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Многие женщины считают пищевую соду весьма полезной в быту, поэтому ее часто можно встретить на кухне у хозяйки. Известное выражение «Сколько людей, столько и мнений» позволяет каждой интуитивно, по своему усмотрению, использовать это средство в повседневной жизни.

    Одни из самых полезных свойств соды — антибактериальные. Соду можно применять местно. Образуемая ею щелочная среда уничтожает большинство разновидностей грибков, бактерий и микробов.

    Также она удаляет многие неприятные запахи: нужно просто разбрызгать пульверизатором водный раствор пищевой соды. Например, в морозильной камере и холодильнике, мусорном ведре, обувном шкафу, автомобиле и кошачьем лотке.

    Если вам не хочется применять для мытья посуды синтетические моющие средства, считая их небезопасными для здоровья, соду можно использовать и для этого (именно ее, как доступную и недорогую, многие десятилетия успешно применяли в нашей стране для этих целей). А еще, чтобы чистить плиту, раковины и ванны.

    В кулинарии соду применяют довольно широко, например как раз рыхлитель.

    Особое место отводится пищевой соде в народной медицине, где ее считают уникальным средством для исцеления от многих болезней. Основанием для этого утверждения служит большое количество полезных свойств, которыми она наделена.

    Чтобы оценить полезные свойства пищевой соды, в первую очередь стоит разобраться с тем, как же она «работает».

    
Оцените состояние своего здоровья

    После первого посещения врача, как правило, пациенту назначают сдачу анализов и проводят необходимую диагностику его физического состояния. Затем на основании полученных данных назначаются лечебные процедуры, в дополнение к которым могут дать необходимые рекомендации по изменению режима питания и поведения пациента.

    Большинство из нас в повседневной жизни при каждом «недомогании» не бегут к врачу, а стараются справиться с ним сами подручными средствами. Однако проблемы со здоровьем человека, как правило, имеют глубинные причины, связанные с режимом, питанием и эмоциональным состоянием. Радуемся ли мы жизни или постоянно ноем и видим вокруг себя только плохое — от того, что мы едим и как себя ведем, напрямую зависит общее состояние здоровья.
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     Глава 1

     Химия и жизнь в нашем теле
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Для поиска причин проявления болезни у человека обратим внимание на работу его жидкостных систем (кровеносной, мочевой и т. п.), особенно на то, как протекают внутри организма базовые химические процессы. Именно нормализация этих процессов позволяет быстрее восстановить здоровье человека и создать надежную основу для его активного долголетия.

    Кроме того, обратим внимание на некоторые внешние признаки проявления здоровья или болезни человека: состояние его глаз, волос, языка и т. п. И конечно, по ходу рассуждений уточним механизм воздействия водного раствора пищевой соды на обменные процессы в нашем теле.

    
Химические процессы в организме человека

    
Внутри нашего организма непрерывно протекают обменные процессы. Базовыми из них являются химические, проявляющие себя взаимодействием жидких сред (крови, лимфы, слюны и т. п.), которые имеют показатели слабых кислот или щелочи.

    Кислотно-щелочной баланс в нашем теле строго регулирует выработку гормонов, глубину и частоту дыхания, кровообращение, пищеварение, выделительные процессы, иммунитет и многое другое.

    Для количественной оценки и анализа величины кислотно-щелочного баланса, поддерживающего оптимальное состояние жизни человека, используется такой показатель, как уровень его рН. Биологические процессы в теле протекают в оптимальном режиме только тогда, когда поддерживается определенный уровень рН во всех его клетках. В теле взрослого человека их насчитывается около 100 триллионов, и в каждой при выработке энергии образуется углекислота. При этом появляются и другие кислоты, которые формируются при переработке нашим организмом поступающего в него питания.

    Величина рН — один из самых жестких параметров крови. В норме она колеблется в очень узких пределах. Так, рН артериальной крови составляет 7,35-7,45 ед. Для венозной крови рН = 7,32-7,42. Норма рН крови для здорового человека в пределах 7,35-7,45 ед.

    Чтобы лучше понять, как величина рН крови, слюны или мочи влияет на состояние здоровья, обратимся к химической формуле воды — Н2О.

    Если посмотреть ее структуру, то в виде формулы это будет: Н-ОН, где Н — это положительно заряженный ион, а группа ОН — это отрицательно заряженный ион. То есть формула воды представляет собой соединение атомов водорода и кислорода, которые создают устойчивую единицу, называемую в химии «гидроксильная группа».

    Проще говоря, формула воды представлена двумя разнозаряженными ионами, которые присутствуют в ней в равном количестве. При этом один ион отрицательный, а другой — положительный, в результате чего мы наблюдаем химически нейтральную субстанцию.

    От элементарной формулы воды плавно перейдем к показателю рН. Сегодня в качестве показателя кислотно-щелочного баланса в медицинской практике повсеместно применяется шкала рН. Она содержит от 0 до 14 ед. По ней можно определять, насколько кислым или щелочным является любой раствор или жидкость, в том числе наша кровь, слюна или моча.

    Число 7 является условной серединой, пунктом нейтральности измеряемой жидкости, и соответствует показателю рН воды.

    Показатель рН = 0 соответствует самой высокой концентрации водорода в жидкой среде, в то время как при показателе рН = 14 ионы водорода почти не встречаются.

    Для гидроксильной группы ионов ОН все это выглядит наоборот. То есть выше показателя рН = 7 преобладают ОН ионы. Ниже показателя рН = 7 преобладают простые ионы водорода — Н.

    Важно понимать, что чем выше показатель рН от отметки 7, тем более щелочной является жидкость. Чем ниже, тем более кислотной.

    
     Напоминаю, что измерительная шкала уровня рН идет от 0 до 14 ед. Причем последовательность реального значения величин здесь не прямолинейная, а логарифмическая. Это очень важно учитывать в дальнейших рассуждениях и практических действиях.

    

    Например, величина рН = 6 указывает силу кислоты в десять раз больше, чем величина рН = 7, а рН = 5 уже в сто раз больше, чем рН = 7. Соответственно, рН = 4 уже в тысячу раз больше, чем рН = 7. Четкое понимание этого позволяет достаточно быстро оценить и представить, в каких реальных условиях работает организм или его отдельные органы и системы.

    Итак, мы уже отмечали, что кровь как основа нашей жизни имеет показатель рН от 7,35 до 7,45 ед. То есть она слегка щелочная.

    Показатели рН мочи человека могут колебаться от рН = 4 у больных людей и до рН = 8 у младенцев. Кстати, младенец девять месяцев находится в щелочных околоплодных водах матери, там, где показатель больше 8 ед. Такой уровень является показателем высшей степени здоровья, которого, к сожалению, взрослый человек практически не может достичь. Ибо по мере взросления, а затем и старения, наш организм неуклонно движется в сторону «закисления». Это связано с различными факторами, в том числе с активным питанием современными «фастфудами», частым потреблением искусственных напитков, а также с негативными мышлением и поведением, ведущими к стрессам.

    
Кислоты и щелочи в нашем теле должны находиться в постоянном равновесии, причем небольшой перевес обязателен в щелочную сторону, как изначально и задумано природой. Можно сказать, что жизненная сила и здоровье человека напрямую зависят от количества и качества щелочных соединений, минеральных веществ и микроэлементов, находящихся в его теле. Очень важно сохранять и поддерживать необходимый баланс. Иначе нормальный уровень рН крови не будет находиться в промежутке 7,35-7,45 ед. В процессе жизнедеятельности человека его можно нарушить только незначительно, иначе может наступить критическое состояние, угрожающее жизни.

    Чтобы предотвратить сильное колебание показателя рН, механизм обмена веществ нашего организма располагает различными буферными системами. Кратко остановимся на их работе.

    
Буферные системы нашего организма

    
Основная функция буферных систем организма состоит в предотвращении значительных сдвигов рН путем взаимодействия буфера как с кислотой, так и со щелочью. Их действие в нашем организме направлено преимущественно на нейтрализацию образующихся кислот.

    1. Буфер гемоглобина. Является самой емкой системой. На ее долю приходится до 75 % всей буферной емкости крови. Благодаря ей гемоглобин находится в организме в двух видах — восстановленный (редуцированный) ННЬ и окисленный (оксигемоглобин) НЬО2.

    Каждая его молекула может нейтрализовать несколько ионов водорода. Когда кислород переходит из гемоглобина в ткани, способность гемоглобина связывать ионы водорода возрастает. И наоборот: когда в легких происходит оксигенация гемоглобина, он теряет присоединенные ионы водорода. А те реагируют с бикарбонатом, и в результате образуются углекислый газ и вода. Образовавшийся углекислый газ удаляется из легких при дыхании.

    2. Почки. Они выводят из нашего организма излишки кислоты, которые представляют собой продукты обмена веществ (метаболиты) и не могут выйти газообразно. Их называют еще «нелетучими» или «постоянными» кислотами.

    3. Легкие. Система дыхания играет важную роль в поддержании кислотно-щелочного баланса организма, однако для нивелирования сдвига рН крови им требуется время порядка 1–3 минут.

    Их роль сводится к поддержанию нормальной концентрации углекислоты. Основным показателем функционального состояния легких является парциальное напряжение углекислого газа в крови. Легочные механизмы обеспечивают временную компенсацию, так как при этом происходит смещение кривой диссоциации оксигемоглобина влево и уменьшается кислородная емкость артериальной крови.

    При устойчивом состоянии газообмена легкие выводят около 850 граммов углекислого газа в сутки. Если его напряжение в крови переваливает за норму 10 мм рт. ст., вентиляция увеличивается в 4 раза.

    Именно легкие регулируют кислотно-щелочной баланс за счет выдыхания углекислой части, а также летучих газообразных токсинов, образующихся при обмене веществ. Их необходимо незамедлительно вывести из организма, пока они не образовали ядовитые кислоты.

    Неполное выдыхание углекислоты ведет к (респираторному) ацидозу. Для тех, кто впервые слышит это слово, напоминаю, что ацидоз (acidosis; лат. acidus кислый + — osis) является одной из форм нарушений кислотнощелочного равновесия организма. Он характеризуется абсолютным или относительным избытком кислот, т. е. веществ, отдающих ионы водорода (протоны), по отношению к основаниям, их присоединяющим.

    Собственно говоря, в этом случае нарушается дыхание. Устранить это можно лишь за счет восстановления нормальных реакций обмена веществ. Точно так же наш организм стремится компенсировать его нарушение за счет учащенного дыхания.

    Поэтому очень важно восстановить брюшное дыхание (с помощью несложных дыхательных упражнений), которое с возрастом (после 12 лет) многие люди навсегда теряют, переходя на грудное дыхание.

    4. Печень. Печеночная регуляция кислотно-щелочного состояния заключается в метаболизировании недоокисленных продуктов обмена, которые поступают из ЖКТ, образуя мочевину из азотистых шлаков и выводя кислые радикалы с желчью. Полная биохимическая сила печени также находится в щелочной области. Это важно учитывать при лечении различных заболеваний печени.

    5. Буфер бикарбоната натрия. Бикарбонат натрия, или, в просторечии, пищевая сода, является химическим соединением, которое образуется в определенных клетках желудка из хлористого натрия (поваренная соль), углекислоты и воды. Более подробно о полезных свойствах пищевой соды для организма человека мы еще поговорим.

    
Последствия избытка кислот

    
Рассмотрим, что делает наш организм, если, несмотря на четкую работу органов, в организме остаются не выведенные из него кислоты.

    Избыточные кислоты нейтрализуются по всем законам химии. Например, щелочные металлы, такие как натрий, калий, кальций и магний, замещают водород в кислотах, вступая в соединения с кислотным остатком.

    В результате этого получаются химически нейтральные соединения, которые называют солями. С ними больше не происходит никакой реакции. Их можно назвать нейтрализованными кислотами, которые должны быть выведены из организма почками. Однако в силу общего закисления крови это происходит далеко не всегда. Тогда организм вынужден эти соли куда-то девать. Начинается отложение внутри организма, прежде всего в соединительной ткани. В повседневной жизни их называют «шлаками».

    Чем более закисленной становится наша кровь, тем меньше солей она может растворить и вывести за пределы организма. Соответственно, тем больше их откладывается по всему организму.

    Они в прямом смысле отравляют его, лежат в основе возрастных заболеваний и вызывают раннюю старость всего тела.

    Раннее старение тела можно представить как процесс непрерывного изымания из тканей и органов минеральных веществ с целью нейтрализации избытка кислот.

    Нарушение кислотно-щелочного баланса отражается на работе сердца, которому крайне необходим хороший обмен веществ. Избыток углекислоты и молочной кислоты должен быстро выводиться из зоны сердечной мышцы.

    Если этого не происходит, появляются «внезапные» сердечные боли, наблюдается слабый пульс, возникают сбои сердцебиения, могут появиться и другие проблемы со здоровьем. При длительном застое кислот в тканях сердечной мышцы к человеку «неожиданно» приходит инфаркт.

    Если возникают боли в сердце, которые можно объяснить избытком кислоты, то как вариант можно использовать бикарбонат натрия (пищевую соду) для лечения. Его можно принимать (посоветовавшись с лечащим врачом) в таблетках или в порошке, а также растворять в воде и употреблять как умеренное щелочное питание. В теле каждого человека существует немало локальных зон, где превалирует кислая среда. Например, пищеварительный тракт. Начиная ото рта и до заднего прохода там поочередно преобладает либо щелочная, либо кислая среда. В желчи и поджелудочном соке преобладает щелочная среда, в тонкой кишке — тоже щелочная, а в толстой — почти нейтральный баланс при условии, что человек правильно питается.

    Напоминаю, что наша кровь может выполнять свои жизненно важные функции лишь до тех пор, пока основные процессы регулирования находятся в состоянии равновесия. В организме человека упорядоченный (нормальный) обмен веществ возможен только при приблизительном равновесии между кислотой и щелочью. Только таким образом во внутренней среде создаются возможности для оптимальной реализации жизненных функций. Скажем, от показателя рН зависит активность и количество энзимов, которые управляют всеми процессами живой клетки. И в такой же зависимости от коэффициента рН находятся гормоны.

    При рождении человека показатель кислотно-щелочного баланса его крови pH составляет 7,41 ед., а умирает человек с показателем pH = 5,414,5. Увы, на всю жизнь нам отведено колебание pH всего лишь около двух единиц.

    
Проверьте свой кислотно-щелочной баланс

    
Нарушение кислотно-щелочного баланса организма все больше привлекает внимание врачей, которые утверждают, что многие наши болезни связаны именно с этим.

    Действительно, еще в 1932 году немецкий биохимик Отто Варбург получил Нобелевскую премию за то, что доказал зависимость между заболеванием раком и внутренним закислением среды. Раковые клетки живут только в кислой среде, в щелочной они умрут примерно через 3 часа.

    Сегодня трудно найти хотя бы одну болезнь, развитию которой бы не способствовало закисление крови. Так, при сдвиге pH всего лишь с 7,43 до 7,33 кровь переносит в 8 раз меньше кислорода — то есть ни о каком хорошем состоянии здоровья не может быть и речи.

    К сожалению, у большинства современных людей, особенно городских жителей, кислотно-щелочной баланс сдвинут в кислую сторону. Проверить это достаточно легко. В специализированных аптеках продается набор лакмусовых бумаг. Они обеспечивают быстрый и экономичный способ измерения pH (водородный показатель) любой нужной вам жидкости (питьевой воды, напитков), в том числе организма (слюна, моча, кровь и т. д.). Сегодня этот способ необходим не только в химических лабораториях, но и в каждой семье.

    Лакмус — это красящее вещество, которое добывают из некоторых видов лишайника. В его составе есть вещества, обладающие способностью менять окраску в присутствии кислот и щелочей. Их называют индикаторами и применяют для определения реакционной среды, которая может быть нейтральной, кислой и щелочной.

    Правила использования таковы:

    • окунуть лакмусовую полоску в нужный раствор (например, слюна) на 2–3 секунды;

    • сравнить с цветовой шкалой.

    
     Напоминаю нормы pH: нейтральная pH = 7; кислая pH < 7; щелочная pH > 7.

    

    
Замер кислотности слюны. Она зависит от скорости слюноотделения. Обычно кислотность смешанной слюны здорового человека равна 6,8–7,5 pH, но при большой скорости слюноотделения достигает pH = 7,8. Оптимальное время проведения измерения кислотности слюны — с 10 до 12 часов утра. Делать это лучше натощак или через два часа после приема пищи. Чтобы получить максимально точный средний показатель, необходимо производить замеры от 5 до 8 раз в день. Слюна при низком значении pH, особенно ниже 6,0, приводит к очаговой деминерализации эмали зубов с появлением эрозии твердых тканей зубов и образованием в них кариеса. При этом десны становятся отечными и воспаленными.

    Замер кислотности мочи. Ваша утренняя моча наверняка будет кислой, так как через почки выводится лишняя кислота. Поэтому замерять pH нужно не с утра, а несколько позднее, например при втором походе в туалет.

    Уровень pH мочи здорового человека находится в пределах 6,0–6,4 по утрам и 6,4–7,0 по вечерам. Наиболее оптимальный уровень в пределах 6,4–6,6. Показатель ниже 5,0 говорит о резкой закисленности, выше 7,5 — о резко щелочной реакции.

    Значение pH позволяет заранее определить возможность образования в вашем организме камней. Например, уратных — в кислой среде, оксалатных — в нейтрально-кислой, фосфатных — в щелочной. Чтобы проследить изменение уровня, необходимо проводить проверку 2–3 раза в день два раза в неделю. Кислотность мочи сильно меняется в зависимости от употребляемой пищи. Например, растительная повышает щелочную реакцию мочи. Мясная и богатая белками повышает кислотность. С помощью индикаторной лакмусовой бумаги можно проследить за ответной реакцией мочи на изменение типа вашего питания, применение лекарств и БАДов. Положительная динамика может служить критерием правильности выбранной вами диеты или курса лечения.

    Кислотность мочи изменяется при многих заболеваниях. Например, повышенная отмечается при повышенной кислотности желудка. Пониженная кислотность желудочного сока не влияет на кислотность мочи. В целом определение ее кислотности является важным диагностическим фактором фактического состояния вашего здоровья.

    Замер кислотности крови. Кислотность плазмы крови человека колеблется в среднем около значения 7,4. При сдвиге этого показателя в кислотную сторону возникает состояние, называемое ацидозом. При сдвиге в щелочную — алколозом.

    Изменение выше 7,8 или ниже 6,8 несовместимо с жизнью человека. Употребляя продукты питания, обладающие защелачивающим действием, можно корректировать баланс pH в пределах до 0,5 единиц.

    Показатель кислотности любой жидкой среды нашего организма зависит от разных факторов. Поэтому только после многократных замеров можно вывести среднее арифметическое и сделать правильный вывод о кислотнощелочном балансе вашего организма.

    Кстати, раковая ткань имеет повышенную кислотность в отличие от нормальной. И еще организм защищает ее фиброзной оболочкой, у которой pH имеет щелочную реакцию. Если умело применять кислую диету, оболочка растворяется, после чего раковые клетки выпускаются наружу, где они могут погибнуть.

    
     При закислении организма раз в неделю устраивайте себе лечебно-разгрузочные дни, обязательно пейте чистую теплую воду в нужных количествах и чаще смейтесь, так как хорошее настроение нормализует кислотно-щелочное равновесие в нашем организме.

    

    Что дают эти знания для практического применения? Если у вас наблюдаются хронические заболевания или вы часто простужаетесь, можете быть уверены в том, что в вашем организме не все в порядке с pH крови. А точнее, в вашем организме создана благоприятная среда для развития инфекций. Изменить такое положение дел вполне реально.

    
Причины нарушения кислотно-щелочного баланса

    
Уточним, почему возникает в нашем организме кислотно-щелочной дисбаланс.

    Во-первых, наша пища. От того, что утром, в обед и вечером лежит в тарелке, напрямую зависит общий pH организма. Казалось бы, что выбор меню остается за нами. Но как раз эта мысль и является ловушкой.

    Мы считаем, что, попробовав тот или иной продукт, можно определить его свойства. А не тут-то было. Очень часто кислые на вкус продукты наш организм ощелачивают. Например, самый яркий «обманщик» — это лимон. Он является одним из главных ощелачивающих продуктов, несмотря на вкус. В то же время не кислые по вкусу продукты часто нас закисляют: яйца, мясо, рыба и белый хлеб.

    Поэтому очень важно знать своих «друзей», которые помогают сдвинуть кислотно-щелочной баланс организма в щелочную сторону.

    Во-вторых, многочисленные химические добавки в пище и воде.

    Причинами закисления (ацидоза) часто являются химические усилители вкуса, красители и прочие «приятные» на вкус и цвет яды в нашей пище, в воде и воздухе.

    В-третьих, это страх. Большое самоотравление людей психическими ядами происходит от страха, беспокойства, раздражения, недовольства, зависти, злобы, ненависти. При потере психической энергии почки не могут удерживать в крови высокую концентрацию соды, которая при этом теряется вместе с мочой.

    Если человек постоянно находится в стрессе, то закислительное воздействие может оказаться гораздо более сильным, чем влияние любых щелочных средств, которые он будет применять в лечебных целях. И тогда болезнь будет постоянно прогрессировать вплоть до летального исхода.

    В-четвертых, бесконечное самолечение. Практически все лекарства получают путем химических реакций, соединений различных компонентов и формул. При неправильном приеме сразу нескольких различных лекарств могут происходить совершенно непредвиденные химические реакции при их взаимодействии. Например, аспирин образует токсичные вещества, если принимать его вместе с препаратами, которые содержат кофеин. Также одни лекарства могут мешать усвоению других либо снижать лечебный эффект. Например, успокоительные и снотворные способствуют разрушению витамина D.

    Также немаловажную роль играет то, чем мы запиваем лекарства или что едим совместно с их приемом. Многие препараты не сочетаются с теми или иными продуктами питания или напитками, как, например, молоко замедляет действие ампициллина, а овощи снижают лечебное воздействие аспирина.

    Вывод один — не занимайтесь самолечением, перед приемом препарата проконсультируйтесь со специалистом.

    
Щелочная система оздоровления и пищевая сода

    
Здоровый организм человека для поддержания нормального пищеварения вырабатывает высокощелочные пищеварительные соки: панкреатический сок, желчь, сок бруттнеровой железы и сок слизистой оболочки двенадцатиперстной кишки.

    Панкреатический сок имеет pH = 7,8–9,0. Его ферменты действуют только в щелочной среде. Желчь в норме имеет pH = 7,50-8,50. У секрета толстого кишечника явно выраженная щелочная среда pH = 8,9–9,0.

    При сильном ацидозе желчь становится кислой: pH = 6,6–6,9 вместо нормы pH = 7,5–8,5. Это ухудшает пищеварение и приводит к отравлению организма, к образованию камней в печени, желчном пузыре, кишечнике и почках.

    В кислой среде кишечника спокойно живут глисты опистархоза, острицы, аскариды, цепнии др. В щелочной они гибнут. В кислом организме слюна кислая pH = 5,7–6,7, что приводит к медленному разрушению эмали зубов.

    В щелочном, соответственно, наоборот. Для лечения кариеса целесообразен периодический прием слабого раствора питьевой соды дважды в день (чтобы слюна стала щелочной).

    Сода, нейтрализуя избыточные кислоты, повышает щелочные резервы организма. Она делает мочу щелочной, что облегчает работу почек (сберегает психическую энергию), сберегает глутаминовую аминокислоту, предотвращает отложение камней в почках.

    Замечательным свойством пищевой соды является то, что ее избыток легко выводится почками. Однако надо быть осторожнее. Следует постепенно приучать к ней свое тело. Это связано с тем, что активное защелачивание приводит к быстрому выведению большого количества ядов (шлаков), накопленных за многие годы. В этом случае одновременный выброс в кровеносную систему большого их количества может вызвать «необъяснимое» головокружение и слабость. Помните, что все хорошо в меру.

    Положительным фактом для здоровья человека является то, что в щелочной среде с активированной водой многократно возрастает биохимическая активность аминных витаминов: В1 (тиамин, кокарбоксилаза), В4 (холин), В5 или РР (никотиномид), В6 (пиридоксаль), В12 (кобимамид). Они могут полностью проявлять себя только в щелочной среде. В кислой даже лучшие растительные витамины не могут проявить свои лучшие качества.

    
     Примечание. Еще раз повторюсь: все хорошо в меру. Помните, что большие дозы питьевой соды с водой не всасываются. Они вызывают понос. Их можно использовать лишь в отдельных случаях как слабительное средство.

    

    
Признаки здоровья человека

    
Известно, что люди не ценят бесплатное. Вот и здоровье большинству из нас дано от рождения как бы само по себе. Поэтому мы редко думаем о нем как о бесценном даре. По крайней мере, до тех пор, пока не «грянет гром». Из-за этого не каждый из нас с ходу может назвать основные признаки здорового человека. Многие считают, что если они чувствуют себя хорошо, они здоровы. Самый простой ответ: «Я здоров, если не болен».

    В самом общем смысле можно считать себя здоровым человеком, если постоянно хорошее самочувствие, и врач подтверждает, что вы здоровы. В этом случае вы, вероятно, физически активны и радостны, у вас нормальное телосложение, здоровый цвет лица и улыбка. Вы хорошо спите, легко просыпаетесь, ощущая бодрость после сна. А теперь обратим внимание на основные физиологические и физические признаки, которые могут рассказать о том, находимся ли мы в хорошем или плохом состоянии здоровья. Для этого необходимо внимательно посмотреть на себя со стороны, в том числе на свое отражение в зеркале. Но не забываем о том, что иногда и к врачам надо заглядывать, даже если самочувствие не подводит.

    Хороший аппетит. Это внешний признак здоровья. Здоровые люди, как правило, обладают хорошим аппетитом. Потребляемая нами пища служит для получения и регулирования жизненной энергии, которая нужна для поддержания метаболизма. А это, в свою очередь, способствует поддержанию здоровья. В процессе питания мы даем организму необходимые вещества: витамины, минералы и другие важные соединения.

    Потеря аппетита может быть вызвана различными заболеваниями. Аномалии со здоровьем, порой скрытые от поверхностного физического восприятия, нарушают способность организма полноценно использовать поступившую в него пищу. Внешне это проявляется в виде «неожиданной» потери аппетита или в непереносимости некоторых видов пищи или напитков.

    Здоровые десны. По внешнему виду они крепкие и мясистые, устойчивые к движению наших челюстей во время приема пищи. У здорового человека слизистая оболочка полости рта имеет красновато-розовый или кораллово-розовый цвет с тонкой текстурой.

    Здоровые десны не должны быть бледными, фиолетовыми или темно-красными. Они имеют гладкий дугообразный или волнистый вид вокруг каждого зуба. Недостаток определенных витаминов и минералов, наличие тяжелой болезни довольно быстро сказывается на их внешнем виде и состоянии.

    Регулярный стул. Регулярное опорожнение кишечника является хорошим показателем здоровья человека. Хотя этот показатель у людей сугубо индивидуален.

    Мягкое опорожнение кишечника является гораздо более важным, чем то, что оно является частым. Самое важное, чтобы оно проходило без напряжения или боли. Желудочно-кишечный тракт является достаточно высокотехнологичным биологическим блоком обработки пищи. Он усваивает все питательные вещества, которые вы принимаете с едой, и удаляет образующиеся отходы. Поэтому ваш стул (наличие запоров или их отсутствие, консистенция, внешний вид и т. п.) косвенно указывает, насколько здоров ваш кишечник и как усваиваются в нем питательные вещества.

    Молодая и чистая кожа. Кожа — это неотъемлемая часть нашего тела. По внешнему виду другие люди оценивают нас. Здоровая кожа «сигнализирует» о том, что организм получает достаточно витаминов и минералов, которые сохраняют текстуру без пятен и придают здоровый вид и блеск. Она должна быть гладкой, эластичной, не бледной, без излишней жирности или сухости.

    Если организм перегружен токсинами из переработанных пищевых продуктов, водопроводной воды, загрязнения воздуха и т. п., телу приходится принимать чрезвычайные меры. Одна из них — вывод токсинов через кожу, из-за чего врачи называют ее «третьей почкой». Постоянный поток химических веществ через потовые железы вызывает неприятный запах тела. Кроме того, это негативно отражается на внешнем виде. Выделяемые токсины и яды изменяют pH кожи, позволяя инфекции процветать и создавать на поверхности пятна и прыщи. Кроме того, кожа становится менее эластичной и начинает выглядеть старше, чем есть на самом деле.

    Если вы хотите улучшить состояние здоровья и кожи, соблюдайте определенные требования. Например, правильное питание, свежие зеленые овощи и фрукты, избавление от стрессов, нормализация сна, отказ от курения и алкоголя. Не забывайте также о достаточном приеме жидкостей. Упругость и эластичность напрямую характеризуют степень обезвоживания организма.

    Для проверки кожи на упругость сделайте складку из кожи на тыльной стороне ладони, а затем отпустите. Обезвоженная будет медленно возвращаться в исходное положение, в то время как здоровая быстро вернется на место.

    Здоровые волосы. Волосы могут быть отражением самых различных проблем со здоровьем. Здоровые видны издалека: они блестящие и яркие, без видимых повреждений. А вот нездоровые могут быть предвестниками проблем со здоровьем.

    Волосы могут стать сухими, вялыми и тонкими не только из-за красителей или, например, посещений бассейна с хлорированной водой. Это может быть показателем недостаточно активной щитовидной железы (гипотиреоз). Кстати, другими его признаками являются быстрая утомляемость, увеличение веса, замедленный сердечный ритм, постоянное ощущение холода (мерзнут кисти рук).

    Чешуйчатые или румяные пятна на коже головы в виде корочки обычно означают псориаз. Он часто сопровождается другими аутоиммунными заболеваниями, такими как болезнь Крона, системная красная волчанка и ревматоидный артрит. Сухие и ломкие волосы чаще всего указывают на негативные последствия недавней химической обработки и покраски.

    Истончение волос по всей голове может произойти по причине сильного стресса. Например, из-за развода или неожиданной потери хорошей работы. Другой причиной может являться высокая температура от часто повторяющегося гриппа или инфекции.

    Сахарный диабет также может привести к истончению волос или даже их выпадению. Ряд лекарств и гормональных изменений вызывает их потерю в качестве побочного эффекта, как и некоторые другие заболевания. Среди них: синдром Кушинга, заболевания надпочечников, что приводит к избыточному производству гормона кортизола.

    Чрезмерно сухие волосы могут указывать на нехватку в вашем рационе омега-3 жирных кислот.

    Здоровые глаза. О состоянии кислотно-щелочного равновесия крови в вашем теле можно судить по цвету конъюнктивы (в уголках глаз). В нормальном он ярко-розовый. При кислом — бледно-розовый, при щелочном — темно-розовый. Этот цвет меняется примерно через 80 секунд после поступления в организм любых веществ, изменяющих рН.

    Здоровые глаза обычно яркие и четкие. Мембраны (когда нижнее веко оттянуто вниз) должны быть беловато-розовыми и влажными. Оболочки не должны быть бледными, фиолетовыми или темно-красными.

    Состояние глаз может рассказать о повышенном содержании холестерина в крови, о болезнях печени или наличии сахарного диабета.

    Если наружная треть брови (ближе к ушам) начинает исчезать, это общий признак заболевания щитовидной железы либо гипертиреоза или гипотиреоза (снижения ее функции). Хотя с возрастом брови, как правило, в принципе становятся более тонкими.

    Желтоватые пятна на веках (крошечные желтые шишки), как правило, являются предупреждением о высоком уровне холестерина.

    Желтоватые белки наиболее часто указывают на желтуху новорожденных, а у взрослых — на проблемы печени, желчного пузыря или желчных путей, в том числе гепатит и цирроз печени.

    Горящие глаза и помутнение зрения могут указывать на то, что вы трудяга и у вас наверняка есть компьютерный зрительный синдром. Это частично обусловлено отсутствием контраста на экране компьютера (по сравнению с чернилами на бумаге).

    Более того, от длительной и напряженной (не мигая) работы с компьютером наши глаза постепенно теряют часть способности производить смазочные слезы.

    У диабетиков повышенный риск глазных заболеваний, включая глаукому и катаракту. Но наиболее распространенная угроза — это диабетическая ретинопатия, когда болезнь влияет на систему кровообращения глаз. Это может стать причиной слепоты.

    Чистый красновато-розовый язык. Внешний вид языка также отражает общее состояние здоровья человека. Здоровый язык не должен быть обложен. После десен он является вторым наиболее распространенным местом для обитания различных бактерий и патогенных микроорганизмов, которые попадают туда снаружи или изнутри тела благодаря оптимальным условиям влажности и температуры.

    Наш язык может показать, когда есть угроза болезни. Слишком гладкий язык может указывать на анемию или дефицит витамина B12. Распухший — возможна инфекция. Проблемы со вкусом — признак инфекции, побочных эффектов от приема лекарственных препаратов или повреждения нервов.

    Язвы на языке появляются из-за стресса или усталости. Эти повреждения, как правило, очень болезненны.

    Белый обложенный язык означает обезвоживание. Курение или употребление алкоголя могут этому поспособствовать.

    Если на поверхности языка ярко-красные пятна — это безобидно и обычно проходит само по себе, но может быть и вызвано гормональными изменениями, аллергией или даже стрессом.

    Красивые и здоровые ногти. Ногти, как и кожа, являются показателем того, что происходит внутри нашего тела. Здоровые, крепкие, гладкие и слегка розового цвета ногти обычно имеют слабоизогнутую поверхность. Они не должны быть хрупкими или жесткими.

    При наличии сердечных заболеваний они могут стать красными. И наоборот, бледные, беловатые указывают на низкий уровень красных кровяных телец в крови, что предполагает анемию.

    Дефицит железа в организме может привести к тонким, вогнутым и с рельефными выступами ногтям. Периодически могут появляться небольшие белые пятна. Это указывает на недостаток кальция в организме.

    Синдром желтого ногтя плюс его утолщение, замедление роста и отсутствие кутикулы часто является сигналом респираторных заболеваний. Если вы видите лунки, это может быть как признаком хорошего здоровья, так и указывать на то, что развивается псориаз. Небольшие вмятины — признак хронических дерматозов пальцев или очаговой алопеции (облысение, плешивость, патологическое выпадение волос, приводящее к их поредению или полному исчезновению в определенных областях головы или туловища).

    Ногти в форме ложки могут свидетельствовать о железодефицитной анемии. Непрозрачные, с темной полосой на кончике ногти — из-за общего старения организма. Но иногда это указывает на наличие более серьезных заболеваний, застойную сердечную недостаточность, сахарный диабет, заболевания печени или раковую опухоль.

    Современные люди прилагают много усилий, чтобы их ногти были подстрижены и ухожены. Если ногти не нравятся (особенно молодым девушкам), их прикрывают накладными. Однако, игнорируя признаки болезней на ногтях и видя в них только эстетическую проблему, женщины могут не заметить первых признаков проявления проблем со здоровьем.

    Здоровый сон. Способность человека иметь глубокий спокойный сон без многочисленных нарушений является показателем хорошего здоровья. В среднем он должен длиться 7–8 часов. Это позволяет организму восстановить жизненную энергию и хороший тонус, а при необходимости — исцелиться.

    
     Глубокий и спокойный сон — основа нашего здоровья. Именно он обеспечивает регенерацию тканей организма и исцеляет от болезней.

    

    Сильные и повторяющиеся стрессы, а также гормональные изменения могут быть одной из причин нарушения вашего сна. Причем из-за секреции гормонов бессонница чаще встречается у женщин, чем у мужчин. Это происходит вследствие увеличения или уменьшения уровня секреции гормонов, которые отвечают за контроль ПМС, менструального цикла, климакса и другого.

    К расстройству сна также могут привести различные заболевания, такие как повышенное кровяное давление, заболевания сердца, астма, различные виды аллергии, артрит и расстройства щитовидной железы. Еще сон может быть затруднен из-за потребления лекарств.

    Самая простая, проверенная на практике рекомендация для улучшения сна: налить перед этим ванну или тазик холодной воды, буквально 1–2 сантиметра. Опустите туда подошвы ног и подержите их там несколько секунд (3-5-7). Далее быстро выньте ноги и тщательно разотрите подошвы полотенцем. И после отправляйтесь спать. Через несколько вечеров таких ванночек у вас нормализуется процесс засыпания, станет более спокойным и сам сон.

    
Некоторые уточнения по воде

    
Человеческий организм более чем на 70 % состоит из воды. Поэтому все вещества, изменяющие ее состав и кислотность, оказывают глобальное воздействие на общее состояние. Вода — это прежде всего среда, в которой протекают многие жизненные процессы, в том числе:

    • информационный обмен;

    • метаболизм;

    • обмен ионами (минеральный обмен);

    • растворение и выведение избыточных и ядовитых продуктов жизнедеятельности организма;

    • регулирование практически всех процессов.

    Важной характеристикой воды является уровень рН. Оптимальные его значения позволяют организму нормально функционировать, обеспечивают его стойкость к заболеваниям. В зависимости от значения рН вода может быть сильнокислой, кислой, слабокислой, нейтральной, слабощелочной, щелочной, сильнощелочной. В наших реках и озерах она считается нейтральной, показатель рН в среднем колеблется от 6,5 до 8,5. Болотная вода более кислая — от 5,5 до 6,0. А вот подземные источники имеют сильнощелочную воду, здесь показатель превышает 11,0. Связано это с тем, что она практически не контактирует с углекислым газом атмосферы, который, взаимодействуя с водой в открытых водоемах, существенно понижает ее pH.

    Не путайте водородный показатель рН воды с кислотностью и щелочностью воды. Разница в том, что рН — это показатель интенсивности, но не количества.

    Кислотность и щелочность характеризуют количество в воде веществ, способных нейтрализовать соответственно щелочи и кислоты.

    Для примера рассмотрим температуру, которая характеризует степень нагрева вещества, но не количество отдаваемого тепла. Другой пример — опустив руку в теплую воду, мы можем сказать, какая примерно ее температура. Но при этом мы не знаем, как долго эта вода будет остывать или сколько холодной воды нужно налить, чтобы остудить ее до нужной температуры.

    При повышении уровня рН вода становится мылкой, неприятно пахнет. Она может раздражать глаза и кожу, вызывая ощущение жжения. Значительное понижение уровня рН также может причинить вред. Такая вода лишена нужных для него веществ. Не получая их, ткани утрачивают способность к регенерации.

    Оптимальные значения рН для питьевой воды находятся в пределах от 6,5 до 8,0. Отклонение от этих значений в ту или иную сторону неминуемо приведет к возникновению проблем со здоровьем. Ведь регулярное потребление кислой либо щелочной воды нарушает кислотно-щелочной баланс, а следовательно, нарушается и его стабильное функционирование.

    
     По данным японских исследователей, питьевая вода с pH выше 6,57,0 увеличивает показатели продолжительности жизни населения примерно на 20–30 %.

    

    Качественная вода в сочетании со здоровым образом жизни и осознанием важности их совокупности способна уберечь человека от преждевременного старения и помочь противостоять многим заболеваниям.

    Организм каждого человека сам «готовит», точнее перерабатывает, поступающую в него воду для собственных нужд из того, что мы ежедневно потребляем. Полезной будет только та, что способна поддерживать процессы жизнедеятельности в текущем состоянии.

    Однако современный человек не ограничивает себя потреблением чистой питьевой воды. В нашем рационе есть молоко, чай, кофе и, увы, алкогольные напитки. Какой же показатель рН у них? Алкоголь, такой как вино и пиво, имеет в среднем 4,0, чай и кофе — 5,0, молоко — самый высокий, около 7,0.

    Чтобы быстрее нейтрализовать негативное воздействие алкоголя на организм, независимо от того, насколько он крепкий, необходимо употреблять чистую питьевую воду, а не ее заменители.

    Наш организм сам контролирует все показатели внутренней среды. И какую бы воду (или напиток) мы ни выпили, организм очистит ее от ядов, восстановит баланс электролитов и зарядит необходимым потенциалом. Все так. У него огромный природный запас прочности. Это позволяет бездарно расходовать жизненные силы на сомнительный образ жизни, на потребление бесполезной, но вкусной пищи и сладких, но химических напитков.

    Однако природные резервы не беспредельны. Так что не ждите, пока «неожиданно» грянет гром, оповещая, что давно пора через болезни и немощь готовиться к уходу в мир иной.

    В любом возрасте не забывайте о том, что источник нашего здоровья всегда находится на поверхности, буквально перед самым носом. Он заключается в уважении к своему организму и окружающему миру. Понимание и соблюдение несложных правил будет в большой степени способствовать нормализации состояния здоровья и улучшению качества жизни.

    
Избавьтесь от болезней при помощи соды

    
Пищевая сода представляет собой кислую натриевую соль карбоновой кислоты. Она имеет химическую формулу NaHCO3. Это белый порошок, который легко и быстро растворяется в воде. Она может вступать в реакцию с различными кислотами, образуя в итоге водный раствор углекислого газа. Именно он имеет свойства слабой щелочи.

    Первые упоминания о пищевой соде известны с 64 года до нашей эры. Много веков назад ее добывали из содовых месторождений и озер. В наше время известные месторождения и содовые озера находятся в Калифорнии, Танзании, Западной Сибири и в Забайкалье.

    Долгое время сода не находила у людей массового применения. Кроме того, считалось, что ее невозможно создать искусственным путем. Только в 1791 году французский химик Леблан впервые произвел и исследовал пищевую соду в химической лаборатории. С тех пор ее полезные свойства стали изучать и активно применять в различных производственных отраслях, а также в быту и в медицинских целях. Добывают пищевую соду различными методами, в том числе из обычной поваренной соли.

    Сегодня промышленное производство пищевой соды осуществляется на специализированных предприятиях путем выделения ее из рассолов, так называемых содовых озер, а также из жидких продуктов, получаемых при промывке горных пород и последующей очистке до товарного вида. В России основное производство пищевой соды находится в Республике Башкортостан в городе Стерлитамак на предприятии «Сода». Сегодня ее получают преимущественно искусственным путем, используя определенную последовательность проведения химических реакций. Современное производство достигает нескольких миллионов тонн в год. Сода нашла свое широкое применение в различных отраслях: в химической и легкой промышленности, в текстильном деле и в металлургии. Используют ее и в медицинской области.

    Полезные свойства соды нашли свое применение в медицине для лечения различных заболеваний. В нужных дозах и при определенных обстоятельствах она оказывает положительное воздействие на организм человека. Невысокая цена делает ее одним из легкодоступных лекарственных средств.

    Не следует забывать о том, что при любой болезни, помимо употребления пищевой соды, необходим комплексный подход: изменение режима питания, образа жизни, мышления и привычек, а также эмоционального состояния. Кроме пищевой соды необходимо применять и другие методики оздоровления, как медицинские, так и народные.
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     Глава 2

     Пищевая сода в народной медицине
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Начнем с того, что при любом заболевании необходимо в первую очередь обратиться за помощью к лечащему врачу. Только он может установить истинную причину болезни. Применять пищевую соду как лечебное средство можно лишь в качестве дополнительной меры.

    
Показания к применению соды

    
Для большинства людей, которые предпочитают использовать простые народные средства, пищевая сода служит незаменимым компонентом. Она является одним из самых дешевых и в то же время эффективных средств борьбы с различными заболеваниями.

    В домашних условиях в качестве дополнительного лечебного средства пищевую соду применяют в следующих случаях:

    • смягчение кашля (сода способствует разжижению мокроты);

    • полоскание при боли в горле как бактерицидное и противовоспалительное средство;

    • внезапный приступ аритмии (слабый раствор соды поможет успокоить сердцебиение);

    • гипертония (выводит жидкость из организма, тем самым помогая снижению артериального давления);

    • восполнение потери жидкости организмом (при поносах и рвоте готовят содово-солевой раствор);

    • снятие зуда от укусов насекомых;

    • чистка кишечника (клизмы с раствором соды);

    • простуда (ингаляции);

    • конъюнктивит (промывают глаза слабым раствором);

    • лечение грибковых заболеваний ног (примочки из слабого раствора);

    • очищение и отбеливание зубов;

    • размягчение ороговевшей кожи на локтях и ступнях ног (теплые ванночки);

    • изжога (как препарат, активно нейтрализующий соляную кислоту в желудке).

    Однако нельзя забывать, что это вещество может принести не только пользу, но и вред. Сода в виде порошка обладает более сильными щелочными свойствами, чем в растворах. При длительном контакте с кожей возможно раздражение, а при попадании сухой соды в глаза или вдыхании порошка — ожог. Поэтому при работе с большим количеством соды следует пользоваться респиратором, а при попадании в глаза — сразу же тщательно промыть их чистой водой. Часто применять раствор от изжоги врачи не советуют, так как это вызывает побочный эффект в виде «кислотного рикошета», при котором, во-первых, выделяется углекислый газ в большом количестве, что вызывает вздутие желудка, а во-вторых, провоцируется еще большее производство кислоты.

    Из данной информации можно сделать заключение, что пищевая сода приносит человеку гораздо больше пользы, чем вреда, если знать ее свойства и правильно с ней обращаться. Тем не менее, ознакомившись с перечнем полезных свойств, рассмотрим противопоказания к ее применению в домашних условиях.

    
Противопоказания к применению соды

    
Сода пищевая — это химическое вещество, на длительное употребление которого организм может ответить неприятными реакциями.

    Она противопоказана людям, которые сидят на диете с низким содержанием натрия, которые больны сахарным диабетом или имеют хронические заболевания, беременным женщинам, кормящим матерям и детям до пяти лет.

    Сода не рассчитана на частое употребление. Ее нужно принимать осторожно тем, у кого язва желудка и гастрит. Кроме того, не рекомендуется употреблять ее совместно с лекарственными препаратами.

    Прием пищевой соды предполагает потребление большого количества натрия, который может поднять кровяное давление, усугубить сердечную недостаточность и вызвать задержку воды, увеличение веса и отеков, которые могут быть опасными для людей с застойной сердечной недостаточностью, почечной недостаточностью или тяжелыми заболеваниями печени.

    Со стороны нервной системы побочные явления включают раздражительность, ментальный ступор и внутрижелудочковое кровоизлияние.

    Потребление соды может привести также к значительному снижению калия в организме. Симптомы его дефицита включают спутанность сознания, усталость, слабость, головокружение, онемение или ощущение покалывания, мышечные судороги, запоры, рвоту и учащенное сердцебиение. Очень низкий уровень калия может вызвать нарушения сердечного ритма. Принимать калиевые добавки для противодействия не рекомендуется без наблюдения врача, так как повышенный его уровень может вызвать осложнения на сердце. Пищевая сода способна вызывать аллергические реакции, симптомы которых могут включать:

    • сыпь;

    • зуд;

    • хрипы;

    • затрудненное дыхание;

    • кашель;

    • сдавливание в груди;

    • лихорадку;

    • отек лица или рта;

    • посинение кожи;

    • судороги.

    Аллергическая реакция на пищевую соду требует неотложной медицинской помощи.

    И последнее, разумно используйте пищевую соду для лечения организма. Не злоупотребляйте, это противопоказано при лечении любых недугов.

    
Простудные заболевания и сода

    
Причины простудных заболеваний. Взрослый здоровый человек не должен болеть чаще двух раз в год, причем это может происходить в период сезонных эпидемий ОРВИ и гриппа. Если вы простужаетесь более шести раз в год, значит, вы относитесь к числу часто болеющих людей.

    По своей природе простудное заболевание является инфекционным. Оно провоцируется переохлаждением (длительное нахождение на улице в ненастную погоду в легкой одежде, промокшие ноги в холодное время года, неоднократный прием охлажденных напитков, постоянные сквозняки в помещении и т. п.). Факторами, способствующими простуде, являются также стрессы и ослабленный иммунитет. В любом случае, если вы часто простужаетесь, например, чаще одного раза в квартал, обязательно обратитесь к врачу.

    К простудным заболеваниям кроме гриппа и ОРВИ относятся фарингит, трахеит, ларингит и простой герпес.

    В общем случае частые простуды являются следствием ослабления вашего организма. Причин тому две: ухудшение иммунитета и аллергия. Они тесно взаимосвязаны. Например, снижение иммунитета провоцирует развитие аллергии. И наоборот, аллергия провоцирует снижение иммунитета.

    Безусловно, иммунитет может ухудшиться и вследствие неправильного питания, злоупотребления алкоголем и курением, ведения малоподвижного образа жизни, постоянных перегрузок в эмоционально-психологической сфере, при дефиците витаминов и присутствии простейших паразитов в вашем организме.

    Первыми действиями для предупреждения частых простуд являются диагностика иммунитета и аллергии. Типовыми симптомами являются: частые простудные заболевания; ухудшение работоспособности и сонливость, подавленность настроения, грибковые заболевания; ломкость волос и ногтей, сухость кожи, прыщи и высыпания на коже; нарушения пищеварения и «женские» болезни. Однако для точной диагностики необходимо посетить врача иммунолога-аллерголога.

    Необходимо также выявить аллергены, влияющие на ухудшение состояния организма. Для решения этого вопроса необходимо обратиться к врачу, чтобы провести кожные пробы и выявить источники аллергии. После назначения лечения необходимо проводить мероприятия по повышению иммунитета.

    С этой целью используются витамины, физиотерапия, общеукрепляющие процедуры, прогулки на свежем воздухе.

    Иммунитет может быть тесно связан и с состоянием микрофлоры кишечного тракта. В случае дефицита бифидо- и лактобактерий иммунитет обязательно снижается, что ведет к частым появлениям ОРВИ и аллергическим патологиям. Для его повышения ваш рацион должен содержать животные и растительные белки, без которых клетки иммунной системы функционируют очень слабо. Кроме того, необходимо ввести в свой рацион широкий спектр минералов и витаминов, особенно витамины С, А, Е и группы В.

    
     Сода обладает антисептическими свойствами: ее можно использовать для приготовления слабоконцентрированного теплого раствора для полоскания горла. Он оказывает противовоспалительное, заживляющее и отхаркивающее действие.

    

    Белки можно найти в рыбе, мясе, яйцах, бобовых и орехах. Витамины группы В бывают не только в мясе и печени, но и в молочных продуктах, сырых желтках, отрубях и хлебе грубого помола, в орехах и семечках. Витамин Е — в растительном масле, пророщенных зернах пшеницы, авокадо. Витамин А — в ярких овощах и фруктах. К ним относятся помидоры, морковь, тыква, абрикосы, паприка. Много нужных для организма веществ находится в яйцах, сливочном масле и в печени. Витамин С вы найдете в квашеной капусте, цитрусовых, киви, клюкве. Не следует также забывать о режиме дня, физической активности и закаливаниях.

    Приготовление содового раствора и режим полоскания. Размешайте половину чайной ложки соды в чашке с теплой водой и полощите горло таким раствором (периодически обновляя раствор) каждые три часа. При явных болях в горле осуществляйте полоскание более крепким раствором из расчета одна чайная ложка соды на стакан теплой воды. В данной ситуации полоскать горло надо не менее пяти-шести раз в день. Сода увлажняет слизистую оболочку и нейтрализует действие кислот, вызывающих боль и жжение. Это следует осуществлять в комплексе с другими противовирусными препаратами.

    Данный раствор можно использовать и при насморке для промывания носа, что также способствует скорейшему выздоровлению и снятию симптомов. Можно использовать и в виде капель. Для этого в две чайные ложки кипяченой воды необходимо добавить соды, умещающейся на кончике ножа. Получившуюся смесь капать в нос не менее трех раз в день.

    При обильных выделениях из носа рекомендуется делать промывания следующим образом: закапайте в нос несколько пипеток водного раствора соды, а через минуту очистите его от слизи. Процедуру надо повторять несколько раз в день.

    Содовая ингаляция. Является еще одним эффективным средством от простудных заболеваний. При насморке необходимо в небольшом чайнике вскипятить стакан воды и добавить туда чайную ложку соды. После этого соорудите из плотной бумаги трубочку и одним концом (широким) наденьте ее на носик чайника, а другой (узкий) поочередно вставляйте в ноздри и дышите выходящим паром. Данная лечебная процедура должна продолжаться не менее 15 минут.

    Избавиться от вязкой мокроты можно при помощи соды, смешанной с солью. Для этого в стакане, наполовину заполненном теплой водой, растворите пол чайной ложки соды и добавьте туда щепотку соли. Получившуюся содо-соляную смесь пьют не спеша, два раза в день натощак. Однако данный метод не рекомендуется использовать более трех дней.

    Сода при кашле. Кашель смягчают при помощи соды, размешанной в горячем молоке: чайная ложка соды разводится прямо в кипящем молоке (примерно 200 г). Остудите эту смесь до комфортной температуры и медленно пейте, лучше перед сном. Можно добавить небольшой кусочек сливочного масла.

    Пищевую соду хорошо использовать и как отхаркивающее средство. Перед завтраком и ужином нужно выпивать по половине стакана воды с разведенной в ней щепоткой соли и половиной чайной ложки соды. Но лучше это средство использовать как вспомогательное.

    Содовые лепешки при бронхите. Бронхит можно вылечить смесью картофельного пюре и соды. Для этого несколько небольших картофелин необходимо отварить в кожуре и прямо горячими их размять. В получившееся пюре добавьте три чайные ложки соды, слепите две лепешки, заверните их в материю и положите одну на спину (между лопаток), а вторую на грудь. Запомните — они не должны обжигать тело, но при этом должны быть достаточно горячими. Больного необходимо тепло укутать и уложить в постель. Убирать компресс после того, как картофельно-содовые лепешки остынут. После чего надо насухо вытереться и переодеться в сухую одежду.

    

     Примечания

     1. При лечении простудных заболеваний содой применяйте те рекомендации, которые вам больше всего подходят.

     2. В дополнение к этому начните выполнять мое авторское «Упражнение индийского врача», которое мы рассмотрим далее. Оно способствует значительному укреплению вашего иммунитета, что весьма важно для профилактики простудных заболеваний.

    

    
Глазные болезни

    
Наши глаза являются органом зрения, которое играет в жизни человека несоизмеримо важную роль. Благодаря глазам мы получаем до 80 % информации об окружающем нас мире. Способность хорошо видеть необходимо ценить и беречь с детских лет. Сегодня, к сожалению, мало кто может похвастаться 100 %-ным зрением и здоровыми глазами. Причин этому множество: ежедневная чрезмерная нагрузка на глаза, частые стрессы, недостаточный сон. Может сказаться и аллергическая реакция на внешние раздражители, конъюнктивит, попадание инородного тела, травма, длительное пребывание на сквозняке и холоде.

    Большинство глазных инфекций вызывают бактерии, вирусы и грибки. Характерными симптомами являются отек и покраснение, нечеткое зрение, зуд, слезотечение и т. д. Распространенными болезнями являются: конъюнктивит, синдром глазного гистоплазмоза, герпетическая инфекция и бактериальный кератит. Независимо от того, что вызывает эти заболевания, лучший способ защититься — регулярное поддержание гигиены и предотвращение возможности попадания бактерий.

    Конечно же, при возникновении глазных заболеваний необходимо в обязательном порядке обратиться к врачу. Он выпишет нужное средство и назначит курс лечения.

    Однако бывают ситуации, когда врач недоступен. Например, вы (геолог) находитесь в глухом месте, где на сотни верст вокруг ни души. В такой ситуации для эффективной борьбы с глазной инфекцией вы будете вынуждены воспользоваться средствами, которые есть под рукой.

    Лечение глаз. В стакан чистой питьевой воды высыпьте одну столовую ложку (без верха) пищевой соды. Очень хорошо перемешайте, а затем 2–3 раза в день используйте содовый раствор для промывания глаз.

    При конъюнктивитах помогают многократные промывания глаз раствором соды. Только помните, что одной ваткой можно пользоваться только один раз.

    В домашних условиях полезно пить свежий морковный сок до 200 мл в день. Можно добавлять свежий сок свеклы. Соотношение обычно берут 2:1. В эту смесь можно добавлять немного меда. Курс — 30 дней.

    При постоянном зрительном напряжении и усталости глаз необходимо употреблять свежие ягоды и экстракты черники. Желательно ежедневно съедать или выпивать не менее 100 граммов (мл) таких продуктов в течение двух — трех недель.

    При заболевании глаз, частых конъюнктивитах и снижении зоркости можно употреблять цветочную пыльцу. Ее можно смешивать в пропорции 1:1 с медом. В чашку с теплой водой добавьте по десертной ложке каждого продукта и тщательно размешайте. Принимайте это «лекарство» не менее четырех раз в день.

    Полезно также употреблять овощи и свежие фрукты. Для сохранения зрения и здоровья глаз не забывайте о соблюдении условий отдыха и труда. Следите за хорошим освещением своего рабочего места. Ведите контроль времени вашей работы на компьютере и продолжительности просмотра телевизионных передач.

    Важно не пренебрегать и профилактическими осмотрами офтальмолога. Современная диагностика поможет выявить малейшие признаки раннего заболевания глаз.

    
Проблемы с зубами

    
Заболевания полости рта и болезни зубов — это проблемы, с которыми сегодня сталкивается огромное число людей. Причины таких заболеваний самые что ни есть разнообразные: от нехватки витаминов в организме и ослабленной иммунной системы до механических травм и сахарного диабета, на фоне которого развиваются симптомы и признаки заболеваний зубов и полости рта. Важно понимать, что многие наши проблемы возникают из-за элементарного несоблюдения гигиены. Для поддержания здоровья во рту нужно не забывать чистить зубы и полоскать рот после каждого приема пищи. Каждые три месяца необходимо менять зубную щетку (она должна быть из синтетических материалов), а посещать стоматолога — дважды в год. Все это необходимо для профилактической диагностики и формирования оптимальных методов лечения зубов и заболеваний полости рта.

    Одним из самых распространенных заболеваний зубов является ГИНГИВИТ. Это заболевание полости рта возникает из-за кариеса. Среди причин возникновения врачи называют плохую экологическую обстановку и нездоровое питание. Симптомы и признаки: кровоточащие десны, отек, боль, проблемы с пережевыванием пищи.

    После диагностики врач может прописать лечение в виде антибактериальных и противовоспалительных препаратов. Добавьте к этому регулярное полоскание полости рта водным раствором питьевой соды (половина чайной ложки соды на полстакана теплой воды) 3–4 раза в день, лучше после еды.

    Кстати, обратите внимание на свое питание, так как проблемы с желудочно-кишечным трактом очень часто становятся причиной проявления симптомов и признаков болезни зубов.

    На втором месте — СТОМАТИТ. Различают инфекционный и травматический стоматит. Инфекционный возникает у людей, страдающих кишечными или вирусными болезнями. При этом во рту появляются язвочки. Характерный симптом — слегка опухшие десны, иногда диагностируют повышенную температуру. Причина второго — травмы различного характера.

    Методы лечения и профилактики стоматита предполагают тщательную диагностику и установление причин заболевания. Чтобы досконально их выявить, надо пройти обследования у терапевта и стоматолога.

    Среди методов лечения: мази противогрибкового действия и полоскание содой. Например, при флюсах и стоматитах необходимо полоскать рот содовым раствором (одна столовая ложка соды на стакан теплой воды) несколько раз в сутки.

    

     Примечания

     1. Избавиться от зубной боли поможет питьевая сода. Для этого нужно прополоскать полость рта. Особенно действенным такой способ является при воспалении зубной надкостницы (возникновении флюса). Процедуру нужно проводить не менее 5–6 раз в день.

     Этот способ часто применяют даже после оперативного вмешательства для улучшения эвакуации гноя.

     2. Пищевая сода является распространенным ингредиентом в зубных пастах и жидкостях для полоскания рта, так как доказана ее эффективность при удалении избытков пищи между зубами и зубного налета. Конечно, можно просто окунуть зубную щетку в пищевую соду, но этого делать не стоит. Из-за сильных абразивных свойств сода может со временем испортить зубную эмаль. По этой же причине не следует применять ее для отбеливания зубов. Саму процедуру можно проводить не чаще 1 раза в 7-10 дней.

    

    
Берегите свое сердце

    
В наши дни заболевания сердца и кровеносных сосудов имеют широкое распространение и являются одной из главных причин преждевременной смерти населения в развитых странах мира. Данные заболевания — это нарушения (патологические изменения) в функционировании сердечно-сосудистой системы.

    Согласно статистическим данным, большое количество сердечных больных приходится на страны с развитой промышленностью, в которых питание населения традиционно отличается высоким содержанием насыщенных жиров и низким — овощей.

    Рассмотрим основные факторы, негативно влияющие на состояние сердца и сосудов: сидячий образ жизни, нездоровое питание и лишний вес.

    • Высокий уровень холестерина в крови увеличивает риск образования тромбов и сопутствующих болезней.

    • Примерно в одном из пятисот случаев сердечно-сосудистые заболевания являются наследственными.

    • Чрезмерное употребление алкоголя и табака. Полезным для сердца может быть только нечастое употребление бокала вина.

    • Нарушение обмена веществ у больных диабетом является источником дополнительных нагрузок на сердце, а также печень и почки.

    Образование на внутренних стенках артерий так называемой «накипи» начинается в возрасте от 20 до 30 лет, хотя сами симптомы болезней сердца и сосудов в этом возрасте не проявляются. Образованию и росту толщины «накипи» на стенках кровеносных сосудов способствует курение, особенно у женщин.

    Снижение физической активности и отсутствие нагрузки на мышцы, а сердце тоже является мышцей, избыток пищи, особенно с высоким содержанием насыщенных жиров, качество питания — все это привело к тому, что подобные болезни стали одними из важнейших проблем медицины XXI века.

    
     Лучшие способы профилактики болезней сердца и сосудов: занятия спортом и сбалансированное питание, в том числе пища с низким уровнем насыщенных жиров, высоким содержанием клетчатки и витаминов-антиоксидантов.

    

    Женщины и мужчины в разном возрасте подвержены заболеваниям сердца и сосудов по-разному. В репродуктивном возрасте от атеросклероза и сердечных приступов женщин защищает эстроген, который поддерживает низкий уровень холестерина в крови. Но в период климакса женщины больше, чем мужчины, подвержены сердечно-сосудистым заболеваниям. Поэтому в качестве защитной меры и профилактики инсульта после наступления менопаузы женщинам необходимо сохранять физическую активность, правильно питаться и следить за гормональным фоном для контроля уровня холестерина в крови. Первым и наиболее важным внешним признаком сердечно-сосудистой патологии является частое проявление общей усталости и повышенной утомляемости.

    Если вы достаточно часто на протяжении нескольких недель замечаете у себя одышку и усталость; боль между лопатками и мягкий дискомфорт в груди; частое беспокойство и нарушение сна, а также беспричинные расстройства желудка, то обязательно обратитесь к врачу.

    Сердечный приступ является одной из самых опасных сердечно-сосудистых патологий, так как ведет к инвалидности и даже к ранней смерти. Необходимо учитывать, что первичные признаки могут оставаться незамеченными до полугода. Несомненно, чем раньше будет выявлена начинающаяся патология, тем быстрее и эффективнее окажется лечение.

    Рассмотрим некоторые варианты оказания помощи своему сердцу с использованием пищевой соды.

    А. Исцеляющий содовый напиток. При грамотном применении он позволяет постепенно очистить от всевозможных отложений и «накипи» стенки кровеносных сосудов в области сердечной мышцы и во всем теле. Это снижает риск дальнейших нарушений в работе сердечной мышцы и постепенно сводит их на нет.

    Приготавливать и принимать содовый напиток не сложно. Перед этим совершите следующие действия.

    1. Проверьте срок годности соды. Для запечатанной пачки питьевой соды срок годности составляет 18 месяцев, для открытой — 6 месяцев.

    2. Проверьте ее качество. Перед началом приготовления и потребления содового напитка с помощью уксуса проверьте, «выдохлась» она или нет. Для этого наберите в чайную ложку немного соды и капните туда раствор уксусной кислоты, примерно 9 %-ной. Как известно, уксус и сода вступают в реакцию, и в случае, если сода еще не «выдохлась», смесь начнет бурно шипеть и пузыриться. Если же шипение слабое, значит, сода уже лишилась большинства своих свойств. Но не спешите все выкидывать: ее можно периодически высыпать на дно мусорного ведра, чтобы устранить неприятные запахи.

    3. Убедитесь, нет ли у вас общих или индивидуальных противопоказаний к приему питьевой соды. Для этого прочитайте соответствующий раздел в данной книге и проконсультируйтесь с врачом.

    4. Приготовление. В теплую воду (объемом около 200 мл) положите примерно 1/2 чайной ложки соды и тщательно перемешайте. Затем добавьте одну чайную ложку меда. Если вы не переносите мед, тогда коричневый сахар. Он богат калием, кроме того, в его состав входят магний и железо, цинк и фосфор, натрий и кальций. В отличие от рафинированного, коричневый обрабатывается в процессе получения значительно меньше. В результате в нем сохраняются витамины и другие полезные вещества.

    Свежий напиток следует готовить каждый раз перед непосредственным употреблением. Напоминаю, соду разводят только в теплой воде.

    5. Прием напитка. Натощак, не менее чем за 20–30 минут до еды. Желательно не спеша два раза в день: утром и днем.

    Начинать прием необходимо с малых доз — 1/5 чайной ложки соды на стакан теплой воды за один прием. Постепенно можно увеличивать дозу до 1/2 чайной ложки.

    После трехдневного приема напитка рекомендуется сделать отдых — три дня. В эти дни можно выпивать по утрам чашечку травяного чая из душицы, черной смородины, зверобоя и липового цвета. Кофе лучше исключить.

    Если организм нормально воспринимает такое лечение, тогда дозу питьевой соды можно постепенно увеличивать до одной чайной ложки в день и вновь принимать соду три дня. После этого сделать перерыв. Постепенно можно довести дозу до двух чайных ложек в день, не забывая о перерывах. И так на весь курс лечения.

    

     Примечание

     Содовый напиток можно принимать (с интервалами в три дня) в течение двух месяцев. После этого — перерыв в три месяца.

     Пройдя следующий курс через три месяца, сделайте перерыв уже в шесть месяцев. Далее принимайте содовый напиток, согласно рекомендации, один раз в год, по необходимости.

    

    
Б. Сода при аритмии сердца. Сода может быть полезной для разового снятия аритмии сердца с целью оказания быстрой (экстренной) помощи в домашних условиях.

    Внезапно усилившееся сердцебиение можно остановить посредством приема внутрь половины чайной ложки пищевой соды, растворенной в половине стакана теплой кипяченой воды. После употребления сердечный ритм должен вернуться в норму в кратчайшие сроки.

    Однако это не лечение от аритмии, а лишь временное снятие симптома. Поэтому будьте благоразумны и в ближайшее время обязательно посоветуйтесь с врачом.

    В. Сода при гипертонии. Благодаря усиленному выведению жидкости и солей из организма сода снижает артериальное давление.

    Г. Прочие случаи. Пищевая сода может эффективно использоваться при: заболеваниях сердца и крупных сосудов; в самые первые дни после серьезных полостных операций; при перитоните; хронических заболеваниях почек; различных нарушениях и болезнях вестибулярного аппарата; при морской и воздушной болезнях.

    Положительный эффект от приема соды в этих случаях вызван повышением потребления кислорода тканями, нормализацией деятельности сердечно-сосудистой системы, повышением выделения с мочой ионов натрия и хлора, увеличением содержания ионов калия в плазме крови.

    
Помогите своему желудочно-кишечному тракту

    
В последние годы во всем мире наблюдается рост случаев желудочно-кишечных заболеваний. И это не удивительно. Наша пищеварительная система очень чувствительная. Она реагирует на мельчайшие изменения внешнего мира и внутренней среды организма. И то и другое сегодня меняется далеко не в лучшую сторону.

