, покоя и уверенности».

Внимание! Чтобы не навредить себе, тем более если имеются заболевания органов брюшной полости, перед началом этого упражнения проконсультируйтесь с врачом.

Занятия противопоказаны при острых воспалительных процессах брюшиной полости, например при аппендиците, кровотечениях, опухолях и женщинам в критические дни. Диабетики, имейте в виду, что из-за опосредованного воздействия на поджелудочную железу возможно резкое повышение сахара в крови.


Приведу пример из собственной практики, как психика становится причиной болезни и как она же помогает освободиться от нее. В начале 70-х годов прошлого века я работал в терапевтическом отделении 3-й городской больницы Томска и вел молодую женщину с непонятным диагнозом. Бывает и такое. Предполагали панкреатит, обострение язвенной болезни желудка и даже рак. Необычным было то, что у больной периодически наблюдался «острый живот»: прободения язвы или перитонита. Тогда гастроскопии и лапароскопии еще не было, а возможные обследования все выше предложенное исключали. Между тем пациентке проводилась обезболивающая и спазмолитическая терапия. Как позже выяснилось, мать больной страдала раком желудка с метастазами и выраженным болевым синдромом. На очередном консилиуме я предложил провести с ней сеанс гипноза во время приступа, что и было сделано в присутствии профессора. Больная легко вошла в сон. Истощенная брюшная стенка дала возможность пропальпировать желудок и кишечник. Опухолевых образований не обнаружили. Но на этом страдание не закончилось. На высоте очередного приступа болей ее прооперировали… и безрезультатно. Тогда высказали предположение о «копировании клиники болезни матери». Больной сказали, что у нее иссекли язву желудка. При выписке я рекомендовал ей заняться АТ по соответствующей формуле и показаться на прием через два месяца. Когда она пришла, ее было не узнать: поправилась, от былой раздражительности не осталось и следа, исчез страх перед употреблением пищи, наладилась работа кишечника.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Метеоризм


[image: after_title]

[image: bin00000011.png]

Метеоризм. Иногда по неосторожности он заканчивается конфузом, доставляющим массу неприятностей человеку. Метеоризм – это скопление газов в ЖКТ свыше 200 мл. Основную долю воздуха человек заглатывает во время еды. Частично он незаметно выходит из желудка, а оставшаяся часть удаляется с отрыжкой или икотой. Остальной объем попадает в кишечник. Войдя в контакт с газом, образованным после пищеварения от бобовых, капусты, репы, отрубей, яблок, возникает кишечная «музыка». Часть ее поглощают стенки кишечника, а остатки, 500–600 мл, выходят наружу.


У меня лечился мужчина, состоящий при должности. Во время одного из затянувшихся совещаний он уснул, и кишечный газ со звуком вырвался в окружающее пространство. С этого времени у чиновника появился страх повторения подобного, а вместе с ним раздражительность, отказ от заседаний, потеря сна, неуверенность в себе, проблемы с аппетитом и похудение.

Неврологи советовали транквилизаторы и взять себя в руки, но в какие, не уточнили. Такие руки нашлись в виде АТ. Он начал заниматься по формуле: «Все тело расслаблено, согрето внутренней энергией. Мозг отдыхает и освобождается от страхов и опасений. Я спокоен. Где бы ни находился, кишечник работает нормально, никаких звуков не издает. Нет страха, что газ вырвется наружу. Я спокойно и уверенно чувствую себя в любой обстановке, в любой ситуации. Нервная система укрепляется. Мозг полностью контролирует организм и кишечник. Ночной сон спокойный, глубокий. Восстанавливается аппетит и работа кишечника. Я спокоен и уверен в своих действиях и поступках. Нервная система укрепляется, мозг контролирует работу кишечника. Никакого страха нет. Есть уверенность в излечении. Дневной сонливости нет. Кишечник под контролем».

Помимо АТ больной стал ходить в бассейн и вернулся на корт большого тенниса. Конфузов, подобному начальному, с ним больше не случалось.
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Стресс в переводе с английского – напряжение. Состояние напряжения у человека может возникнуть как от сильных раздражителей, так и от малых, но длительно воздействующих на нервную систему.

В настоящее время врачи всех специальностей часто встречаются с реакциями больных на стресс, который стал глобальным и преследует человека днем и ночью. Страх потерять работу, теракты, угон автомобилей, ограбление квартир, поджег. Это далеко не весь перечень раздражителей, обрушившихся на голову современных россиян, которые по-разному реагируют на стрессы, и каждый находит свои пути спасения. Одни превращаются в спичку, готовую вспыхнуть при малейшей искре, другие, как страусы, закапывают голову в песок, лишь бы беда пронеслась мимо. Некоторые впадают в депрессию, иные тянутся к алкоголю, наркотикам; часть идет в церковь в надежде обрести покой, но и там его не находит. Неустойчивые, исчерпав все средства борьбы, сводят счеты с жизнью, и число таких, к сожалению, увеличивается.

Говорят, что против лома нет приема. Это не относится к стрессу. Против него есть мощный антистресс – АТ и данная формула: «Тело расслаблено, согрето. Дыхание ровное, спокойное. Сердце работает ровно, ритмично. Каждая мышца, нерв, каждый сосуд отдыхают и набираются сил. От солнечного сплетения идет новая жизненная энергия. Она снимает раздражители и тяжести прожитого дня. Вокруг меня создана защита от стрессов. Душевной покой и радость жизни. Я спокоен, спокоен, спокоен. Нет причин для волнений. Они рассеялись как туман. Моя нервная система укрепляется, укрепляется, укрепляется. Тревожных мыслей нет. Мозг защищен от них. Организм работает слаженно, ритмично, четко. Тяжесть прожитого дня не отражается на здоровье. Каждая трудность множит силы и уверенность. Я спокойный, спокойный. Ночной сон глубокий. Утром встану свежим, бодрым, защищенным от стрессов. Работоспособность на высоте. Стрессы уходят. У меня надежная защита от них. Я обретаю уверенность и покой. Я спокоен, спокоен, спокоен». Эту полную формулу или ее фрагменты можно повторять в любом месте, в любой ситуации и без ограничения по времени.

Предлагаю еще один вариант борьбы со стрессом. Проводите хотя бы два раза в неделю минуту тишины, подобно радистам в море. Отключите мобильный телефон, телевизор, планшет и другие источники раздражений. Удобнее это сделать на даче, но и в городской квартире при желании возможно побыть в тишине.
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Подготовка к операциям и обследованиям – важная часть АТ.

В силу занятости хирург забежит в палату перед операцией, спросит о состоянии и побежит дальше. Анестезиолог более обстоятельный, чем его коллега, но и он, бывает далеким от понимания тревоги больного.

Больным перед гастроскопией, колоноскопией и другими исследованиями врачи почему-то не рассказывают о психологической подготовке, правда, никогда не забывают сказать, что надо принести пеленки, полотенца и т. п. А подготовка ведь очень важна!

Из медицинского дефицита общения вытекает, что больной в психологическом плане должен позаботиться о себе сам. В помощь предлагаю матрицу формулы внушения, в которую из-за специфики операции или исследования больной внесет корректировки сам.


«Я спокоен внутренне и внешне. Ничто меня не тревожит, не волнует. Мне необходима операция (исследование), от которой зависит мое здоровье. Мои внутренние силы укрепляют организм и готовят его к перегрузкам. Мозг снижает восприятие боли и всего неприятного. Я спокоен, внутренне собран. Операция пройдет успешно, без осложнений. Я настроен на хороший ее исход. Все мои силы умножаются и готовы к перегрузкам. Я помогаю сам себе выбраться из этой трудной полосы жизни. Я спокоен, мозг и нервы готовы к перегрузкам. Силы и уверенность помогут перенести операцию. Я возрождаюсь к новой жизни, новому ее качеству».


Как и любой другой метод лечения, AT имеет определенные минусы. Например, «задалбливание» пищевого центра в головном мозге при внушении текста для снижения аппетита вместо снижения веса может дать обратный результат. Если мысленно давать сосудам мозга команду расшириться при головных болях, то их можно так расширить, что боль усилится, а если команда идет на сужение, то, перестаравшись, все может окончиться ишемическим инсультом. Главное в AT – не навредить себе!

Итак. Занимаясь, не отчаивайтесь и не останавливайтесь на достигнутом. Если получился минимум, хорошо. Залогом успеха должны стать регулярные, ежедневные занятия АТ! С каждой тренировкой вы почувствуете правильность и необходимость в них, почувствуете, как они положительно сказываются на здоровье. Теперь вы можете использовать фрагменты нужных самовнушений для коррекции своего состояния в любую минуту и в любой обстановке. Например, едете вы в метро на консультацию к доктору. Если сидите, закройте глаза, расслабьтесь и мысленно проговорите: «Я спокоен. Встреча будет продуктивной, теплой. Я получу исчерпывающую информацию. Я спокоен, спокоен». Затем резко откройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Все, вы готовы к встрече.
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Массаж – «совокупность приемов механического и рефлекторного воздействия на ткани и органы в виде растирания, давления, вибрации, проводимых непосредственно на поверхности тела человека руками и/или специальными аппаратами через воздушную, масляную, водную или иную среду с целью достижения лечебного или иного эффекта».


Благодаря механическому воздействию на рецепторы кожи и мышц поток импульсов от них может стимулировать и повышать тонус центральной нервной системы или оказывать на нее тормозящее либо расслабляющее действие, что в конечном итоге дает лечебный эффект.

Массаж имеет показания и противопоказания.


Показан

1. Здоровым людям для профилактики заболеваний и поддержания всеобщего тонуса.

2. При различных болях: головных, в спине, отдельных мышцах тела и т. д.

3. При растяжениях мышц и связок.

4. В период реабилитации при тугоподвижности суставов, мышечных и рубцовых изменениях.

5. Артритах в подострой и хронической стадиях.

6. В тихий период при невралгиях и невритах.

7. При параличе всех видов.

8. Гипертонии и ИБС, также воспалении легких в период выздоровления, при вялом кишечнике и т. д.


Противопоказан при:

1. Кровотечениях и предпосылках к тромбообразованию.

2. Гнойных очагах любой локализации.

3. При заболеваниях кожи, ногтей и волос.

4. Состояниях лихорадки.

5. При острых воспалениях кровеносных и лимфатических сосудов (тромбофлебитах, выраженном варикозе вен).

6. Аневризмах аорты и сердца.

7. Кожной аллергии.

8. Заболеваниях брюшной полости со склонностью к кровотечениям.

9. Злокачественных опухолях.

10. Органических заболеваниях психики с гипервозбуждением.

11. ОРВИ.

12. Период гипертонического криза и выраженной гипотонии.

13. Гангрене, туберкулезе, остеомиелите и многих других заболеваниях.


Чтобы избежать побочных действий, посоветуйтесь с врачом и обратите внимание, имеет ли массажист соответствующие обучение (но не одну-две недели) и сертификат. Мне приходилось видеть у больных синяки, переломы костей от чрезмерных усилий массажистов, гипертонические кризы и ухудшения общего состояния. По отзывам тех, кто бывал в санаториях по социальным путевкам, мягко говоря, «массаж там никудышный».

Трудно приходится пожилым и пенсионерам, да и тем, кому прожиточного минимума едва хватает на насущные потребности. Цены на полноценный массаж кусачие. Приблизительная стоимость одного сеанса в Москве: 30 минут профилактического массажа спины обойдется в 1500 руб.; головы и шейно-воротниковой зоны – 1200; одной руки – 400, а двух – 700; локтевого сустава – 200; плечевого – 300; массаж стопы и голени – 600 руб.; массаж пояснично-крестцовой области и одной конечности – 1200 и т. д. Таким образом, курс из десяти сеансов массажа головы и воротниковой зоны стоит 12 тысяч рублей. Учтите, на дому цены значительно выше.

Но есть альтернатива – самомассаж, т. е. как говорится в названии книги – помоги себе сам, а что особенно приятно – забесплатно.


Самомассаж бывает:

восстанавливающий – активизирует обменные процессы, успокаивает и снимает напряжение;


гигиенический – способен улучшить физическое состояние;


аппаратный – с помощью массажеров, мячей и других приспособлений;


бесконтактный, или энергетический – при этом эффект достигается воздействием биополя одного человека на другого.


Входящий сейчас в моду массаж или самомассаж живота не рекомендую. Живот – это мина замедленного действия: аппендицит, язва желудка, панкреатит, разрыв селезенки или брюшной аорты, камни в почках, печени и желчном пузыре, кстати, они даже встречаются в слюнных железах. Никогда не знаешь, когда мина взорвется и куда полетят осколки. Поэтому живот глубоко не массируйте!


Правила самомассажа:

1. Перед процедурой примите теплый душ и отдохните.

2. Не делайте массаж на полный желудок, лучше за час или спустя час после еды.

3. Старайтесь максимально расслабить предполагаемую область массажа.

4. Не массируйте лимфатические узлы.

5. Массаж не должен вызывать боль, кроме посттравматической реабилитации, и то с минимальными ощущениями.

6. Для усиления скольжения рук используйте соответствующие кремы.


Длительность одного сеанса самомассажа – 25–30 минут. Конечность массируйте три-пять минут, спину, грудь и живот – пять-десять. Движения производите по ходу лимфатических путей к ближайшим лимфатическим узлам. Руки массируются по направлению к локтям, шея – вниз к подключичным узлам; грудь – от солнечного сплетения в стороны; спина – от позвоночника в стороны; ноги – к коленным и паховым узлам.


Приемы массажа. Для обучения хорошо бы вначале посмотреть, как их делает массажист-профессионал. Если нет такой возможности и вначале плохо получается, не отчаивайтесь, навыки придут со временем!


Поглаживание. С него начинайте массаж и его же используйте при переходах от одного метода массажа к другому. Поглаживание делайте теплой ладонью или подушечками пальцев: мягко, едва ощутимо, ритмично, спокойно, медленно продольно, поперечно, спиралевидно или кругообразными движениями.


Растирание. Делайте одной или двумя руками, основанием ладони, пальцами, бугром большого пальца. В отличие от поглаживания, рука не скользит по коже, а равномерно, без особых усилий сдвигает ее. Повысить эффективность приема поможет баня или горячая ванна.


Разминание. Суть том, что вы сначала захватываете мышцы и оттягиваете вверх, после чего их сдавливаете и как бы отжимаете в ладонях, при этом они продвигаются вверх, не вызывая болезненности. Внимание! Если вы не достигли мышечного расслабления, то разминание может вызвать боль! Движения выбирайте сами: вдоль, поперек, кругообразно и спиралевидно. В зависимости от выбранной мышечной группы и расположения лимфатических узлов разминания могут быть восходящими или нисходящими.


Вибрация. Проводится концевой фалангой одного пальца, большим и указательным или указательным и средним в случае воздействия на место выхода нерва. Если требуется более глубокое воздействие, то вибрация проводится всеми пальцами, ладонью или кулаком. Прерывистая вибрация (поколачивание) делается легкими ударами согнутых пальцев, ладонью или кулаком по выбранной вами мышечной группе.


Пассивно-активные движения. Часто используются для увеличения объема движений, для глубокой проработки суставно-связочного и мышечного аппарата посредством разгибания и вращения суставов. Благодаря этому суставные поверхности трутся друг об друга, вызывая рефлекторные реакции со стороны кровеносных сосудов. Расширенные сосуды в большей степени снабжают суставные сумки питанием, что, в свою очередь, сказывается и на суставах. Не форсируйте этот прием, не вызывайте боли, а объем движений увеличивайте с каждой процедурой!


Для самомассажа используются различные приспособления: палочки, валики, ролики, эспандеры, теннисные мячи, ежи-шарики, скалки и многое другое. Конечно, они облегчают проведение процедуры, но тепло и энергетику рук заменить не могут. Кстати, мощные мышцы при массаже требуют увеличенной силы нажатия.

Далее перейдем к практике борьбы с наиболее часто встречающимися недугами.
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Самомассаж шеи и головы

Показан при начальных признаках остеохондроза шейного отдела, когда продуло, при сидячей работе и малоподвижном образе жизни. За счет усиления кровоснабжения мозга снимаются головные боли, усталость, регулируется сон, зрение, слух и т. д. В этих случаях массаж можно проводить утром и вечером.

Сядьте на стул, разомните плечевой сустав, опустите голову вниз и начинайте с поглаживаний, круговыми движениями от уровня волосяного покрова головы, постепенно переходя на растирание и разминание. Причем передняя часть шеи массируется только поглаживаниями, т. к. здесь проходят сонные артерии, щитовидная железа и сосудистые пучки, требующие осторожности. Массировать шею можно двумя руками, но без усилий, чтобы не возникло головокружение. Мышцы головы массируются этими же приемами.


Самомассаж предплечья и плеча

Предплечье – это часть руки, ограниченная сверху локтевым суставом, а снизу – запястьем. В его состав входят четыре группы передних и две группы задних мышц.

Примите положение сидя, опустите руки, расслабьтесь и подвигайте плечами, это поможет расслабить мышцы. Методику самомассажа выбирайте любую, двигаясь в сторону локтя по всем мышцам.

Плечо находится между локтем и надплечьем, а часть тела между шеей и плечевым суставом – надплечье. Его массируйте так же, как и предплечье, только сверху вниз.


Самомассаж спины

Спина разделяется на зоны:

а) шейно-воротниковую зону – идет от начала верха лопаточной кости до основания головы;

б) грудную область – от верхнего края лопатки до 12-го ребра;

в) пояснично-крестцовую область – от 12-го ребра до копчика.


Такое деление помогает определить конкретную зону для самомассажа. Показания: скованность движений, болевой остеохондроз, нарушения внутренних и органов малого таза, в том числе и эректильная дисфункция у мужчин.

Выбрать позу для массажа поможет опыт и физические возможности организма. Чаще проводится лежа на твердой кровати или диване. Голова лежит на невысокой подушке, лицом в сторону. Максимально расслабившись, начинайте массировать снизу, заканчивая шейным отделом позвоночника. Можно и выпрямившись, сидя на стуле лицом к спинке. Делать самомассаж спины бывает нелегко, но цель оправдывает трудности.


Самомассаж груди

Его проводят лежа на спине или сидя. Главное условие – массирующие движения проводить противоположной рукой при максимально расслабленной мускулатуре.


Самомассаж живота

Как я говорил раньше, глубокий массаж лучше не проводить. Массируется живот разминанием в положении лежа с согнутыми ногами и максимально расслабленным прессом. Чтобы похудеть, делайте так: в положении стоя расслабили живот, потом поглаживаниями растираете кожу по часовой стрелке, закончив, собираете жировые складки и начинаете их разминать слева направо и наоборот.


Самомассаж ягодиц и поясницы

Выполняется стоя, с переносом центра тяжести на массируемую ногу, отведением ее вперед и немного в сторону. Причем правая сторона массируется одноименной рукой, так же, как и левая. Массируя спину, вначале наклонитесь вперед, проделайте массаж, а затем чуть отклонитесь назад – и снова массаж.

Прежде чем начать массаж нижних конечностей, помойте их и обсушите.


Самомассаж мышц бедра

Четырехглавую мышцу – квадрицепс – массируйте сидя на диване, при этом одна нога стоит на полу, а массируемая лежит вдоль дивана. Для массажа бицепса используется положение сидя на стуле. Массируемой ноге предается возвышенное положение с опорой, например на стол. При этом применяются любые методики массажа с условием, что движения идут в сторону паха.

Чтобы бедра потеряли избыточный вес, примите положение сидя на диване. Лежащую ногу легкими поглаживаниями доведите до расслабления. Затем, собирая кожу в ладонь, прокатывайте ее от наружной до внутренней части бедра. Вы ладонями с умеренной силой как бы раздвигаете жировые складки по сторонам. И так вокруг бедра. Заканчивайте массаж похлопыванием ладошкой, сложенной лодочкой, или поглаживанием.


Самомассаж икроножных и берцовых мышц

Лучшим положением для самомассажа икроножных мышц является: массируемая нога согнута в коленном суставе под прямым углом, а не массируемая слегка выпрямлена и отведена в сторону. Начинайте манипуляцию с поглаживания одной рукой либо двумя, затем растирайте, разминайте и заканчивайте вибрацией. Чтобы помассировать берцовые мышцы, обе ноги согните под прямым углом.


Голеностоп растирается прямолинейно к ахиллову сухожилию, затем выполняется пять-десять вращательных движений ступнями.


Самомассаж ахиллова сухожилия

Займите то же положение, что и при массаже икроножных мышц. Массаж проводится двумя руками. Выполняйте поглаживающие движения от пятки вверх до икроножной мышцы.


Самомассаж стоп

Массаж каждой стопы начинается с поглаживания от пальцев к голеностопу, затем идет растирание. Пальцы разминают, растирают, раскручивают. Поскольку пятка за день переносит огромную нагрузку, то массируйте ее круговыми движениями мягко и медленно.
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Самомассаж лица
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Он прост в исполнении в домашних условиях и не требует материальных затрат. Специалисты рекомендуют проводить его курсами по несколько раз в год, начиная с 35 лет, а при необходимости и раньше.

Интересно, что косметические средства для омоложения рекламируется юными девушками, которым они вообще-то не нужны. Нет чтобы показать старушку, которой чудо-крем вернул молодость лица!


Главные показания к самомассажу лица:

1. Отеки.

2. Потеря тонуса и эластичности кожи.

3. Глубокие морщины.

4. Нездоровый цвет кожи.

5. Утрата контуров.

Внимание! Полностью разгладить глубокие морщины самомассажем нельзя, а вот уменьшить их глубину можно, но на короткое время!


При выполнении процедуры придерживайтесь следующего:

1. Двигайтесь только по массажным линиям.

2. Движения должны быть ритмичными, легким, безболезненными.


Подготовка к сеансу:

1. Очистите кожу подходящим средством.

2. Слегка распарьте лицо прогретым влажным полотенцем.

3. Нанесите масло или тальк (в зависимости от типа кожи и методики). При нормальной коже возьмите оливковое масло; при жирной – жожоба или зверобоя; при сухой – авокадо или из косточек абрикоса. Ореховое подходит всем. Для кожи вокруг глаз идеальным считается миндальное масло.


Видов самомассажа лица множество, остановимся на главных и более доступных.


Косметический направлен на то, чтобы убрать отеки, разгладить мелкие морщины и подкорректировать глубокие, улучшить цвет лица, увлажнить и напитать его. Хороший эффект будет, если делать его курсами по 10–15 сеансов, используя поколачивание лица четырьмя пальцами каждой руки, а также медленные и легкие поглаживания и растирания кожи, похлопывания, надавливания.


Мимический самомассаж помогает укрепить мышечный каркас лица путем увеличения тонуса расслабленных мышц и распрямления напряженных. Проводится он в два этапа:

1. Упражнения для лба. Пальцами в течение десяти секунд делаются натягивающие движения по линиям лба с фиксацией в точке напряжения.

2. Упражнения для век. Постукивающие движения двумя пальцами проводите по массажным линиям вокруг глаз.

Общая продолжительность всех видов массажа лица не должна превышать десяти минут, иначе появится покраснение и отечность кожи. Знайте! После процедуры на лице возникает легкий румянец, который проходит в течение короткого времени.


Скульптурный помогает дряблым мышцам вернуть первоначальную форму повысить тонус, устранить отеки, усталость и придать коже молодость. Чтобы «вылепить» лицо таким массажем, необходимо хорошо знать свои мышцы, иначе можно получить осложнения, например перекос лица. Поэтому вначале внимательно изучите его технику у специалиста.


Точечный массаж. Удобный и действенный вид самопомощи, который проводится в любой обстановке, будь то в транспорте, на работе или дома. Знаю многих пациентов, которые на протяжении долгого времени снимают им головные боли, толчки в сердце, метеоризм.


Расположение доступных и действенных биоактивных точек: между бровей, у крыльев носа, над верхней губой, вдоль грудины и впереди козелков ушей. Точки у ногтевого ложа большого пальца отвечают за головной мозг; указательного – за желудок; среднего – за кишечник; безымянного – за печень; мизинца – за сердце.
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Точечный массаж показан при ОРВИ, гайморите, тугоухости, кашле, бронхите, головной и зубной боли, мигрени и многих других заболеваниях. Массаж рук помогает устранить усталость и общее недомогание. В целом массаж оказывает успокаивающее воздействие на центральную нервную систему.

Примеры: при ОРВИ крутите поочередно точки у крыльев носа и козелков ушей; при перебоях и болях в сердце – края ногтевых фаланг мизинцев; при головной боли края – ногтевых фаланг большого пальца и между бровей; при заложенности ушей крутите впереди козелков ушных раковин. Точка под носом на большой губе крутится с силой при обмороке!
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Глава 4. Фитотерапия – медалистка самопомощи
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В России, пожалуй, нет популярнее средств для лечения и профилактики болезней, чем данных растениями. Фитотерапии все возрасты покорны, начиная от грудничков и заканчивая теми, кто перешагнул вековой рубеж. По праву ей можно вручить медаль «Помоги сам себе».

Пожалуй, по универсализму действия с растениями не может поспорить ни одна химическая таблетка, к тому же в травах заложена сила природы, а то, что дает природа, идет на пользу человеку.

Травы обладают уникальными свойствами: противовоспалительным, стимулирующим, сосудорасширяющим, противорвотным, закрепляющим и расслабляющим действием; снотворным; мочегонным и кровоочистительным, противопаразитарным и многими другими.

Природа мудра. Дала же она хинное дерево для лечения малярии, кофейное дерево, плодами которого мы наслаждаемся каждый день, наперстянку для лечения сердца; плесень для получения пенициллина и еще множество растений, из которых делаются лекарства. Будем надеяться, что даст травку, которая излечит рак.

Внимание!

Фитотерапия бывает эффективной в начале заболеваний, а при развернутой картине используется как вспомогательное средство для устранения патологических симптомов.

Если три-четыре дня лечение не дает эффекта, а симптомы болезни прогрессируют, обращайтесь к врачу.


Фитотерапия имеет показания, противопоказания и побочные действия. С осторожностью подходить к лечению должны лица, страдающие различными формами аллергий. В таком случае без рекомендации аллерголога не обойтись.

Из трав и кореньев готовят настои, спиртовые настойки и порошки.


Способы приготовления бывают разные:

Холодный (используется редко) – сырье заливается охлажденной кипяченой водой и настаивается в закрытой таре 6–8 часов с последующей фильтрацией.


Горячий – основной способ приготовления большинства настоев. Оптимальной дозой считается столовая ложка измельченного сырья на 200 мл воды. Сырье заливается кипятком и в течение 15–20 минут выдерживается в кипящей водяной бане. Термос тоже годится для приготовления настоев. Готовить лечебное питье можно и в двустенных керамических чайниках, причем в такой посуде аромат остается более нежным и приятным.


Для настойки берете одну часть сырья (столовая ложка) и десять частей 70-процентного медицинского спирта или (при его отсутствии) водки. Смесь выдерживаете две недели в темном месте при периодическом помешивании. Употребляются настойки по одной столовой ложке три раза в день до еды.


Для приготовления порошка сырье можно пропустить через кофемолку. Доза определяется количеством порошка на кончике ножа. Принимается три раза в день за час до еды, запивая водой или соком.

О фитотерапии написано много, и я постараюсь не повторяться. Расскажу о некоторых ее источниках и приведу свои оригинальные рецепты, выдержавшие проверку временем.

Знайте, собирая лечебные травы, помните и о природе, не вторгайтесь в ее владения разрушителем, а входите рачительным и любящим другом – и тогда любая собранная травинка, корешок, семечко, цветок помогут обрести здоровье и душевное равновесие не только вам, но и другим!
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Лекарства из болот
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Растений, произрастающих в болотах, великое множество, но применяются в народной медицине лишь определенные, без ядовитых свойств и обладающие надежным лечебным эффектом.


Аир обыкновенный, или ирный корень, растет по берегам рек, озер, прудов и на болотах. Имеет сильный запах. С лечебной целью используются листья и корневища, богатые крахмалом, эфирными маслами, витамином С, камедью, алкалоидом, каламином и другими полезными составляющими.

Водный настой и спиртовая настойка аира возбуждает аппетит, стимулирует пищеварение, кроветворение, потенцию, успокаивает нервную систему, обладает отхаркивающим, желчегонным, мочегонным и ветрогонным действиями, кроме того, восстанавливает силы во время ремиссии после раковых заболеваний и устраняет дурной запах изо рта.

Рецепт: 20 г сухих корневищ залить двумя стаканами воды и варить в течение 15 минут с закрытой крышкой. Затем дать остыть и через один-два часа процедить. Принимать по половине стакана три раза в день до еды при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, малокровии, истощении и импотенции.


Вахта трехлистная, или «золотушная трава», названа так потому, что несет вахту на болотах, предупреждая человека о непроходимых местах. Листья ее исстари применяются при упадке сил, малокровии, заболеваниях желудка и желчного пузыря, недостатке йода, при простудах, кашле, удушье, водянке, депрессиях, судорогах, запорах, вздутии кишечника, подагре и ревматизме. Вахта входит в официальные мочегонные, желчегонные и аппетитные сборы.

Рецепт: 10 г листьев вахты настоять в двух стаканах кипятка, охладить, процедить и принимать по ¼ стакана четыре раза в день до еды в течение месяца.


Горец змеиный. Очевидно, за схожесть корня со змеей получил свое название. Еще его зовут раковой шейкой. Корневища содержат дубильные и красящие вещества, галловую и аскорбиновую кислоты, глюкозу, крахмал, катехин, которые обуславливают вяжущее, противовоспалительное, кровоостанавливающее и ранозаживляющее действия. Настой и отвар из корня применяется при затяжных поносах, язве желудка и двенадцатиперстной кишки, болезни Крона. В виде полоскания настой помогает при заболеваниях десен и языка.

Рецепт: две столовые ложки сухих измельченных корней кипятить на медленном огне 20 минут, настоять один час, процедить. Принимать по одной столовой ложке три-четыре раза в день до еды месяц – два.


Осока, когда – то широко применялась в народной медицине. Ее корневища и корни содержат дубильные и слизистые вещества, а также смолу, эфирные масла и кумарин. Водный настой корней и корневищ рекомендуется принимать при бронхитах, бронхиальной астме, плевритах, подагре, ревматизме, запорах, болезненных месячных, а также при сыпях, чирьях, как потогонное и кровоочистительное средство. Рецепт: одну столовую ложку высушенного сырья залить на 8 часов двумя стаканами охлажденной кипяченой воды. Затем процедить и принимать по ½ стакана два – четыре раза в день до еды.


Рогоз узколистный. Многие из нас не только любовались его «качалками», но и срезали их для украшения комнат. С лечебной целью используются корневища и листья. Листья собирают в июне – июле и используют в качестве кровоостанавливающего и ранозаживляющего средства. Корневища собирают поздней осенью и в смеси с листьями в виде водного настоя лечат диарею различного происхождения. Туристам на заметку. Корневища рогоза содержат много крахмала и в печеном виде используются в пищу.


Ряска маленькая. Это растение с округлыми или чечевицеобразными плоскими листьями, которым зарастают стоячие водоемы или вода у берегов рек. Маленькая, да удаленькая! Она содержит белок протеин, йод, бром и обладает жаропонижающим, противовоспалительным, обезболивающим и желчегонным действием. Ее применяют при заболеваниях верхних дыхательных путей, гайморитах, кашле, при подагре, ревматизме, глаукоме. Ряска хорошо «гонит» мочу, помогает при хронической крапивнице и витилиго (белых пятнах на коже). Водным настоем ряски обмывают гнойные раны, язвы, фурункулы. Заготавливают ряску вместе с корешками все лето. Сушат в тени. Срок хранения сырья – два года. Рецепт: одну столовую ложку хорошо промытой ряски настаивать от двух до четырех суток в одном стакане водки, периодически взбалтывая. Процедить и принимать по 15–20 капель с четвертью стакана воды два-три раза в день при витилиго.


Череда трехраздельная, или «золотушная трава». Содержит дубильные и горькие вещества, слизь, эфирное масло, каротин и витамин С. Издавна применяется в народной медицине в качестве средства, возбуждающего аппетит и улучшающего пищеварение, а также как сердечное, мочегонное, кровоостанавливающее, успокаивающее и противовоспалительное вещество. Череда используется при подагре, артритах, запорах. При экссудативном диатезе, сыпях, угрях, фурункулах и себорее головы ее настоем обмывают кожу или принимают ванны с ее листьями. Также свежие листья прикладывают на гнойные раны для очищения и скорейшего заживления. Рецепт № 1: две столовые ложки травы настаиваются в пол-литре кипятка в течение 12 часов. Процедив, принимайте по половине стакана три раза в день до еды в течение месяца.

Рецепт № 2: засыпать в один литр кипятка две горсти сухой травы, варить 20 минут и через марлю слить отвар в ванну, отжав траву. Также в ванну добавить 100 г поваренной соли. Такие купания в течение 25 минут хорошо помогают при заболеваниях суставов в подостром периоде. Оставшуюся траву умеренно разогреть на водяной бане и на ночь уложить на больной сустав в виде компресса.
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Лекарства с веток
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Калина – древнее лечебное средство. Ее ягоды богаты сахаром, дубильными веществами, органическими кислотами и витаминами. В коре содержится много мирицилового спирта, смол, дубильных веществ, органических кислот: муравьиной, изовалерьяновой, линолевой и других. В народной медицине используют кору, цветки, ягоды.

Отвар коры сужает периферические кровеносные сосуды и останавливает кровотечения, успокаивает нервы, купирует спазмы внутренних органов и сосудов головного мозга, обладает противосудорожным действием, усиливает тонус матки. Кроме того, плоды укрепляют мышцу сердца, усиливают его сокращения, обладают желчегонным, мочегонным, противовоспалительным и ранозаживляющим свойством. Соком, принятым внутрь, лечат язвенную болезнь желудка и экзему. Удаляют угри на лице. Отвар ягод с медом снимает осиплость голоса и ослабляет надсадный кашель, чистит печень и желчный пузырь, как вспомогательное средство применяется при онкологии желудочно-кишечного тракта. Рецепт: 2 столовые ложки ягод настоять в течение двух часов в стакане кипятка и принимать по ⅓ стакана три раза в день до еды при неврозах сердца. Совет: при осиплости голоса разомните три столовые ложки калины, добавьте чайную ложку подорожника и мяты, высыпьте все в кастрюлю, доведите до кипения и через воронку дышите над паром.

Ягоды калины, собранные после первого мороза, хороши вместе с яблоками в пирогах и джеме, к которым по вкусу добавляется сахар и мед.


Барбарис – колючий кустарник с плодами ярко-красного цвета, созревающими в сентябре – октябре. Они содержат до 5 % сахара и около 6 % органических кислот, а также минеральные соли, витамины и красящие вещества.

В лечебных целях используются листья, плоды и кора корней, в которых содержится алкалоид берберин.

Плоды применяются для возбуждения аппетита, утоления жажды, как закрепляющее средство, жаропонижающее, кровоостанавливающее при маточных кровотечениях, мочегонное и улучающее общий кровоток. Барбарис незаменим при подагре, желчнокаменной болезни, ревматизме, люмбаго. Он помогает снизить артериальное давление, отрегулировать пульс и способствует оттоку желчи. Рецепт № 1: для приготовления настойки одну столовую ложку измельченных корней залейте 200 мл водки и поставьте в темное место на десять дней. Профильтруйте и принимайте по 40 капель три раза в день две-три недели в качестве желчегонного, противовоспалительного или кровоостанавливающего средства.