    Пищеварительная система выполняет очень важные функции. Без нее жизнь была бы невозможна, ведь именно за счет процессов переваривания и всасывания пищи человек получает энергию как для работы, так и для отдыха. А желудок и кишечник являются основными органами пищеварения, поскольку именно с их деятельностью связаны начальные и конечные этапы переработки пищи. Поэтому очень важно, чтобы наш желудочно-кишечный тракт был здоров в течение всей жизни.

    Сегодня сложно найти человека, которого обошли бы стороной эти проблемы. Не удивительно, если внимательно посмотреть на ритм нашей жизни.

    Чтобы не опоздать на работу, надо пораньше встать. Но большинство из нас предпочитает полежать еще несколько лишних минут в уютной постели, вместо того чтобы подняться и приготовить нормальный завтрак. В итоге перекусываем бутербродом на ходу или ограничиваемся чашкой кофе. Хотя давно известно, что утренний прием пищи является основополагающим для пищеварения в течение всего дня.

    О полноценном обеде на работе часто не может быть и речи. Поэтому вечером, придя домой, мы сразу же бросаемся к холодильнику и наедаемся до отворота, хотя хорошо знаем, что переедание на ночь вредно. Ведь организм должен отходить ко сну не в состоянии перегрузки от обильной пищи за ужином, а на полупустой желудок.

    Но это еще не все наши беды. В последнее время в России широко распространились предприятия быстрого питания. В них можно недорого и быстро перекусить. Естественно, полноценной пищей такую еду назвать нельзя. Именно гамбургеры, булочки, жареные пирожки, лапша и супы быстрого приготовления сильнее всего вредят желудку и кишечнику, а заодно и всему организму. Те, кто достаточно долго «сидел» на подобном питании, могут наблюдать у себя проблемы с пищеварением в виде изжоги, отрыжки, запоров и боли в животе, тяжесть в подреберье, лишний вес.

    Начинается посещение врачей, неутешительные диагнозы и малоприятные процедуры. Только на этом, негативном, этапе своей жизни люди начинают вспоминать о том, что правильное питание является залогом здоровья и долголетия.

    Однако не только сомнительное питание, но и стрессы разрушительно воздействуют на пищеварительную систему нашего организма. Мы постоянно куда-то спешим, нервничаем и раздражаемся. Вследствие этого развивается хронический стресс, который многие ученые считают виновником таких болезней, как язва, мигрень и повышенное артериальное давление.

    Работа пищеварительной системы как зеркало отражает наше отношение к себе и к быстро меняющемуся окружающему миру. Если человек доволен жизнью, у него нет проблем со здоровьем, а его пищеварительная система работает как часы. Когда же ситуация обретает негативную окраску, происходят сбои в работе желудка и кишечника. Если стрессовая ситуация продолжается, тогда эти расстройства из кратковременных переходят в стойкие нарушения, которые уже требуют пристального внимания врачей и длительного лечения.

    Наш желудочно-кишечный тракт (ЖКТ) поражает большая группа разнообразных болезней. По этиологии они бывают инфекционными и неинфекционными. По локализации могут поражать пищевод, желудок, печень, тонкий кишечник, толстую кишку, желчный пузырь, желчевыводящие протоки. Могут быть и наследственными, и приобретенными.

    ЖКТ воспаляется по следующим причинам:

    • неправильное питание;

    • нерациональное сочетание продуктов, их несбалансированность по углеводному, белковому и жировому составу;

    • нарушения режима питания (приемы пищи обильные и редкие);

    • употребление фастфудов и крепких приправ;

    • снижение содержания в продуктах грубой клетчатки;

    • курение, употребление алкоголя или наркотиков;

    • беспорядочный прием лекарственных препаратов;

    • контакт с инфекционными больными;

    • несоблюдение личной гигиены и правил приготовления пищи;

    • проживание в экологически неблагоприятных условиях;

    • генетическая предрасположенность к желудочно-кишечным заболеваниям.

    
В медицинской практике самой частой жалобой, на которую указывают пациенты, страдающие ЖКТ, является боль в животе. Следует знать, что она возникает не только при заболеваниях. Обычно это универсальная реакция организма на нарушения в нем. Известно, что болевые ощущения в животе встречаются при самых разных болезнях. Удивительно, но такое может отмечаться даже при поражении мозга или инфаркте.

    В связи с этим надо точно знать характер различного типа болей, чтобы правильно поставить диагноз. Характер болевых ощущений различается по интенсивности и локализации. Заболевания ЖКТ могут сопровождаться изжогой, тошнотой, рвотой, поносом или запором, урчанием в животе, появлением налета на языке, повышенным газообразованием, запахом изо рта, повышенным слюноотделением, отвращением к каким-либо продуктам.

    Любые нарушения негативно влияют на общее состояние организма: ухудшается обмен веществ, поражаются кожные покровы, снижается иммунитет.

    Оценить степень поражения можно с помощью тщательного диагностического обследования. Осмотр гастроэнтеролога, лабораторные и инструментальные исследования (УЗИ, рентген, эндоскопия) позволят поставить точный диагноз и провести адекватные лечебные мероприятия.

    Профилактика заболеваний. Чтобы быстрее справиться с обострениями болезни, следует внести коррективы в привычки питания. Заболевания желудочно-кишечного тракта часто приводят к запорам, поэтому важно организовать своевременное опорожнение кишечника. Необходимо приучить себя делать это в одно и то же время, лучше утром, в спокойной домашней обстановке. С утра, натощак, следует принимать стакан некипяченой воды, обязательно делать зарядку и разумно завтракать.

    Рекомендуется проводить мероприятия для укрепления иммунитета, выполнять закаливающие процедуры, что существенно уменьшает вероятность заражения бактериальными и вирусными инфекциями. Необходимо добавить в рацион препараты, содержащие лакто- и бифидобактерии, а также витамины с целью повышения сопротивляемости заболеваниям.

    
Примечания

    1. В качестве профилактического средства от желудочно-кишечных заболеваний можно применять упомянутый ранее содовый напиток. Однако делать это надо очень аккуратно, с учетом всех рекомендаций.

    2. Пищевую соду можно применять как разовое средство избавления от изжоги. Сода быстро нейтрализует кислотность, убирая неприятное жжение в желудке.

    
     Сода быстро избавляет от изжоги, нейтрализуя кислоту: выделяется углекислый газ и гормон гастрин, который усиливает тонус и моторику желудка.

    

    Причина быстрого избавления от изжоги при помощи соды кроется в химических реакциях, происходящих при нейтрализации кислоты. При этом выделяется углекислый газ, который стимулирует выделение гормона гастрина. Он, в свою очередь, усиливает секрецию желудка, его моторику и тонус.

    Однако надо знать и помнить, что длительное лечение изжоги питьевой содой противопоказано любому человеку. Необходимо пользоваться медицинскими препаратами, рекомендованными лечащим врачом. А вот для снятия резких, единичных симптомов можно использовать содовый раствор: чайную ложку пищевой соды на треть стакана чистой питьевой воды плюс немного лимонного сока. Но в любом случае вам будет нужна последующая консультация у лечащего врача.

    3. Не следует забывать о противопоказаниях. Так, при использовании пищевой соды людьми, имеющими пониженную кислотность желудка, может возникнуть опасность обострения гастрита, а также непроходимости кишечника и запоров. При наличии язвы вероятно ее обострение, так как пищевая сода, воздействуя на слизистые стенки желудка, может вызвать внутреннее кровотечение. Также противопоказано лечение содой при сахарном диабете. У этих людей и без применения соды повышен уровень щелочи в организме.

    
Избавьтесь от паразитов в кишечнике

    
Освобождение кишечника человека от паразитов, в частности гельминтов, имеет большое значение для оздоровления всего организма и избавления от болезней, провоцируемых гельминтозом. Назовем некоторые из них:

    • запоры, поносы, тошнота, рвота, боли в желудке вследствие энтерита или энтероколита;

    • болезни органов дыхания — от ОРЗ до воспаления легких;

    • болезни неврологического характера — от беспричинного раздражения, головных болей, головокружения до нервных тиков и даже эпилептических припадков;

    • синдром хронической усталости;

    • аллергические реакции в форме кожных высыпаний;

    • психические нарушения.

    Токсины гельминтов угнетающе действуют на кровеносную систему человека и вызывают анемию, в особо тяжелых случаях протекающую настолько остро, что врачи ошибочно диагностируют рак крови.

    Их воздействие на нервную систему приводит к расстройствам сна, головным болям, в тяжелых случаях — к нарушениям мышечного тонуса. Причину заболевания бывает очень трудно распознать, поэтому возможен даже летальный исход.

    Токсины ослабляют иммунитет, усугубляя течение многих заболеваний. При незначительных инвазиях гельминтами заболевание может протекать бессимптомно. Но такой носитель, не знающий о своем заражении, будет заражать окружающих. Многие медики, проводя диагностику и лечение заболеваний, не учитывают возможность наличия кишечных глистных инвазий, проводят длительное и изнурительное узкоспецифическое лечение, не освобождающее больного от страданий и не приводящее к излечению. К тому же болезнь нередко осложняется побочным действием медицинских препаратов. Трудность заключается и в том, что при микроскопическом исследовании кала яйца гельминтов часто не определяются, что связано с цикличностью жизненных стадий их развития и несовершенством лабораторной техники.

    Профилактика и избавление от гельминтов при помощи водного раствора соды. В качестве лечебного средства используется водный раствор пищевой соды, который вводят ректально с помощью клизмы.

    Примечание. В обязательном порядке данную процедуру следует проводить в больничных или клинических условиях с участием медицинских работников.

    Для приготовления клизмы в 800 мл чистой питьевой воды растворяют 20–30 г пищевой соды, затем раствор нагревают до 38–42 °C.

    Перед введением в прямую кишку больному сначала ставят очистительную двухлитровую клизму, температура воды 20–22 °C. Это производится с целью предварительного очищения, что создает необходимые условия для беспрепятственного введения лечебного раствора и лучшего проникновения его в нижележащие отделы желудочно-кишечного тракта.

    И уже после этого вводят приготовленный содовый раствор. Напоминаю его параметры: температура 38–42 °C из расчета 20–30 граммов пищевой соды на 800 мл воды. По возможности задерживают в кишечнике до 30 минут.

    После опорожнения кишечника повторно ставят очистительную двухлитровую клизму с температурой 20–22 °C.

    Описанные лечебные процедуры выполняют через день. Общий курс лечения составляет 8-10 процедур в зависимости от степени инвазии.

    В качестве примера рассмотрим результаты проведения одной из таких процедур в клинических условиях. Пациентка К., 43 года. После проведения первой процедуры в стуле было обнаружено большое количество слизи оранжевого цвета, один круглый червь длиной 10 см и острицы в небольшом количестве.

    После выполнения второй процедуры (проведенной через день) в испражнениях обнаружен плотный клубок червей объемом 200 см3. Черви по длине варьировались от 2 до 20 см и имели неровную и бугристую поверхность с перемежающимися участками сужений и расширений различного диаметра от 0,3 до 2,0 см.

    После третьей, четвертой и пятой процедур отхождение их клубками повторилось (объемы от 150 до 250 см3). Вышло также большое количество слизи.

    После выполнения шестой процедуры вышло несколько червей и слизь.

    После выполнения седьмой и восьмой процедур вышла слизь, червей не было.

    По мере изгнания гельминтов состояние пациентки постепенно улучшалось. После шестой процедуры артериальное давление нормализовалось, исчезли неврологические расстройства, ушли головная боль и головокружения. После седьмой прекратились желудочно-кишечные расстройства. Женщина почувствовала себя хорошо.

    Примечание. Грамотное лечение по данному методу в клинических условиях ведет к массированному изгнанию из организма гельминтов. Как следствие, наступает значительное улучшение состояния, вплоть до полного выздоровления. При этом никаких побочных эффектов в процесс лечения и в отдаленном периоде после не наблюдается.

    Большое количество слизи, которое выходит в процессе изгнания гельминтов, свидетельствует о том, что водный раствор пищевой соды губительно действует на гельминтов, вызывая их нервно-мышечную релаксацию. При этом они открепляются от слизистой кишечника и извергаются наружу во время очистительных процедур.

    Гибель гельминтов и их вывод наружу способствуют тому, что симптомы различных заболеваний, причиной которых была интоксикация в результате паразитирования и отравления продуктами «чужеродной» жизнедеятельности, исчезают либо сразу, либо спустя некоторое время. При этом пациенты чувствуют себя выздоровевшими. Побочные неблагоприятные эффекты описанного лечебного воздействия, как уже было сказано, не наблюдались.

    
Проблемы с позвоночником и суставами

    
К причинам, обусловливающим возникновение дегенеративных нарушений и проблем с полноценной функциональностью позвоночника и суставов человека, относятся следующие ситуации:

    • неправильное питание;

    • малоподвижный образ жизни;

    • интенсивные физические нагрузки;

    • перенесенные заболевания и травмы;

    • избыточный вес;

    • эмоциональные стрессы.

    Наши суставы со временем могут изнашиваться. Причина в том, что с возрастом выделяется все меньше смазочного вещества, которое позволяет уменьшить трение между суставами, хрящами и позвонками.

    Итак, с возрастом человек начинает ощущать проблемы с суставами. Если своевременно обратить на это внимание, то негативных последствий можно избежать.

    Считается, что ломота, боль и хруст являются признаками заболевания только у людей старшего возраста. Однако болезни «молодеют» с каждым годом, и уже не редкость, когда у молодого человека диагностируется артроз или артрит. А остеохондроз вообще стал встречаться настолько часто, что порой люди даже не считают нужным обращаться к врачу, обходясь подручными средствами.

    Такое отношение к своему здоровью приводит к тому, что опорно-двигательному аппарату становится трудно справляться со своими функциями. В итоге человек может начать хромать, а то и вовсе оказаться прикованным к постели.

    Типовое лечение проблем с позвоночником и суставами обычно сводится к минимизации болевых ощущений, а по возможности и к устранению первоисточника проблемы или провоцирующего фактора. Обычно больному назначается физиотерапия, электрофорез или ультразвуковая терапия. Сама схема лечения зависит от состояния и стадии развития заболевания, а также от индивидуальных особенностей организма.

    Народным средством лечения суставов и позвоночника является прием содового напитка, состав и порядок применения которого описаны выше.

    Хороший эффект для нормализации работы суставов и позвоночника дает регулярное выполнение «Упражнения индийского врача».

    Для снятия болевых ощущений и исцеления суставов кистей рук и стоп ног можно также использовать ванны с медным купоросом, о которых я расскажу далее.

    
Лишний вес и пищевая сода

    
Для многих современных людей, особенно женщин, лишний вес крайне неприятен, так как он портит изящество природных форм тела и лица. Это лишает уверенности в себе, а былая спокойная жизнь превращается в скрытую от постороннего взгляда борьбу с ненавистными килограммами. Они словно тяжелый рюкзак за плечами — приходится постоянно тащить за собой. При этом органы и суставы испытывают дополнительную нагрузку. Если в молодости у человека достаточно жизненных сил и энергии, чтобы все успеть и преодолеть, то со временем лишний вес начинает мешать ведению активной жизни. Начинаются поиски путей по избавлению от него.

    Почему же так легко набрать лишний вес и так сложно от него избавиться? Исследования показывают, что набор лишнего веса является комплексной проблемой. Сложности возникают, если истинная причина появления лишних килограммов не выяснена. Поэтому начинать надо с проведения диагностики и их выявления. Итак, начнем разбираться.

    1. Нарушение пищевого рациона. Согласно медицинской статистике, 80 % проявления лишнего веса — это результат несбалансированного питания с неграмотным рационом. Хронический избыток или дисбаланс становится главной причиной нарушения обменных процессов, и, как результат, возникает данная проблема.

    2. Недостаток полноценного отдыха и сна. Если наш организм не успел восстановить свои силы, то снижается метаболизм (обмен веществ) — сложный процесс превращения химических веществ, который обеспечивает рост, развитие, деятельность и жизнь организма в целом. Усталость, раздражительность, сонливость и недостаток энергии — свидетельства недостатка сна. Выспались — и все приходит в норму. Появляется энергия, желание творить, а неуемный аппетит становится легче контролировать.

    3. Малая физическая активность. Чем больше человек обездвиживает себя, тем больше его мышцы заменяются жировой тканью.

    Если вы наладили рацион, даете организму выспаться и отдохнуть, тогда совершенно необязательно изматывать себя в спортзале, чтобы сбросить лишний вес. Для этого достаточно больше ходить пешком, в выходные дни вместо уютного дивана выбирать активный отдых. Конечно же, по утрам делать приятную для тела разминку. Оптимальное соотношение разумного питания, физической активности и полноценного отдыха дает хорошие результаты по приведению вашей фигуры в норму.

    
     Разумное питание + физическая активность + отдых = идеальная фигура

    

    4. Гормональные нарушения и болезни органов. Одной из основных причин набора веса и ожирения считается нарушение работы щитовидной железы, что приводит к недостатку выработки ее гормонов и снижению скорости обмена веществ. При этом часто теряется аппетит и увеличивается вес. Он может набираться не только за счет отложения жира, но и за счет задержки жидкости в организме.

    В течение жизни у человека не раз происходит гормональная перестройка организма, особенно у женщин. Это «взрыв» в подростковом возрасте, беременность, роды, менопауза. Такие периоды часто провоцируют увеличение веса и требуют повышенного внимания к себе и бережного отношения к своему здоровью. Поблажки, беспечность и лень в этих случаях легко могут привести к лишним килограммам.

    Стоит также учитывать еще одну закономерность. К увеличению веса также могут привести неполадки в работе почек и сердца.

    5. Лекарственные препараты. Гормональные, антидепрессанты, стероиды, нейролептики, средства от диабета, от судорог, от изжоги, от повышенного давления.

    Посоветуйтесь с вашим лечащим врачом — если именно ваши лекарства приводят к нежелательным последствиям, постарайтесь их заменить.

    6. Возрастные изменения. С возрастом у каждого человека постепенно происходит понижение расхода энергии. Кроме того, каждые 10 лет примерно на 10 % замедляются все обменные процессы в нашем организме. А это ведет к медленному, но устойчивому набору веса.

    Таковы наиболее распространенные причины. Начиная борьбу, не забывайте, что правильный диагноз сможет поставить только врач.

    Поэтому прежде всего надо провести качественную медицинскую диагностику работы своего организма в целом.

    В общем случае для избавления от лишнего веса и обретения стройной фигуры следует подобрать наиболее комфортную систему питания и оздоровления.

    У женщин периодически возникает желание кратчайшим путем избавиться от лишних килограммов. Например, одна знакомая 46-ти лет позвонила мне и попросила помочь, сказав, что ей очень плохо. Бросив все, я приехал и стал разбираться. Все оказалось просто и грустно. Она сообщила, что послезавтра утром улетает в отпуск на море, в Египет. Конечно же, ей захотелось блеснуть стройной фигурой. Однако пару дней назад, примеряя купальник, женщина с грустью осознала, как располнела. Пришло решение — быстро похудеть. Некая знакомая услужливо продала за высокую цену «чудо-лекарство».

    Приняв лошадиную дозу, она вскоре почувствовала сильнейшие боли в районе почек. Была угроза отказа. Чтобы наладить их работу, я более часа вел массаж зон соответствия почкам. Через некоторое время боли начали утихать, а сами почки постепенно стали выводить из организма «чудо-лекарство» и воду. Поработав еще некоторое время, я рекомендовал несколько дней принимать небольшими дозами боржоми и проводить массаж. Что, где и как подробно объяснил и сделал рисунок. Через три дня она позвонила из Египта и сказала, что боли ушли, здоровье восстановилось, море отличное, отдых замечательный. Этот пример еще раз подтверждает мысль: все хорошо в меру.

    Сода для похудения. Ее можно применять двумя способами: внутренне (прием содовых напитков) и наружно (ванны и обтирания).

    А. Употребление содового напитка. Он не влияет на усвоение жиров и не способствует избавлению от них. Однако если вы будете разумно его принимать, то сможете постепенно нормализовать обменные процессы. Это несомненно будет способствовать налаживанию работы организма, который начнет сам избавляться от накопившихся солей и шлаков. Безусловно, этот процесс должен сопровождаться нормализацией системы вашего питания и ведением активного образа жизни.

    
     Содовые ванны активизируют обменные процессы и способствуют выведению шлаков из организма.

    

    Б. Ванны для похудения. Они способствуют похудению за счет того, что очищают кожу и выводят токсины. У человека начинает активно работать и очищаться лимфатическая система.

    Польза содовых ванн заключается не в сжигании жиров, как многие ошибочно полагают, а в том, что сода активизирует обменные процессы и способствует выведению шлаков.

    Для этого нужно набрать в ванную воду температурой примерно 38 °C и добавить 200 г соды.

    После того как сода растворится, можно погружаться примерно на 20 минут. Можно добавить 5–7 капель эфирного масла: цитрусового, имбирного или эвкалиптового.

    Молодые женщины для быстрой потери веса могут принимать горячие ванны с морской солью (примерно 800-1000 г) и питьевой содой (200 г). Замечено, что за одну такую процедуру теряется в весе до полутора килограммов.

    Однако эта потеря идет не за счет растворения жира, а за счет потери воды. Значительно похудеть за счет приема содовых ванн не удастся. Курсом таких процедур считается прием 10 ванн. Сильно потеть (высокая температура воды в ванной) не нужно, особенно при первых процедурах. После обмываться водой из душа не следует. Нужно завернуться в махровое полотенце или халат и лечь. Ванны с содой и морской солью хорошо избавляют от усталости и снимают нервное напряжение. Обычно их любят принимать молодые девушки и женщины. Они действительно сильно расслабляются и получают большое удовольствие. Однако для большинства людей такие ванны противопоказаны.

    Противопоказания к принятию теплых ванн с содой:

    • онкологическим больным;

    • людям с повышенным артериальным давлением;

    • людям, страдающим от различных хронических заболеваний;

    • диабетикам.

    
Есть еще один очень эффективный способ восстановить стройность фигуры и избавиться от лишнего веса — «Упражнение индийского врача».

    В свое время судьба забросила меня на несколько лет в Северную Африку, где я проходил службу в качестве военного советника. Так сложилось, что почти три года я провел безвылазно на различных военных базах в Африке, в том числе и в суровых условиях близости к пустыне Сахара.

    По возвращении домой в Россию в возрасте 38 лет внешне я был похож на старика. Седые волосы на голове, множество мелких морщин на лице, существенная потеря остроты зрения. Но это еще не все, мой вес на тот период времени составлял 129 килограммов. Был выбор: быстренько привести себя в порядок за время продолжительного отпуска (за все три года) или же быть уволенным из армии по состоянию здоровья. Я выбрал первое.

    Меня спасло в буквальном смысле «Упражнение индийского врача», которое я нашел у товарища в пожелтевшем архиве его деда, врача из города Тбилиси.

    Несколько дней я изучал и отрабатывал это упражнение, так как буквально загорелся им.

    И мои дела резко пошли в гору. Общий вес тела стал стремительно падать. За несколько месяцев я потерял почти 30 килограммов, не меняя образ жизни, не мучая себя диетами и прочими «премудростями». Вместе с потерей веса ушла седина волос, восстановилась острота зрения. Ко мне вновь вернулось состояние былого здоровья, стройной фигуры и молодости тела.

    Предлагаю краткие пояснения по эффективности «Упражнения индийского врача» и методике его выполнения. Надеюсь, что с его помощью вы вернете себе здоровье и стройную фигуру.

    
Упражнение индийского врача

    
В тридцатых годах прошлого века один индийский врач предложил выполнять простое, но очень эффективное физическое упражнение «Сахаджа агни — сара — дхаути крия», что в переводе с хинди означает «простое очищение внутренним огнем».

    Это ценная находка для многих людей. Упражнение простое для выполнения и в то же время необычайно полезное для улучшения работы всего организма.

    Его основной эффект — снятие спазмов с сосудов и мелких капилляров, нормализация кровообращения во всем теле и укрепление иммунитета.

    «Упражнение индийского врача» позволяет существенно улучшить кровоснабжение в застойных зонах, которые страдают от недостатка кислорода и питательных веществ. Это нормализует работу клеток всего организма.

    В результате уходят многие болезни, налаживается работа кишечника, повышается иммунитет, омолаживается кожа, возвращается острота зрения, растет уверенность в себе, уходят страхи и негативные последствия различных стрессов.

    Для тех, кто ограничен в свободном времени или по иным причинам не может посещать спортивные залы, можно вполне ограничиться ежедневным выполнением «Упражнения индийского врача» в течение 3–5 минут. Этого хватает, чтобы получить заряд здоровья, бодрости и уверенности в себе на целый день.

    Не упражнение, а мечта для многих людей. Не ленитесь. Вам потребуется совсем немного усилий. Нужна определенная настойчивость, чтобы ежедневно выполнять данное упражнение и верить в его эффективность.

    Методика выполнения. Утром, натощак, в легкой одежде встаньте перед большим зеркалом (чтобы лучше видеть качество его выполнения). Глубоко вдохните и максимально выдохните. Затем, не дыша, три раза подряд сильно втяните живот и свободно отпустите его.

    Делайте это все как бы играючи, так, чтобы на вас было приятно смотреть со стороны. Правильность и легкость выполнения — основа успеха. Восстановите дыхание, повторите упражнение требуемое количество раз.

    Люди, которые по каким-то причинам не имеют сил выполнять его стоя, могут проделать это лежа.

    Помните, выполнять один раз в день, только утром, сразу после сна.

    Расписание тренировки

    Первая неделя: 3-3-3-3-3-3-3

    Вторая неделя: 3-3-3-3-5-5-5

    Третья неделя: 3-3-3-5-5-5-7-7-7

    Четвертая неделя: 5-5-5-7-7-7-9-9-9

    Пятая неделя: 7-7-7-9-9-9-11-11-11

    Шестая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15

    Седьмая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15-17-17-17

    Восьмая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15-17-17-17-19-19-19

    Девятая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15-17-17-17-19-19-19-21-2121

    Десятая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15-17-17-17-19-19-19-21-2121-23-23-23

    Одиннадцатая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15-17-17-17-19-19-1921-21-21-23-23-23-25-25-25

    
Общие рекомендации

    1. Упражнение желательно выполнять утром, натощак, не менее чем за 15 минут до еды.

    2. Не рекомендуются длительные задержки дыхания и чрезмерное усердие.

    3. Не переходите к занятиям с более высокой нагрузкой, пока не будете выполнять текущее упражнение легко и с удовольствием.

    4. Не допускается его выполнение в период острой стадии любых заболеваний органов брюшной полости. Например, при острой стадии гастрита, язвенной болезни и т. п.

    5. При возникновении дискомфорта или болей в теле нагрузку следует значительно ослабить.

    6. В течение всего дня по возможности стремитесь сохранить правильную осанку. Регулярно выполняя данное упражнение, вы сможете значительно улучшить состояние здоровья, в том числе осанку и подвижность всего тела.

    
Лечение псориаза содой

    
Первые признаки псориаза нередко появляются после перенесенного затяжного стресса (физического или психического), повреждений кожи или перенесенной стрептококковой инфекции. Условия, которые могут способствовать обострению или ухудшению течения псориаза, включают в себя также изменения климата (переезд на другое место жительства) и смену времен года. Еще его могут спровоцировать некоторые регулярно принимаемые лекарства. А лак для волос, кремы и лосьоны для рук, косметика и парфюмерия, бытовая химия могут спровоцировать его обострение у больных людей.

    К этому перечню добавим чрезмерное потребление алкоголя, курение, избыточный вес или ожирение, неправильное питание. Они утяжеляют протекание псориаза и затрудняют лечение.

    Часто поражаются ногти на руках или ногах. Болезнь может вызывать воспалительное поражение суставов. До 15 % больных с псориазом страдают псориатическим артритом.

    По сути, псориаз является хроническим заболеванием. Оно характеризуется волнообразным проявлением: с периодами спонтанных или вызванных теми или иными воздействиями ремиссий или улучшений и, наоборот, спонтанных или спровоцированных внешними воздействиями (употребление алкоголя, инфекции, стрессы) рецидивов или обострений. Степень тяжести может варьироваться у разных пациентов и даже у одного и того же в периоды ремиссии и обострения в очень широких пределах — от небольших локальных поражений до покрытия всего тела псориатическими бляшками.

    С течением времени часто наблюдается тенденция к прогрессированию (особенно при отсутствии лечения), к утяжелению и учащению обострений, увеличению площади поражения и вовлечению новых участков кожи.

    У отдельных больных псориазом наблюдается непрерывное течение заболевания без спонтанных ремиссий или даже непрерывное прогрессирование.

    Существует много различных средств и методов избавления. Однако вследствие хронической рецидивирующей природы и нередко наблюдаемой тенденции к прогрессированию с течением времени псориаз представляется достаточно трудным для лечения. Даже при современном уровне развития медицинской науки он пока что неизлечим. Тем не менее возможны более или менее длительные, иногда и полные ремиссии (в том числе и пожизненные). Однако при этом всегда сохраняется риск рецидива.

    
Лечение псориаза содой относится к числу народных методов терапии.

    Ее использование часто дает положительный результат.

    При грамотном использовании можно добиться следующих положительных результатов:

    • значительное смягчение огрубевших сухих псориатических бляшек и кожи вокруг;

    • успокоение пораженной кожи, явное противовоспалительное действие;

    • уменьшение раздражения, шелушения и зуда;

    • улучшение лимфодренажа;

    • улучшение процесса вывода токсинов из организма.

    Многочисленные отзывы пациентов подтверждают положительное воздействие уже после первого применения. Однако нельзя однозначно утверждать, что сода с легкостью избавит вас от этого заболевания. В любом случае необходима нормализация образа жизни и питания, дополненная комплексной терапией с другими лекарственными препаратами.

    
Мазь на основе пищевой соды. Такая мазь окажет лечебное воздействие на пораженные псориазом участки тела. Для ее приготовления нужно взять:

    • пищевая сода — две столовые ложки;

    • оливковое, арахисовое или персиковое масло — по две столовые ложки каждого.

    Компоненты надо поместить в небольшую стеклянную емкость и тщательно перемешать до образования однородной массы. Затем перед сном нанесите ее на пораженные участки тела. Сверху накройте полиэтиленом и оставьте на ночь. Такую мазь можно применять два раза в неделю. Курс — по состоянию, до трех месяцев.

    
Лечебная ванна с содой. Причины псориаза сидят глубоко в нашем организме, их невозможно устранить разовым применением. Однако снять проявления болезни в виде зуда, раздражения, красных пятен вполне возможно путем приема теплой ванны. Они также помогают при псориазе ногтей.

    Для большей эффективности перед применением содовой ванны следует принять теплый душ.

    Приготовление: наберите ванну теплой воды, примерно 36–38 °C, добавьте в эту ванну 250 г пищевой соды и хорошо перемешайте.

    Продолжительность «приема» составляет 20 минут, не более. По завершении тело следует аккуратно промокнуть полотенцем, а не вытирать насухо. Принимайте такую ванну каждые три дня. При более сильном поражении кожи можно через день.

    
Компрессы с содой. Они хорошо снимают раздражение, зуд и воспаление. Для этого растворите три чайные ложки соды в 200 мл горячей воды. Опустите туда полотенце и далее прикладывайте к пораженным участкам кожи, дожидаясь его полного остывания.

    
Содовая примочка. Две столовые ложки соды растворите в небольшом количестве теплой воды так, чтобы получилась консистенция в виде кашицы. Полученную смесь нанесите на бляшку псориаза, равномерно распределив смесь на коже, и оставьте там до полного высыхания.

    Содовая протирка. В небольшую емкость, например рюмку или чистую крышку от банки, налейте 40–50 мл горячей воды. Добавьте одну чайную ложку пищевой соды и тщательно перемешайте. После полного растворения соды начните не спеша протирать псориатические бляшки ватным диском в течение 4–5 минут.

    
Прием содового напитка.

    
     Примечание. Начинать самостоятельное лечение псориаза содой не желательно. Используйте ее в лечебных целях только после консультации с лечащим врачом.

    

    
Высыпания на коже и сода

    
У людей часто появляются различные высыпания на коже. В одних случаях они особо не беспокоят и быстро проходят, в других — ощущается сильный и непроходящий зуд. Такая кожа вызывает беспокойство, нарушается сон, из-за чего падает трудоспособность. Желание почесать высыпание на коже приводит к расчесам и нагноениям, через которые в кровь может попасть инфекция.

    Высыпания на коже можно подразделить на:

    • пятна. Они не приподнимаются над кожным покровом, а находятся с ним на одном уровне;

    • волдыри. Высыпания приподнимаются над уровнем кожи, поверхность их шершавая и однородная;

    • пузыри. Это полость, наполненная жидкостью;

    • узелки;

    • корочки.

    
Причинами могут стать:

    • аллергия на лекарства и продукты питания, а также контакт с веществом, вызывающим аллергическую реакцию;

    • укусы насекомых (комаров, пчел, ос, муравьев);

    • различные заболевания (чесотка, педикулез, различные дерматиты, потница, красный плоский лишай, экзема и другие);

    • нервные срывы;

    • инфекционные болезни.

    
Меры первой помощи

    • Наложите компресс с разведенной в воде питьевой содой.

    • Примите ванну с раствором пищевой соды, если площадь высыпаний достаточно большая.

    • Примите успокаивающее средство, если мелкая сыпь появилась после того, как вы сильно понервничали.

    • Примите противоаллергический препарат, назначенный врачом.

    • Не расчесывайте зудящие места.

    Повторяю, в любом случае необходима консультация врача. Особенно если сыпь и зуд не проходят в течение нескольких дней. Врач по внешнему ее виду поставит диагноз и назначит лечение.

    
Срочный вызов врача

    • После появления зудящих прыщей поднялась температура.

    • Обычная красная сыпь превратилась в волдыри или пузыри, которые нестерпимо чешутся.

    • После принятия лекарства появилась сыпь, ощущается сильное недомогание и зуд.

    • Если такие же прыщи, как у вас, появились у других членов семьи.

    • Если сыпь имеет неправильную форму в виде кровоизлияний, распространяется на ноги и ягодицы, сопровождается высокой температурой. Возможно, это признаки заболевания менингитом.

    • Если сыпь появилась без видимых на то причин и ощущается сильный зуд.

    
Способы облегчения зуда

    
• Теплые ванночки с раствором питьевой соды.

    • Мазать пораженные участки гидрокортизоновой мазью, если нет признаков инфекционного заболевания.

    • Примите противоаллергический препарат, выписанный врачом, если есть уверенность, что это аллергия.

    • Раствор фукорцина. Он подсушивает прыщи и снимает зуд.

    В любом случае, если зуд и сыпь не проходят в течение нескольких дней, но не более недели, не занимайтесь самолечением, обратитесь к врачу-дерматологу.

    При незначительных высыпаниях на коже можно использовать содовые примочки или компрессы.

    Содовые примочки. Две столовые ложки пищевой соды растворите в небольшом количестве теплой воды (примерно 50 мл) так, чтобы получилась консистенция кашицы. Полученную смесь нанесите на пораженные участки, равномерно распределив смесь на коже, и оставьте ее там до полного высыхания.

    Содовые компрессы. Благотворно воздействуют на пораженные участки кожи. Для этого растворите три чайные ложки в 200 мл горячей воды. Смочив полотенце, прикладывайте его к пятнам, узелкам и корочкам на коже до полного остывания полотенца.

    Умывание пораженной кожи. Для очищения (умывания) поверхности кожи, пораженной высыпаниями: на 200 мл теплой воды положите две чайные ложки соды.

    
Сода как средство избавления от грибка

    
Грибок стопы и ногтей является распространенным заболеванием, вызывающим у людей физические и эстетические проблемы. Не следует забывать, что он выделяет токсины, являющиеся продуктами жизнедеятельности грибков. А попадая в кровь, они отравляют организм и угнетают иммунную систему.

    Заражение грибком происходит при сниженном иммунитете, а активное размножение грибка усиливает его дефицит. По этой причине многие люди, пытаясь вылечиться в домашних условиях, не получают положительных результатов.

    Но дело не только в пониженном иммунитете, но и в высокой уязвимости ногтей или кожи, во влажных носках и обуви, недостаточной или чрезмерной гигиене ног. Грибку для размножения нужны теплые и влажные условия, которые могут быть в некачественной или в чужой обуви. Он хорошо чувствует себя и в душевой комнате, если она регулярно не протирается надлежащими моющими средствами.

    Подхватить заболевание на пляже практически невозможно, так как в сухом песке грибки не размножаются, а морская вода губительно на них действует.

    Самой распространенной проблемой, которая долго себя не проявляет, — поражение стоп. В этом случае человек может страдать от сухости стопы и от трещин на пятках. При этом даже не подозревать, что причина кроется в инфекции.

    Онихомикозы — это грибковое поражение ногтей на ногах. Данное заболевание является продолжением инфекции стопы, которой человек страдает долгие годы, особо не замечая этого. Далее образуются трещины и чешуйки на ногтях. Затем может появиться зуд стопы.

    Если вы это все прошли, то далее может проявиться чрезмерная сухость кожи и глубокие незаживающие трещины. Ногти могут поменять цвет и стать более толстыми, после чего начинают деформироваться и крошиться, врастать в кожу или образовывать полости между ногтевой пластиной и ложем. Все эти симптомы протекают на фоне интоксикации организма продуктами жизнедеятельности грибков. Из-за этого могут развиться псориаз, экзема и аллергический дерматит.

    Современной медициной при начальных этапах заболевания и первых симптомах грибка назначаются препараты только местного действия, исключая прием сильнодействующих лекарственных средств. Сегодня есть множество противогрибковых препаратов, которые эффективно справляются с инфекцией. Однако необходимым условием является длительный прием лекарств в больших дозах, что вызывает побочные негативные воздействия на весь организм.

    Применение медицинских препаратов не всегда эффективно, если не учитывать особенности проникновения в кожу стопы того или иного противогрибкового средства, содержащегося в препарате. По этой причине использование даже самого дорогого средства окажется неэффективным. Что надо знать в этом случае?

    Чем суше кожа стопы, тем жирнее должен быть препарат. Для пяток хорошо использовать мазь, гель, а суспензия прекрасно подойдет для межпальцевого пространства. На ногти рекомендуется наносить специальный лак.

    При беременности лечение грибка лекарственными методами может вызвать нежелательные последствия. Процесс лечения этой инфекции достаточно долгий, поэтому от серьезного лечения до родов желательно воздержаться, как и в период лактации.

    
     Если нет возможности обратиться к врачу или просто добраться до аптеки, тогда лучше всего применить пищевую соду как средство избавления от грибка. Она является хорошим дополнением к медикаментозному лечению.

    

    Сода оказывает два основных эффекта — делает ткани более восприимчивыми к лекарственным препаратам, а также действует как местный антисептик, разрушая доступные (поверхностные) колонии грибка. Размягченные содой ткани рук и ног (ногти и кожа) гораздо лучше реагируют на противогрибковые препараты, позволяя добиваться стойких ремиссий.

    Проводя лечебные процедуры с содой регулярно и правильно, вы сможете избавиться от грибка на ваших ногах и руках.

    Как лечебное средство соду применяют в сухом или в растворенном виде либо в смеси с другими веществами. В любом случае перед этим желательно получить консультацию у дерматолога.

    
Водный раствор соды. Он является достаточно эффективным средством для избавления от грибка на коже ног, рук и ногтей. Ванночка нейтрализует кислую среду под ногтями, удаляет запах пота, способствует устранению гнойничков как на коже, так и под ногтевой пластиной.

    Чтобы грамотно готовить и применять содовый раствор для избавления от грибка, воспользуйтесь следующими рекомендациями.

    Прежде всего потребуется емкость нужного размера, чтоб полностью погрузить в раствор пораженные грибком участки кожи ног или рук. Наиболее удобным для этих целей является небольшой домашний таз, лучше пластиковый.

    Температура воды должна быть не выше 40 °C, чтобы процедура была приятной. Туда надо добавить питьевую соду из расчета две чайные ложки (без горки) на два литра воды. Хорошо перемешайте до полного ее растворения. В полученный раствор можно добавить неполную столовую ложку жидкого мыла, после чего еще раз перемешать.

    Если грибок на ногтях ног сочетается с нарушением микроциркуляции, варикозной болезнью или отеками, тогда в содовые ванны следует добавить мятный отвар. Для этого столовую ложку мяты залейте стаканом кипятка и настаивайте в течение часа. После процеживания влейте в ванночку с содой. Мята оказывает тонизирующий и укрепляющий эффект, а еще обладает собственным антисептическим и иммуномодулирующим действием. Для большего эффекта усиливаем рецепт путем добавления столовой ложки морской соли.

    Приступая к лечению, погрузите пораженные грибком участки кожи (стопы ног, кисти рук) в приготовленный вами теплый раствор и выдержите там до его остывания (примерно 20 минут). Чтобы содовый раствор меньше остывал в процессе проведения лечебной процедуры, накройте емкость махровым полотенцем.

    Кожа после ванночек восприимчива к любым медикаментам. По завершении процедуры промокните кожу чистым полотенцем и дайте ей подсохнуть. Далее по согласованию с лечащим врачом пораженные участки можно обработать противогрибковым кремом, а на ногти нанести соответствующий лак.

    После полного завершения лечебной процедуры следует надеть чистые сухие носки (и прочие вещи по необходимости). Можно подогреть их феном до температуры тела или чуть выше, особенно в прохладное время года.

    Данную лечебную процедуру следует проводить регулярно, один раз в три дня в течение трех-шести месяцев, до полного исцеления.

    Содовая паста. Она применяется для лечения от грибка ногтей на ногах и руках. Для приготовления необходимо приготовить теплую воду, пищевую соду и лимон.

    В небольшую емкость насыпьте столовую ложку соды. Затем постепенно добавляйте теплую воду, постоянно перемешивая, пока не получите максимально однородную пасту, которую легко наносить на пораженные грибком участки ногтей. Перед этим надо максимально снять пораженную часть ногтевой пластины с помощью маникюрной пилочки и ножниц.

    Приготовленную пасту равномерно нанесите на пораженный участок. Сверху нужно капнуть несколько капель натурального лимонного сока (выдавить из кусочка лимона). При этом произойдет химическая реакция с выделением пузырьков, может появиться пощипывание.

    Через пять минут следует смыть смесь теплой водой. Далее необходимо хорошо промыть ногти с мылом. После насухо вытереть ногти полотенцем. Затем дайте им хорошо просохнуть в течение 5–7 минут. После этого можно надевать носки и другие необходимые вещи. Чтобы лечение дало более ощутимый результат, после применения содовой пасты ноготь можно обработать противогрибковым лаком или мазью.

    
     Данную процедуру следует выполнять постоянно, каждые 2–3 дня.

    

    Если у вас запущенный грибок ногтей, будет трудно быстро избавиться от него. Следует набраться терпения, ощутимый результат может появиться только через несколько недель.

    Применяя соду, необходимо следить за реакцией организма. Если появляются болевые ощущения, которые долго не проходят и повторяются при каждой процедуре, следует прекратить ее применение.

    Сода оказывает качественный результат при лечении кандидоза. Если у вас дрожжевой грибок, она поможет избавиться. Многое зависит от глубины поражения. Раствор и паста хорошо выводят токсины и иные продукты жизнедеятельности грибков.

    Проводя лечебные сеансы, старайтесь оградить от заболевания членов своей семьи. Для этого пользуйтесь продезинфицированными или одноразовыми инструментами. Тщательно мойте и дезинфицируйте емкости после процедур. Каждый день и ночь надевайте чистое белье. Следите за личной гигиеной. Не передавайте свои вещи чужим людям и не носите чужие (одежду, носки, обувь и т. п.). Избегайте высоких и низких температур, организм и так ослаблен. Постарайтесь в рацион питания включить больше свежих овощей и фруктов.

    
Профилактика грибка на ногах. Проще соблюдать меры профилактики, чем позднее лечить саму инфекцию. Чаще меняйте носки, носите только свою обувь, а промокшую обувь обязательно сушите. Не используйте чужие инструменты для своего педикюра.

    
     Примечание. Перед лечением содой посетите специалиста, который осмотрит пораженные части тела, выяснит вид грибка и форму заболевания. После этого он даст консультацию относительно применения соды и других лекарственных препаратов.

    

    
Применение соды при ожогах

    
Не все люди знают, что надо делать при бытовых ожогах и как их лечить. Наиболее распространены следующие виды: ожог горячей водой или едой, горячим маслом и химический. Рассмотрим, как правильно действовать и лечить их в домашних условиях.

    Любой тип ожога вызывает нарушение и раздражение кожных покровов. Сначала появляется боль, затем покраснение, а в зависимости от степени — волдыри. Его можно лечить прямо на месте. Однако к врачу все же стоит обратиться. Рассмотрим, что делать при типовых ожогах.

    Ожог горячей водой, супом, кашей и т. п. В первую очередь снимите одежду с места, куда попала горячая субстанция. Если горячий продукт, например каша, попал на тело, его надо срочно убрать.

    Чем обработать место ожога? Сегодня существует множество мазей и спреев. Однако у большинства людей этих средств в доме нет. Поэтому необходимо использовать то, что находится под рукой. Например, намочить тряпочку холодной водой и приложить к месту ожога, периодически ее меняя. Тем самым вы уменьшите боль.

    Пример. У моего знакомого Геннадия, врача-терапевта, малолетняя дочь на кухне случайно опрокинула на себя тарелку с горячим борщом. Геннадий, не растерявшись, мгновенно схватил малышку на руки и по шею опустил в большую ванну с холодной водой, в которой хозяева замочили одежду. Туда-то и «макнул» малышку ее отец. За несколько секунд место ожога и одежда девочки быстро охладились, после чего девочку насухо вытерли и переодели. Казалось бы, спонтанные действия избавили ребенка от болей и помогли быстрейшему заживлению ожога.

    При сильной боли взрослые могут принять болеутоляющее лекарство. Ребенку можно сделать укол анальгина.

    Образовавшийся на месте ожога волдырь лучше не трогать. Во всяком случае, пока жидкость не станет коричневого цвета. Еще лучше, если этим займутся врачи.

    Ожог маслом. Необходимо быстро стереть горячее масло (например, кухонным полотенцем) и очистить кожу от жира. Затем место следует промыть водным раствором соды комнатной температуры. Это самый быстрый способ лечения в домашних условиях.

    Химический ожог. Первая помощь в таком случае должна быть немедленной. Если он вызван кислотой, бензином и т. п., тогда надо быстро смыть вещество. Если он вызван кислотой (например, уксусной, часто применяемой в домашнем хозяйстве), используйте щелочной раствор, то есть раствор пищевой соды. Через час нанесите антисептическую мазь, чтобы избежать попадания инфекции. После этого наложите стерильную повязку. Не забывайте ее периодически заменять. Прежде чем снять, приготовьте теплый раствор и намочите им бинты, чтобы избежать прилипания к коже.

    
При бытовом ожоге кожи нельзя делать следующее:

    • не растирайте место ожога спиртосодержащими растворами, это вызывает еще большее раздражение;

    • не растирайте его содой, зря потратите время;

    • не используйте лед, потому что после прекращения его применения вы почувствуете еще большую боль.

    Лечение при ожоге. В общем случае помогает повязка, намоченная холодной водой. И конечно же, пищевая сода, особенно при химическом ожоге.

    На кухне пищевая сода всегда должна быть у вас под рукой. Если обожглись — сразу же сделайте крепкий раствор из расчета одна столовая ложка на стакан воды комнатной температуры. Смачивайте ватный диск или тампон в растворе и прикладывайте на ожог, пока боль не пройдет.

    Можно также одну чайную ложку соды смешать с таким же количеством растительного масла и смазать место ожога. Через 5-10 минут боль может пройти. После такой процедуры волдыри обычно не появляются.

    
Спорт и сода

    
Пищевая сода (бикарбонат натрия) естественным образом присутствует в организме человека, вырабатываясь посредством почек для снижения кислотности в крови.

    Во время интенсивных физических нагрузок кислотность крови увеличивается. Для ее снижения можно использовать обычную пищевую соду. При дозированном приеме перед интенсивной физической нагрузкой она буферизует молочную кислоту, которая накапливается в мышцах, снимает усталость и улучшает спортивные результаты.

    Местное применение безопасно и нетоксично. Прием содового напитка достаточно безопасен при условии соблюдения рекомендуемой дозы. Иначе это может нарушить в организме кислотно-щелочное равновесие.

    
Содовые напитки применяют в следующих видах спорта:

    • плавание;

    • гребля;

    • спринтерский бег;

    • бокс;

    • гонки на велосипеде;

    • тяжелая атлетика.

    Сода имеет непосредственное отношение к работе нервно-мышечной функции. Отмечается улучшение точности ударов у боксеров и точности попадания по мячу у теннисистов. В тяжелой атлетике или культуризме ее прием увеличивает уровень бикарбоната в организме, снижая количество молочной кислоты. А это позволяет проводить более продолжительные тренировки и заставлять мышцы дольше сокращаться.

    Исследования также показали значительные улучшения результатов у бегунов и пловцов на короткие дистанции (до 200 метров). Это указывает на преимущества приема пищевой соды при аэробных нагрузках.

    Уменьшить риски побочных эффектов можно за счет раздельного и последовательного приема соды в течение дня и правильного питания.

    
В общем случае можно сказать, что:

    • пищевая сода может применяться при интенсивных тренировках для нормализации кислотности и для сохранения концентрации внимания во время спортивного состязания;

    • к ее приему нужно подходить осмысленно, как и к другим пищевым и спортивным добавкам. Перед этим обязательно проконсультируйтесь с врачом и тренером.
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     Глава 3

     Сода и женские болезни
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Этот небольшой раздел целиком посвящен женщинам. Мужьям и просто влюбленным мужчинам лучше пропустить этот раздел. Меньше знают — крепче спят.

    
Избавьтесь от молочницы

    
Медицинское название молочницы — кандидозный вульвовагинит или кандидоз. Это инфекционное заболевание, вызванное дрожжевыми грибками рода Candida. В норме они обитают на слизистой оболочке у всех здоровых людей. Но при определенных факторах их количество может существенно возрасти. Также может произойти и внешнее заражение. Одной из причин возникновения молочницы является снижение иммунитета, при котором падает сопротивляемость организма и снижаются его защитные силы. Причиной могут служить также гормональные сбои.

    Многие женщины безуспешно стараются вылечить молочницу. Это заболевание очень коварно. Наряду с приемом лекарственных средств используют и раствор пищевой соды. Известно, что грибки погибают в щелочной среде, и тогда болезнь отступает.

    Можно делать спринцевания содовым раствором следующего состава: одна чайная ложка соды, растворенная в литре теплой воды. Температура воды должна быть комфортной для кожи. Это лечебно-профилактическая процедура, при которой происходит промывание влагалища. Применяется при хронических воспалениях во влагалище, матке или ее придатках. К примеру, его можно использовать как средство предохранения. Помимо этого им очищают от других посторонних грибков и бактерий.

    Спринцевание так же, как и подмывание, снимает вызываемый молочницей зуд и оказывает помощь в избавлении от нежелательных и противных творожистых выделений.

    В лечении молочницы пищевой содой есть свои плюсы и минусы. Плюс в том, что это недорого и относительно безопасно. Минусов немного больше. Во-первых, пищевая сода помогает только в половине случаев. А во-вторых, проводить спринцевание нужно не меньше двух недель и очень часто.

    Обращаться к доктору при молочнице обязательно, потому что это не простая инфекция, а серьезное развивающееся заболевание. При ее обнаружении лечение обоих супругов должно происходить параллельно. В этот период на время лечения половая жизнь должна быть под запретом.

    
     Примечание. Никогда не применяйте спринцевание содой перед тем, как посетить гинеколога, так как это осложнит правильную постановку диагноза.

    

    
Особенности спринцевания содой

    
Спринцевание — это манипуляция, которая проводится с лечебно-профилактической целью и заключается в промывании влагалища растворами лекарственных средств.

    Некоторые женщины используют его в качестве обычной гигиенической процедуры. Считается, что это помогает защититься от инфекции и нежелательной беременности. Но это не совсем так. Женский организм самодостаточен. Он прекрасно справляется с функцией самоочищения. Специально помогать ему не надо. Иначе вы рискуете получить обратный эффект в виде пересушки слизистой влагалища, занесения инфекции или просто аллергической реакции.

    Данные процедуры изменяют кислотно-щелочной баланс, что может привести к размножению вредных микроорганизмов и, как следствие, появлению различных заболеваний половых органов.

    Категорически запрещается проводить их во время беременности, после родов, при острых воспалительных заболеваниях половых органов.

    Не подходит этот способ и для 100 %-й защиты от беременности. Как известно, сперматозоиды способны передвигаться очень быстро, поэтому в благоприятный для зачатия день вы просто можете не успеть провести спринцевание. И все же в некоторых случаях спринцевание бывает полезно. Очень часто случается, что беременность не наступает по необъяснимым причинам. Вроде и анализы в норме, и патологии никакой нет, и заболеваний. В данном случае можно предположить, что среда во влагалище перекислена. Она и в норме довольно кислая, но если эта кислотность выше нормы, то сперматозоиды погибают, так и не достигнув цели. В этом случае им нужно искусственно создать щелочную среду с помощью спринцевания содой.

    В данном случае беременность может наступить с очень большой долей вероятности. Однако перед началом нужна обязательная консультация врача. Он точно не даст разрешения на эту процедуру, если у женщины имеется эрозия.

    Спринцевание содой для зачатия. Половину чайной ложки соды залить небольшим количеством кипятка и смешать с одним литром теплой воды, такой, чтобы температура была комфортной для кожи, что исключает опасность обжечь слизистую.

    Приготовленный раствор заливается в кружку Эсмарха или спринцовку. Производится процедура в положении сидя (над унитазом) или лежа в ванне (лечь на дно, ноги положить на края) за 30 минут до полового акта. Осторожно, тонкой струей вводите во влагалище весь объем содовой воды. Процедуру проводят по утрам, с 11-го по 18-й день цикла, ежедневно. Чтобы не занести инфекцию, после спринцовку (кружку Эсмарха) внутри нужно обязательно продезинфицировать слабым раствором марганца, а снаружи протереть спиртом.

    
Прочие полезные свойства соды

    
Кратко поговорим о прочих полезных свойствах соды для женского здоровья в некоторых жизненных ситуациях.

    При цистите. Бывает так, что в мочевом пузыре женщина ощущает дискомфорт и жжение, что сопровождается частым мочеиспусканием. Для лечения цистита можно использовать содовый напиток. В стакане теплой кипяченой воды (250 мл) разведите одну чайную ложку соды. Выпейте напиток за один прием.

    Примерно через шесть часов организм начнет подавлять болезнетворные микробы, которые начали размножаться в мочевом пузыре, и цистит отступит.

    При мигренях. Если беспокоят частые мигрени, можно попробовать такое средство. Несколько дней подряд перед обедом (за 15–20 минут) выпивать раствор пищевой соды из расчета половина чайной ложки соды на стакан воды. Ваша мигрень начнет постепенно угасать, а затем и вовсе сойдет на нет.
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     Глава 4

     Сода как косметическое средство
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В качестве косметических средств женщины используют не только дорогую косметику, которая не всегда соответствует ее рекламе, но и обыкновенные народные средства. Рассмотрим, как современная женщина может использовать в качестве эффективного косметического средства обыкновенную пищевую соду.

    
Сода против запаха пота

    
Наши бабушки не знали дезодорантов, поэтому для избавления от запаха пота использовали обыкновенную пищевую соду. А вы об этом даже не знали? Ничего страшного, пришло и ваше время познакомиться. Для этого от вас потребуется самая малость. После душа на чистые сухие подмышки нанесите немного пищевой соды и слегка вотрите ее в кожу. Вот и весь секрет. Запах пота не появится у вас как минимум 24 часа.

    Так как пищевая сода нейтрализует кислотность, она успешно устраняет неприятные запахи. В течение всего дня не будет никакого запаха, даже если пот будет течь с вас рекой. При этом мокрая часть тела будет высыхать достаточно быстро, не оставляя на одежде ни пятен, ни запаха. Если вы не хотите возиться с порошком соды, считая эту процедуру несколько сложной, тогда сделайте следующее. В стакан теплой воды насыпьте столовую ложку соды и хорошо перемешайте. Полученную смесь залейте в пульверизатор и оставьте его в ванной. Утром и вечером после принятия душа попшикайте из пульверизатора на подмышки, а при необходимости и на другие части тела.

    После этого вы надолго забудете о запахе пота. Постепенно кожа очистится от остатков дезодоранта, станет нежной и манящей. После этого вы можете весь день проходить на работе, в том числе и в жарких условиях.

    Пищевая сода также убирает неприятный запах из вашей обуви. На ночь насыпьте в полотняный мешочек или в обыкновенный носок пищевую соду, вложите все это в свою сырую обувь. Сода хорошо впитает всю влагу и поглотит запахи.

    
Сода от прыщей

    
Речь пойдет об избавлении от обычных прыщей, а не от тяжелой формы угревой сыпи. Известно, что с наступлением периода полового созревания в организме подростка начинают усиленно вырабатываться половые гормоны. Часто это приводит к тому, что сальные железы, расположенные как на лице, так и на остальном теле, начинают усиленно работать. Как результат — наблюдается обильное появление прыщей.

    После, когда вы благополучно вышли замуж, прыщи меняют природу. Они начинают «неожиданно» появляться в те моменты жизни, когда за кожей перестают ухаживать в достаточной мере. Кроме того, перед тем как покупать косметику, необходимо определиться с тем, какой у вас тип кожи.

    По этому вопросу необходимо сходить на консультацию к специалистам. Вам обязательно скажут, что имеется три типа кожи: жирная, сухая или комбинированная. За каждым необходимо ухаживать по-разному.

    Этот вопрос индивидуален, поэтому каждая женщина должна подбирать те средства, которые ей больше всего подходят. В зависимости от вашего типа кожи соблюдайте три простых правила: очищать, увлажнять и питать кожу.

    Если ухаживать за кожей лица в недостаточной мере, со временем кожное сало засоряет поры и образуется некое подобие сальной пробки — комедон. Она мешает выходу сала на поверхность, однако скорость его выработки не останавливается. В результате в закрытом комедоном фолликуле начинается гнойный процесс, который и вызывает появление прыщей.

    Порой случается так, что проблемы сидят намного глубже. В некоторых случаях причиной появления прыщей может стать дисбаланс в вашем кишечнике. В таких ситуациях необходимо подкорректировать повседневный рацион питания.

    Избавление от прыщей. Продукты с большим содержанием жиров и сахара надо исключить из своего рациона. Черный чай и кофе лучше заменить на свежие соки. Не надо искать их в наших магазинах, это бесполезное занятие. Сегодня все прилавки буквально забиты. Однако все они с консервантами. Не беда, вы можете сами получить свежие соки из продуктов, которые есть на вашей кухне: морковь, свекла, капуста и т. п. Соки из овощей содержат большое количество витаминов и полезных веществ, которые помогут поддерживать в тонусе ваш организм.

    Если нет желания возиться, есть другой выход. От проблем с кишечником (а заодно и прыщей) можно избавиться, выпивая ежедневно по одному стакану кефира.

    На вашем домашнем столе должно быть много продуктов, содержащих клетчатку: каши, фрукты, овощи. Отказываясь от жирных продуктов (хотя бы временно, на период избавления от прыщей), не забудьте и про мясо. Например, свинину поменяйте на курицу. Обогатить кожу витаминами помогает эфирное масло чайного дерева. Его часто используют от прыщей.

    И еще. Механическое выдавливание прыщей беспощадно травмирует кожу вашего лица, так что старайтесь делать это пореже. Кроме того, перед этой процедурой многие люди не моют руки. А зря. Велика вероятность того, что вы занесете инфекцию, а это чревато тяжелыми последствиям. Поэтому первым делом стоит хорошо вымыть руки. А после удаления аккуратно смазать место спиртом, чтобы убить бактерии.

    
Несколько способов избавления от прыщей при помощи соды

    Первый способ. Возьмите по одной чайной ложке соды и сахара и размешайте их в 200 граммах кипятка. Полученным раствором смочите ватный тампон или диск и очень осторожно, но тщательно протрите проблемные места. Затем теплой водой с хозяйственным мылом промойте эти участки и смажьте их сливочным маслом. Примерно через час необходимо опять промыть проблемные участки теплой водой (без мыла).

    Второй способ. Хозяйственное мыло (по объему не более одной чайной ложки) натрите на самой мелкой терке. Далее слегка распарьте кожу лица, мягко массируя при этом. Затем насыпьте на ватный диск мыло (одну часть) и соду (три части) и мягко потрите лицо. После умойтесь теплой водой. Данную процедуру проделывайте один раз в неделю. В промежутках между процедурными днями можно протирать лицо лимонным льдом.

    Третий способ. От прыщей поможет очищающая маска с геркулесом. Все очень просто. Размельчите в кофемолке геркулес до состояния муки. На один стакан добавьте одну чайную ложку пищевой соды. Все тщательно перемешайте. Перед применением возьмите столовую ложку смеси и добавьте в нее немножко воды, чтобы получилась кашица. Нанесите ее на лицо на 15–20 мин. Затем смойте с помощью спонжа (маленькая пористая губка для нанесения теней, пудры, тонального крема и других косметических средств) или ватного диска с большим количеством воды.

    Для полного избавления от прыщей нужно использовать эту маску ежедневно или через день, пока не закончится весь стакан подготовленной смеси. При необходимости курс можно повторить.

    Профилактика прыщей. Достаточно добавить немного соды в ваше средство для умывания (жидкое мыло, гель, молочко), как оно превратится в очищающий, смягчающий и противовоспалительный пилинг. Не забывайте, что содой надо грамотно пользоваться тем людям, у кого кожа особо склонна к раздражениям и высыпаниям.

    
Лечение фурункула содой

    
Фурункул чаще всего возникает на участках кожи, наиболее подверженных механическим воздействиям (трение об одежду, порезы при бритье), загрязнениям, имеющим волосяные мешочки. Это могут быть затылок, лицо, шея, спина и предплечья, задняя поверхность кисти, ягодичная область и бедра.

    Возникновение и развитие фурункула могут спровоцировать следующие факторы:

    • сильное и длительное загрязнение кожи, несоблюдение элементарных правил гигиены;

    • механическое повреждение кожного покрова (царапины, расчесы, ссадины и т. п.), сопровождаемое попаданием инфекции в рану;

    • переохлаждение организма;

    • снижение иммунитета вследствие сахарного диабета, длительных стрессов, авитаминоза, нарушения обмена веществ и др.

    Инфекционным агентом фурункулов является стафилококк. В большинстве случаев это стафилококк золотистый — патогенный шаровидный микроорганизм, получивший название благодаря крайне редкому для бактерий цвету.

    Золотистые стафилококки находятся в организме у большинства людей. До поры до времени они спокойно «проживают» на слизистых поверхностях тела человека и его коже, не вызывая никакой внешней реакции организма, вплоть до возникновения патогенных условий.

    Одиночный фурункул вполне излечим с помощью наружной терапии.

    
     Первое правило лечения, особенно на лице, — это предельная осторожность. Фурункул ни в коем случае нельзя выдавливать, массажировать или пытаться срезать.

    

    Камфорное масло и содовый раствор. Смажьте им фурункул. Через четыре-пять часов аккуратно протрите его и вокруг зоны ватным диском, смоченным в растворе соды (чайная ложка соды на полстакана воды). Выдержав несколько минут, пока кожа подсохнет, вновь смажьте фурункул камфорным маслом. Проделайте это два-три раза в день. При этом на улицу желательно не выходить, особенно в прохладное время года. Буквально через день он начнет исчезать. Напоминаю, что возбудителем является стафилококк, а камфорное масло справляется не хуже антибиотика.

    Аппликация из соды и алоэ. Присыпьте фурункул содой. Далее сверху наложите разрезанный вдоль листик алоэ, все это приклейте пластырем. Выдержите один-два дня. Не мочить! Несмотря на простоту исполнения данной процедуры, такое лечение достаточно эффективно.

    Помните, что появление фурункула на лице и в других частях тела может грозить серьезными осложнениями, поэтому требует осторожного и правильного лечения. Никогда не будут лишними профилактические меры: соблюдение простейших правил личной гигиены, избежание микротравм кожи и немедленная дезинфекция в случае ее повреждений.

    В случае повышения температуры тела или ухудшения общего состояния организма надо немедленно обратиться за помощью к врачу.

    
Сода и здоровые волосы

    
Каждая женщина имеет большой опыт в вопросах, как и чем ей мыть голову. Однако бывают ситуации, когда надо применить что-то такое, новенькое, чтобы добиться лучшего эффекта.

    Очищение волос от гелей и лаков. Готовясь к торжественным мероприятиям (свадьба, юбилеи, редкая встреча с любимым человеком и т. п.), женщина обычно посещает салоны красоты. Там ей делают укладку, мажут волосы различными гелями и наносят лак. После торжества, придя домой, необходимо все это хорошенько смыть. Отличным средством для этих целей является пищевая сода. Она позволяет смыть всю химию. Возьмите четыре части шампуня и одну часть пищевой соды. Все это хорошенько перемешайте и используйте как обычный шампунь. Далее, помыв голову, тщательно ополосните волосы водой.

    Очищение кожи головы. Для приготовления данного раствора необходимо растворить соду в минимальном количестве воды и втереть в кожу головы. Затем все это смыть с помощью шампуня. Не стоит забывать: сода обладает подсушивающим воздействием на кожу, поэтому увлекаться таким рецептом не надо.

    Используйте только по необходимости. Например, после праздничной укладки волос или прически для особого случая.

    Избавление от перхоти. На время избавления от перхоти забудьте о шампунях. Попробуйте мыть голову с участием пищевой соды. Сначала намочите волосы, потом, слегка массируя, горстями втирайте пищевую соду в кожу головы. Проделывайте так одну-две минуты (по вашему состоянию). Затем большим количеством теплой воды смойте соду с волос и высушите их. Делайте это ежедневно. Буквально через несколько дней перхоть у вас пройдет. Главное — не сдавайтесь. Не бойтесь, что первое время волосы станут суше, чем обычно. Постепенно процесс салоотделения восстановится.

    Это проверенный народный рецепт. Он считается одним из самых популярных народных средств. При этом сода выполняет функцию скраба, отделяя шелушащуюся кожу и оказывая подавляющее действие на грибок (если перхоть вызвана себореей).

    Домашний сухой шампунь для жирных волос. Этот метод поможет вам в короткие сроки привести волосы в порядок, если у вас нет времени на «капитальное» мытье головы. Для этого вам понадобятся сода и эфирное масло. В небольшую емкость насыпьте 2–3 столовые ложки пищевой соды. Медленно добавляя туда теплую воду, приготовьте смесь наподобие кашицы. Затем добавьте 3–4 капли вашего любимого эфирного масла, все тщательно перемешайте. Домашний сухой шампунь готов.

    После этого нанесите его на корни волос и оставьте на 2–3 минуты. Далее начните взбивать волосы как при мытье головы и тщательно вычесывайте их гребешком, чтоб убрать излишки соды, частицы жира и грязи. По окончании процедуры вымойте голову как обычно.

    
Жидкий содовый шампунь

    
Высыпьте в небольшую емкость две ложки пищевой соды, смешайте ее с водой так, чтобы получилась кашица. После этого добавьте один колпачок (примерно столовую ложку) своего шампуня. Нанесите полученную смесь на голову, преимущественно на корни волос, и распределите по всей длине. Далее не спеша вымойте голову, тщательно промывая волосы.