Рецепт № 2: столовую ложку сухих плодов с листьями залейте 200 мл охлажденной кипяченой воды и оставьте на шесть – восемь часов. Затем отфильтруйте и принимайте по ¼ стакана три раза в день длительное время для улучшения кровотока и аппетита.

Свежие ягоды барбариса хороши для варенья, джемов, компотов и используются в качестве приправы к плову и мясу. На зиму запасы ягод хранят в морозильной камере.


Боярышник еще называют сердечной ягодой, что в полной мере соответствует действительности.

Ягоды содержат лимонную, хлорогеновую, виннокаменную, кофейную кислоты, различные гликозиды, главный из них – флавоновый, а также сахар, дубильные вещества, пигменты, витамины и т. д. Своим неприятным запахом цветки боярышника обязаны эфирному маслу кварцетину и триметиламину.

С лечебной целью применяются плоды и цветки в виде настоев, настоек и отваров при снижении сократительной функции сердечной мышцы, при ее перевозбуждении, нарушениях ритма, отеках, одышке, головной боли, головокружениях, бессоннице, умственном и физическом переутомлении, перенапряжении нервов, тиреотоксикозе и при начальной гипертонии.

Рецепт № 1: при ослаблении сердечной мышцы и разладе ритма залейте одну столовую ложку цветков стаканом кипятка и оставьте, накрыв крышкой, на три часа, затем процедите и принимайте по ¼ стакана четыре раза в день две недели.

Рецепт № 2: по 50 г сухих плодов боярышника и корней валерианы измельчите в кофемолке. Одну чайную ложку полученного порошка с вечера залейте в термосе 200 мл кипятка. Утром вместо чая выпейте половину, а остаток – вечером за час до отхода ко сну. Хорошо помогает при неврозе, бессоннице и снимает переутомление у лиц, чья деятельность связана с долгим пребыванием за компьютером.

Свежие ягоды боярышника годятся для джемов, варенья, компотов. Их хорошо сочетать с барбарисом.


Жимолость. Ее ягоды по вкусу напоминают голубику и содержат почти 5 % сахара, около 1 % органических кислот, витамин С и множество микроэлементов.

Лечебными являются только кустарники с темно-синими ягодами, те, у которых цвет красный, очень ядовиты. В народе их называют волчьей ягодой.


В народной медицине используются цветки, листья, стебли и ягоды. Последние снижают артериальное давление, уменьшают головные боли и головокружения, снимают спазмы кишечника и обладают мочегонным, антисептическим и ранозаживляющим действием.

Водным настоем цветков лечат ангину, воспаления десен, промывают глаза, а отваром стеблей моют голову при выпадении волос. Измельченные листья, приложенные к ране, ускоряют ее заживление, а при укусах комаров и оводов снимают зуд и отек.

Рецепт: высыпьте столовую ложку смеси из сухих измельченных стеблей и листьев в один стакан кипятка и варите на слабом огне десять минут. Охладите, процедите и принимайте при отеках по ½ стакана утром и в обед в течение недели.

Жимолость используется для приготовления варенья, джемов, компотов, киселей и для запасов на зимнее хранение.


Ирга овальная оказалась падчерицей среди плодовых кустарников, а зря! Плоды богаты сахарами, яблочной кислотой, кумарином, витаминами С и группы В, провитамином А и микроэлементами: медью, свинцом и кобальтом.

Соком ирги лечат авитаминозы, особенно весенние, их используют в качестве полоскания при ангинах и стоматитах.

Рецепт № 1: Смешайте по стакану сока ирги и терна и принимайте по ¼ стакана четыре раза в день при диарее.

Рецепт № 2: две столовые ложки цветков ирги и столовую ложку календулы залейте 200 мл кипятка, варите на медленном огне пять минут. Дайте настояться два часа и принимайте по 50 мл два раза в день в течение трех недель при гипертонии первой степени и для поддержания тонуса сердечной мышцы.
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Ягоды для первобытного человека были и пищей, и средством лечения хворей. Не утратили они свое значение и в наш век развитой химии. Ягоды обладают противовоспалительным, сердечнотонизирующим, антиаритмическим, мочегонным, желчегонным, успокоительным, а также гипотензивным, послабляющим, сахароснижающим действием. Популярность ягодного лечения обусловлена тем, что оно практически не дает осложнений, за исключением аллергических реакций, и обладает многосторонним положительным действием на организм, пополняя его активными антиоксидантами, витаминами, минералами, растительной клетчаткой, неорганическими кислотами, гормонами и другими полезными веществами.

Следует помнить, что ягоды имеют свойство накапливать радионуклиды и другие вредные для организма вещества. Основными накопителями являются черника, клюква, брусника, голубика, которые, прежде чем попасть на рынок, должны пройти контроль качества и проверку на радиационное загрязнение.

Многие ошибочно считают, что чем больше ягод будет съедено, тем больше полезных элементов останется в организме. Природа, к сожалению, не предусмотрела такой внутренней кладовой, и все излишки витаминно-минерального комплекса выводятся из здорового организма. В противном случае возникнет передозировка со всеми вытекающими последствиями.

Не стоит собирать чернику, клюкву, бруснику и голубику, которые произрастают в крупных городах, а также на прилегающих к ним территориях и в областях с повышенным радиационным загрязнением.


Арбуз – самая большая из всех ягод, вызревающая в августе – сентябре. В лечебных целях используется мякоть, сок и ядрышки косточек, а для приготовления цукатов – корка. Мякоть содержит много сахара, фруктозы, азотистых веществ, клетчатку, пигменты, витамины А, В1 В2 РР, каротин, пантотеновую и фосфорную кислоты, калий, магний и следы жиров.

Сок и мякоть арбуза обладают отчетливым жаропонижающим, мочегонным, желчегонным, послабляющим, противовоспалительным и жаждоутоляющим действием. Принятые внутрь измельченные и растертые в молоке ядрышки семян арбуза останавливают желудочно-кишечные кровотечения.

Арбузы полезны при атеросклерозе сосудов сердца и мозга, болезнях почек, подагре, обменных полиартритах и ожирении. Кстати, 100 г арбуза содержат всего 27 ккал. При сахарном диабете важно согласовать употребление арбузов с эндокринологом!


Советы:

• при ожирении устраивайте один раз в неделю арбузно-творожные дни. Для этого возьмите 2 кг арбуза и 300 г творога;

• при запорах выпейте на ночь 100 мл сока арбуза и столько же тыквы;

• при похмелье съешьте 500 г арбуза, чудодейственные свойства которого вначале напитают организм утраченной жидкостью, а после выведут из него остатки продуктов распада этанола.


Вишня. Ее сортов насчитывается более 200, но из всех самой полезной считается «Владимирская».

Вишня содержит до 10 % фруктозы, глюкозу, яблочную, лимонную, салициловую кислоты, зольные, дубильные, азотистые и красящие вещества, а также витамин А, С, РР и минералы в небольшом количестве. Кстати, косточки вишни содержат ядовитый глюкозид амигдалин, из-за которого их нельзя использовать в пищу.

Вишня ценится не только за вкусовые качества, но и лечебные. Она обладает антиоксидантным, тонизирующим, слабительным, антисептическим, успокоительным, отхаркивающим, жаропонижающим и жаждоутоляющим действием. Вишня в большом объеме противопоказана при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, т. к. содержит салициловую кислоту, раздражающую слизистые оболочки. Черешня из-за низких лечебных качеств не может сравниться с вишней в полезности. Рецепт: две столовые ложки сухих плодоножек вишни залить 500 мл кипятка, варить десять минут на медленном огне, дать настояться, процедить и употреблять в течение пяти дней как мочегонное по половине стакана утром и в обед.

Совет: для остановки кровотечения из носа промойте и разомните несколько свежих листочков вишни и аккуратно введите их в носовые ходы на пять – десять минут, при этом приложите что-нибудь холодное к переносице.


Ежевика. В лечебных целях используются ягоды, сок, листья и корни.

В ягодах содержится глюкоза, фруктоза, сахароза, дубильные и пектиновые вещества, яблочная кислота, каротин, витамин С и группы В, а также калий, магний, марганец.

Ягоды и сок ежевики усиливают потоотделение, помогают при лихорадке, а также обладают обезболивающим, закрепляющим, кровоочистительным и противоотечным действием. Настоем из листьев лечат диарею, обильные месячные, воспаления полости рта и миндалин. Рецепт № 1: при воспалении толстого кишечника возьмите две столовые ложки сухих листьев ежевики, залейте их 400 мл кипятка, варите на медленном огне десять минут, охладите, процедите и принимаете по ½ стакана четыре раза в день до еды. Курс лечения – 15 дней в сочетании с диетой, исключающей грубую клетчатку.

Рецепт № 2: при аритмиях сердца 50 г сухих ягод ежевики и три столовые ложки сухих листьев измельчите в кофемолке. Одну столовую ложку полученного порошка с вечера залейте в термосе 250 мл кипятка. В течение следующего дня настой употребляйте по ¼ стакана три раза в день в течение двух недель.


Крыжовник. За лечебные свойства назван северным виноградом. В его состав входит до 8 % сахаров, органические кислоты: лимонная, яблочная, винная, а также пектины, азотистые вещества, минеральные соли, витамины С и А.

Плоды обладают антиоксидантным, желчегонным, послабляющим, мочегонным, противовоспалительным, холестериноснижающим, обезболивающим действием и используются для приготовления варенья, мармелада, компотов и в качестве начинки для пирогов.

Рецепт № 1: засыпьте по половине стакана крыжовника, ягод барбариса и боярышника в 500 мл кипятка, варите на медленном огне 15 минут, дайте настояться, добавьте две столовые ложки экстракта золотого корня, сахара по вкусу и пейте по 1/3 стакана утром и в обед для восстановления сил после ОРЗ и гриппа. Рецепт № 2: Разомните ½ стакана плодов, добавьте в них по одной столовой ложке девясила и бессмертника, залейте 300 мл кипятка, варите на медленном огне десять минут, дайте настояться, процедите и принимайте по половине стакана два раза в день как желчегонное.


Малина. Мы привыкли использовать только ее ягоды, однако ценными лечебными свойствами обладают цветки, листья и корни.

Ягоды малины богаты фруктозой, сахарозой, дубильными и красящими веществами, органическими кислотами, в том числе и салициловой, а также калием, медью, каротином, витамином С и в малых количествах витаминами группы В.

Малина – хорошее потогонное и жаропонижающее средство, она также улучшает аппетит, снимает синдром похмелья, регулирует работу желудочно-кишечного тракта, обладает противовоспалительным и обезболивающим действием.

Настой из листьев малины уменьшает понос, желудочные кровотечения, обильные месячные и способствует очищению кожи от угрей. Им поласкают рот при воспалениях и пьют при кровоточащем геморрое.

Малине некоторые фитотерапевты приписывают противоопухолевое действие, что явно преувеличено, поскольку нет достаточных наблюдений и научной основы.

Рецепт № 1: 50 г малины размешать с одной столовой ложкой меда, добавить 30 капель настойки заманихи, 200 мл минеральной воды и выпить маленькими глотками после бурно проведенного праздника или встречи.

Рецепт № 2: пять столовых ложек сухих листьев малины залить 500 мл кипятка, варить на медленном огне десять минут, охладить, процедить и употреблять каждые три-четыре часа по ⅓ стакана при жидком стуле.

Так как малина возбуждает аппетит и содержит салициловую кислоту, ею не стоит увлекаться тем, кто имеет избыточную массу тела, и тем, кто принимает аспирин и его аналоги для разжижения крови.


Огурец тоже относится к ягодам, и он единственный, который употребляют в пищу недозрелым, потому что, вызрев, огурцы становятся желтыми и невкусными. Для лечения используется ботва, цветки, сок, кожура, семена.

Огурцы содержат небольшое количество витаминов С, В1, В2, а также магний, калий, цинк, йод, железо, кремний, фосфор и большое количество растительной клетчатки, азотистых и зольных веществ, так необходимых нам для здоровья.

Огурцами и их соком лечат кашель, запоры, расстройства нервной системы, отеки, лихорадку, циститы, гастриты с пониженной кислотностью, сахарный диабет, подагру, «каменную» болезнь почек и желчного пузыря. Огуречный рассол пьют после обильного употребления алкоголя.

Внимание! Огурцы – активные накопители нитратов, особенно парниковые, и чем больше их размер, толще кожа, тем больше в них вредных веществ. Поэтому для пищи и лечения выбирайте маленькие экземпляры с тонкой кожей и желательно непосредственно с грядок. Предельно допустимая доза нитратов в огурцах не должна превышать 150 мг/кг.

Нитраты – это соли азотной кислоты, без которых растение не может существовать. Но для человека излишнее количество нитратов вредно: они вызывают кислородное голодание.


Совет: чтобы плавно ушли лишние килограммы, один раз в неделю проводите разгрузочный день. Вооружитесь 1,5–2 кг свежих огурцов и одним литром настоя из шиповника, ягод черной смородины и брусники, растягивайте это удовольствие на весь день.

Рецепт: при угрях, веснушках, родимых пятнах и для уменьшения силы загара возьмите три столовые ложки измельченных свежих огурцов с кожицей, залейте двумя стаканами кипятка, дайте настояться четыре часа, после чего процедите и умывайтесь или делайте примочки для лица.

Чтобы успокоить нервы, чаще подходите к огуречной грядке и глубоко дышите ее фитонцидами.

Фитонциды – образуемые растениями летучие биологически активные вещества, убивающие или подавляющие рост и развитие бактерий, микроскопических грибов, простейших.

Кстати. Моя мать, прожившая 90 лет, кроме губной помады, другой косметикой не пользовалась. Чтобы сохранить упругость кожи лица в летнее время делала маски из огурцов и ягод!
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В заболеваниях различают периоды: продромальный, или скрытый, разгар и выздоровление. Правда, у некоторых людей с ослабленным иммунитетом остается на длительное время еще и «хвост».

При пограничном состоянии, когда вроде бы и здоров, но что-то мешает работать в полную силу, ко врачам обращаться не хочется, зачастую нет времени, да и желания тоже, начинается поиск средств для самопомощи.

Далее указаны посимптомные сборы в расчете на то, что их применения хватит для того, чтобы оборвать болезнь или избавиться от «хвоста». Оговорюсь, если этого окажется недостаточно, не затягивайте обращение к врачу!


При раздражительности, плаксивости подойдет сбор из четырех частей пустырника, травы сушеницы, трех частей корений валерьяны и по две части чабреца и шишек хмеля. Здесь и дальше часть – это столовая ложка сырья.

Смесь измельчается в кофемолке и по половине чайной ложки заваривается в чашке крутого кипятка. После охлаждения настой принимается трижды в течение дня.


При неопределенных болях в сердце возьмите пять частей мелиссы, по три части цветков боярышника и семян тмина, две части ромашки и поступите с ними так же, как сказано выше.


Если досаждают перебои в работе сердца, воспользуйтесь сбором из пяти частей душицы, пустырника и цветков боярышника, четырех частей календулы и двух частей ромашки.


«Подскоки» давления поможет сдержать настой из пяти частей зюзника, четырех частей пустырника и брусничного листа, трех частей почечного чая, листьев земляники и двух частей мяты. Настой применяется утром и днем по ½ стакана.


Для поддержания тонуса гипотоникам следует взять пять частей спорыша, три части заячьей капусты, две части семян китайского лимонника, по одной части корней сельдерея и цветков бессмертника. Одну столовую ложку сбора залить 300 мл кипятка, варить на медленном огне десять минут, охладить, процедить и принимать по ½ стакана утром и в обед. При этом ограничьте потребление кофе и чая. Настой не принимается на ночь.


Депрессию ослабят шесть частей зверобоя, четыре части пастернака посевного и по две части спорыша и сурепки.


Плохое засыпание и глубину сна можно отрегулировать пятью частями мелиссы, тремя частями кипрея и двумя частями таволги. Стакан теплого настоя принимается за час до сна. Ложка меда при этом будет нелишней.


Для «чистки» бронхов при бронхиальной астме берется пять частей лапчатки гусиной, по три части зверобоя и подорожника, по две части полыни горькой и руты пахучей. Настой принимается по ½ стакана четыре раза в день после еды с молоком.


Облегчит сухой кашель сбор из трех частей цвета липы, двух частей черной бузины и по одной части корня алтея, листьев мать-и-мачехи и душицы.


При погрешностях в диете, болях в области печени и желчного пузыря возьмите пять частей бессмертника, по три части зверобоя, плодов шиповника и две части ромашки.


Поможет вывести песок из желчного пузыря сбор из пяти частей травы репешка, трех частей корней пырея и одной части соцветий пижмы.


Расслабит сбор из четырех частей плодов жостера и аниса, трех частей александрийского листа и одной части донника. Половина стакана настоя пьется на ночь.


При расстройстве кишечника уместен сбор из четырех частей сушеной черники, трех частей корня кровохлебки и бадана. До нормализации стула настой применяется по половине стакана четыре раза в день с последующим переходом на поддерживающую минимальную дозу.


При ангинах хорошо полоскать горло теплым настоем из пяти частей коры дуба, травы репешка и ромашки аптечной, трех частей мяты и одной части зверобоя. Если вместо репешка добавить корень кровохлебки, то уменьшится кровоточивость десен и воспаление слизистой.


Если простудились и начало «ломать», то в 200 мл кипятка добавьте ½ чайной ложки порошка имбиря, по одной столовой ложке меда, кагора, три дольки лимона и выпейте на ночь. Это поможет «оборвать» ОРВИ.

Диабетикам подойдет сбор из пяти частей листьев черники, сухих створок фасоли, двух частей корней лопуха и по одной части семян льна и соломы овса. Настой употребляется по ½ стакана между инъекциями инсулина либо сахароснижающих таблеток.


При воспалении почек и мочевого пузыря следует взять по две части цмина песчаного (бессмертника), травы зверобоя и почек березы и по одной части цветка липы и ромашки. Принимать по ¼ стакана шесть раз в сутки.