    
     Примечание. Часто использовать такой шампунь нельзя. Жирные волосы мойте примерно один раз в неделю. Сухие — один-два раза в месяц. Ваши волосы долго будут чистыми и блестящими.

    

    Чистка расчесок и мытье кистей. Известно, что сода хорошо удаляет остатки косметики, кожный жир и грязь, поэтому, если будете регулярно мыть кисти и расчески в ней (содовый раствор), они будут выглядеть как новые. Для этих целей в ванночке с теплой водой разведите одну чайную ложку пищевой соды и промойте все там.

    
Прием содовых ванн

    
Мнения современных врачей о пользе приема содовых ванн неоднозначны. Тем не менее большинство из них считает, что они полезны для здоровья. Поэтому уточним, чем же они полезны для женщин.

    • Успокаивают, снимают нервное и мышечное напряжение. Они полезны при стрессах и усталости в конце рабочего дня, мышечных гипертонусах и спазматических головных болях.

    • Оказывают положительное воздействие на кожу, очищая ее, возвращая тонус мышцам и коже, устраняя воспаления и раздражение. Полезны при аллергических кожных реакциях, себорее, дерматитах, грибковых поражениях, сухой экземе.

    • Позволяют коже подтянуться, омолаживая и разглаживая ее, возвращая мягкость, ровный цвет и упругость. Людям, страдающим сухостью пяток и локтей, содовые ванны помогут забыть об этих проблемах.

    • Способствуют глубокому очищению кожи и лимфатической системы, усиливают дренаж в тканях.

    • Происходит дезинтоксикация организма, благодаря тому что сода способствует выведению вредных веществ из организма. Например, содовые ванны являются хорошим средством устранения последствий пищевых или алкогольных отравлений организма.

    • Способствуют улучшению кровообращения, снятию отеков.

    • При регулярном применении объемы тела могут постепенно уменьшаться, и человек немного худеет. Однако необходимо знать, что только одни содовые ванны не помогут сбросить лишние килограммы и вернуть жизненный тонус коже. Для этого необходимо применить целый комплекс мер — сочетание правильного питания, физической нагрузки, водных процедур и т. д.

    Прием содовых ванн показан далеко не всем. Есть определенные ограничения.

    
Противопоказания к приему содовых ванн:

    • раны и ожоги;

    • сахарный диабет любого типа;

    • варикозное расширение вен;

    • при гипертонии или заболеваниях сердца. Из-за повышенной температуры воды в содовой ванне может подняться артериальное давление. Процесс может спровоцировать ускорение кровообращения, что нежелательно при пороках сердца;

    • при некоторых гинекологических заболеваниях. В каждом конкретном случае необходима консультация у лечащего врача;

    • бронхиальная астма или склонность к аллергическим реакциям;

    • простудные и воспалительные заболевания в острой фазе (до их полного излечения), в том числе грипп и ОРВИ;

    • беременность.

    Часто принимать содовые ванны, желая быстро похудеть или следуя очередной моде, не стоит. Ваша чрезмерная активность в этом случае может привести к обратному эффекту — появлению отеков, раздражениям на коже и слизистых оболочках, шелушению и сухости.

    Типовой рецепт содовой ванны. Если вы захотели просто расслабиться и снять напряжение после трудного рабочего дня, приготовьте самую простую содовую ванну. Возьмите примерно 300 г пищевой соды и растворите ее в теплой воде, используя посуду небольшого объема. Тщательно перемешайте. Перед этим наполните ванну, температура воды должна составлять примерно 37–38 °C. Приготовленный вами раствор добавьте туда. Находясь в ванной, поддерживайте постоянную, комфортную для вас температуру, доливая понемногу горячую воду.

    Ванна должна быть наполнена настолько, чтобы уровень доходил примерно до уровня сердца, не выше. Находиться там рекомендуется не более 20–25 минут.

    После можно не ополаскиваться, если вашей коже комфортно. Лучше завернитесь в махровое полотенце и лягте отдохнуть. Никакой физической активности проявлять не следует. Хорошо, если у вас есть возможность принимать такие ванны на ночь.

    Содо-солевая ванна. Кроме типового рецепта существует еще содо-солевой, который считается более эффективным для тех женщин, которые желают похудеть.

    Добавьте в ванну с горячей водой 300 г пищевой соды и 500-1000 г морской соли. Не стоит бояться, что ее будет слишком много. Даже в таких объемах вы не получите концентрацию, аналогичную естественной морской воде. Для этого рекомендуется выделить вечер, чтобы потом никуда не нужно было идти, а можно было бы спокойно отдохнуть дома.

    Стандартные содовые и содо-солевые ванны для похудения лучше принимать курсами по 10 процедур через день. Продолжительность одной процедуры составляет примерно 15–25 минут. Все зависит от вашего возраста и состояния здоровья. Если вам 18–30 лет и у вас отсутствуют явные противопоказания, тогда можете вести себя в содовой ванной по ощущениям, так, как вам нравится (в пределах разумного). Для усиления эффекта влейте немного эфирного масла лаванды или чайного дерева. Эти вещества благоприятно сказываются на состоянии кожи.

    Для остальных людей содовая ванна принимается при температуре 3537 °C, ни в коем случае не выше, так как это может быть чревато для здоровья. Количество воды — около 200 л, соды — 300 г. Напоминаю, что вначале пищевая сода растворяется в дополнительной емкости в нескольких литрах горячей воды.

    Погружаться в ванну рекомендуется только по пояс. Принимать ванну желательно сидя.

    Когда курс закончен и вы приняли все 10 процедур, необходимо сделать солидный перерыв перед следующим, месяца в два, не меньше.

    
     Примечание. Подружки могут вам посоветовать добавлять в содо-солевую ванну антицеллюлитные эфирные масла. Однако это подходит далеко не всем женщинам. У некоторых они могут вызвать зуд и раздражение. Помните, содовые ванны прекрасно работают и без всяких дополнений к ним.
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     Глава 5

     Сода в повседневном быту
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Сода окажет вам хорошую услугу, если грамотно использовать ее в повседневном быту.

    1. Пищевая сода хорошо удаляет рыбный запах. Насыпьте соду непосредственно на разделочную доску, посуду и ножи, после чего хорошенько протрите их мокрой губкой (соблюдая меры безопасности). Далее промойте их раствором пищевой соды (из расчета две чайные ложки на один стакан теплой воды). Вы будете приятно удивлены.

    2. Для удаления из холодильника неприятных запахов насыпьте 3–4 ложки пищевой соды в небольшое блюдце и поставьте его на ночь на нижнюю или среднюю полку. Неприятные запахи исчезнут. Кстати, с целью предупреждения их появления не забывайте периодически протирать холодильник изнутри губкой, смоченной в слабом водном растворе пищевой соды.

    3. К вам через неделю приезжают родственники или собираются прийти в гости друзья, а ковер грязный и неприятно пахнет, например от «ошибок» проказника кота или любимой собачки? Не беда! Чтобы придать ковру свежий вид, а также удалить неприятные запахи, слегка обрызгайте ковер содовым раствором из пульверизатора (одна столовая ложка соды на литр воды), а затем посыпьте загрязненную и пахнущую поверхность ковра содой. Подождите не менее часа (в отдельных случаях, по состоянию, до шести часов и более), затем хорошо пропылесосьте или вымойте ковер, потерев особо грязные места щеткой. При необходимости проделайте то же самое с обратной стороной. Грязь и запахи исчезнут.

    4. Если есть подозрение, что в купленных вами овощах и зелени имеется избыток нитратов, избавьтесь от них простым способом. Подержите очищенные овощи (картофель, капуста, морковь, лук, свекла) и зелень в слабом содовом растворе (столовая ложка соды на литр воды) в течение 15–20 минут.

    Если у вас большой объем продуктов, тогда замочите в кастрюле на 5–7 литров, добавив туда 5–6 столовых ложек соды, в течение 20 минут. Сода дает мощную щелочную реакцию, что помогает удалить яды с поверхности продуктов, а также расщепляет оболочки яиц паразитов. Не забудьте после этого хорошо промыть овощи и зелень проточной водой.

    5. Сода уменьшает время приготовления зеленых овощей (фасоль, шпинат, горошек) и возвращает цвет и аромат сухим и замороженным овощам. Для этого нужно добавить одну щепотку соды (примерно треть чайной ложки) на литр воды, в которой вы готовите.

    6. Если хотите вдвое сократить время приготовления овощей при варке бобовых — фасоли, гороха, чечевицы и нута (турецкий, или бараний, горох), — надо добавить в воду (из расчета на литр) половину чайной ложки пищевой соды.

    7. Чтобы приготовленный вами соус имел более деликатный вкус, добавьте в него сразу после приготовления немного соды (четвертую часть чайной ложки). Она хорошо нейтрализует кислоту в соусе.

    8. Вы купили сливы или другие фрукты для варки варенья, попробовали их на вкус и поняли, что промахнулись. Они оказались достаточно кислыми. Не беда! При варке добавьте немного пищевой соды (одну четверть чайной ложки на литр заготовки). Она смягчит вкус варенья и сделает его ароматнее.

    Сода легко удаляет темные пятна и чайный налет при чистке чайной посуды, чайников и чашек. Что и как надо делать, вы обязательно узнаете после первой же попытки проверить все это на практике.

    10. Забилась раковина на кухне? Плохо пахнет и не проходит вода? Насыпьте туда соды и оставьте ее там на два часа. Далее вскипятите в кастрюле 4–5 литров воды и большой кружкой, соблюдая меры предосторожности, лейте горячую воду в раковину. Кипяток с содой прочистит трубы и удалит с их стенок остатки жирного налета и прочих загрязнений.

    11. Пищевая сода достаточно быстро гасит огонь, поэтому всегда держите ее возле плиты. Если что-либо случайно загорелось при жарке, насыпьте горсть соды на область возгорания. Огонь быстро погаснет.

    
Сода в кулинарии

    
Одним из основных предназначений пищевой соды в кулинарии является роль разрыхлителя для теста. Но это далеко не единственный способ ее применения. Вы можете:

    • смягчить жестковатое мясо;

    • придать пышность омлету;

    • добавить сладости ягодам и фруктам;

    • сделать чай и кофе более ароматными и прозрачными;

    • ускорить приготовление блюд из бобовых;

    • избавить овощное сырье от нитратов и улучшить его внешний вид.

    Пищевая сода отлично сочетается со всеми компонентами выпечки (мукой, молочными продуктами и сахаром). Также полезно добавление ее к овощам (особенно содержащим крахмал). Например, промытый в содовом растворе картофель выглядит светлее и избавляется от других негативных последствий длительного хранения.

    Соду чаще всего используют при приготовлении песочного печенья и бисквитов, а также ни один кисло-сладкий газированный напиток не обходится без нее.

    Незначительное ее количество (на кончике ложки), добавленное в тесто, сделает выпечку более мягкой, пышной и легко усваиваемой. Чтобы продукт не приобрел характерного для соды мыльного привкуса, необходимо соблюдать правильные пропорции.

    Перед добавлением в воду или свежее молоко (не кислую среду) рекомендуется «гасить» уксусом. При этом у теста исчезает неприятный привкус карбоната натрия. Сода, «погашенная» уксусной или лимонной кислотой, придает тесту пышность и пористость. При смешивании со сметаной, кефиром или простоквашей «гасить» ее не обязательно. Что такое «гашеная» сода? Это сода, «загашенная» пищевыми кислотами, как правило, уксусом или лимонным соком. Уточним, зачем «гасить» соду?

    Свойства соды как разрыхлителя начинают проявляться именно тогда, когда ее соединяют с кислотой. Обычная «негашеная» недостаточно хорошо поднимает тесто, к тому же придает выпечке неприятный «мыльный» привкус, а само тесто становится желто-коричневого или зеленоватого цвета. Вот почему в кулинарии соду принято «гасить».

    Как это делать? Положите нужное вам количество соды в подходящую емкость. Соблюдая меры предосторожности, добавьте выбранную вами для этих целей кислоту: столовый или яблочный уксус, лимонный сок, уксусную эссенцию. Если добавляете уксусную эссенцию, обязательно перед этим разведите ее водой примерно в 10 раз. При «гашении» сода начнет шипеть, а когда она будет «погашена» — перестанет. После этого ее можно добавить в тесто. Некоторые добавляют ее в тесто, не дожидаясь окончания реакции. Это уже на любителя, у каждой хозяйки свои секреты и способы приготовления домашней выпечки.

    
Сода при стирке одежды

    
Сода усиливает действие стирального порошка, смягчает воду и способствует сохранению цвета у вещей или достаточной белизны у белья. Действует не хуже известных брендов. Можно использовать как при ручной стирке, так и в стиральной машинке. Для этого добавьте стакан соды прямо в барабан с бельем. Закройте стиральную машинку и включите нужную программу. Трудные пятна, конечно, не отстирывает. Но от пота и заношенности обязательно избавит. Правда, белым вещам при постоянной стирке придает желтоватый оттенок, так что их лучше содой не стирать.

    
Избавьтесь от плесени в доме

    
Не все женщины хорошо знают, как быстро и без ущерба для здоровья избавиться от плесени. Она может появиться в любом доме и стать возбудителем разных заболеваний, например аллергии. Поэтому ее обнаружение и удаление важно для того, чтобы сделать дом (или квартиру) достаточно безопасными для здоровья и пригодными для проживания.

    Мало кто знает, что обыкновенные плесневые грибки подавляют нашу иммунную систему, вызывают различные аллергические реакции: кашель, насморк, ощущение нехватки воздуха. Иногда трудно диагностируемые хронические болезни успешно излечиваются, когда человек меняет жилье и поселяется в сухой квартире без плесени. Кроме того, серые или черные пятна и грязный налет портят внешний вид квартиры и домашних вещей.

    Чтобы избавиться от плесени в доме, прежде всего необходимо определить причины ее появления. Увы, микроскопические споры присутствуют вокруг нас буквально повсюду, как в воздухе, так и в воде. Поэтому, едва они попадают в благоприятную среду, сразу же начинают разрастаться. В домашних условиях наиболее частыми причинами появления плесени являются высокая влажность и недостаток вентиляции.

    Сырые дома, квартиры на первом этаже, неразумное использование увлажнителей, разведение большого количества тропических комнатных растений в маленькой комнате — все это может стать причиной появления плесени.

    Среди современных строительных и отделочных материалов практически не найти таких, которые не подвержены влиянию плесени. Наиболее часто она появляется в ванных комнатах и туалетах, а также на фильтрах кондиционеров. Плесень, к немалому вашему удивлению, может быть обнаружена в стиральной машине или в холодильнике. А еще на книгах, обоях, да и просто на стенах. Избавиться от нее бывает очень даже трудно.

    Первым признаком появления этого нежданного гостя в вашей квартире и в доме является специфический запах, сырой и острый. Присмотревшись внимательно, сможете заметить плесень в виде пятен серого, черного или беловатого цвета. Прежде чем начать избавляться от нее, необходимо выявить причину появления. То есть решить проблему повышенной влажности и плохого проветривания в отдельных помещениях квартиры или дома. Иначе плесень будет появляться снова и снова.

    Для уничтожения плесени в вашем доме или в квартире необходимо проделать следующее.

    • Механически очистить от плесени стены, пол и потолок.

    • Все подозрительные поверхности обработать средством, уничтожающим плесневый грибок.

    • Немедленно выбросить все вещи, глубоко поврежденные плесенью и поэтому ставшие непригодными.

    • Наладить устойчивую вентиляцию (чтобы воздух не застаивался) в помещении, где обнаружена плесень.

    • Обнаружить и устранить все источники повышенной влажности.

    Вывести плесень можно с помощью специальных антисептических средств, которые в изобилии имеются в магазинах стройматериалов. Однако помните, что любое химическое средство для удаления плесени, каким бы оно ни было, — это яд. Поэтому работать с такими средствами нужно очень осторожно. Перед началом внимательно прочтите инструкцию.

    Важно понимать, что пористые материалы, обои и мягкая мебель иногда настолько глубоко поражаются плесенью, что очистить их практически невозможно. Поэтому лучше (для вашего здоровья) их выбросить.

    Антисептическая грунтовка. Проверенное средство для избавления от плесени. Она выполняет две функции: помогает избавиться от плесени и защищает от появления в дальнейшем. Антисептическую грунтовку очень просто использовать. Обычно она не нуждается в добавлении воды. Если грунтовка неразбавленная, придерживайтесь инструкции, чтобы получить нужный состав. Прежде чем наносить ее, поверхность нужно очистить. Если грибок проник глубоко в оштукатуренную стену, важно очистить все до неповрежденного слоя, может быть, даже дойти до бетонной плиты или кирпича. Наносить нужно на сухую поверхность, равномерно, обычной малярной кистью. Когда высохнет, можно наносить краску или клеить обои.

    Отбеливатель. Домашние средства также могут помочь. Они не настолько эффективны, как специальная грунтовка, зато менее токсичны.

    С помощью обычного отбеливателя можно избавиться практически от всех видов плесени в доме. Активным веществом в нем является гипохлорит натрия. Он убивает и плесень, и ее споры. Отбеливателем можно очищать плитку в ванной, стекла, пол. Однако не забывайте, что многие вещи обесцвечиваются и портятся под воздействием отбеливателя.

    И еще. Отбеливатель выделяет резкие и токсичные пары, разъедает кожу рук. Поэтому сначала убедитесь, что помещение хорошо проветривается. Наденьте резиновые перчатки для защиты рук. Поверхность обрабатывают смесью из одной части отбеливателя с 10 частями воды.

    Обычный столовый уксус. Он является слабой кислотой и способен уничтожать многие распространенные разновидности плесени. Он пахнет, но не выделяет таких опасных испарений, как отбеливатель. Чтобы избавиться от плесени, уксус наносят на заплесневелые поверхности с помощью распылителя или протирают смоченной тряпкой. Примерно через час обработанные поверхности промойте водой и проветрите помещение. Для профилактики уксус можно распылять каждую неделю на проблемную область.

    Перекись водорода. Тоже подходит для борьбы с плесенью, так как это антибактериальное и одновременно противогрибковое средство. 3 %-ный раствор перекиси можно купить в любой аптеке, она не токсична и не выделяет едкого запаха. Перекись водорода эффективно удаляет плесень на многих материалах, но тоже обладает отбеливающим эффектом, поэтому на тканях и окрашенных поверхностях применять следует с осторожностью.

    Пищевая сода в борьбе с плесенью. Она поражает грибки и известна как натуральный и безопасный бытовой очиститель. В отличие от других средств, которые содержат агрессивные химикаты, работа с пищевой содой и ее растворами в воде не повредит здоровью вашей семьи или домашним животным. Растворите чайную ложку в стакане теплой воды и опрыскивайте (при помощи пульверизатора) поверхности, пораженные плесенью. Можно также промывать губкой, смоченной в растворе соды, поверхности и вещи. Соду, нанесенную вами на поверхности стен и вещей, полностью лучше не смывать. Она будет эффективно защищать стены и вещи от повторного появления опасных загрязнений.

    

     Примечания

     1. Избавившись у себя в квартире от налета плесени с помощью разнообразных средств, в том числе и соды, вы решите только часть проблем. Важно также обеспечить сухость и регулярное проветривание помещения, где была обнаружена плесень, чтобы не допустить ее повторного появления.

     2. Не забывайте, что любые работы по удалению грибка со стен могут быть опасными для вашего здоровья. В процессе проведения этих работ споры плесени могут попадать в органы дыхания и на вашу кожу, что может привести к нарушению здоровья. Поэтому воспользуйтесь респиратором.

    

    
Сода как средство борьбы с насекомыми

    
Находясь на природе, например на даче, мы часто сталкиваемся с различными насекомыми. Радуясь разнообразию жизни на Земле, мы с умилением смотрим на полет стрекоз и разноцветных бабочек. Вместе с тем нас иногда кусают комары и мошки, пчелы и осы. А еще мы видим, как муравьи на даче безо всякого спроса с нашей стороны сооружают домики и подтачивают наши деревянные строения, вызывая к себе обоснованную неприязнь. Что же делать, когда насекомые доставляют неприятности?

    Отвечая на этот вопрос, рассмотрим несколько способов избавления от надоедливых насекомых и последствий их укусов при помощи пищевой соды.

    Укусы комаров и мошек. От них обычно возникает неприятный зуд. Чтобы нейтрализовать его, приготовьте раствор пищевой соды: одна чайная ложка на стакан теплой воды. Смачивайте в этом растворе ватные диски и прикладывайте их к пострадавшим местам.

    На местах укусов пчел и ос образуется опухоль. Если тут же не заняться ими, последствия могут быть малоприятными. Вначале надо удалить жало, если вас укусила пчела. Затем, чтобы избавиться от боли и роста опухоли в месте укуса, проделайте следующее.

    Приготовьте кашицу из соды и воды. Для этого можно использовать изложенные ранее рекомендации: две столовые ложки соды растворите в небольшом количестве теплой воды так, чтобы получилась консистенция кашицы. Не прилагая больших усилий, натрите ею место укуса. Затем, не смывая соду, сверху приложите свежий лист подорожника и наклейте пластырь. Так держите минимум 12 часов. Боль и отек должны пройти.

    Целебный лист подорожника. В моей практике был такой случай. Я помогал одной семье избавиться от проблем со здоровьем. Дело было летом, в Подмосковье. У хозяев дачного участка в саду стояло несколько ульев с пчелами. Проходя мимо этих ульев, я невольно нарушил неписаные законы проживавших в них пчел. Мгновенно, в доли секунды, мое левое ухо почти одновременно ужалили четыре пчелы. Расстроенный хозяин помог мне удалить жала пчел из уха. А затем сказал, что скоро ухо опухнет и «отпустит» меня только через три дня.

    Зная, что надо делать в такой ситуации, оглянувшись вокруг, я сорвал несколько листьев подорожника. Быстро сполоснув один из них водой, начал тщательно его жевать и через минуту прижал пальцем к месту укуса кашицу из смеси листа подорожника и моей слюны. Буквально через несколько секунд боль стала проходить.

    Продолжая прижимать пальцами к месту укуса кашицу из листа подорожника, я уже активно жевал второй лист подорожника, чтобы через пару минут приложить его к тому же месту. Вскоре боль полностью прошла. Меняя через каждые две-три минуты кашицу на свежую и прикладывая ее к месту укуса, мне удалось за 17 минут полностью избавиться от неприятных последствий встречи с пчелами. Боль прошла, а опухоль практически полностью исчезла.

    Избавление от муравьев. Если на вашем садовом участке поселились муравьи, значит, им понравилось это место и они сами от вас не уйдут. Поэтому ищите способ, как от них избавиться. Самым простым и доступным средством является пищевая сода. Она всегда под рукой и не требует большой практики ее применения.

    Возьмите пустую пластиковую двухлитровую бутылку. Насыпьте в нее четыре-пять столовых ложек пищевой соды и залейте до половины горячей (в допустимых пределах) водой. Плотно закройте бутылку и хорошенько ее взбалтывайте, чтобы полностью растворить соду. Затем доведите общий объем воды в бутылке примерно до двух литров и вплотную займитесь этой целью вылейте содержимое бутылки на муравьиный домик. На этот год муравьи уйдут от вас. Что будет дальше, неизвестно. Возможно, придется повторять этот способ несколько лет, пока они навсегда не покинут участок.
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     Глава 6

     Сода против вредных привычек
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Прежде чем начать избавляться от своих вредных привычек, давайте уточним, что мы под этим подразумеваем. Кто-то регулярно сорит на улице, бросая на газоны с цветами или просто под наши ноги пустые банки от напитков, окурки и фантики от конфет. Безусловно, для экологии это вредная привычка, исходящая от многих людей. Однако подобные действия практически не подрывают здоровье сорящего человека. Поэтому избавиться от таких поступков можно только через осознание глубины негативного воздействия таких «детских шалостей» на природу в целом и на эмоциональное состояние окружающих людей.

    Однако все мы вряд ли в ближайшее время доживем до всеобщего осознания, что улица — это неотъемлемая часть нашей жизни. По своей сути она является нашим общим домом. А там, как всем хорошо известно, не принято разбрасывать мусор по сторонам.

    Помечтав о лучших временах, вернемся в реальности сегодняшнего дня, где много курят и пьют спиртные напитки. Именно эти действия существенно подрывают здоровье и сокращают жизнь у 99 % россиян. Хотя к одним из нас это относится в большей степени, а к другим — в меньшей. Как говорится: «Все зависит от меры нашей испорченности».

    
Сода против курения

    
Статистика утверждает, что 1,2 млрд жителей нашей планеты регулярно курят по одной и более пачек сигарет в день. В мире ежегодно выкуривается около 5,6 триллиона сигарет. Как следствие с курением связано 10 млн преждевременных смертей. Ежедневно более 10 000 человек в день погибает от болезней, напрямую или косвенно связанных с курением.

    До 70 % курильщиков пытаются бросить курить, причем 46 % из них делают это ежегодно. Бросают, а затем начинают, снова бросают и снова начинают. Курящий человек понимает, что этот процесс плохо сказывается на его здоровье, но победить вредную привычку не получается. Особенно плохо, когда курильщик — женщина. Как и к алкоголю, женский организм к никотину привыкает быстрее, чем мужской, и бросить ей тоже значительно труднее. Кстати, образованные и женатые мужчины и женщины чаще прекращают курить, чем необразованные и одинокие.

    Посмотрим, как можно помочь человеку бросить курить с помощью обыкновенной пищевой соды. Для этого обратимся к народным рецептам.

    1. Полоскание рта крепким содовым раствором. Это средство самое старинное, его применяли еще наши прадеды. Все очень просто. Возьмите одну столовую ложку пищевой соды и разведите ее в стакане воды. Полощите рот этим раствором несколько раз в день. Особенно тогда, когда хочется закурить. После подобной процедуры курить не то что противно, а просто невыносимо. Этот способ не только отобьет у вас желание закурить, но освежит и дезинфицирует рот. Регулярное его применение поможет ликвидировать свою пагубную привычку.

    2. Пропитка сигарет раствором соды. Приготовленным водным раствором соды (одна столовая ложка соды на полстакана воды) надо пропитать сигареты (как вариант, можно этот раствор закапать пипеткой в оба кончика сигареты), а затем их подсушить.

    Пара затяжек отобьет у вас всякое желание докуривать такую сигаретку. Главное при этом не побежать за новой пачкой. Главное — очень хотеть бросить курить. В этом случае положительно проявит себя сильное психологическое воздействие.

    3. Сода на кончике языка. Как только потянуло закурить — положите на свой язык немного соды, и пусть она медленно растворяется в слюне. Этот способ достаточно эффективен. Однако его следует использовать с большой осторожностью. Доза должна быть очень маленькой, иначе можно нанести вред пищеварению.

    4. Прием водного раствора соды. Приготовьте следующий раствор: в стакан воды насыпьте четыре чайные ложки пищевой соды. Хорошо размешайте и выпейте. Принимать его три раза в день натощак, за полчаса до еды.

    
     Примечание. Этот способ доступен только тем, у кого повышенная кислотность и здоровый желудок.

    

    5. «Хитрая» сигарета. Чтобы приготовить это народное средство, вам понадобится немного птичьего пуха. Аккуратно добавьте в сигарету (в ее кончик) немного птичьего пуха (незаметно напихайте его иголкой или скрепкой). Закурите сами или дайте эту сигарету тому, кто много курит. После первых затяжек ощущения будут довольно противные, появится тошнота, а может быть и рвота. При этом очень быстро сформируется отвращение к курению. Этот способ считается безопасным, поэтому им могут воспользоваться даже родители, которые не знают, как отучить своего подростка от курения. Надо просто незаметно подменить сигарету и дождаться результата. А результат проявит себя достаточно быстро!

    Пять небольших советов как бросить курить с помощью питьевой соды и птичьего пуха не являются панацеей. Однако если ежедневно им следовать, в течение первой недели физическая зависимость от табака резко упадет, а еще через неделю может совсем исчезнуть. Все зависит только от вас.

    
     Поставьте себе четкую цель — «я бросаю курить» — это поможет справиться с проблемой быстрее.

    

    Необходимо поставить себе четкую цель — «я бросаю курить, потому что курение вредит моему здоровью», и тогда эта проблема будет решена быстро и положительно.

    И еще. Чтобы окончательно бросить курить, надо изменить образ жизни, внести в нее элементы новизны. С этой целью больше занимайтесь спортом, проводите интересные встречи с друзьями, начните путешествовать и получайте от этого новые приятные впечатления. В действительно интересной, насыщенной радостными и творческими событиями жизни просто не останется времени на мысли о курении. А сам процесс будет вызывать неприятные ощущения и эмоции. Все в ваших руках, точнее — в ваших желаниях и мыслях.

    
Сода против алкоголизма

    
Алкоголизм — тяжелое, трудноизлечимое заболевание, развитие которого во многом определяется отношением общества к алкоголю, а также генетическими факторами человека. По статистике, только 1 % тех людей, кто бросает пить, достигает успеха. Остальные 99 % с переменным успехом бросают и продолжают пить до конца жизни.

    Сегодня алкоголизм является острой психосоциальной проблемой нашего общества, которую пытаются решить многие специалисты, практикующие в различных областях медицины. Примерно 25 % молодых людей в России ежедневно потребляют пиво, считая его «просто водой», снимающей напряжение. Финалом алкогольного увлечения являются распавшиеся семьи, потеря здоровья, травмы и ранняя смерть.

    Лечение алкогольной зависимости — длительный процесс, сопряженный с риском срыва и возврата к прежней запойной жизни. Врачи-наркологи используют различные методы лечения как с применением лекарственных препаратов, так и с использованием гипнотических сеансов.

    Часто в практике появляются примеры успешного лечения с применением нетрадиционных средств народной медицины, а также различных препаратов, не являющихся лекарственными. К такой группе относится и пищевая сода.

    Следует сразу же оговориться, что любой метод лечения от алкоголизма не дает стопроцентной гарантии при отсутствии огромного желания самого пациента. Только желание бросить пить и согласие на это пациента, его уверенность в успехе позволяют навсегда избавиться от тяги к спиртному.

    Лечение алкоголизма с помощью соды считается достаточно простым и эффективным. Разумеется, речь не о лечении хронической формы запойного алкоголизма. Как средство от длительного запоя на начальной стадии заболевания пищевая сода дает хороший эффект. Механизм ее воздействия на организм регулярно пьющего человека достаточно прост.

    Спирт, попадая в наш организм, распадается на составляющие: ацетальдегид и уксусную кислоту. Эти промежуточные вещества нарушают нейтральный рН баланс, формируя в организме ацидоз (повышенную кислую среду). Раствор пищевой соды является слабым щелочным, который при приеме внутрь возвращает этот баланс в первоначальную норму. Таким образом, восстановление кислотно-щелочного баланса способствует благоприятному функционированию всех жизненных систем и органов человека.

    Вместо спиртных напитков или стакана чистой воды, которые практикуются пьющими людьми после очередной попойки, пациенту следует дать выпить раствор пищевой соды в пропорции: в 200–250 мл теплой воды высыпать 1–2 чайные ложки порошка соды и хорошенько размешать. Он не должен быть слишком концентрированным, так как это может привести к избыточной выработке желудочного сока.

    Многократно доказано, что данное средство отлично снимает жажду и тягу к «опохмелу», а также ликвидирует последствия приема алкоголя, быстро выводя из организма токсические вещества. Кроме того, после этого у пьющего человека не возникает желания принять новую порцию алкоголя. Дополнительным положительным фактором является то, что раствор стимулирует хороший аппетит и очищает от ядов печень и почки.

    Однако исследования ученых показывают, что пищевая сода способна приостановить тягу к употреблению алкоголя лишь на короткое время. Ее эффекта хватает только для снятия разового длительного запоя и приведения его внутренних органов в рабочее состояние. Все остальное зависит от желания пациента бросить пить и его силы воли на этом пути.

    

     Примечания

     1. Как и все лечебные препараты, пищевая сода имеет свои отрицательные стороны. Раствор противопоказан людям с заболеваниями желудочно-кишечного тракта, язвой желудка и двенадцатиперстной кишки.

     2. Во избежание проблем с функционированием ЖКТ раствор необходимо принимать непосредственно перед едой и запивать его минеральной лечебно-столовой водой.

     3. Соду нельзя использовать долго, поэтому необходимо обязательно обратиться к врачу-наркологу.

     4. Не так вредно пить, как пьянствовать. Среди моей родни не было пьяниц. А все благодаря сестре моей бабушки. Она научила женщин, как с этим бороться. Сушила цветы хризантемы, измельчала их и настаивала на водке, которую затем давала пить мужчинам. После этого они или вообще ничего не принимали, или очень мало.

     5. Советую тем, кто курит, пьет, гуляет, сквернословит, играет в азартные игры, — не отчаивайтесь! Стоит только искоренить один порок, а все другие сами исчезнут. Пытаясь избавиться от вредных привычек, обязательно прислушивайтесь к голосу своей души.

    

    
Заключение

    
В заключение хочется напомнить о том, что главным фактором, закисляющим наш организм, является стресс.

    Проще говоря, наша негативная реакция на себя, на свое окружение, на события, происходящие в мире, существенно закисляют наше тело. Именно стресс вызывает нервное напряжение, порождает внутренние и внешние конфликты, наносит психологические травмы и потрясения нашему организму.

    И еще. Если человек постоянно живет с ощущением жизненной неустроенности, воспринимает себя несостоявшимся и несчастливым человеком, живущим без особого толку, тогда его организм испытывает постоянное закисление крови и лимфы. Вспомните, даже в нашей разговорной речи это состояние обозначается, как кислая жизнь и кислое настроение.

    От всех этих проблем вас избавит щелочная среда крови. Поэтому, не откладывая в долгий ящик, прямо сегодня купите себе пачку свежей пищевой соды и начните реализовывать понравившиеся вам рекомендации, приведенные в данной книге. Здоровья вам и удачи!
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Немногие знают о том, что грамотное применение пищевой соли и питьевой воды позволяет достаточно быстро избавиться от многих, в том числе тяжелых, заболеваний без регулярных походов в аптеку. Да, да. Оказывается, можно быть здоровым до глубокой старости, не применяя дорогостоящие лекарства. Прочтите эту книгу, возможно, после этого вы станете совсем другим человеком и начнете понимать, что в природе все взаимосвязано; что, познавая себя как частицу природы, возможно вернуть первозданную чистоту мыслей, природный инстинкт, позволяющий увидеть в щепотке соли и глотке чистой воды механизм полного выздоровления.

    Не секрет, что пищевая соль необходима для выживания всех живых существ, в том числе и людей. Как лекарство она используется с незапамятных времен. Жители пустыни хорошо знают, что ее употребление — это гарантия выживания. В последнее время пищевая соль получила заслуженное признание как важная диетическая добавка в пищу.

    Вода, соль и калий регулируют содержание воды в нашем организме. Вода регулирует содержание воды внутри клеток, прокладывая путь во все клетки, до которых она может добраться. Ей обязательно нужно попасть туда, чтобы промыть и удалить токсичные отходы клеточного метаболизма. Содержащийся в воде калий связывает и удерживает ее в необходимом количестве.

    
     Соль в организме заставляет часть воды оставлять ей компанию вне клеток (осмотическое удержание воды солью). Она регулирует количество жидкости.

    

    Даже в царстве растений калий — это тот элемент, который придает фруктам твердость, удерживая внутри плода жидкость. Наш ежедневный пищевой рацион содержит большое количество этого элемента. Однако у нас нет естественных источников пищевой соли. Вот почему необходимо ежедневно добавлять в пищу соль. Кстати, не принимайте слишком много калия в виде пищевых добавок. Это может вызвать ряд проблем со здоровьем.

    По существу, в нашем организме постоянно находится два объема воды: один внутри клеток, а другой — снаружи.

    Здоровье человека зависит от исключительно тонкого баланса между этими объемами, который достигается с помощью регулярного приема воды и соли, а также богатых калием фруктов и овощей. Предпочтительнее всего принимать пищевую морскую соль, в которой находятся необходимые организму микроэлементы.

    Оптимальный прием пищевой морской соли поможет вам избавиться от второго подбородка, особенно с возрастом. Рассмотрим подробнее этот случай. Если в нашем теле постоянно недостает пищевой соли, это означает, что организму не хватает воды. Слюнные железы ощущают это и берут на себя обязанности по выработке большего количества слюны, чтобы обеспечить смазку для процесса пережевывания и глотания, а также для доставки в желудок воды, необходимой для расщепления пищи. Приток крови к слюнным железам увеличивается, кровеносные сосуды начинают «протекать». Просачивающаяся кровь распространяется за границы слюнных желез, постепенно накапливаясь под кожей подбородка, щек и шеи. По этой причине и появляется у человека «второй» подбородок.

    Пищевая соль жизненно необходима для профилактики и лечения рака. Раковые клетки погибают под воздействием кислорода: это анаэробные организмы.

    Им необходима бедная кислородом среда. Когда организм хорошо насыщен водой, а соль повышает объем циркулирующей крови, помогая ей достигать всех частей тела, кислород и активные, мотивированные иммунные клетки попадают в раковую ткань и разрушают ее. Обезвоживание — нехватка воды и соли — угнетает иммунную систему и активность клеток, сражающихся с болезнями.

    
     Обезвоживание — нехватка воды и соли — угнетает иммунную систему и активность клеток, сражающихся с болезнями.

    

    Когда воды для свободного поступления в клетки не хватает, то она отфильтровывается из внешнего соленого объема и впрыскивается в те, которые несут слишком большую нагрузку, несмотря на недостаток жидкости. Этот вторичный и аварийный способ снабжения важных клеток водой является причиной того, что в условиях сильного обезвоживания соль удерживается в организме и приводит к образованию отеков — чтобы сохранить больше воды на случай необходимости.

    Наш организм устроен так, что пределы объема воды вне клеток расширяются для получения дополнительного резерва для фильтрации и аварийного впрыскивания в жизненно важные клетки. С этой целью мозг отдает почкам команду увеличить количество удерживаемой соли и воды. Это причина появления «неожиданных» отеков. Когда нехватка воды в организме достигает критического уровня и ее доставка путем впрыскивания становится главным способом обеспечения клеток, возникает необходимость увеличить давление впрыскивания. Это вызывает также и общий рост кровяного давления.

    Когда мы выпиваем достаточно воды, чтобы выделять бесцветную мочу, вместе с ней выводится большое количество соли. Так мы можем избавиться от отечности. Не с помощью мочегонных, а с помощью регулярного приема обычной питьевой воды. Это лучшее натуральное мочегонное средство.

    
     Лучшее натуральное мочегонное средство — это регулярный прием достаточного количества питьевой воды.

    

    Если у человека наблюдается сильная отечность, и сердце иногда бьется неритмично, то увеличение приема воды должно быть постепенным, но отказывать организму в ее регулярном приеме не следует. На это время следует ограничить (но не исключить) прием соли в течение двух-трех дней, поскольку организм все еще работает в изматывающем режиме удержания воды. После исчезновения отеков соль снова можно добавлять в рацион. Если при нерегулярном или слишком быстром сердечном пульсе отеки отсутствуют, то увеличенный прием воды, соли и других минералов, таких как магний, кальций и калий могут достаточно быстро снять проблему.

    Суточный прием пищевой соли в среднем составляет 3–4 грамма (1/2 чайной ложки) в день на 10 стаканов воды. Более простой способ расчета — это 1/4 чайной ложки соли на 1,2 литра воды. Некоторые люди принимают больше чайной ложки соли в день для контроля астмы.

    Пищевую морскую соль можно принимать в течение всего дня. Если вы занимаетесь физическими упражнениями и потеете, необходимо принимать ее немного больше. В жарком климате при потере жидкости с поверхности кожи количество соли также следует увеличить. В подобных климатических зонах соль может символизировать разницу между выживанием и хорошим здоровьем, с одной стороны, и истощением и смертью — с другой.

    Однако все хорошо в меру, поэтому, ежедневно принимая пищевую соль, не перебарщивайте. Соблюдайте оптимальное соотношение. Не забывайте, что в течение дня необходимо выпивать достаточное количество воды (а не ее заменителей) для вымывания из организма всевозможных отходов жизнедеятельности, а также избытков соли.

    
     Соль — это единственный продукт в нашем рационе, который нельзя заменить ничем.

    

    Некоторые люди, пытаясь как Кощей Бессмертный в сказках прожить долго, полностью отказываются от ее приема. Нечто подобное случилось со мной более 20 лет тому назад. Приехав на Урал погостить, я остановился у сестры, которая сразу же предупредила меня, что питается по-новому. В чем заключается это новое, я узнал буквально через несколько минут, когда она пригласила меня пообедать с дороги. В ее домашней еде полностью отсутствовала соль. Сестра с гордостью сказала об этом, когда, отхлебнув первую ложку домашнего супа, я с недоумением посмотрел на нее, ощутив, что суп вообще не солили.

    Терпеливо выслушав краткий монолог о том, что соль — это «белая смерть», я решил испытать себя на прочность и все время, в течение двух недель, питаться исключительно пресной едой.

    Первые дни были самыми трудными. Еще бы, я десятилетиями активно занимался многими видами спорта, и мой организм требовал усиленного режима питания. Пресная пища просто «не лезла мне в рот». Пересиливая себя, я аккуратно и методично съедал пресное первое и второе блюда. Кстати говоря, в это время аппетит резко упал.

    Так прошло десять дней. Особых перемен в самочувствии и поведении я не ощущал. Все было как обычно, кроме одного: появилось давно забытое спокойствие, а также равнодушие к приему пищи. После десятого дня добровольного эксперимента я уже достаточно спокойно поедал свою пресную трапезу.

    Самое главное заключалось в том, что в процессе еды мне вообще не хотелось добавки или лишнего кусочка мяса, как это бывало раньше. Стало появляться ощущение сытости гораздо раньше. Организм сам по себе начал регулировать количество потребляемой пищи: я съедал, не замечая, ровно столько, сколько он считал нужным. И это был самый лучший результат спонтанной бессолевой диеты, которая продолжалась в течение 14 дней.

    Но и это не все. После возвращения домой еще в течение многих лет я более тонко ощущал количество соли во всех блюдах. Мне не хотелось досаливать пищу, даже если соли не хватало. Казалось, что внутри меня проснулся какой-то скрытый регулирующий механизм во время вынужденной бессолевой диеты.

    Опираясь на свой опыт, а также на опыт других людей, могу рекомендовать читателям проверить на себе, как это — питаться только несоленой пищей.

    Особенно это касается тех, кто хочет похудеть. Продолжительность такого эксперимента составляет не более пяти-семи дней. На это время постарайтесь исключить из своего рациона изначально соленые продукты — соленые огурцы, чипсы, колбасу и многое другое.

    
     Устройте на непродолжительное время своему организму хорошую бессолевую встряску. После этого у вас может полностью измениться отношение к пище.

    

    Встряска пробуждает некий ограничительный механизм, который заложен с детства, но слабо работает из-за привычного образа жизни.

    
     Примечание. При сахарном диабете и ряде других заболеваний не устраивайте себе «бессолевые» диеты, дабы не навредить здоровью.

    

    Теперь давайте поговорим о том, откуда появилось утверждение, что соль — это «белая смерть». В свое время Пол Чаппиус Брэгг — американский натуропат — сделал заявление, что соль как кулинарная добавка вовсе не нужна человеку. Получить необходимую норму микроэлементов, содержащихся в соли, можно за счет растительных или животных продуктов. Саму соль он назвал настоящим ядом.

    Именно это заявление стало причиной бессолевого питания многочисленных (на первых порах) противников соли в России и за ее пределами. Однако, не стоит так плохо относиться к своему здоровью. Сильные ограничения в употреблении соли позволительны только по назначению врача и под его непосредственным наблюдением.

    Кстати, хотелось бы уточнить кое-что про Пола Чаппиуса Брэгга. Это прежде всего миллионер, который мог позволить себе питаться большим ассортиментом овощей и фруктов, насыщенных различными микроэлементами, в том числе и солью. Регулярно эти свежие продукты доставляли к его столу самолетом из разных стран мира. Этот человек был общественным деятелем альтернативной медицины и не имел медицинского образования.

    Заниматься вопросами здоровья Брэгг начал по одной простой причине. По жизни он был очень полным. Его вес на 30–40 килограммов превышал норму, что тщательно скрывалось от его единомышленников во всем мире. По этой же причине много лет в печатных изданиях не публиковались его фотографии в полный рост.

    Каждый год Брэгг занимался голоданием, которое длилось около 30 дней. За это время он сбрасывал более 35 килограммов. Однако через несколько месяцев после прекращения голодания «лишнее» возвращалось.

    Несомненно, он является выдающимся мастером альтернативной медицины. Однако не следует заниматься слепым подражанием. Помните, что все хорошо в меру.

    Опираясь на результаты исследований Брэгга, в США умело использовали его рекомендации для коммерческих целей. Именно так Америка оказалась впереди всех стран по количеству отказов от обыкновенной пищевой соли. Если английское правительство лишь ввело закон о необходимости маркировки продуктов с ее количеством, то правительство США пошло дальше. Оно начало массовый выпуск специальной «невредной соли». Большая часть этого продукта представляет собой смесь хлорида натрия с хлоридами магния или калия.

    
     Внешними признаками нехватки соли в организме человека являются тошнота, головные боли и головокружения, а также общая слабость.

    

    Многие читатели знают, что рецепт приготовления практически любого блюда включает в себя строку «добавьте соль по вкусу». Однако громогласные приравнивания соли к «белой смерти», бытующие в современных СМИ, заставляют неуверенного повара или хозяйку отказываться от этой уникальной приправы, что в целом ограничивает разнообразие пищи и ее вкусовой букет.

    Из-за нехватки соли возникают психические расстройства, депрессии, сбои в работе нервной и сердечно-сосудистой систем, желудочнокишечного тракта, появляются признаки анорексии. Хроническая нехватка соли может даже стать первопричиной смерти человека.

    Кстати, непосредственно из солонки в наш организм поступает около 15 % поваренной соли, остальное мы получаем из готовых продуктов (хлеба, колбас и копченостей, сыра, мясных и рыбных консервов, полуфабрикатов, кетчупа, майонеза, чипсов и т. п.).

    Большинство людей воспринимает поваренную соль только как приправу. Однако она является ценным лекарством, прекрасным косметическим средством и добрым помощником в доме.

    Удачи вам и здоровья!

    
Пищевая соль в медицине и в быту

    
Соль пищевая — это единственный природный минерал, который человек употребляет в чистом виде. С давних времен она пользуется большим спросом.

    Люди давно осознали ее положительное значение как приправы. Большое уважение прослеживается даже в ряде пословиц и поговорок, например «Я съел с ним пуд соли»» или «Ушел несолоно хлебавши».

    В организме человека соль не образуется и не складируется, поэтому необходимо ее регулярное поступление с пищей. При умеренном употреблении она представляет большую ценность для здоровья человека. Соль обладает характерным вкусом, что позволяет нам легко определить ее избыток или недостаток в любом блюде. Недосоленная еда кажется пресной и невкусной, а пересоленную вообще невозможно употреблять.

    Для пищевой соли характерны антисептические свойства. Это позволяет использовать ее в консервации, для засолки рыбы и мяса с целью их продолжительного хранения.

    В настоящее время водные солевые растворы активно используются в традиционной и альтернативной медицине.
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     Глава 7

     Свойства пищевой соли и ее выбор
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Когда-то белая сыпучая соль была на вес золота и считалась признаком благополучия. И до сих пор это незаменимый продукт в нашем рационе.

    Химический состав пищевой соли достаточно прост. Это соединение, образованное взаимодействием щелочи и кислоты, двух химических элементов — натрия и хлора, которые являются основой функционирования всех жидкостей в тканях нашего организма, поэтому и формула пищевой соли такая — NaCl. Это главный их источник.

    
     Пищевая соль способствует выведению из организма вредных веществ. Она помогает и при отравлениях, замедляя процесс всасывания ядовитых веществ через слизистую оболочку кишечника, а также задерживает их поступление в кровь.

    

    Натрий является основным компонентом плазмы крови: обеспечивает передачу сигналов между нервными клетками. Кроме того, он участвует в регуляции кислотно-щелочного и водно-солевого баланса, выполняя еще массу других важных функций.

    До 90 % от суточной потребности хлора мы получаем из пищевой соли. Он, как и натрий, регулирует водно-солевой баланс и является основным компонентом желудочного сока. Хлор необходим для нормальной работы печени, он стимулирует работу центральной нервной и половой систем, заботится о выведении мочевины из организма, способствует формированию и росту костной ткани, участвует в образовании веществ, которые способствуют расщеплению жиров.

    
Норма потребления пищевой соли

    
Суточная потребность в натрии для взрослого человека, не спортсмена, проживающего в умеренном климате, составляет 5–6 граммов. Для получения такого количества натрия нам понадобится 10–15 граммов пищевой соли, исходя из того, что в ней содержится Na около 39 %, а Cl — около 60 %.

    Так как натрий поступает из остальных продуктов, то специалисты рекомендуют ограничить употребление соли до 5–6 граммов в сутки для взрослого человека.

    Для детей норма будет несколько другой:

    • 2 грамма в сутки для 1–3 лет;

    • 3 грамма в сутки для 4–6 лет;

    • 5 граммов в сутки для 7-10 лет;

    • 6 граммов в сутки для 11 лет и старше.

    Потребность человека в соли увеличится при любых физических нагрузках, так как она участвует в работе мышечных сокращений и в движении нервных импульсов. Пищевая соль способна регулировать уровень сахара в крови, поддерживать необходимую кислотность на межклеточном уровне, что особенно важно для нормальной работы клеток головного мозга. Пятая часть суточной нормы направлена на производство соляной кислоты в желудочном соке — а это основа пищеварения.

    Нехватка пищевой соли в нашем теле сопровождается снижением кровяного давления, учащением сердечных сокращений, слабостью, а иногда и судорогами. Межклеточная жидкость в организме начинает быстро уходить различными путями. В результате нарушается электролитный уровень, а организм несет потерю ценных микроэлементов.

    И еще. Исследователям Севера хорошо известно такое заболевание, как цинга, которая поражает организм человека при острой нехватке минеральных солей. Десны при этом кровоточат, зубы шатаются и выпадают.

    Но избыток также приносит вред. Появляется напряжение в работе почек и сердечно-сосудистой системы, повышается давление, возникают головные боли. Кроме того, в организме задерживается в большом количестве межклеточная жидкость, как результат появляется отечность, то есть избыток соли препятствует ее выходу и способствует накоплению в нашем теле. Чтобы заработал обратный процесс (отхождение воды), многие диеты для похудения подразумевают уменьшение ежедневно потребляемой массы пищевой соли.

    
Противопоказания, опасные свойства пищевой соли

    Главное требование к приему пищевой соли — умеренность. Человеку в сутки требуется в среднем от 1,5 до 4 граммов соли. В жарких регионах норма может немного увеличиваться. Однако нельзя забывать, что мы употребляем соль не только в чистом виде, подсаливая готовую пищу. Она содержится в уже приготовленных блюдах, солениях, готовых рыбных и мясных продуктах и т. д.

    Пищевую соль нужно потреблять очень умеренно при болезнях почек и сердца, при повышенном давлении. Следует резко сократить употребление при воспалительных процессах и отеках сердечного происхождения.

    Перебор в употреблении соли может привести к заболеваниям глаз и ухудшению зрения, к серьезным болезням желудка. Людям, страдающим подагрой, остеоартритом, ревматоидным артритом, а также ревматизмом, прием пищевой соли ограничен до полного выздоровления.

    
Выбор пищевой соли

    
При выборе соли в магазине отдавайте предпочтение имеющей знак ГОСТа, так как качество такого продукта контролируется на всех этапах производства. Кроме того, внимательно изучите упаковку и обратите внимание на:

    • происхождение;

    • сорт и помол;

    • информацию о добавлении полезных веществ;

    • наличие химических добавок, предотвращающих слипание в комочки;

    • рекомендацию суточного употребления (не больше 5–6 граммов);

    • название, телефон и адрес производителя.

    В наших магазинах продается пищевая соль, которая состоит на 97 % из NaCl, остальные 3 % — различные примеси, в основном искусственные.

    Чаще всего производители добавляют йодаты и карбонаты, в последнее время все чаще фториды. Покупая пищевую соль, в первую очередь убедитесь в целостности упаковки и отсутствии влаги. Качественная сухая соль обладает хорошей сыпучестью, она не должна иметь комков.

    Основой выбора является также назначение, свойства и применение. Обратим на это внимание.

    Каменная и поваренная соль. Выбирая между этими продуктами, нужно знать, что каменная соль полезнее для человека и домашних животных. В поваренной же отсутствуют многие микроэлементы, так как они были утрачены в процессе обработки.

    Йодированная соль. Рекомендуется при нарушениях функций щитовидной железы. Как правило, это наблюдается в районах с неблагоприятной экологией. При покупке йодированной соли нужно проверять срок годности, так как он ограничен.

    Соль «Экстра». Несмотря на заманчивое название, она самая агрессивная для нашего организма, потому что в процессе производства проходит очистку содой. Из соли «Экстра» удалены все полезные микроэлементы, и она содержит в себе только хлорид натрия, поэтому при меньшем ее употреблении активно удерживает жидкость в тканях нашего организма.

    Морская соль. Самая полезная для здоровья человека. Морская соль больше других естественным образом обогащена природными минералами. Внешне качество морской соли определяется наличием серого оттенка. Самый лучший вариант — когда в ее составе 50 % калия и нет красителей.

    Черная соль. Неочищенный природный продукт, насыщенный йодом, железом, калием. Представляет определенную ценность для здоровья. Обладает своеобразным вкусом.

    Диетическая соль. Часто выпускается под названием «Профилактическая пищевая соль», содержит меньше натрия (заменен на калий и магний), употребляется сердечниками. Предназначена также для лечения и профилактики остеохондроза и заболеваний суставов.

    

     Примечания

     1. В быту полезнее натуральная, неочищенная соль. Следует помнить, что столовая мелкая соль не имеет дополнительных полезных минералов.

     2. Не забывайте: пищевая соль полезна только при ее умеренном приеме.

    

    
Способы хранения соли

    
Учитывая, что пищевая соль активно впитывает в себя влагу, ее необходимо хранить только в сухом месте, в любой стеклянной или керамической таре. Желательно ставить банку в шкаф неподалеку от плиты. Это защитит соль от избытков влаги. Обязательно плотно закрывайте посуду, тогда соль не будет образовывать комки и слеживаться.

    Если соль сыреет, добавьте в нее немного картофельной муки, тогда она при любой влажности останется сухой. Небольшое количество крахмала не повлияет на цвет и вкус. Еще можно положить в солонку несколько зерен риса или салфетку, или гигроскопичную бумагу на дно. Йодированную соль лучше всего держать в темном месте, так как свет способствует окислению, и йод быстро испаряется. Она хранится не более девяти месяцев с момента изготовления. Морская же соль, если ее хранить в сухом месте или в стеклянной посуде с твердой крышкой, не имеет срока годности.

    
Как правильно солить пищу

    
Вкус и полезные свойства того или иного блюда во многом зависят от того, когда его посолили.

    Варка. Овощной и рыбный супы солят в начале, мясной бульон — за 2530 минут до окончания варки мяса, грибной суп — в конце. Крупы, макаронные изделия и овощи обычно варят в уже соленой воде. При приготовлении молочных каш сначала кладут соль — и только потом крупу. Бобовые — за 5 минут до конца приготовления, так как они плохо развариваются в соленой воде.

    Люди знают множество способов приготовления пищи и для каждого из них свои нюансы в добавлении такой приправы, как соль. Например, крупы, макаронные изделия и овощи обычно варят в уже соленой воде.

    Жарка. Мясо и овощи солят перед обжариванием, панированные полуфабрикаты солят до начала их панирования или в процессе. Печенку, чтобы она не стала жесткой, солят в самом конце приготовления. Рыбу — за 10–15 минут до окончания приготовления, чтобы она не разваливалась. Жарящийся картофель солят перед окончанием обжаривания.

    Холодные блюда. В салаты и соусы соль добавляют по вкусу перед самой подачей на стол. Лучше намеренно недосаливайте, ибо подсолить всегда легче. Старайтесь учитывать нормы употребления соли. Так, на одну порцию первого блюда объемом примерно 500 граммов требуется 5 граммов соли. На одну порцию гарнира в объеме около 300 граммов надо положить 4 грамма соли. Для приготовления 1 килограмма мяса курицы (индейки, кролика) — 12–18 граммов соли. На 1 килограмм мяса (для запекания куском) — 20–25 граммов соли.

    
     Для справки: в одной чайной ложке содержится около 10 граммов соли, «с горкой» — 12 граммов, в одной столовой ложке помещается 22 грамма, «с горкой» — 30 граммов, в граненом стакане, наполненном до каемки, содержится 220 граммов соли, до краев — 270 граммов, в тонком стакане — 320 граммов соли.

    

    Что делать, если вы пересолили пищу? Увы, это не только невкусно, но и вредно. Если вкус недосоленного блюда можно улучшить, то, пересоленное, скорее всего, будет испорчено.

    Но не все так безнадежно. Существуют приемы, позволяющие хозяйке исправить досадную оплошность.

    Пересоленные крупы и макаронные изделия промойте в холодной воде и в течение 2–3 минут прокипятите в несоленой воде. Можно сварить еще одну порцию без добавления соли и смешать с пересоленой.

    Пересоленные овощи, сваренные целиком, залейте несоленым кипятком и поварите несколько минут.

    Чтобы исправить пересоленное тесто для пельменей и вареников, замесите еще одну порцию без соли и соедините его с предыдущим.

    В пересоленный салат из свежих овощей добавьте еще одну порцию овощей и зелени. Также можно поступить с тушеными.

    В пересоленный суп на 10–15 минут положите небольшой марлевый мешочек с рисом, вермишелью или натертой на крупной терке картошкой (очищенную картошку можно использовать и целиком). Он впитает часть соли и не повлияет на вкус. Для исправления тушеного мяса добавьте сливки, сметану или сливочное масло. Чем выше процент жира в используемом продукте, тем лучше он исправляет вкус пересоленного блюда. Если не хотите использовать жир, тогда — пресный мучной соус. С этой целью можно так же использовать картофель, нарезанный брусочками или кусок ржаного хлеба, положив их в марлевый мешочек, который нужно не забыть вынуть перед подачей блюда.

    Пересоленный фарш исправят мелко нарезанная белокочанная капуста или измельченный на терке кабачок или картофелина.
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     Глава 8

     Лечебные свойства растворов пищевой соли
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Область применения пищевой соли в современной медицине достаточно широка. Было время, когда в стране не хватало высокоэффективных лекарств, а больных людей надо было лечить. В то время врачи, медсестры и даже люди без медицинского образования умело использовали лечебные растворы соли и солевые смеси.

    По незнанию особенностей пищевой соли ее продолжают называть «белой смертью», забывая о многочисленных полезных свойствах. Опытные врачи знают, что это мощный сорбент, способный вытягивать из тела человека токсичные вещества, патогенные микробы и гнойный экссудат. Опытные врачи и сегодня применяют насыщенный или гипертонический раствор поваренной соли. Его лечебные свойства позволяют воздействовать на все органы тела человека.

    Водный раствор соли после нанесения на кожу начинает поглощать с верхних слоев болезнетворные бактерии. Затем происходит абсорбция патогенных микробов, грибков и вирусов из более глубоких участков.

    Кроме того, водный раствор хлорида натрия способствует быстрому обновлению биологических жидкостей в организме, остановке воспалительных процессов и интоксикации.

    Благодаря таким удивительным свойствам смесь воды и соли с концентрацией 8-10 % можно успешно применять при лечении следующих заболеваний:

    • патологии суставов;

    • хронический аппендицит;

    • абсцессы внутренних органов;

    • ринит;

    • мигрени и хронические головные боли;

    • ОРВИ, ОРЗ, сопровождающиеся сильным кашлем;

    • астма;

    • остеохондроз;

    • ангина;

    • бронхит;

    • гематомы;

    • гинекологические болезни;

    • отеки;

    • депрессивные состояния;

    • патологии органов пищеварения и эндокринной системы;

    • механические повреждения костей, мышц, связок и суставов;

    • доброкачественные, злокачественные новообразования (как исключение).

    Весьма эффективен гипертонический раствор при дерматитах, гнойных ранах, изъязвлениях, бактериальных поражениях кожи и ожогах. С помощью повязок, пропитанных разведенным хлоридом натрия, можно быстро избавиться от последствий обморожения, укусов насекомых и животных.

    
Натрия хлорид на службе у врачей

    
Физиологический раствор натрия хлорида (пищевая соль), введенный медиками в организм человека при помощи капельницы, оказывает дезинтоксикационное и регидратирующее действие. Он восполняет дефицит натрия при различных патологических состояниях организма и временно увеличивает объем жидкости, циркулирующей в сосудах. Выпускается в двух видах: гипертоническом и изотоническом растворах.

    Гипертонический более концентрированный. Его используют в виде клизм для промывания кишечника, а также при обработке гнойных ран.

    Изотонический (0,9 %) вводят внутривенно при помощи капельницы для восполнения потерянной жидкости при дегидратации и интоксикации. Иногда ему сопутствуют другие препараты и витамины для поддержания разных органов и систем организма. Также этот раствор применяется местно в качестве промывки гнойных ран, слизистых оболочек, увлажнения перевязок.

    Пациентам ставят подобную капельницу после, например, сильного пищевого отравления, так как в этом случае организм значительно обезвожен из-за потери жидкости. При сильном обезвоживании вводят до трех литров натрия хлорида в сутки, скорость введения при этом составляет 180 капель в минуту. При необходимости скорость введения может быть увеличена.

    
     Физиологический раствор натрия хлорида (пищевая соль) в виде капельниц помогает пациентам с сильными пищевыми отравлениями, также его используют для промывки гнойных ран, слизистых оболочек и увлажнения перевязок.

    

    Изотонический раствор натрия хлорида применяют для растворения различных лекарственных средств, так как он совместим с большинством из них. Назначение капельницы с кортикостероидами или кортикотропином требует постоянного контроля уровня электролитов крови. Также необходимо принимать во внимание инструкции по применению добавляемых препаратов.

    Капельницу с физраствором ставят даже маленьким детям, например когда происходит сильное обезвоживание вследствие кишечной инфекции, одним из самых ярких проявлений которой является жидкий стул. Однако в организме детей из-за незрелости функции почек может замедляться экскреция натрия, поэтому у таких пациентов повторные инфузии следует проводить только после определения концентрации натрия в плазме.

    Фармакодинамические свойства изотонического раствора обусловлены наличием в нем ионов натрия и ионов хлорида. Ряд ионов, в том числе натрия, проникает в организм человека через клеточную мембрану при помощи различных механизмов, среди которых большое значение имеет натрий-калиевый насос.

    Натрий играет важную роль в передаче сигналов в нейронах, электрофизиологических процессах сердца, а также в метаболических процессах в почках.

    Преимущественно ими она и выделяется, однако при этом большое количество натрия подвергается реабсорбции (почечная реабсорбция). Немного выводится с калом и при потоотделении.

    Если вам или вашим знакомым поставили капельницу с хлоридом натрия, не бойтесь. Это обычный физраствор, который используют довольно часто в чистом виде или как растворитель для других лекарств. У него, естественно, есть свои показания к применению.

    Итак, хлорид натрия, или, правильнее, натрия хлорид (NaCl) — это плазмозамещающее, дезинтоксикационное и гидратирующее вещество, которое также нормализует кислотно-щелочное состояние (КЩС) и имеет дезинтоксикационные свойства. Когда концентрация этого природного вещества в крови снижается, вода из кровеносных сосудов начинает переходить в ткани, возникают отеки, поэтому именно капельница с хлоридом натрия — это средство от отеков при беременности, а также различных патологических состояний, но применять можно только после назначения врача. При правильном применении капельницы нежелательные эффекты маловероятны.

    
Детоксикация организма от алкогольной зависимости

    
Прерывание запоя или детоксикация от алкогольной зависимости на дому сегодня является быстрым и доступным способом снятия болезненных симптомов. В России ее проводят опытные врачи-наркологи. Выезд осуществляется после звонка клиента.

    На месте проводится осмотр, определяется состояние пациента, уточняются и выявляются хронические заболевания, после чего определяется состав капельницы с целью уменьшения количества алкоголя в крови и восстановления водно-солевого баланса. Помимо солевых растворов в состав добавляют еще 7-12 препаратов (в зависимости от состояния больного):

    • общеукрепляющие средства;

    • аскорбиновую кислоту;

    • витамины группы В;

    • препараты с калием и магнием;

    • обезболивающие для облегчения физического дискомфорта;

    • и другие.

    
Перед подбором состава капельницы врач оценивает:

    • состояние пациента;

    • ЧДД;

    • ЧСС;

    • уровень артериального давления;

    • пульсовое наполнение;

    • наличие аллергии.

    Дополнительно могут использоваться внутривенные или внутримышечные инъекции.

    Процедура постановки капельницы от запоя занимает около 40 минут. Это помогает вывести из организма токсины, а также устранить болезненную потребность больного в очередном принятии спиртных напитков. Облегчение наступает уже через 15 минут после начала процедуры. Кроме того, происходит восстановление физических сил, стимулируется иммунитет, улучшается память, восстанавливается метаболизм в центральной нервной системе.

    Инфузионная детоксикация на дому представляет собой экспресс-курс реабилитации. Однако для полного восстановления может понадобиться от двух до четырех процедур в зависимости от состояния человека. При необходимости лечение продолжается в стационаре.

    Однако такая процедура, особенно на дому, практически не осуществляется бесплатно, поэтому, если хотите выйти из запоя, — готовьтесь оплатить расходы. Стоимость рассчитывается индивидуально.

    
     Процедура детоксикации является быстрым и доступным способом снятия болезненных симптомов. Она помогает получить положительные результаты уже через 15 минут после ее начала.

    

    
Чистка печени натрия тиосульфатом

    
Соль натрия и тиосерной кислоты образует кристаллогидрат Na2S2O35H2O, который широко применяется в медицинских целях. Многие из нас знают о различных методах чистки печени, вернее, чистки ее протоков. Сами ткани при этом практически ничем не очищаются. Хотя именно в них уже много лет «лежат» мертвым грузом всевозможные яды, попавшие в организм через пищевод, дыхание или путем инъекции лекарственных средств. К ним относятся многочисленные составляющие лекарственных препаратов, сивушные масла и прочие яды из недоброкачественных спиртных напитков, ядовитые выбросы в атмосферу из работающих двигателей автомобилей, газообразные отходы различных промышленных и перерабатывающих предприятий и т. п. Медики Москвы разработали уникальный по качеству и простоте метод чистки тканей печени, а заодно и ее протоков, но перед применением все-таки нужно проконсультироваться с врачом. После приобретите упаковку Натрия тиосульфата (natrii thiosulfas) 30 %-ный раствор в ампулах по 10 мл. Там 10 ампул, чего вполне достаточно на весь курс. Раствор имеет противотоксическое, противовоспалительное и десенсибилизирующее действие. Он способен растворять и выводить различные соединения ядов, попавших в наш организм (соединения мышьяка, ртути, свинца, синильной кислоты и ее солей, солей йода, брома и т. п.).

    Перед самым сном нужно открыть одну ампулу, извлечь содержимое шприцем (чтобы не попали кусочки стекла) и вылить в стакан. Сюда добавить 20–30 мл чистой питьевой воды комнатной температуры, затем выпить содержимое и отправиться спать. Утром из кишечника будет наблюдаться «выброс содержимого» печени в виде черно-зеленых хлопьев с сильным неприятным запахом.

    Кстати, на период приема исчезнут многодневные запоры и т. п. В течение 10 дней нужно регулярно употреблять этот раствор перед сном.