Если к вечеру отекают ноги, возьмите четыре части толокнянки (медвежьих ушек), по две части хвоща полевого и цветков василька синего, по одной части ягод можжевельника и корня солодки. Настой принимается утром и в обед по половине стакана.


При кожных заболеваниях применяется кровоочистительный сбор из трех частей хвоща полевого, золототысячника и зверобоя, по две части полыни горькой и тысячелистника и по одной части шалфея лекарственного и крапивы. Настой принимается по ½ стакана пять-шесть раз в день с переходом на растительную пищу и исключением аллергенов.


Для обмывания кожи при угрях берется по три части травы вероники, будры, по две части зверобоя, ромашки, по одной части корней калгана и хрена огородного. Две столовые ложки смеси заливаете кипятком, на медленном огне выдерживаете десять минут. После охлаждения и процеживания настой готов к применению в виде аппликаций.


Для укрепления волос используйте сбор из четырех частей корневищ лопуха, аира, трех частей коры ивы и двух частей крапивы и ромашки. Три столовые ложки смеси залейте 0,5 литра кипятка, варите 15 минут, охладите. Настоем обильно смочите салфетку и на 20 минут положите на предварительно увлажненные волосы, после чего остатком настоя ополосните голову и дайте ей высохнуть. Процедура продолжается в течение месяца с последующим повторением раз в квартал.


Отрегулирует месячные смесь из пяти частей петрушки, трех частей повилики и трех частей полыни обыкновенной.


Ослабит «приливы» и излишнюю потливость сбор из пяти частей шалфея, двух частей корней валерьяны и одной части хвоща полевого. Настой не следует принимать на ночь из-за мочегонного действия.
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Фитоэтюды для мужчин
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Что и говорить, мужчины не любят лечиться, особенно современные в возрасте до 60 лет. Они живут по принципу поршня, т. е. туда и обратно: работа – дом, работа – дом, но когда приспичит, то предпочитают травки таблеткам. Лечение пойдет успешнее, если отказаться от курения и алкоголя, включая пиво; соблюдать диету и быть физически активным.

Далее приведены некоторые лекарственные растения мужского направления. Внимательно прочитайте нижеперечисленные травы и из них выберите нужные, а лучше посоветуйтесь с врачом.


Алтей лекарственный. Его настой пьют два месяца подряд при аденоме простаты и ее воспалении – простатите.


Анис обыкновенный в виде порошка применяется при импотенции в смеси с медом и апилаком.


Аралия маньчжурская. По силе действия превосходит женьшень и издавна используется как тонизирующее, общеукрепляющее средство при психогенной импотенции, связанной с синдромом хронической усталости. Последний прием настойки, как и всех тонизирующих средств, должен быть не позднее шести-семи часов вечера.


Базилик обыкновенный. Настой его помогает при простатите, половой слабости на фоне нервного истощения и при мужском бесплодии.


Бессмертник песчаный хорош не только как желчегонное и мочегонное средство, но и как стимулятор потенции у астенизированных и неуверенных в себе мужчин.


Боярышник кроваво-красный восстанавливает половую активность, тормозит ранее семяизвержение, усиливает сократительную способность сердца, уряжает пульс, нормализует сон. Применяются цветки и ягоды.


Володушка, или заячья капуста. Раньше было первое средство при мужской слабости. Применяется сок листьев или настой в сочетании с медом.


Горец птичий, или спорыш, или богатырская трава. Помогает при импотенции на фоне хронического алкоголизма, а также простатите, упадке сил у пожилых мужчин с недостаточной эрекцией. Трава «гонит» мочу, а вместе с ней и мелкие камешки из почек.


Девясил высокий, дающий девять сил. Когда – то генералиссимус Суворов приказал лекарю поить своих чудо-богатырей настоем девясила перед переходом через Альпы. И они перешли. Корень обладает общеукрепляющим действием, снимает усталость, стимулирует иммунитет и потенцию, помогает при простатите и похмелье.


Донник желтый. Настой травы вместе с медом пьют при аденоме простаты и простатите.

Простатит – воспаление слизистых оболочек предстательной железы.


Аденома простаты – это доброкачественная опухоль железы, которая чаще всего возникает у мужчин после 50 лет.


Душица обыкновенная. Благотворно сказывается на нервной системе, снимая избыточное напряжение перед встречей с женщиной. Ослабляет приапизм, уменьшает поллюции, атонию простаты и связанный с нею простатит. В гомеопатии применяется при эротомании.

Эротомания – бредовая убежденность человека в том, что он любим другим, в действительности обычно не питающим к нему никаких чувств или не подозревающим о его существовании.


Зверобой продырявленный. Стимулирует железы внутренней секреции, в том числе и половые. Восстанавливает потенцию, устраняет приапизм, улучшает мочеиспускание при аденоме, уменьшая ее воспаление. Помогает при мужском бесплодии и ночных поллюциях, а у детей – при ночном недержании мочи.

Приапизмом называют патологически возникающую (болезненную) эрекцию полового члена.


Земляника обыкновенная используется в тибетской медицине для омолаживания и продления активной жизни, лечения аденомы, простатита и мужского бесплодия.


Иван-чай, или кипрей. Содержит около 70 микроэлементов, богат биофлаваноидами, аминокислотами, пектиновыми веществами и витамином С, А и группы В. Благодаря этим компонентам усиливает выработку тестостерона, улучшает кровообращение, обладает успокаивающим действием и улучшает сон. Используется при импотенции, страхах перед женщинами и для лечения аденомы простаты.


Имбирь. В нем содержатся витамины A, B и С, микроэлементы магний, железо, кальций, цинк, калий, фосфор, эфирные масла и смолистые вещества – гингеролы, дающие острый жгучий вкус. Корень стимулирует общее здоровье, возбуждает, в комбинации с медом лечит импотенцию. Усиливает мыслительные процессы, улучшает внимание и память. Используется для профилактики заболеваний ЖКТ, снижения веса и лечения бесплодия.


Каланхое, или дерево жизни. Среди множества болезней, которые оно излечивает, не на последнем месте стоит аденома и острый простатит.


Крапива. Благодаря высокому содержанию в ней углеводов, жиров, витаминов, в том числе и витамина К, большой спектр микроэлементов, фитонцидов и дубильных веществ, незаменима при импотенции, угасании сексуального влечения и лечении мочевой системы. Используют ее и для остановки кровотечений.


Кресс-салат. Используется в свежем виде для стимуляции половых гормонов, восстановлении потенции и для «промывания» простаты.


Лещина обыкновенная – лесной орех. Листьями, скорлупой и корой молодых побегов эффективно лечат аденому и простатит.


Любка двулистная входит в рецепты тибетской медицины. Отвар клубней в виде киселя стимулирует потенцию, укрепляет нервы, тонизирует организм и в виде микроклизмы снимает воспаление простаты.


Мелисса лекарственная успокаивает чрезмерную сексуальность и в то же время усиливает потенцию у ослабленных мужчин. Обладает общеукрепляющим и противовоспалительным действием, уменьшает ночные поллюции, усиливает активность сперматозоидов.


Ноготками лекарственными, или календулой, лечат простатит, мужское бесплодие, импотенцию, поллюции, преждевременную эякуляцию.


Орех грецкий издавна применяется для лечения половой слабости, как тонизирующее средство при упадке сил, при мужском бесплодии и остром простатите.


Пастернак посевной усиливает функцию половых желез и восстанавливает общий тонус, ослабляет болезненные эрекции и уменьшает сперматорею.


Пустырник используется при аденоме простаты, болезненных эрекциях, раннем семяизвержении, ослабленной потенции. Снижает нервное возбуждение и артериальное давление.

Адаптогены – вещества, помогающие организму бороться с неблагоприятными внешними факторами. Механизм работы состоит в нейтрализации действия кортизола (гормона старости) на клеточном уровне.


Радиола розовая – золотой корень показана при синдроме хронической усталости, утрате жизненного тонуса и интересов; хороший адаптоген и стимулятор желез внутренней секреции и сексуальности. Используется для лечения преждевременной эякуляции и гипотонии.


Синеголовник. Уникальное растение. В его состав входят эфирные масла, сапонины, дубильные вещества, аминокислоты, микроэлементы. Лечит импотенцию, истощение сил, головные боли, расстройство ЖКТ, болезни кожи и зубную боль.


Сурепка обыкновенная – сильное возбуждающее средство при половой слабости и общем упадке сил и хорошее средство для лечения мужского бесплодия.


Татарник колючий. Очень популярное растение, но мало используемое в фитотерапии. В его состав входят горькие вещества, сапонины, витамин С, углеводы и белки. Для приготовления настоев используется все растение, а для настойки – цветы. Растение обладает тонизирующим, общеукрепляющим, мочегонным, бактерицидным и иммуностимулирующим действием, укрепляет сердечную мышцу, у гипотоников плавно поднимает давление и сохраняет на протяжении 12 часов. К тому же имеет хорошие мочегонное и отхаркивающее свойства.


Тысячелистник обыкновенный применяется при ночных поллюциях, различных сексуальных расстройствах, в том числе раннем семяизвержении и неадекватной эрекции, при хроническом простатите и аденоме.


Укроп огородный. Его семена используются как общестимулирующее средство при импотенции, а при перевозбуждении перед половым актом как успокаивающее, способствуют хорошему настроению и благодушию. Укроп усиливает мочеиспускание при аденоме простаты.


Фисташка настоящая. Зрелые семена восстанавливают потенцию, обостряют чувства, активизируют сперматозоидов и лечат мужское бесплодие.


Хмель обыкновенный снижает половую активность, тормозит преждевременную эякуляцию, снимает эротоманию, помогает избавиться от снов сексуального характера, нервного приапизма.


Черника как в свежем, так и сушеном виде используется в качестве тонизирующего средства у диабетиков. Настоем листьев лечат аденому и восстанавливают силы при весеннем недомогании.


Шиповник. О нем написано много, но всегда остается в тени стимулирующее действие его плодов при дряхлости, снижении потенции, угнетении половых желез и преждевременном семяизвержении. Применяется сироп, настой и порошок без семян.


Эхинацея пурпурная. Ее трава и корни стимулируют иммунитет и нервную систему, а тем самым потенцию, особенно после изнурительных болезней; используется для лечения аденомы простаты и для восстановления сил после ее удаления.


Ятрышник мужской. Название говорит о принадлежности травы к мужскому племени. Салеп из клубней ятрышника помогает при импотенции, упадке сил, раннем семяизвержении, предупреждает износ организма и используется для лечения простатита.


Примечание. Тонизирующие настойки и травы нельзя использовать длительное время и в больших дозах, т. к. они могут вызвать истощение нервной системы, повысить или резко снизить артериальное давление, вызвать боли в сердце и перебои в его работе! Спиртовые настойки противопоказаны тем, кто лечился от алкоголизма и, естественно, не принимаются перед тем, как садиться за руль автотранспорта. Помните, иногда за банальной импотенцией может скрываться онкология предстательной железы!
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Глава 5. Ароматное лечение
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Ароматерапия является лучшей помощницей для самолечения. По преданиям, царица древнего Египта Клеопатра для обольщения Цезаря и стареющего Антония использовала не только ум, красоту, обаяние, но и ароматические вещества, помогающие ей сохранять тело и молодость души. Чудодейственную силу этих веществ знали в Древнем Китае, Индии, Греции и других странах Востока и Азии. Ароматические вещества применяли в старой Руси колдуны, монахи, банщики, костоправы, повитухи, ворожеи.

Какой женщине не хочется сохранить кожу молодой, свежей и привлекательной! Это реально, если вплотную заняться эфирными маслами – ароматерапией, поэмой о здоровье. Надо вчитаться в ее строки, поверить им и читать, читать, читать. Научное обоснование ароматерапия получила недавно, но прочно завоевала свою ступеньку среди множества видов лечения.

Эфирные масла – сложные органические соединения, в которые входит до 500 различных компонентов.

Масла получают из эфиро-масляничных растений: розы, сосны, лаванды, цитрусовых, мирра, кедра, пихты и др.

Химическим формальдегидам удается подражать природе по запаху, но не по содержанию органических веществ и микроэлементов. Если найдете «натуральное» масло из ландыша, сирени, фиалки, земляники, клубники, киви, банана, то знайте – природа такими маслами не располагает. Это химический конкурент!

Качество натурального эфирного масла определяется по прозрачности, осадку, наличию пузырьков и по тесту испарения. На белую бумагу нанесите каплю масла. После его испарения не должно оставаться серых, коричневых и других разводов, а лишь едва заметное светлое пятно. Срок хранения эфирных масел, при условии герметичности посуды и оптимального температурного режима неограничен.

Не рассчитывайте на эффект от разового использования масла, он растянут во времени.


Достоинства ароматерапии:

а) малый процент осложнений;

б) доступность по цене;

в) простота в использовании.

Для использования эфирных масел вам потребуется простое оборудование – аромалампа. Она бывает разных размеров со свечным или электроподогревом. Есть в продаже и аромакурильницы из различных материалов. Если подходящего прибора нет, то воспользуйтесь любой жаропрочной посудой.


Ароматические масла используются в виде: ингаляций (возгонка) путем подогрева, для общего и точечного массажа, компрессов, ванн, саун и приема внутрь. Масла добавляют в кремы, туалетные воды, дезодоранты, мыла, пудры, лосьоны и другую косметику. В продаже есть аромакамни, песок и салфетки.

Кстати, чаи, поступающие из-за рубежа, ароматизируются эфирными маслами, а то и просто эссенциями. Такой чай можно сделать и в домашних условиях. Одну-две капли желаемого аромата капните в середину коробки с обыкновенным чаем, плотно закройте, поставьте на батарею отопления и через час можно заваривать.

Перед ароматерапией проведите пробу на переносимость. На ватку или носовой платок нанесите каплю масла и несколько раз вдохните его пары. Если не возникло заложенности носа, покраснения глаз, чихания, кашля, то проба считается отрицательной. Либо нанесите каплю на кожу запястья, если нет покраснения, волдыря и зуда, то масло можно использовать.


Как и другой любой вид лечения, ароматерапия предполагает определенные правила:

1. При аллергических заболеваниях предварительно проконсультируйтесь со специалистом.


2. Лечение начинайте с применения малых доз масла.


3. Первые пробные ванны должны быть не более 10–15 минут с комфортной температурой. На ванну берется 3–5 капель любого масла или их комбинации.


4. Не наносите на кожу и слизистые концентрированные масла.


5. Первые ингаляции не должны быть более 15–20 минут.


6. Осторожность с ароматерапией должны соблюдать беременные и лица, страдающие эпилепсией.

7. Эмульгированное масло действует лучше, если его разболтать в 50 мл кефира.


Показания к ароматерапии: простуда, бронхиальная астма, снижение иммунитета, нарушения ритма сердца, язвенная болезнь желудка, стрессы, бессонница, астения, гипертония и гипотония, преждевременное старение кожи.


Противопоказания:

1. Аллергия на масло в любом проявлении.

2. Индивидуальная непереносимость в виде удушья, одышки, затрудненного дыхания; аритмии, тахикардии; головокружения и головной боли, шума в ушах.

3. Различного происхождения лихорадочные состояния.

4. Кровотечения и склонность к ним.

5. Болезни крови и онкология.

6. Сердечно-легочная недостаточность и другие декомпенсации.

7. Алкогольное и наркотическое опьянения.

8. Беременность в первые три месяца.

9. Эпилепсия.

10. Острое нарушение мозгового кровообращения.


Масла, которые могут вызывать отравления: базилика, эвкалипта, листьев корицы, фенхеля, апельсина, лимона, иссопа, тимьяна, ореха мускатного.
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2–3 столовые ложки теплой воды залейте в аромакурильницу, добавьте 2–3 капли выбранного масла, включите ее и закройте двери, форточки. Удобно расположитесь неподалеку и наслаждайтесь целебными ароматами, не отрываясь от основного занятия.

Лечебный эффект усилится, если лечь, расслабиться, включить любимую музыку и мысленно полететь навстречу фантазиям, навеянными фимиамом. Ингаляция длится 30–40 минут. Курс – 10–15 сеансов.

Знайте, не только черт боится ладана, но и стареющая кожа. Смолистый, терпкий, чуть прохладный аромат масла ладана тонизирует и омолаживает кожу. Его используют для горячих компрессов, окуривания лица, общих и местных ванн и для массажа.


Масло цитрусовых плодов поднимает плохое настроение, повышает иммунитет, способствует снижению веса.


Анисовое масло в ингаляциях снимает плаксивость, раздражительность, детям помогает избавиться от ночного недержания мочи, а также устраняет нарушения ритма сердца неврогенного характера. В горячей ванне масло облегчает почечные и печеночные колики.


Масло душицы полезно не только при заболеваниях кожи, но и при трудно отделяемой мокроте, кашле. Ватка с маслом, приложенная к герпесу на носу или губах, поможет быстрее подсушить его.


Масло розы. Ее аромат повышает работоспособность, устраняет мозговые спазмы, благотворно воздействует на эндокринную систему, потенцию и используется при проблемах с бессонницей. Чтобы улучшить процесс отхода ко сну, на ночь примите теплую ванну, добавив в нее 5 капель масла. После ванны обкурите им же комнату, где спите.


Маслом левзеи, кедра, герани, лаванды, можжевельника или китайского лимонника можно поднять жизненный тонус и уверенность в себе, используя их для массажа, ингаляций или ванн, но не перед сном. К тому же эти масла улучшают восприятие окружающего мира.


Масла душицы, ромашки, эвкалипта хорошо подходят для приема ванн при заболеваниях суставов. А в комбинации с морской солью получится двойной удар по болезни.


Масла лаванды, мяты, герани используются с теплыми ваннами в комплексе лечения ИБС.


Масла левзеи, корицы, вербены, муската поднимают артериальное давление. На ванну берется 3–5 капель одного из масел. Количество ванн подскажет состояние, но не менее десяти процедур.