    В этот период в течение всего дня обязательно пить воду (именно ее) в достаточном количестве. Это поможет выводить из крови растворившиеся яды намного быстрее.

    За дополнительной информацией можно обратиться к автору книги.

    
Солевые повязки в полевых госпиталях

    
Во время Великой Отечественной войны, когда была большая проблема с медикаментами, дезинфицирующими и перевязочными материалами, военный хирург И. И. Щеглов спасал раненных солдат от общего сепсиса, вызванного гангреной, необычным, но очень эффективным методом. При поражающих ранениях костей и суставов на обширные и гнойные раны он накладывал большую рыхлую салфетку, обильно смоченную гипертоническим раствором поваренной соли, из нескольких слоев льняной или хлопчатобумажной ткани. Такую солевую аппликацию меняли регулярно два раза в сутки.

    Через три-четыре дня после наложения и периодической замены рана становилась чистой и розовой, температура тела опускалась до нормы. После этого накладывалась гипсовая повязка, затем раненый отправлялся в тыл. В госпитале у Щеглова практически не было смертельных случаев при данных ранениях.

    Высокие лечебные свойства салфетки, смоченной в солевом растворе, объясняются так называемым осмотическим эффектом. В данном случае из поврежденных и находящихся в стадии загнивания мышечных и костных тканей, а также из межклеточной жидкости, на поверхность соляной салфетки (за счет повышенной концентрации соли в водном растворе салфетки) малыми порциями непрерывно откачивается жидкая среда, насыщенная бактериями и продуктами гниения. Соляная салфетка, словно хорошо отрегулированный насос, непрерывно втягивает в себя из раны всю «загрязненную» продуктами гниения жидкость на клеточном уровне. Взамен этого на место контакта непрерывно поставляются необходимые для жизнедеятельности кровь, лимфа, иммунные клетки и т. п.

    Причем эритроциты, лейкоциты и живые клетки крови и тканей остаются неприкосновенными. Но концентрация соли не должна превышать 10 %. Это соответствует двум чайным ложкам на 200 граммов чистой питьевой воды.

    

     Примечания

     1. Водный раствор с концентрацией более 10 % может вызывать болезненные ощущения, раздражение кожи и повреждение мелких кровеносных сосудов, расположенных в эпидермисе. Концентрированный раствор используется несколько иначе — локально, в капельных дозировках наносится только на открытые участки кожи.

     2. При наложении на рану солевой повязки и она, и рана должны «дышать», то есть ни в коем случае нельзя делать на открытую рану слоевой компресс с использованием целлофановой пленки, компрессной бумаги и т. п.

    

    
Метод Щеглова — Горбачевой

    
Старшая операционная сестра А. Д. Горбачева, которая работала в военном госпитале вместе с доктором И. И. Щегловым, после войны продолжила исследования целительных свойств растворов поваренной соли. Сначала она делала повязки из гипертонического раствора послеоперационным больным. Затем стала изучать действие водного раствора соли при лечении таких болезней, как нефрит, холецистит, ревмокардит, заболевания органов дыхания, суставной ревматизм, остеомиелит, диффузный зоб, абсцессы, ушибы с гематомами и многих других.

    Благодаря этому был разработан метод Щеглова — Горбачевой. Суть заключается в соблюдении следующих требований.

    1. Для использования целительных свойств поваренной соли необходимо приготовить 8-10 % водно-солевой раствор (8-10 граммов пищевой соли нужно растворить в 100 мл воды).

    2. Повязки делают из мягкой хлопковой или льняной ткани. В те времена это были старенькие многократно стираные пеленки или простыни.

    3. Лоскут ткани складывают в шесть слоев, а затем смачивают в горячем (40–45 °C) гипертоническом растворе пищевой поваренной соли.

    4. После этого ткань слегка отжимают и кладут на тело, на проекцию пораженного органа или просто прикладывают к больному месту. Повязку закрепляют на теле антиаллергическим («дышащим») лейкопластырем, ничем не прибинтовывают и не накрывают. Обязательное условие — это воздухопроницаемость. В таком виде влажную ткань оставляют на теле на всю ночь. Утром, удалив аппликацию, лоскут тщательно промывают в воде, высушивают и проглаживают горячим утюгом, готовя к дальнейшему продолжению соляной процедуры.

    Удивительная целительная способность соляного раствора объясняется тем, что поваренная соль — это мощнейший абсорбент, буквально вытягивающий из больного органа все, что связано с болезнью.

    Соляной раствор обладает удивительной целительной способностью как мощнейший абсорбент, буквально вытягивает из больного органа все, что связано с болезнью.

    Солевая повязка воздействует локально: только на больной орган или пораженный участок, проникая и в глубину. По мере поглощения жидкости из подкожного слоя в него поднимается тканевая жидкость из более глубоких слоев, увлекая за собой болезнетворное начало: микробы, вирусы, неорганические вещества, яды и т. п. Таким образом, происходит обновление жидкости в тканях больного органа и их дезинфекция — очищение от патогенного фактора, а значит, и ликвидация патологического процесса.

    Наружные повязки буквально устанавливают биологический контакт с жидкостью и вытягивают ее через кожу и слизистую. Объем жидкости, поглощенной солевой повязкой из тела больного человека, прямо пропорционален вытесненному при этом из повязки воздуху, поэтому эффект напрямую зависит от того, насколько повязка воздухопроницаема (гигроскопична). А это, в свою очередь, напрямую зависит от используемого материала и толщины самой повязки.

    Действие идет непрерывно, пока не испарится вся вода. Хороший лечебный результат достигается в течение 7-10 дней. В отдельных случаях требуется более длительный срок, особенно в случае хронического заболевания — в среднем до трех недель.

    Не будем забывать об осторожности. В том числе не рекомендуется применять повязку с раствором, концентрация которого свыше 10 %. В некоторых случаях целесообразно использовать 8 %, особенно если это касается детей.

    
Рецепты от медсестры

    
Спустя десять лет после войны А. Д. Горбачева, жительница города Курска, воспользовалась методом Щеглова для лечения собственных зубов, в том числе кариеса, осложненного гранулемой. Улучшение стало заметно уже через две недели. После этого женщина начала изучать влияние солевого раствора на такие болезни, как холецистит, нефрит, хронический аппендицит, ревмокардит, воспалительные процессы в легких, суставной ревматизм, остеомиелит, абсцессы после инъекции и так далее. В принципе это были отдельные случаи, но каждый раз довольно быстро проявлялись положительные результаты.

    Позже Горбачева работала в поликлинике и наблюдала целый ряд довольно сложных медицинских случаев, когда повязка с водным солевым раствором оказывалась более эффективной, нежели рекомендованные ранее лекарства. С ее помощью удавалось излечивать гематомы, бурсит, хронический аппендицит.

    Во время одной из командировок в ближайший район медсестра остановилась на ночлег в квартире хозяйки, у которой дети болели коклюшем. При этом они беспрерывно и мучительно кашляли. Женщина наложила им на спинки на ночь солевые повязки. Через полтора часа кашель прекратился и до утра не появлялся. После четырех таких процедур болезнь исчезла бесследно.

    В поликлинике, где работала Горбачева, хирург предложил ей попробовать солевой раствор при лечении опухолей. Первым пациентом оказалась женщина с раковой родинкой на лице, на которую она обратила внимание полгода назад. За это время родинка побагровела, увеличилась в объеме, выделялась серо-бурая жидкость.

    Медсестра начала делать солевые повязки при помощи лейкопластыря. После первого раза опухоль побледнела и уменьшилась. После второй еще больше побледнела и как бы сжалась. Выделения прекратились. А после четвертой родинка приобрела первоначальный вид. С пятой лечение благополучно закончилось без оперативного вмешательства.

    Затем была молодая девушка с аденомой грудной железы. По всем медицинским канонам предстояла операция по удалению опухоли. Горбачева посоветовала до операции поделать солевые повязки на грудь в течение нескольких недель. Пациентка проделала все, что рекомендовали, и операция не потребовалась. Через полгода образовалась аденома на второй груди — лечение она повторила. Спустя девять лет Горбачева встретила бывшую пациентку, которая чувствовала себя хорошо и о болезни даже не вспоминала. Горбачева А. работала также с преподавателем одного из курских институтов, который после девяти солевых прокладок избавился от аденомы предстательной железы.

    Женщина, страдавшая белокровием, начала надевать на ночь солевые повязки, представлявшие собой блузу и брюки, в течение трех недель. Этим она вернула себе здоровье. Все признаки болезни полностью исчезли.

    
Методика приготовления 10 %-го солевого раствора

    
Если вас заинтересовало применение солевых повязок в домашних условиях, необходимо хорошо знать, как приготовить для этих целей 9 %-ный солевой раствор. Конечно, для его получения можно обратиться в ближайшую аптеку, о нем знает каждый фармацевт, но если вам захочется сделать самим, предлагаю следующий рецепт.

    Вскипятите один литр чистой питьевой воды, затем остудите до комнатной температуры.

    Добавьте 90 граммов пищевой соли, то есть три столовые ложки без горки. Раствор тщательно размешайте, пока соль полностью не растворится. У вас должен получиться 9 %-ный раствор.

    Его необходимо сразу использовать, так как через 60 минут он будет малопригоден для применения из-за существенного снижения ионной активности.

    
Общие рекомендации по наложению солевой повязки

    
В первую очередь важно подобрать правильную ткань. Материал должен хорошо пропускать воздух. От этого зависит насколько быстро и эффективно соль будет абсорбировать болезнетворные вещества. Ткань должна быть гигроскопична и чиста, без остатков жира, мази, спирта, йода. Лучше всего подойдет льняная или хлопчатобумажная, но не новая, а многократно стиранная (она более рыхлая). Ее складывают не более чем в четыре слоя. Идеальный вариант — марля, сложенная до восьми слоев.

    Изготовленную повязку следует поместить в достаточно теплый насыщенный солевой раствор на 1–2 минуты, чтобы материал хорошо пропитался. После этого теплая ткань слегка отжимается, чтобы раствор не стекал на тело. Повязка должна быть средней влажности, не очень сухой, но и не слишком мокрой.

    Лучше сразу приложить ее к ране или коже над больным местом или органом. Поверх ничего класть не нужно. Чтобы закрепить, достаточно плотно прибинтовать повязку к телу или прикрепить антиаллергическим лейкопластырем. Бинтовать на туловище, животе и грудной клетке следует широким бинтом. Узким — на пальцах, кистях, стопах, лице и голове.

    Плечевой пояс лучше всего бинтовать восьмеркой, через подмышки со спины. При легочных процессах повязку располагают на спине, стараясь как можно точнее попасть на больное место. Бинтовать грудную клетку следует плотно, но не сдавливая дыхания. Чтобы повязка лучше прилегала к спине, на влажные слои положите на позвоночник между лопатками валик и бинтуйте его вместе с повязкой.

    Но при кровотечении легких повязку накладывать категорически нельзя!

    Живот бинтовать как можно туже, ибо за ночь повязка становится свободной и перестает действовать. Утром материал нужно хорошо прополоскать в теплой воде.

    Нельзя заклеивать или заматывать такой компресс полиэтиленом, накрывать другими плотными негигроскопичными материалами. Только при воздухопроницаемой повязке происходит эффективное отсасывание тканевой жидкости в проблемных местах.

    В зависимости от цели лечения, солевую повязку можно оставлять на десять и более часов, чаще всего — до утра, а на следующую ночь все повторить. Если в процессе проведения лечебной процедуры повязка быстро высыхает, рекомендуется обновить компресс, пропитав теплым, свежеприготовленным раствором пищевой соли.

    Курс составляет от 7 до 10 дней. Заметные положительные результаты появляются уже после второй процедуры.

    
     Солевые повязки нельзя заклеивать или заматывать полиэтиленом, накрывать другими плотными негигроскопичными материалами. Только при воздухопроницаемой повязке происходит эффективное отсасывание тканевой жидкости в проблемных местах.

    

    Перед нанесением солевой повязки проблемный участок тела необходимо (по возможности) вымыть теплой водой с мылом, а после процедуры смыть (стереть) с тела остатки соли теплым влажным полотенцем.

    Напоминаю, что не рекомендуется концентрация поверенной соли более 10 % в растворе, который предназначен для наружного применения в лечебных целях. Это вызывает боль в области наложения и ведет к разрушению капилляров в тканях.

    В некоторых случаях, например для детей, лучше применить 8 %-ный раствор. Для этого необходимо две чайные ложки поваренной соли растворить в 250 мл чистой питьевой воды.

    
Практика применения солевых повязок

    
В наши дни способ исцеления человека от многих заболеваний при помощи умелого применения солевых повязок начисто забыт, а зря. Ведь при всей простоте он обладает необычайной эффективностью и простотой применения. И ваши финансовые затраты будут практически нулевыми. Рассмотрим наиболее типовые случаи заболеваний.

    При насморке и головных болях. Смочив и слегка отжав ткань в теплом солевом 8 %-ном растворе, сделайте на ночь круговую повязку через лоб и затылок. Через час-два насморк проходит, а к утру исчезнет и головная боль.

    Хорошо помогает и при повышенном давлении, опухолях, водянке. Не забывайте, в данном случае можно использовать только 8 %-ный солевой раствор. А вот при атеросклерозе лучше не делать — она обезвоживает голову еще больше.

    При гриппе и иных простудных заболеваниях. Наложите солевую повязку с 8 %-ным раствором на голову при первых же признаках болезни. Если инфекция успела проникнуть в глотку и бронхи, сделайте одновременно повязки на голову и шею (из трех-четырех слоев мягкого тонкого полотна), а также на спину из двух слоев влажного и двух слоев сухого полотенца. Их следует оставить на всю ночь. Исцеление, близкое к полному, достигается после проведения четырех-пяти процедур.

    При болезнях печени: воспаление желчного пузыря, холецистит, цирроз. Накладывается соляная повязка с 10 %-ным раствором на район печени. Хлопчатобумажное полотенце, сложенное в четыре слоя, накладывается следующим образом: в высоту — от основания левой грудной железы до середины поперечной линии живота; в ширину — от грудины и белой линии живота спереди до позвоночника сзади.

    Соляная повязка плотно фиксируется одним широким бинтом, туже на животе. Через десять часов ее необходимо снять, а на подложечную область тела на полчаса положить горячую грелку. Это позволяет посредством глубокого прогревания расширить желчный проток для свободного прохождения в кишечник обезвоженной и сгустившейся желчной массы. Без прогревания после наложения нескольких повязок вся эта масса закупорит желчный проток и может стать причиной острой распирающей боли.

    При аденомах, мастопатии и раке молочных желез. Обычно применяется четырехслойная, плотная, но не сдавливающая солевая повязка на обе грудные железы. Для удобства соляные повязки следует накладывать на ночь и держать 8-10 часов. Курс лечения при мастопатии — 2 недели, при раке молочных желез — 3 недели. У некоторых людей (индивидуально) повязка на груди может ослаблять ритмы сердечной деятельности, в этом случае эту процедуру следует проводить через сутки.

    При болезнях шейки матки. Пропитать гипертоническим 8–9 %-ным солевым раствором ватные тампоны, хорошо их отжать и несколько разрыхлить перед вложением. Процедуру проводить один раз в сутки, с вечера, оставляя тампоны на ночь, на 15 часов. При опухолях шейки матки срок лечения — две недели. Умело подготовленные и наложенные солевые повязки позволяют успешно лечить многие заболевания.

    
     Солевые повязки, умело подготовленные и правильно наложенные, позволяют успешно лечить многие заболевания.

    

    Внутренние кровоизлияния, тяжелые внутренние и внешние ушибы, внутренние опухоли, гангрены, растяжения связок, воспаления суставных сумок и другие воспалительные процессы в организме человека тоже возможно лечить с помощью солевых повязок.

    Диапазон успешного исцеления различных заболеваний необычайно широк. В том числе:

    • белокровие;

    • заражение крови;

    • ожоги 2-3-й степени;

    • внутреннее кровоизлияние;

    • тяжелый ушиб легких;

    • опасное ножевое ранение ноги;

    • пищевые отравления;

    • воспалительный процесс в коленной суставной сумке;

    • аденома предстательной железы;

    • простудное воспаление шейных мышц и т. п.

    Помимо этого в народной медицине пищевую соль применяют для облегчения астматических приступов: нужно сначала выпить стакан воды, а затем положить на кончик языка несколько (два-три) кристаллов поваренной соли и не спеша их посасывать.

    При болезни десен и кариесе рекомендуется полоскать ротовую полость 10 %-ным раствором поваренной соли 4–6 раз в день.

    В настоящее время в России не ведется массовое лечение многих заболеваний при помощи гипертонического раствора пищевой соли. Все дело в том, что данный метод лечения слишком прост и дешев. Отсюда недоверие со стороны населения и практически полное непринятие со стороны медиков (на этой процедуре много не заработаешь). Тем не менее солевые повязки и сегодня являются эффективным средством по борьбе со многими заболеваниями.
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     Глава 9

     Солевые компрессы, обтирания и ванны
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В народной медицине накоплен большой опыт исцеления человека при помощи солевых компрессов, обтираний соленой водой, приема местных и общих солевых ванн.

    
Солевые компрессы

    
В зависимости от ситуации в лечебных и лечебно-профилактических целях применяются различные варианты компрессов и смесей.

    Простые солевые компрессы. Их используют для оказания целебного воздействия и быстрого восстановления поврежденной кожи после ушибов, а также кровоподтеков, язв, ожогов и мозолей. Их делают из соленой воды (100 граммов каменной или морской соли на один литр воды) комнатной температуры или температуры тела. Потом пропитывают хлопчатую ткань (или сложенный в несколько слоев бинт) и прикладывают к больному месту, от нескольких минут до одного часа.

    Горячие солевые компрессы. Используют для глубокого прогрева частей тела, нуждающихся в расслаблении и подпитке микроэлементами за счет активизации капиллярного кровоснабжения. Чаще всего применяют в косметических целях. Они позволяют глубоко прогреть ткани, а с помощью ионов соли стимулировать через биоактивные точки кожного покрова энергетические каналы организма. Раствор готовят из расчета две столовые ложки соли на один литр кипятка. Потом нужно смочить махровое полотенце, хорошо его встряхнуть (для быстрого охлаждения) и аккуратно приложить к нужному месту: подбородку, шее, щекам, локтю или колену. На лице или шее держите так нескольких секунд, на ногах или руках — 2–3 минуты.

    Паровые солевые компрессы. Используются для уменьшения болей при ревматизме и подагре. Для приготовления парового солевого компресса необходим тканевый мешочек с солью, прогретой до 50–70 °C. Если такой жар терпеть трудно, под него можно подложить махровое полотенце.

    На часть тела, которую нужно хорошо прогреть, поверх мешочка накладывают вощеную бумагу (медицинскую клеенку или кожу), делая своеобразную местную сауну. Паровой компресс в зависимости от его назначения держат от 10 (косметическая процедура) до 30–40 минут (лечебное прогревание больного участка). При хронических болезнях, когда требуется вызвать размягчение, рассасывание и выведение наружу всякого рода затвердений, описанная процедура проводится два раза в день.

    Солевая согревающая повязка. Накладывается на очаг боли или вблизи его. Делают из стерильной льняной или хлопчатобумажной ткани, сложенной в четыре раза, или марли, сложенной в восемь раз. Чтобы стерилизовать ткань в домашних условиях, достаточно опустить ее в крутой кипяток или прогладить очень горячим утюгом.

    Подготовленную повязку опускают в предварительно прокипяченную воду с солью (10:1), вынимают и немного остужают, потряхивая на воздухе или слегка отжимая. Место наложения согревающей повязки предварительно обтирают влажной тканью, чтобы улучшить контакт с телом. В конце сверху прибинтовывают.

    
     Солевые согревающие повязки накладывают на лоб и затылок при насморке и головной боли. На лоб, затылок, шею, спину при гриппе.

    

    Солевые согревающие повязки хорошо помогают при насморке, гриппе и головной боли.

    Повязки также помогают при ожогах, ушибах, нарывах, ревматизме и радикулите, если их накладывать на пораженное место. Держать на больном месте нужно до одного часа.

    Солевые варежки или носки. Их в мокром или высушенном виде используют для компрессов на больные места при артрите, радикулите или простуде (носки). Для этого в теплом или горячем растворе соли (одна столовая ложка соли на 200 мл воды) замачивают различные шерстяные вещи: варежки, носки, шарф или просто кусок шерстяной ткани. После прикладывают их или надевают на больные места на 5–6 часов.

    Солевая рубашка. Эта процедура применялась в народной медицине еще на Руси. Рубашку, предварительно смоченную в теплой воде с повышенной концентрацией соли (5–7 столовых ложек на 1 литр воды) и хорошо отжатую, необходимо надеть на тело. Затем лечь в постель и хорошо закутаться. Лежать так нужно до тех пор, пока рубашка полностью не высохнет. Процедуру следует провести на ночь. Утром тело следует обязательно обтереть сухим полотенцем, чтобы осыпалась соль. И уже после одеться в чистое.

    В народной медицине эта процедура считается очень действенной. Она используется для лечения различных неврозов, неврастении, нервного и физического истощения, простудных заболеваний и даже эпилепсии. Хорошо очищается не только кожа, но и весь организм от шлаков, токсинов и отмерших клеток.

    
Обтирание с применением соленой воды

    
Положительные результаты водолечения известны людям с давних пор. Обтирание с применением соленой или морской воды можно расценивать как первый этап. Для тех, кто желает закалить тело и уйти от часто повторяющихся простудных заболеваний, предлагается несколько вариантов обтирания с применением соленой или морской воды.

    Обтирание с применением соленой (морской) воды. Чтобы усилить эффект от обтирания тела грубой тканью, смоченной в воде, необходимо использовать 10 %-ную солевую воду или воду морскую. Для этого на тело или его часть накладывают холщовую простынь, предварительно смоченную и тщательно отжатую. Тут же поверх простыни тело начинают энергично растирать руками до ощущения приятного тепла. Затем мокрую простыню удаляют, тело обливают чистой водой, после — тщательно растирают грубой тканью.

    Ослабленным и больным людям, особенно детям, такую процедуру проводят несколько иначе. Если позволяет состояние, тогда все тело последовательно обтирают смоченным в морской воде и хорошо отжатым полотенцем или варежкой. После активно растирают сухим полотенцем и покрывают простыней и одеялом.

    Для усиления ответной реакции организма иногда дополнительно обливаются 1–2 ведрами воды. Температура должна быть чуть ниже той, которой смачивали простыню при обтирании. Это процедура действует освежающе и тонизирующее. Ее иногда назначают с целью общего закаливания.

    Для закаливания организма следует использовать воду с температурой 32–30 °C. Затем по мере привыкания можно постепенно снижать до 20–18 °C и ниже. Длительность одной такой процедуры не должна превышать 3–5 минут.

    
     Обтирание способствует улучшению периферического кровообращения, трофики тканей, повышению обмена веществ.

    

    Обтирание обычно применяют перед курсом водолечения, а также в качестве самостоятельного лечения больных с переутомлением, неврастенией, астеническим состоянием, пониженным обменом веществ (при ожирении).

    Горячее обтирание соленой водой. Для насыщения тела теплом или, наоборот, для выведения избытка тепла, в водолечении используют горячее обтирание. Надо опустить ноги в таз или ванну с обыкновенной, допустимо горячей водой. Затем смоченное в горячей воде полотенце поэтапно прикладывать к телу и активно обтирать все участки: спину, грудь, руки, лицо и шею.

    Для усиления лечебного эффекта вместо простой (из-под крана) теплой воды можно использовать горячую соленую или морскую. Такие обтирания дают ощущение тепла, если вы в нем нуждаетесь, а если его и так много, процедура позволяет вывести наружу его избытки.

    
     Примечание. Занимаясь у себя дома или на даче горячим обтиранием соленой водой, вы постепенно забудьте про кондиционеры и вентиляторы. Это станет незаменимым средством от летней жары, духоты и вялости.

    

    Массаж-обтирание тела морской водой. Для этого берут теплую морскую воду и, обмакнув в нее ладонь, проделывают движения, напоминающие последовательное «полирование» всего тела, тела, растирая воду до полного испарения.

    После такой процедуры быстро проходит состояние усталости, кожа становится мягкой, а тело — приятно расслабленным.

    Если вы решили закалить и очистить тело, придать ему дополнительное тепло и энергию, а также улучшить общее кровообращение, воспользуйтесь одной из процедур.

    
Общая солевая ванна

    
Грамотно подобранная соль для ванны (для всего тела) обязательно успокоит вашу нервную систему, кожу сделает похожей на лепесток розы: нежной, шелковистой и мягкой. Солевая ванна также поможет вылечить кожные заболевания, если такое случится.

    Соль очищает кожу, избавляет ее от сухости и частично восполняет минеральный дефицит. Подобная ванна улучшает общее состояние организма при хронической усталости и утомляемости, спровоцированных многочисленными стрессами, и от хронических болей, вызванных артритом.

    Соль для ванн продается во многих аптеках. Для того, чтобы выбрать нужную, достаточно узнать о ее полезных свойствах. Вся соль делится на два вида: поваренная и морская.

    Поваренная нейтральна по своему составу, поэтому изготовители обязательно обогащают ее различными добавками, превращая в соль для ванн. Это могут быть и эфирные масла, и растительные экстракты. Присутствие лекарственных трав снижает риск аллергических реакций во время приема ванны. К примеру, череда, ромашка, календула обеспечивают антибактериальный и успокаивающий эффект, хорошо снимают кожные раздражения.

    Всего несколько капель экстракта чайного дерева превращают соль для ванной в антистрессовую. Экстракт крапивы тонизирует и повышает настроение. Измельченная ламинария витаминизирует кожу и насыщает ее полезными аминокислотами.

    Во избежание неприятностей старайтесь покупать соль для ванны только в крупных аптеках. Это дает некоторую гарантию качественного продукта. Обратите внимание на цвет и запах. Слишком яркий цвет и агрессивный запах говорят о том, что в производстве применили искусственные красители и синтетические парфюмерные добавки. Такая соль может вызвать аллергию и быть вредной для вашего здоровья.

    Лучше, если приобретаемая соль практически бесцветна, со слабым травяным ароматом. Если планируете использовать ее и для скраба, выбирайте мелкий помол. Для всех остальных случаев подойдет крупная.

    Морская соль по своему химическому составу более уникальна. В ней есть много полезных минералов, способных компенсировать минеральный дефицит организма. Именно поэтому люди, мечтающие о лечебном и оздоровительном эффекте, используют преимущественно ее, уповая на целебные свойства.

    Ванна для лечебных целей. При симптомах, например, артрита необходимо наполнить ванну водой с температурой до 42 °C. Затем растворить в ней около двух килограммов морской соли. С этой целью лучше поместить ее в матерчатый мешок и подвесить под краном с горячей водой. Когда она полностью растворится, можно принимать ванну. Делать это лучше недолго, в течение примерно 15–20 минут. Морская соль в теплой ванной не является основным лечебным средством. Она лишь помогает организму в лечении заболеваний. Желательно, чтобы рекомендацию о приеме соляных ванн в лечебных целях вам дал квалифицированный доктор.

    Расслабляющая ванна. Растворите в небольшом количестве горячей воды 0,5 кг морской соли, добавьте этот раствор в ванну, наполненную водой с температурой 37–38 °C. Полежите там полчаса, затем примите душ, не используя моющие средства. Чтобы избежать ощущения сухости кожи, нанесите питательный крем и отдохните в тепле не менее 30 минут. Такая процедура успокаивает, снимает усталость, разглаживает и очищает кожу. Курс 10–15 процедур через день.

    Ванна для релаксации. Для этого достаточно около 350 граммов морской соли. Если вы впервые купили какую-либо марку соли, начните со 100 граммов на ванную. Температура воды в этом случае не должна превышать 37 °C. Всегда внимательно читайте рекомендации, указанные на этикетке. Соль лучше растворить в отдельной емкости с теплой водой, а затем перелить полученную жидкость в уже наполненную ванну.

    Если хотите взбодриться, принимайте такую ванну по утрам (вода должна быть не слишком горячей, чтобы не было расслабляющего эффекта). Если ваша цель расслабиться и снять стресс, лучше время — по вечерам.

    Во время процедуры постарайтесь максимально расслабиться и ни на что не отвлекаться. Не используйте дополнительные косметические средства на мыльной основе. Лучше добавьте несколько капель своего любимого эфирного масла. После примите легкий душ, чтобы смыть остатки соли, но не трите тело полотенцем слишком тщательно. Спустя час используйте увлажняющее средство, так как соль может подсушивать кожу. Перед тем как принимать соляную ванну, можно очистить кожу с помощью скраба под душем.

    
     В профилактических целях общие солевые ванны можно принимать ежедневно, в течение двух недель, а затем обязательно сделать перерыв на такое же время.

    

    Помните: принимая ванну, необходимо держать грудную клетку над водой, особенно если та достаточно горячая. Тем, кто любит полежать подольше, соблюдение этого предостережения позволит уберечься от возникновения проблем с сердечно-сосудистой системой.

    Напоминаю, что лучше всего принимать ванны вечером, поскольку любая из них оказывает расслабляющее, успокаивающее и умиротворяющее действие. Если нужно идти на работу, такое воздействие спутает вам все карты.

    Если принимаете ванну раз в неделю, то перерывы не обязательны.

    Показания к лечению с помощью солевых ванн должен определить ваш лечащий врач, впрочем, как и сами параметры лечебных процедур, в том числе их количество и периодичность.

    
Противопоказания:

    • аллергия на красители и добавки в составе соли для ванн;

    • беременность;

    • гипертония;

    • повышенная температура тела;

    • тромбоз;

    • зависимость от инсулина;

    • любые злокачественные опухоли;

    • инфекционные и хронические заболевания в обостренном периоде;

    • отдельные виды кожных заболеваний.

    
Местные солевые ванны

    
Солевые ванны для рук и ног. Для проведения местных солевых ванн сделайте так: кисти рук или стопы ног погрузите в таз с соленой водой, концентрации 8-10 %, и начните их там энергично растирать. В зависимости от поставленной цели данная процедура проводится при различной температуре воды:

    • холодные ванночки — 10–15 °C;

    • прохладные ванночки — 16–24 °C;

    • теплые и горячие ванночки — 36–46 °C.

    Холодные и прохладные солевые ванночки для рук и ног применяются при утомлении либо ушибах, при повышенной потливости ног или в целях профилактики простудных заболеваний, либо как закаливающие процедуры. Продолжительность не должна превышать 3–5 минут. После холодных и прохладных ванн показано энергичное растирание.

    Теплые снимают боли в мышцах и суставах, улучшают состояние кожи и ногтей, способствуют лечению кожных заболеваний, устраняют грибок. Для их приготовления нужно 300–600 граммов соли растворить в 10 литрах теплой воды, например в тазике. Продолжительность, в зависимости от их предназначения, колеблется от 10 до 30 минут.

    Теплые и горячие ножные ванны применяются, в основном, при простудных заболеваниях. Для повышения потоотделения в солевой раствор можно добавить горчичный порошок. Полезны процедуры и с морской водой: проходит припухлость ног, исчезают синие и багровые пятна, появляющиеся вследствие нарушенного кровообращения или оставшиеся после зарубцевавшейся раны.

    Общая продолжительность лечебного курса, как холодных, так и теплых, составляет от 15 до 30 процедур.

    
Целебные солевые смеси

    
В лечебной практике используют следующие степени солености растворов:

    • физраствор — 0,9–1 % соли;

    • гипертонический — 1,8–2 % соли;

    • морской — 3,5 % соли;

    • насыщенный — содержит столько соли, что она не растворяется.

    Соль в виде водной кашицы. В измельченную соль в небольшой емкости добавляют по каплям воду до получения водной кашицы соли. Такую смесь используют для обработки ран в полости рта, чистки зубов и десен, а также для косметической чистки лица, то есть во всех тех случаях, когда при наружном использовании нужно добиться высокой концентрации соли в месте приложения аппликации.

    Соль с жиром. Рецепт таков: 100 граммов жира и одна столовая ложка измельченной поваренной соли. Такие смеси применяются для смазывания пораженных артритом суставов и для обработки экземных ран.

    Песочно-солевая смесь. Смешайте поваренную соль с речным песком в пропорции 1:1. Полученную смесь необходимо подогреть и поместить в холщевой мешочек. Ей делают глубокие прогревания для активизации кровотока и снятия боли. Такая смесь оказывает на воспаленный участок активное терапевтическое воздействие.

    Смесь соли и муки. При растяжении связок можно снимать боль следующим методом. Смешайте простую поваренную соль с мукой в пропорции 1:1. Затем добавьте немного воды и замесите крутое тесто.

    Может использоваться как аппликация на больное место (подагрический сустав, растяжение связок и т. п.), которое нужно, как жгутом, несколько раз обмотать колбаской из этого теста. Сверху проложить компрессной бумагой и замотать теплым шарфом. Соляно-мучная смесь быстро снимает острую боль.

    Холодный солевой компресс. Для приготовления этого вида 2–3 столовые ложки соли необходимо поместить в ситцевый или хлопчатобумажный мешочек. Можно просто завернуть соль в холщовую ткань, а затем поместить на несколько минут в морозильную камеру.

    Можно использовать на 3–5 минут как холодный компресс для снятия локализованной боли, вызванной расширением сосудов. Например, головная боль, ушиб и просто гипертрофированно расширенной или травмированной ткани, что бывает при варикозном расширение вен или

    Компресс из соли и горчицы. Для приготовления этого компресса мелко смешивается измельченная соль с горчичным порошком в равных пропорциях. Затем наносится на сложенный в несколько слоев бинт или простую ткань. Можно использовать для снятия болевых ощущений при артрите и радикулите или для аппликаций на стопы при лечении простуды.

    Соленые носки. Для проведения этой лечебной процедуры возьмите тонкие хлопчатобумажные носки, выверните наизнанку и помните в сухой солевой пыли. После носки надо вывернуть и надеть на ноги. Эту процедуру можно выполнять в самом начале простуды. Дополнительно для прогрева ног можно приложить к стопам грелку. Затем лечь в постель и хорошо укутаться. Солевая пыль создает лечебный микроклимат для стоп и одновременно стимулирует их рефлекторные зоны. Кроме того, эта процедура повышает иммунитет и улучшает общее самочувствие.

    Овощные солевые компрессы. Их готовят из двух частей хорошо перемешанных овощных жмыхов (капусты, свеклы или моркови) и одной части поваренной соли. Они помогают бороться с неподвижностью в суставах и болями. Действие двоякое: с одной стороны, соль оттягивает из больных клеток неорганические соли и шлаки, обезвоживает болезнетворные микроорганизмы; с другой — соки овощных жмыхов подпитывают клетки тела органическими веществами. Компрессы ставят на больной сустав ежедневно на 5 часов. Сверху накрывают бинтом и пленкой.

    Для лечения проводится несколько курсов по 7-10 дней с недельным перерывом. При обострениях и для профилактики необходимы дополнительные курсы.

    Более продолжительный компресс, до 8 часов, способствует рассасыванию гематом, выведению шлаков из соединительной ткани как в суставе, так и в других местах, где тело болью сигнализирует о закупорке капилляров.

    Песочно-солевые ванны. При артрозе мелких суставов, например пальцев кистей рук или стоп ног, можно каждый вечер делать песочно-солевые ванны. Для этих целей необходимо смешать соль с очищенным речным песком в пропорции 1:1. Полученную смесь надо подогреть. После чего в эту смесь погрузить больные пальцы и держать их там, пока она не остынет.

    Солевой массаж корней волос. С проблемой выпадения волос часто сталкиваются и мужчины, и женщины. Истоки этой проблемы следует искать в нарушениях работы вашего желудочно-кишечного тракта. Его работа часто нарушается из-за стрессов, инфекционных болезней кишечника и желудка, неправильного питания и т. п. Все это крайне негативно влияет на питание корней волос.

    Нарушения работы желудочно-кишечного тракта могут приводить к выпадению волос. Подобные нарушения часто возникают из-за стрессов, инфекционных болезней кишечника и желудка, неправильного питания и т. п. Все это крайне негативно влияет на питание корней волос.

    Остановить выпадение можно, проделав следующее. Вначале вымойте голову теплой водой (без шампуня). Затем посыпьте волосы мелкой морской солью. Далее активно помассируйте голову, буквально втирая ее в корни. Проделайте это в течение 1–2 минут.

    Затем теплой водой хорошо смойте с головы остатки соли. Выполняйте такие действия каждый день, две недели подряд. После этого ваши волосы перестанут выпадать. Во время такого лечения старайтесь не пользоваться шампунем.

    Избавление от синяков на руках и ногах. В половине стакана с водой комнатной температуры растворите одну чайную ложку поваренной соли. После этого смочите в полученном растворе кусок чистой льняной или хлопчатобумажной ткани, слегка отожмите и наложите на травмированное место, сверху закрепив бинтом. В результате такой процедуры боль проходит в течение нескольких часов, а синяк исчезает примерно за сутки.

    
Солевая косметика

    
Кожа является зеркалом физического состояния нашего организма. С годами с ней происходят различные изменения, которые нас явно не радуют. Появляются морщины, кожа становится дряблой и вялой. В дополнение к этому появляется второй подбородок.

    Некоторые косметические проблемы поможет решить поваренная и морская соль. На жирную кожу подсоленная вода всегда оказывает благоприятное действие, на сухую — только летом и без злоупотреблений.

    Придание коже лица свежего вида. Чтобы придать увядающей коже свежий вид и разгладить морщины, проделайте следующее. В одном литре горячей воды растворите две столовые ложки соли. Затем намочите в растворе махровое полотенце, отожмите его и приложите к лицу и шее. Держите полотенце до тех пор, пока не начнете ощущать исходящее от него тепло. После этого нанесите на кожу лица и зону декольте маску из взбитого яйца. Через 15 минут смойте ее прохладным настоем от залитого водой накануне ржаного хлеба. В довершение нанесите на лицо питательный крем.

    Маска для увядающей кожи любого типа, склонной к пигментации. Одну столовую ложку творога разотрите с двумя столовыми ложками сметаны. Добавьте туда одну чайную ложку поваренной соли мелкого помола. Нанесите эту смесь на чистую кожу лица. Через 15–20 минут смойте: сначала теплой, затем прохладной водой. Делайте такую маску один-три раза в неделю в течение одного-двух месяцев. Процедура оказывает тонизирующее, смягчающее и слегка отбеливающее действие.

    Омолаживающая маска для жирной и смешанной кожи. Смешайте одну чайную ложку мелкой морской соли с пятью чайными ложками сока из свежего огурца. Добавьте туда половину чайной ложки овсяной муки и две капли эфирного масла розы. Полученную кашицеобразную массу нанесите на кожу лица. Через 10 минут все смойте теплой водой, затем используйте смягчающий крем. Делайте такую маску один-два раза в неделю в течение месяца.

    Зимняя маска для сухой чувствительной кожи. Смешайте размятую мякоть небольшого банана с одним взбитым яичным желтком. Добавьте половину чайной ложки соли. Полученную массу нанесите на кожу лица, шеи и зону декольте. Через 10 минут смойте теплой водой.

    Маска для сухих ломких волос. Одну столовую ложку морской соли растворите в одном стакане минеральной слабощелочной воды. Добавьте три капли миндального масла. Полученный раствор вотрите в корни волос. Затем накройте голову полиэтиленовым пакетом. Через 15 минут вымойте голову теплой водой. Чтобы не ухудшить состояние волос, делайте маску не чаще чем один раз в 10 дней.

    Маска для жирных волос. Половину стакана измельченных в блендере свежих листьев крапивы смешайте с одной чайной ложкой морской соли мелкого помола до полного растворения соли. Полученную смесь вотрите в кожу головы, а также нанесите на волосы. Далее наденьте полиэтиленовую шапочку и обвяжите голову полотенцем. Через 20 минут вымойте голову теплой водой. Делать эту маску можно не чаще одного раза в неделю.

    Укрепление ногтей. Растворите половину чайной ложки соли в одном стакане горячей воды. Ежедневно в течение месяца утром и вечером делайте ванночки в таком свежеприготовленном растворе. Продолжительность каждой составляет 10 минут. По окончании процедуры вотрите в ногти оливковое масло.

    Рекомендаций достаточно много. Выберите себе наиболее понравившиеся. После приступайте к их реализации. Ваша интуиция и мои советы помогут добиться желаемого результата.

    
Виды соли. Их полезные свойства

    
Начнем наш разговор с самого простого — с приятных воспоминаний о морской воде. Многие неоднократно проводили отпуск на море, которое, словно любимая женщина, имеет свой неповторимый характер. Северные моря отличаются строгостью, порой преходящей в суровость. Теплые южные — наоборот притягивают яркой красотой, манящей загадочностью. Побывав хотя бы один раз на берегах теплого южного моря, вам обязательно захочется попасть туда еще и еще раз.

    Купаясь в приятной морской воде, вы наверняка обращали внимание, как сильно отличается соленость воды в разных морях. Она колеблется от почти пресной, у северных морей, до жгуче-соленой у южных. Давайте уточним, какова реальная концентрация соли в морской воде морей и океанов, где вы когда-то отдыхали или собираетесь отдыхать. Эти знания помогут более осознанно выбирать зоны будущего отдыха, уделяя внимание не только экзотике, но и возможности получить пользу для здоровья от купания.

    Концентрацию солей в морской воде будем оценивать в единицах, определяемых по количеству граммов соли, приходящихся на 1000 мл воды, в том или ином море или океане.

    
     Правильно выбирая зоны будущего отдыха, мы уделяем внимание не только экзотике, но и возможности получить пользу для здоровья от купания.

    

    Соленость Мирового океана в среднем составляет 35 ед. Что касается морей, то, наверное, вам будет интересно узнать, какое самое соленое. Официально считается, что Красное море. Концентрация соли в нем составляет 41 ед. Вода там настолько соленая, что на его дне до сих пор находят давно затонувшие корабли целыми и невредимыми, словно они были надежно законсервированы.

    Уточним, почему в Красном море такая высокая концентрация морской воды. Глядя на географическую карту, вы увидите, что оно расположено между Аравийским полуостровом и Африкой и омывает несколько стран. В Красное море не впадает ни одна пресноводная река. Дожди в районе крайне редки, а из-за высокой температуры наружного воздуха постоянны большие испарения морской воды. Вот вам и ответ на вопрос о причинах высокой концентрации солей.

    Кстати, там я пока еще не был. Зато, находясь в Северной Африке несколько лет в качестве военного советника, имел возможность регулярно купаться в Средиземном море, соленость которого составляет 38–39,5 ед.

    Это замечается сразу. Вода в Средиземном море раздражает глаза (особенно в первое время), зато способствует быстрому заживлению царапин и мелких ран на теле человека.

    Соленость в Балтийском море, на берегах которого я прожил пять лет, составляет всего 7–8 ед. После купания в Средиземном балтийская морская вода воспринимается почти как пресная. Азовское также слабосоленое, концентрация его воды составляет около 12 ед. Купаясь, вы почти не заметите его солености.

    
     Черное море, наиболее посещаемое большинством россиян, имеет оптимальную концентрацию морской воды 16 ед.

    

    Соленость воды в остальных морях, наиболее известных россиянам, составляет: Адриатическое море — 35–38 ед.; Эгейское море — 37 ед.; Мраморное море — 26 ед.

    Из школьных учебников вам может вспомниться, что самым соленым в мире является Мертвое море. Да, действительно, соленость воды необычайно велика. Она составляет 260–270 граммов на 1 литр морской воды. В нем утонуть практически невозможно, вода просто вытолкнет вас наверх. Войдя в Мертвое море, можно спокойно лечь на воду и даже почитать в этом положении свежую газету или интересный журнал. Однако если после купания сразу не обмыться пресной водой в ближайшем душе, возможно появление сильного раздражения кожи. И еще: вода из Мертвого моря, попавшая на слизистые оболочки глаз, может вызвать ожог, поэтому будьте осторожны и внимательны.

    Кстати, Мертвое море — это на самом деле озеро. Оно полностью изолировано от Мирового океана. В него впадает всего лишь одна река Иордан, так что морем его можно назвать лишь с большой натяжкой.
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     Глава 10

     Морская вода
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Включите вашу фантазию: присядьте в мягкое кресло в тихом удобном месте и постарайтесь ощутить, как непрерывно циркулирует по кровеносным сосудам частица Мирового океана — ваша кровь. Именно в Мировом океане когда-то зародилась жизнь на нашей Земле, а только что возникшие клетки получали все необходимое прямо из морской воды.

    С тех пор прошло много тысяч лет. Объединившись в многоклеточный организм, некогда примитивные клетки создали собственное внутреннее море, собственную кровеносную систему. Прошли еще миллионы лет, прежде чем на Земле зародилась и развилась раса людей. Современный человек является неотъемной частью этого эволюционного процесса, поэтому, если вы в теплую летнюю пору с удовольствием окунетесь в настоящие морские воды, то организм обязательно скажет вам: «Большое спасибо». На генетическом уровне он все помнит, в том числе и морские волны, в которых зародилась сама жизнь.

    
Польза от купания в морской воде

    
В процессе купания в море ионы солей, растворенные в воде, начинают активно проникать через органы дыхания и неповрежденную кожу в ткани и кровь. Это значительно улучшает работу вилочковой железы и костного мозга, которые обновляют состав крови, стимулируя выработку гемоглобина, что защищает от анемии.

    Волны теплого моря помогают нормализации обмена веществ и работе эндокринной системы. Ибо в этой воде находится много целебных макро и микроэлементов (йода, калия, кальция, магния, серы). А также особых минералов-катализаторов, которые улучшают обменные процессы и повышают эффективность работы гормональных систем всего организма.

    
     Морская вода помогает нормализации обмена веществ и работе эндокринной системы, так как в ней находится много целебных макро- и микроэлементов.

    

    При купании в море вас также ждет естественное общение с большим количеством биогенных стимуляторов. Именно они тонизируют и активизируют работу желез внутренней секреции, оказывая общеукрепляющий эффект.

    Получая удовольствие от самого процесса купания, вы одновременно будете укреплять нервную систему. Это связано с тем, что содержащийся в соленой морской воде бром успокаивает, а магний способствует выведению избытка жидкости, в том числе и из-под мозговых оболочек. Тем самым снижается повышенное внутричерепное давление, из-за которого вы жалуетесь на головную боль по утрам и при переменах погоды.

    При этом вода воздействует на кожные рецепторы не только когда вы плещетесь, но и после возвращения с юга за счет тончайшего слоя невидимых глазу кристалликов — так называемого «солевого плаща», который остается в верхнем слое эпидермиса. Смывается он не сразу, а лишь через три-четыре недели после возвращения с моря. Все это время незаметно для вас продолжается оздоровление тела. И это очень здорово!

    Находясь на отдыхе, обязательно попробуйте незамысловатую ежедневную оздоровительную процедуру, которую можно назвать естественным массажем на волнах. С этой целью найдите на пляже соответствующее место и лягте на кромке прибоя, где волны заканчивают свой бег. Перекатываясь через вас, они будут нежно массировать ваше тело, приводя в порядок кожу, нервную систему, а через нее — и все внутренние органы.

    Для вас будет немного удивительным, что купание в морской воде способствует интеллектуальному развитию. Благодарить за это нужно йод, находящийся в морской воде и водорослях. Этот микроэлемент жизненно необходим организму для выработки гормонов щитовидной железы. Именно они делают вас бодрыми, помогают адаптироваться к жизненным переменам, не поддаваться стрессам и болезням. Люди, которым не хватает йода, становятся вялыми, безразличными и неработоспособными, часто страдают лишним весом.

    Однако стоит такому человеку в теплое время года съездить на морской курорт и уже через неделю его просто не узнать. Йод усваивается не только из воды, но и из морского воздуха, причем в 12 раз легче, чем из привычной загазованной выхлопными газами атмосферы, которой вы дышите дома. Отдых на море является великолепной природной ингаляцией.

    Море снабжает вас микроэлементами, которые организму больше неоткуда взять. У тех, кто живет вдали от моря, выявляется стопроцентный дефицит селена — микроэлемента, обладающего антиоксидантными свойствами. Именно он свободными радикалами активно защищает клетки от разрушения, этими агрессивными обломками органических молекул, которые образуются в процессе обмена веществ, особенно под влиянием неблагоприятной экологии на местах вашего проживания или работы. Если в организме человека не хватает селена, начинают страдать щитовидная железа и сердце, повышается склонность к простудным заболеваниям, аллергии и бронхиальной астме. Желанная поездка на юг, к морю, поможет пополнить запасы данного элемента. Именно в этом заключается один из секретов «чудесного» исцеления часто болеющих пациентов, аллергиков и астматиков, которые побывали две-три недели на морском берегу.

    Благодаря исцеляющим солевым испарениям, повышенному содержанию озона, а также отсутствию пыли и аллергенов, которые уносит морским бризом, вам так легко дышится на море. На морском берегу незаметно уходят приступы бронхиальной астмы и симптомы простуды. Дело в том, что в миллилитре морского воздуха находится до одной тысячи мельчайших частиц морской соли. За день, проведенный у моря, вы вдыхаете около 10 миллиардов солевых частиц, которые естественным образом исцеляют верхние дыхательные пути, бронхи и легкие.

    Кроме того, морской воздух оказывает мощный тонизирующий эффект, который возникает благодаря наличию отрицательно заряженных аэроионов. Их действие на организм изучено давно. Они улучшают сон и аппетит, нормализуют артериальное давление, состав и свойства крови, улучшают функциональное состояние центральной и периферической нервной системы. В последние годы установлено, что отрицательные аэроионы морского воздуха способны повышать устойчивость организма к различным неблагоприятным факторам внешней среды. Например, к охлаждению, недостатку кислорода, к бактериальной и химической интоксикации. Правда, в штормовую погоду все может измениться. В подобные моменты в атмосфере возрастает большая концентрация положительно заряженных частиц, из-за которых может временно ухудшиться общее самочувствие и даже разболеться голова.

    
Дышите на здоровье

    
Вернувшись домой после незабываемой поездки на морское побережье, вы еще долго будете вспоминать то время, когда все было так хорошо. Чтобы серые будни повседневности не наводили на вас грустные мысли и не подавляли, воспользуйтесь следующими рекомендациями.

    Найдите дома или на даче тихое место и приступайте к освоению упражнения под названием «Дышите на здоровье».

    Исходное положение: сидя в удобном кресле или лежа на диване. Закройте глаза. Дыхание ровное и спокойное, желательно — брюшное и полное.

    Сделайте три глубоких вдоха и выдоха. Это расслабит сознание и тело. Затем вспомните и представьте себе приятный образ морского побережья, где вы недавно были.

    Перед вашим внутренним взором берег моря. Сохраняя этот образ, вспомните момент, когда у вас было все хорошо. Вы в прекрасном настроении. Вспомните, как вы выглядели, чем были окружены. Какие цвета, краски, звуки? Как можно более ярко представьте свой образ.

    У вас отличное настроение. Сочетая в сознании приятное настроение и образ моря, глубоко вдохните и мысленно представьте, как море надвигается на вас, и вы растворяетесь в этом образе. Произвольно выдохните и еще раз, не спеша, вдохните в себя прекрасный образ морского побережья и моря. Ощутите запах, величавое спокойствие и силу. Продолжайте ровно и спокойно дышать таким образом.

    Ощутите, как с каждым вдохом ваше тело наполняется ощущением спокойствия, силы и могущества. Ощутите, как энергия моря наполняет ваше тело радостью, здоровьем и молодостью.

    
     Ежедневные дыхательные упражнения помогают вам избавиться от негативных мыслей, а настроению — измениться в лучшую сторону.

    

    Уже после 9-11 таких вдохов и выдохов вернется то приятное состояние, о котором мечтаете. Негативные мысли покинут вас, а настроение изменится в лучшую сторону. Повторяйте это упражнение несколько раз в день, особенно тогда, когда надо поднять настроение. И обязательно вернется не только хорошее настроение, но и улучшится общее состояние здоровья.

    
Целебные ванны с морской солью

    
Приятное купание в водах южного моря и ежедневные прогулки по морскому побережью, безусловно, доставляют не только удовольствие, но и улучшают общее состояние здоровья человека. Что же делать, если рядом его нет, а в силу разных причин не удается поехать или полететь в отпуск?

    В таком случае на помощь придет теплая ванна с морской солью. Конечно, она не заменит приятные ощущения от купания в самом море. Однако вы можете получить заряд здоровья и массу приятных воспоминаний о былых поездках.

    Перед приготовлением необходимо приобрести 1–2 килограмма натуральной морской соли крупного помола. Такая обычно продается в аптеках. Ее можно поместить в марлевый мешочек и подвесить под краном в ванной, поле чего открыть теплую воду. Не создавайте сильный напор, пусть она не спеша растворит всю соль. Незначительные загрязнения останутся на стенках марлевого мешочка. От них можно избавиться любым способом, который сочтете приемлемым в данном случае.

    После полного растворения морской соли доведите общий объем воды в ванной до необходимой величины. При этом поддерживайте общую температуру примерно 36 °C. В любом случае она не должна превышать 42 °C.

    Уточним, в чем состоит целебная сила ванны с морской солью. Она положительно воздействует на организм сразу по нескольким направлениям.

    Во-первых, улучшается общая структура кожи. Такие ванны оказывают благоприятное воздействие на эпителий, открывают поры кожи и обеспечивают всасывание организмом полезных микроэлементов. В контакте с морской солью ускоряются процессы регенерации тканей, улучшается эластичность кожных покровов, сохраняется молодость и красота. Кроме того, морская соль действует на организм как болеутоляющее, антисептическое и противовоспалительное средство.

    Во-вторых, активно раздражаются нервные окончания, что активирует процесс образования веществ, которые регулируют обменные процессы в теле.

    В-третьих, испаряющиеся минеральные вещества через вдыхание мягко проникают в кровь и оказывают положительное влияние на все системы организма. В том числе на эндокринную и нервную.

    
     Ванна с морской солью помогает справиться со многими болезнями, например остеохондрозом и ревматизмом; ангиной и насморком; гипертонией и отеками; пародонтозом; диареей и запором.

    

    Каждая подобная ванна снижает ревматические боли и подавляет кожные заболевания. Умелое их применение помогает справиться со многими болезнями. В том числе с остеохондрозом, радикулитом, ревматизмом и артрозом; ангиной, насморком, гайморитом и бронхитом; гипертонией и отеками; пародонтозом; диареей и запором, а также с грибковыми заболеваниями. Использовать их можно в комплексе с другими методами и средствами. Например, эффективно применяются солевые обтирания, то есть растирания тела грубой мочалкой непосредственно в соленой воде.

    Если вы молодой и здоровый человек, можете провести в ванной с морской солью до 30 минут, особенно если решили снять стресс. Для успокоения можно добавить несколько капель эфирного масла (ромашка, хвоя, розмарин). В остальных случаях, если нет явных противопоказаний, полежите там 15–20 минут, не более. При этом ноги должны быть чуть-чуть поднятыми, чтобы уменьшить нагрузку на сердце. Закончив, следует обтереться полотенцем и лечь в постель.

    В лечебных целях такие процедуры лучше проводить через день. Общее количество на курс составляет 10–15.

    Женщинам с аллергией или экземой не стоит добавлять ароматические вещества, иначе можно спровоцировать кожную аллергическую реакцию.

    В общем случае морская соль должна быть без добавок.

    И еще: ванны, как лечебные, так и успокаивающие, следует принимать в промежутках после ужина и до сна. После еды должно пройти около двух часов.

    Вдоволь накупавшись (образно или наяву) в море или, как минимум, в такой ванной, пойдем дальше. Рассмотрим, что представляет собой природная морская соль и каковы особенности йодированной.
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     Глава 11

     Соль морская и йодированная
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В рекламных проспектах и средствах массовой информации регулярно предлагают приобрести очередную «целебную» соль, чтобы вернуть молодость и красоту или избавиться от всех болезней. Давайте посмотрим, что на самом деле представляют собой морская и йодированная соль, и как они могут воздействовать на состояние здоровья и на внешний вид. Часто, не задумываясь, люди считают, что морская и йодированная соль имеют много общего. На самом деле это далеко не так, чтобы лучше разобраться, рассмотрим все более подробно.

    
Морская соль

    
Многие в повседневной жизни пользуются морской пищевой солью для приготовления еды. Но есть и те, кто предпочитает обыкновенную поваренную. Конечно, это дело вкуса. Возможно, кто-то просто не знает всех полезных свойств морской соли. Она гораздо полезнее для организма, чем обыкновенная или йодированная.

    Название «морская соль» говорит само за себя. Это натуральный усилитель вкуса, который добывается не из недр земли, а образуется путем естественного выпаривания непосредственно из морской среды. В ней сохраняется природный баланс полезных минералов и микроэлементов, необходимых для жизнедеятельности человека.

    Жители прибрежных стран Средиземноморья и Восточной Азии начали активно добавлять ее в пищу примерно 4000 лет назад. Для добычи заполняли специальные мелководные пруды морской водой, которая под воздействием тепла и ветров испарялась, а на дне оставалась соль.

    В морской воде находится много различных природных минералов. В процессе естественного выпаривания одни оседают быстрее, другие медленнее. Перегоняя воду из одного пруда в другой, люди удаляли все примеси, оставляя только чистую соль. Даже сейчас примерно таким же способом добывается ежегодно более шести миллионов тонн. Технология производства осталась неизменной.

    В морской соли содержится более 80 необходимых для здоровья микроэлементов в биологически доступной форме. Каждый играет важную роль в жизнедеятельности организма. Этим и тем объясняется ее польза. Следует отметить, что за последние годы спрос чрезвычайно вырос.

    Уточним, в чем разница между морской солью и обычной поваренной? Несмотря на то что по вкусу они практически не различаются и главным составляющим веществом в обоих случаях выступает хлорид натрия, есть несколько принципиальных отличий.

    Во-первых, пищевая морская соль получается путем естественного выпаривания из воды. Этот природный процесс происходит без дополнительного технологического вмешательства со стороны человека, благодаря чему кристаллы соли, образованные на солнце, не имеют срока годности при хранении.

    Во-вторых, морская соль практически не подвергается химической обработке. Ее не отбеливают и не выпаривают при высокой температуре. Все происходит природным методом. Это и объясняет, почему цвет у нее не белоснежный, а сероватый или красноватый, с примесью вулканического пепла или глины соответственно.

    В-третьих, этот вид соли содержит большое количество минералов и микроэлементов.

    
Полезные свойства морской соли

    
Еще в четвертом веке до нашей эры Гиппократ утверждал, что излечить от многих болезней, продлить молодость и саму жизнь помогает потребление обычной морской соли. В России в массовой продаже она появилась не так давно, но уже прочно заняла свое место среди ценителей здорового образа жизни. Блюда, приготовленные с добавлением морской соли, отличаются приятным и более мягким вкусом.

    Морская соль — это действительно уникальный природный продукт. Замечено, что жители морских побережий меньше подвержены простудным заболеваниям, чем жители, например, средней полосы России.

    В наши дни она входит в состав многих лечебных препаратов и является хорошим антисептиком, имеет ярко выраженный терапевтический эффект, обладает болеутоляющими свойствами, способна предотвратить различные воспаления, снять стресс и повысить тонус организма.

    
     Морская соль — это уникальный природный продукт. Она входит в состав многих лечебных препаратов и является хорошим антисептиком, также обладает болеутоляющими свойствами и способностью предотвращать различные воспаления.

    

    Например, если опустить живую рыбу в раствор с обыкновенной поваренной солью, то она практически сразу погибнет, а в растворе с морской прекрасно будет себя чувствовать.

    Все дело в том, что в составе морской соли можно встретить почти половину элементов таблицы Менделеева. Каждый участвует в процессах жизнеобеспечения человеческого организма. Регулярное применение соли в пищу можно сравнить с приемом витаминно-минеральных комплексов. Прием с пищей в умеренных количествах является эффективным средством при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, эндокринной и сердечно-сосудистой систем. При этом нормализуются обменные процессы и кровообразование. Стабильно и слаженно начинают работать опорно-двигательный аппарат и нервная система.

    Итак, рассмотрим влияние некоторых элементов на наш организм.

    Железо. Необходимо для образования гемоглобина, который, в свою очередь, необходим для формирования эритроцитов. Участвует в процессе кроветворения и внутриклеточного обмена, нормализует работу щитовидной железы, участвует в транспортировке кислорода к органам и тканям. Железо предупреждает развитие анемии и необходимо для нормального протекания процессов роста организма человека, особенно в детстве и в юности.

    Йод. Полноценное развитие и функционирование организма человека возможно только в том случае, если в нем достаточное количество йода. Именно он оказывает влияние на большинство гормональных процессов в организме. Йод участвует в регулировке работоспособности центральной нервной и сердечно-сосудистой систем, усиливает процессы метаболизма. В его отсутствие не происходят белковый, липидный, углеводный и водно-солевой обмены. Недостаток йода в щитовидной железе может привести к усиленной выработке ею гормона тироксина, что приводит к появлению опухоли.

    Кальций. Необходим для формирования и сохранения костного скелета человека. Кальций участвует в процессе свертываемости крови, регулирует мышечное сокращение, способствует усвоению витамина D.

    Калий и натрий. Эти микроэлементы участвуют во всех обменных процессах, протекающих внутри нашего организма. Если натрий — внеклеточный элемент, то калий — внутриклеточный. В своих подгруппах они являются главными и обеспечивают нормальный водно-солевой баланс в организме, то есть питают и очищают клетки.

    Магний. Принимает самое активное участие в обменных процессах внутри организма. Участвует в работе центральной и периферической нервных систем, выработке антител, которые необходимы для профилактики и подавления различных инфекций. Магний необходим для обеспечения нормальной свертываемости крови, а также для работы пищеварительного тракта и мочеполовой системы. Магний способствует предупреждению появления аллергических реакций, замедляет процессы старения.

    Бром. Хороший антидепрессант, оказывает успокаивающее действие на организм, регулирует работу нервной системы. Совместно с йодом бром нормализует работу щитовидной железы и препятствует развитию эндемического зоба.

    Кремний. Придает стенкам кровеносных сосудов эластичность, благотворно влияет на усвоение кальция и роста костей, помогает в формировании большинства ферментов, аминокислот и гормонов. Также помогает в усвоении других микроэлементов, стимулирует иммунную и нервную системы.

    Марганец. Участвует в выработке физиологически активных веществ — нейромедиаторов, которые передают импульсы между волокнами нервной ткани. Отвечает за иммунную реакцию при инфекциях и стрессовых ситуациях, способствует нормальному процессу пищеварения, правильному метаболизму, жировому и инсулиновому обмену. Усвоение таких витаминов, как С, Е и витаминов группы В, происходит только в присутствии марганца.

    Медь. Нормальному процессу кроветворения вместе с железом способствует медь. Она участвует в формировании эритроцитов, обладает ярко выраженным противовоспалительным действием, а вместе с витамином С оказывает и бактерицидное, способствует нормализации пищеварения и выработке женских половых гормонов.

    Цинк. Способствует нормальной работе половых желез. Особенно важен для мужчин. Именно он регулирует выработку и уровень мужских половых гормонов, стимулирует активность сперматозоидов. Кроме того, цинк способствует повышению иммунитета, обладает антиоксидантным действием.

    Хлор. Необходим для поддержания нормального осмотического давления в клеточном и межклеточном пространстве, регулирует водно-солевой баланс, необходим также для выработки желудочного сока и плазмы крови.

    Селен. Препятствует образованию свободных радикалов, а уже имеющимся не дает губительно воздействовать на организм, выводя их за пределы организма. Тем самым способствует профилактике онкологических заболеваний.

    Морская соль обычно не содержит пищевых химических добавок, которые довольно часто используют для столовой, чтобы сделать ее рассыпчатой. Морская соль полностью растворяется в нашем организме и не откладывается в тканях.

    
Возможное негативное воздействие морской соли

    
Если употреблять морскую пищевую соли в нормальных, ограниченных количествах и не злоупотреблять, то каких-либо негативных последствий не будет.

    Однако помните, во всем необходима золотая середина. Суточная доза морской соли не должна превышать одну чайную ложку, поэтому не пересаливайте пищу. Тогда сохраните здоровье и молодость на многие годы.

    Бесконтрольное и чрезмерное ее употребление может привести к следующим негативным последствиям.

    1. Повышение артериального давления, что может спровоцировать инсульты и другие заболевания сердца.

    2. В организме задерживается межклеточная жидкость, что усиливает нагрузку на почки, соответственно возрастает вероятность заболевания почек и появления отеков.

    3. Развитие гастритов из-за постоянного раздражения слизистой оболочки желудка.

    4. Проблемы со зрением вплоть до возникновения катаракты или глаукомы.

    5. При длительном купании в очень соленых морях возможны раздражения кожных покровов, а при попадании в глаза — ожоги. Поэтому после необходимо обмыться под душем с пресной водой.

    Грудным детям вообще не рекомендуется давать морскую соль с пищей, так как все необходимое они получают с молочными смесями или молоком матери.

    Переизбыток противопоказан беременным и кормящим женщинам. А вот ванны благоприятно влияют на их здоровье. Использование для внешнего воздействия на тело человека не имеет особых противопоказаний. Если только у вас на коже нет открытых ран, ожогов или обострений кожных заболеваний.

    Также не рекомендуются больным псориазом, нейродермитом или куперозом (расширение небольших подкожных кровеносных сосудов — капилляры, артериолы, венулы. Врачи называют такое явление телеангиэктазией).

    Бесконтрольное и чрезмерное употребление морской соли может привести к негативным последствиям: повышению артериального давления, появлению отеков, развитию гастритов и т. д.

    Людям с болезнями почек, гипертонией и атеросклерозом необходимо минимизировать прием морской соли.

    Ее не следует употреблять при обострении заболеваний (язвы, инфекционных болезней, лихорадки, острой сердечной недостаточности), а также после хирургических вмешательств.

    
Рецепты здоровья и красоты

    
Полезные свойства морской соли широко используются как в лечебных целях, так и в косметических.

    А. Морская соль как лечебное средство

    Известно, что она входит в состав многих назальных средств, представляющих собой лекарственные сосудосуживающие препараты, терапевтический эффект которых направлен на купирование насморка и заложенности носа. Рассмотрим некоторые возможности самостоятельного лечения с помощью морской соли.

    1. Раствор для промывания носовых ходов при насморке, синусите или гайморите.

    Для этого потребуется:

    • морская соль — 1/4 чайной ложки;

    • вода — 1 стакан.

    Его же можно использовать для полосканий горла при ангине или простуде.

    2. Раствор для ингаляций при заболеваниях дыхательных путей и ОРВИ.

    В литре горячей воды нужно растворить две столовые ложки морской соли. Затем в течение пяти минут кипятить на медленном огне. Ингаляцию проводят по 10–15 минут дважды в день, как правило, утром и вечером. При бронхите необходимо вдыхать пар, идущий от горячего водного раствора морской соли, причем только через рот, а выдыхать — через нос. При болезнях носоглотки, наоборот, вдыхать через нос, а выдыхать через рот. Антисептические свойства паров морской соли помогут вам быстро справиться с недугом.

    3. При острой зубной боли до визита к врачу можно проводить лечение раствором морской соли.

    Соляным раствором (одна чайная ложка на стакан воды) нужно полоскать ротовую полость каждые два часа, при сильных болях — чаще, до снятия болевого симптома.

    4. Растирание.

    Является хорошей профилактикой простудных заболеваний. Такое растирание улучшает кровообращение и укрепляет иммунитет. Кроме того, очищает кожу и придает ей эластичность и упругость. Можно проводить грубой щеткой или мочалкой, находясь в ванной и принимая теплый душ.

    
Б. Морская соль и рецепты красоты

    Если у вас нет возможности провести отпуск на море, можно открыть мини-курорт в собственной ванной.

    Вы уже знаете, что регулярные купания в соляном растворе благотворно сказываются на состоянии вашей кожи. Если подхватили грибковую инфекцию, тогда на помощь также придет морская соль. Она повышает эффективность медикаментозного лечения грибка стопы. Каждый вечер нужно делать ножные ванночки, а затем наносить на кожу препараты, рекомендованные лечащим врачом.

    Для ломких и хрупких ногтей — лучшее средство.

    На стакан воды нужно положить ложку морской соли и хорошо размешать. В полученный раствор можно добавить несколько капель йода. Затем погрузить ногти на 25–30 минут в этот раствор. Через месяц проведения таких регулярных ванночек вы увидите положительный результат.

    Морская соль входит в состав многих скрабов благодаря ее антибактериальным и мягкоабразивным свойствам. При добавлении соды получится нежный скраб. Еще одно хорошее сочетание — соль и мед. Таким скрабом можно растереть тело при посещении бани.

    Можно приготовить доступное и действенное средство для лечения угревой сыпи. Следует развести в стакане кипяченой воды две столовых ложки морской соли. Применяя это средство в течение двух недель утром и вечером, вы быстро избавитесь от прыщей. Еще помогает при гнойниках. Для большего эффекта после умывания наносите оливковое масло.

    Сделать волосы крепкими, здоровыми и густыми поможет пищевая морская соль как в сухом виде, так и в качестве дополнительного компонента к кефирной маске.

    В первом случае она втирается в кожу головы и действует как скраб. При таком использовании ороговевшие клетки отшелушиваются, обеспечивая тем самым доступ кислорода к корням волос и их интенсивный рост. Убираются излишки кожного сала и нормализуется работа сальных желез, поэтому особенно рекомендуется применение для жирных корней.

    Во втором случае добиться большего эффекта можно, если добавлять морскую соль в состав других масок. Ее можно растворить в простокваше или кефире, после чего натереть смесью кожу головы. Соль усилит действие активных компонентов кисломолочного продукта, и маска станет более полноценной и питательной. Через 5 минут смесь необходимо смыть.

    
Морская соль на кухне

    
Морская соль и ее микроэлементы, безусловно, необходимы для нормального функционирования организма, поэтому неплохо, если на вашей кухне она всегда будет под рукой. Наиболее ценной для человека является серая морская соль, которую достают с морского дна.

    Вся морская соль, которая предназначена для употребления в пищу, различается по степени помола. В зависимости от этого бывает крупная, средняя и мелкая.

    Крупная соль применяется для консервирования, используется при приготовлении первых и вторых блюд — жидких, каш и варки макаронных изделий. Она хорошо растворяется в воде, сохраняя при этом все полезные свойства.

    Соль среднего помола идеально подчеркивает вкус мясных и рыбных блюд. Кроме того, ее хорошо использовать для запекания и маринования.

    Мелкая — больше всего подходит для заправки салатов. Ее можно насыпать в солонку, чтобы использовать непосредственно в процессе еды. Ваши домашние блюда, умело приготовленные с добавлением морской пищевой соли, будут не только вкусными, но и полезными.

    
     Примечание. Не забывайте, что суточная доза морской пищевой соли для одного человека не должна превышать одну чайную ложку.

    

    
Как правильно выбрать морскую соль

    
Мало кто знает, как выбрать качественную морскую пищевую соль, поэтому, покупая ее в магазине, обратите внимание на несколько ключевых моментов.

    Во-первых, важен цвет. Традиционно она имеет сероватый оттенок. Это объясняется отсутствием какой-либо обработки и отбеливания при добыче и производстве. Исключением является белоснежная французская соль «Флер-де-Сель».

    Во-вторых, состав, указанный на этикетке. На 100 граммов продукта должно приходиться 4,21 грамма калия. Если содержание этого элемента указано в меньшем значении, тогда под видом морской соли продается обычная кухонная приправа.

    В-третьих, не должно быть красителей, ароматизаторов и усилителей вкуса, о которых может быть сказано на этикетке. Она сама по себе обладает неповторимым вкусом, который не нужно забивать различными пищевыми добавками. Также следует знать, что морская соль, производимая в разных странах мира, отличается по внешнему виду и вкусовым качествам. Например, та, что добывается в США, практически не отличается от обычной поваренной. Вместе с тем приятным вкусом и неповторимым ароматом обладает французская соль.

    
Йодированная пищевая соль

    
Получив некоторое представленное о составе морской соли и ее положительной роли в поддержании здоровья человека, переходим к изучению состава йодированной. Возможно, вы будете удивлены, узнав, что обыкновенная пищевая соль, искусственно обогащенная йодом, и является той самой йодированной, вокруг которой периодически вспыхивают и вскоре гаснут различные «рекламные страсти».

    Повышенный спрос вызван тем, что у значительного числа населения многих стран выявляется в организме дефицит йода. Он напрямую связан с массовым потреблением искусственных пищевых продуктов, усилителей вкуса, ароматизаторов и прочих изделий химической промышленности, предлагаемых вместо натуральной еды. Дефицит связан также с неблагоприятным влиянием на организм человека окружающей среды. Обыкновенная пищевая соль, в которую искусственным путем добавлен йод, по мнению некоторых специалистов, способствует его восполнению.

    
     Употребление обыкновенной пищевой соли с добавлением йода рекомендуется как дополнение к основному лечению заболеваний щитовидной железы, гипертонии, сердечно-сосудистой системы и т. д. также ее рекомендуется добавлять в меню беременным женщинам и кормящим матерям.

    

    Считается, что йодированная соль помогает тем, кто страдает от лишнего веса и хочет иметь хорошую физическую форму.

    Несмотря на внушаемую нам пользу от потребления йодированной соли, не забывайте, что бесконтрольный прием может нанести вред организму. Все должно быть дозировано.

    Дневная норма для взрослых составляет 5–6 граммов, для детей — 1–2 грамма. Соблюдая эти требования, вы исключите возможность передозировки в случае дефицита йода в вашем организме.

    А вот для консервации ее использовать не следует. Дело в том, что в процессе нагревания растворов с йодированной солью теряются практически все ее полезные свойства. Кроме того, в результате химических реакций будет происходить окисление консервируемых продуктов, изменятся цвет и внешний вид.

    Чтобы в полной мере воспользоваться всеми ее полезными свойствами, необходим не только грамотный выбор при покупке, но и правильное хранение.

    Для этого нужно помнить, что, пролежав на складе или в магазине около трех месяцев, ваша йодированная соль теряет больше половины полезных свойств. Упаковка обязательно должна быть герметичной. Хранить ее нужно в плотно закрываемой таре, так как йод добавляется искусственно и поэтому очень быстро выветривается.
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     Глава 12

     Розовая гималайская соль
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В последние годы в России набирает популярность гималайская розовая соль. Это природный минерал, который еще называют галитом, что в переводе с греческого означает «морская соль». Данное кристаллическое вещество имеет древнейшую историю происхождения. Если верить научным данным, ему уже более 200 миллионов лет. Галит зародился в процессе активного геологического воздействия, при котором образовались континенты, которые поднимались из морских пучин и постепенно сдвигались, образуя Гималайские горы. Все это сопровождалось активным излиянием огненной магмы в окружающую среду. Соединяясь с ней и другими известковыми веществами, морская соль древних морей постепенно оседала на поверхности образующегося горного хребта. Благодаря этому природному процессу и появился уникальный по своему составу розовый минерал, известный многим людям необычными свойствами.

    Сегодня соляные залежи в Гималаях покоятся под плотным слоем лавы, которые защищают ее от проникновения загрязняющих веществ, содержащихся в современной воде и почве. На Гималайском хребте на территории современного Пакистана сегодня сосредоточена основная ее добыча на Земле. Толщина отдельных пластов составляет более километра. Добыча идет в рудниках на глубине до 600–900 метров. Именно здесь гималайскую соль до сих пор добывают вручную, не признавая современные технические средства. Она имеет кристаллическую структуру разной формы и размеров — от небольших кристаллов, напоминающих обычную морскую соль, до крупных глыб. У нее явно выраженный розовый цвет с оранжевыми и персиковыми оттенками. Особенностью является то, что в процессе добычи и обработки она не подвергается рафинированию, очищению и нагреванию, поэтому в ней полностью сохраняются ценные природные компоненты и органические соединения, которые были в океанической воде сотни миллионов лет назад. По этой причине гималайская соль считается одной из самых натуральных и экологически чистых солей на Земле.

    
     Гималайская розовая соль считается одной из самых натуральных и экологически чистых солей на земле. В ней полностью сохранены ценные природные компоненты и органические соединения, которые были в океанической воде сотни миллионов лет назад.

    

    На мировой рынок из Пакистана соль поставляется в нескольких вариантах: в виде крупных кусков, кристаллов и порошка.

    Крупные куски хорошо зарекомендовали себя в строительной индустрии как надежный материал. Модным решением в интерьере современной сауны или бани считается укладка соляной плитки, гальки или крошки из гималайской соли. Такие панели достаточно хорошо пропускают свет. Кроме того, они долговечные и прочные.

    Полезные свойства в сауне или бане объясняются высоким антисептическим воздействием минерала на окружающую среду. По своей сути это природный очиститель воздуха от микробов. При нагревании розовая гималайская соль выделяет отрицательные ионы в окружающую среду, оказывая лечебный эффект на человека. Пары благотворно воздействуют на дыхательную, нервную и иммунную системы человека.

    В процессе изучения состава гималайской соли специалисты выявили около двухсот химических элементов, существенная часть которых встречается в организме человека. Также обнаружено большое содержание железа. Именно этот элемент придает минералу характерную окраску. Соль изобилует магнием, селеном, серой, кальцием, калием, фосфором. В соединениях также найдены алюминий, радий, плутоний, свинец, золото, титан и уран. Подобные компоненты отсутствуют в продуктах питания человека.

    
Гималайская соль и здоровье

    
Наличие уникальных органических элементов делает гималайскую соль весьма привлекательной для лечебных целей. Не зря великий полководец Александр Македонский активно вывозил тонны «волшебных кристаллов» для царской знати. Современные исследования показали, что полезные свойства гималайской соли характеризуются комплексной способностью устранять пищеварительные нарушения. Практикой доказаны очищающие, диуретические и слабительные качества. В дозированном количестве (не больше одной чайной ложки в сутки) гималайская соль показана при ослабленном иммунитете.

    Она способствует выведению из организма тяжелых металлов, токсинов и шлаков, улучшает циркуляцию кровотока, расслабляет мышечную ткань и нервную систему. Ее применяют при лечении патологии позвоночника и суставов, а также ревматоидных заболеваний и подагры. В комплексной терапии назначают при мочеполовых инфекциях, воспалениях, гинекологических болезнях. Практикующими врачами используется для лечения эндокринных заболеваний. При помощи ингаляций можно в короткие сроки избавиться от простудных симптомов, ангины. И, безусловно, новое решение в дизайне: сауны, бани и ванны обкладывают плитами из целебного минерала — гималайской соли.

    Можно смело сказать, что розовая гималайская соль, как и всякая другая, обладает бактерицидными свойствами, поэтому ее можно применять для обработки долго незаживающих ран, для облегчения зуда при укусах насекомых и т. п.

    
Общие меры предосторожности

    Несмотря на полезные свойства, гималайская соль противопоказана при следующих состояниях:

    • злокачественные и доброкачественные опухоли;

    • туберкулез;

    • тромбофлебит;

    • дерматиты;

    • мокнущая экзема, пемфигус;

    • почечная недостаточность;

    • в период беременности.

    
Гималайская соль в кулинарии

    
На вкус розовая соль не такая «соленая», как простая поваренная. Кроме того, имеет специфический аромат. Привлекательна она не только своим насыщенным розовым цветом, но и высокой биологической усваиваемостью. Хлорида натрия в ней гораздо меньше, нежели в широко распространенной в России поваренной соли. Гималайской солью можно приправлять (в умеренных количествах) любые блюда, не боясь за их вкус.

    Сегодня высококлассные повара предпочитают обогащать мясные блюда веществами, которые содержатся в гималайской соли, используя специальные кулинарные диски или плиты из нее. Такие плиты устанавливают прямо на огонь и используют в качестве тары, на которой обжаривается самая разнообразная пища: от обычных яиц до экзотических грибов и морепродуктов. Вкус пищи, приготовленной таким способом, в корне отличается от пищи, приготовленной способом традиционным.

    Каменную плиту можно также применять как доску для нарезки овощей для витаминных салатов. В этом случае обычную соль добавлять не придется. Что касается салата, то, возможно, его потребуется приготовить несколько больше, потому что гималайская соль улучшает аппетит. Применяется для квашения капусты, в том числе в качестве груза, давящего на капусту, вместо крышки. Вкус получается более нежный и насыщенный.

    Противопоказаний к употреблению природной гималайской соли в небольших количествах нет. Но если злоупотреблять, можно пострадать от перенасыщения организма хлоридом натрия, который все-таки входит в состав гималайской соли, придавая ей приятную соленость.

    
Гималайская соль в косметологии

    
Полезные свойства по достоинству оценила косметологическая отрасль. Розовая гималайская соль сегодня пользуется всемирной популярностью. Практически все современные салоны красоты проводят процедуры с ее использованием в составе масок, скрабов, ванн и пилингов.

    Из нее готовят косметические средства по уходу за телом и лицом. Эти препараты эффективно очищают кожу от загрязнений, убирают омертвевшие клетки, тонизируют и ускоряют регенеративный процесс.

    Гималайская соль, добавленная в косметические препараты по уходу за телом и лицом, убирает омертвевшие клетки и ускоряет регенеративный процесс. Маски и лосьоны с такой солью питают кожу и снимают воспаление.

    Кстати, для этих целей не обязательно посещать дорогие салоны красоты. Необходимые косметические процедуры можно проводить самостоятельно, особенно в зимний период, когда кожа нуждается в усиленном питании и за ней требуется повышенный уход.

    Воспользуйтесь проверенным рецептом, который поможет вернуть коже бархатистость и гладкость. Для этих целей достаточно соединить 20 граммов жирных сливок, 40 мл клубничного пюре и половину чайной ложки «без верха» розовой гималайской соли. Полученную кашицу следует наложить густым слоем на лицо и подержать 10 минут. Зачем снять, ополоснуть лицо прохладной водой и нанести увлажняющую эмульсию или крем.

    После 35 лет регенерация клеток начинает замедляться. В результате появляются морщинки, кожа начинает терять эластичность. Предупредить процесс угасания поможет следующая маска. Хорошо перемешайте 15 мл кефира, 5 граммов жидкого меда, 20 граммов творога и одну десертную ложку кристаллов гималайской соли. Плавными движениями наложите ее на лицо и область декольте. Через 15 минут необходимо смыть и нанести увлажняющий крем.

    
Черная пищевая соль

    
Черная пищевая соль — это природная неочищенная соль, представляющая собой особую разновидность минеральной соли с сернисто-кислым запахом. Добывается из вулканической лавы на Гавайских островах и в отдельных местах Индии. Именно там присутствуют вещества, содержащие сероводород. Изначально ее цвет белый, но при смешивании с вулканическими породами и активированным углем она приобретает глубокий черно-красный оттенок. Широко используется в приготовлении пищи, несмотря на ее необычный запах и вкус. В медицине усиливает перистальтику кишечника, действует как легкое слабительное и стимулирующее для кишечника.

    Из-за своего богатого природного состава черная соль на вкус менее соленая и более полезная. По своим свойствам подобна соевому соусу — богата веществами, которые действуют в организме подобно ферментам, улучшающим процесс пищеварения. Соль хоть и называется черной, на самом деле имеет красновато-бурый цвет. И это благодаря повышенному содержанию в ней железа и ряда минералов.

    На протяжении многих столетий как приправа она завоевывала кухни многих восточных и европейских стран мира. Сегодня черная соль является главным ингредиентом в популярной индийской приправе чат масала (приправа для салата), которую добавляют во фруктовые салаты и в поджаренные орехи. Кроме того, в Индии черная соль входит в «домашнюю аптечку».

    Она является не только неотъемлемой частью индийской кухни, но и сопровождает роскошные блюда высокой кухни в лучших нью-йоркских ресторанах.

    В старину на Руси так называемую черную, или четверговую, соль готовили сами. Для этого брали каменную крупную соль и пережигали ее в печи с квасной гущей, капустными листьями или пряными травами. Золу от жженых листьев и трав смешивали с белой каменной солью, получая душистую приправу. Обычно ее готовили в Чистый четверг перед великим днем Пасхи и освящали вместе с куличами и яйцами. Большинство рецептов ее приготовления на сегодняшний день утеряны.

    
     Черная пищевая соль помогает при заболеваниях сердца, почек и нарушениях нормального уровня артериального давления. Черная соль относится к разряду адсорбирующих веществ.

    

    Благодаря полезным свойствам черная четверговая соль особенно показана людям с заболеваниями сердца, почек и с нарушением нормального уровня артериального давления. В ее составе содержатся ионы магния, калий и кальций, что, безусловно, оказывает положительное влияние на состояние костной системы и зубов человека. Черная соль относится к разряду адсорбирующих веществ. Эффективность очищения организма и лечебное воздействие происходит за счет наличия углерода. А ее действие зачастую сравнивается с теми же действиями активированного угля.

    Сведений о вреде на Руси не выявлено. Более того, свою высокую эффективность и безвредность эта приправа доказывала сотни лет, а наши предки с уважением относились к этому уникальному продукту. Единственным предостережением, как и в случае с привычной для нас пищевой солью, является необходимость употребления в умеренных количествах.

    В народной медицине она применяется в лечебно-профилактических целях. Благодаря высокому содержанию железа помогает при изжоге и вздутии живота. Не повышает уровня содержания натрия в крови, поэтому показана людям, страдающим гипертонией. По этой же причине применима для бессолевых диет. Также известна своей способностью выводить из организма токсины, поэтому широко используется при пищевых отравлениях.

    Если объединить все свойства в одну категорию, то можно сказать, что она является одним из способов положительного решения проблем пищеварительной системы. При этом не способствует отложению натрия в суставах. Однако неспособна полностью заменить белую пищевую соль из-за своего специфического запаха. К тому же для полноценного приготовления пищи вкус недостаточно соленый.

    В жаркое время года ее можно добавлять в прохладительные напитки и фруктовые блюда, так как она помогает задерживать влагу и снижает выделение пота.

    В целом черная соль является полезным продуктом, заслуживающим внимание. Однако приобретая ее в небольших магазинах, не спутайте с искусственной черной солью, которую научились производить находчивые индийцы и которую полезной не назовешь.

    Черная соль продается прессованной и молотой, хранить ее лучше в сухом и прохладном месте.
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     Глава 13

     Английская соль
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В наши дни английская соль нашла широкое применение в медицине и косметологии, а также в домашнем хозяйстве. Фактически она охватила все сферы нашей жизни.

    Впервые она была синтезирована английским ботаником Н. Грю в 1695 году, благодаря чему и получила свое название. Чуть позже, в 1710 году, ее стали получать из морской воды. Еще ее называют соль Эпсома, этим названием она обязана минеральному источнику в местечке Эпсом в Англии, где ее получают выпариванием. С точки зрения химии это сульфат магния (магнезия) MgSO47H2O, где магния содержится 99 %, а другие минеральные соли составляют около 1 %. Магнезия представляет собой бесцветные кристаллы, которые легко растворяются в воде, кислотно-щелочной баланс практически нейтрален для кожи человека, колеблется в пределах 6,6–7,9 ед.

    Сульфат магния в природных условиях встречается в виде различных минералов. Достаточно много этого минерала на Кавказе, в Сибири и на Кубани, особенно высокая концентрация выявлена в водах Каспийского моря. Английская соль получается обычно из сульфата магния. При контакте магний поглощает углерод, входящий в состав токсинов, это делает растворимыми вредоносные отходы жизнедеятельности и облегчает их вывод за пределы организма.

    Углерод содержится в любой (без исключения) пище, которую употребляет человек, поэтому и «отходы» состоят в основном из него. Основную часть мы выдыхаем с воздухом в форме углекислого газа. Процесс, в ходе которого отходы превращаются в углекислый газ, называется окислением. Для этого должно поступить достаточное количество кислорода в кровь и в ткани. Если его недостаточно, образуются частично окисленные углеродосодержащие отходы, такие как мочевина и прочие кислоты и токсины, которые являются продуктами разложения.

    Они накапливаются в крови и тканях тела человека, приводя к внутренним интоксикациями болезням. Вот здесь и поможет английская соль. При принятии внутрь небольшими дозами она благотворно действует на почки, стимулируя активность, и ускоряет вывод токсинов с мочой. Однако основная ценность состоит в наружном применении, благодаря способности вытягивать токсины из тканей через кожу. Именно с этой целью опытные доктора по сей день прописывают пациентам пасту сульфата магния.

    Этот минерал может поступать в организм человека в виде солей (оксалата магния) или хелатов (хлорофилл, фитин). Всасывание происходит в ионизированном состоянии в двенадцатиперстной кишке. Значительное количество магния в организме человека сконцентрировано в зубах, костях и скелетной мускулатуре.

    Следует отметить, что магний — это внутриклеточный ион. При гипомагниемии снижается активность магний-зависимых энзимов, тормозится метаболизм углеводов и фосфора. Клинически это может проявляться в виде расширения периферических кровеносных сосудов, ускорения пульса, гиперемии слизистых оболочек, дисфункции сердечной деятельности. Обмен магния тесно связан с уровнем кальция и фосфора в организме, а его фармакодинамика зависит от путей введения препаратов.

    При парентеральном питании в малых дозах ионы магния регулируют кислотно-щелочное равновесие и осмотическое давление внутриклеточных и внеклеточных жидкостей. Минерал принимает участие в окислительно-восстановительных реакциях, усиливает реактивность нервно-мышечного аппарата.

    Этот макроэлемент является составным компонентом многих энзимов, обеспечивает клеточное дыхание, регулирует обмен углеводов и белков. Максимальные дозы ингибируют реактивность нейронов и проявляют седативное или наркотическое действие.

    Солимагния сульфата — бесцветные кристаллы призматической формы, горько-соленые на вкус, хорошо растворяются в воде. Английская соль содержит 35 % кристаллизационной воды, которая очень быстро выветривается в процессе нагревания. Растворы имеют нейтральную реакцию, они термостабильные.

    
     Английская соль оказывает положительное воздействие на наш организм: очищает, омолаживает, смягчает, оказывает антибактериальное действие.

    

    Форма выпуска лекарственного средства — 25 %-ный раствор или порошок. Английскую соль в России можно купить в ближайшей аптеке. Обычно она продается в виде порошка, а ее номинальный объем чаще всего составляет от 50 граммов и более. По своему внешнему виду похожа на поваренную (хлорид натрия). Однако английская соль горькая на вкус и не имеет запаха. При приеме вовнутрь действует как осмотическое слабительное, а в меньших дозах — как желчегонное.

    Благодаря содержанию ионов магния и серы английская соль оказывает различное воздействие на наш организм: очищает, омолаживает, смягчает, оказывает антибактериальное действие. Лучше всасывается через кожу, чем через пищеварительный тракт (в виде таблеток).

    Соединения серы имеют большое значение в связывании и удалении тяжелых металлов из организма. Увы, они ежедневно поступают в тело из-за загрязнения окружающей среды (воздух, вода, продукты питания). Сера необходима человеку для сохранения крепких волос и ногтей, здоровья суставов и кожи головы. Также предотвращает кератоз, распространенные поражения кожи. А еще важна для выработки глутатиона и металлотионеина (которые устраняют молекулы токсичных металлов).

    

     Примечания

     1. Глутатион представляет собой небольшую молекулу с удивительными свойствами, он может быть противоядием для организма, повышает общий иммунитет и предотвращает многие заболевания.

     2. Металлотионеин относится к семейству низкомолекулярных белков с высоким содержанием цистеина. Способен связывать как физиологические (цинк, медь, селен), так и ксенобиотические (кадмий, ртуть, серебро, мышьяк и др.) тяжелые металлы.

    

    
Лечебные свойства английской соли

    
Врачи назначают английскую соль для лечения различных заболеваний. Она, например, обладает хорошим слабительным эффектом. Назначают на ночь (или натощак — за полчаса до еды) взрослым из расчета 10–30 граммов порошка на полстакана воды, а детям от одного года — по одному грамму на каждый год жизни.

    Помогает также при лечении хронических запоров, допустимо применение водного раствора в виде клизмы для взрослых: общий ее объем составляет 100 мл 20–30 %-го водного раствора. Это очень мягкое, но эффективное слабительное. В кишечнике английская соль не впитывается, поэтому является хорошим сорбентом. Она собирает в себя грязь из кишечника и выводит ее наружу. При отравлениях растворимыми солями бария промывают желудок 1 %-ным раствором магния сульфата или дают внутрь 20–25 граммов английской соли, растворенной в стакане воды. При отравлениях ртутью или мышьяком применяют внутривенное введение 510 мл 5-10 % раствора.

    Врачи могут назначать английскую соль при аритмии сердца, при бронхитах и астме. Она снижает риск преждевременных родов у беременных женщин. Довольно часто применяют в виде инъекций недоношенным малышам, чтобы уменьшить риск развития церебрального паралича.

    Хорошо помогает при судорогах, болях в мышцах, ушибах и растяжениях. Людям, занимающимся спортом, рекомендуется принимать ванны с английской солью для уменьшения болей.

    
Ограничения в применении:

    • внутренне — без назначения врача;

    • наружно — в случае инфекции кожи или при открытых ранах;

    • консультируйтесь с врачом перед любым ее использованием, если вы беременны или проходите курс лечения.

    
Ванны с английской солью

    
Прием теплой ванны с английской солью являются хорошим средством для избавления от общей усталости, от головных и мышечных болей, а также при артрите.

    Готовят ее следующим образом. Растворите 1–1,5 килограмма обычной английской соли в ванне (примерно 180–200 литров) горячей воды (чем горячее, тем эффективнее). Для полного расслабления можно добавить ваши любимые эфирные масла, во время такой процедуры не пользуйтесь мылом. Посидите в ванне 15–20 минут.

    Во время болезней шлаки кислотного характера накапливаются в тканях организма, а такие ванны помогают их нейтрализовать. Особенно они эффективны при ревматизме, радикулите, катаре и других катаральных заболеваниях и простудах. По причине отличного расслабления ванна может быть использована для детей с целью улучшения их сна.

    
Основные целебные свойства:

    • успокаивают нервную систему;

    • снимают усталость ног, мышечное напряжение, отеки, боли и воспаление;

    • уменьшают боли в суставах;

    • выводят шлаки и токсины;

    • нормализуют обмен веществ;

    • способствуют снижению веса, обновлению и омоложению кожи;

    • заживляют мелкие раны на коже.

    Принимать ванны с английской солью можно до 2–3 раз в неделю. Чтобы был результат, следует выполнять несколько рекомендаций:

    • перед процедурой нужно выпить один стакан чистой питьевой воды, так как во время ванной из тела выводится большое количество воды. По этой же причине в течение всего курса важно пить не мене 2,5–3 литров воды в день, чтобы избежать обезвоживания;

    • прием солевой ванны лучше проводить перед сном, для большего расслабления можно включить мягкий свет и легкую успокаивающую музыку;

    • температура воды не должна превышать 38 °C, потому что так полезные вещества лучше всего впитаются в кожу;

    • принимайте ванну исключительно в сидячем положении, чтобы не была затронута область сердца.

    Время приема составляет 15–20 минут. После нужно принять легкий душ и скорее лечь спать. Если ощутите жажду, обязательно пейте воду. Несколько часов возможно повышенное потоотделение — это абсолютно нормально.

    В профилактических целях принимайте такую ванну не менее одного раза в неделю.

    Противопоказания: болезни почек, гипертония, склонность к кровотечениям, беременность, менструация, варикозное расширение вен.

    
     Внимание! Принимать горячие ванны людям с ослабленным сердцем нужно с осторожностью. Тем, кто не выдерживает высокой температуры воды, любые горячие ванны противопоказаны.

    

    
Ножные ванны с английской солью

    
Общая ножная ванна. Достаточно использовать 100 граммов английской соли на таз с водой с температурой 37–38 °C. Держать ноги в ней нужно не менее 15 минут. Эта процедура смягчает кожу ступней и борется с микозами ноги ногтей — это достаточно распространенное заболевание грибкового характера, поражающее ногтевую пластину. При этом грибковые споры проникают в кожу вокруг, а также в межклеточное ногтевое пространство и начинают активно разрушать ткани. Как и при всяком натуральном лечении в этом случае требуется постоянство и продолжительность. Минимальный курс — 10 ванночек.

    Средство для уставших и опухших ног. После долгого дня теплая ванна расслабляет и успокаивает. Для приготовления добавьте 2–3 столовых ложки английской соли в таз с теплой водой. Поможет также при отеках и боли, при растяжениях и ушибах, нужно держать там ноги 30 минут.

    Средство против грибка и неприятного запаха ног. Нужно несколько столовых ложек английской соли развести в тазике с теплой водой. Держите ноги в этом растворе в течение 10–15 минут. Такая процедура помогает избавиться от проблемы неприятного запаха и грибка. При лечении онихомикоза ванну нужно применять 3 раза в день. Кстати, около 10 % населения Земли страдает этой болезнью. К группе риска относятся люди с дерматомикозом подошв, дистрофией ногтей, нарушением кровообращения, а также люди пожилого возраста.

    Извлечение заноз и жал насекомых из кожи. Горькая английская соль вытягивает яд, попавший в тело из жал насекомых, и облегчает удаление занозы, застрявшей в теле. Для этих целей добавьте к столовой ложке соли немного воды, размешайте в кашицу и нанесите на пораженный участок. Подействует уже через 10 минут. Есть и еще вариант: чтобы размягчить кожу и легче вытащить занозу, сделайте теплую ванночку.

    
Английская соль в косметике

    
Из сульфата магния можно быстро приготовить скраб для лица. Для этого потребуется немного любого увлажняющего крема и равное ему количество английской соли. Аккуратно перемешайте смесь до получения гомогенной консистенции, затем нанесите на лицо, как это вы делаете при пользовании обычными скрабами. Оставьте на 3–5 минут, затем смойте теплой водой.

    Использование такого скраба позволяет глубоко очистить лицо, избавиться от угрей. Особенно полезно регулярное применение людям с жирной кожей.

    Можно приготовить скраб для всего тела. В этом случае нужно смешать столовую ложку крема для тела с таким же количеством сульфата магния. Полученную смесь нанесите на беспокоящие вас участки тела, оставьте на 3–5 минут, после чего смойте. Эта процедура достаточно приятная и полезная. Очень скоро вы заметите, что кожа становится более упругой, ухоженной и привлекательной.

    Руки всегда выдают о женщине всю информацию: как много она работает, как тщательно за собой следит. Потому им необходимо уделять много внимания. Увлажнить и омолодить можно при помощи ванночки с сульфатом магния. Четверть стакана английской соли растворите в 2–3 литрах теплой воды и опустите в нее руки на 15 минут.

    Чтобы волосы сделать блестящими и шелковистыми, проделайте следующее. Смешайте равную часть английской соли и кондиционера для волос. Затем нанесите полученную смесь на чистые влажные волосы и оставьте минут на 20, после чего смойте теплой водой.

    
     Английская соль очень эффективна в различных косметических процедурах. С такой солью легко в домашних условиях можно приготовить скраб для лица и всего тела, прекрасное средство для укрепления ногтей и волос.

    

    Ее можно использовать и как сухой шампунь, когда нет времени, чтобы помыть голову. Только делать это лучше всего за пару часов до выхода из дома, так как английская соль имеет свойство осыпаться с волос. Итак, в относительно грязные (жирные) волосы вотрите небольшое количество соли. Минут через двадцать удалите ее. Внешний вид волос после этого значительно улучшится.

    
Лечебные свойства соляных пещер и солевых ламп

    
Издавна люди знали о лечебных свойствах воздуха, пронизанного солеными морскими ветрами. Там, где его не было, силу черпали из экстрактов древних морей, солевых отложений в пещерах и шахтах. Сформировавшиеся естественным образом в соляных пластах, они представляют собой причудливые тоннели, шахты и гроты. Их удивительная красота — это еще не все. Самое главное достоинство — большой целебный эффект микроклимата. Именно он благотворно влияет на организм. Сегодня соляные пещеры являются одним из самых благодатных и целебных мест на планете.
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     Глава 14

     Соляные пещеры
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Одним из древнейших аэротерапевтических методов лечения является использование соляных пещер. Его история насчитывает свыше двух с половиной тысяч лет. Люди, впервые попавшие туда, обнаружили уникальные природные свойства, позволяющие успешно проводить лечение самых тяжелых форм заболеваний дыхательных путей.

    Соляные пещеры давно признаны и используются в медицине. Еще древние монахи помещали туда больных, которые имели проблемы с дыхательной системой. Соляная пыль оказывала на организм исцеляющее воздействие.

    Загрязнение окружающей среды стало негативным символом нашего времени. Побеждая ряд заболеваний, мы приобретаем новые, о которых предки мало что знали: бронхиальная астма, хронический бронхит, аллергический дерматит, вегето-сосудистые дисфункции, синдром хронической усталости и многие другие.

    Сегодня бурное развитие фармакологии, промышленное производство лекарств выдвинули на первый план медикаментозное лечение. Эти средства позволяют достаточно быстро и эффективно справляться с острой патологией, ликвидировать выраженное обострение хронических заболеваний. Но часто повторяющееся и тем более постоянное применение лекарств влечет за собой возникновение негативных побочных эффектов. Они проявляются в виде аллергических и токсических реакций, появления новых штаммов микроорганизмов, устойчивых к антибиотикам, роста проявлений дисбактериоза и других негативных состояний здоровья. Повторяющиеся случаи хронизации и торпидного течения болезней при интенсивном медикаментозном лечении не всегда могут быть объяснены тяжестью состояния больного и несовершенством многих защитных механизмов организма человека. Такое положение дел заставляет врачей и ученых вести разработки новых, высокоэффективных, в том числе и природных методов лечения. Исследователи все чаще стали обращаться к вековому опыту предков, в частности к лечению больных в соляных пещерах. Все более активно начинают использовать их лечебные свойства и в России.

    Это необычайно красивое явление. Стены, пол и потолок в природной соляной пещере представляют собой поистине сказочные массивы белоснежной соли. Как и в обычных каменных, под воздействием воды здесь образуются сталактиты и сталагмиты, свисающие с потолка и растущие из пола. Во многих есть озера и небольшие водоемы, наполненные водой с высокой концентрацией соли.

    Самая длинная соляная пещера находится в Иране. Общая длина ее коридоров достигает 6 км. Чуть меньшая, длиной 5,8, км, была найдена в Израиле. Эти соляные пещеры привлекают многих туристов и любителей путешествий своей уникальной красотой и целебными свойствами. На сегодняшний день большая часть пещер, используемых в лечебных целях, имеет искусственное происхождение, часто это бывшие соляные шахты.

    В Европе подобное лечение получило известность в девятнадцатом столетии в Польше. Некий Феликс Величко, известный в то время как промышленный терапевт, заметил, что шахтеры соляных шахт не болеют астмой и редко простужаются. На основании этих наблюдений в одной из них возле Кракова была открыта первая лечебница для пациентов с легочными заболеваниями. Затем этот метод распространился по всей Европе и постепенно дошел до нашей страны.

    Сегодня лечебные соляные пещеры имеются в Австрии, Румынии, России, Украине, Азербайджане, Киргизстане, Польше. Их микроклимат, благодатный для здоровья человека, активно используют для лечения неспецифических хронических легочных заболеваний.

    Безусловно, каждая пещера индивидуальна и обладает уникальным микроклиматом. Тем не менее у различных пещер есть и общие черты.

    Во-первых, это температурное постоянство.

    Во-вторых, постоянное атмосферное давление.

    В-третьих, один газовый состав.

    В-четвертых, повышенная ионизация воздуха, где преобладают отрицательно заряженные ионы.

    В-пятых, низкая влажность.

    В-шестых, насыщенность воздушного пространства частичками каменной соли, при полном отсутствии бактериальной флоры и различного рода аллергенов. Именно аэрозоль соли (то есть мельчайшие соляные частицы, взвешенные в воздухе) оказывает лечебный исцеляющий эффект на систему дыхания человека.

    Соляные пещеры — успешный метод для лечения неспецифических хронических легочных заболеваний. При регулярном их посещении

    (по назначению врача) наблюдается устойчивое укрепление иммунной системы организма.

    Природные пещеры отличаются не только высокой эффективностью в лечении легочных и дыхательных заболеваний. У них есть одна особенность, которая делает этот метод очень популярным.

    Нет побочных эффектов, поэтому применять этот метод можно, начиная с детского возраста и до самой глубокой старости.

    Таким же образом можно проводить профилактику простудных заболеваний. Особенно это необходимо тем, кто проживает в экологически неблагополучных (загрязненных) районах.

    При регулярном посещении (по назначению врача) пещер наблюдается устойчивое укрепление иммунной системы организма. Кроме того, здесь быстрее снимается стрессовое состояние, лечится синдром хронической усталости, синдром холодных конечностей, весенней слабости и т. п. Улучшается самочувствие и сон, повышается работоспособность, причем как физическая, так и умственная, и половая функция у мужчин.

    
Терапевтическое действие микроклимата соляных пещер

    
Спустя 20 лет после широкого внедрения спелеотерапии в клиническую практику в 1980 году медики впервые связали эффективность «пещерного» лечения с особенностью микроклимата под сводами соляных пещер. Многочисленные исследования позволили установить основной состав атмосферы соляных пещер, которые оказывают целебное влияние на организм человека.

    Невысокая (6-12 °C), но постоянная температура воздуха способствует сужению расширенных кровеносных сосудов.

    Высокое содержание СО2 в пещере, равное 0,3–3,0 %, против 0,03 % на поверхности, увеличивает объем дыхания на 1,0–1,5 литра в минуту, что способствует более глубокой вентиляции легких.

    Высокая ионизация воздуха и наличие аэрозолей разного состава способствуют уменьшению отечности слизистых оболочек.

    Малое количество микроорганизмов в воздухе карстовой пещеры (менее 150 микробов в одном кубическом метре) приводит к снижению сенсибилизации организма и уменьшению содержания антител. Увеличивается количество фагоцитирующих макрофагов и Т-лимфоцитов, уменьшается содержание иммуноглобулинов A, G и E, повышается лизоцимная активность сыворотки крови. Аэрозоли солей тормозят размножение микрофлоры дыхательных путей, предотвращая развитие воспалительного процесса.

    Создаваемый присутствием аэроионов, запах свежего воздуха положительно действует на сознание больных, создает ощущение психоэмоционального комфорта.

    Адаптация организма к специфическому микроклимату пещеры сопровождается активацией симпатико-адреналовой системы, усилением выработки гормонов эндокринными органами.

    Тишина и необычная обстановка в соляной пещере восстанавливают процессы торможения в коре головного мозга и позволяют лучше воспринимать остальные лечебные факторы. Основным действующим лечебным фактором в соляных пещерах является мелкодисперсный аэрозоль солей натрия, кальция, калия и магния, который на 80–90 % представлен частицами менее 5 мкм, а также отрицательными аэроионами. Их вдыхание приводит к разжижению мокроты и ускоряет процесс ее выведение из воздухоносных путей. При этом наряду с улучшением бронхиальной проводимости восстанавливаются мукоцилиарный клиренс мерцательного эпителия бронхов и кровоток слизистой оболочки дыхательных путей. В результате усиливаются вентилиционно-перфузионная функция легких, диффузия кислорода через альвеолокапиллярный барьер и его утилизация различными тканями организма.

    Усиление функции внешнего дыхания (повышение минутного объема и жизненной емкости легких) приводит к снижению кровяного давления в системе легочной артерии и способствует повышению сократительной функции сердца. У больных гипертонической болезнью в результате курсовой спелеотерапии снижается артериальное давление.

    Продолжительность лечебного сеанса в подземной соляной пещере может составлять от 20 минут до нескольких часов. Например, в чешских спелеолечебницах программы состоят из 9 блоков по 20 минут каждый. Далее они сопровождаются активными играми и дыхательной гимнастикой и чередуются с периодами релаксации.

    Общая продолжительность лечебных сеансов в подземных лечебницах составляет от 2 до 12 часов в сутки. Лечение в условиях соленых копей позволяет добиться ремиссии от 6 месяцев до 3 лет у 70–80 % больных людей. Пациенты подземных санаториев читают, спят, занимаются дыхательной гимнастикой, даже играют в волейбол.

    
Спелеолечение в России

    
Спелеотерапия (греч. «speleon» — пещера, «therapia» — лечение) представляет собой немедикаментозный способ лечения, это разновидность климатотерапии. Суть метода заключается в лечении длительным пребыванием в условиях своеобразного микроклимата пещер, гротов, соляных копей, шахт.

    
     Спелеотерапия сегодня считается высокоэффективным методом лечения и профилактики заболеваний органов дыхания.

    

    Спелеотерапия — это асептический воздух, который насыщен аэрозолями, аэронами и имеет постоянную температуру и влажность. Больные и врачи признают ее высокую эффективность. Первая спелеолечебная пещера в России и в мире появилась в 1977 году. Речь идет о сильвинитовой спелеолечебнице в калийном руднике на Верхнекамском месторождении калийных солей в городе Березники Пермской области. Согласно статистике за 15 лет эффективность терапии с клинической точки зрения составила 85,2 % от общего количества побывавших в ней людей, а при тяжелых степенях заболевания составила 42,8 %. Положительный эффект сохранялся в дальнейшем в 93 % случаев на протяжении от 1 до 3 лет. В настоящее время данное лечение имеет стихийный характер по причине небольшой вместимости помещения. Также практически отсутствует инфраструктура.

    Все это не позволяет широко его использовать не только в Пермской области, но и по всей России. Курортное лечение (спелеотерапия) в Соль-Илецке в настоящее время не ведется, хотя в штольнях соляных рудников, отработанных природой и человеком, созданы уникальные условия для лечения заболеваний органов дыхания. Добыча соли здесь ведется подземным способом (камерной системой разработки) на глубине порядка 300 м.

    Отработанные камеры представляют собой соляные комнаты с потолками 30 м, шириной 30 м и длиной 500 м, на стенах которых комбайн оставляет фрезами рисунок с белоснежным выпуклым узором. По своим природным данным это уникальное место для организации массового курортного лечения. Илецкая соль представляет собой чистейший хлористый натрий и не требует дополнительной очистки и обогащения.

    Если немного помечтать о хорошем и светлом будущем, то можно представить, как в различных российских соляных копях со временем будут обустроены современные подземные лечебницы, а над карстовыми пещерами Урала и Северного Кавказа построены звездные отели для многочисленных посетителей соляных пещер.

    Пока же в Соль-Илецке построена скромная галокамера, где распыляют соль данного месторождения. В Пермской области продолжает накапливаться (и не более того) опыт лечения в сильвинитовых камерах, облицованных калийными (сильвинотовыми) блоками Соликамского месторождения.

    Спелеотерапия как метод лечения и профилактики сегодня считается высокоэффективным. Но его широкого применения в России пока что добиться сложно, так как задействовано лишь небольшое количество мест. Кроме того, подобные процедуры довольно дорогостоящие, а иногородним пациентам необходимо переезжать в другую климатическую зону, что требует дополнительного времени для адаптации.

    
Галотерапия в России

    
Пока на бескрайних просторах России различные муниципальные чиновники периодически вспоминают о том, что когда-то надо приступить к рассмотрению проектов по применению в лечебных целях природных соляных пещер, жизнь, в отличие от них, не стоит на месте.

    Потоки россиян, желающих отправиться на лечебный отдых в районы расположения соляных пещер, с каждым годом становятся все больше. Для этих целей специалисты ищут и находят различные методы использования свойств соляных пещер. В частности, разработан способ искусственного воссоздания их целебного микроклимата в городских условиях.

    Еще в 1985 году в СССР Павел Петрович Горбенко сконструировал первую в мире лечебную соляную комнату, полностью воспроизводящую микроклимат пещеры естественного происхождения. Клинические исследования и инженерные испытания привели к разработке новой медицинской технологии галотерапии, включающей методику лечения солью, галокамеру с галогенератором ионизированного высокодисперсного сухого аэрозоля хлорида натрия и многослойное соляное покрытие стен. В ходе исследований было научно доказано, что терапевтически активные моделируемые искусственные микроклиматические среды аналогичны естественным условиям.

    Это дало возможность распространения и широкого внедрения данного метода лечения в различных населенных пунктах России, вне зависимости от естественных климатических характеристик внешней среды конкретного региона, времени года и других факторов, носящих периодический или сезонный характер.

    В 1990 году Минздрав СССР официально утвердил разработанные методические рекомендации «Галотерапия в профилактике и лечении», а в 1991 году было утверждено методическое письмо «Галотерапия в лечении аллергических заболеваний органов дыхания у детей».

    Вскоре после этого началась массовая реализация вариантов искусственного воспроизведения лечебного микроклимата соляных пещер. Так появились многочисленные современные галокамеры.

    Сегодня испытать на себе целебное, расслабляющее и просто приятное воздействие микроклимата соляной пещеры может любой человек. Рукотворные галокамеры имеются практически в любом российском городе и крупном поселке. Стоит только набрать в Интернете название вашего города или поселка, добавив «лечебная галокамера», как сразу же увидите адрес и краткое описание ближайшей для вас городской соляной пещеры.

    В настоящее время такие помещения называют различными терминами: соляная пещера, галокамера, спелеокамера, спелеоклиматическая камера, климатическая камера и «живой воздух». Многое зависит от фантазии владельцев. Сегодня в России ими оснащены многие санатории, дома отдыха, медицинские центры и просто салоны красоты. Пользоваться ими можно в любое время года, днем или ночью, а условия лечения здесь куда комфортнее, чем в подземных пещерах.

    В уютных галокамерах могут находиться маленькие дети, пожилые люди, инвалиды. Особенно удобно тем, для кого поездка на большие расстояния затруднительна. Кроме того, не нужно тратить время и средства на дорогу плюс отсутствие проблемы акклиматизации.

    В современной галокамере на все стены нанесено специальное солевое покрытие, являющееся буферной емкостью по отношению к атмосферной среде и способствующее поддержанию асептических условий воздушной среды.

    Основным действующим фактором является высокодисперсный сухой солевой аэрозоль (галоаэрозоль) широкого диапазона от 0,5 до 10 мг на 1 м3 с четырьмя лечебными концентрациями. Наличие частиц размером от 0,1 до 5 мкм формирует воздушную среду, свободную от микроорганизмов и аллергенов.

    Респирабельная фракция (1–5 мкм) оказывает воздействие на все отделы дыхательных путей. При измельчении в галогенераторах частицы соли приобретают отрицательный заряд и высокую энергию, что является дополнительным фактором положительного воздействия.

    Аэрозоль NaCl оказывает бактерицидное и бактериостатическое воздействие на микрофлору дыхательных путей. Также стимулирует реакции альвеолярных макрофагов, усиливает фагоцитарную активность, оказывает иммуномодулирующее действие, усиливает бронходренирующую и муколитическую функции, способствует нормализации микрофлоры дыхательных путей.

    Применение галотерапии для больных бронхиальной астмой способствует снижению тяжести заболевания, удлинению периода ремиссии, что влечет за собой возможность перехода к меньшим дозам медикаментозной терапии.

    Сегодня это высокоэффективный метод реабилитации больных, перенесших острые бронхолегочные заболевания и вялотекущие воспалительные заболевания дыхательных путей.

    В педиатрической практике галотерапия показана для лечения и реабилитации детей с рецидивирующим и обструктивным бронхитом и поллинозом, а также с бронхиальной астмой в постприступном и межприступном периоде.

    При хронических синуситах, вазомоторных ринитах, фарингитах, частых ОРВИ, галотерапия оказывает благоприятное воздействие на слизистую оболочку носа и придаточных пазух.

    При лечении кожных заболеваний выявлено положительное действие у больных нейродермитом, дерматитом, энземой, псориазом, стрептодермией и др.

    Умелое использование музыкального сопровождения во время сеанса оказывает положительное психоэмоциональное воздействие, стабилизирует вегетативную нервную систему.

    
     Галотерапия хорошо помогает при хронических синуситах, вазомоторных ринитах, фарингитах, частых ОРВИ, оказывая благоприятное воздействие на слизистую оболочку носа и придаточных пазух.

    

    После каждого оздоровительного сеанса в галокамере включается специальная бактерицидная лампа, что позволяет сохранять стерильный воздух.

    Типовые процедуры отпускаются ежедневно, длительность для взрослых — до 45 минут, для детей — от 15 до 30 минут. Один оздоровительный курс для взрослых включает в себя до 15 ежедневных сеансов.

    Здоровым детям и взрослым оздоровительно-профилактический курс может состоять из 10 сеансов, два-три раза в год. Например, при поступлении в детские сады, а также при первых симптомах простудных заболеваний: покашливании, чихании, покраснении и першении в горле.

    
Показания для лечения в соляных пещерах и в галокамере

    Сеансы в соляной пещере или в галокамере рекомендуется проводить не только для лечения, но и для профилактики ряда заболеваний.

    При заболеваниях органов дыхания с затяжным течением, в фазе затихающего и вялотекущего обострения:

    • бронхиальная астма с различными клинико-патогенетическими вариантами течения;

    • острый бронхит (более двух недель);

    • рецидивирующий бронхит;

    • хронический необструктивный и обструктивный бронхит;

    • бронхоэктатическая болезнь;

    • силикоз;

    • муковисцидоз.

    
При заболеваниях ЛОР-органов:

    • вазомоторные и аллергические риносинуситы;

    • хронические риносинуситы;

    • хронические фарингиты;

    • хронический и острый тубоотит.

    
В случае наличия патологии кожных покровов:

    • атопический дерматоз в стадии стабилизации;

    • псориаз в стадии стабилизации;

    • экзема;

    • жирная себорея;

    • гнойничковые поражения кожи, угри.

    
С целью профилактики:

    • частых ОРВИ и гриппа;

    • повторных бронхитов и пневмоний;

    • заболеваний верхних дыхательных путей;

    • поллиноза;

    • кашля, связанного с курением и влиянием производственных поллютантов.

    

     Примечания

     1. Тубоотит (также его называют евстахиит) представляет собой воспалительный процесс острого или хронического типа, локализованный в слуховой (евстахиевой) трубе.

     2. Поллютанты — это различные химические вещества — загрязнители, которые при накоплении в атмосфере в высоких концентрациях могут вызывать ухудшение состояния здоровья человека.

    

    
Противопоказания к проведению лечебных процедур

    Несмотря на кажущуюся внешнюю простоту проведения лечебных и лечебно-профилактических сеансов в соляных пещерах и комнатах природного или искусственного происхождения, к этим процедурам имеются определенные противопоказания:

    • все заболевания в острой форме или в стадии обострения, в том числе инфекционные;

    • психические заболевания или расстройства;

    • кахексия (выраженная худоба);

    • наркомания и токсикомания;

    • туберкулез в активной форме;

    • болезни кроветворных органов;

    • опухоли;

    • инфекционные заболевания в острой стадии;

    • беременность;

    • лучевая болезнь (все зависит от ее степени);

    • склонность к кровотечениям;

    • хроническая коронарная недостаточность;

    • болезненные состояния после инфаркта или инсульта;

    • батофобия (боязнь глубины);

    • гипертоническая болезнь.

    В любом случае последнее слово всегда остается за лечащим врачом.

    
Особенности исцеления хронических заболеваний

    
Спелеотерапия располагает огромным количеством методик лечения различных заболеваний. В зависимости от характера болезни и ее протекания врачи подбирают климатические факторы и корректное сочетание концентрации различных солей. Время нахождения в пещере также определятся индивидуально. Некоторые говорят, что чем дольше, тем лучше. Однако это подходит далеко не всем.

    Человек, находящийся в соляной пещере, вынужден столкнуться с перепадом не только влажности, но и давления, температуры и других параметров воздуха по сравнению с привычным для него состоянием атмосферы дома, на улице или на работе.

    Организм активизирует все имеющиеся у него защитные системы, которые отвечают за адаптацию к стрессовым условиям. Однако не стоит этого бояться, ведь перепад атмосферных условий не очень резок. Иначе компенсаторные механизмы организма могли бы истощиться, а нужно просто облегчить их работу.

    Каждый сеанс способствуют перестройке работы организма на наиболее благоприятный для здоровья ритм. Это изменение буквально на клеточном уровне хорошо запоминается.

    
     Соляные пещеры эффективно помогают бороться с хроническими заболеваниями. Климат пещер стимулирует к нормальной работе все системы и органы человека.

    

    Нашим хроническим болезням свойственно длительное протекание. При этом организм создает целую цепочку своих защитных реакций. Однако она далеко не всегда достаточно эффективна. И тут на помощь приходит соляная пещера. Климат способствует поломке устойчивых связей, соответствующих хронически больному состоянию. При этом в соляных пещерах стимулируется создание новых, наиболее корректных связей, способствующих нормализации работы всех систем и органов человека.

    Именно этот механизм объясняет у некоторых пациентов первоначальное короткое изменение самочувствия в худшую сторону. Это происходит примерно в середине проводимого в соляной пещере курса лечения. К этому надо относиться осторожно, так как чем больше должно произойти кардинальных изменений в вашем организме, тем выше риск развития возможных осложнений.

    Просто удивительно, как незначительные колебания параметров окружающей среды, иногда не заметные для больного человека, могут вызывать столь мощную реакцию со стороны защитных и адаптационных сил его организма.

    Почти в 100 % случаев качественный толчок, полученный организмом, будет направлен на разрыв устойчивых, болезненных реакций организма. А это позволяет повернуть течение болезни в обратную сторону и настраивает организм на выздоровление.

    Однако если вы не измените привычный для вас неправильный образ жизни (курение, злоупотребление спиртными напитками, ведение аморального образа жизни и т. п.), ваша болезнь может снова вернуться, особенно в случае генетической предрасположенности.

    
Мнения ученых о солярных пещерах

    
Изучая лечебные свойства соляных пещер, ученые пришли к выводу, что при нахождении в такой пещере улучшение общего самочувствия больных и высокий процент достижения стойких ремиссий при самых различных заболеваниях происходят за счет гормезиса. Это стимуляция организма в целом или отдельных его систем, но с недостаточной силой, чтобы не нанести вред. Тем самым вызывается своеобразный ответ компенсаторных возможностей организма на изменения окружающей среды, которая происходит в соляных шахтах.

    Именно сочетание необычных характеристик климата соляных пещер: уникальный микроклимат и особая реакция организма на него в комплексе дают положительный и устойчивый лечебный результат.

    Несмотря на то, что официальная медицина достаточно скептически относится к галотерапии, она с успехом используется для лечения различных заболеваний во многих санаторно-курортных комплексах при помощи природных соляных пещер или искусственно созданных галокамер. Не надо только забывать, что процедура лечения в соляной пещере является лишь хорошим помощником основных средств терапии.

    
Правила посещения соляных пещер

    
Для любого лечебно-профилактического помещения типа соляной пещеры или галокомнаты существуют определенные правила посещения. Они могут уточняться исходя из индивидуальных особенностей.

    1. Попасть на сеанс галотерапии можно по записи и после консультации врача.

    2. Не позднее чем за 30–40 минут до сеанса следует отказаться от курения.

    3. В помещение не допускаются лица под воздействием алкоголя.

    4. На сеанс можно приходить как минимум через час после еды или после интенсивных физических нагрузок.

    5. Целесообразно надевать одежду из натуральных материалов (в некоторых лечебницах выдают одноразовую одежду). В целях гигиены лучше всего подойдут халаты и бахилы.

    6. Перед этим нельзя пользоваться духами и иными косметическими ароматизированными средствами.

    7. Перед входом в соляную пещеру или галокамеру не забудьте выключить мобильные телефоны.

    8. Не допускается вносить с собой какие-либо предметы, в том числе сумки.

    9. Для детей рекомендуют брать запасную одежду, так как после сеанса и активных игр в песочнице соляной пещеры детская одежда может покрыться солью.

    10. Дети от 3 до 14 лет могут быть только вместе с родителями. Если вы ведете на сеанс маленького ребенка, ему можно дать с собой только одну пластмассовую игрушку.

    11. Во время сеанса в помещении нельзя растирать глаза руками (на такой случай вам могут выдать на входе специальные салфетки).

    12. После сеанса надо обязательно вымыть руки.

    Обо всем остальном, как правильно дышать и что еще надо делать, специалисты, которые там работают, обязательно расскажут непосредственно в самой пещере.

    Средняя продолжительность одного сеанса составляет от 20 до 45 минут.

    Лечебные и лечебно-профилактические процедуры желательно проводить ежедневно или через день, общее их количество должно быть не менее 10–15. Повторять рекомендуется через 4–6 месяцев.

    
Особенности проведения сеанса в соляной пещере

    
Входить в соляную пещеру лучше в сменной обуви или в носках.

    Во время сеанса посетители располагаются в отдельных удобных креслах. В помещении звучит приятная расслабляющая музыка. Соляная пещера освещается приглушенным светом солевых ламп, частично разноцветных, что создает особый уют и покой. Не запрещается передвигаться по соляной пещере во время сеанса, однако следует уважать других клиентов и не создавать им дополнительного неудобства.

    Для детей может быть обустроен небольшой детский уголок с разнообразными развивающими игрушками. Родителям необходимо следить за тем, чтобы соль, находящаяся на руках ребенка, не попала ему в глаза.

    Во время сеанса произвольное открытие входной двери не рекомендуется.
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     Глава 15

     Солевые лампы
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В последнее время в России приобретают все большую популярность солевые лампы, которые привозят к нам из Пакистана.

    Если у вас нет возможности посещать солевые комнаты, тогда приобретя такую лампу, можно достаточно легко создать дома условия, которые по ряду своих целебных свойств будут соответствовать микроклимату в пещере.

    Она является не только оригинальным светильником и приятным украшением вашей квартиры. Это прежде всего природный ионизатор отрицательных солевых ионов, так как изготавливается из гималайской розовой соли. При нагревании корпуса (плафона), выделяются отрицательно заряженные ионы Na, Cl, J, которые полезны для человеческого организма. Кроме того, они способствует очищению окружающего воздуха.

    Считается, что оптимальное их количество в окружающей человека среде должно быть в пределах 1000–1500 на 1 см3. Однако в комнате, где находятся хотя бы несколько человек, содержание падает в 5–7 раз. Ионизация воздуха при помощи солевой лампы позволяет значительно поднять концентрацию отрицательных ионов в месте ее расположения.

    Плафон изготавливается из древней природной каменной соли, которую добывают в Гималаях. Глыбы обрабатываются так, чтобы максимально сохранить естественную форму и структуру.

    В качестве источника света и тепла используют обыкновенные лампы накаливания мощностью от 15 до 25 Вт. В силу слабой световой мощности ее не рекомендуется использовать в качестве самостоятельного светильника. В крайнем случае она может подойти в качестве ночника.

    Солевые лампы хорошо смотрятся в гостиной или в детской комнате. Розовый плафон при его подсветке создает нежное, теплое и мягкое свечение. После включения начинается разогрев с последующим выделением наружу отрицательно заряженных ионов. Они нейтрализуют положительно заряженные частицы, образующиеся в атмосфере жилых помещений от людей и работающих бытовых приборов. Солевая лампа может частично заменить дорогостоящие приборы для очищения и ионизации воздуха.

    Вскоре после ее включения вы почувствуете, что и дышится легче, а возможное раздражение уходит, сменяясь покоем. На мягкий свет, струящийся через кристалл розовой гималайской соли, можно расслабленно смотреть без вреда для глаз. Солевые лампы помогают организму укреплять иммунитет и позволяют более эффективно справляться с насморками, трахеитами и бронхитами. Чтобы нейтрализовать электромагнитное излучение компьютера или телевизора, поставьте ее рядом.

    
     Солевые лампы помогают создать дома условия, которые по ряду своих целебных свойств будут соответствовать микроклимату в пещере. С их помощью можно укреплять иммунитет и эффективно справляться с насморками, трахеитами и бронхитами.

    

    И еще. В ходе проведения исследований в НИИ Стройматериалов было доказано, что работающие солевые лампы снижают количество микробов плесени и грибков в помещении.

    
Положительный эффект от солевой лампы

    
Работающая солевая лампа позитивно влияет на общее состояние организма: укрепляется иммунитет, оказывается благотворное влияние на психику, успокаивается сознание от перенесенных стрессов. Также способствует нормализации белкового и углеродного обменов, уровня гистамина в крови, помогает нормализовать функции вашего дыхания.

    Исследования показали, что соляные пары, исходящие от работающей лампы, ионизируют окружающий воздух, наполняя его солевыми микрочастицами. Вследствие чего подавляются патогенные процессы в дыхательных путях, снижается активность протекания воспалительных процессов, повышается жизненная энергия человека. У детей и взрослых повышается иммунитет и усиливается общая сопротивляемость организма к воздействию болезнетворных микробов.

    В целом работающая лампа создает следующий положительный эффект:

    • подавляется патогенная флора — бактерии, грибки и плесень — за счет чего исчезают неприятные запахи в доме;

    • осуществляется профилактика ряда заболеваний: гайморит, бронхиальная астма, аллергия, дерматит, тонзиллит, ревматизм, респираторные заболевания, сахарный диабет, патологии щитовидной железы, неврозы;

    • регулируется уровень влажности, улучшая тем самым общий микроклимат в помещении;

    • отрицательно заряженные ионы кристаллов соли смягчают электромагнитное излучение, которое возникает при работе компьютера, телевизора, электроплиты и многих других бытовых приборов.

    
Противопоказания к применению солевой лампы

    Не следует забывать, что солевая лампа, как любой прибор с терапевтическими свойствами, может стать причиной индивидуальной непереносимости, что и будет противопоказанием к ее дальнейшему применению. Не рекомендуется использовать ее при наличии гипертонической болезни, а также ишемии и серьезных нарушений в деятельности центральной нервной системы.

    Не стоит размещать солевую лампу около источников влаги, в том числе аквариумов. Кроме того, не оставляйте ее около открытого окна.

    
Выбор и применение солевой лампы

    
Купить солевую лампу можно в различном дизайнерском исполнении. Как вы у же знаете, в определенной степени она является терапевтическим прибором. Однако может оказаться и хорошим дополнением для вашего интерьера. По этой причине их часто используют в качестве ночных светильников. И все же основным предназначением является мягкий терапевтический эффект, поэтому уточним некоторые рекомендации по выбору и правильной эксплуатации солевой лампы.

    Во-первых, определитесь с требуемым для вас размером плафона, который напрямую зависит от объема помещения, где она будет постоянно находиться. Солевая лампа проявляет полезные свойства пропорционально весу плафона. Масса монолитного кристалла-плафона колеблется в пределах от двух до четырех килограммов.

    Небольшие по размерам плафоны солевой лампы весом 2–3 кг рассчитаны на комнату площадью 10–15 м2. Плафоны лампы средних размеров (3–5 кг) будут эффективны в комнатах площадью 20 м2. Для помещений больших размеров лучше купить несколько солевых ламп.

    В зависимости от размеров плафона будет различна скорость ионизации и очищения окружающего воздуха. Соответственно эффективность напрямую зависит от общей площади наружной поверхности.

    Кстати, в радиусе 1 метра от включенной солевой лампы создается лечебная концентрация отрицательных ионов, а в радиусе трех метров — только профилактическая.

    Если же ионизация воздуха для вас задача не главная, выбирайте на свой вкус.

    Во-вторых, убедитесь в качестве самого соляного кристалла, из которого сделан плафон. На нем не должно быть глубоких трещин и сколов, чтобы в будущем он не раскололся. Незначительные микротрещины допустимы, потому что соль, из которой делаются плафоны, — материал неоднородный, формировавшийся пластами.

    В-третьих, оцените качество электрического шнура и патрона для лампочки. Особое внимание обратите на деревянную подставку. Лучше выбирать ее с широким основанием, иначе лампа при любом незначительном толчке может опрокинуться и разбиться.

    Обратите внимание на длину шнура. Слишком короткий может оказаться неудобным, так как позволит ставить солевую лампу лишь в непосредственной близости от розетки. Хотя из этой ситуации можно легко найти выход, например, приобрести простейший удлинитель длиной около 2–3 метров, рассчитанный на напряжение в 220 и более вольт.

    Солевые лампы могут внешне различаться по цвету плафона и соответственно их потенциального освещения. Одни будут давать желтый цвет, другие — красный. Глыбы немного разные по своему цвету, соответственно и плафоны тоже.

    По своим внешним формам они разделяются на:

    • классические, в виде шара, куба или пирамиды, рекомендуются поклонникам стиля фен-шуй;

    • природные, в виде небольшого куска скалы в миниатюре.

    
Сегодня наиболее популярными моделями являются:

    • солевая лампа «Скала»;

    • солевая лампа «Шар»;

    • солевая лампа «Огненная чаша»;

    • солевая лампа «Сердце».

    Подключение к розетке не требует особых знаний и хитрых приемов. Нашли удобное для солевой лампы место, поставили ее на стол или специальную подставку, затем подсоединили лампу к электрической сети и включили, радуясь покупке.

    Солевую лампу рекомендуется устанавливать рядом с компьютером или телевизором, что позволит понизить уровень негативного электромагнитного воздействия на ваш организм. Они помогут также очистить воздух в комнате, где часто курят.

    
     Лампа создает вокруг мягкий приятный свет желто-оранжевого оттенка. Установите ее в гостиной — и она поможет отдохнуть и незаметно снять с себя накопленную за день усталость. Размещая ее в спальне, у изголовья кровати, вы быстрее расслабитесь и уснете, а сон будет более качественным и глубоким.

    

    Приобретенная солевая лампа будет положительно влиять на ваше общее состояние здоровья не только благодаря отрицательно заряженным ионам соли, но и своей окраске. Хорошим вариантом для спальни станет лампа оранжевого цвета, а для рабочего кабинета — желтого.

    
Солевая лампа как средство для профилактики и лечения

    
Для профилактики и лечения бронхолегочных заболеваний солевую лампу рекомендуется включать на несколько часов в день. У особо чувствительных людей в первые дни может наблюдаться некоторое усиление кашля или насморка. Это происходит потому, что начинается процесс освобождения дыхательных путей от слизи и мокроты.

    Для профилактики инфекционных и аллергических заболеваний можно включать ее на все время вашего нахождения рядом.

    Больным бронхиальной астмой и хроническим бронхитом следует постепенно приучать организм к воздействию ионов соли, включая лампу сначала на 15–20 минут, а затем ежедневно увеличивать время воздействия на 3–5 минут.

    Как уже было сказано, солевая лампа является мягким ионизатором воздуха, который уменьшает неприятные запахи от курения. Но надо понимать, что полностью избавиться от запаха табака с помощью солевой лампы невозможно, особенно если в помещении постоянно курят.

    Частично уходят и другие запахи, а также пыль, грибки, вирусы и бактерии. Все они заряжены положительно, и именно их нейтрализуют отрицательные ионы.

    
     Солевая лампа укрепляет общий иммунитет и добавляет жизненный тонус, улучшает психическое здоровье и стойкость организма к негативным воздействиям. Также помогает при лечении бронхолегочных заболеваний и для профилактики инфекционных и аллергических заболеваний.

    

    В общем случае солевую лампу рекомендуем использовать в следующих местах:

    • в детских комнатах, в спальнях, особенно если в доме маленький ребенок;

    • на рабочих столах в офисах и дома около компьютерной техники;

    • в местах нахождения больных бронхиальной астмой, хроническим бронхитом и пневмонией, а также бронхитом курильщика;

    • в запыленных помещениях и там, где применяются различные химические вещества;

    • в помещениях, где находятся больные сахарным диабетом и заболеваниями щитовидной железы.