Масла лимона, ромашки, базилика и аниса используются для ванн при вздутии живота и урчании кишечника. Ванны, как правило, сочетаются с приемом ветрогонного чая, по половине стакана на один прием.


Масла лимона, фенхеля, чабреца хороши при камнях и песке в желчных и мочевых путях. На ванну с температурой 39–40° возьмите 4–5 капель одного из масел. Процедура длится 10–15 минут. После чего проводится «водный удар» литром брусничного или клюквенного морса собственного изготовления. Еще «удар» повторите через день. Перед процедурой проконсультируйтесь с урологом, чтобы избежать закупорки отходящим камешком протоков.


Масла кипариса, сосны, эвкалипта для ванн снимают избыточную потливость, большего эффекта можно достичь, добавив настой коры дуба или ивы. Курс лечения – 10–15 процедур.


Итак. О книге здоровья – ароматерапии – можно говорить бесконечно. Испытав на себе хоть один раз легкость, уверенность, раскрепощенность, вы навсегда привяжетесь к ее страницам.
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Медицине известно свыше тысячи болезней и травм опорно-двигательного аппарата. По данным ВОЗ (Всемирной организации здравоохранения), 2/3 населения земного шара на сегодня имеют ортопедические проблемы.

В России число пациентов с заболеваниями данной группы не сокращается, а продолжает расти. Виной этому экология, употребление некачественной воды, питание продуктами с ГМО, консервантами и другими агрессивными наполнителями. Не прибавляют здоровья населению низкий социальный и культурный уровень, плохие жилищные условия, недоступность первичного звена медицины, а также высокие цены на лекарства и низкое их качество. К этому добавляются причины, напрямую зависящие от нас: алкоголь, наркомания, курение, гиподинамия, ожирение и многое другое.

Большую долю в болезни опорно-двигательного аппарата вносит дорожно-транспортный травматизм. Россия занимает первое место среди стран Европы и Северной Америки по числу ДТП со смертельным исходом.

Чтобы медицине справиться с неудержимым валом заболеваний опорно-двигательной системы, необходимы доступная бюджетная помощь в стационарах, поликлиниках и реабилитационных центрах, надлежащая подготовка медперсонала, широкое использование современных методов диагностики, лечения и т. д.

Что греха таить, хронические «опорники» стали поводом для отказа в госпитализации в бюджетные стационары. В связи с этим большая часть больных вынуждена заниматься самолечением. В помощь тем, кому не доступно в полном объеме лечение и реабилитация после травм, написана эта глава.

Лечение суставов – задача трудная. Если оно начато в стационаре, то по выписке его необходимо продлить дома. Кроме лекарственных средств, существуют способы, позволяющие помочь себе улучшить общее состояние и снизить дозы агрессивной «химии» при заболеваниях суставов, остеохондрозе, радикулите и атеросклеротическом поражении сосудов нижних конечностей – облитерирующим эндартериите. Для этой цели используется: густой озерный или речной ил, торф, болотный мох, а также обыкновенная соль, семена льна, овес, травы, корни растений, песок и воск. Однако и они имеют противопоказания: заболевания кожи, лихорадка, резкое истощение, рак во всех стадиях, инфекции и обострения других болезней. Перед тем, как приступить к лечению, посоветуйтесь с врачом.

Снижают остроту воспаления и отек: мята, зверобой, ромашка, фиалка трехцветная, таволга, хвощ, петрушка, сельдерей, семена укропа, репешок, брусничный лист, листья земляники лесной, медвежьи ушки, окопник, измельченные корни шиповника и девясила.
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1. Свежий капустный лист разомните до появления сока, намажьте медом и прибинтуйте к суставу на всю ночь при остром воспалении.

2. Возьмите 20 г размельченных свежих корней окопника, смешайте с 50 г барсучьего жира и добавьте по 10 капель масла мяты, сосны и эвкалипта. Мазь втирается в область сустава утром и вечером, до снятия воспаления.


3. Оправдало себя втирание смеси из двух размятых свежих корней окопника, смешанных с 50 г свежего несоленого смальца и 10 каплями масла мяты и сосны.

Обезболивающим действием обладают и эфирные масла розмарина, мяты, сосны, пихты, корицы, тысячелистника, лимона, кедра, взятые в количестве трех капель одного из них.


4. Возьмите 100 г барсучьего сала или свиного несоленого смальца, капните в него по 5 капель каждого из масел: мяты, лимона, розмарина, смешайте, дайте постоять день или два. Для обезболивания втирайте по чайной ложки мази в область сустава.


5. Для противовоспалительного горчичника возьмите 4 столовые ложки горчичного порошка, 2 столовые ложки кедрового масла и измельченную в порошок мяту, сделайте из всего этого сметанообразную массу. Нанесите тонким слоем на больной сустав, сверху накройте вощеной бумагой, слоем ваты и забинтуйте на 15–20 минут. Если будет сильно жечь, горчичник снимите. Главное, не допустить ожога кожи. Процедуру выполнять на протяжении всего периода воспаления.


6. Смешайте 3 части корней измельченного шиповника, по две части репешка и листьев земляники лесной и одну часть зверобоя. 2 столовые ложки сбора залейте 500 мл кипятка, варите на медленном огне 10 минут, охладите, процедите и принимайте по 1/3 стакана 2 раза в день в течение месяца. После месячного перерыва, повторите курс.


7. Хорош сбор из равных частей листьев брусники, крапивы, земляники, корня петрушки и девясила. Настой из них принимается по половине стакана утром и вечером в течение месяца.


8. Возьмите горсть измельченных шишек хмеля, столько же окопника и мяты, залейте их 300 мл водки, дайте настояться две недели, профильтруйте, отожмите травы в готовый фильтрат и используйте его для втирания в больной сустав дважды в день, утром и вечером в течение двух недель.


9. Сабельник болотный – хорошее противовоспалительное средство. 2–3 столовые ложки травы заварить кипятком, дать остыть до температуры 36°, отжать, завернуть в марлю и приложить к больному суставу на 20 минут. Затем втереть 3 см «Фастум» геля.


Некоторые авторы рекомендуют принимать настойку сабельника на водке. Для этого 50 г измельченных корней засыпьте в банку с крышкой и залейте их 200 мл водки. Спустя две недели употребляйте настойку три раза в день по десертной ложке до еды в течение месяца. Через месяц курс повторите.


10. Для обезболивающей настойки возьмите 100 г измельченных в порошок ягод можжевельника, 30 г мяты, 20 г мумие, залейте все 300 мл водки, выдержите неделю при периодическом помешивании и затем втирайте в больные суставы.

Мумие – это минеральное вещество со смолистой текстурой. В природе можно найти в необитаемых пещерах, скалах и нишах. Предполагается, что мумие представляет собой ферментированные в уникальных условиях отходы жизнедеятельности летучих мышей и грызунов.


11. 10 г истертого в порошок лаврового листа соединить с двумя столовыми ложками порошка мелиссы и одной столовой ложкой измельченных игл можжевельника. Все смешать со 100 г сливочного масла и использовать для втирания в больные суставы два-четыре раза в день на протяжении трех недель.


12. Выдержал испытание временем комплекс из 20 г масла ладана, 50 г чистого скипидара с таким же количеством кедрового масла. Втирание делают два раза в день до двух месяцев без перерыва.


13. Поскольку задержка солей внутри организма играет большую роль в возникновении болезней суставов, то без фитотерапии не обойтись. Чаще всего применяются следующие составы из равных частей:

а) мелиссы, листьев лесной земляники, репешка, листьев брусники;

б) хвоща или медвежьих ушек, календулы, растертых плодов шиповника, корней девясила;

в) мяты, ромашки, зверобоя, фиалки трехцветной;

г) таволги, петрушки, семян укропа, плодов барбариса и ягод брусники.

д) листьев брусники, крапивы, земляники, корня петрушки и девясила.


Настои готовятся обычным способом и употребляются по половине стакана три раза в день до еды в течение трех-четырех месяцев в сочетании с медом, прополисом или мумие.


14. Хорошо выводит соли смесь из 200 г цветочного меда, такого же количества сока брусники, свежей капусты и сока трех лимонов. Четверть стакана смеси принимайте утром и на ночь в течение месяца курсами 4–5 раз в год.


15. Возьмите 100 г зерен овса, залейте их 500 мл воды, варите на медленном огне 30 минут, охладите, процедите и употребляйте отвар по 50 мл ежедневно 4 раза в день в течение месяца. Это поможет избавиться от лишних солей в организме и наладить работу ЖКТ.


Обратимся к другим помощникам. На выбор: торф, мох или ил. Независимо от предпочтения очистите от всевозможных примесей. Мох и торф измельчите. Из ила дайте стечь лишней влаге. Теперь разогрейте «избранника» на водяной бане до 36–42˚ и наложите циркулярно или «лепешкой» на больной сустав, подложив под него компресс из веточек согретой мяты, зверобоя и пары лопухов шершавой стороной к коже, сверху обмотайте пергаментной бумагой и теплоизоляционной тканью, желательно из собачьей шерсти. Толщина слоя не должна превышать 2 см. Длительность процедуры 20–25 минут, курс лечения – 10–15 дней. По окончании процедуры сустав обмыть теплой водой и вновь наложить компресс из трав, оставив его до утра.

Овес и семена льна требуют более бережного подхода. Их нельзя разогревать на прямом огне, а тем более кипятить, иначе все лечебные свойства сойдут на нет. Разогретые на водяной бане их рассыпают по мешочкам и обкладывают больные суставы, а вот соль, песок можно разогревать на сковороде, но не до треска. Под мешочки с ними подложите те же травы, что указаны выше.

При полиартритах одновременно разрешено лечить не более 2–3 суставов, иначе сердце может взбунтоваться.

При поражении суставов кистей и стоп можно делать ванночки на основе отвара трав и корней. На 100 г корней лопуха и старых корней шиповника берется по горсти мяты, зверобоя, ромашки, клевера и крапивы. Не процеживая, смесь выливают в ведро или тазик, с температурой воды 38–42˚. В воду добавляется 2–3 столовых ложки соли. Продолжительность процедуры – 20–30 минут. Для полного прогревания емкость накройте клеенкой.

С успехом используется и можжевельник. На одну ванну потребуется 100 г ягод и столько же измельченных веток. Технология применения такая же, как из трав и корней.
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Большой лечебной силой обладают скипидарные ванны по методике доктора Залманова, проводимые вне обострения. Уникальность ванн в том, что они оказывают на организм общетонизирующий, седативный, обезболивающий, сосудорасширяющий, иммуностимулирующий, противозудный, антитоксический эффекты, а также расширяют капилляры, артериолы, нормализуют тормозные процессы нервной системы, улучшают трофику и снижают гипоксию тканей. Белые ванны поднимают давление, а желтые снижают.


Для проведения ванн в домашних условиях необходим простой инвентарь: мензурка с делениями, термометр для воды, бутылка из-под минеральной воды емкостью 1,5 литра и скипидарные эмульсии: белая или желтая.

В состав белой эмульсии входят вода, салициловая кислота, детское мыло и высшего сорта очищенный живичный скипидар. Желтая состоит из касторового масла, едкой щелочи, воды, олеиновой кислоты и высокосортного живичного скипидара.


Ограничениями для ванн служат острые воспаления, ишемическая болезнь сердца со стенокардией покоя, сердечная недостаточность, нарушения ритма, истерия, эпилепсия, выраженные невротические реакции, хронический гломерулонефрит, заболевания печени в фазе обострения, онкозаболевания любой системы и органов, сахарный диабет, тиреотоксикоз, грибковые заболевания кожи.


Техника приготовления

Заполняете ванну водой температуры 36°. 1,5-литровую бутылку наполняете 500 мл воды температуры 50–70° и заливаете в нее 20 мл эмульсии, предварительно встряхнув ее до однородного цвета. Тщательно смешав, выливаете в ванну. Первая процедура длится 12 минут.

2-я ванна. Эмульсии берется на 5 мл больше, т. е. 25 мл и температура воды в ванне повышается до 37°. Длительность процедуры на минуту больше – 13 мин. На последующие ванны берется эмульсии на 5 мл больше и повышается температура на один градус. Продолжительность ванны увеличивается до 15 мин. На 10 ванну берется 65 мл эмульсии, температура доводится до 41°, учитывая переносимость предыдущих. Длительность остается 15 минут или сокращается. Весь курс лечения – 10–15 ванн.

Это классическая формула, предложенная Залмановым. Но возможны варианты и каждый больной выбирает оптимальный в пределах указанной температуры, концентрации раствора и продолжительности ванны. Рекомендую принимать их на ночь.


Внимание! Перед тем, как принять ванну, подмышечные впадины, паховые складки, промежность, царапины, смажьте вазелином, чтобы не допустить ожога.

Естественные реакции на процедуру – покалывания, пощипывания, покраснения тела могут держаться до двух и более часов. После ванны обсушитесь махровым полотенцем, умойтесь теплой водой, выпейте чашку настоя из мяты, зверобоя с ложкой меда.

Ванны отменяются даже при незначительных болях в сердце. Если скипидар в тягость, вместо него используйте до 5 капель любого из масел: пихтового, можжевелового, эвкалиптового, мятного, лимонного, а также морскую соль и хвойный экстракт. Температурный и временной режим следует выдержать, как и при скипидарных ваннах.

При лечении остеохондроза и радикулита используются все указанные виды теплолечения, но не в период обострения, а при затухании процесса. Вместо ванн используйте припарки из мяты, крапивы, ромашки, девясила, веток березы, дуба и можжевельника.

Царь огорода – хрен тоже играет определенную роль при заболеваниях суставов, остеохондрозе и радикулите. Свежеприготовленная кашица тонким слоем накладывается на многослойную марлю и прикладывается к больному месту. Сверху делается обычный компресс на 10–15 минут. Нестерпимая боль, жжение – сигнал для удаления компресса, иначе могут возникнуть ожоги. Лечение проводится в течение двух недель ежедневно.

В период обострения остеохондроза и радикулита используются свежая малина, клубника, яблоки и вишня, обладающие противовоспалительным действием благодаря содержанию в них салициловой кислоты.

Измельченные ягоды и фрукты слоем толщиной с палец наносятся на больное место, и сверху создается компресс на 20–25 минут. Количество процедур определяется степенью выраженности болевого синдрома. Напоминаю, подобные аппликации противопоказаны тем, кто страдает «аспириновой» бронхиальной астмой и непереносимостью салицилатов. Таким больным эти фрукты и ягоды не следует применять и внутрь.

Все методики лечения следует сопровождать приемом настоя из мяты, земляники, ромашки и сельдерея в количестве по половине стакана два раза в день до еды утром и в обед в течение двух месяцев.

Среди заболеваний сосудов нижних конечностей распространен облитерирующий эндартериит, в основе которого лежит атеросклероз. Усугубляющим фактором болезни являются курение и длительное охлаждение ног, например, как у любителей зимней рыбалки. Сосуды могут сузиться до полного закрытия просвета и тогда оперативного лечения не избежать.

Заболевание начинается с зябкости ног, причем даже в жару, ночных судорог, а в запущенных случаях возникает хромота. Лекарственная терапия может на время остановить прогрессирование заболевания или снять симптомы, и тогда на помощь приходит безлекарственное лечение: аппликации на ноги в виде длинных чулок или носков на стопы из ила, воска, а также скипидарные ножные ванны курсом по 15–20 дней периодичностью 2–3 раза в год.

Пчелиный яд (апитоксин) при эндартериите оказывает обезболивающий и сосудорасширяющий эффект, а также улучшает прохождение крови по суженым сосудам, делая ее менее вязкой. Апитоксин можно купить в аптеке. Маточкино молочко и мед внутрь – помощники в лечении.
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Глава 7. Помощь сердцу
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Ишемическая болезнь сердца (ИБС) – болезнь цивилизованного мира, болезнь перегрузок, стрессов и порочных влечений. В состав ИБС входят: стенокардия, постинфарктный кардиосклероз и некоторые виды аритмий. Среди общего количества смертей эти заболевания занимают одно из первых мест, а на внезапную смерть от них приходится 90 %, причем чаще всего это люди в возрасте 20–65 лет. ИБС чаще страдают мужчины в зрелом возрасте. Но мне как-то пришлось лечить студента 18 лет с крупноочаговым инфарктом, возникшим во время спортивной тренировки.

Если не поможешь себе сам, то никакие «золотые» лекарства не помогут. – «Так уж и не помогут?» – возразят мне. – «Да!». Если не исключить факторы риска возникновения ИБС: курение, алкоголь, гипертоническую болезнь, ожирение, сахарный диабет, нарушения холестеринового обмена, а также гиподинамию, чрезмерное употребление соли, стрессы, некачественную еду. То, чем больше человек собрал у себя этих факторов, тем больше шансов оказаться на больничной койке с инфарктом миокарда. После не надо никого винить: сам себе оказался врагом!

До поры до времени больной может обходиться коронаролитическими препаратами и вспомогательной, в таком случае, фитотерапией. Однако не исключенные факторы риска или нечеткие выполнения назначений кардиолога сделают свое дело. Перед частью больных может встать вопрос, как помочь сердцу иным путем. В таком случае на помощь приходят кардиохирурги. Вначале проводится коронарография. При стенозе коронарных артерий до 50 % операция откладывается, а если более 75 % – не терпит отлагательства.


Возможны четыре вида операций:

1. Баллонная ангиопластика – специальным баллончиком расширяется русло артерии.

2. Ротационная атерэктомия – резекция или пробуравливание бляшки.

3. Стентирование – введение в суженный участок артерии металлического каркаса.

4. Аортокоронарное шунтирование (АКШ) – создание шунта, минуя пораженный участок сосуда, – это наиболее распространенная операция. Разрабатывается и малоинвазивный вариант АКШ. Достигается это путем использования специального микроинструментария и оптической техники. Такое вмешательство показано тем, у кого поражена одна артерия и к ней присутствует хороший хирургический доступ. В настоящее время операция может проводиться роботом.