    
Медитация на солевую лампу

    
Медитация на солевую лампу значительно повысит эффективность ее лечебного воздействия на организм. Удобно проводить эту медитацию перед сном. Тогда она станет не только природным лечебным средством, но и естественным снотворным.

    Немного посидите или полежите в тишине и спокойствии в позе, которая позволяет вам хорошо расслабиться. Закройте глаза и переключите внимание на дыхание.

    Медленно и глубоко вдохните через нос и не спеша выдохните через рот. Сделайте еще два вдоха и выдоха подобным образом. После этого начните ровно и спокойно дышать только через нос. Ваше дыхание ровное и спокойное.

    Сосредоточьте свое внимание на кончике носа. Представьте себе, что вдыхаемый воздух имеет мягкий розовый цвет — цвет вашей солевой лампы. С каждым вдохом этот воздух втягивается легко. Вы видите, как он плавно обтекает кончик вашего носа. На выдохе отработанный воздух плавно выходит через нос. Он имеет темный цвет, потому что он выносит из тела отходы жизнедеятельности клеток.

    Вы расслаблены и спокойны. Вы видите, как вокруг в воздухе светится множество частиц мягкого розового цвета — ионов лечебного света, исходящего во все стороны от соляной лампы. Вы вдыхаете в себя эти целебные розовые частицы света. С каждым вдохом розовые частицы света входят в ваше тело через нос, попадают в легкие, а затем в кровь.

    Вы видите, как они медленно движутся по кровеносным сосудам вашего тела, постепенно заполняя его. Потоки выносят за пределы боль, усталость и болезни. Все ненужное стекает с вашего тела, словно грязь, а взамен этого организм наполняется мягким розовым светом вашего здоровья и молодости.

    Тело светится мягким розовым светом. Вы стали похожи на светящийся шарик, легкий и невесомый. Вы словно маленькое солнышко излучаете во все стороны свет, тепло и любовь. Перед вами открываются бесконечные возможности познания себя и избавления от всех проблем.

    Сохраняя это ощущение, на счет три медленно открывайте глаза и выходите из этого состояния. Продолжайте сидеть или лежать в расслабленной позе и наблюдать за своим дыханием — медленным и размеренным.

    Поначалу, когда будете выполнять это упражнение, может показаться, что мозг так и норовит нарушить сосредоточенность на дыхании. Мысли разбегаются и мешают сфокусироваться. Словно вы сидите с ребенком, который то и дело от вас убегает, и вы вынуждены его ловить. Не беспокойтесь по этому поводу. Очень скоро все успокоится.

    Не имеет значения, насколько быстро удается фокусировать внимание на начальном этапе; главное — вы этим уже занимаетесь. Со временем обнаружите, что фокусироваться становится все легче и легче.

    
     Тренируя сознание и наблюдая со стороны за процессом дыхания, вы укрепляете способность успокаивать разум и пользоваться мощью своего намерения для фокусировки сознания.

    

    Практикуйте такую медитацию каждый день. Она займет 5–7 минут в день. Можете вносить некоторые коррективы, исходя из эмоциональных и иных особенностей.

    После двух недель ежедневной практики увеличьте время суммарной медитации за день до 10–15 минут, а спустя еще две недели — до 20 минут (за день).

    Однако намного важнее, чтобы вы соблюдали регулярность. Если один день выпадет по какой-либо причине, отнеситесь к этому спокойно. Не упрекайте себя, не считайте пропущенный день провалом. Возобновите на следующий день и сосредоточьтесь на том, что делаете.

    При регулярной практике начнете замечать, что здоровье, да и сама жизнь, начали меняться к лучшему, как-то неожиданно появится дополнительное время для ваших дел.

    Постепенно возникнет чувство единения со всем Миром. Вы начнете видеть вокруг контуры своей мечты, которые постепенно обретут земное, материальное воплощение. Медитация очень полезна для здоровья.

    Постепенно будете все больше и больше притягивать здоровье, радость, успех и счастье. Это то, о чем мечтает сегодня каждый человек. Начните медитировать на дыхание розовым светом соляной лампы, и ваши мечты обязательно сбудутся.

    
Правила ухода за солевой лампой

    
Установку, чистку, ремонт, замену лампы и другие виды работ необходимо производить только при отключенной электрической сети.

    Запрещается использовать электрические лампы мощностью более той, что указана в руководстве по эксплуатации.

    В первый день после покупки солевой лампы ее необходимо включать только на один час. Затем каждый день можно прибавлять по одному часу. Через неделю можно оставлять включенной даже на всю ночь. Уходя из помещения, ее необходимо выключать.

    Чистку от пыли следует проводить пылесосом или сухой мягкой тканью.

    Если случайно попала влага, лампу нужно хорошо вытереть и просушить. После чего не менее суток не включайте ее в электрическую сеть. Иначе при включении влажной лампы может быстро перегореть лампочка, а на корпусе выступить «соляной пот». Такая лампа не теряет лечебных свойств. Незначительно меняется лишь внешний вид. Можно попробовать его восстановить, потерев нужные места плафона наждачной бумагой. После необходимо быстро протереть сначала влажной, затем сухой тканью. Не переживайте, если остались небольшие следы.

    Срок службы солевой лампы составляет не менее 10 лет при условии правильной эксплуатации. Естественно, за это время может появиться необходимость замены перегоревшей лампочки, у которой иные сроки эксплуатации.

    
Заключение

    
Сегодня вы узнали много нового и интересного про обыкновенную пищевую соль, о которой до этого было известно только одно: это белая смерть. Как же легко упрощенная, часто негативная оценка сложных взаимосвязей в природе порой входит в наше сознание и не покидает его многие годы.

    Теперь появилась реальная возможность по-иному увидеть и оценить не обыкновенные свойства пищевой соли, узнать, какую большую пользу она приносит нашему организму.

    Не останавливайтесь на достигнутом. Продолжайте изучать и познавать себя и окружающий мир. Не относитесь к нему чисто потребительски. Не стремитесь только брать, а порой и отнимать чужое, ничего не давая взамен. Знайте: окружающая нас природа щедра и добра. И если вы научитесь жить с ней в гармонии, по-настоящему станете ее частицей, тогда будете жить долго и счастливо. А временные трудности сами по себе незаметно покинут вас.

    И еще. Помните о том, что ВСЕ ХОРОШО В МЕРУ!
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    САХАР
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Для лучшего ощущения и понимания различных сторон своей жизни иногда следует мысленно взглянуть на недалекое прошлое людей старшего возраста. Например, простое сравнение потребления россиянами сахара по принципу «было — стало», позволяет увидеть, как далеко мы продвинулись вперед на пути к сладкой жизни, в буквальном смысле этих слов.

    В далеких 50-х годах прошлого столетия я жил на Урале. Как и большинство моих сверстников, учился в сельской школе и скромно питался тем, чем располагали родители. В основном это были продукты со своего огорода и домашнего хозяйства.

    Сельские жители покупали в магазине только самые необходимые продукты, в том числе и сахар. Чай с сахаром был для нас желанным дополнением к основной еде. В то время не было рафинада в виде небольших кубиков. Вместо этого продавался так называемый колотый (литой) сахар большими кусками, преимущественно прямоугольной формы. В то время он изготавливался методом прессования кристаллов сахара-песка повышенной влажности. Такой сахар обладал повышенной механической прочностью. Сегодня его выпуск практически прекратился.

    Как сейчас вижу: наша семья в сборе, и сахарница на столе с довольно большим куском твердого сахара. Родители регулярно доставали ее из кухонного шкафа после завтрака и ужина.

    Для использования большого куска надо было специальными металлическими кусачками отколоть несколько маленьких кусочков. Эта процедура требовала не только силы, но и определенного искусства, чтобы ничего не уронить на пол. По этой причине главная роль в этом процессе отводилась взрослым мужчинам. Как правило, мой отец брал в одну руку большой кусок литого сахара, в другую — специальные кусачки, после чего аккуратно откалывал несколько мелких. Затем всей семьей пили чай. Однако эта процедура в то время несколько отличалась от современной.

    • Во-первых, сахар не помещали в стакан с чаем, чай пили вприкуску с сахаром. Это когда кончик плотного кусочка макали в жидкость и, понемногу откусывая его, запивали чаем. Через много лет, став взрослым и повидав мир во всем его разнообразии, я приехал в гости к родителям и спросил, почему они до сих пор не кладут сахар в чай, а пьют вприкуску. И знаете, что мне сказали? Оказывается, сахар, помещенный в кружку или в стакан с чаем, портит вкус этого чая!

    • Во-вторых, в процедуре отличие было в том, что прием сахара велся в минимальном количестве. По объему не более одной чайной ложки за завтраком или за ужином. После обеда в те годы чай старались не пить, заменяли его домашними напитками, например компотом.

    • В-третьих, раньше в горячий чай добавляли молоко. На селе считалось, что чай с молоком лучше утоляет аппетит, и человеку дольше не хочется есть.

    При этом прочие сладости в рационе также были редкостью, в основном — по большим праздникам.

    С легкой грустью оглядываясь на свое далекое прошлое, я не вижу среди родственников, друзей и просто знакомых тех, кто страдал бы от полноты, от сахарного диабета или от тяжелых раковых заболеваний. В то время пища была естественной, физическая активность — высокой, а потребление сахара и иных сладостей было сведено к минимуму по простой причине: люди жили достаточно бедно, поэтому не могли себе позволить излишеств.

    
     В среднем каждый человек в каждой семье в 50-х годах прошлого столетия за весь день потреблял по объему не более трех чайных ложек сахара.

    

    Возможно, современному читателю все это трудно представить, так как наша жизнь кардинально изменилась. Сахар и различные сладости в виде шоколада, тортов, печенья и пряников стали повседневной реальностью. Без них мы просто не представляем свою жизнь. Однако у каждой медали есть не только приятная лицевая сторона, вызывающая радость владельца. Есть и обратная, не несущая пользы. Есть она и у сахара, и у иных сладких продуктов питания.

    Когда мы делаем что-то приятное, в организме начинает вырабатываться нейромедиатор дофамин, который используется мозгом для оценки и мотивации, закрепляя глубоко в памяти действия, важные для выживания и продолжения рода.

    Для выживания человечества как вида такие действия, как прием пищи, секс, забота о других, должны вызывать в сознании состояние удовольствия, чтобы подобные действия хотелось повторять снова и снова. Такая работа головного мозга необходима и сегодня, чтобы решить, например, съесть ли еще кусочек торта. Мозг подсказывает: «Да, этот торт действительно хорош. Надо запомнить на будущее». Конечно, не вся еда приносит одинаковое удовольствие. Тем не менее многие предпочитают сладкие, а не кислые или горькие продукты.

    Когда наши далекие предки занимались сбором ягод и трав, их логика была простая: сладкое, значит, полезное, кислое, значит, еще не созрело, горько — осторожно, яд. Поэтому эволюционно наш мозг запомнил: сладкие продукты обеспечивают организм здоровьем и долголетием.

    Однако все идет, все меняется. Изменилось и отношение к пище. Сегодня многим хочется, чтобы пища доставляла в первую очередь удовольствие, а не просто утоляла голод и являлась источником энергии и строительным материалом для тела.

    В современной жизни главным источником сладости является сахар, как в чистом виде, так и в продуктах питания. Его активное употребление происходит ежедневно. Если вы обратитесь к современной рекламе продуктов питания, обязательно узнаете, что сахар делает людей счастливыми. Не правда ли, звучит простенько, но со вкусом. Далее обязательно скажут, что во время стрессов человек интуитивно стремится съесть что-нибудь сладкое, чтобы избавиться от тоски и грусти. Многие с этим согласны и ежедневно заедают стресс чем-нибудь вкусненьким. А дальше — больше. В любой рекламе сладких продуктов упоминается, что сахар обеспечивает организм необходимой энергией. Эта информация особенно приятно ласкает слух молодежи, стройной и активной, стремящейся к материальным благам и успешной жизни.

    Россияне среднего и старшего возраста, продолжающие по привычке заниматься на своих дачах готовкой из домашних ягод и плодов различных варений, джемов, желе и прочего, знают, что в этом деле сахар является хорошим консервантом. Исследования показали: если при приготовлении варений добавить сахар к ягодам в соотношении 6:4, то полученный продукт вообще не забродит. Биологически он будет как мертвый, так как сахар активно убивает микроорганизмы, отнимая у них влагу.

    Массу полезной информации можно почерпнуть и о приятных эмоциях, которые возникают у людей при потреблении сладких продуктов питания. Это подтвердят многие, особенно женщины, которые не могут отказаться от гастрономических радостей, пусть даже на короткое время, хотя и догадываются, что чрезмерное потребление может привести к дополнительным отложениям жировых запасов по всему телу.

    Действительно, сахар в различных его проявлениях является традиционным продуктом питания. И этому есть разумное объяснение. Во-первых, потребление сахара и сладких продуктов вызывает приятные вкусовые ощущения. Во-вторых, сахар относится к быстроусвояемым углеводам, и он, безусловно, нужен каждому человеку, так как постоянно участвует в энергетическом обмене нашего организма. Кстати, оптимальное потребление сахара может составлять до 10 % от общего количества углеводов в нашем питании. В-третьих, его недостаток может привести к снижению общей работоспособности и стать причиной появления «непонятных» головокружений и даже головной боли. Спортсмены хорошо знают, что при больших физических нагрузках сладкий чай или напиток с сахаром помогают быстро восстановить силы и вернуть бодрое состояние. Те же рекомендации относятся и к людям, подверженным большим умственным нагрузкам.

    Однако, как и в любом важном деле, следует помнить, что все хорошо в меру. Например, оптимальная норма потребления сахара в сутки колеблется в пределах 50–70 граммов. Она напрямую зависит от возраста и энергетических затрат организма, точнее, от физической и умственной активности.

    Следует знать, что умеренное потребление сахара вполне безопасно для здорового человека. Только чрезмерное потребление может представлять собой определенный риск для вашего здоровья.

    Кстати, по этой причине желательно и в сладких напитках следить за количеством ежедневно потребляемого сахара. Ни один продукт, взятый в отдельности и умеренно потребляемый, не является причиной появления лишнего веса или ожирения. Просто надо внимательнее относиться к составлению для себя сбалансированного рациона питания.

    Соблюдая во всем меру, не забывайте и о ежедневной физической активности в виде зарядки, утренних пробежек или пеших прогулок, и тогда любой вкусный продукт не сможет навредить организму. А главное — вы будете при этом получать радость от еды и самой жизни!
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     Глава 16

     Общие сведения о сахаре
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Прежде чем продолжить разговор о сахаре, сделаем небольшое уточнение.

    Сахар и сахароза являются двумя разными названиями одного и того же вещества. Сахароза — это научно-медицинское название. Сахар — это бытовое, привычное для большинства людей название.

    В природе имеется множество видов различных сахаров. Знаете ли вы, что сахар присутствует в волокнах всех растений, так как является составляющей процесса фотосинтеза? В процессе из углекислого газа атмосферы и воды, получаемой в основном из почвы, под действием солнечной энергии сначала образуется глюкоза, которая затем превращается в другие сахара.

    В разных частях света для придания пище и напиткам сладкого вкуса, помимо тростникового и свекловичного сахара, используют и некоторые другие продукты.

    К ним относятся кукурузная патока, кленовый сироп, мед, а также сахара — сорговый, пальмовый и солодовый.

    Кукурузная патока — очень вязкая, почти бесцветная жидкость, получаемая непосредственно из кукурузного крахмала. Еще древние ацтеки, употреблявшие этот сладкий сироп, делали его из кукурузы примерно так же, как в наше время сахариз тростника.

    По своей сладости кукурузная патока значительно уступает рафинаду, однако дает возможность регулировать процесс кристаллизации при изготовлении конфет. Кроме того, патока намного дешевле сахара и активно используется в кондитерском деле.

    Мед, отличающийся высоким содержанием фруктозы и глюкозы, дороже сахара, поэтому его добавляют только к некоторым продуктам, чтобы придать им особый вкус.

    Так же обстоит дело и с кленовым сиропом, который ценится за свой специфический аромат.

    В Китае с глубокой древности получают сахаристый сироп из стеблей сорго хлебного. При этом сахар из него не очищают настолько хорошо, чтобы он мог конкурировать со свекловичным или тростниковым.

    Индия производит тростниковый сахар в больших количествах. Вместе с тем она является одной из немногих стран, где в коммерческих масштабах получают также и пальмовый сахар.

    В Японии уже свыше 2000 лет используют в качестве сладкой добавки солодовый сахар, вырабатываемый из крахмалистого риса или проса. Это вещество (мальтозу) можно получать и из обычного крахмала с помощью дрожжей. Солодовый сахар сильно уступает сахарозе по сладости, однако находит применение при изготовлении хлебобулочных изделий и различных видов детского питания.

    
     Доисторический человек удовлетворял свою потребность в сахаре за счет меда и фруктов.

    

    Этой же цели служили и некоторые цветки, нектар которых содержит небольшое количество сахарозы. В Индии более 4000 лет назад добывали своеобразный сахар-сырец из цветков дерева мадука (Madhuca).

    Африканцы в Капской колонии использовали для этого вид Melianthus major, а буры в Южной Африке — Protea cynaroides.

    В общем случае сахаром или сахарозой называют комплекс, состоящий из двух элементарных сахаров — глюкозы и фруктозы. Соединяясь вместе, две молекулы этих веществ образуют более крупную молекулу сахарозы. А уже много молекул сахарозы, слипшиеся вместе, образуют белую крупицу того сахара, который мы добавляем в чай или кофе.

    А еще мы часто едим «плюшки», при изготовлении которых применяется сахарная пудра. Есть и коричневый тростниковый, который отличается от обычного белого наличием патоки. Но, по сути, особой разницы между ними нет.

    
Производство и потребление сахара

    
В давние времена сахар добывался преимущественно из сахарного тростника. Первые упоминания о нем историки находят в Индии, откуда сахар перекочевал в Китай и страны Океании. Индия экспортировала сладкий продукт в Египет и Персию, а затем во Францию. В свое время Колумб не только открыл для европейцев шоколад, но и начал крупные поставки сахара с Канарских островов. Его открытие послужило толчком к развитию технологии получения сахара в Америке.

    Поначалу сахар использовался преимущественно в медицинских целях и являлся основой для производства других продуктов. Франция стала первой страной, которая употребила сахар и шоколад в качестве добавки к чаю и другим напиткам. Далее там же началось активное его использование при создании выпечки.

    В России сахар долгое время был большим дефицитом. Его привозили из-за границы и продавали преимущественно в аптеках. По этой причине сладкие блюда (варенье, леденцы, засахаренные фрукты, сахарные головы) позволяли себе только богатые люди.

    Активное распространение сахара в нашей стране началось в XVII веке, когда у богатых людей появилась привычка пить чай и кофе с сахаром. Первым, кто попытался наладить производство сахара, стал царь Петр Первый.

    В 1718 году он подписал указ о строительстве сахарного завода. Вскоре производство было успешно налажено в Петербурге. Уже в 1719 году завод ежегодно выпускал около 600 пудов сахара-рафинада. К концу XVIII века работало уже 20 сахарных фабрик.

    В XIX веке Россия полностью отказалась от поставок зарубежного сахарного тростника и перешла на свое свекольное производство. С этого времени сахар стал доступен и для простого населения.

    В 1913 году в России потребление сахара на душу населения составляло всего 8 кг в год — это примерно одна чайная ложка сахара в день. После революции начался бум. Под поля сахарной свеклы были отведены самые плодородные почвы во всех союзных республиках.

    Бурное развитие сахарной промышленности в СССР подстегнуло кондитерское производство. До этого ассортимент сладостей был весьма скромен. Он ограничивался только изделиями на меду — пряниками, коврижками и медовой пастилой. Доступный свекловичный сахар позволил наладить массовое производство конфет и шоколада, разнообразной выпечки и мармелада, зефира и мороженого, а также различных плодово-ягодных консервов, сгущенного молока и т. п.

    Буквально за одно столетие из диковинного заморского лакомства сахар превратился в продукт первой необходимости. Однако его потребление в СССР на душу населения оставалось невысоким. При норме потребления 24–28 кг сахара в год, в 1940 году оно составляло около 9 кг, в 1950 году — 11,6 кг, в 1954 году — 20,9 кг сахара в год. С 1991 по 2015 год оно колебалось в пределах 38–40 кг.

    В 2016 году Россия впервые в истории стала экспортером сахара, произведя на 1 млн тонн сахара больше, чем нужно для собственного потребления. Сегодня этот продукт является неотъемлемой частью рациона любого человека. Если раньше люди ели сладкое только по большим праздникам, то сегодня, напротив, стали употреблять избыточное количество.

    
Технология производства сахара

    
Далеко не все представляют себе современную технологию производства сахара в России. А ведь эти знания помогут лучше понять, что вы в действительности потребляете каждый день, беря в руки очередной кусок или ложку белоснежного сахара.

    В нашей стране сахарозу (научное название сахара) добывают исключительно из сахарной свеклы. Технология довольно проста. Хорошо промытые корни мелко разрезают на тонкие пластинки. После этого в особых аппаратах (диффузорах) подвергают их выщелачиванию водой. При этом наряду с сахаром в водный раствор переходит ряд веществ, содержавшихся в корнях свеклы (азотистые соединения, белки, органические кислоты, пигменты и т. д.).

    Для освобождения раствора от примесей его обрабатывают известью — она их осаждает. При этом сахароза образует с известью сахарат кальция, который остается в растворе. Далее через него пропускают углекислый газ, чтобы разложить сахарат кальция и удалить избыток извести. После фильтрации раствор упаривают в вакуумных аппаратах. Затем на центрифугах отделяют выпавшие из него кристаллы (сахарный песок).

    Маточный раствор (патока) находит применение в кондитерском производстве, а также используется для переработки на спирт.

    Для окончательной очистки (рафинирования) сахарный песок растворяют в воде, после чего очищают фильтрованием через костяной уголь. Затем упаривают до консистенции густой каши, которую далее выливают в формы и высушивают в камерах под уменьшенным давлением. Для придания белого цвета добавляют немного синьки — ультрамарина.

    
Калорийность сахара

    
Калорийность сахара высока. У белого рафинированного сахарного песка достигает 387 килокалорий на 100 граммов продукта.

    В тростниковом сахаре немного иначе. Это зависит от места производства и количества примесей.

    Энергетическая ценность российского тростникового сахара варьируется в пределах от 377 до 398 килокалорий на 100 граммов. У большинства иностранных производителей достигает 400 ккал на 100 граммов.

    Высокое содержание калорий в сахаре позволяет нашему организму быстро восполнить энергию, затраченную при физической или умственной активности. Отрицательной стороной является то, что в нем практически отсутствуют иные питательные вещества, а энергетическая ценность обусловлена лишь содержанием легкоусвояемых углеводов.

    Так что для восстановления потраченных сил гораздо лучше съесть какой-либо другой продукт, получив при этом не только большое количество энергии, но и необходимый строительный материал для синтеза клеточных мембран или других соединений, необходимых вашему организму.

    
     Сахар отличается высокой калорийностью, однако в нем очень мало питательных веществ.

    

    
Советы по выбору сахара

    
Если хотите купить сахар, чтобы подсластить чай или кофе, воспользуйтесь следующими простыми советами.

    • При покупке обратите внимание на внешний вид развесного сахара. Он не должен быть в виде комков. Если слегка спрессовался под тяжестью своего веса, при встряхивании пакета должен принимать нормальное состояние.

    • Обязательно обратите внимание на условия хранения. На рынке это могут быть открытые мешки. В данном случае сахар легко впитывает в себя не только влагу, но и посторонние запахи, которые источают специи, чай, рыба, колбасы. Такое соседство часто наблюдается в небольших торговых лавках, расположенных на рынке. От покупки продукта, находящегося в таких условиях, лучше отказаться.

    • В супермаркеты сахар поступает чаще всего в заводских упаковках. Но и здесь желательно обратить внимание на продукцию по соседству. Рядом не должны находиться полки с пряностями, а тем более с хозяйственными товарами. Расположенные поблизости прилавки с кондитерскими изделиями будут способствовать специфическому ванильному аромату.

    • В процессе выбора внимательно читайте этикетки и старайтесь приобретать сахар только известных производителей. На упаковке обязательно должны быть указаны следующие данные: сырье (свекловичный, тростниковый и т. п.), пищевая ценность, дата изготовления и фасовки. Если вы желаете купить нерафинированный тростниковый сахар, тогда должен быть указан его сорт с описанием: демерара, мусковадо, турбинадо и пр.

    • Если хотите приобрести коричневый сахар, следует знать, что настоящий может быть только нерафинированным. Слова «коричневый рафинированный» на упаковке говорят о том, что, скорее всего, вам предлагают приобрести окрашенный свекловичный сахар. Ищите слово «нерафинированный». Рекламные слова типа «золотой», «темный», «коричневый» не имеют никакого отношения к коричневому тростниковому сахару. Это просто рекламный ход.

    • Придя домой, уточните качество сахара, который вы купили. Прежде всего он должен быть белого цвета, чистый, без пятен и примесей; должен иметь сладкий вкус, посторонние привкусы не допускаются; должен полностью растворяться в воде. При этом водный раствор сахара должен быть прозрачным и не иметь запаха. Иногда возможен голубоватый оттенок от ультрамарина.

    
Хранение сахара в домашних условиях

    
У каждого в доме есть хотя бы небольшой запас сахара. Его хранение обычно не вызывает каких-то затруднений. Тем не менее, чтобы сохранить качество, следует знать, как правильно хранить продукт в домашних условиях.

    • Пересыпьте сахар в удобную тару. Лучше в пластиковую или стеклянную. Это удобнее для ежедневного использования. Банка должна иметь плотно закрывающуюся крышку, чтобы внутрь не просочились посторонние запахи и влага, которой на кухне бывает в избытке. Кусковой сахар можно хранить в герметичных пластиковых контейнерах.

    • Условия хранения. Хранить банку с сахаром желательно в сухом, защищенном от света месте при температуре окружающего воздуха в пределах 12–22 °C. Влажность воздуха должна быть не выше 70 %. Сахар в мешках можно хранить в шкафу или кладовке. При этом следует помнить, что он впитывает все ароматы, витающие в окружающем воздухе. Например, если рядом будет стоять мешок с картошкой, то сахар обязательно втянет в себя запах картошки.

    • Срок хранения. В сухом теплом месте сахар можно хранить до восьми лет. Хотя опыт показывает, что за это время его успевают съесть. В неотапливаемом помещении срок хранения уменьшается вдвое.

    
     Примечание. Чтобы сахар не спрессовывался, его периодически нужно встряхивать.

    

    
Функции сахара в нашем организме

    
Попадая в наш пищеварительный тракт, сахар начинает быстро распадаться на два моносахарида: фруктозу и глюкозу. В дальнейшем они всасываются в кровь и с ее током доставляются к каждой клетке организма, обеспечивая их энергией.

    Из-за быстроты распада на составляющие элементы сахар относится к легкоусвояемым углеводам. Это, с одной стороны, является преимуществом, когда требуется экстренно повысить уровень глюкозы в крови или обеспечить поступление энергии. С другой стороны, избыточное потребление способствует появлению лишнего веса. Чаще всего это происходит при недостаточной физической активности, что ведет к превышению количества поступающей энергии над ее затратами.

    Как источник энергии для человека особенно важна глюкоза. За счет ее расщепления покрываются более 80 % всех энергетических затрат организма. Да и фруктоза, чтобы в полной мере использоваться нашим организмом в энергетических целях, сначала превращается в глюкозу. В теле человека нет такого органа, в котором клетки и ткани не использовали бы для жизнедеятельности эти сахара.

    Фруктоза разлагается на еще более простые углеводы. Именно из них, при отсутствии сиюминутной необходимости, начинают образовываться молекулы жиров. Это долгоиграющие и менее доступные аккумуляторы энергии в организме. Они подобны консервам, которые сохраняются, чтобы для дальнейшего использования пройти целую цепочку реакций.

    Глюкоза поддерживает постоянную работу печени человека по нейтрализации различных токсинов. Именно по этой причине медики часто вводят ее в кровь при различных интоксикациях.

    
     И еще одна приятная функция глюкозы: стимулирование выработки в организме серотонина — гормона радости. Повышение концентрации вызывает улучшение настроения и нормализацию эмоционального состояния.

    

    Поэтому польза сахара для нашего настроения так очевидна — именно он дарит нам много радости.

    Сахар действительно необходим — без него организм не мог бы функционировать должным образом.

    Сама природа естественным образом обеспечивает им наш организм через регулярный прием фруктов, овощей и орехов. Помимо минеральных солей и витаминов, эти продукты питания в изобилии содержат в себе органический естественный сахар в виде фруктозы. Она, как вам уже известно, легко преобразуется в глюкозу и далее усваивается кровью, клетками и тканями.

    При прекращении поступления сахара (и иных простых углеводов) с пищей глюкоза начинает синтезироваться сначала из гликогена (соединение, образующееся в печени при избыточном поступлении сахара и используемое как запас-депо глюкозы), а затем из других поступающих с пищей соединений (белков, жиров).

    В рафинированном (очищенном) сахаре в составе есть только сахароза и немного воды. В тростниковом (коричневом) присутствует небольшое количество железа, магния, натрия и кальция. Однако содержание данных веществ мало.

    Наша поджелудочная железа, расположенная за двенадцатиперстной кишкой, извлекает из продуктов питания ровно столько сахара, сколько требуется организму в данное время. Если же человек постоянно потребляет много рафинированных и животных жиров, его поджелудочная железа вынуждена работать в повышенном режиме. Со временем это может нарушить ее функции. При этом часть прекращает вырабатывать инсулин — гормон, под влиянием которого сахар превращается в глюкозу. А дальше — больше. Инсулина в крови становится недостаточно. По этой причине содержание сахара значительно возрастает, что грозит здоровью массой неприятностей.

    
Нормы потребления сахара

    
Согласно рекомендациям Всемирной организации здравоохранения, норма потребления сахара взрослым человеком не должна превышать 10 % всех калорий дневного рациона. Таким образом, для мужчин не больше 60 граммов в день, для женщин — до 50 граммов.

    При этом следует помнить, что сахар — это не только количество ложек песка, которые вы ежедневно добавляете в чай или кофе. Он содержится во многих продуктах, включая мясные и рыбные блюда, кисло-сладкие соусы, выпечку, каши и сладкие напитки.

    На сегодняшний день каждый житель России съедает примерно 100–140 граммов сахара в течение одного дня, что составляет около одного кг сахара в неделю.

    В то же время каждый житель США употребляет в день около 190 граммов сахара, что гораздо больше.

    Исследования, проводимые в странах Европы и Азии, показывают, что в этих регионах взрослый человек в среднем в день употребляет от 70 до 90 граммов сахара. Это гораздо меньше, чем в России и США, но все-таки превышает норму.

    Опираясь на последние результаты исследований влияния потребления сахара на здоровье человека, Всемирная организация здравоохранения рекомендует следующее:

    Ограничить суточное потребление сахара взрослым человеком до 5 % от всей совокупности потребляемых калорий, что составляет примерно 6 чайных ложек (30 граммов).

    
Хозяйке на заметку

    
Воспользуйтесь следующей информацией, чтобы легче было запомнить, сколько граммов сахара содержится в чайной или столовой ложке, а также в стакане:

    • Чайная ложка с горкой весит 8–9 граммов. Сахар следует набирать аккуратно, чтобы получить максимально большую горку.

    • Чайная ложка с холмиком весит 6–6,5 грамма.

    • Столовая ложка с горкой весит 22–24 грамма. Необходимо ложкой зачерпнуть глубже в сахарнице, затем аккуратно достать ее, чтобы получить максимально большую горку.

    • Столовая ложка с холмиком весит 13–14 граммов. Надо зачерпнуть сахар. Затем стряхнуть излишки так, чтобы ложку с сахаром вы смогли комфортно пронести на вытянутой руке и не просыпать при этом ни крошки, через весь стол.

    • Граненый стакан, наполненный до краев, весит 200 граммов. Сахарный песок следует набрать вровень с верхней гранью, без горки. Чтобы убрать горку, можно провести над стаканом ножом или ручкой столовой ложки.

    • Граненый стакан, наполненный ровно до каемочки, весит 160 граммов. Такой вес можно набрать, зачерпнув 7 полных столовых ложек с горкой.

    
Рекомендации по потреблению сахара

    
Для тех, кто хочет жить «в мире» с сахаром, радуясь его достоинствам и не страдая от вреда, можно посоветовать следующее:

    • Старайтесь не превышать рекомендованную ежедневную норму.

    • Не забывайте, что сахар — это не только песок и рафинад. Он находится во множестве сладких и любимых продуктов вашего питания.

    • Вместо сахара используйте в рационе разные виды меда и сладкие фрукты. Они поднимут настроение и зарядят бодростью. Кроме того, натуральные продукты питания, содержащие в себе сахар, окажут положительное влияние на ваш организм и нормализуют работу кишечника.

    • После приема сладких продуктов питания обязательно прополощите рот теплой водой. Кстати, часто чистить зубы так же вредно, как и злоупотреблять сладким. Лучше после еды смыть избытки сахара водой, это вполне безопасно для эмали.

    • Не забывайте о физической активности. Любые избытки калорий, попавшие в организм в виде сахаров или в форме жиров, при повышенной физической активности будут расходоваться не на формирование жировых отложений на ваших боках и ягодицах, а на активность работы мышц тела и процессов жизнедеятельности. Не забывайте, что движение — это жизнь, здоровье и естественное состояние человека.

    Кстати, вы заметите, что после регулярных физических нагрузок съесть (в меру) что-нибудь сладкое или выпить кружечку чая или кофе станет для вас объективной необходимостью, за которую организм скажет спасибо.

    
Коричневый тростниковый сахар

    
Лет 20 назад иметь к чаю или кофе коричневый тростниковый сахар было в России очень престижно, и он считался настоящей экзотикой. В то время этот вкус могли в полной мере оценить лишь посетители дорогих кофеен и ресторанов.

    Однако прошло некоторое время, и постепенно коричневые комочки стали появляться на полках многих гастрономов. Россияне, поверив диетологам, которые с экранов рассказывали о вреде обычного рафинада и полезности неочищенного коричневого сахара, ввели его в постоянный рацион.

    Действительно, настоящий коричневый тростниковый сахар является нерафинированным и неочищенным. По сути, он представляет собой сгущенный и выпаренный сок сахарного тростника, который обладает ярким ароматом, уникальным вкусом, необычным цветом и рядом полезных микроэлементов: кальцием, фосфором, железом и др. Чем темнее тростниковый сахар, тем больше в нем остаточной патоки (тростниковой мелассы), а значит, и ценных питательных веществ.

    Постепенно он стал частью рациона россиян, заботящихся о своем здоровье. Такая популярность коричневого сахара, цена которого в разы превышает стоимость белого, привела к тому, что начались массовые подделки.

    
     Коричневый тростниковый сахар действительно полезнее обычного рафинированного. Однако найти его сложно, т. к. везде продается перекрашенный.

    

    Сегодня купить настоящий тростниковый сахар в России маловероятно даже в дорогих супермаркетах. Дело в том, что за натуральный нерафинированный тростниковый сахар стали выдавать обычный рафинад, умело подкрашенный в коричневый цвет. Более подробно об этом можно узнать, обратившись к результатам проверки, проведенной в ноябре 2010 года специалистами интернет-журнала Качество. ру, учрежденного Обществом защиты прав потребителей г. Москвы.

    Они закупили в крупных супермаркетах Москвы пять образцов самых популярных на российском рынке марок тростникового сахара и отдали их на исследование в лабораторию. По заказу работников Качество.ру, специалисты АНО «Союзэкспертиза» ТПП РФ провели исследование предоставленных им образцов тростникового сахара. Тестированию подверглись:

    • темный тростниковый кусковой сахар Dansukker от Nordic Sugar (производитель Suomen Sokeri Oy/Finnsugar Ltd, Финляндия);

    • сахар коричневый тростниковый кусковой Milford («Остфризише Тее Гезельшафт Лауренс Шпетманн ГмбХ и Ко»);

    • нерафинированный тростниковый сахар коричневый демерара «Мистраль» («МистральТрейдинг»);

    • нерафинированный тростниковый сахар Billington’s Natural Demerara (Eastway Enterprise Centre, Великобритания);

    • нерафинированный тростниковый сахар прессованный Brown&White Golden Demerara («Новомичуринский хлебозавод», Россия).

    В ходе тестирования были проведены хроматографический анализ красителя и оценка органолептических показателей. В итоге эксперты подтвердили догадки потребителей.

    Во всех пяти упаковках оказался обычный рафинированный сахар, покрытый сверху пленкой тростниковой патоки. То есть за обещанные рекламой полезные для здоровья микроэлементы и диетические свойства в этих образцах отвечает лишь тоненькая пленка патоки.

    Дословно заключение экспертов звучит так: «Качество трех образцов не соответствует информации на этикетке: “Мистраль”, Brown&White Golden Demerara, Billington’s Natural Demerara. Образцы не соответствуют заявленной категории “нерафинированный тростниковый сахар”, а представляют собой белый кристаллический сахар с добавлением тростниковой патоки (мелассы).

    То же самое можно сказать и о других двух образцах: Milford и Dansukker от компании Nordic Sugar. Правда, там производители деликатно написали “коричневый” и “темный” тростниковый сахар, который по своей сути является нерафинированным».

    Увы, на сегодняшний день в России нет специальных нормативных актов, которые предотвратили бы подобные ситуации.

    А что делать, если вам очень хочется иметь на своем столе настоящий нерафинированный коричневый тростниковый сахар? Выход есть.

    Ознакомьтесь с четырьмя главными видами, которые иногда можно встретить на наших прилавках. И приступайте к их поиску.

    • Демерара (Demerara sugar). Назван по имени округа Демерара в Британской Гвиане, откуда первоначально поступал на рынок. Кристаллы относительно твердые, крупные, липкие, золотисто-бурого цвета. Главный поставщик — остров Маврикий. Сахар подвергается очистке на предприятиях Англии и Канады и распространен в этих странах как подсластитель кофе.

    • Мусковадо (Muscovado sugar). Тростниковый сахар с сильным запахом мелассы, нерафинированный, кристаллизованный сразу после первого уваривания сока. Его кристаллы крупнее, чем у обычного коричневого, но не так, как у Демерара, очень липкие и ароматные. Темный мусковадо (dark muscovado sugar) имеет темно-коричневый цвет. Его насыщенный цвет благодаря высокому содержанию мелассы может придать изюминку любым кулинарным экспериментам.

    • Турбинадо (Turbinado sugar). Частично рафинированный сахар-сырец, с поверхности которого паром или водой удалена значительная часть мелассы. Цвет его сухих и сыпучих крупных кристаллов — от светлозолотистого до бурого. В принципе, это промытый сахар-сырец, а само слово turbinado означает «обработанный турбиной», то есть на центрифуге. Одна из известных в мире марок — Sugar In Te Raw — производится на Гавайях.

    • Черный барбадосский (Black Barbados sugar). Мягкий, тонкий, влажный тростниковый сахар-сырец. Очень темного цвета, яркого вкуса и аромата благодаря высокому содержанию мелассы.

    
     Примечание. Считается, что настоящий коричневый тростниковый сахар производится в Бразилии, Гватемале, США, Коста-Рике, Кубе, а также на острове Маврикий.
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     Глава 17

     Применение сахара в медицине
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Периодическое назначение врачами анализа крови на сахар наводит на мысль, что в крови человека содержится сахар. На самом же деле под ним медики подразумевают глюкозу, оптимальное содержание которой в капиллярной (из пальца) крови человека натощак должно находиться в пределах 3,3–5,5 ммоль/литр.

    Вы уже знаете, что сахар, точнее сахароза, после попадания в желудочно-кишечный тракт не может сразу всосаться в кровь. Здесь она предварительно распадается на фруктозу и глюкозу. Именно эти соединения и попадают в кровеносное русло, достигая, таким образом, различных органов нашего организма.

    Напрямую роль сахарозы в медицине часто сводится к оказанию первой помощи пациентам с гипогликемическими состояниями (снижением уровня глюкозы в крови).

    До прибытия бригады «Скорой помощи» такому больному можно дать два кусочка сахара и попросить рассосать его во рту. Тогда попадание глюкозы в кровь произойдет значительно быстрее. Можно растворить несколько ложек сахарного песка в теплой воде и дать ее выпить пациенту.

    После этого необходимо показаться специалисту. В случае недостаточного содержания «сахара» в крови медики проведут внутривенное вливание глюкозы.

    Сахар играет очень важную роль в здоровье человека, помогая печени создавать надежный барьер против токсинов. Именно с целью их нейтрализации медики вводят в кровь глюкозу при интоксикации организма.

    Глюкозу, расщепленную из сахара, печень использует для выработки глюкороновой и серной кислот. А они в свою очередь обезвреживают вредные вещества, в том числе крезол и фенол.

    Напоминаю еще раз, при умеренном потреблении сахар приносит нашему организму только пользу.

    В ряде стран его используют для изготовления специальных таблеток, назначаемых в основном в детской практике и не содержащих каких-либо активных веществ. Они также предназначены для людей, жалующихся на здоровье, но не имеющих реальных отклонений.

    В бактериологических лабораториях сахар может применяться для приготовления питательных сред, на которых в дальнейшем выращиваются микробы.

    Медики Польши на основании проведенных ими исследований сделали выводы, что сахар активизирует кровообращение головного и спинного мозга. Поэтому потребность в нем постоянно присутствует в нашем организме.

    Еще раз напоминаю: этот продукт очень даже полезен для нашего здоровья, если только не злоупотреблять.

    В случае полного отказа от потребления сахара у человека возникнут большие проблемы со здоровьем, в том числе разовьется склероз.

    
     Сахар рекомендуется принимать в определенных дозировках при заболевании селезенки и печени. Он является хорошим профилактическим продуктом от артрита.

    

    В последние годы активная популяризация здорового образа жизни привела к реальному отказу многих людей от употребления сахара и других углеводсодержащих продуктов. Но правильно ли это?

    Большинство диетологов и врачей по гигиене питания утверждают, что нет.

    Ведь одним из основных принципов правильного здорового питания считается поддержание соотношения между белками, жирами и углеводами (к которым относится и сахар) в соотношении 1:1:4. Полное исключение одного из компонентов может способствовать нарушению процесса всасывания других с последующим развитием ряда «неожиданных» заболеваний.

    
Сахар в хирургии

    
Клинические исследования показали, что использование сахара в лечении наружных ран может быть достаточно эффективным. Суть этого метода заключается в том, что сахар выводит жидкость из окружающей среды, благодаря чему не дает возможности бактериям размножаться в ране, поскольку для этого процесса им требуется именно влажная среда.

    Реальные медицинские случаи также подтверждают целесообразность применения данного метода. Хирурги, работающие в экстремальных ситуациях, доказали, что, обильно посыпая плохо заживающие операционные раны обыкновенным сахарным песком, можно устранить их нагноение и ускорить заживление поврежденных тканей.

    В ходе проведенного в Англии эксперимента группу пациентов с такими ранами лечили антибиотиками — это заняло в среднем 85 дней, а в другой группе применяли сахар — раны заживали в среднем за 54 дня. Медики считают, что крепкий раствор вытягивает влагу из попавших в него микроорганизмов, чем и убивает их.

    Если вы случайно порезались, а рядом нет необходимых медицинских средств, можно обильно посыпать ранку чистым сахарным песком. Он не только уничтожает микробов в открытых ранах, но также эффективен при лечении пролежней, о чем многие просто не знают.

    В некоторых районах Африки, где мне пришлось работать несколько лет в качестве военного советника, в далекой от цивилизации «глубинке», раны принято посыпать сахаром, если нет достаточного количества медицинских средств. В отдельных английских госпиталях, в случаях крайней необходимости, также используется эта древняя народная методика. Английские медики начали использовать сахар для соответствующего лечения после весьма убедительных результатов, полученных в ходе исследования, которое провел в Англии доктор Мозез Муранду, выросший в Зимбабве.

    В детстве Муранду, будучи ребенком, наблюдал за работой своего деда, к которому (как местному знахарю) обращались за помощью жители окрестных сел, получившие разные травмы. Тот обильно посыпал раны сахарным песком, и это давало быстрый заживляющий эффект. Когда молодой Мозез перебрался в Англию на постоянное проживание и работу, он провел медицинские исследования, длившиеся полгода. В его поле зрения попал 21 пациент госпиталя SellyOak в Бирмингеме. Раны этих людей Муранду старательно обрабатывал сахаром. На практике было доказано, что сахарный песок эффективно уничтожает бактерии, которые препятствуют заживлению ран и являются причиной хронических болей.

    Дальнейшие подобные исследования, проведенные Муранду в трех больницах региона Уэст-Мидлендс, подтвердили эффективность лечения. Сегодня Мозез является старшим преподавателем Университета Вулверхэмптона (Wolverhampton University). Он говорит, что очень доволен полученными результатами: «Я верю в сахар. И когда в эффективности этого метода убеждаются медсестры и врачи, они соглашаются со мной и тоже начинают верить. Данный метод работает, поскольку сахар,

    приложенный к ране, вытягивает из нее жидкость, тем самым не давая бактериям возможности расти и размножаться, и те погибают».

    Повторение — мать учения. Давайте еще раз проговорим, каким образом работает «сахарный» метод? Чтобы выживать, бактериям нужна вода. Однако сахар, в изобилии посыпанный на рану, быстро впитывает в себя всю жидкость из раны и вокруг нее.

    
Сахар в народной медицине

    
В народной медицине России рафинированный сахар успешно применяется для лечения различных заболеваний и проблем со здоровьем. Кратко рассмотрим некоторые из таких рекомендаций.

    При ожоге рта и горла. Помогает облегчить боль от ожога рта и горла при случайном потреблении горячего напитка или еды. Для быстрого снятия острой боли следует высыпать на язык чайную ложку сахара и немного подождать. Растворяющийся в слюне сахар будет растекаться по полости рта и горла, способствуя быстрому снятию болевых ощущений.

    Жжение во рту от острой пищи. В такой ситуации необходимо положить в рот чайную ложку сахара и не спеша «заесть» острое блюдо, после чего неприятные ощущения во рту быстро исчезнут.

    Незначительные раны на теле. Как упоминалось выше, если нет под рукой медицинских средств, на рану можно обильно посыпать сахарный песок. Он будет активно впитывать кровь из раны, способствуя остановке кровотечения. Кроме того, будет обезвоживать, точнее, осушать весь участок раны во избежание размножения бактерий.

    При бронхите и кашле. В дополнение к приему лекарств, рекомендованных врачами, проделайте следующее. Хорошо помытую горькую редьку нарежьте маленькими кубиками в количестве примерно 2/3 стакана. Высыпьте их на сковороду и посыпьте сахаром, после чего поставьте томиться в духовку на небольшой огонь. Через час-полтора достаньте редьку, отожмите из нее сок и процедите его в стакан. Пить такое лекарство необходимо по 2 чайные ложки 3–4 раза в день перед едой и на ночь.

    При гайморите. Смешайте в небольшой кастрюле 100 граммов сахара и щепотку мелко изрубленных свежих сосновых иголок. Все это залейте одним литром чистой питьевой воды, на 2 часа поставьте в духовку на небольшой огонь для томления. Приготовленное вами лечебное средство остудите до комнатной температуры, после чего принимайте по одной столовой ложке 3 раза в день.

    При частых носовых кровотечениях. В дополнение к рекомендациям врачей воспользуйтесь любой из предложенных ниже.

    • Сок репы с сахаром. Найдите большую репу и хорошо помойте ее. Затем мелко натрите на терке и хорошо отожмите полученную массу через марлю. После этого в сок добавьте столько сахара, чтобы он стал сладким. Выдержите полученную смесь в течение 30 минут. Принимайте по одной столовой ложке 3–4 раза в день.

    • Отвар из ольхи. Две столовые ложки измельченных листьев и молодых веточек ольхи залейте в небольшой кастрюле 300 мл кипятка. Затем на водяной бане выпаривайте смесь до тех пор, пока не останется половина первоначального объема жидкости. Остудив полученный отвар, слейте его через марлю в стеклянную банку. Добавьте к нему одну столовую ложку сахара и хорошо размешайте. В течение суток медленно выпейте весь отвар. Данный метод применяется преимущественно весной и летом, когда можно без труда найти листья и молодые веточки ольхи.

    При растяжении связок. На поврежденное место наложите повязку из мелко нарезанной луковицы, хорошо смешанной с одной чайной ложкой сахара. При этом, чтобы не провоцировать дополнительные болевые ощущения, временно (на 2–3 дня) ограничьте себя в движениях.

    При икоте. Вначале выпейте 2–3 глотка чистой питьевой воды. Спустя несколько минут не спеша проглотите одну чайную ложку сахарного песка. Икота начнет быстро проходить.

    Если пропал голос. Если у вас из-за простуды пропал голос, особо не переживайте. В дополнение к врачебным рекомендациям проделайте следующее. Вскипятите пол-литра чистой питьевой воды и насыпьте туда две столовые ложки любых отрубей. После добавьте в полученную смесь две столовые ложки сахара и тщательно перемешайте. Полученный отвар рекомендуется пить небольшими глотками максимально горячим в течение всего дня вместо чая или любой другой жидкости. Ваш голос обязательно восстановится за 2–3 дня.

    
Нейтрализация избытка сахара

    
Для тех, кто ничем не болеет, в том числе сахарным диабетом, подойдут следующие рекомендации. Бывает, что вы явно перебрали со сладким. Например, в гостях у друзей как-то не заметили, что съели почти половину торта. Но и это еще не все. Далее, по ходу разговоров, запили съеденный торт сладким чаем.

    И конечно, по привычке за чаем добавили парочку вкусных шоколадных конфет. Сейчас, немного отдышавшись, сидите с мыслью в голове: «Опять переел. Как бы мне не стало плохо от этого».

    Не грустите. В такой ситуации можно воспользоваться достаточно простым советом. Я не имею в виду два пальца в рот над унитазом, чтобы быстро избавиться от лишнего. Есть более мягкий способ. Нейтрализовать избыток сахара в организме поможет чистая питьевая вода. Как только доберетесь до дома после гостей, начните понемногу, буквально по глотку, пить чистую питьевую воду, подогретую до 30–35 °C.

    В течение 3–4 часов после явного злоупотребления сладким постарайтесь выпить теплой питьевой воды в количестве, превышающем примерно в 2,5 раза объем съеденного сладкого. Например, вы «уговорили» торт или что-то иное условно около 0,5 литра, и вам стало не по себе. Тогда нейтрализуйте избыток сахара — для этого надо выпить примерно 1,5 литра теплой питьевой воды в ближайшие часы.

    Такова необычная скорая помощь для тех сладкоежек, кто потерял чувство меры за очередным сладким столом. Кстати, этот способ можно успешно применять при переборе с крепкими спиртными напитками.
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     Глава 18

     Сахарный диабет
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Диабет — одно из древнейших заболеваний, сопровождающих человека на протяжении всей его истории. В старые времена он приводил людей в ужас, поскольку был равнозначен смертному приговору. Долгое время медики не могли установить причины его возникновения. И только в 1922 году канадский физиолог Фредерик Грант Бантинг смог разобраться в происхождении заболевания, а затем создать новое лекарство для его лечения — гормон инсулин. С этого момента пациенты получили возможность жить полноценной жизнью долгие годы.

    Ученые считают, что одной из главных причин является ситуация массового стресса, в которой живет большинство современных людей. Активно провоцирует развитие диабета и нарастающая химизация продуктов питания. Остановить эпидемию можно, если каждый из нас сумеет разобраться в сути проблемы, а затем изменит свои взгляды и привычки.

    
     Парадоксальный факт: чем выше уровень техногенного развития общества, тем больше случаев заболевания сахарным диабетом.

    

    Ежегодно во всем мире 14 ноября отмечают День борьбы с диабетом. Благородной целью проведения этого дня является привлечение всеобщего внимания человечества к данной проблеме.

    Диабет — это коварное заболевание, которое развивается в организме человека вследствие недостатка или отсутствия выработки поджелудочной железой гормона инсулина, который способствует выведению из организма избыточного количества сахара (глюкозы).

    Международная Федерация Диабета (IDF) недавно опубликовала обновленные данные о том, что на Земле уже 382 миллиона человек больны диабетом. Это число втрое выше, чем было совсем недавно, в 1990 году.

    Сегодня в мире каждые 5 секунд кто-то заболевает сахарным диабетом, а каждые 7 секунд один человек умирает от него. Основную тяжесть болезни несут на себе люди в странах с низким и средним уровнем дохода.

    По своей распространенности, ранней инвалидности и высокой смертности эта болезнь сегодня является острейшей медико-социальной проблемой. Исследования последних лет показывают, что диабет затрагивает гораздо больше людей трудоспособного возраста, чем считалось ранее.

    
     Сахарный диабет коварен и беспощаден, не щадит ни детей, ни взрослых.

    

    Увы, Россия не является исключением. К концу 2016 года официально насчитывалось около 6,5 млн человек, больных диабетом. Кроме того, по оценкам специалистов, еще более 3 млн россиян даже не знают, что у них повышенное содержание сахара в крови и что они близки к заболеванию. К 2030 году медики прогнозируют, что количество заболевших может достигнуть 15 млн человек. Цифры воистину ужасающие, если хорошо знать, какие пагубные воздействия на здоровье человека оказывает сахарный диабет.

    Еще раз напоминаю, что диабет развивается вследствие хронического дефицита в организме инсулина и сопровождается расстройствами углеводного, белкового и жирового обмена. Угрозу представляет не само заболевание, а его ужасные последствия. Одним из самых опасных осложнений является ангиопатия — поражение крупных и микроскопических сосудов (лишняя глюкоза оседает на стенках сосудов, повреждая их).

    Существует три зоны риска: поражение сосудов сетчатки, что ведет к слепоте; нефропатия и отказ почек; ангиопатия сосудов нижних конечностей, что чревато возникновением гангрены и ампутацией конечностей.

    Подобные тяжелые осложнения возникают, если диабет обнаружен поздно, когда пациент много лет наплевательски относился к своему здоровью.

    
Роль инсулина при диабете

    
По молодости нам не хочется вникать в причины возникновения различных заболеваний. Молодежь на подсознательном уровне считает, что будет жить очень долго, что ученые обязательно найдут ген вечной молодости, и тогда все будет хорошо. И вообще, болеть — это удел пожилых людей. Увы, такой общепринятый стереотип мышления не распространяется на коварную болезнь под названием «сахарный диабет». Тем более вылечить его практически невозможно, а вот предотвратить — вполне реально. После таких «ужастиков» приступаем к более конкретному знакомству.

    Первыми симптомами являются:

    • тяжесть в голове и быстрая утомляемость;

    • головокружение;

    • онемение и покалывание в онемевших конечностях;

    • судороги икроножных мышц;

    • частое мочеиспускание и чувство неутолимой жажды;

    • медленное исцеление от инфекционных заболеваний;

    • сложности с половой активностью;

    • высокий уровень сахара в крови.

    Вы уже хорошо знаете, что основным источником поступления сахара в организм являются продукты питания. Наша пища естественным путем поступает сначала в желудок, затем в кишечник, где из нее извлекается глюкоза, которая выбрасывается в кровь. В ответ на повышение уровня сахара в крови поджелудочная железа начинает выделять гормон инсулин, который и транспортирует глюкозу из крови в клетки.

    
     Глюкоза необходима клеткам нашего тела как главный источник энергии для поддержания функций организма: дыхания, пищеварения, движения…

    

    Для лучшего понимания роли глюкозы в организме человека используем образное сравнение. Представьте миллиарды клеток своего организма как небольшие сферы с закрытыми дверями. Ключом ко всем дверям ваших клеток служит инсулин. Глюкоза скапливается вокруг, однако не может попасть внутрь без ключа.

    Что же происходит, когда в организме мало инсулина или его там нет вообще? Начнем с еды.

    Пища попадает в организм и проходит там соответствующую обработку. Далее сложные углеводы перерабатываются в моносахар (преимущественно в глюкозу) и, всасываясь через стенки кишечника, попадают в кровь. Глюкоза с током крови разносится по всему организму. Вроде бы она есть в нашем теле, и все должно быть нормально.

    Увы, в ряде случаев это далеко не так. Без ключа-инсулина глюкоза не может попасть в клетки, вследствие чего начинается голодание. Как результат, такой организм обезвоживается, начинается разложение жиров и т. п.

    Куда же попадает глюкоза, если она не может проникнуть в ваши клетки из-за отсутствия ключа-инсулина?

    Оказывается, часть вступает во взаимодействие с инсулинонезависимыми тканями, которые всасывают сахар непосредственно из крови, невзирая на отсутствие инсулина. Такими постоянными поглотителями в первую очередь являются клетки головного мозга, а также нервные окончания и нервные клетки.

    Однако, если сахара в крови слишком много, то и этими тканями он напрямую поглощается в явном избытке. Именно поэтому первыми симптомами диабета являются тяжесть в голове, усталость, быстрая утомляемость, нарушение внимания. Чуть позже ухудшается зрение, происходит помутнение хрусталика глаза, которое может постепенно перейти в катаракту.

    
Виды диабета

    
Медики в общем случае различают два типа диабета у людей.

    1. Диабет первого типа — инсулинозависимый.

    Уровень инсулина в крови снижается или вообще перестает вырабатываться поджелудочной железой.

    Основной причиной этого является генетическая предрасположенность.

    Сделаем важное уточнение, человеку генетически передается не сам диабет, а предрасположенность.

    Исследования показывают, что диабет первого типа наследуется с вероятностью 3–7 % по линии материи 10 % по линии отца.

    При наличии заболевания у обоих родителей риск возрастает в несколько раз и составляет до 70 %. У человека с генетической предрасположенностью диабет может проявиться в любом возрасте, в том числе и в молодости.

    Уточним, что провоцирует его появление у склонных к заболеванию людей. «Скрытая угроза» наследственности может перейти в активную фазу под воздействием бактерий и вирусов, хирургического вмешательства и т. п. Вирусные инфекции активизируют выработку антител, которые разрушают образующие инсулин клетки и вызывают диабет.

    Следует хорошо знать, что «прописанный» в генах диабет может и не проявиться, если его не запустит один из следующих факторов: сильный и продолжительный нервный стресс, продолжительный сидячий образ жизни, неправильное питание длительное время, отсутствие возможности дышать свежим воздухом и проводить свободное от работы время на природе.

    У больных таким диабетом происходит разрушение клеток поджелудочной железы, что в итоге может привести к абсолютной инсулиновой недостаточности. Это, в свою очередь, вызывает повышение содержания уровня сахара в крови. Как следствие — появляется постоянная жажда и теряется вес тела, несмотря на то, что аппетит, как правило, хороший. Диабет первого типа лечится (точнее, нейтрализуется на определенное время) только регулярными подкожными уколами инсулина.

    
2. Диабет второго типа — инсулинонезависимый.

    Инсулина в организме достаточное количество, но, увы, глюкоза в клетки не попадает.

    Наследуется людьми с вероятностью 80 % как по материнской, так и по отцовской линии, а если инсулинонезависимым диабетом болеют оба родителя, вероятность его проявления у детей приближается к 100 %. Как правило, это происходит в зрелом возрасте.

    Причиной появления диабета второго типа является снижение чувствительности к инсулину клеток тела человека. Причиной этого является избыточный жир, который вырабатывает гормон адипонектин. Именно из-за него понижается чувствительность рецепторов клеток к инсулину, что ведет к диабету второго типа.

    Получается, что глюкоза в крови есть, инсулин тоже, но клетки не получают глюкозу.

    В этом случае переизбыток инсулина провоцирует еще большее ожирение. А повышенное содержание сахара приводит к постепенному разрушению кровеносных сосудов организма, что чревато инсультами, инфарктами, слепотой и другими негативными последствиями.

    Возникновение диабета второго типа напрямую связано со стрессами. Именно в результате нашей негативной реакции на окружающий мир повышается уровень сахара в крови. Чем чаще человек входит в состояние стресса, тем выше риск развития диабета второго типа.

    Реакция организма на стресс — это мобилизация всех сил и готовность к действию (бежать, защищаться, бороться), то есть реакция на раздражитель, а для этого необходимо большое количество энергии. При этом активируется второй гормон поджелудочной железы — глюкагон, который выбрасывает глюкозу в кровь. Если состояние стресса длится долго, организм начинает привыкать к высокому уровню глюкозы и удерживает его (меняется состояние гомеостаза, идет привыкание к постоянно высокой концентрации глюкозы в крови). Это и является сутью инсулинонезависимого диабета второго типа.

    Повторяю, при этом инсулина в организме вполне достаточно. Однако одновременно с этим происходит постоянное поступление глюкозы в кровь из тканей, что снижает чувствительность рецепторов инсулина к инсулину. Кроме того, при длительных стрессах поджелудочная железа находится в состоянии постоянного «потрясения», что ведет к негативным последствиям для всего организма.

    
Лечение диабета

    
При выявлении заболевания в обязательном порядке нужно приступить к его лечению, иначе эта болезнь грозит очень серьезными негативными последствиями для здоровья. Чем раньше диагностируется диабет, тем больше шансов, что негативных последствий можно избежать и продолжать жить нормальной и полноценной жизнью. Кратко рассмотрим, что надо делать при лечении диабета.

    Лечение диабета первого типа. Вы уже знаете, что данный тип называют «инсулинозависимый». В такой ситуации клетки поджелудочной железы, вырабатывающие инсулин, разрушаются, а секреция гормона инсулина резко снижается, что способствует его дефициту. В результате организм не может в полной мере усваивать сахар из крови.

    По этой причине клетки тела человека испытывают так называемый энергетический голод, в то время как уровень сахара в крови увеличивается. Чаще всего при данном типе диабета поджелудочная железа постепенно теряет способность вырабатывать инсулин. Соответственно, организму необходимо помогать ежедневными инъекциями инсулина.

    Сегодня для удобства применения препарат выпускается в специальных шприц-ручках, с помощью которых можно самому делать уколы. При постоянном лечении пациенту нужно самостоятельно контролировать уровень глюкозы в крови и моче (например, с помощью специальных полосок).

    Лечение диабета второго типа. Второй тип диабета называют «инсулинонезависимый», он сопровождается большим содержанием сахара в крови, который не попадает в клетки.

    Первое и основное правило — это снижение избыточного веса тела, что способствует общему уменьшению количества сахара в крови. Это, в свою очередь, повысит чувствительность клеток к инсулину, после чего он начнет содействовать нормальному проникновению глюкозы в клетки вашего организма.

    Повторяю, первое, что нужно сделать при диабете второго типа, — похудеть. Тогда, возможно, вы полностью избавитесь от проблем с повышенным уровнем сахара в крови. В этом поможет нормализация режима питания и регулярные физические нагрузки. Если вы занятой человек, не обязательно совершать ежедневные пробежки или ходить в спортзал. Утром выполняйте «Упражнение индийского врача», которое подробно изложено в моих книгах. Днем нагружайте тело умеренными физическими нагрузками. Полезными в такой ситуации будут и ежедневные пешие прогулки по 4–6 км. И еще, если вы на пенсии и можете несколько дней в неделю работать на своем приусадебном участке, это также положительно скажется на вашем здоровье.

    
Продукты для диабетиков

    
Продукты для диабетиков можно поделить на три вида (не забывайте, что самым первым шагом должна быть консультация у врача).

    1. Продукты, которые можно употреблять без особых ограничений. Помидоры и огурцы; капуста и редька; зеленый горошек (не более 3 столовых ложек) и редис; баклажаны и кабачки; морковь и фасоль. А также зелень, щавель и шпинат. Из напитков: чай и кофе без сахара и сливок, минеральная вода и некоторые сладкие напитки (умеренно).

    2. Продукты, которые следует употреблять в ограниченном количестве. Говяжье и куриное нежирное мясо; нежирная рыба и нежирная вареная колбаса, а также некоторые фрукты и ягоды. Можно употреблять картофель и макаронные изделия, крупы и яйца; молоко и кефир жирностью не более 2 %, творог жирностью не более 4 % и желательно без добавок, нежирные сорта сыра (менее 30 %). Не забывайте про горох, фасоль, чечевицу и хлеб.

    3. Продукты, которые необходимо исключить из рациона питания. При диабете исключите из своего рациона или сведите к минимуму потребление следующих продуктов: жирное мясо, птица, сало, рыба; копчености, колбасы, майонез, маргарин, сливки; жирные сорта сыра и творога; консервы в масле, орехи, семечки, сахар; все кондитерские изделия, мороженое, варенье, шоколад; виноград, бананы, хурма, финики.

    Потребление меда допускается лишь в небольших количествах и только по разрешению врача. Из напитков категорически не рекомендуется употребление алкогольных и сладких, включая соки из магазинов (в упаковках).

    Можно ли больным диабетом второго типа без применения лекарств поддерживать уровень сахара в норме? Можно и нужно. В этом случае упор следует сделать на правильное питание. Специалисты утверждают: физическая активность и грамотный рацион, безусловно, помогут не только людям, заболевшим диабетом, но станут еще и профилактикой для тех, кто находится в группе риска.

    
Особенности питания при диабете

    
Соблюдение правильной диеты при диабете — одно из важных условий успешного лечения. Лучше всего подобрать индивидуальную систему питания. Это поможет сделать ваш врач. Диета должна учитывать особенности физиологии вашего организма, время года, образ жизни и т. д. Такой подход позволяет сделать питание настоящим лекарством.

    Ваша диета должна быть физиологически грамотной:

    • калорийность пищи соответствует энергетическим потребностям;

    • количество белков, жиров и углеводов сбалансировано;

    • прием пищи в течение дня 5–6 раз.

    Для больных диабетом с избыточным весом, чтобы усилить чувство насыщения, следует включать такие овощи, как свежая и квашеная капуста, салат, шпинат, зеленый горошек, огурцы, помидоры. Для улучшения функции печени, которая значительно страдает, нужно вводить продукты, содержащие липотропные факторы (творог, овсянка и др.), а также ограничивать мясные, рыбные бульоны и жареные блюда.

    В диету при диабете можно включать:

    • черный хлеб: 200–350 граммов в день, по указанию врача;

    • супы на овощном отваре, на слабом мясном и рыбном бульоне с малым количеством овощей (1–2 раза в неделю);

    • блюда из мяса и птицы в тушеном виде: говядина, телятина, индюшатина, крольчатина;

    • блюда из рыбы, преимущественно нежирной, в отварном или запеченном виде;

    • блюда и гарниры из овощей в вареном, сыром и печеном виде, при этом используется листовая зелень и капуста цветная, белокочанная и брокколи. Не забывайте также про салат, брюкву, редис, огурцы, кабачки, картофель, свеклу и морковь;

    • кисло-сладкие фрукты.

    
Профилактика диабета

    
Если вы хотите уберечь себя от диабета или уже попали в группу риска, тогда воспользуйтесь следующими рекомендациями.

    1. Ведите регулярный контроль уровня сахара в крови. Безусловно, этот шаг является первым действием на пути профилактики диабета. Такой контроль можно вести самому. Для этого необходимо купить личный аппарат — глюкометр, специально созданный для этих целей. Его вы можете носить с собой и в любое время, в удобном месте проверять уровень сахара в крови.

    Помимо этого, регулярно контролируйте свой вес, если вы без особых причин начали набирать лишние килограммы.

    
     Замечаете у себя симптомы, характерные для диабета? в обязательном порядке обратитесь к врачу.

    

    2. Режим питания. Особое внимание уделите питанию. Ваш рацион должен быть сбалансированным, чтобы не создавать повышенную нагрузку на поджелудочную железу. С этой целью реже ешьте продукты, которые могут провоцировать ожирение. Прием пищи осуществляйте 5–6 раз в день. Последний прием в вечернее время должен быть не позднее 19 часов, не менее чем за 3 часа до сна.

    В рационе питания должны преобладать продукты, богатые сложными углеводами, что будет способствовать замедлению скорости попадания глюкозы в кровь.

    Не злоупотребляйте сладостями, особенно если вы предрасположены к диабету. Если сахар в крови «шалит», то с помощью глюкометра вы сможете успешно подобрать для себя продукты, которые повышают его уровень, чтобы в дальнейшем исключить сладкое из рациона.

    3. Физическая активность. Для людей старшего возраста: не ведите сидячий образ жизни, ведущий к ожирению! Ежедневная пешая ходьба не менее 4 км, физкультура и спорт должны стать вашими постоянными друзьями. Легкие и умеренные нагрузки являются хорошим способом профилактики диабета и продления жизни.

    4. Исключите стрессы. Увы, они являются сильными катализаторами появления многих болезней. Научитесь быстро и активно переключать внимание и расслабляться, например чаще улыбайтесь. Ищите повод для улыбки и хорошего настроения. Чаще сохраняйте спокойствие в сложных ситуациях, не давайте стрессам одолеть вас. Контролируйте себя в процессе общения с людьми и не расстраивайтесь по пустякам. Если вдруг начинаете нервничать, найдите способы переключить внимание. Например, не спеша, маленькими глотками начните пить чистую питьевую воду, она хорошо отвлекает внимание и успокаивает. Регулярно заботьтесь о здоровье. Не ждите, когда недуг охватит вас крепкими объятиями, от которых будет трудно избавиться.

    
     Примечание. Надежными помощниками в профилактике и лечении диабета являются растения. Разгрузить поджелудочную железу вам помогут травы, содержащие инулин: девясил, галега, козлятник, корень лопуха и одуванчика, цикорий. Лист шелковицы, софора, стручки фасоли поспособствуют нормализации обмена веществ. Для профилактики рекомендуются растения-ангиопротекторы: цвет гречихи, вереск, лист лещины и рута садовая.

     Ценным является топинамбур. Его клубни содержат много инулина, который помогает снизить уровень сахара в крови.

     А вот алкогольные напитки и продукты, содержащие химические добавки (красители, усилители вкуса), следует исключить. Они нарушают работу поджелудочной железы и являются вашими противниками в профилактике и лечении диабета.
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     Глава 19

     Обратная сторона медали
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Сахар присутствует в любой натуральной пище. Такие продукты приятны на вкус. Их хочется съесть, ими хочется наслаждаться. Тысячелетиями люди с удовольствием едят сладкое. До недавнего времени оно было лакомством, а не проблемой со здоровьем. При оптимальном потреблении сахара он явно идет нам на пользу, являясь основным источником энергии для организма.

    Сегодня, когда ощущение удовольствия от еды и напитков (вместо полезности) становится для большинства людей важнее, производители начали активно дополнять пищу искусственными усилителями вкуса. Именно по этой причине сегодня трудно встретить продукты и полуфабрикаты, в которых не было бы добавленного сахара — для вкуса, консервации и т. п. Из-за этого в современном обществе люди ежедневно потребляют избыточное количество сахара, даже не замечая этого. Например, многие поедают сладкие кондитерские изделия и тут же запивают их сладкими напитками.

    Добавленный в продукты сахар действует исподтишка. Мы даже не догадываемся, что попались на крючок получения удовольствия искусственным способом. Как наркотики: никотин, кокаин и героин — подсаживают мозг человека на их постоянное потребление, так и сахар подсаживает наш мозг на получение удовольствия.

    Напоминаю, что ежедневное потребление сахара для мужчин не должно превышать 60 граммов, для женщин — 50 граммов. Для вашего здоровья будет лучше придерживаться более низкой нормы потребления: 30–50 граммов в день, что составляет примерно 6–7 чайных ложек.

    В молодости, занимаясь различными видами спорта, я мог потреблять в день 250 и более граммов сахара. Это было вполне объяснимо, так как большое количество энергии тратилось на тренировках (много лет я ежедневно пробегал не менее 20 км) и выступлениях на соревнованиях. В возрасте 23 лет я уже имел звание мастера спорта по морскому многоборью, первый разряд по десятиборью и т. п.

    
     Следует знать, что поначалу сахар дает организму прилив сил, однако уже спустя некоторое время человек выдыхается, требуется новая порция сладкого. В итоге сахар отнимает у организма больше сил, чем дает.

    

    У большинства современных людей физическая активность невысокая. Сегодня люди повсеместно едят много сладкого, однако тратят энергии во много раз меньше, чем следует. Многие и не думают (скорее всего, и не знают), что постоянный избыток сладкого в пище может нанести большой вред здоровью.

    Сегодня более трети потребляемых калорий мы получаем из сахара и белой муки, которую добавляют в продукты во время производства. Увы, наш организм, каким бы он ни был крепким от природы, со временем становится неспособным справляться с такой огромной дозой сахара и калорий.

    Со временем человек, постоянно «поедающий» сладкое в избыточном количестве, начинает испытывать необъяснимые приступы раздражения, его мучают перепады настроения и т. п.

    Кроме быстрой усталости и психологических проблем, избыточное потребление сахара порождает множество проблем со здоровьем. Это подтверждают следующие данные. За последние годы (примерно 15 лет) потребление высокофруктозного кукурузного сиропа выросло на 250 %. И за этот же период времени примерно на 45 % подскочила заболеваемость диабетом.

    В погоне за прибылью всесильная сахарная промышленность периодически пытается сбить покупателей с толку, утверждая, что кукурузный сироп — это не сахар, а что-то другое, полезное. Однако с точки зрения организма человека как потребителя — это все тот же сахар, причем более вредный для нашего здоровья, чем произведенный из сахарного тростника.

    
Негативные последствия избыточного потребления сахара

    
Давайте еще раз уточним, что же плохого для здоровья несет избыточное потребление сахара. Конечно, речь идет не только о нем самом. В большей степени это относится к сладким кондитерским изделиям и, конечно же, к напиткам, содержащим в себе большую долю сахара.

    Исследования ученых и медиков показывают, что избыточное содержание сахара в пище человека провоцирует появление следующих проблем со здоровьем:

    • синдром хронической усталости;

    • снижение иммунитета;

    • появление различных видов боли;

    • хронический синусит;

    • синдром раздраженной кишки и спастический колит;

    • аутоиммунные заболевания;

    • раковые заболевания;

    • метаболический синдром с высоким уровнем холестерина и гипертонией;

    • болезни сердца;

    • заражение Candida и другими дрожжами;

    • гормональные нарушения;

    • синдром дефицита внимания и гиперактивности;

    • рост количества холестерина в крови, ускорение атеросклеротических процессов;

    • развитие тромбофлебита;

    • избыточное отложение жира и резкое увеличение массы тела;

    • нарушение работы поджелудочной железы и обмена веществ, вплоть до полного подавления выработки инсулина;

    • появление аллергических реакций, как следствия нарушения обменных процессов в организме.

    Последние результаты исследований, проведенных учеными-физиологами, звучат воистину ошеломляюще. Но, видимо, только не для вас. Читая книгу, вы уже знаете, что воздействие сахара на сознание человека настолько значительно, что сходно с наркотическим действием, поскольку вызывает устойчивое привыкание. Именно этим объясняется «синдром сладкоежки», когда человек после еды, даже будучи сытым, не чувствует себя комфортно без дополнительного поедания сладкой закуски. Не верите, тогда вспомните известную фразу Федора: «А компот?»

    
Реакция организма на избыточное потребление сахара

    
Рассмотрим наиболее яркие случаи негативного воздействия избыточного потребления сахара на организм человека.

    1. Привыкание. Как вы уже знаете, исследования ученых показали, что избыточное употребление сахара вызывает зависимость от него. Происходящие при этом изменения в головном мозге очень похожи на те, что возникают под действием кокаина, морфия или никотина.

    2. Возникновение чувства ложного голода. Ученые обнаружили в мозге человека клетки, которые ведут контроль аппетита и вызывают усиленное чувство голода. При чрезмерном потреблении продуктов с высоким содержанием сахара свободные радикалы мешают нормальной работе нейронов и приводят к ложному ощущению голода, что способствует перееданию и последующему ожирению. Еще одна причина чувства — резкое повышение, а затем спад уровня глюкозы в крови.

    3. Усиленное отложение жира. Употребляемые вами сладкие продукты питания (сахар) после их переработки организмом частично хранятся (про запас) в печени в виде гликогена. В случае, если запасы начинают превышать норму, избыток сахара проявляет себя в виде жира главным образом на животе и бедрах. Более того, любое избыточное присутствие в организме одного вещества блокирует или стимулирует поглощение другого. Например, избыточное потребление сахара вместе с продуктами, содержащими жир, способствует более быстрому усвоению жира. В любом случае избыточное потребление сахара провоцирует ожирение, что нежелательно, особенно с возрастом.

    4. Способствует старению. Употребление излишнего количества сладкого (сахара) может привести к появлению ранних морщин. Это связано с тем, что он откладывается «про запас» в коллагене (белок, составляющий основу соединительной ткани) кожи, делая ее менее эластичной.

    5. Лишает организм витаминов. Избыточное потребление сладких продуктов и напитков лишает организм витаминов группы В. Они (особенно витамин В1, или тиамин) необходимы для нормализации процесса пищеварения и ассимиляции (усвоения) всех содержащих углеводы продуктов питания — сахаров и крахмала. Ни один из витаминов группы В не содержится в сахаре.

    Для усвоения и использования организмом сахара, особенно при его избытке, витамины этой группы извлекаются из нервов, мышц, печени, почек, желудка, сердца, кожи, глаз, крови и т. д.

    Это может привести к возникновению их дефицита во многих органах вашего тела. При этом человек начинает страдать от нервной возбудимости, расстройств пищеварения, усталости, ухудшения зрения, анемии, сердечных приступов, мышечных и кожных заболеваний и т. д. Можно с уверенностью сказать, что 90 % таких проблем не возникнет, если не злоупотреблять сладкими продуктами.

    
     Примечание. Дефицит витаминов группы В усиливается до тех пор, пока организм не получит большое количество пищи, богатой ими. При употреблении углеводов в натуральном виде дефицита витамина В1 не возникает, так как тиамин, необходимый для расщепления сахара или крахмала, естественным образом присутствует в натуральной пище. А тиамин необходим человеку для роста клеток, хорошего аппетита и нормального функционирования пищеварительного тракта.

    

    6. Действие на сердце. Давно признана четкая связь избыточного потребления сладкого и сердечной (кардиальной) деятельности. Дефицит тиамина, вызванный избыточным содержанием сахара в крови, ведет к дистрофии сердечной мышечной ткани. При этом происходит накопление жидкости в мышечной ткани (внесосудистое). Это может привести к остановке сердца.

    7. Истощение энергетического запаса. Сахар действительно является основным энергоносителем. Однако злоупотребление сладкими продуктами вызывает неприятные последствия.

    А. Появляются явная усталость и снижение активности. Дело в том, что дефицит тиамина в сахаре (часто в сочетании с недостатком других источников витамина В1) создаст невозможность завершения процесса метаболизма углевода, поэтому выход энергии будет недостаточным. В результате растет усталость и понижается любая активность.

    Б. Уровень сахара в крови снижается ниже нормы. Высокий его уровень немедленно вызывает повышение уровня инсулина. В конечном счете это ведет к резкому падению содержания сахара в крови. Результатом может быть приступ гипогликемии, при котором наблюдаются следующие симптомы: усталость, головокружение, депрессия, апатия, раздражительность, тремор конечностей и тошнота.

    8. Вымывание кальция из организма. Повышенное содержание сахара в крови меняет нормальное соотношение кальция/фосфора, обычно повышая уровень кальция и понижая уровень фосфора. Это вызывает нарушение гомеостаза в организме. После каждого избыточного потребления соотношение этих элементов в организме остается ненормальным в течение 48 часов. То есть практически двое суток гомеостаз остается нарушенным, вследствие чего организм не поглощает полностью кальций. Кальций и фосфор взаимодействуют лучше всего в соотношении 2,5:1. Если отношение кальция больше, то дополнительное количество не будет поглощаться или использоваться организмом. Он начнет выделяться с мочой или будет образовывать плотные отложения в мягких тканях.

    В организм с пищей может поступать достаточное количество кальция, но, когда он поступает с большим количеством сахара, поглощение не будет эффективным.

    В сущности, для метаболизма и окисления сахара требуется присутствие кальция, а так как сахар непосредственно лишен каких-либо минеральных веществ, кальций заимствуется из костей. Его потеря является главной причиной ослабления костей и зубов. С возрастом это приводит к развитию остеопороза — заболевания костной ткани, которое сопровождается повышенной ломкостью костей вследствие недостатка кальция.

    У людей старшего возраста, когда зубов остается не так уж и много, а стрессы все чаще заедаются сладким, избыток сахара начинает выводить кальций из костей еще активнее. Именно по этой причине у пожилых велика вероятность перелома при случайном падении, например на скользкой заледенелой дороге.

    
     Сахар должен поступать в организм в составе естественных продуктов питания — фруктов, овощей или меда. Тогда и процесс усвоения будет более продолжительным, не несущим вреда здоровью.

    

    Полностью исключить из рациона питания сахар и различные сладкие продукты нельзя. Сахар обязательно должен присутствовать в вашей крови,

    он необходим для нормальной жизнедеятельности организма. Однако излишнее потребление надо прекратить. Для этого сведите к минимуму потребление продуктов с высокой концентрацией рафинированного сахара: конфет, тортов, сгущенного молока, варенья и т. д.

    
     Для справки. Доза сахара, смертельная для организма человека, составляет около 700 граммов за один прием.

    

    
Продукты, в которые «незаметно» добавляют сахар

    
Приверженцы здорового питания и образа жизни, а также те, кто просто следит за фигурой, в большинстве своем контролируют потребление сладкого. Однако о многих продуктах питания, содержащих сахар, вам известно далеко не все. Поэтому сейчас кратко поговорим о пище, которая не должна содержать сахар, однако он в ней есть, и порой в большом количестве.

    1. Каша быстрого приготовления. При быстром темпе современной жизни мы не всегда находим утром время, чтобы приготовить полноценный завтрак. Многочисленная реклама активно убеждает нас начать день с приема простых в приготовлении и «полезных» готовых завтраков. И утром наш взгляд падает на кашу быстрого приготовления. Мы считаем, что она является здоровой и полезной альтернативой. К сожалению, нет и еще раз нет. Около 30 лет назад в такой каше содержалось порядка 10 граммов сахара на 100 граммов продукта, что, безусловно, не так мало. А сегодня этот показатель составляет в среднем 17 граммов. Вывод делайте сами.

    2. Мюсли. Многие женщины, желая похудеть, готовят на завтрак мюсли. Увы, это не очень хорошее решение. Количество сахара в хлопьях и мюсли буквально зашкаливает и может составлять до 50 % от общего веса. Причем в продукции, которую рекламируют как детскую, эти показатели бывают самыми высокими. Их калорийность сопоставима пончиками и шоколадом. Теперь вы понимаете, откуда у вас и ваших детей ранние отложения избыточного жира на животе?!

    3. Цельнозерновой хлеб. Интерес к здоровому питанию влечет за собой увеличение спроса на соответствующие продукты. Беря в руки хлеб, вы наверняка думаете, что цельнозерновой значительно полезнее белого собрата из рафинированной муки. Результаты исследований говорят о другом. Содержание сахара в современном цельнозерновом хлебе около 4 граммов, хотя раньше его было ровно в два раза меньше.

    4. Йогурты. Современная реклама буквально кишит предложениями употреблять в свою пищу «лечебные» йогурты. Да, это еще одна категория продуктов, которые мы по своей наивности считаем диетическими. Во всяком случае, так говорит многочисленная реклама.

    Горсть кукурузных хлопьев, залитых питьевым йогуртом, — не это ли ваш обычный завтрак? Однако он не только способен перекрыть дневную норму потребления сахара, но и губителен для гормональной системы организма из-за резкого выброса инсулина. На небольшую бутылочку йогурта производители добавляют целых 8 чайных ложек сахара! Такова истинная плата детей и взрослых за навязанную рекламу якобы здорового и диетического питания.

    5. Обезжиренные продукты. От йогуртов, творожков и других продуктов с пониженным содержанием жира мы обычно не ждем подвоха и с удовольствием включаем их в свой рацион. Однако не торопитесь радоваться. Снижение жирности в молочных продуктах делает их менее привлекательными для наших вкусовых рецепторов. Такие продукты на вкус воспринимаются как «пресные». И чтобы искусственно воссоздать вкус и текстуру любимых лакомств, производители повышают содержание в них посторонних, далеко не всегда полезных компонентов, включая сахар или его синтетические заменители. Поэтому чаще обращайте внимание на этикетки таких продуктов. Кстати, искусственные вкусовые добавки и сахар указываются в общем списке вторыми или третьими по счету.

    6. Соки. Многим из нас нравится поутру освежиться стаканчиком прохладного фруктового сока. При этом мы наивно думаем, что таким образом вносим разнообразие в рацион и наполняем организм витаминами. Увы, это далеко не так. В пакетированных «натуральных» соках убито все естественное и живое, иначе такие соки начинают бродить уже на третий-четвертый день. В «натуральных» соках из магазина содержится не только большое количество искусственных красителей и консервантов, но и много сахара. Поэтому, если хотите выпить действительно полезный сок, сделайте его сами.

    7. Газированные напитки «без сахара». Производители газированных напитков непрерывно следят за изменениями вкусов потребителей и мировыми тенденциями в области питания. Именно поэтому в последнее время мы все чаще можем встретить «новые» напитки с пометкой, что содержание сахара снижено или его нет совсем.

    И снова обман. Его содержание в газировках продолжает оставаться опасно высоким (примерно 9 ложек на один стакан). Сегодня оно маскируется за новыми для нас названиями газированных напитков.

    Рассмотрим чуть подробнее. Учеными в ходе исследования было обнаружено, что содержание сахара в представленных на рынке напитках превышает рекомендуемое. Особенно это касается газированных подслащенных напитков.

    Согласно исследованию, проведенному учеными Лондонского университета королевы Марии (QMUL), фактические цифры составляют около 53 граммов на 330 мл, что соответствует 12 чайным ложкам сахара. Из напитков, участвовавших в исследовании, в 142 из 169 содержание намного превышало нормы. Исследование, опубликованное в BMJ Open, показало, что в среднем даже алкогольные напитки переслащены сахаром или его сладкими заменителями. Например, имбирное пиво содержит наивысшее количество сахара (38,5 грамма на одну банку).

    Напитки со вкусом колы содержат в среднем 35 граммов свободного сахара на банку. Авторы исследования установили, что большинство напитков, реализуемых в супермаркетах, существенно превышают максимальный уровень дневной рекомендации потребления сахара для взрослых (30 г) и детей (24 г).

    Не верьте рекламе производителей, что подслащенные сахаром напитки можно употреблять как часть «здоровой сбалансированной диеты». Обратите на это внимание. Даже небольшое сокращение потребления таких напитков будет иметь для вас положительный эффект за счет сокращения общего количества потребляемого сахара.

    Исследования показывают, что сладкие безалкогольные напитки оказывают негативное влияние в первую очередь на здоровье детей, которые сегодня являются основными потребителями всего сладкого. Взрослые ведут себя разумнее, они потребляют гораздо меньше сладких газированных напитков, чем дети.

    8. Готовые соусы. Возможно, вы удивитесь, зачем в несладкие по своему назначению соусы производители добавляют сахар. А он не только улучшает вкус соусов, но и является хорошим консервантом. Увы, в обычном готовом кетчупе содержание сахара доходит до 15 граммов, а в соусе барбекю — до 30 граммов в каждой стандартной упаковке. Производители добавляют его в майонез и в обезжиренные салатные заправки. Именно поэтому лучше самим научиться готовить соусы. Домашний майонез или кетчуп, аджика или ткемали будут гораздо вкуснее и полезнее покупных аналогов.

    9. Колбаса и сосиски. Во многих учебных заведениях в рацион питания наших школьников включают сосиски, хотя говорить об их пользе для детского организма, к сожалению, не приходится. В составе присутствует большое количество сахара, в среднем 20 чайных ложек на килограмм продукта. В сосисках также высокое содержание жира, до 30 % по объему. Кроме того, туда добавляют трансгенную сою, подавляющую работу щитовидной железы, и глутамат натрия (усилитель вкуса). Все они вызывают у школьников повышенную утомляемость и усталость.

    
     Примечание. А вы хотя бы иногда читаете информацию на этикетках о содержании сахара? Скорее всего, нет, а зря. Сегодня существует порядка 54 различных названий, обозначающих сахар в наших продуктах питания. Самые распространенные — это те, что заканчиваются на «-оза»: сахароза, мальтоза, глюкоза и так далее. Также часто можно встретить слова «патока», «меласса» и «кукурузный сироп». Они тоже являются популярными (выгодными для производителя) заменителями сахара в пищевой индустрии. Читая этикетки в магазине, не забывайте: чем ближе добавка к началу списка, тем выше ее процентное содержание в продукте.

    

    
Рекомендации по снижению тяги к сладкому

    
Порой мы жалуемся близким людям на хроническую усталость. При этом даже не догадываемся, что усталость усугубляется чрезмерной любовью ко всему сладкому. Кстати, повышенная тяга к сладкой пище косвенно указывает на скрытые проблемы со здоровьем. Начните избавляться от этого. Но только после консультации с врачом!

    1. Измените пищевое поведение. Совсем не обязательно отказываться от сладкого одним махом. Для начала задумайтесь над этим, читая данную книгу. Затем начните убирать из рациона продукты с высоким содержанием сахара, в том числе фастфуд (быстрая еда), газировку и сладкие фруктовые напитки.

    Если вы регулярно употребляете красное мясо, яйца и икру, то для сохранения баланса организму интуитивно требуются дополнительные сладости или сладкие напитки. Сильное желание обязательно возникнет, если вы ежедневно едите мясо. Если же вы уменьшите его количество и добавите рыбу и бобовые, сразу же обнаружите, что потребность в сладком существенно снизилась. Чаще включайте в рацион белки и полезные ненасыщенные жиры, это поможет уменьшить аппетит и снизить уровень сахара в крови. Ешьте больше фруктов и сладких овощей (морковь, батат, тыкву).

    А вместо сладких напитков чаще пейте чистую воду, можно немного подкислить ее соком клюквы или лимона. Полностью откажитесь от искусственных подсластителей воды и напитков. Знайте, синтетические заменители сахара не дадут вашему организму забыть его вкус. Если очень тянет на сладкое, как исключение можно использовать натуральный подсластитель ксилит. В нем в два раза меньше углеводов и калорий, чем в сахаре.

    2. Обязательно читайте этикетки. По возможности исключите из рациона (или сведите к минимуму) продукты, на этикетке которых указан сахар в любой его форме (сахар, сахароза, глюкоза, фруктоза, кукурузный сироп) или его аналоги перечислены среди первых трех ингредиентов.

    3. Избегайте продуктов из белой муки, которая содержится во многих видах хлеба, а также в макаронных изделиях. Именно из них организм быстро извлечет сахар и даст вам чувство эйфории со всеми негативными последствиями.

    4. Начните постепенно отказываться от сладкого. Если вам трудно сделать это сразу, начните понемногу снижать потребление сладких продуктов (сахара) и кофеина. При этом чаще позволяйте себе перекусить свежими фруктами. Вашу тягу к сладкому можно снижать умеренным приемом небольших долек вкусного темного шоколада. Так будет легче придерживаться своей программы по избавлению от сахарной зависимости.

    
     Хотите изменить пищевое поведение? тогда ежедневно приучайте себя к потреблению менее сладкой пищи.

    

    5. Ограничьте прием кофе. Частое его потребление усугубляет симптомы сахарной зависимости, обратите на это внимание. Из-за избыточного приема кофе организм устает, а руки вновь и вновь сами тянутся к сладкому (сахару). Разумно будет ограничиться одной-двумя чашками кофе в день, а потом вообще перейти на чай, лучше зеленый листовой.

    6. Используйте гликемический индекс при выборе продуктов питания. По возможности старайтесь покупать цельные продукты (непереработанные фрукты, овощи, зерновые и мясо). Большинство из них имеет низкий гликемический индекс и не вызывает особого желания съесть сладкого.

    
     Примечание. Гликемический индекс (ГИ) является показателем влияния продуктов питания после их употребления на уровень глюкозы (сахара) в крови человека.

    

    Его умелое использование на практике позволяет сравнить реакцию организма на каждый продукт и на чистую глюкозу, у которой ГИ равен 100. ГИ всех остальных продуктов сравнивают с ГИ глюкозы, в зависимости от того, как быстро они усваиваются. Низкий ГИ продуктов питания означает, что при их употреблении уровень сахара в крови будет подниматься медленно. И наоборот, чем он выше у продукта, тем быстрее поднимается уровень сахара в крови после употребления данного продукта.

    Продукт с гликемическим индексом выше 85 поднимает сахар в крови очень быстро. Если же ниже 30, уровень сахара в крови практически не растет.

    Конечно же, вам следует учитывать и объем съедаемой пищи. ГИ и объем съедаемой пищи специалисты называют гликемической нагрузкой.

    Помните, необходимо прислушиваться к своему организму, периодически уточнять, какие продукты и в каком сочетании позволяют вам чувствовать себя комфортно.

    7. Нормализуйте потребление чистой воды. В условиях ее недостатка будет трудно сократить потребление сладких продуктов (сахара). Кроме увлажнения пищи (на чисто физическом уровне) и нормализации обменных процессов в организме, вода помогает организму выводить за его пределы продукты жизнедеятельности, а также токсины, яды и шлаки. Как узнать, сколько воды надо выпивать за день? Нет ничего проще. Время от времени проверяйте состояние своего рта и губ на предмет их влажности. Если губы сухие, а во рту пересохло, значит, организму явно не хватает влаги и надо чаще пить.

    Не пейте воду прямо из-под крана. Желательно пропустить ее через фильтр или как минимум отстоять не менее шести часов. Лучше пить кипяченую и остывшую до комнатной температуры.

    8. Помогайте детям не переедать сладкого. Самое простое решение. Вместо магазинных конфет окуните в растопленный шоколад сухофрукты или орехи, вместо бесконечных сладких булочек дайте ребенку яблоко или банан. И еще, в приготовленные вами из натуральных продуктов каши добавьте изюм или цукаты. Они придадут ощущение сладости. Берегите здоровье детей и не забывайте о своем.

    
     Примечание. Если вы не будете употреблять излишнее количество сладких продуктов, а также исключите продукты с химическими вкусовыми добавками, то очень скоро ощутите естественный вкус натуральных продуктов. Это будет лучшим доказательством того, что вы стали на правильный путь.

    

    
Трудности избавления от сахарной зависимости

    
Не удивляйтесь, если по мере изменения пищевого поведения и существенного уменьшения количества потребления сладкого у вас появятся признаки синдрома ломки организма. Это ответная реакция на резкое избавление от избыточного сахара. Ломка проявит себя в виде повышенной раздражительности, перепадов настроения и т. п. Такие признаки станут еще очевиднее, если одновременно с этим вы начнете сокращать избыточное потребление кофе и иных пищевых источников кофеина.

    Проявите волю и настойчивость. Знайте, неприятные симптомы (ломка) пройдут достаточно быстро, буквально через одну-две недели. Конечно, у некоторых сладкоежек процесс будет более мучительным. Однако в подавляющем большинстве случаев все обходится без серьезных проблем с поведением и здоровьем. Сахарная зависимость организма человека — это вполне реальное явление, сравнимое с зависимостью от никотина у курящих людей. Поэтому, отказываясь от сладкого даже на короткое время, вы обязательно столкнетесь с неприятными ощущениями.

    Рассмотрим, что произойдет с человеком, если он существенно ограничит себя в потреблении сладких (особенно искусственных) продуктов. Первые дни действительно будет нелегко. Многие в такой ситуации начинают усиленно налегать на пищу, содержащую больше углеводов, чтобы компенсировать недостаток сахара. Однако в этом есть и плюсы. Если человек прекращает употреблять лишнее сладкое, рафинированный сахар, продукты с химическими вкусовыми добавками, он сразу же начинает различать естественный вкус натуральных продуктов.

    Существует четыре компонента при резком избавлении человека от любой зависимости: постоянное употребление, ломка, жажда и кросссенсибилизация. Все они присутствуют и при избавлении от повышенной тяги к сладкому.

    
     Исследования показывают, что постоянное употребление сладкого (сахара) ведет к продолжительной выработке дофамина и повышенному возбуждению участков мозга, отвечающих за получение удовольствия.

    

    Если продолжать злоупотреблять, чтобы достичь такого же эффекта, организму со временем потребуется все больше и больше сладкого (сахара), ведь мозг становится более терпимым к нему.

    Благодаря многочисленным публикациям популярных диет о правильном питании многие знакомы с понятием «сахарная зависимость». В них упоминается и ломка при отказе от сахара, которая обычно влечет за собой тягу к пище. Также это ведет к срыву в диете и последующему импульсивному поеданию всего подряд.

    Стоит лишь немного потерпеть, чтобы преодолеть первые, самые сложные дни. Через одну-две недели реакция мозга на сладкое существенно изменится в лучшую сторону.

    
Дополнительные советы по избавлению от сладкого

    
Если вы решили избавиться от чрезмерного потребления сладкого, а сила воли невелика, воспользуйтесь дополнительными советами, как максимально безболезненно избавиться от сахарной зависимости.

    1. Не отказывайтесь полностью. Делайте это постепенно. Например, если раньше пили чай с двумя ложками сахара, перейдите на одну. Так организму будет легче привыкнуть к новому образу жизни.

    2. Не пейте сахаросодержащие напитки (сладкую газированную воду, соки в пакетах и т. п.). Жажду они не утоляют, а вот сахара содержат большое количество.

    3. Повысьте физическую активность. Если очень захотелось съесть что-то сладкое и вы не удержались, тогда отрабатывайте его повышенной активностью. Знайте, физические нагрузки способствуют выработке дофамина, следовательно, ваш мозг будет получать от этого свою дозу удовольствия. А в следующий раз, прежде чем съесть кусочек шоколада, вам, возможно, захочется сделать пару приседаний или что-то подобное.

    4. Замените сахар натуральной фруктозой. Как вы уже знаете, производители добавляют сахар даже в те продукты, где его быть не должно. Например, в полуфабрикаты для увеличения срока хранения. Поэтому, если хочется сахара, замените его фруктозой. Напоминаю, это натуральный сахар, который есть во всех фруктах, овощах и в меде. Включите в свой рацион больше свежих фруктов и овощей. Содержащаяся в них фруктоза является природным заменителем обычного сахара, но менее калорийная и более полезная для вашего здоровья.

    
Приятный эффект при отказе от переедания сладкого

    
Читая эту книгу, вы уже поняли, что сладкие продукты питания, как и сам сахар, не являются чем-то плохим. Проблема в том, что мы ежедневно потребляем его в количестве, значительно превышающем необходимость в нем нашего организма. И дело тут не только в нас самих. Сахар сверх всякой нормы (чтобы улучшить вкус и в целях консервации) производители добавляют практически во все промышленные продукты питания — даже в молоко. Так что если вы ежедневно едите много обработанных, а не натуральных продуктов, то наверняка съедаете намного больше сахара, чем необходимо организму. Если вы значительно сократите потребление искусственных сладостей (поменяйте их на фрукты) и перестанете добавлять ложками сахар в чай и кофе, то однозначно станете намного здоровее. Также в отказе имеются дополнительные бонусы.

    1. Вернется энергия. Многие люди в периоды серьезной усталости активно пьют кофе с сахаром или, что еще хуже, сладкие энергетические напитки. Объясняется это просто: сахар действительно быстро возвращает бодрость. Но, к сожалению, ненадолго. Его избыток блокирует способность организма сохранять запасы энергии. Как только сахар переваривается — а это происходит всего за час, — вы снова начинаете клевать носом. И снова нужно съесть или выпить что-то сладенькое, чтобы взбодриться. Получается замкнутый круг. Разорвать его можно только за счет радикального сокращения количества потребления сладкого (сахара).

    2. Вес стабилизируется. Сахар вызывает химическую зависимость организма и заставляет есть все больше сладкого. Он провоцирует чувство голода, и вы начинаете переедать. Вот почему эффект от перекуса «Сникерсом» проходит очень быстро, и уже через час вы снова голодны. Радикальное избавление от сахарной зависимости поможет избавиться от лишнего веса. Со временем он стабилизируется на более низком уровне. Это будет особо приятно ощутить девушкам и женщинам в любом возрасте.

    3. Кишечник начнет лучше справляться со своей работой. Если бы ваши внутренние органы могли разговаривать, то попросили бы вас есть как можно меньше обработанных промышленностью сладких продуктов. Вы наверняка замечали, что сладкоежки ходят в туалет чаще других. Это неслучайно, так как кишечник перерабатывает сахар в первую очередь. И если в вашей еде его слишком много, кишечник не успевает перерабатывать остальную пищу до тех пор, пока она не попадает в толстую кишку. От этого могут появиться запоры. Сокращение потребления сладкого приведет к нормализации работы кишечника.

    4. Будете меньше любить сладкое. Это установленный факт. Сахар заставляет постоянно хотеть сладкого. Если же вы исключите его из рациона, то со временем желание везде и всюду заказывать десерт пройдет. Вы полюбите фрукты. А любимые когда-то торты и сладкие булочки со временем будут казаться приторными.

    5. Кожа будет выглядеть более здоровой. Сегодня, злоупотребляя сладким и кофе, вы не поймете, что происходит с кожей. Несмотря на то, что вы «балуете» ее дорогими кремами и мазями, она не выглядит привлекательной. Ответ лежит на самой поверхности — излишки сахара изнутри портят вашу кожу. Если в организме хронический избыток глюкозы (из-за переедания), тогда она непременно будет сухой, а тело начнут покрывать неприятные прыщи. Это естественная реакция на избыток сахара.

    
Всемирная организация здравоохранения рекомендует получать сладостей не более 5 % от общего числа потребленных за день калорий. Как добиться такой нормы? Начните с малого. Чаще обращайте внимание на то, что вы ежедневно едите и пьете. Уточните, сколько сахара содержится в ежедневной еде. Может, уже давно пришло время изменить пищевое поведение? Конечно, все это за один день сделать непросто. Приступая к существенному сокращению потребления сладкого, помните, что ваша зависимость пройдет всего за две-три недели. В этом деле время отказа глубоко индивидуально. Для одних достаточно 7 дней, для других (злостных сладкоежек) потребуется до 15–20. Попробуйте, и у вас обязательно все получится. Удачи вам на этом пути!
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     Глава 20

     Заменители сахара
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Возможно, по ходу чтения у вас появилось желание заменить натуральный сахар чем-то другим. Тогда уточните, чем вызвано ваше желание? Наиболее вероятно, вы хотите снизить избыточный вес или требуется понизить уровень глюкозы в крови до оптимального значения. Для начала попробуйте обойтись без заменителей. Как это сделать? Значительно сократить количество ежедневно потребляемого сладкого (сахара), а свою физическую активность, наоборот, необходимо существенно увеличить.

    Если же ваше желание заменить сахар на что-то другое достаточно сильное, а повышать физическую активность вы не хотите или не можете в силу ряда причин, ознакомьтесь с краткой информацией по натуральным и синтетическим заменителям сахара. В современном обществе с этим делом проблем нет.

    
Естественные заменители сахара

    
Начнем с натуральных заменителей, которые на подсознательном уровне для каждого из нас находятся где-то совсем рядом с обычным сахаром.

    • Фруктоза. Это вещество растительного происхождения. Именно она делает сладкими наши любимые ягоды и фрукты. В небольших количествах стабилизирует сахар в крови, потому что имеет низкий гликемический индекс (20 единиц). Фруктоза повышает уровень сахара в крови в три раза медленнее, поэтому в небольших количествах разрешена диабетикам.

    Фруктозу можно добавлять в любые напитки, в том числе при готовке компотов, джемов и варенья. Во всех блюдах она подчеркивает вкус и аромат ягод и фруктов. Хорошо подходит и для людей, имеющих большую физическую нагрузку.

    Однако значительно похудеть, перейдя на фруктозу, вам не удастся, так как по калорийности фруктоза такая же, как и обычный сахар. Тем не менее есть фруктозу вместо сахара гораздо лучше, чем искусственные усилители сладкого вкуса. Безопасная для здоровья человека суточная доза составляет примерно 30–40 граммов, как и для обычного сахара.

    • Мед натуральный. Натуральный мед значительно слаще сахара и более калориен. Гликемический индекс меда (от него зависит уровень поднятия сахара в крови) колеблется от 35 и до 95 ед. и зависит от периода сбора, места сбора, сорта и других факторов. В состав меда помимо витаминов и микроэлементов входят фруктоза, ГИ которой составляет 20 ед., и глюкоза, ГИ которой равен 100 ед. Поэтому гликемический индекс каждой новой порции (банки) меда зависит от соотношения в нем глюкозы и фруктозы.

    Перед покупкой меда запомните или запишите некоторые его показатели: ГИ акациевого меда составляет 35 ед., верескового — 49 ед., эвкалиптового — 52 ед. И так далее. Чем больше в нем фруктозы, тем меньше шанс получить лишние килограммы. Но не думайте, что, употребляя мед, вы не пополнеете. Фактически это тот же сахар, только наиболее натуральный и полезный.

    Пользуясь медом, помните, что при нагревании выше +40 °C он теряет полезные свойства. Поэтому лучше не класть его в горячий чай, а есть «вприкуску» и не более двух чайных ложек за день, если хотите похудеть.

    • Тагатоза. Представляет собой натуральный и низкокалорийный сахар, сладость которого составляет 0,9 ед. (в сахарозе 1 ед.). Тагатоза вырабатывается из молочной лактозы (молочный сахар) и имеет такой же внешний вид и вкус, как обычный сахар. Имеет низкий гликемический индекс, поэтому не повышает уровень инсулина и глюкозы в крови. Кроме того, из-за низкой калорийности ее можно использовать для снижения веса.

    В одной чайной ложе содержится 6 килокалорий, а в чайной ложке обычного сахара — 16.

    И еще она снабжает кишечник полезными бактериями, что улучшает общее пищеварение. Побочных эффектов не выявлено.

    • Глицерин. Является известной пищевой добавкой с приятным сладким вкусом, на вид — сиропообразный. Как заменитель сахара, глицерин не преобразуется в сахар (глюкозу) и не оказывает такого же влияния на транспортный гормон инсулин. В результате этого его часто применяют в низкоуглеводных диетах. Глицерин удерживает влагу в окружающей его среде. Именно по этой причине производители часто применяют его в запакованных продуктах питания с целью сохранения влаги. Часто можно встретить в диетических продуктах, например в белковых (протеиновых) батончиках.

    • Сахарные спирты. Данный заменитель получил такое название из-за похожести химических структур на сахар и спирт. Сахаристые алкоголи — это особый вид углеводов, которые делают пищу сладкой. Данные спирты имеют несколько видов: сорбитол, ксилитол, мальтитол, изомальт, эритритол, маннитол и лактитол. Их получают из фруктов или сахара под названием «декстроза». Используются в конфетах, фруктовых джемах, жвачках, мороженом, во многих диетических продуктах и т. п.

    Сахарные спирты в два раза менее калорийны, чем обычный сахар, и не повышают уровень сахара в крови. Все потому, что они усваиваются не в тонком кишечнике, а в толстом, где и расщепляются. Основной минус: при избыточном употреблении оказывают слабительное воздействие на кишечник.

    • Сухофрукты. Это высушенные натуральные фрукты и ягоды. Они имеют массу питательных и полезных веществ, но не настолько, как свежий фрукт, а в процессе сушки становятся еще слаще. Поэтому если вы склонны к полноте или хотите похудеть, то сухофрукты лучше не употреблять.

    • Стевия. Ее еще называют медовой травой. Она в 10 раз слаще сахара. В пищу можно употреблять сушеные листья в виде порошка или экстракт, который слаще сахара в 200 раз. Это удивительное растение. К сожалению, в России известна далеко не многим, а только тем, кто регулярно употребляет ее в пищу.

    Стевия реально помогает подсластить жизнь людям, которые в силу склонности к ожирению, желания держать форму или из-за диабета не могут себе позволить употреблять в пищу привычные сладости.

    
     При длительном и регулярном потреблении стевии, которая произведена натуральным путем, улучшается состояние кровеносных сосудов, печени, поджелудочной железы, понижается уровень сахара в крови, повышается умственная и физическая активность.

    

    Родиной стевии являются территории Южной и Центральной Америки, вплоть до Мексики. Во многих странах мира она широко известна и популярна среди диабетиков и людей, ведущих здоровый образ жизни. В пищу употребляют обычно листья. Их добавляют целиком в чай или же в высушенном и измельченном виде в те продукты, которым необходимо придать сладкий вкус.

    Огромным плюсом является то, что организм человека не усваивает гликозид из листьев. Именно по этой причине стевия совершенно некалорийна. Она не повышает уровень сахара в крови. Это дает возможность принимать ее диабетикам, беременным и кормящим матерям, а также — детям. Кроме того, подходит людям с проблемами пищеварения, кровеносной системы, с органами кроветворения и так далее.

    Поэтому начните регулярно применять натуральный настой стевии из листьев или сами листья, измельченные в порошок. В среде специалистов стевия считается рекордсменом среди натуральных и искусственных заменителей сахара.

    
Искусственные заменители сахара

    
Это химические соединения, сладкие на вкус (обманывают рецепторы языка), но при этом не содержат в составе глюкозу (углеводов). Единственный плюс для организма человека — в них нет калорий. Существует несколько десятков искусственных заменителей сахара. Кратко рассмотрим наиболее известные из них.

    • Сахарин, то есть Е-954. Это самый первый искусственный заменитель, который впервые был получен еще в XIX веке, чтобы помочь больным диабетом. Сахарин слаще сахара в 300–500 раз, экономически очень выгоден. Однако имеет легкий металлический привкус, что далеко не всем нравится. Кроме того, негативно влияет на работу желудочно-кишечного тракта. Сегодня он запрещен к употреблению во многих странах. Тем не менее его активно используют в пищевой промышленности. Чаще всего можно встретить в желатиновых десертах, мороженом, кремах, конфетах и других кондитерских изделиях. Дозировка, считающаяся безопасной для здоровья, составляет всего лишь 0,2 грамма в сутки.

    • Сукразит — производный сахарина. Не разрушается при термической обработке, не влияет на уровень сахара в крови и не участвует в углеводном обмене. Во много раз слаще сахара. Негативная сторона: содержит в своем составе фумаровую кислоту, которая токсична для организма. Производители уверяют, что суточная безопасная для здоровья человека доза составляет 0,7 грамма.

    • Аспартам. Он же Е-951. Аспартам в 200 раз слаще сахара! Механизм его действия связан с увеличением чувствительности рецепторов к сладостям. Аспартам повышает аппетит. Вспомните ощущение, когда пьешь сладкий напиток и не можешь им напиться. Среди производителей сладких газированных напитков аспартам является самым популярным и в то же время самым опасным заменителем сахара. Состоит из аспарагиновой кислоты и фенилаланина. Сам по себе вреда не наносит, если употреблять его с дозировкой не более 3,5 грамма в сутки. Однако вся опасность заключается в том, что при нагревании до 30 °C и выше (например, при попадании в организм человека с напитком или пищей) он распадается на метанол и фенилаланин. При этом метанол, в свою очередь, преобразуется в формальдегид, а это уже канцероген (яд). Второй же составляющий аспартама — фенилаланин — противопоказан людям с заболеваниями почек и с фенилкетонурией из-за неусвояемости.

    
     При постоянном употреблении напитков типа пепси и колы, содержащих аспартам, со временем может наблюдаться головокружение, одышка, учащенное сердцебиение, тошнота, нарушения пищеварения, депрессия.

    

    Аспартам запрещен к употреблению детям, подросткам, беременным и кормящим матерям.

    • Неотам. Он же Е-961, схож с аспартамом, состоит из аспарагиновой кислоты и фенилаланина. Является наиболее сильным из всех известных заменителей. Он в 10 000 раз слаще обычного сахара! К тому же, в отличие от аспартама, более стабилен к повышенным температурам. Именно по этой причине его все чаще используют производители пищевой промышленности. Вместе с тем неотам имеет большой минус: после его приема возникает неприятное послевкусие.

    • Цикламат, он же Е-952. Слаще сахара в 30 раз, хорошо растворяется в воде и выдерживает высокие температуры. Такие свойства позволяют использование в пищевой промышленности. Цикламат широко распространен в странах бывшего СНГ. Однако в Европе и США с 1969 года запрещен к применению. Причина — регулярный прием приводит к почечной недостаточности. Безопасная доза для здоровых людей не должна превышать 0,8 грамма в сутки. Запрещен к употреблению беременным и кормящим женщинам.

    • Сукламат. Совмещает в себе два заменителя: сахарин, который примерно в 300 раз слаще сахара, и цикламат, который слаще в 30 раз. Таблетка сукламата эквивалентна одной ложке сахара. Не содержит углеводов и не калориен, поэтому его можно применять диабетикам. Не подвержен температурному разрушению и не имеет привкуса, что позволяет его использовать в пищевой промышленности. В то же время может вызывать кожные аллергические реакции (дерматит). Безопасная дневная дозировка составляет 2–3 таблетки.

    • Ацесульфам калия, или кратко Е-950. Как заменитель, он в 200 раз слаще натурального сахара. Однако обладает горьким вкусом и плохо растворим в воде. Может долго храниться и не вызывает аллергии, поэтому разрешен к употреблению аллергикам. Ацесульфам калия как подсластитель активно применяется в промышленных производствах: пищевом и фармацевтическом.

    Ацесульфам калия влияет непосредственно на нервную систему и сердечную мышцу. Он обладает возбуждающим действием, поэтому запрещен к употреблению детям. Его применение запрещено в ряде стран, например в Канаде и Англии. В общем случае безопасная доза этого продукта составляет не более одного грамма в сутки.

    • Сукралоза. На сегодняшний день это самый безопасный и эффективный искусственный заменитель сахара. Она в 600 раз слаще сахара, однако практически не используется в пищевой промышленности из-за высокой стоимости.

    Для изучения свойств сукралозы и влияния на здоровье человека в течение 15 лет было проведено более 100 научных исследований. Никаких вредных последствий на организм человека выявлено не было. Поэтому сукралозу можно употреблять даже беременным женщинам, детям и подросткам и, конечно же, диабетикам. Основной недостаток — дороговизна, из-за которой она не выдерживает конкуренции с более дешевыми заменителями. По этой причине найти ее можно далеко не во всех аптеках. Безопасная дозировка составляет 5 миллиграмм на 1 килограмм массы тела.

    
     Примечание. Читателю не следует запоминать сложные названия искусственных заменителей сахара. Вместо этого можно выписать для себя их закодированные маркировки типа «Е», где «Е» — это сокращение от «Europe» — Европа. Так Европейская комиссия по пищевым добавкам, начиная с 1953 года, помечает химические соединения, содержащиеся в пищевых продуктах. Затем следует трех- или четырехзначная цифра, в которой и закодировано полное название загадочного соединения.

     Широко используемые синтетические подсластители сокращенно обозначаются как Е-4** и Е-9**.

    

    Для справки. Кроме кодировки синтетических заменителей сахара нелишним будет, если вы используете информацию по кодировке различных добавок в продуктах питания.

    • Добавки с кодом Е-1** — это красители искусственного или натурального происхождения.

    • Код консервантов Е-2** — предупреждают развитие бактерий в продуктах.

    • Антиокислители Е-3** — предупреждают окисление жиров, препятствуют развитию токсичных бактерий.

    • Токоферолы и витамин Е закодированы под Е-306* и Е-309* — это безопасные добавки, чего нельзя сказать про антиокислители BHA (Е-320*) и BHT (Е-321*).

    • Стабилизаторы и эмульгаторы (Е-4**) улучшают текстуру и внешний вид продуктов.
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     Глава 21

     Иные сферы применения сахара
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Возможно, читателю будет интересно узнать, что сахар можно применять не только как лечебное средство или продукт питания, но и в иных целях. Для любопытных и интересующихся всем новым приступаем к ознакомлению с малоизвестными среди широких слоев населения способами применения сахара в быту.

    
Сахар в косметологии

    
В домашней косметологии сахар используется достаточно широко. Из него можно извлечь большую пользу, если умело применять как наружное средство. Правильное использование сделает вашу кожу более гладкой, поможет разгладить мелкие морщинки и напитать ткани необходимой влагой. Кроме того, крупинки помогут очистить поверхность головы от перхоти и омертвелых частиц кожи. Из сахара можно делать укладочные средства, а также скрабы и маски для волос.

    В косметологии чаще всего используют сахарозу в виде нерафинированного (коричневого) сахара, так как у него более деликатное воздействие на кожу и больше полезных свойств.

    При изготовлении косметических средств высокая концентрация сахарозы в растворе успешно играет роль консерванта. Мелкие кристаллы помогают очистить поры кожи, мягко удалить омертвевшие клетки, сделать кожу более гладкой и улучшить ток крови в капиллярах и мелких сосудах. Данный эффект часто используется в скрабах.

    Сегодня особым способом обработанные кристаллы сахарозы используют при производстве элитной косметики известных марок. Производители утверждают, что это принципиально новая линия средств ухода за кожей, позволяющая женщинам длительно сохранять красоту и молодость.

    Одним из известных методов применения сахара в косметологии является удаление волосяного покрова с различных участков тела с помощью сахарного сиропа. Это немного болезненный, но достаточно безопасный способ, в том числе для людей с тонкой, нежной кожей, который может использоваться в домашних условиях.

    Допустимо применение данного метода как на открытых участках тела, так и в интимной зоне. Оптимальная длина волосков при этом должна составлять около 5 мм, но возможно и до 8 мм, правда неприятных ощущений при этом будет больше.

    Для удаления волосяного покрова приготовленная сахарная паста накладывается на небольшой участок. Затем (после застывания) резким движением удаляется с поверхности, а вместе с ней и волосяной покров. Остатки пасты смываются с поверхности кожи теплой водой. Для этих целей в косметических салонах используют лосьоны.

    
Маска для лица

    
Сахарная маска для лица оказывает положительное влияние на состояние кожи. Компоненты привычного для нас сахара позволят добиться эффективного омоложения, активизации работы клеток и нормализации в коже обменных процессов. При этом разглаживаются мелкие морщинки, подтягивается овал лица.

    
     Чистка лица сахаром — одна из самых действенных косметических процедур.

    

    Удаление загрязнений, неработоспособных клеток и токсинов происходит благодаря гликолевой кислоте. Одновременно кислота оказывает на кожу увлажняющее и защитное действие. Наружное влияние будет благотворным, если вы воспользуетесь следующими советами.

    • Сахар для кожи, используемый как скраб или маска, должен быть мелкозернистым. Привычный сахар-рафинад не окажет нужного воздействия.

    • Большие крупинки сахара перед применением нужно измельчить, иначе можно повредить нежную кожу лица.

    • При изготовлении маски не стремитесь достичь полного растворения мелких крупинок. Именно под их воздействием происходит оптимальная чистка и удаление ненужных отложений.

    • Приготовленная маска обязательно проверяется на переносимость.

    • Нанесение состава на распаренное лицо обеспечит лучшее проникновение полезных веществ в глубокие слои.

    • Маску надо наносить массирующими и втирающими движениями, чтобы сахар действовал как скраб.

    • Сладкую смесь рекомендуется выдержать на лице до 15 минут.

    • Жирная кожа нуждается в сахарных масках два раза в неделю, обладательницам сухой кожи достаточно одной еженедельной процедуры. Положительное влияние наиболее полно проявит себя через 10 сеансов. После этого обязательно сделайте перерыв. Его продолжительность составляет до трех недель. В это время кожу лица лучше всего питать другими тонизирующими средствами: витаминными и смягчающими масками.

    
Рецепты масок

    
Основой сладких масок для лица является сахар. Дополнительные компоненты рекомендуется подбирать самим, исходя из возможностей и типа вашей кожи.

    Для увлажнения сухой кожи — маска с бананом. Приготовьте немного спелого пюре из банана. Затем две ложки перемешайте с чайной ложкой сахарного песка. В полученную смесь добавьте две ложки теплого растопленного сливочного масла. Маска готова.

    Для чистки жирной кожи — маска с белком. Мякоть одного небольшого банана хорошо перемешайте с чайной ложкой сахара. В полученную смесь введите один взбитый белок. Хорошо перемешайте. Маска готова.

    Универсальная маска для питания и повышения упругости нормальной кожи. Разбейте и смешайте одно сырое яйцо с чайной ложкой сахара. Кстати, только один желток с тем же объемом сахара могут использовать обладательницы сухой кожи. Для жирной кожи больше подходит смесь белка и сахара.

    Для освежения и улучшения цвета лица — маска с творогом. С этим рецептом вам придется немого потрудиться. Сахар в количестве одной чайной ложки разотрите с равным объемом творога. В полученную смесь добавьте две ложки растопленного меда и молока, чтобы получилась сметанообразная маска.

    Для устранения увядания кожи и увеличения ее эластичности — маска с маслом жожоба. Один свежий желток растирается с чайной ложкой сахара, в этот состав добавляется небольшое количество меда и сметаны. После перемешивания нужно добавить ложку косметического масла жожоба. Теперь можно наносить на лицо.

    Для проблемных (излишне полных) зон на бедрах и ягодицах — маска-скраб. Растительное масло объемом примерно две столовые ложки перемешивается с равным количеством сахара. Приготовленная смесь массирующими движениями наносится на зону бедер и ягодиц. В домашних условиях это лучше всего делать в теплой ванной комнате. Через 15–20 минут такую маску надо удалить, используя душ и теплую воду.

    Щадящая чистка лица — маска с йогуртом. Натуральный йогурт (болгарский) смешайте с сахаром для получения сметанообразной смеси. При регулярном использовании кожа вашего лица будет хорошо увлажненной, а темные пятна посветлеют.

    

     Примечания

     1. Продолжительность применения. Сахарные маски, а также скраб для лица наносят примерно на 15 минут. Далее смывают теплой водой и протирают лосьоном для лица. Такие маски можно применять курсами на протяжении всего года. Это позволит вам выглядеть моложе и привлекательнее.

     2. Скрабы для тела. Примерно 150 граммов сахара смешайте с оливковым маслом до нужной для скраба консистенции. После добавьте туда немного капель любого эфирного масла на свой вкус. После использования такого скраба ваша кожа станет более мягкой и шелковистой.

     3. Помощь губам. Если помада наносится плохо, воспользуйтесь следующей хитростью. Смажьте губы смесью сахара с оливковым маслом. Затем подождите 30 секунд и смойте теплой водой. После такой процедуры помада будет ложиться ровным красивым слоем. А чтобы она держалась намного дольше, нужно накрасить губы, затем слегка присыпать сахаром, немного подождать и облизать.

    

    
Сахар в кулинарии

    
Трудно представить современную кулинарию без сахара. Столько блюд лишатся привычного вкуса, а некоторые просто невозможно будет приготовить.

    Сахар добавляют в молочные продукты, салаты, напитки, торты, пироги, коктейли, конфеты и во множество различных кондитерских изделий. Это основа всех конфет, будь то фруктовая карамель, изысканное пралине, помадка или великолепный трюфель. Если его убрать, сладкоежки не попробуют халву и другие восточные сладости. Хозяйки не смогут сварить на зиму варенье и джемы, мармелад и повидло. Можно сказать, кондитерская промышленность держится на сахаре. Если он исчезнет, хлебопеки смогут испечь только пресные лепешки, ведь у дрожжевых грибков не окажется пищи. Без сахара человечество лишится пива и других алкогольных напитков.

    
     Сахар незаменим в кулинарии. Он придает вкус горячим и холодным напиткам, сокам, молочным продуктам и усиливает букет фруктовых блюд.

    

    Интересно, что продукт с единственным качеством — сладостью — способен сделать более ярким и приятным вкус несладких блюд. Так, скандинавы подсыпают сахар в маринад для сельди. Французы обязательно подслащивают сырье для печеночного паштета, а замаринованная с добавлением сахара свинина будет не только румяной, но и очень сочной.

    Сахар помогает приготовить хрустящий глазированный лук и другие овощи. С помощью сахарной карамели коричневые соусы, рагу и гуляши получают свою пикантность и аппетитность. Сахар превращает запеченный окорок или домашнюю птицу в шедевр кулинарного искусства.

    Это не только сладость, используемая для десертов, но и прекрасное средство для устранения неприятных запахов.

    Чтобы вас не мучил специфический запах свиного жира, при варке или тушении свинины просто вотрите сахар (по 2 чайные ложки на каждые 250 граммов мяса) в мясистые волокна. Образующуюся при приготовлении коричневую пену надо снимать.

    Перед тем как запанировать свиную отбивную для жарки, слегка посыпьте ее сахаром. Она приобретет запах сливочного масла, даже если жарилась на растительном.

    Он пригодится, если вы пересолили какое-то блюдо. Но тут главное — не пересластить, достаточно половины чайной ложки для «облагораживания» вкуса блюда.

    Сахар и диета, конечно, несовместимые вещи. Однако чайная ложка в сутки не повредит фигуре. Особенно влияет он на вкус солянки и овощей для винегрета. Здесь требуется добавить два раза по половине чайной ложки: при варке овощей и непосредственно в сам винегрет.

    Чтобы молоко при кипячении не свернулось, положите чайную ложку сахара на 0,5 л. Используется и для выпечки тортов, пирожных, разнообразного печенья.

    
     Сахар справится и с неприятным запахом морской рыбы, если во время жарки ее чуть-чуть сдобрить сахаром.

    

    Без него не обойтись при изготовлении алкогольных напитков. Является неотъемлемым компонентом крепленых и игристых вин, пива, ликеров, настоек. Его добавляют в соки, безалкогольные газированные напитки, компоты, сиропы.

    Как бы странно ни звучало, но сахар используется и при приготовлении несладких блюд: соусов, рагу, в качестве компонентов блюд из моркови, репы, лука.

    Сахар является также важным консервантом. Он используется для сохранения варенья, джемов, мармеладов, желе, а также, несомненно, цветов.

    
Сахар в домашнем хозяйстве

    
Сахар является хорошим помощником для садоводов и огородников. Рассмотрим некоторые рекомендации по его применению в домашнем хозяйстве.

    Цветы. Сахар продлит цветам жизнь, если добавить в вазу с водой две столовые ложки и примерно столько же 9 %-го уксуса. Он полезен для стеблей, листьев и цветов, а уксус будет подавлять рост вредных бактерий в воде. Стимуляция роста корневой системы.

    В трехлитровую банку налейте 2 литра теплой воды. Добавьте щепотку дрожжей и 0,5 столовой ложки сахара. Все тщательно перемешайте. Далее поставьте приготовленный раствор в теплое место для брожения. Дайте настояться 7 дней. После этого для прикорневой подкормки разведите 200 мл раствора в 10 литрах воды и методом полива укрепляйте корневую систему растений, трав и т. п. на своем садовом участке.

    Защита капустных грядок от бабочек. Приготовьте в кастрюле концентрированный сахарный сироп объемом около 200 мл. Добавьте немного дрожжей и все тщательно размешайте. Дайте настояться раствору несколько часов.

    Затем разлейте получившийся сироп по блюдцам (можно даже в крышки для банок) и поместите их возле капустных грядок. Сахарный сироп при брожении образует запах, который привлекает бабочек-капустниц. Они прилетят и прилипнут к сахарному раствору.

    Ловушка для ос. Приготовьте сахарный сироп, используя пропорцию: 50 граммов сахара растворите в 50 мл воды. Разлейте сироп по блюдцам и поставьте к осиному гнезду либо к их большому скоплению. Привлеченные сладостью осы соберутся на этих блюдцах и не смогут взлететь. По мере заполнения ловушек, опускайте их в ведро с кипятком. По завершении борьбы с осами слейте содержимое в небольшую ямку и присыпьте сверху землей.

    Стирка. Сахар помогает выводить пятна. Он хорошо справляется со следами от свежей травы на одежде. Надо намочить чистой водой пятно, затем посыпать сахаром и оставить на час. Результат вас приятно удивит.

    Удаление с рук следов мазута. Если рядом нет подходящего средства для удаления с рук мазута, можно воспользоваться следующим советом. Потрите в руках смесь сахара с любым растительным маслом (оливковым, кукурузным, подсолнечным). Загрязнение рук легко отмоется. Затем помойте водой. При необходимости используйте мыло.

    
Заключение

    
Вы узнали для себя много нового и интересного. Сегодня мало кто из людей, особенно молодых, обращает внимание, сколько ложек сахара за день он кладет в чай или кофе. Мы не задумываемся, какое количество булочек или кусочков торта едим еженедельно. Для многих становится привычкой баловать себя изобилием сладкого. Все больше людей думают примерно так: «Жизнь коротка, так зачем же отказывать себе в получении удовольствия от жизни во всех ее областях».

    Безусловно, потребление сладкого доставляет нам удовольствие. Более того, в умеренных количествах полезно для здоровья. Сахар просто необходим нашему организму для нормальной жизнедеятельности. Так было еще много тысячелетий назад, когда основным источником сладкого являлись растения.

    Однако развитие цивилизации принесло в нашу жизнь множество изменений. В том числе появились искусственные источники сладостей, которые буквально заполонили магазины. Большинство людей оказалось заложниками чрезмерного потребления сладких продуктов питания, тортов и конфет, газированных напитков и наполовину синтетических, подслащенных магазинных соков. Незаметно для многих сахарная зависимость превращается в добровольный плен их желаний.

    Вы хотите жить долго и счастливо? Тогда начните избавляться от этого плена, от иллюзии бесконечных запасов здоровья в вашем теле. Что и как для этого надо делать? Некоторые ответы найдете на страницах данной книги.

    Ваше твердое желание, подкрепленное новыми знаниями, обязательно принесет успех. Главное — хотеть изменений к лучшему и настойчиво двигаться вперед к цели. А временные трудности на этом пути очень скоро исчезнут, уступая дорогу приятным ощущениям здорового тела, ясности мыслей и единения с природой.
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Из далекого детства с йодом у многих людей связаны малоприятные воспоминания про ссадины на руках и ногах, про сбитые от неудачного падения колени, которые родители смазывали обжигающей жидкостью с этим кратким названием. А еще вспоминаем, как в детстве болели ангиной, и доктор мазал горло противным сладковатым раствором Люголя.

    Все это в далеком прошлом. Вы стали взрослыми самостоятельными людьми, сами решаете, что и как надо делать, если появились проблемы со здоровьем. Сегодня углубим наши знания в вопросах здоровья. В отпуске на берегу теплого южного моря мы невольно замечаем, что воздух тут особенный, с привкусом йода. За несколько дней он возвращает жизненные силы и ощущение бодрости, которые мы растрачиваем в промышленных городах и поселках, где живем и трудимся. По возвращении домой с побережья хочется и дальше использовать целебные свойства йода для нормализации здоровья.

    У вас все еще сохранилось такое желание? Отлично, тогда начнем двигаться в этом направлении. Хотя следует признать, что большинство россиян имеют весьма слабые знания о многочисленных полезных свойствах йода для организма человека. Постараемся восполнить этот пробел в знаниях.

    Что представляет собой йод? Это минерал, который не синтезируется нашим телом, однако необходим для нормального функционирования всего организма.

    
     Название «йод» происходит от греческого слова, означающего «фиалковый» или «фиолетовый».

    

    В твердом виде это блестящий темно-серый неметалл (относится к группе галогенов). Обладает повышенной летучестью и уже при обычной комнатной температуре испаряется, образуя резко пахнущий фиолетовый пар.

    Йод плохо растворяется в воде, зато хорошо — во многих органических растворителях: сероуглероде, бензоле, спирте, керосине, эфире, хлороформе, а также в водных растворах калия и натрия, причем в них концентрация йода бывает гораздо выше, чем та, которую можно получить прямым растворением в воде.

    Открыл йод французский химик Бернар Куртуа в 1811 году в золе морских водорослей, а с 1815 года французский физик и химик Жозеф Гей-Люссак предложил считать его химическим элементом.

    Йод в природе содержится практически везде, но в чрезвычайно малых количествах. Больше всего его в морской воде: 20–30 мг на тонну воды, а в морских водорослях 2,5 г на тонну высушенной ламинарии (морской капусты).

    В морской воде он находится в виде иодида — ионы окисляются под воздействием солнечного света и превращаются в элементарный йод. Морская вода, испаряясь, поднимает в атмосферу летучие соединения, растворенные в каплях морской воды. Большие массы в облаках переносятся ветрами на континенты. Таким образом, ежегодно около 400 тыс. тонн йода улетучивается с поверхности морей и океанов. Эти испарения являются одним из основных источников годового прироста йода в атмосфере, а затем и на поверхности Земли.

    Как и у большинства жизненно важных элементов, в природе совершается круговорот йода. Из атмосферы с дождевой водой он возвращается в почву, где его концентрация колеблется в пределах 1,8–8,5 мкг/л. Далее йод легко поглощается органическими веществами почв и морских илов. Больше всего йода накапливается в иловых водах. При уплотнении этих веществ и образовании осадочных горных пород происходит переход части соединений в подземные грунтовые воды. Йод также попадает в разнообразные живые организмы, которые его концентрируют, а отмирая, возвращают в почву, откуда он снова вымывается, попадает в океан, испаряется — и так по кругу.

    Кстати, врачи отмечают, что содержание йода в организме человека колеблется и зависит от времени года: с сентября по январь снижается, с февраля начинается новый подъем, а в мае — июне концентрация достигает наивысшего уровня. Эти колебания имеют сравнительно небольшую амплитуду, а их причины до сих не имеют научного объяснения.

    
     Организм с удивительным постоянством стремится сохранить определенную концентрацию йода. В циркулирующей крови человека она составляет 10-5-10-6%, это так называемое «йодное зеркало».

    

    До недавнего времени ученые медики считали, что основной орган, который нуждается в йоде, — щитовидная железа. Именно она использует данный элемент для регуляции метаболизма, а также процесса формирования мозга и костей. Однако дальнейшие исследования показали, что в небольших количествах он содержится практически во всех тканях тела, в каждой из 100 трлн клеток организма.

    Достойная жизнь невозможна без постоянного нахождения в теле определенного количества йода, который способствует укреплению здоровья на всех уровнях жизнедеятельности. Например, женские грудные железы являются обширным местом хранения запасов йода, которые необходимы для обеспечения их функционирования и нормальной архитектуры. Другими железами, органами и системами с высоким поглощением йода являются яичники, шейка матки, кровь, лимфа, кости, слизистая оболочка желудка, слюнные железы, надпочечники, предстательная железа, толстая кишка, тимус, легкие, мочевой пузырь, почки и кожа. Во всех гормональных рецепторах содержится и используется йод, а его дефицит в любой из этих тканей ведет к ее дисфункции.

    Почти весь йод в щитовидной железе входит в состав различных производных тирозина — гормона щитовидной железы, и только незначительная часть, около 1 %, находится в форме неорганического йода.

    Йод является мощным водорастворимым антиоксидантом, поэтому наличие в организме необходимого количества йода способствует профилактике и лечению хронических заболеваний. Благодаря антиоксидантным свойствам этот элемент принимает участие в детоксикации, улучшает состояние печени.