Кстати, редко, но бывает, что операция не дает облегчения. Иногда, спустя месяц или два после нее холестерин «забивает» шунт или происходит сужение в местах стыков его с аортой или коронарной артерией, и тогда требуется повторная операция, об этом и других осложнениях врачи предупреждают сразу.
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Аортокоронарное шунтирование (АКШ)
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При нем без самопомощи не обойтись! Если дали согласие на плановую операцию, то сразу бросайте курить, откажитесь от алкоголя, а чтобы очистить бронхи, посильно занимайтесь дыхательной гимнастикой и лечите сопутствующие заболевания. Обычно длительность операции на открытом и остановленном сердце составляет от трех и более часов и проводится под общим наркозом. Одно дело сделать успешно операцию, другое дело – реабилитация. После реанимации больного переводят в палату под постоянным наблюдением опытных медсестер и врачей.

В большинстве случаев во время операции сердце подключают к аппарату искусственного кровообращения (АИК), который в этот период времени осуществляет кровоток по организму вместо сердца. Также возможно проведение шунтирования на работающем сердце, без подключения АИК.


После перевода в общую палату настает время помогать самому себе. Первоочередная задача – восстановление дыхательных путей и легких. Больной должен до 10–15 раз в день надувать шарики или другие резиновые игрушки. Ранние подъемы и прогулки – хорошая профилактика воспаления легких.

При кашле положите руку на область шва на груди и без усилия прокашляйтесь. При раздражениях глотки используйте ингаляторы «Каметон» или «Ингалипт», а также таблетки «пектусина» для рассасывания, и закапывайте в нос смесь облепихового и кедрового масла. Ослабят кашель и ингаляции с содой, эфирными маслами, но спиртовые настойки не годятся, так как сушат глотку.

Количество жидкости на сутки для питья определяет врач. С целью профилактики запоров употребляйте кисломолочные и содержащие растительную клетчатку продукты. Если не помогает, воспользуйтесь фитотерапией или слабительными.

Множество неприятностей доставляют швы на ногах, из которых были взяты вены для шунта. Для стимуляции кровообращения совершайте прогулки, не сидите с напряженными и опущенными ногами более 15 минут, не перекрещивайте и не кладите нога на ногу. Во время отдыха, для создания лучшего оттока из вен, старайтесь ноги держать в возвышенном положении, а на ночь подкладывайте под них валики.

Как уже говорилось до этого, оказавшись дома после выписки, особенно в глубинке, больные не получают квалифицированной помощи. Врачи общей практики еще не имеют достаточного опыта ведения пациентов с АКШ, а кардиолог или кардиохирург находятся за многие километры, но и это не повод для отчаяния.

Знайте. Природа работает на вас и ей надо помочь! Главное – двигаться и не «скатываться» вновь к болезни, не поддаваться депрессии. Совершайте ежедневные прогулки. Начните с 10–15 минут в медленном темпе, постепенно увеличивая продолжительность, расстояние и темп. Подъем по лестнице – это большая нагрузка на сердце, поэтому не старайтесь преодолевать несколько маршей сразу, а двигайтесь постепенно, с передышками. Контролируйте уровень артериального давления, пульса.

Особого ухода за неосложненными послеоперационными ранами не требуется, а тем более не надо посыпать их различными порошками, смазывать кремами и маслами, которые препятствуют кожному дыханию.

Теплый душ с мылом и мягкой губкой не противопоказаны, а вот горячие ванны и баня не допустимы. Если в области раны появились краснота, вздутия и выделения – это сигнал к немедленному обращению к хирургу. Самолечение в таком случае не допустимо!


Чтобы домашняя реабилитация шла успешно:

1. Не поднимайте в течение 1–1,5 месяцев груз более 2–5 кг, избегайте травм груди и ног, а также работы по дому, связанной с нагрузкой на руки и ноги.


2. Не потягивайтесь во всю мощь, не делайте резких поворотов и наклонов туловища. Грудине, как и любой другой кости, надо 6–8 недель, чтобы срастись.


3. Не садитесь за руль, пока не срастется грудина. В качестве пассажира можно совершать кратковременные выезды, пристегнувшись ремнями безопасности.


4. В спорте избегайте футбола, тенниса, волейбола, лыж, верховой езды, велосипеда, плавания и других травмоопасных видов.


5. Секс – это стресс, и пока не пройдет около трех месяцев после операции или на велоэргометре не достигните нагрузки примерно в 50 Вт, воздержитесь от него. Кстати, менее травматичная поза в сексе – на боку.

Внимание! Операция не исключает болей в сердце! Поэтому на всякий случай имейте при себе нитроглицерин.


Вопрос трудоспособности решается индивидуально, тем более у тех, чья деятельность связана с моральными, физическими нагрузками и командировками. Как правило, определяется II группа инвалидности.

В реабилитации после АКШ важен регулярный и неукоснительный прием лекарств, рекомендованных врачом.

Руководствуйтесь принципом: «Если без лекарств нельзя, то с ними можно».


1. Знайте название каждого, его дозу, кратность приема и противопоказания.

2. Принимайте их в одно и то же время.

3. Не отменяйте самовольно, даже при хорошем самочувствии.

4. Имейте в виду побочные реакции лекарств и не глотайте сразу «горсть», а растяните прием во времени.

5. К врачу берите список всех принимаемых лекарств.

6. Не спешите покупать и применять БАДы и тому подобные эликсиры.


7. Держите уровень общего холестерина в пределах 5–6 мг.


8. Фитотерапия не заменяет базовых средств.


Чтобы не уйти в болезнь, избавиться от страхов, навязчивых мыслей, снять внутреннее напряжение и мнимые боли в области сердца, занимайтесь аутотренингом по формуле:


«Мой организм активно восстанавливается. Сердце работает без боли и ритмично. Ничто ему не мешает, не препятствует. Организм работает в едином ритме. Ночной сон глубокий, спокойный. Я с каждым днем набираюсь сил, уверенности. Я обретаю новое жизненно качество».


Внимание! Первые три месяца после операции возможны изменения вкуса пищи, усиление потоотделения, ощущения «напряженной» работы сердца и другие субъективные изменения мировосприятия, которые пройдут со временем. Надо набраться терпения. Каждое, даже маленькое преодоление каких-либо неприятных симптомов, – это радость, стимулирующая к восхождению на следующую ступень здоровья.

Для самоконтроля восстановления здоровья раз в неделю проводите пробу с задержкой дыхания. Возьмите часы с секундной стрелкой, засеките время и, глубоко вздохнув, задержите дыхание, но не до головокружения. Как только терпение кончится, выдохните, взглянув на стрелку часов. Если задержка составила 20–30 секунд – это маловато, а если добьетесь 40–60 секунд и больше – хорошо, но при условии отсутствия хронических заболеваний легких и сердца.


Полезные мелочи:

1. Всегда имейте при себе кардиограмму и копию выписки из клиники.

2. Не общайтесь с теми, кто склонен к меланхолии, депрессии, и с теми, у кого операция прошла не совсем удачно.

3. Не смотрите стрессовых передач по телевизору и не читайте подобной литературы.

4. Не доверяйте рекламе, предлагающей средства от всех болезней и для «очистки» сосудов. Не все полезное другим, может помочь вам.

5. Остерегайтесь целителей и им подобным «специалистов». Единственным консультантом по вопросам лечения и реабилитации должен оставаться врач!
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Стентирование
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Стентирование – один из вариантов лечения ИБС. Это малоинвазивная операция, которая проводится под местным обезболиванием в рентгенооперационной в течение 1,5–2 часов. Через пункцию лучевой артерии, а иногда и бедренной, специальным проводником с баллоном в коронарную артерию доставляется стент, рентгеноконтрастная металлическая трубочка ячеистой структуры, за счет которой она удерживается в сосуде. Таким образом, восстанавливаются его проходимость и кровоснабжение миокарда.

Знайте. Стентирование восстанавливает кровообращение на определенном участке артерии, но не в целом, к тому же основная причина тромбообразования – атеросклероз остается, как и другие факторы риска ИБС.


Стенты бывают:

а) без покрытия (дешевые);

б) с покрытием (дорогие) из веществ, препятствующих образованию в них тромбов.


Стентирование проводится по скорой помощи (острый инфаркт) и в плановом порядке. В обоих случаях вначале проводится коронарография.


Показания для стентирования:

1. Атеросклеротическая бляшка в коронарном сосуде.

2. Обширный инфаркт миокарда.

3. Отсутствие эффекта от шунтирования.

4. Нет результата от терапии антикоагулянтами.

5. Противопоказания для антикоагулянтов.

6. Стенокардия после шунтирования и лечения антикоагулянтами.

7. Кардиогенный шок, не поддающийся медикаментозной терапии.

8. Аневризма миокарда.


Знайте. Редко, но возникает потребность в повторном стентировании. К нему приводят:

а) зарастание стента эндотелиальными клетками;

б) прогрессирующий атеросклероз в других артериях сердца;

в) большая протяженность пораженного миокарда.


Стоимость внебюджетной операции колеблется от 50 до 200 тыс. руб. и выше. Цена определяется объемом стентирования, количеством и видов стентов, комфортом, страной, учеными степенями врачей и т. д.

Как правило, в зависимости от самочувствия и осложнений стентирования больные покидают лечебное учреждение или в день операции, или на следующий. На руки выдается выписка с обязательным указанием даты и места стентирования, ФИО врача и его координаты.


Прогноз от стентирования благоприятный, в 80 % случаев больные возвращаются к обычному или облегченному труду. Инвалидность назначается в исключительных случаях. Я знаю больных, которые после стентирования занимаются охотой, рыбалкой, огородами, туристическими поездками и прочим.


Чтобы остаться на приемлемом уровне жизни после стентирования, необходимы:

1. Умеренные физические тренировки.

2. Соблюдение диеты.

3. Отказ от вредных привычек.

4. Лечение сопутствующих заболеваний: гипертонии, сахарного диабета, ожирения.

5. Неукоснительно выполнять предписания врача и не заниматься самолечением по методикам СМИ, а также по совету друзей и подруг.


Физическая активность, пожалуй, основной фактор возвращения в строй после стентирования. Напомню, во время разумных нагрузок тренируются сердце, его сосуды и вся мышечная система, а также снижается «плохой» холестерин и артериальное давление, сгорают лишние килограммы, улучшается сон и настроение.

В первую неделю после выписки из стационара избегайте физических нагрузок, не поднимайте тяжести, мойтесь только под душем и в течение 1,5–2 месяцев лучше не садитесь за руль. В дальнейшем будут полезными быстрая ходьба, бег трусцой, плавание, велосипед и другие активные виды спорта, согласованные с врачом и под контролем измерений ЭКГ.

Стентирование не исключает половую жизнь в полном объеме. Однако на начальном этапе для подстраховки можно принять что-то из нитропрепаратов.


Будьте внимательны:

а) остерегайтесь ударов в грудь, особенно слева и падений на левый бок;

б) не носите мобильник в левом кармане верхней одежды;

в) не давайте пульсу перешагнуть рубеж 90–100 ударов в минуту.


Если возникли боли в сердце, примите таблетку нитроглицерина или воспользуйтесь спреем «Изомак». Желательно после этого снять кардиограмму.


Диета – важный фактор реабилитации, направленный на снижение липопротеидов низкой плотности – «плохого» холестерина. Исключаются тугоплавкие жиры, свинина, копчености, орехи и продукты с высоким содержанием жира. Следует отказаться от крепкого черного чая, кофе, тоников. Используйте компоты собственного приготовления, отвары из шиповника, зеленый чай. Переходите на молочно-растительную пищу, нежирные сорта мяса, птицы, рыбы, морепродукты. Устраивайте раз в неделю разгрузочные дни, жидкости пейте в объеме 1,5–2 литра за день, с учетом состояния.

На заметку. Некоторые больные считают, что прием лекарств после стентирования, не обязательный. В этом они ошибаются. Например, без приема антикоагулянтов (клопидогрела, продаксы) вряд ли можно предупредить тромбообразование в коронарных сосудах. Правда, и они не дают 100-процентной гарантии, но тем не менее шансы на тромбы при них значительно ниже. Если принимаете один из этих препаратов, то аспирин при этом не используется. Препараты для снижения холестерина тоже не снимаются с повестки дня.

Помните. Универсальные лекарства против ИБС бывают только у рекламодателей или мошенников. «Сердечные» витамины, БАДы и другие пилюли от лукавого направлены на опустошение вашего кошелька. Пользуйтесь препаратами, которые рекомендует кардиолог!
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Глава 8. Ритм и элетроника
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Наука семимильными шагами стремится вперед. Одно из ее достижений – электроника, в частности которая приходит на помощь больному сердцу с нарушениями ритма. Если лекарственная терапия не дает результатов, то в игру вступает электрокардиостимулятор (ЭКС).

Это сложный электронный прибор, способный считывать изменения в работе сердечной мышцы и в случае необходимости производить коррекцию сокращений миокарда. Он состоит из титанового корпуса с начинкой: батареей и микросхемой. С помощью блока осуществляется соединение корпуса и электродов, провода которого внедряются непосредственно в сердечную мышцу для считывания информации об электрической активности сердца. Чтобы дистанционно осуществлять установки и корректировать настройки кардиостимулятора, существует компьютер – программатор, находящийся в лечебном учреждении, где была произведена имплантация ЭКС.

Общий вес стимулятора в среднем 30 г, срок работы рассчитан на 10 лет, с последующей заменой.

Знайте. ЭКС настраиваются на работу в постоянном импульсном режиме с частотой 60–70 имп./ мин. или в режиме по требованию, надо – включился, не надо – отключился. Кроме базовых функций в прибор заложено еще множество, в том числе и адаптация к нагрузкам. Например, больной побежал, и прибор тут же адекватно ответил ускорением.

Существует несколько видов ЭКС. Ходовыми считается кардиовертер-дефибриллятор для ритма при пароксизме желудочковой тахикардии. Он способен произвести электрическую «перезагрузку» сердца и навязать ему правильный ритм.

Второй тип ЭКС – пейсмекер, который используется при опасных брадикардиях.

Внимание! Бесплатная имплантация простого отечественного ЭКС, а он не хуже импортных в своем классе, производится за счет полиса ОМС с дополнительной оплатой пребывания в стационаре. Стоимость зарубежных аппаратов зависит от марки и колеблется от 10 до 500 тыс. руб.!


Также ЭКС различаются по количеству камер: одно-, двух– или трехкамерные, с одним, двумя или тремя электродами, имплантируемые к предсердиям или желудочкам. Оптимальным считается двухкамерный или трехкамерный прибор.

Основными показаниями к кардиостимуляции считаются аритмии по типу тахикардии и брадикардии.

К брадиаритмиям относятся синдром слабости синусового узла урежением частоты сердечных сокращений менее 40 в минуту, синдром бради-тахикардии, когда эпизоды резкой брадикардии, внезапно сменяющиеся приступами пароксизмальной тахикардии, а также синдром каротидного синуса, расположенного в сонной артерии поверхностно под кожей на шее. Синдром проявляется резким замедлением пульса, головокружением и возможной потерей сознания. Толчком к этому может послужить узкий воротник, туго завязанный галстук или резкий поворот головы.

К разновидности «бради» относится и синдром Морганьи-Эдемса-Стокса, сопровождаемый приступами потери сознания, судорогами, падением АД, исчезновением пульса. Такое возникает при кратковременной остановке сердца, асистолии. Если в такой момент больному не оказать помощь, то он умрет.

К тахиаритмиям, требующим ЭКС, относятся пароксизмальная желудочковая тахикардия, мерцательная аритмия и трепетание предсердий (фибрилляция их), частая желудочковая экстрасистолия, с высоким риском перейти в мерцание и трепетание желудочков.

Имплантация не делается при лихорадке, остром инфекционном заболевании, обострении любого хронического заболевания внутренних органов (панкреатит, язва желудка, хроническая пневмония и т. д.), а также обострении психических заболеваний.

Замечу. Операция может быть проведена даже у пациентов с острым инфарктом, осложненным полной АВ-блокадой или другими тяжелыми нарушениями ритма.


Вариантов имплантации ЭКС два:

1. По жизненным показаниям.

2. Плановый.


Плановый требует поликлинического обследования: ЭКГ, суточного мониторирования, консультации кардиолога, а если есть и аритмолога. Обязательно ЭхоКГ, анализы крови, в том числе и на гормоны щитовидной железы, на ВИЧ, сифилис и гепатиты В и С. Потребуется общий анализ мочи, анализ кала на яйца глистов, а также гастроскопия для исключения язвенной болезни желудка. Консультации узких специалистов по необходимости, как и МРТ головного мозга, если пациент перенес инсульт.

Знайте. Операция по установке ЭКС длится около двух часов под местным обезболиванием, а иногда и под общим наркозом. Операция относится к рентгенохирургическим методам и проводится в условиях рентген-операционной.

Через надрез кожи и подключичной вены вводится проводник, а по нему электрод в полость правого предсердия. Там отыскивается удобное место для фиксации электрода в миокарде. Вся манипуляция идет под контролем ЭКГ. Закончив с электродом, подшивают корпус ЭКС в толщу грудной мышцы слева. Рана ушивается и фиксируется асептической повязкой. Финал операции – настройка программатора на все необходимые режимы, в том числе и аварийный, на случай разрядки батареи.


Как и любая операция, дает осложнения, возможны:

а) нагноения раны;

б) смещение электрода в полости сердца или его поломка;

в) кровотечение в сердечную сумку;

г) истощение стимулятора;

д) подергивание мышц над стимулятором, которые проходят самостоятельно или от перепрограммирования ЭКС.


Через несколько дней пребывания в стационаре пациента без осложнений выписывают. Несмотря на рекомендации врача, через некоторое время тревога все равно настигает больного дома. Его мучает главный вопрос: «Что делать?». Отвечаю, как помочь самому себе!


Необходимо:

1. Посещать кардиохирурга, который делал операцию, по назначенным им срокам: раз в три месяца на протяжении первого года, раз в полгода на следующий год, и дальше по разу в каждом последующем.

2. Вести дневник с записью пульса, АД, нагрузок и самочувствия.

3. Иметь при себе карточку с указанием ФИО, номера домашнего телефона и сведений об ЭКС, которые необходимы на случай экстренной ситуации.

4. Не носить мобильник в области сердца.

Во время разговоров держать его правой рукой.

5. Не подвергаться обработке ультразвуком и другими физиотерапевтическими приборами.


Кстати. При необходимости проводится компьютерная томография или рентгенография, но не МРТ!


6. Не находиться длительное время под ЛЭП.

7. Не ходить по рельсам электрифицированных железных дорог.

8. Не стоять рядом с работающими машинами повышенного тоннажа, искры, от свеч которых, могут влиять на работу ЭКС.

9. В общественном транспорте в сырую погоду отдавать предпочтение не моторным вагонам трамваев и электричек, а обыкновенным. Это обезопасит от влияния магнитного поля, работающих электродвигателей.

10. Не посещать концерты и другие зрелища, где используется акустическая аппаратура высокой мощности.

11. Отказаться от езды на велосипеде, сплава на байдарках, бокса, фитнес-центров, волейбола, тенниса и других видов спорта с возможной травматизацией грудной клетки.

12. Не загорать, избегать перегревов. Сауна и ледяная купель в данном случае не прибавят здоровья.

13. Не перенапрягаться на дачах. Не рубить дрова. Меньше работать в наклоне, не вытягиваться и не стрелять из ружья. Все это может привести к отрыву от сердечной мышцы электродов или разрушить КС.

14. Не увлекаться приборами для домашнего лечения, излучающими различные токи, и массажем, особенно левой части грудной клетки.

15. Не приближать к себе домашние электрические приборы: фены, бритвы и т. п. ближе, чем на 30–40 см. От телевизора и компьютера сидите еще дальше.

16. Не проходить через устройства предполетного контроля в аэропортах, в магазинах, библиотеках, музеях, поскольку они могут нарушить работу ЭКС. Чтобы не было конфликтов, предъявите карту владельца ЭКС или пройдите личный досмотр.

17. Не испытывать сердце «на прочность», оно должно вработаться в новый для него заданный ритм. Легкие же физические упражнения пойдут на пользу сердечной мышце. Занятия проводятся под контролем специалиста по лечебной физкультуре, который определит степени нагрузок!


На заметку. Антиаритмическая лекарственная терапия при наличии ЭКС не требуется, поскольку ее заменяет аппарат. Однако врачи – консервативный народ и любят перестраховаться. Попринимать лекарства можно две-три недели и на этом остановиться. У части гипертоников с ЭКС нормализуется артериальное давление.

Большинство ограничений по поводу бытовых приборов носят рекомендательный характер. Все приборы ЭКС проходят проверку на совместимость. И даже в случае внешнего воздействия прибор не нанесет вреда организму, а как только вы покинете территорию воздействия, вернется к нормальному режиму работы.


При сопутствующих заболеваниях без необходимых лекарств не обойтись. Врач поможет их подобрать! Не забывайте фитотерапию как вспомогательное лечение.

Знайте. ЭКС не противопоказание для беременности, но наблюдение кардиохирурга на весь этот период обязательное. Родоразрешение проводится путем кесарева сечения.


В остальном ведите обычный образ жизни: работайте, пользуйтесь транспортом, водите машину, принимайте не горячие ванны, плавайте, но не в быстром темпе, занимайтесь пешим туризмом, работайте в огороде и т. д.


Внимание! Если в синхронном ритме сокращений сердца возникли урежения или увеличения ритма, а тем более стали беспокоить аритмии с головокружениями – срочно обращайтесь к кардиологу или терапевту! Чтобы проверить исправность аппарата, подсчитайте свой пульс. Его частота должна совпадать или быть выше запрограммированной частоты ЭКС.

Итог, кардиостимулятор – это новое качество жизни, причем мало отличимое от обычной, к тому же напоминание о бережном отношении к своему здоровью.
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Глава 9. Боремся с отечностью
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Поскольку каждый пятый больной обращается к терапевту с жалобами на отеки нижних конечностей, то стоит о них рассказать подробнее и о том, как при этом помочь самому себе.

Отечный синдром часто бывает при заболеваниях сердца, почек, печени, остром тромбозе глубоких вен голеней, хронической венозной недостаточности, а также при заболеваниях опорно-двигательного аппарата.

Много неприятностей женщинам доставляет лимфедема (лимфостаз) или, как в народе говорят, «слоновость», которая может быть врожденной и начаться еще в детском возрасте. В начальной стадии заболевания к вечеру отекают стопа и голень. По мере прогрессирования отек поднимается до паховой складки.

Есть и так называемые идиопатические ортостатические отеки, причина которых пока остается неизвестной. Есть предположение, что они связаны с нарушениями капиллярной проницаемости в результате изменения гормонального фона. У молодых женщин в возрасте от 20 до 30 лет отекают лодыжки ног и стопы. Достаточно принять горизонтальное положение или растительные мочегонные и отечность может спасть.

Отек при остром тромбозе глубоких вен возникает в первые дни заболевания. В зависимости от уровня закупорки сосудов может охватить всю нижнюю конечность. Промедление с обращением за помощью может стоить ноги.

Хроническая венозная недостаточность всегда сопровождается отеками, которые усиливаются к концу дня. Лечат их методом пневмокомпрессии и мануальным вено-лимфодренажем. Для компрессии применяются и эластические чулки. В качестве поддерживающей терапии назначаются «Детралекс» и другие венотоники. А вот от применения мочегонных средств надо воздерживаться, они могут нанести вред. В тяжелых случаях хронической венозной недостаточности делают операцию.

Отек при воспалениях суставов бывает теплым, в отличие от травматических. По мере стихания воспаления спадает и отек сустава. Хронические полиартриты, плоскостопие и вальгусная деформация стоп приводят к постоянным отекам. Мочегонные и при этих заболеваниях помощники плохие, а вот при сердечно-легочной патологии без них не обойтись.

Отеки при эндартериите, хронической артериальной недостаточности – достояние мужчин, причем курящих, или тех, кто отмораживал ноги. При этом пораженная голень бледная, гладкая, без волос, пульсация на сосудах резко ослаблена или вовсе не определяется. Если развивается гангрена, то без операции не обойтись.

Отеки лечатся лекарствами, но самопомощь при этом необходима. Лечение любых отеков начинают с диеты, в которой в первую очередь ограничивают соль до 1,5–3 г в сутки, а бывает, что и меньше. Не забывайте: в черном хлебе, колбасе, ветчине, сосисках, консервах и сырах содержится много соли. Меньше ее в докторской колбасе, макаронных изделиях, картофеле, крахмале, в яичном желтке, но не белке. В рисе, муке, чае и кофе соли нет. Питание должно быть дробным, малыми порциями пять-шесть раз в сутки. Последний прием должен быть за 3–4 часа до сна.

Мочегонным действием обладают молоко, творог, мед, сок калины, рябины и лимона, зеленые сорта яблок, зеленый чай и кофе.

Травы в лечении отеков могут использоваться самостоятельно или дополнением к мочегонным. Рекомендую: лист толокнянки, траву хвоща полевого, лист ортосифона, он же почечный чай, лист брусники, цветки василька синего, плоды можжевельника, березовые почки, зверобой, сельдерей, мяту, корни девясила, петрушки и кувшинки.


Оригинальные сборы:

1. Возьмите по три столовые ложки измельченных плодов можжевельника, листьев толокнянки, цветков василька синего. Смешайте. Одну столовую ложку любого состава заварите 300 мл кипятка и на медленном огне варите 10–15 минут. После чего охладите, отожмите травы и по две столовых ложки настоя принимайте пять-шесть раз в день. Если отеки уменьшаются, с ними уменьшается и кратность приема.

2. По две столовые ложки корней девясила, березовых почек, мяты, листьев брусники смешайте и поступите, как указанно выше.

3. Отмерьте по одной столовой ложке корней девясила, петрушки, к ним прибавьте две столовые ложки березовых почек. Все пропустите через кофемолку. С вечера одну чайную ложку порошка залейте в термосе 200 мл кипятка и с утра начинайте прием по одной столовой ложке через каждые два часа. Заканчивайте прием за три часа до отхода ко сну.

На заметку. Если нет запаса своих трав, то воспользуйтесь аптечными мочегонными сборами № 1 или № 2 и другими готовыми средствами.


«Леспенефрил», препарат растительного происхождения, помогает при отеках, вызванных почечной недостаточностью, причем слабо выраженной. Внутрь назначается по 1–2 чайные ложки в день.

Хорошо «гонит» воду и комбинированный с витаминами растительный «Фитодиуретик калий плюс», по одной таблетке один раз в день во время еды.

В качестве мочегонного используется и паста «Фитолизин». Одна чайная ложка ее разводится в половине стакана подслащенной воды и принимается три раза в день до еды.


Оригинальные рецепты.

1. Для мочегонного коктейля возьмите по стакану сока калины, рябины, половину стакана сока лимона, 100 г меда и три ложки «Фитолизина».

Все тщательно перемешайте и принимайте по одной столовой ложке 4–5 раз в день. От ночного приема следует отказаться.

2. В половину стакана круто заваренного горячего зеленого чая долейте такое же количество теплого молока с медом и пейте.

3. С крупной антоновки срежете шапочку, выберете середину и положите в нее по чайной ложке ягод калины, брусники и столько же меда. Накройте срезом, поставьте в глубокую посуду и поместите в микроволновку на 4–5 минут при мощности 900°. Таких яблок с начинкой надо съедать за день 3–4 штуки.


В лечении отеков нет универсальных средств, их надо умело подбирать. Кому-то помогают арбуз, дыня, творог, а кому-то высушенные и истертые в порошок черные тараканы в дозе пол-ложки два раза в день до еды. Об этом когда-то на лекции по внутренним болезням говорил нам академик Д. Д. Яблоков.
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Глава 10. Помощь при головной боли
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Головными болями страдают 73 % мужчин и 81 % женщин. Головная боль – это единственный или ведущий симптом более 50 заболеваний.

Причиной болей может стать: остеохондроз шейного отдела позвоночника, перегревание на солнце, обезвоживание в сауне, воспаление верхнечелюстных суставов, чрезмерное употребление крепкого кофе, чая. Не последняя роль отводится пассивному курению, а также аллергии на дезодоранты и пищевые продукты, тесные воротники у рубашек, прослушивание громкой музыки, особенно через наушники, а также ОРВИ, воспаление зубов и придаточных пазух носа, прием лекарств и алкоголя, перенапряжение глаз при работе за компьютером или длительном чтении. Сон лицом вниз тоже может стать причиной головных болей.

Я знал больную с мучительными головными болями по утрам. Предполагались разные диагнозы, а ларчик просто открывался. Причиной стала высокая, жесткая подушка, которая искривляла и без того искривленный шейный отдел позвоночника. Подобрали ортопедическую и отпала надобность пить лекарства горстями.


Медицина головные боли условно делит на:

а) сосудистые, при которых меняется тонус сосудов, питающих кровью головной мозг;

б) мышечные, в основе их лежит спазм мышечного «шлема» головы;

в) ликвородинамические, из-за повышения внутричерепного давления;

г) невралгические, за счет поражения нервных узлов и отходящих нервов.


В сосудистых различают гипотонические, со снижением сосудистого тонуса. При этом сосуды переполняются кровью, расширяются и вызывают тупые, давящие, распирающие, пульсирующие боли. Они возникают или провоцируются изменениями погоды, работой в наклоне, физической нагрузкой. Гипотоники и страдающие атеросклерозом сосудов мозга часто жалуются на подобные боли. При гипотоническом типе боли спазмолитики, типа «но-шпы», противопоказаны. Другой тип сосудистой боли – гипертонический. При этом кровь преодолевает спазм сосудов. Боль локализуются в затылке или охватывает всю голову, перед глазами мелькают «мушки», сверкают «круги», начинается головокружение, тошнит до рвоты – это известно гипертоникам как криз.


Мышечные боли возникают при ношении тесных головных уборов, тугих повязок вокруг лба, эмоциональных стрессах, физических напряжениях, а также остеохондрозе шейного отдела позвоночника. Причесывание усиливает страдание, а безобидное чихание может надолго выбить из колеи. Больные становятся раздражительными, вспыльчивыми, плохо переносят шум, яркий свет, громкую музыку.


Ликвородинамические боли – следствие объемных процессов в головном мозге, которые создают препятствия циркуляции спинномозговой жидкости и ее оттоку, что влечет за собой повышение внутричерепного давления. Изматывающие боли при этом идут как бы из «глубины мозга», распирая его.


Невралгические боли возникают, как неудивительно, при невралгии тройничного нерва и прочих невралгиях. От других болей они отличаются приступообразностью, иррадиацией на соседние области и имеют так называемые «курковые» зоны, прикосновение к которым вызывает жгучую, острую, как от шила, боль. Бывает страшно открыть рот, лишний раз моргнуть или покачать головой.

Аксиома – без выявления основного заболевания, вызвавшего головную боль, результата не добиться. В диагностике головных болей ведущее место занимают магнитно-резонансная томография (МРТ), компьютерная томография (КТ) и магнитно-резонансная ангиография (МРА). Приложение к ним – консультации окулиста и анализы крови. По мере необходимости привлекаются и ЛОР специалист, стоматолог и др.

Современная медицина использует различные средства для лечения и снятия головных болей, такие как гипотензивные, антисклеротические, гормоны мочегонные и лекарства, улучшающие обменные процессы в мозге, а также симптоматические – «баралгин», «пенталгин». Среди симптоматических обезболивающих на сегодняшний день героями являются нестероидные противовоспалительные средства: «ортофен», «найз» и др.

Частое использование нестероидов приводит к снижению порога болевой чувствительности и увеличению частоты приступов головных болей. Увеличение дозы, с большей вероятностью, приведет к лекарственной болезни со всеми ее проявлениями. Поэтому прием не должен превышать двух таблеток за день, чаще трех раз неделю. Непредсказуемыми могут оказаться и БАДы, вместо ожидаемого эффекта могут стать источником иных головных болей и аллергических реакций.

Лекарственная болезнь (др. термин «побочное действие лекарств») – большая группа неспецифических иммунологически обусловленных симптомов и синдромов, возникающих при применении лекарственных средств.


Мануальная терапия сейчас широко используется при головных болях, вызванных шейным остеохондрозом или межпозвоночными грыжами. Однако не проводите такую процедуру без всестороннего обследования, особенно на остеопороз, и доверяйте свое здоровье только врачам, имеющим специальную подготовку, а не костоправам в банях и в других сомнительных заведениях. Мануальная терапия может осложниться проломом тел и дужек позвоночника, разрывом межпозвоночного диска, ущемлением нервов и т. д.


Самопомощь. Для снятия раздражения и головных болей используйте точечный массаж активной точки над переносицей, затем двух впереди ушных раковин сверху, одну на макушке и в области затылочной ямки. В заключение помассируйте «табакерку», точку между сухожилиями большого пальца на кистях. Каждая точка массируется давлением указательного пальца по часовой стрелке две минуты. Мягкое давление успокоит точку, например, при повышенном АД, а твердое – возбудит и поможет при гипотонии. Вся процедура займет 10–15 минут, но и этого бывает достаточно, чтобы унять боль. Количество массажей определяется силой и продолжительностью боли.

При органических заболеваниях этими методами можно значительно уменьшить страдания. Также снимает и облегчает боль втирание в «курковые» точки индометациновой, вольтареновой мази, «звездочки», финалгона, ментолового карандаша.


Фитотерапия – активная помощница в лечении головных болей. Среди «головников» популярны кипрей, пижма, окопник, пустырник, стальник, таволга, тысячелистник, цмин песчаный, чабрец и мята, хвощ полевой, березовые почки, ряска, фиалка трехцветная.


Примеры сборов:


3 части (горсти) чабреца и кипрея и 1 часть стальника;


3 части окопника и пижмы, по 1 части тысячелистника и цмина;


5 частей пустырника, 4 таволги и 1 часть душицы;


4 части березовых почек, 2 части фиалки трехцветной и по 1 части мелиссы и репешка;


3 части колокольчика и чабреца, по 1 части окопника и тысячелистника;


3 столовые ложки мяты, аптечной ромашки, шишек хмеля и корня валерианы. Измельченные в кофемолке до состояния порошка их засыпают в мешочек из ткани, который кладется по наволочку на ночь. К тому же нормализуется и сон.


Настои готовятся по обычной методике из расчета 1 ст. ложка сбора на 200 мл воды и принимаются длительное время по 50 мл три раза в день до еды, периодически меняя составы.

Некоторым хорошо помогает настойка прополиса. 20 г прополиса заливаете 100 мл водки и перемешиваете до его полного растворения. При приступе болей принимайте по 1 столовой ложке, запивая сиропом брусники или клюквы.

С учетом переносимости тепла боль можно снять смесью из четырех частей липы, трех частей мяты, двух окопника и ромашки. Обдав их кипятком, заверните в ткань и через 10–15 минут приложите к больному участку головы.

Охлажденное пюре из смеси свежего яблока, груши, клубня картошки поможет тем, чья голова не переносит тепло. Таким больным противопоказаны сауна и баня.

Свежеприготовленный сок картофеля два раза в день по половине стакана до еды может снять упорные головные боли. Усиливает эффект «чайный гриб», принятый в том же количестве.

Отвлекающим и обезболивающим действием обладают аппликации из смеси сока хрена и чеснока на болезненные точки головы. Держат аппликации 10–15 минут, стараясь не обжечь кожу.

Для снятия головной боли используйте эфирные масла. Вдыхание с салфетки двух нанесенных капель масла лимонника или левзеи, вербены, корицы, повысит давление, а такое же количество масла мяты, розы или сосны снизит его.

Иногда головная боль носит аллергический характер и возникает от шоколада, цитрусовых, яиц или других продуктов, которые следует полностью исключить из рациона. Вообще, при головных болях следует быть умеренным в пище и не злоупотреблять острыми приправами, селедкой, салом, копченой колбасой, жирными сырами, яйцами.


Итог

1. Лечите основную причину головных болей. Путь к успеху бывает затяжным, но это не повод для отчаяния. Чем оптимистичнее настрой, тем быстрее найдете для себя средство. Помните, поиск всегда приводит к успеху!

2. Откажитесь от курения, алкоголя, перегрузок.

3. Чаще бывайте на воздухе, займитесь активными видами спорта, по утрам делайте зарядку с последующим контрастным душем.

4. Ежегодно проходите диспансеризацию, которая поможет выявить болезни на ранних стадиях и своевременно начать их лечение.
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Глава 11. Реабилитация после инсульта
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Острое нарушение мозгового кровообращения (ОНМК) – одно из главных и тяжелых осложнений тромбозов, спазмов сосудов мозга и гипертонической болезни. В России за последние десять лет число инсультов достигло количества 40 случаев на 400 тыс. населения, а смертность больных в первые 30 дней заболевания доходит до 34 %, а в течение года повышается до 40 %.

Помоги себе сам и исключи или ослабь факторы риска ОНМК: стрессы, курение, алкоголь, малоподвижный образ жизни, нерегулярное лечение гипертонической болезни, сахарный диабет, нарушения сердечного ритма. Важную роль в развитии инсульта играют системные васкулиты – заболевания сосудов, лейкоз, мигрень, венозный тромбоз.

Различают ишемический инсульт, возникший при закупорке сосуда, и геморрагический, возникший от разрыва сосуда с последующим кровоизлиянием в вещество мозга или в субарахноидальное пространство. Есть промежуточные формы ОНМК – транзиторная ишемическая атака, при которой вся симптоматика возвращается к норме через 24 часа и гипертоническая энцефалопатия при кризах, которая приближает больного к развитию ОНМК.

Чаще встречаются ишемические и реже геморрагические инсульты. Мужчины от «удара» страдают в большей степени, чем женщины. ОНМК, как и инфаркт миокарда, значительно помолодело.

Госпитализация больных с ОНМК обязательна из общественных мест, транспорта, улиц. Если несчастье случилось дома, то можно организовать стационар на дому с привлечением невролога и для исполнения его предписаний – медсестры.

Выживаемость стационарных больных от домашних существенно не отличается.

К сожалению, в больницах из-за нехватки медперсонала трудно создать оптимальные условия для выхаживания больного. В домашних условиях это удается сделать комплексно, да и пострадавший не чувствует себя заброшенным, а это важно для профилактики пролежней, регуляции работы кишечника и мочеиспускания, правильного кормления, ухода за полостью рта и еще многого, что нельзя предвидеть.

Успех восстановления после инсульта зависит от множества составляющих, в первую очередь от врача и медицинской сестры, выполняющей его назначения. Однако родственники – главная движущая сила в судьбе больного. На них ложится вся тяжесть ухода, питания, профилактика осложнений, физическая и моральная реабилитация.

Бывает, в силу занятости родственники не могут постоянно находиться дома и нанимают сиделку. Прежде чем она приступит к работе, поинтересуйтесь, кто она, откуда, работала ли до этого, как ее здоровье? Если работала до этого, свяжитесь с предыдущими нанимателями и выясните причину ухода. Побеседуйте с ней и попытайтесь понять, будет ли у нее с больным психологическая совместимость. Если она вам подходит, то после начала работы время от времени контролируйте ее.

Знайте, что с четвертого – седьмого дня заболевания организм начинает собственную активацию нарушенных структур мозга, достигая максимума в первые пять-шесть недель от начала болезни. Срок до девяти недель – показатель к активной реабилитации больного. Задача состоит в том, чтобы восстановить живые нервные клетки в районе поражения, потерявшие активность в результате стресса. Другим словами, дать возможность клеткам вспомнить имя свое и назначение с тем, чтобы взять на себя утраченные функции пораженных нейронов. Чем раньше начинается реабилитация и самопомощь, тем больше шансов на восстановление утраченных функций.

Различают профессиональную, социальную и медицинскую реабилитацию.

Ранний восстановительный период заканчивается после шести месяцев, а в целом восстановление может затянуться на годы, оставив после себя параличи, расстройства речи, памяти, глотания, зрения…

Трудно возвращаются к норме профессиональные и бытовые навыки. 33 % больных не могут принимать самостоятельно пищу, 49 % – ванну, 31 % – самостоятельно одеваться.

Реабилитация начинается с такого, казалось бы, пустяка, как кровать. Она должна быть широкой, удобной, с нетвердым матрасом и простыней из хлопка. Идеальная кровать – многофункциональная. Подушка подбирается по желанию больного. Прикроватная тумбочка и вещи на ней должны располагаться со стороны здоровой руки.

Парализованные конечности требуют особого внимания, чтобы в них не образовывались контрактуры, мешающие жить в дальнейшем. Со стороны парализованной руки поставьте спинкой к кровати стул, на него положите подушку, углом под плечевой сустав больного. Затем осторожно разогните руку в локтевом суставе и уложите ее ладонью кверху распрямив пальцы. Снизу прибинтуйте лангету из ортопедического салона или сделанную из подручных материалов, теперь придайте руке удобное положение в согнутом виде.

Контрактуры – состояние, при котором конечность не может быть полностью согнута или разогнута в одном или нескольких суставах, вызванное рубцовым стягиванием кожи, сухожилий, заболеваниями мышц, сустава, болевым рефлексом и другими причинами.


Парализованная нога слега сгибается в тазобедренном и коленном суставах. Под здоровую ногу подкладывается подушка.

Не пугайтесь. У больного после инсульта может быть перевозбуждение или судороги. В таком случае попытайтесь его успокоить и дать выпить столовую ложку корвалола, разведенного водой. Чтобы больной не упал с кровати, натяните сетку между спинками по длине, или поставьте стулья спинками к кровати и обложите больного подушками.

Гигиена больного предусматривает ежедневное умывание, чистку зубов и обтирания тела губкой, смоченной теплой водой. Особое внимания уделяйте промежности. Подгузники не решают проблему чистоты после естественных отправлений. После каждой дефекации подмывайте больного.


Внимание! Пролежни – главная опасность после инсульта. Они быстро образуются на затылке, лопатках, позвоночнике, крестце и пятках. Бывают и спереди на буграх тазовых костей, коленных чашечках и бедренных костях, если больной лежит на животе.


Профилактика пролежней:

1. При каждодневном осмотре кожи выявляйте на ней покраснения и другие подозрительные изменения. Обнаружив, принимайте меры: меняйте положение туловища больного не реже раза в два часа; обрабатывайте кожу камфорным спиртом или другими подобными жидкостями; используйте резиновые круги, впитывающие одноразовые пеленки; на простыне не должно быть жгутов, складок, крошек пищи и прочего.

2. Поддерживайте в комнате оптимальную температуру – 20–25 °C. Это предупредит избыточное потоотделение и опрелости на теле.

3. Обучите больного самомассажу, поглаживанию, сжатию кожи. Если он не может, делайте сами.


Нередко у лежачих больных возникают осложнения в виде воспаления легких и тромбозы. Для профилактики застойной пневмонии добейтесь того, чтобы больной надувал детские шарики или игрушки, а чтобы не было тромбозов нижних конечностей, надевайте на голени специальный трикотаж, рекомендованный хирургом.

Следите, проглатывает ли больной пищу, не поперхивается ли. Если есть эти затруднения, то перейдите на мягкую пищу или, если есть возможность, кормите в положении полусидя. После кормления проверьте, не осталось ли во рту кусочков еды, чтобы они потом не попали в легкие.

Знайте. Если больной лишен речи (афазия), это не значит, что он ничего не слышит и ничего не понимает. Чтобы дать толчок к восстановлению речи, говорите с ним как можно чаще. Старайтесь понимать его мимику и жесты. К тому же поддерживайте его стремление говорить, радуйтесь каждому его слову, пусть и произнесенному невнятно. В противном случае он разочаруется и уйдет в себя.

У некоторых больных после инсульта за счет поражения структуры лобных долей мозга изменяется психика, к сожалению, не в лучшую сторону. Постарайтесь сами не заводиться и обходить острые углы. В ярко выраженных случаях пригласите психиатра.

Физическая реабилитация больных, перенесших ОНМК, лишь начинается со стационара. Большая часть остается именно за домашним звеном. Если больной лежачий, то его учат самостоятельно садиться, затем делать гимнастику для ног, вставать и только после этого ходить, используя костыли различных модификации: ходунки, трости и т. д. Увеличивайте двигательные нагрузки постепенно, придерживаясь рекомендаций лечащего врача.

Чтобы реабилитация была эффективной, создавайте больному условия, приближенные к последующей жизни. Поддерживайте в нем стремление к самостоятельности, побуждайте к активному времяпровождению, одобряйте положительные решения и поступки, показывайте, что его мнение важно и с ним считаются. Посещение друзей – верный импульс положительных эмоций для больного. При этом выбирайте не очень шумных, многоречивых, угрюмых, а приветливых, носителей светлой энергии.

В психологическом плане главное – не дать больному остаться один на один с болезнью. Если уйдет в нее, успех лечения будет сведен на нет. Вера, надежда и любовь горы сдвигают.

Чтобы дело быстрее шло на поправку, необходимо сбалансированное питание с 1200–1500 калорий. Диета должна включать достаточное количество белков, минералов и витаминов, что покрывается нежирными сортами мяса, рыбой, фруктами, овощами, молочной продукцией, орехами. Допустимы сладости (пастила, мармелад) в небольшом количестве, сдоба. При этом исключаются жирные продукты и напитки, возбуждающие нервную систему, в том числе алкоголь со всеми его разновидностями. Диетой достигается нормализация липидного и холестеринового обменов. Повышение холестерина до 5,2 ммоль/л – умеренное, с 6,6 до 7,8 – среднее, более 7,8 – высокое.

При умеренном повышении холестерина начинают с диеты на три-четыре месяца.


Вот основные позиции:

1. Снижение употребления мяса до 100 г в день, отдавая предпочтение рыбе, курятине без кожицы.

2. Использование только растительного масла или мягких маргаринов, тугоплавкие жиры, сливочное масло исключаются.

3. Употребление молока не выше 1 % жирности.

4. Исключается шоколад, орехи, жирные сорта сыра, желток; белок можно.

5. Увеличение в рационе всевозможных овощей и фруктов.


Если такие ограничения не сказались на анализах, то врачом подключаются на длительный срок препараты, снижающие холестерин: «Зокор», «Тыквеол», «Пепонен», «Липостат».

Лечение в период восстановления проводится комплексно с участием невролога, психолога, логопеда, специалиста по массажу, лечебной физкультуре (ЛФК), физиолечению, рефлексотерапии и т. д.

Лекарственная терапия после инсульта играет существенную роль. Принцип назначения – минимум, но действенный. Различные болюсы, бальзамы, предлагаемые рекламой для полного восстановления мозга – обман.

Лекарства подбираются и принимаются годами. Часто используются «Цераскон», «Афлутоп», «Нейромедин», «Нейрокс» и другие вазоактивные и метаболические препараты.

Нельзя обойтись в реабилитации и без фитотерапии. Это подспорье к основному лечению.


Из трав рекомендую мяту, листья земляники, календулу, репешок, таволгу, укроп, девясил, пижму, бессмертник, пустырник, гвоздику, валериану, полынь обыкновенную, зюзник.

Из ягод больше всего подходит земляника, калина, все виды рябины, шиповник, черника, облепиха, голубика, клюква, брусника.

Предлагаемые травы и ягоды можно комбинировать как угодно и принимать в разумных пропорциях длительный срок. Польза чеснока и лука при атеросклерозе сосудов мозга очевидна, но для тех, кто хорошо их переносит.


Физическая реабилитация. При расширенном двигательном режиме показана гидротерапия, т. е. различные ванны курсом по 10–15 процедур ежедневно или через день при температуре воды 36 °C по 15–20 минут. Используются йодо-бромные, залмановские, соляно-хвойные и морские ванные, а также «Веторон», обладающий антиоксидантным и иммуностимулирующим действием.

Подойдут ванны из настоя трав: мелиссы, мяты, зверобоя, календулы, листьев березы и черной смородины. Каждого составляющего берете по горсти на два литра кипятка. Смесь держите на малом огне 30 минут, затем охладите, профильтруйте и налейте в ванну. В оставшиеся травы снова долейте горячую воду, но уже из-под крана, снова профильтруйте и добавьте в ванну.

Ванны принимаются и с ароматическими маслами: мяты, розы, лаванды, ромашки из расчета четыре-пять капель на один раз. В ванне можно проводить самомассаж и гимнастические упражнения для пораженной конечности. Аромаванны в сочетании с музыкой укрепляют нервную систему, помогают ослабить депрессию, стимулируют силы и уверенность в успехе лечения.

В аптеках – лавках жизни – сейчас продаются различные массажные насадки для душа. Советую пользоваться отечественными. Они больше адаптированы к нашей сантехнике и давлению в трубах. Насадки позволяют проводить веерные души, душ-самомассаж, «жемчужные» ванны.

Профессиональный массаж помогает сократить восстановительный период после ОНМК. Голова, воротниковая зона требуют щадящего варианта, а конечности – нагрузочного. Эффект массажа оценивается не количеством процедур, а их качеством. Укрепляет уверенность в восстановлении и самомассаж.

Массаж желательно проводить с разбавленными ароматическими маслами, которые помогают снизить повышенный тонус мышц или поднять его при надобности, стимулируют микроциркуляцию, снимают боль.

В основе ЛФК лежит главная задача – развить основную функцию человека – движение. Она должна быть адекватной состоянию больного. Физкультура не только способствует восстановлению пораженной нервной системы, но и оздоровлению всего организма. В домашних условиях следует продлить те упражнения, которые освоены в больнице, постепенно наращивая их. В дальнейшем следует обратиться к методисту ЛФК из поликлиники.

В самореаблилитацию входит дозированная ходьба. Нагрузка определяется временем и пройденным расстоянием. Признаками ее правильности являются равномерное, без затруднений дыхание, легкая испарина, небольшая усталость, чувство удовлетворения и подъем настроения. Учащение пульса во время прогулки на 10–20 ударов в минуту и его нормализация через пять – десять минут говорят о правильности выбранной нагрузки и расстояния.

Во время прогулки постарайтесь отключиться от глобальных проблем, сосредоточить внимание на окружающей природе. Читайте стихи, пойте, улыбайтесь, радуйтесь тому, что вы живете. Не берите в попутчики болтливых, навязчивых людей. Иначе прогулка пойдет насмарку. Если сегодня поставили себе задачу пройти 1 км, пройдите. Завтра пройдете на 500 метров больше, и так изо дня в день.


Внимание! Не экспериментируйте над собой. Дайте организму вработаться в новое качество жизни без экстремальных нагрузок. Не старайтесь бежать впереди паровоза. Помните и об артериальном давлении, факторе риска ОНМК, оно будет подскакивать и может довести до второго инсульта.

В план реабилитации включите так же плавание, самомассаж, посильные занятия гимнастикой, аэрацию тела, но не загар, хождение по низколежащему бревну для коррекции вестибулярного аппарата. Тем, у кого нарушена речь, советую больше разговаривать самому с собой, там, где это удобно: в лесу, парке, на речке… Для контроля записывайте свою речь на диктофон и по ней сверяйте, есть ли прогресс.

Кстати. Не забывайте об аутогенной тренировке, повышающей способности человека к самоконтролю и восстановлению утраченных функций.


После ОНМК у больных возникает множество мучительных и актуальных вопросов. Вот ответы на некоторые.


1. Восстановление здоровья может затянуться. С этим надо смириться и не отчаиваться. Время будет работать на вас.


2. Выход на инвалидность – это не трагедия, а возможность адаптироваться и восстановить утраченное.


3. Не растрачивайте здоровье и средства на медицинские и другие светила. Лечитесь у одного врача, которому доверяете.


4. С остаточными параличами и другой грубой неврологической симптоматикой вождение любых автомобилей запрещается.


5. Перенесшим транзиторную ишемическую атаку и микроинсульт, а также гипертоникам с частыми кризами решение о допуске к вождению легковых автомобилей принимает медицинская комиссия индивидуально.


6. Сроки начала сексуальной жизни после ОНМК определяет каждый больной самостоятельно. Лучшим началом считается месяц – полтора после стационара при условии уверенности и необходимости.


7. Перелеты на небольшие расстояния возможны после стабилизации неврологической симптоматики и устойчивого артериального давления. Необходимо иметь в полете лекарства для снижения АД.


8. Санкурлечение лучше проводить в местных санаториях, где не надо адаптироваться к часовым поясам и частым перепадам атмосферного давления.


9. Поддерживающая лекарственная терапия рассчитывается на всю оставшуюся жизнь. При благоприятном течении заболевания можно делать перерывы, но под контролем врача.


10. Алкоголь и табак исключаются!


11. Лечение сопутствующих заболеваний не прекращать.


Итак. Методов реабилитации после инсультов много. Каждая ступенька успеха предусматривает переход на следующую, более сложную, но и более эффективную.

Успешного вам восхождения на вершину здоровья!
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https://health.mail.ru/news/bolshe_poloviny_rossiyan_zanimayutsya/
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Нарушение в работе щитовидной железы, связанное с ее гиперфункцией.


3


Цитата из песни «Я милого узнаю по походке» неизвестного автора. Наибольшую известность получила в исполнении Гарика Сукачева.
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