    Йод обладает антибактериальными, противораковыми, противопаразитными, противогрибковыми и противовирусными свойствами. Бактерицидное действие йода заключается в том, что его свободные молекулы непосредственно взаимодействуют с белком микробной, грибковой или вирусной клеток и подавляют их.

    Йод оказывает также успокаивающее (седативное) воздействие на нервную систему. Его соединения выполняют важную роль при обмене веществ. Йод способен очень быстро проникать в организм. Например, нанесенный на кожу ноги раствор уже через несколько секунд можно обнаружить в крови.

    Клеткам тела этот элемент необходим для регуляции метаболизма. Если его не хватает, люди страдают от опухших желез в горле и заболеваний щитовидной железы; снижаются темпы рождаемости, увеличивается смертность среди младенцев, возникают проблемы с регуляцией сахара в крови, отмечается умственная отсталость.

    Люди с дефицитом йода чаще испытывают слабость и сонливость, ведут бедную жизнь, не имеют амбиций. Замедляется активность протекания буквально всех процессов в организме. Пищеварительная система становится вялой, ногти растут медленно, кожа и волосы становятся сухими и тусклыми, ухудшаются сухожильные рефлексы, повышается чувствительность к холоду, замедляется пульс. Может «притупиться» личность, ухудшиться память и внимание, увеличивается раздражительность из-за усталости и апатии. Домашние животные, в том числе деревенские собаки, более пассивны в сравнении с их здоровыми сородичами в других регионах.

    
     Индийские ученые установили, что люди работают и думают медленнее в регионах, в которых выявлен дефицит йода.

    

    Йод является хорошим катализатором процессов окисления в организме, поэтому при недостатке, особенно у женщин, появляются излишние жировые запасы. Это связано с тем, что снижается активность окислительных процессов во всем организме, и тело начинает необъяснимо набирать вес от постоянного избытка неокислившихся жиров и иных продуктов жизнедеятельности.

    Определенные виды диет и образ жизни также способствуют появлению в организме дефицита йода. Например, люди, регулярно потребляющие большое количество мучных продуктов (хлеб, макароны и т. д.), находятся в группе риска. Сюда же относятся вегетарианцы и те, кто не потребляет морепродукты или соль. Нехватка йода считается важной проблемой здравоохранения в 129 странах мира. До 72 % населения Земли в различной степени страдают от болезней, связанных с его дефицитом.

    Через воду, пищу и дыхание в организм современного человека попадают бытовые токсины, такие как бромиды, пестициды и синтетические пищевые добавки. Для нашего организма фтор и хлор являются токсичными галогенидами: в организме человека они конкурируют друг с другом за абсорбцию и рецепторное связывание. В то же время йод активирует их вытеснение через экскрецию с мочой и потом. Эту информацию важно знать и творчески использовать для сохранения крепкого здоровья.

    Исследования показывают, что бром и фтор могут связываться с рецепторами йода в грудных железах. По этой причине у женщин с раком груди при обследованиях выявляются значительно большие количества токсичных галогенидов брома и фтора по сравнению со здоровыми женщинами. Также йод активизирует выведение из организма тяжелых металлов, таких как свинец и ртуть.

    Для поддержания здоровья на должном уровне необходимо регулярно потреблять продукты, содержащие большое количество данного элемента: морскую капусту, морских раков, крабов, устрицы, омаров, сельдь, а также помидоры, репу, салат, свеклу и лук. В небольших количествах йод содержится также в овсе, пшенице, картофеле, капусте, брюкве, моркови, свекле, чесноке, чае и каменной соли.

    Сегодня читатель может расширить познания о йоде не только как о средстве для внешней обработки царапин или ран на теле человека. Предлагается также обратить внимание на антибактериальные, противораковые, противогрибковые и противовирусные свойства, на его способность регулировать обменные процессы и выводить из организма токсичные вещества. По актуальным вопросам можно обратиться к автору.

    
     Не следует забывать, что чрезмерное употребление йода так же вредно, как и его недостаток.
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     Глава 22

     Общие сведения о йоде
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В этой главе вы узнаете об основных природных источниках йода, познакомитесь с разнообразием его функций в организме человека и с нормами потребления. Также узнаете, как по внешним признакам можно выявить у человека дефицит йода или его передозировку. Еще поговорим о йодированной соли и наличии йода в продуктах питания.

    
Природные источники йода

    
Мировой океан — вот основной природный источник йода. С каплями морской воды он попадает в атмосферу и переносится над землей в виде дождевых осадков. Чем ближе к океанам и морям, тем больше элемента в почвах, а значит, в растениях, плодах и животных. И наоборот, там, где сушу защищают высокие горы, его мало. В современном мире сложилась такая ситуация, что в середине континентов (вдали от морей и океанов) население страдает от дефицита йода. Эти регионы даже становятся очагами специфических форм рака. Например, район Великих Озер в Северной Америке называют поясом рака груди. Причина — дефицит йода в местной почве, а соответственно в растениях и животных, которыми питается местное население.

    Россия находится в зоне умеренного дефицита. Наибольшая нехватка йода отмечается в горных и предгорных районах Северного Кавказа, Алтая, Сибирского плато, в Якутии, на Дальнем Востоке, в Приуралье, в Верхнем и Среднем Поволжье, а также в центральной части России: Орловской, Брянской, Тульской, Воронежской, Вологодской и ряде других областей.

    Из морепродуктов йодом богаты морская капуста, рыба, мидии, креветки. Водоросли накапливают примерно 1 % йода: это всем известная ламинария, а также фукус и филлофора. Но еще больше, до 8,5 %, содержат другие морские растения — губки. Из овощей — свекла, листовой салат, морковь, картофель, капуста. Среди фруктов — хурма, яблоки, виноград, слива. Из круп — гречневая и пшенная, из молочных продуктов — сыр, творог и молоко.

    
     По данным ВОЗ, почти каждый шестой житель планеты испытывает нехватку йода, хотя за всю жизнь мы потребляем не больше одной чайной ложки.

    

    Часть йода с дождями уходит под землю, образуя йодобромные воды, которые обнаруживают в районах нефтяных месторождений. В нашей стране из буровых вод получают йод для медицинской промышленности. А за рубежом его добывают преимущественно из морских водорослей и чилийской селитры (это многовековые залежи помета морских птиц, в котором йод находится благодаря тому, что птицы питались морской рыбой, а рыба, в свою очередь, — водорослями, богатыми йодом).

    
Функции йода в организме человека

    
Йод — это один из важнейших элементов для обеспечения нормальной жизнедеятельности нашего организма. Уточним, какие основные функции в нашем теле он выполняет.

    1. Укрепление иммунитета путем уничтожения многочисленных микробов, попавших в кровь.

    2. Приведение в порядок нервной системы путем оказания седативного (успокаивающего) действия на организм.

    3. Протекание окислительных процессов, которые оказывают положительное влияние на мозг.

    4. Улучшение состояния кровеносных сосудов: под действием йода стенки сосудов становятся более эластичными.

    5. Регулирование роста и обновление организма на клеточном уровне.

    6. Перенос гормонов и натрия в организме.

    Люди, которые не имеют недостатка йода в организме, достаточно спокойны и не раздражительны, они чувствуют себя бодрыми и здоровыми, а показатели их работоспособности достаточно высоки.

    
Йод и щитовидная железа

    
Щитовидная железа относится к органам эндокринной системы. Это небольшой орган, расположенный на передней поверхности шеи (по обе стороны нижней части гортани и трахеи), ответственный за выработку тиреоидных гормонов. К ним относятся Т3 (трийодтиронин), Т4 (тироксин) и кальцитонин. Т3 и Т4 влияют на выработку йода, его метаболизм в организме и содержание в крови. Причем Т3 намного активнее Т4, который, по сути, является прогормоном Т3. Кальцитонин отвечает за концентрацию кальция в крови и за минеральный обмен.

    Тиронины воздействуют почти на все клетки организма: ускоряют основной обмен веществ, влияют на синтез белка, помогают регулировать рост длинных костей (действуя в совокупности с гормоном роста), отвечают за созревание нейронов и повышают чувствительность организма к катехоламинам (например, адреналину) благодаря пермиссивности[1].

    
     Степень накопления йода в щитовидной железе свидетельствует о ее состоянии: если идет медленно, значит железа малоактивна (гипотиреоз); если слишком быстро — гиперактивна (гипертиреоз). Оба явления являются признаками патологии.

    

    Гормоны щитовидной железы необходимы для нормального развития и дифференциации всех клеток организма. Тиреоидные гормоны влияют на выделение тепла, регулируют белковый, жировой и углеводный обмен, влияя на то, как клетки используют энергетические соединения. Кроме того, гормоны стимулируют метаболизм витаминов. На их синтез влияют многочисленные физиологические и патологические факторы.

    Тиреоидные гормоны длительно воздействует на нас. Их стабильная концентрация критически необходима для поддержания здоровья еще с периода внутриутробного развития и раннего детства. Для лучшего понимания роли щитовидной железы в организме еще раз кратко уточним основные функции гормонов.

    1. Деление клеток в цикле развития, созревания, специализации и обновления.

    2. Закладка и развитие мозга плода, формирование интеллекта, формирование скелета и половой системы — везде на ведущих ролях тиреоидные гормоны.

    3. Нормализация работы митохондриальных комплексов, обеспечивающих качественный энергообмен в клетках. То есть, чем больше митохондрий, тем больше энергии, которую они вырабатывают, и тем активнее протекают биохимические реакции и выше способность тканей усваивать кислород и питательные вещества.

    4. Обеспечение регуляторных функций более, чем 100 ферментов.

    5. Стимулирование образования белка, что ускоряет его рост и обновление.

    6. Участие в углеводном и жировом обмене (стимулируют распад), плотно увязаны в сложные реакции с другими гормонами — инсулином, адреналином, глюкокортикоидами и гормоном роста (соматотропином).

    7. Участие в синтезе витаминов (например, витамина А в печени) и обмене кальция и магния.

    8. Поддержание водно-солевого равновесия.

    9. Стимулирование иммунной и центральной нервной систем, поддержание организма во время острых микробных атак и стресса.

    10. Улучшение текучести крови и понижение в ней концентрации холестерина.

    Для всех этих процессов нужен йод. Вот почему наше тело запасает его, однако, он может быстро истощиться при гипотиреозе или на фоне обедненного ежедневного питания.

    Самая частая причина, приводящая к снижению активности щитовидной железы, — недостаточное его потребление с пищей и водой. К такой проблеме может привести и бесконтрольный прием лекарственных веществ, некачественная еда (с содержанием пестицидов, красителей, усилителей вкуса, консервантов и т. п.), недостаточное потребление белков и ограничение калорийности питания.

    Гиперфункция и гипофункция могут возникнуть вследствие аутоиммунных процессов, хронических патологий внутренних органов (особенно в эндокринной системе), гормональных сбоев (период пубертата, беременности, климакса), врожденных аномалий или опухолевых процессов в щитовидной железе.

    Нормальная работа щитовидной железы отражается на работе всего организма, всех функций и систем. Нарушения сказываются на течении беременности, приводят к анемии, невынашиванию плода, преждевременной отслойке плаценты, послеродовым кровотечениям. Гипо- и гипертиреоз — ранее на выносе уже упоминалось о том, что гипотиреоз — это пониженная функция щитовидки, а гипертиреоз — повышенная, — приводят к нарушению менструального цикла и бесплодию, нарушениям сердечно-сосудистой системы, рождению детей с пороками развития.

    
     Если гипотиреоз развивается у детей, это может привести к умственной отсталости ребенка и нарушению физического развития вплоть до остановки роста (ребенок может навсегда остаться карликом) и изменения пропорций частей тела, то есть к физическому уродству.

    

    Вследствие дефицита йода в питании до 1,5 млн жителей России потенциально могут иметь умственную отсталость и связанную с этим инвалидизацию.

    Гипофункция у взрослых проявляется по-другому: появляется отечность слизистых, связанная с задержкой воды в тканях, а медленный обмен веществ приводит к ожирению и быстрому старению кожи. При этом люди выглядят намного старше своих лет, у них наблюдается постоянная усталость и слабость.

    Гипертиреоз проявляется также развитием базедовой болезни, при которой резко ускоряется обмен веществ. В результате больной худеет, у него нарушается сердечная деятельность, появляется дрожание конечностей, страдает нервная система, может возникнуть пучеглазие. При повышении основного обмена веществ с мочой выводится много азота и креатина.

    Гипертиреоз, вызванный постоянным недостатком йода, может привести к увеличению щитовидной железы и ее перерождению. Она начинает выступать в области шеи в виде зоба, поэтому заболевание так и называется — эндемический зоб. Он развивается у людей, которые проживают в районах, бедных йодом. Это может даже привести к глухоте и кретинизму (задержке физического и умственного развития). Для лечения медики назначают препараты йода.

    
Нормализация работы щитовидной железы

    
Для нормализации работы щитовидной железы и в целях профилактики каждому из нас необходимо соблюдать следующие основные требования:

    • правильное питание;

    • избегание стресса;

    • здоровый образ жизни;

    • при необходимости проведение медикаментозной поддержки по назначению врача.

    Правильное питание. Не следует забывать, что одной из многочисленных функций щитовидной железы в нашем организме является частичное обезвреживание токсинов. А химические вещества, поступающие с пищей и жидкостями, могут привести к нарушению ее работы из-за повышенной нагрузки. Поэтому для восстановления нормального функционирования нужно в первую очередь отказаться от алкоголя, курения и других вредных привычек и перейти на правильное, «чистое» питание. На столе не должно быть чипсов, фастфуда, газировки, продуктов с консервантами, ароматизаторов, пестицидов и других подобных веществ. Однако отказаться от такой еды непросто, особенно если вы молоды и наивно полагаете, что состояние молодости и здоровья будет бесконечно долгим, до глубокой старости. Увы, это не совсем так, так что во имя своего светлого будущего прямо сейчас начните переходить на здоровое питание.

    В вашей пище и воде должно находиться достаточное количество йода. Если район проживания является эндемичным по содержанию элемента и развитию болезней щитовидной железы, необходимо употреблять больше морепродуктов, в которых его много. Еще раз напоминаю, что это морская капуста и рыба, зелень, свекла, спаржа и виноград. Также нужно следить за тем, чтобы рацион питания был богат витаминами А, Е, С, омега-3 жирными кислотами, селеном, антиоксидантами. В этом случае вам удастся не только восстановить функции щитовидной железы, но и продлить состояние крепкого здоровья на многие годы.

    Здоровый образ жизни. Под этим подразумеваются не только физическая активность и посильные занятия спортом, но и другие составляющие.

    Для избавления от последствий важно научиться быстро расслабляться и не принимать переживания близко к сердцу. Желательно освоить несложные дыхательные практики, элементы йоги, простые способы медитации и другие методы.

    
     В первую очередь необходимо свести к минимуму стрессы, часто возникающие в вашей жизни, порой буквально на ровном месте. Они оказывают негативное влияние на гормональный фон, провоцируя нарушения во всех органах эндокринной системы, включая щитовидную железу.

    

    И еще: каждый раз, когда возникает стрессовая ситуация, несколько раз скажите себе: «Это временно». Эти слова многократно проверены мною на практике как со школьниками и молодежью, так и с людьми среднего и старшего возраста. Эти простые слова существенно снижают состояние стресса, переводя вашу напряженную ситуацию во временное положение, которое обязательно нормализуется. Попробуйте сделать это уже сегодня — и все обязательно получится.

    Начните придерживаться правильного режима сна и отдыха. Очень важно приучить себя спать не менее восьми часов в сутки, так как переутомление и недосып приводят к выработке гормонов стресса, которые оказывают губительное действие на все системы организма. Откажитесь от вредных привычек — курения, ежедневного приема «безвредного» пива, спиртных напитков и т. п.

    Помимо отдыха, обязательно находите время на ежедневные пешие прогулки не менее пяти километров (например, на работу и с работы) и активные физические занятия по своему усмотрению (скандинавская ходьба, велосипед, ролики, бадминтон и др.).

    Медикаментозная поддержка. При необходимости врач может рекомендовать прием лекарственных средств для восстановления функций щитовидной железы, например препараты йода, селен и витамины. При сильно сниженной выработке гормона Т4 врач может назначить Левотироксин (L-тироксин, Эутирокс) в таблетках. Он представляет собой синтетический Т4, который практически не отличается от тироксина здорового человека. В организме он превращается в более активный гормон Т3. Подобное лечение является заместительной гормональной терапией и должно проводиться только по назначению врача.

    Следует помнить, что восстановление функций щитовидной железы у пациента является важной задачей врача-эндокринолога. Однако практическая реализация зависит не только от рекомендаций, но и от вашей ответственности, понимания сути проблемы и соблюдения назначений врача. Только в этом случае можно добиться успеха.

    
Нормы потребления йода

    
Вы уже знаете, что наш организм не способен самостоятельно вырабатывать йод. Человек получает его только извне: около 90 % с пищей и примерно 10 % — с водой и воздухом. В организме взрослого человека содержится от 20 до 50 мг йода. Это не много, однако для нормальной работы организма значение его очень велико. Напоминаю, дефицит ведет к серьезным сбоям в работе всех систем, также страдает умственное и физическое развитие.

    
     Суточная потребность взрослого составляет примерно 3 мкг йода на 1 кг массы. Данный показатель зависит от возраста и физиологического состояния.

    

    Младенцы до года должны ежедневно потреблять с молоком матери и с пищей около 50 мкг йода. Детям от 1 до 6 лет необходимо около 90 мкг, школьникам от 7 до 12 лет — около 120 мкг в сутки. Подростки старше 12 лет и взрослые нуждаются примерно в 150 мкг каждый день. Самое большое количество требуется беременным женщинам и кормящим матерям — от 200 до 290 мкг ежедневно.

    У человека с серьезными заболеваниями щитовидной железы суточная потребность в йоде может возрастать в несколько раз. В условиях высоких или низких температур окружающей среды, а также при недостатке кислорода в воздухе она также возрастает. Для нормализации уровня йода в организме не забывайте ежедневно включать в рацион питания подходящие продукты. Верхний допустимый уровень составляет примерно 1000 мкг.

    Большие дозы, порядка 2–3 г, смертельно опасны для человека. Однако это касается только чистого элемента. Неорганические соли — иодиды — вполне безвредны. Даже если после приема большого количества, например с пищей, концентрация в крови может повыситься в 100 и более раз, то уже спустя 24 часа придет в норму. Избыток активно выводится из организма почками и слюнными железами.

    
     Внимание! Людям с заболеваниями щитовидной железы следует соблюдать осторожность в приеме препаратов в том случае, если они потребляют гормоны щитовидной железы. Они обладают настолько сильным действием, что прием дополнительных может негативно отразиться на здоровье. В любом случае в первую очередь необходимо консультироваться с врачом!

    

    
Признаки йодной недостаточности

    
Фактическое потребление йода каждым жителем России в среднем составляет всего 40–80 мкг в день. Это гораздо меньше установленной нормы в 150–250 мкг. Многие даже не догадываются об этом, поскольку на начальных этапах изменения в самочувствии и состоянии здоровья очень незначительны. Постоянную усталость, раздражительность и недовольство собой и окружающим миром мы часто списываем на плохую погоду, переутомление или чрезмерную загруженность. При этом когда-то активный жизненный ритм постепенно сходит на нет. Вялость и желание немного поспать даже днем начинают завладевать нами. В такой ситуации многие считают, что дело в возрасте, и не понимают, что во всем может быть «виноват» хронический недостаток йода в организме. И это действительно так.

    
     Первые симптомы выявляются достаточно легко. Они могут выражаться в самой различной форме: эмоциональной, кардиологической, анемической, иммунодефицитной, остеохондрозной, отечной, бронхолегочной и гинекологической.

    

    Эмоциональная йодная недостаточность. Характеризуется повышенной раздражительностью, подавленным настроением, сонливостью, вялостью, забывчивостью, приступами необъяснимой тоски, ухудшением памяти и внимания, снижением интеллекта. Также могут начаться головные боли и подняться внутричерепное давление, у детей возникает немотивированная агрессивность. Ухудшению эмоционального состояния способствуют различные стрессы, переживания и изменения погодных условий.

    Кардиологическая йодная недостаточность. Выражается в атеросклерозе, аритмии, повышении диастолического (нижнего) давления в связи с отечностью сосудистых стенок. При таком атеросклерозе бесполезно проводить лечение диетой и лекарствами, а при аритмии прием специальных препаратов не дает ощутимого эффекта.

    Отечные, или почечные, проявления йодной недостаточности. Выражаются в появлении отеков сначала вокруг глаз, на следующих стадиях — на лице и руках.

    В этих случаях не следует применять мочегонные, так как они лишь усугубляют общее состояние, а кроме того, могут сформировать зависимость. При отечных проявлениях следует провести медицинское обследование состояния почек, после чего при необходимости врач назначает курс лечения почек, в том числе препаратами йода.

    Остеохондрозные проявления йодной недостаточности. Выражаются в мышечных болях, слабости, радикулите, как грудном, так и поясничном, при которых традиционное лечение неэффективно.

    Анемическая йодная недостаточность. Происходит снижение уровня гемоглобина в крови, при котором бесполезно лечиться препаратами железа, так как они не дадут нужного результата.

    Гинекологическая йодная недостаточность. Выражается в нарушениях менструальных функций: женские циклы становятся нерегулярными, иногда полностью отсутствуют месячные, снижается способность к зачатию. Если вовремя не обратить на это внимание и не компенсировать работу щитовидной железы, появляется риск раннего токсикоза, внутриутробной гипоксии с появлением множества осложнений при вынашивании ребенка. Возможны даже бесплодие, мастопатия, преждевременные роды. Следует помнить, что плод в течение беременности получает йод исключительно из организма матери, а у женщин, проживающих в йододефицитных районах, этого микроэлемента, как правило, недостаточно даже для себя. Поэтому, готовясь стать мамой, нужно обязательно провести обследование у эндокринолога.

    Иммунодефицитная йодная недостаточность. В этом случае возникают частые инфекционные и простудные заболевания, ослабевает иммунитет даже при незначительном снижении функции щитовидной железы. Людям с такими проявлениями противопоказана работа, связанная с частой сменой климата (служебные командировки), также они не могут активно заниматься отдельными видами спорта.

    Бронхолегочная йодная недостаточность. У людей с таким диагнозом возникает отечность дыхательных путей, приводящая к хроническому бронхиту и ОРЗ.

    
Еще раз кратко, для лучшего запоминания, уточним внешние признаки, по которым можно распознать недостаток йода в организме.

    1. Меняется ваше поведение и образ жизни. Первые симптомы — резкое изменение привычного образа жизни, поведения и настроения. Стоит задуматься о профилактике, если:

    • вас часто мучают головные боли, мигрени или бессонница;

    • вы страдаете от перепадов настроения, снижения эмоционального тонуса или постоянного раздражения;

    • вас ничего не интересует — «весь мир стал серым»;

    • снизилась работоспособность, ухудшилась память, стало сложно сосредоточиться на решении отдельных проблем;

    • появился хронический недосып, а после сна — усталость и головная боль;

    • нет сил и желания заниматься чем-то помимо повседневных обязанностей, любая другая работа или хобби становятся в тягость.

    2. На теле появляются «необъяснимые» проблемы. Ухудшается состояние волос, ногтей и кожи:

    • волосы становятся тусклыми, ломкими и «неживыми», тяжело укладываются и редеют;

    • слоятся и ломаются ногти;

    • кожа бледнеет, становится суше, а под глазами появляются «синяки»;

    • отечность, необъяснимо растет вес тела.

    3. В организме происходят негативные изменения. Начинают хуже работать все органы без исключения. Самыми заметными симптомами являются:

    • снижение иммунитета — частые простудные заболевания, герпес и обострение хронических заболеваний;

    • «скачки» давления, атеросклероз и аритмия, если они наблюдаются, а избавиться от атеросклероза и перепадов давления обычными методами не получается;

    • анемия — снижение уровня гемоглобина, от которого не спасают никакие железосодержащие добавки;

    • боль и судороги в мышцах — «тяжелеющие» к концу дня конечности, боль и тремор мелких мышц;

    • нерегулярные месячные, проблемы с потенцией, бесплодие и т. п.

    Люди, страдающие от дефицита йода, входят в группу риска по онкологии, прежде всего органов эндокринной и репродуктивной системы.

    В последнее время нехватку этого элемента ученые медики связывают со значительным ростом рождаемости детей с аутизмомом и развитием болезни Альцгеймера в старческом возрасте.

    Однако большинство из нас «списывают» подобные признаки на что угодно, начиная с переутомления и до возрастных изменений, даже не задумываясь о необходимости изменения рациона питания и поведения, чтобы избавиться от нехватки жизненно важных веществ в организме. В ряде случаев необходимо подумать о перемене места жительства ближе к морскому климату.

    
Причины недостатка йода

    
Увы, так заложено самой природой. В случае непоступления йода в достаточном количестве из внешней среды организм обречен на «голодание», справиться с которым возможно только регулярным потреблением йодсодержащих продуктов или добавок в рационе питания. Итак, на сегодняшний день вы усвоили простую истину: ежедневно взрослому человеку требуется от 20 до 50 мг йода, часть которого должна поступить с пищей, а часть — из окружающей среды, с водой и из воздуха.

    Главной причиной дефицита йода в организме становится его нехватка в местной воде и земле. К сожалению, большая часть территории России (земля, реки и озера) обладает невысоким содержанием данного элемента в почве, из-за чего большой процент россиян страдает от нехватки, даже не осознавая это.

    
     Основная причина нехватки йода заключается в том, что организм человека изначально не может синтезировать его из других элементов.

    

    Причиной недостатка может также стать привычная для вас национальная кухня или пищевые привычки. Если ваш рацион питания составляют в основном мясные и молочные продукты, овощи и фрукты, а морской рыбы и других морепродуктов в нем почти нет, можно с уверенностью сказать, что организм ежедневно получает недостаточное количество йода.

    Для лучшего понимания сути проблемы еще раз кратко повторим основные причины недостатка:

    • нехватка элемента в окружающей природной среде;

    • загрязненность окружающей среды;

    • повышенный радиационный фон окружающей среды;

    • несбалансированное питание;

    • нарушение в организме регуляции обменных процессов;

    • склонность организма к аллергическим реакциям.

    
     Некоторые лекарственные препараты, которые вы регулярно принимаете, блокируют усвоение йода. К ним относятся пенициллин, кордарон, сульфаниламиды, эритромицин, стрептомицин, бром, левомицетин и другие.

    

    Кроме того, йод быстрее выводится из организма при приеме аспирина и стероидных гормонов. Также нарушается его всасывание при дисбактериозе.

    
Негативные последствия от недостатка йода

    
Ранние симптомы носят общий, неспецифический характер. К ним относятся недомогание, общая слабость, склонность к простудным заболеваниям. Не каждый квалифицированный врач свяжет подобные жалобы с реальной проблемой. А что уже говорить о простых россиянах, далеких от профессиональной медицины? Поэтому продолжаем повышать уровень своих знаний. Еще раз уточним, как проявляют себя негативные последствия от недостатка этого элемента в организме.

    1. Нарушаются обменные функции. Дефицит отражается на обменных процессах, то есть фактически на качестве работы каждого органа и даже тканей и клеток. На фоне недостаточной гормональной стимуляции снижается уровень основного обмена, что, в свою очередь, сказывается на весе тела. Одним из проявлений является набор массы тела, который, в первую очередь, ошибочно связывают с возрастом или сниженной физической активностью.

    При нарушении обменных функций к лишним килограммам тут же присоединяются другие негативные симптомы — апатия, вялость и выраженная сонливость. Они негативно изменяют привычный образ жизни взрослого человека, приходится невольно отказываться от прежних привычек, интересов и увлечений, а в ряде случаев даже возникает необходимость сменить привычную для вас работу. Про таких людей окружающие и друзья говорят: «Я тебя не узнаю, что с тобой происходит?» Так, на первый взгляд незначительная деталь способна существенно изменить в худшую сторону социальный статус.

    2. «Неожиданно» появляются женские проблемы. Дисфункция щитовидной железы, причиной которой является недостаток йода, может стать камнем преткновения на пути к счастливому материнству. Дисбаланс гормонов существенно влияет на функцию репродуктивной системы. Неудачные попытки зачать ребенка и невынашивание беременности нередко могут объясняться печальными последствиями дефицита йода. О его роли в организме необходимо помнить не только узким специалистам, но и молодым женщинам. Зачастую мы готовы жертвовать многим ради красоты тела, однако постоянно забываем об уходе за собой «изнутри». Он включает в себя рациональное питание и получение микроэлементов, важных для нормальной жизнедеятельности организма.

    3. Возникают проблемы в личном общении. Последствиями недостатка йода (равно как и дисфункции щитовидной железы) могут стать когнитивные нарушения, или, проще говоря, проблемы с умственной деятельностью. Это широкий спектр проблем с памятью и вниманием, сложности с ориентацией в пространстве и даже с общением.

    
     При недостаточном поступлении йода человек постепенно начинает терять основные социальные навыки.

    

    С проблемой нарушенной адаптации к окружающему миру люди обращаются к психологам, неврологам и психиатрам, а уже впоследствии обращают внимание на работу щитовидной железы и баланс микроэлементов в организме.

    4. Появляются социальные последствия. Специалистами и экспертами Всемирной организации здравоохранения выделена особая группа заболеваний, обусловленных дефицитом йода. Слабое здоровье — физическое и интеллектуальное, а также уязвимость человека перед техногенными авариями (радиоактивное излучение), — все это подчеркивает актуальность проблемы, переводя ее в сферу социальных последствий.

    
Кратко обобщим негативные последствия:

    • врожденные уродства плода;

    • рождение мертвых детей;

    • бесплодие;

    • невынашивание беременности;

    • отставание детей в росте и развитии;

    • риск развития рака щитовидной железы;

    • сильная усталость и быстрая утомляемость;

    • повышенная раздражительность, чувство разбитости по утрам;

    • плохая умственная работоспособность;

    • сильное сердцебиение;

    • гипотериоз, то есть недостаточная функция щитовидной железы;

    • эндемический зоб;

    • необъяснимый набор веса;

    • высокий уровень холестерина в крови;

    • ломкие ногти;

    • сухие волосы;

    • запоры.

    Возможно, вы поражены большим перечнем проблем, возникающих при недостатке йода в организме. Для того чтобы эта информация буквально «отпечаталась» в вашем сознании, еще и еще раз напоминаем, что дефицит чреват резкими перепадами настроения, повышенной раздражительностью, быстрой утомляемостью, сухостью кожи, выпадением и тусклостью волос, увеличением веса, ухудшением памяти у взрослых, проблемами с половым созреванием и задержкой умственного развития у детей и подростков. Человека постоянно преследует чувство голода, он испытывает боли в области сердца, страдает одышкой. Беременным это грозит выкидышем, аномалиями плода, рождением мертвого ребенка. Если малыш плаксив, быстро устает или не может на чем-то сосредоточиться, например на уроках, вполне возможно, что в его организме недостаток йода.

    Прямо сейчас внимательно приглядитесь к своему отражению в зеркале. На нехватку йода указывают сухая кожа, редкие волосы, ломкие ногти, отечные ноги, отсутствие блеска в глазах, физической и эмоциональной активности.

    
Народные методы определения дефицита йода

    
Методов определения дефицита йода существует несколько. Их можно поделить на две основные группы: народные методы и официальная медицина. Начнем с самых простых и доступных каждому из нас — народных.

    Первый метод. Анкетирование. Не задумываясь, постарайтесь быстро и кратко ответить словами «ДА» или «НЕТ» на указанные ниже 15 вопросов.

    1. Возникали ли у ваших родителей болезни щитовидной железы?

    2. Испытываете ли вы периодически ощущение, будто у вас комок в горле?

    3. Уменьшился ли на несколько килограммов вес вашего тела в последнее время?

    4. Увеличился ли на несколько килограммов ваш вес в последнее время?

    5. Увеличился ли у вас аппетит в последнее время?

    6. Пропал ли ваш аппетит в последнее время?

    7. Не замечали ли вы за собой, что стали чаще потеть?

    8. Мерзнете ли вы в последнее время независимо от погоды?

    9. Ваши руки в последнее время стали горячими?

    10. Ваши руки и ноги в последнее время постоянно холодные?

    11. Овладевает ли вами периодически смутное беспокойство?

    12. У вас появилась сонливость, медлительность? Вы часто устаете?

    13. Появляется ли все чаще и чаще в вашем теле непонятная дрожь?

    14. Участился ли пульс в последнее время?

    15. Ваша кожа стала сухой?

    Если из 15 пунктов анкеты вы дали положительный ответ на шесть и более вопросов, тогда вполне возможно, что у вас имеется дефицит йода и, как следствие, нарушен йодный обмен. В таком случае вам надо обязательно обратиться за консультацией к врачу-эндокринологу.

    
     Примечание. Анкетирование проведено с использованием методики профессора В. Л. Денисова.

    

    Второй метод. Состояние кожи на пальцах рук. Не спеша, внимательно осмотрите состояние кожи на внешней части больших пальцев обеих кистей ваших рук. Постоянная мозоль или огрубевшая кожа на внешней части свидетельствуют о нарушении обменных процессов. При этом возможна патология щитовидной железы и, соответственно, проблемы с йодом.

    Третий метод. Необъяснимая потребность в частом созерцании фиолетового цвета. Посмотрите на цвет вашей одежды, сумочки, перчаток и шляпки, которые предпочитаете носить, на цвет занавесок и скатерок в квартире. Если преобладает фиолетовой (цвет паров йода), вполне возможно, что вы подвержены усталости, легко возбудимы, с расшатанными нервами, со слабой иммунной системой. Это явный симптом дефицита йода.

    Четвертый метод. Нанесение йодной сетки

    Вариант А. Обмакните ватную палочку в спиртовой раствор йода и равномерно нанесите его в виде сетки на внутреннюю часть бедра любой вашей ноги. То есть, начертите три вертикальные и три горизонтальные пересекающиеся полосы так, чтобы получилось несколько квадратов (рис. 1) с размерами примерно 1x1 см.

    Формы квадратов позволяют равномерно нанести раствор, при этом он всасывается достаточно быстро (если в организме недостаток йода).
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Рисунок 1

    
Итак, если нанесенная йодная сетка исчезнет через три часа, тогда вашему организму он просто необходим. Если сетка исчезнет через 6–8 часов, нехватка не так заметна, если через сутки — содержание близко к норме.

    Вариант Б. Перед тем как лечь спать, нанесите на кожу в области предплечья в доступной для вас зоне три вертикальные линии йодного раствора. Расстояние между линиями примерно один сантиметр, длина каждой около трех сантиметров. Первую нанесите тонкую (1–2 мм), вторую — чуть толще (3 мм), третью — самую толстую (5–6 мм). Утром внимательно осмотрите их состояние. Если видны все три, значит все в порядке, и организм не испытывает дефицита. Если исчезла только первая линия — тоже все в порядке. Если исчезли одновременно первая и вторая, обратите внимание на состояние здоровья. Вполне возможно, что вам стоит изменить ежедневный рацион питания, включив в него больше морепродуктов. Если не осталось ни одной, это свидетельствует о том, что у организма явная нехватка йода. Вам необходимо обратиться со своими подозрениями к врачу-эндокринологу. Он назначит анализ крови на содержание гормонов щитовидной железы и определение уровня выведения йода из организма с мочой.

    

     Внимание!

     1. Если вы знаете, что у вас гипертиреоз, и как следствие присутствуют повешенная потливость, возбудимость, раздражительность, то пробу методом нанесения линий на теле проводить нельзя, так как может возрасти частота сердечных сокращений.

     2. Никогда не наносите йодную сетку на шею в проекции щитовидной железы, область сердца и на слизистые оболочки.

    

    
Методы официальной медицины

    
Официальная медицина выступает против домашних способов определения «достатка или недостатка» йода в организме. Свои подозрения на возможное отклонение в организме пациента содержания йода врачи основывают в первую очередь на соответствующих симптомах. По их мнению, к характерным симптомам относятся:

    • быстрая утомляемость, вялость, снижение работоспособности;

    • наличие сухости кожи, ломкость и выпадение волос, расслаивание ногтей;

    • нарушение процессов адаптации, низкая стрессоустойчивость;

    • замедление реакции, ухудшение процессов запоминания и концентрации внимания;

    • беспричинное увеличение веса;

    • отечность и одутловатость лица;

    • снижение иммунитета, частые простудные заболевания;

    • признаки железодефицитной анемии — малокровия;

    • проблемы в репродуктивной сфере — нарушения менструального цикла у женщин, снижение полового влечения и потенции у мужчин, бесплодие;

    • нарушение обмена веществ, запоры, признаки желчнокаменной болезни.

    После уточнения наличия симптома йодной недостаточности врач проводит визуальный осмотр и пальпацию области щитовидной железы. При необходимости назначается ультразвуковое исследование ее состояния.

    Наиболее полную информацию о фактическом содержании йода в организме человека медики получают с помощью проведения соответствующих лабораторных анализов. В качестве исследуемого материала могут выступать моча, образцы ногтей и волос.

    Анализ мочи. Позволяет определить содержание элемента, которое было выделено вместе с мочой. Так как этот показатель может резко колебаться в течение суток, обычно требуется проведение нескольких анализов-тестов с последующим изучением медианы выделения йода. Норма содержания йода в моче находится в пределах 100–500 мкг/л.

    Анализ ногтей. Исследование полученных образцов ногтей проводится на атомно-эмиссионном спектрометре с помощью метода АЭС-ИСАП. Принцип действия — определение длины волны света, который излучает определенный микроэлемент. Для ногтей норма — 0,3-10 мкг/г.

    Анализ волос. Определение концентрации йода в состриженных волосах, подвергшихся предварительной обработке и растворению. Такой метод получил название атомно-эмиссионной спектрометрии — АЭС. Для волос норма — 0,3-10 мкг/г.

    
     По сосудам человека йод перемещается не в свободной форме, а в составе различных биологических соединений, поэтому врачебная практика не предполагает определение его содержания непосредственно в сыворотке крови. Вместо этого врач-эндокринолог или терапевт может назначить пациенту дополнительные анализы на гормоны щитовидной железы.

    

    
Избыток йода в организме

    
Избыток может наблюдаться в двух основных случаях: при отравлении йодом и при его передозировке.

    Отравление происходит:

    • при вдыхании паров;

    • при длительном применении препаратов йода;

    • при употреблении или введении в организм очень больших доз, в сотни раз превышающих рекомендуемые суточные нормы;

    • при индивидуальной непереносимости;

    • при повышенной чувствительности — идиосинкразии — эта реакция возникает после первого же контакта с раздражителем, даже с очень малой его дозой;

    • при сочетании нескольких перечисленных факторов.

    Передозировка встречается довольно редко. Чаще всего эта проблема грозит тем, кто не контролирует должным образом прием витаминов и добавок, содержащих йод.

    
     Примечание. Токсической дозой в сутки для человека считается 2–5 мг, летальной — 35-350 мг.

    

    Признаками избытка являются:

    • тонкие волосы, которые рано поседели;

    • тремор в руках;

    • постоянное чувство голода, потеря веса;

    • насморк, кашель (мокрый или сухой), слезотечение;

    • нарушения в работе пищеварительного тракта;

    • жажда, частое мочеиспускание, сильная потливость;

    • непереносимость жары;

    • нарушение сна, беспокойство и раздражительность;

    • заторможенность сознания, частые головные боли и головокружения;

    • повышенная температура тела без наличия воспалительных процессов, протекающих в организме;

    • пучеглазие;

    • припухлость щитовидной и околоушных желез;

    • слюнотечение, возникающее вследствие отека слюнных желез;

    • поражение кожи — йододерма;

    • конъюнктивит и слезотечение, катаракта, поражение зрительного нерва;

    • привкус металла во рту;

    • рвота и тошнота;

    • жжение и боль в горле, охриплость, сильная жажда;

    • ослабление иммунной системы;

    • нарушение менструального цикла у женщин.

    Избыток йода может вызвать две формы заболевания: острую и хроническую. Острое отравление возникает при употреблении большого количества микроэлемента за малый промежуток времени или случайном его вдыхании. Вторая форма — хроническая — развивается постепенно. Она чаще всего диагностируется у людей, связанных по работе с производством, где используется йод, или у тех, кому неправильно назначена схема лечения соответствующими препаратами. Хроническую стадию болезни определить сложно, поскольку симптомы ее совпадают с признаками других недугов.

    
     Для точной медицинской диагностики должны быть назначены дополнительные исследования по разным параметрам, в зависимости от того, в каком органе (щитовидной железе, коже, печени, почках или слюнных железах) обнаружено избыточное накопление.

    

    Чтобы поставить подобный диагноз, врач проводит необходимое обследование. Сначала изучается история болезни человека и проводится ее анализ.

    Затем профессиональная деятельность больного. Далее — внешний осмотр пациента, где врач проверяет наличие повреждений на слизистой и угревой сыпи на груди и лице, определяет, исходит ли от тела пациента запах йода. Также назначается лабораторное обследование: анализ крови и мочи.

    Специальный анализ крови позволяет определить состав гормонов щитовидной железы, гипофиза. Анализ мочи устанавливает количество йода в урине. Метод ИСП-АЭС помогает определить его количество на небольшой части ногтя.

    Лечение должно назначаться только врачом и проходить под его присмотром. При отравлении в острой форме кожу тела промывают, используя 2 %-ный содовый раствор. Для промывания желудка применяют 5 %-ный водный раствор натрия тиосульфата — этот препарат широко используется в медицине как антитоксическое средство. При отравлении солями йода медики внутривенно вводят 30 %-ный водный раствор натрия тиосульфата. В ходе лечения могут появляться побочные реакции в виде аллергии или скачков артериального давления.

    После проведения необходимых процедур и последующего соблюдения рекомендаций врача симптомы, указывающие на избыток йода в организме, через некоторое время исчезают.

    
Продукты, содержащие йод

    
Низкое содержание йода в верхних плодородных слоях почвы в России ведет к его малому содержанию в растениях, выращенных на таких почвах, а также в мясе животных, которые этими растениями кормятся. Соответственно, и в организме россиян, живущих в этих местах, будет пониженное содержание йода. Сегодня на большей части территории нашей страны содержание йода в овощах, фруктах и орехах ничтожно мало. В злаках, фруктах и овощах в 20 и более раз меньше йода, чем в морской рыбе и водорослях. Поэтому еще раз напоминаем: наиболее доступным пищевым источником являются съедобные дары морей и океанов. Это рыба, морские водоросли и прочие морепродукты. Кратко остановимся на наиболее полезных продуктах питания.

    1. Ламинария (морская капуста). Один из самых надежных и доступных для человека источников природного йода. Эта бурая водоросль по его содержанию опережает все растущие на земле лекарственные растения. Съеденные вами 100–150 г морской капусты полностью удовлетворят суточную потребность организма в йоде. Кстати, в ламинарии йод присутствует в довольно редкой, органической форме, благодаря чему хорошо усваивается организмом.

    2. Рыба и морепродукты. К ним относятся морская треска, пикша, тунец, лосось, камбала, морской окунь, палтус, сельдь. К морепродуктам относятся крабы, креветки, устрицы, кальмары, мидии и гребешки. Все эти обитатели морей и океанов являются ценным источником йода.

    Кусочек океанской трески весом в 120 г обеспечивает более 2/3 суточной нормы для взрослого человека. Много его в рыбьем жире и печени трески. В пресноводной рыбе йод тоже присутствует, но в незначительных количествах.

    3. Красная икра. Белок, из которого состоят икринки красной икры, переваривается нашим организмом гораздо легче и быстрее, чем белки животного происхождения, содержащиеся в мясных и молочных продуктах. Кроме того, соединения йода из красной икры легко усваиваются благодаря наличию в ней таких микроэлементов, как калий, фосфор, железо и витамины А, D, E.

    4. Овощи. Среди овощей по содержанию йода лидируют фасоль, чеснок, свекла, томаты, редис, зеленый горошек, морковь и картофель. Кстати, последний лучше запекать вместе с кожурой: в одном таком клубне может находиться до 60 мкг йода.

    5. Фрукты. Йод присутствует в следующих фруктах: бананы, хурма, апельсины, дыня, ананасы, абрикосы, яблоки и груши.

    6. Ягоды. Этот микроэлемент есть в черной смородине, темном винограде, черноплодной рябине, клубнике, вишне, крыжовнике и клюкве. Из экзотических плодов йод выявлен в фейхоа. Эта ягода уникальна по своему составу, она имеет необычный вкус, напоминающий смесь клубники с ананасом.

    7. Крупы и молочные продукты. Гречка — чемпионка по содержанию йода среди злаковых культур. Кроме того, богатый витаминно-минеральный состав гречневой крупы помогает элементу быстрее и легче усваиваться организмом. Рис и пшено также являются источниками йода.

    Среди молочных продуктов больше всего йода в коровьем молоке — около 16 мкг, кефире — 14, сливках — 9 и сметане — до 8 мкг на 100 г продукта.

    8. Прочие продукты. К ним относятся яйца в виде яичницы или омлета. Далее следуют шампиньоны и чернослив. В список входят также говядина, индейка, сливочное масло, натуральный йогурт, некоторые сорта сыра. Например, в одном вареном яйце содержится около 10 мкг йода, в шампиньонах — до 18 мкг, в сливочном масле — около 9 мкг, в говядине — до 11,5 мкг. Обычная питьевая вода может содержать около 15 мкг на 100 г воды.

    Заходя в магазин за повседневными продуктами, не забывайте, что каждому человеку необходимо включать в ежедневный рацион пищу, богатую йодом. И чем разнообразнее она будет, тем лучше. А выбирать есть из чего — дары моря, овощи, фрукты, молоко, гречка, мясо. Чаще вспоминайте о пользе йода для вашего организма. Регулярно ешьте продукты, в которых он содержится, и будьте здоровы.

    Кстати, занимаясь приготовлением пищи, помните, что при длительном хранении и кулинарной обработке пищевых продуктов содержание йода в них уменьшается.

    Важное замечание. Чтобы микроэлемент хорошо усваивался, необходимо следующее:

    • отсутствие антагонистов и присутствие селена в еде, которая содержит продукты с йодом;

    • усвоению йода помогают такие минералы, как медь и марганец;

    • дефициту способствует прием ряда лекарственных препаратов: стрептомицина, эритромицина, пенициллина, кордарона, аспирина, ряда гормональных препаратов, сульфаниламидных антибиотиков, левомицетина, а также фтора, брома и хлора;

    • усвоение снижают отдельные виды овощей: капуста, репа, редис и брюква — из-за наличия в них изотиоцианатов.

    9. Продукты, не содержащие йод. В процессе современной промышленной переработки все наиболее ценные для организма компоненты зерна (зародыш, цветочные оболочки, алейроновый слой) под видом балластных веществ напрочь удаляются из зерна. Остается исключительно чистый крахмал. Именно это и представляет собой современная сортовая мука. Большинство современных промышленных хлебопекарен делают хлеб исключительно из очищенной (рафинированной) белой муки. В США для отбеливания муки даже применяют хлор, что весьма негативно отражается на здоровье людей, так как хлор незаметно «вытесняет» йод из организма человека.

    Из питания человека исчез основополагающий продукт — хлебные злаки. В то же время диетологи установили, что наилучшим источником железа и витамина Е служат хлебобулочные изделия из пшеничной муки грубого помола.

    
     Исследования, проводившиеся в США и странах запада с середины 70-х годов, показали, что главной причиной так называемых «эпидемий 21-го века» в виде рака, диабета, ожирения, инфарктов, инсультов, остеопороза и т. п. является чрезмерное рафинирование.

    

    В Дании одно время начали выпекать хлеб из муки грубого помола, чтобы максимально использовать зерно, в результате чего смертность в стране «неожиданно» снизилась на 17 %. Опираясь на этот опыт, рекомендуем приготовить для себя и оценить следующий рецепт домашнего хлеба, вкусного и полезного. Для приготовления теста сделайте следующие домашние заготовки:

    • мука пшеничная высшего сорта — 300 г;

    • мука грубого помола — 300 г;

    • вода, лучше взять сыворотку — 360 мл;

    • растительное масло — 1 столовая ложка;

    • соль — 2 чайные ложки;

    • сахар — 1 столовая ложка;

    • дрожжи сухие — 1 чайная ложка (5 г).

    В первую очередь нужно смешать два вида муки — грубого помола и пшеничную — в одной чашке, при необходимости просеять в другую посуду, чтобы избавиться от комков и соринок. Затем добавьте сухие дрожжи, соль, сахар и растительное масло в указанной выше пропорции. Все ингредиенты хорошо перемешайте столовой ложкой.

    В полученную массу неспеша налейте 360 мл теплой воды, а если есть возможность — сыворотку. Затем деревянной ложкой нужно хорошо вымесить смесь до крутого состояния. Дальше замес следует продолжить руками, пока тесто не станет гладким и не перестанет прилипать к рукам. В итоге оно получится упругим и эластичным. После этого переложите тесто в миску, заранее смазанную изнутри растительным маслом, накройте полотенцем и поставьте в теплое место примерно на два часа. Тесто должно увеличиться в объеме в два раза. Его нужно обмять руками для удаления излишков углекислого газа.

    Далее переложите тесто на стол и сформируйте из него булку, смажьте растительным маслом противень и переложите в него будущий хлеб. Накройте полотенцем и вновь поставьте его в теплое место на 40 минут — за это время тесто снова подойдет.

    Разогрейте духовой шкаф до температуры 200 °C. Поставьте вниз противень с приготовленным заранее кипятком, после чего наверх поместите противень с хлебом. Закройте духовку и оставьте там выпекаться хлеб на 20 минут. Затем следует приоткрыть дверцу и кондитерской кистью несколько раз смазать соленой водой верхушку. В результате образуется румяная корочка.

    Далее достаньте противень с водой и уменьшите температуру до 180 °C. Хлеб должен выпекаться еще 20 минут. Готовность можно проверить деревянной зубочисткой, погружая ее на пару секунд в хлеб. Если она окажется сухой, то хлеб можно смело вытаскивать. Переложите на решетку и дайте остыть, а далее приступайте к самому приятному — к дегустации вкусного, свежего и полезного хлеба.

    
     Не ищите йод в домашней выпечке — не найдете. Отсутствует он и в макаронах, какао-порошке, белом изюме и темном шоколаде. Нет йода и в растительных маслах.

    

    Практически все известные приправы в высушенном виде (черный перец, травы) тоже не имеют йодсодержащих компонентов. Дело в том, что на открытом воздухе йод быстро разлагается и улетучивается. Именно по этой причине йодированная соль пригодна к употреблению не более трех месяцев, если пачка находится в открытом состоянии. Газированные напитки, вино, черный кофе, пиво, лимонад — все это тоже не содержит йода.

    Завершая небольшой экскурс по продуктам, необходимо сделать еще одно важное замечание. Если у вас хороший аппетит, сколько бы вы ни ели продуктов, содержащих йод, передозировки у вас не будет. Дело в том, что организм сам ощутит, что ему хватит, и тогда возникнет неприятное ощущение легкой тошноты. При этом вы рефлекторно прекратите потреблять продукты, содержащие йод.

    
Йодированная соль

    
Врачи рекомендуют с помощью подобной соли частично решать проблему нехватки йода в организме. Правда, для этого вам придется ежедневно съедать большое количество — по 6 г в день, а это больше одной чайной ложки.

    У йодированной соли имеются особенности хранения и потребления, что сокращает эффективность ее применения в лечебных целях. Необходимо выполнять следующие условия.

    1. В магазине или на рынке. Перед совершением покупки обратите внимание на внешний вид соли и условия ее хранения. Дело в том, что йод улетучивается при неправильном хранении, особенно если соль была подмочена или некоторое время находилась в открытой таре. Нет смысла покупать соль, которая слиплась в комки (верный показатель содержания влаги) или лежит в открытом пакете, а тем более развесную.

    Герметично упакованная соль сохраняет целебные свойства в течение трех-четырех месяцев. Обязательно смотрите на дату изготовления. Кстати, по истечении этого срока йодированная соль не становится недоброкачественной — она просто превращается в обычную.

    2. Дома. Храните йодированную соль в сухом месте, в закрытой емкости, иначе значительная часть йода быстро улетучится.

    Не солите пищу перед термической обработкой (нагревом или длительным кипячением). При этом йод разрушается, поэтому солить лучше только что приготовленное блюдо, непосредственно перед тем, как поставить на стол.

    
     Никогда не используйте йодированную соль при засолке огурцов или квашении капусты, иначе продукты либо забродят, либо приобретут горький вкус.

    

    Напоминаем, что для удовлетворения суточной потребности организма необходимо обновлять йодированную соль через каждые три-четыре месяца, а оставшуюся употреблять как обычную поваренную.

    
Йод можно отстирать и отмыть

    При домашнем использовании йода бывает всякое, например вы или ваш ребенок случайно капнули на одежду или облили руки. Уточним, что надо при этом сделать достаточно быстро. Оглянитесь вокруг и, используя типовые домашние средства, воспользуйтесь одним из предложенных вариантов.

    
А. Для льняных тканей

    Вариант 1. Натрите пятно на одежде сырым картофелем (предварительно ножом сделайте срез чистого клубня и зачистите от кожуры с боков) и простирайте изделие в теплой воде с мылом. При необходимости повторите процедуру.

    Вариант 2. Из картофельного крахмала на теплой воде приготовьте густую кашицу, нанесите на пятно и несколько минут ожидайте его посинения, при необходимости повторите. Затем простирайте изделие в теплой воде с мылом или с добавлением стирального порошка.

    Вариант 3. Засыпьте пятно питьевой содой, затем полейте сверху раствором уксуса (3 или 9 %-ным, разведенным в воде 50:50) и оставьте на 12 часов, после чего постирайте в теплой чистой воде.

    Б. Для шерстяных, хлопчатобумажных и шелковых тканей. Пятно нужно протереть раствором натрия тиосульфата (гипосульфита натрия) из расчета одна чайная ложка на стакан воды, затем простирайте в теплой воде. Можно также протереть нашатырным спиртом и постирать привычным для вас способом.

    
Как отмыть йод с кожи? Вариантов несколько.

    1. Нанесите оливковое масло или жирный крем, чтобы впитать йод. Через час смойте его с помощью мыла и губки для тела.

    2. Приготовьте в тазике теплую воду с морской солью и погрузите туда кисть руки, облитую йодом. Используйте мочалку и детское (в крайнем случае — хозяйственное) мыло и последовательно смывайте с кожи следы. Для нежной кожи вместо мочалки можно использовать скраб. Затем обязательно смажьте раздраженное место питательным кремом.

    3. Приложите на минуту к пятну на коже вату, смоченную спиртом или водкой, чтобы растворить йод, затем несколько раз потрите это место свежей ваткой. Процедуру можно повторить несколько раз.

    
     Примечание. Универсальным способом удаления пятен с одежды является свое временная ручная стирка вещей или обычная ванночка со стиральным порошком или лимонным соком с последующей стиркой. Главное в этом деле — проявить спокойствие и в полной мере использовать жизненный опыт и грамотную творческую фантазию по удалению пятен.
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     Глава 23

     Препараты йода

    

    [image: after_title]

Современные йодсодержащие препараты благодаря антимикробным и противогрибковым свойствам, а также высокой способности исправлять дефицит йода нашли широкое применение в клинической практике врачей для профилактики и лечения различных заболеваний. На сегодняшний день выделяют несколько основных групп практического применения препаратов.

    1. Раствор Люголя. Содержит элементарный йод в виде 3 или 5 %-го спиртового раствора.

    2. Иодид калия и иодид натрия. Это неорганические соединения, содержащие от 25 до 250 мкг йода.

    3. Йодинол — органическое вещество, содержащее элементарный йод.

    4. Йод-Актив — «умный йод», способный восполнить дефицит микроэлемента в организме без опасений передозировки.

    5. Рентген — контрастные йодсодержащие вещества для получения четких рентгеновских снимков отдельных участков тканей и органов.

    
Органический и неорганический йод

    
В лечебных целях на сегодняшний день йод продолжает применяться в двух формах — минеральной и органической.

    Минеральная форма (иодид). Это чрезвычайно активное вещество, не связанное с какой-либо органической молекулой, например спиртовой раствор, иодиды калия и натрия и т. п. Он легко проникает в кровь и вступает в химические реакции с органическими веществами, изменяя их качество и даже разрушая их. Поэтому без врачебных рекомендаций прием подобных препаратов внутрь опасен, в том числе передозировкой и запуском ряда аутоиммунных и аллергических реакций. По этой причине практическое применение минерального йода в лечебных целях в медицине имеет существенные ограничения.

    Органическая форма йода (йодтирозин). Это эволюционно адаптированный йод, находящийся в химической связи с каким-либо органическим веществом (сахара, полисахариды, аминокислоты). В отличие от минерального, он находится в ковалентно связанном состоянии и не вступает в химические реакции с органическими веществами, которые присутствуют в организме. Его количество, поступающее извне, контролируется через систему гомеостаза, и расщепление протекает строго индивидуально. При этом организм получает ровно столько, сколько ему нужно.

    
     Излишний органический йод (не востребованный щитовой железой) естественным образом выводится из организма.

    

    Использование его в комбинации с органическими нутриентами и минеральными веществами безопасно для организма и позволяет предотвратить передозировку, что способствует гармонизации функций щитовидной железы и регуляции гормонального баланса.

    
     Чем острее организм чувствует недостаток йода, тем активнее становится деятельность ферментов в печени.

    

    Поскольку органические соединения имеют ряд больших преимуществ перед неорганическими, в последнее время для восполнения дефицита все больше используются именно они. Отличным источником органического йода являются водоросли. Кстати, еще в Древнем Китае 5 тысячелетий назад зоб лечили пеплом морских водорослей. Аналогичное средство рекомендовал своим пациентам и греческий врач Гиппократ.

    
Лечебные свойства препаратов йода

    
Йод и его препараты широко используются в медицинской практике. Их применяют наружно и внутрь. Наружно — как обеззараживающие, раздражающие и отвлекающие средства при воспалительных и других заболеваниях кожи и слизистых оболочек. Внутрь — при атеросклерозе, хронических воспалительных процессах в дыхательных путях, при третичном сифилисе, для профилактики и лечения эндемического зоба, при хроническом отравлении ртутью и свинцом. В медицине описаны случаи применения высоких доз йода для лечения полиомиелита, вирусных заболеваний и некоторых болезней центральной нервной системы.

    Для лучшего запоминания перечислим основные лечебные свойства препаратов йода:

    • антибактериальные и противогрибковые;

    • оказывают противовоспалительное и отвлекающее действие при наружном применении для обеззараживания ран и подготовки операционного поля;

    • при приеме внутрь оказывают влияние на обмен веществ, усиливают функцию щитовидной железы;

    • тормозят функцию щитовидной железы (малые дозы йода), действуя на образование тиреотропного гормона передних долей гипофиза;

    • снижают содержание холестерина в крови, влияя на белковый и жировой (липидный) обмен, поэтому применяются для лечения атеросклероза;

    • повышают фибринолитическую активность крови;

    • используются для диагностических целей (рент геноконтрастные вещества, содержащие йод);

    • вызывают рефлекторное повышение выделения слизи железами дыхательных путей, поэтому применяются в качестве отхаркивающих и разжижающих мокроту средств.

    Препараты с большой дозировкой эффективны при лечении женских заболеваний, таких как фиброзно-кистозная мастопатия, эндометриоз и фиброма матки.

    
Противопоказания к применению препаратов йода внутрь:

    туберкулез легких, заболевания почек, фурункулы, угревая сыпь, хроническая пиодермия (гнойнички на коже), геморрагические диатезы, крапивница, хронический ринит, повышенная чувствительность к йоду.

    После общих рассуждений о свойствах йода, показаниях к нему и противопоказаниях приступим к более конкретному знакомству с отдельными видами препаратов. Начнем с описания известного многим из нас раствора Люголя.

    При длительном применении внутрь препаратов йода и при повышенной чувствительности к ним возможно появление аллергических реакций в виде насморка, крапивницы, отека квинке, слезотечения и угревой сыпи.

    
• Раствор Люголя •

    
Препарат на основе молекулярного йода. Наиболее распространенный в России раствор Люголя с глицерином включает в себя 1 % йода, 2 % иодида калия, 3 % воды и 94 % глицерина. Иодид калия улучшает и ускоряет растворение йода, в то время как глицерин оказывает смягчающее действие на пораженные участки. Выпускается в форме раствора и спрея. Раствор Люголя обладает антисептическими, противогрибковыми и местными раздражающими свойствами, активен в отношении большинства грамположительных и грамотрицательных микроорганизмов, патогенных грибов (за исключением синегнойной палочки). Контактируя с кожей и слизистыми оболочками, третья часть йода в нанесенном растворе Люголя превращается в иодиды, все остальное — в активную форму йода. В процессе контакта происходит частичное всасывание препарата и проникновение его в органы и ткани, селективное поглощение щитовидной железой. Выводится из организма почками, пищеварительной системой и молочными железами.

    В лечебных целях применяется преимущественно для смазывания или орошения слизистой оболочки гортани, глотки и ротовой полости при инфекционно-воспалительных заболеваниях. Несмотря на широкий ассортимент других лекарств в аптечных сетях на сегодняшний день раствор Люголя с глицерином остается одним из самых эффективных средств против тонзиллита, особенно если провести обработку воспаленных миндалин в начале заболевания, что гарантирует быстрое устранение боли и скорое выздоровление.

    Раствор Люголя рекомендуется применять в следующих случаях:

    • при инфекционно-воспалительных заболеваниях гортани и глотки (тонзиллит, ангина);

    • при ангулярном стоматите;

    • для лечения гнойного отита;

    • при атрофическом рините;

    • для профилактики заболеваний щитовидной железы;

    • при варикозных и трофических язвах;

    • для лечения инфицированных ожогов и ран;

    • для обработки свежих химических и термических ожогов;

    • при третичном сифилисе;

    • для профилактики и лечения атеросклероза.

    Препарат не следует применять при повышенной чувствительности к йоду. Детям раствор Люголя назначают для обработки слизистой оболочки глотки и рта 2–3 раза в сутки на протяжении 2–3 дней. Для удобства лечения детей рекомендуется использовать препарат в виде спрея.

    В хирургической практике применяется по мере необходимости методом прикладывания на пораженные участки марлевой салфетки, смоченной в препарате.

    На кожные покровы раствор Люголя может наноситься двумя способами в зависимости от вида и тяжести течения воспалительного процесса. Если затрагивается небольшой по размерам участок кожи и его течение не тяжелое (например, глубокая царапина, легкий порез и т. д.), то раствор наносят прямо на пораженную часть кожи, предварительно удалив некротические массы, гной и слизь с поверхности раны. После обработки кожи очаг воспаления следует оставить на открытом воздухе на 15–30 минут, чтобы раствор хорошо впитался. Когда на поверхности его практически не останется, накладывается повязка или участок остается открытым. Раствор Люголя можно наносить по 2–6 раз в сутки вплоть до выздоровления.

    
     Раствор люголя с глицерином запрещено применять одновременно с дезинфицирующими средствами, в частности с перекисью водорода.

    

    Если инфекционно-воспалительный процесс затрагивает относительно большой участок кожи (более 5*5 см) и течение тяжелое (например, ожоги, множественные фурункулы, рожа, травматическая рана, послеоперационный шов и т. д.), то сначала на пораженную область накладывают салфетки, а затем их сверху обильно смачивают раствором Люголя. Повторять периодически, по несколько раз в сутки, чтобы они оставались постоянно влажными, хорошо пропитанными.

    Не следует забывать, что имеются побочные действия. У некоторых использование препарата может спровоцировать йодизм, который проявляется в виде насморка, слюнотечения, крапивницы, сухости кожи, контактного дерматита, зуда, жжения, бронхоспазма, рвоты и тошноты.

    Хранить препарат следует не более трех лет при температуре 8-15 °C, в темном, сухом и прохладном месте, недоступном для детей. Солнечные лучи и температура выше 40 °C приводят к ускоренному разрушению йода, который является активным компонентом, а это существенно снижает эффективность лекарства.

    
Особенности применения

    1. Спрей Люголя. Его использование гораздо проще, чем смазывание, а при сильном рвотном рефлексе спрей вообще незаменим. Применяется в лечебных целях до шести раз в сутки. Перед процедурой вдыхают воздух и задерживают дыхание, чтобы раствор не попадал на чувствительные ткани в бронхи и легкие. Впрыск делается одним нажатием, направленным точно в очаг воспаления, а не во всю полость рта. Затем необходимо активно выдохнуть после задержки дыхания и в течение получаса воздерживаться от питья и пищи, чтобы раствор дольше оставался на слизистой оболочке и оказывал терапевтическое действие. Если в это время по каким-либо причинам невозможно отказаться от питья и приема пищи, рекомендуются только умеренно теплые напитки и блюда, а не холодные или горячие.

    2. Смазывания раствором Люголя больных участков. Этот метод, в отличие от спрея, считается более эффективным, так как аэрозоль оседает мелкими каплями, а тампоном больные места обрабатываются более качественно, что способствует быстрому выздоровлению.

    Уточним, как быстро и эффективно смазать горло раствором Люголя. Для этого можно использовать одноразовые ватные палочки или их аналоги. Кончик макают в раствор так, чтобы с него не капало. Далее больное горло смазывается в месте воспаления, особенно тщательно в месте сосредоточения. Времени для этого у вас всего пара секунд — до начала рвотного рефлекса. Немного отдохните, после чего повторите процедуру второй и третий раз новыми палочками. В течение дня больное горло рекомендуется смазывать через каждые 3–5 часов, пока боль не начнет проходить, а воспаление не снизится. Чувство жжения быстро сменяется ощущением облегчения.

    В общем случае методика обработки раствором Люголя зависит от возраста пациента и характера заболевания и проводится следующим образом.

    При простом и ангулярном стоматитах, которые сопровождаются изъязвлениями, лечение проводят аппликациями. Для этого на ватный диск наносят раствор и на 20 минут прикладывают к пораженному месту.

    При атрофическом рините носовой проход смазывается ватной палочкой трижды в неделю (через день) в течение 2–3 месяцев.

    При ожогах и ранах на больное место накладывается марлевая салфетка определенного размера, пропитанная раствором. По мере необходимости через определенное время процедура может повторяться несколько раз до выздоровления.

    Если при обработке слизистых оболочек ротовой полости, глотки или носа небольшое количество раствора случайно проглатывается, то не стоит переживать по этому поводу. Йод быстро всасывается в системный кровоток и накапливается в тканях щитовидной железы.

    
     У кормящих женщин йод проникает в грудное молоко, поэтому матери в период лактации должны с осторожностью использовать раствор люголя или вообще отказаться от его применения на время.

    

    
     Примечание. Для обработки областей воспаления не следует использовать один и тот же тампон или ватную палочку, уже однажды контактировавшие с пораженной слизистой, поскольку возможно усугубление патологического процесса за счет переноса микробов с одних участков тела на другие.

    

    При умеренном использовании не развивается привыкание, что выгодно отличает раствор Люголя от антибиотиков и позволяет использовать так часто, как это необходимо.

    Побочные эффекты. После применения раствора в редких случаях наблюдаются раздражения кожи и явления йодизма (слезо- и слюнотечение, отек Квинке, ринит, крапивница).

    Йод в составе раствора Люголя окисляет металлы, поэтому он несовместим с любыми лекарственными средствами, содержащими соединения металлов в качестве активных или вспомогательных компонентов, а также с эфирными маслами и растворами аммиака.

    Соблюдайте допустимую дозировку, указанную в инструкции к лекарству. При ее превышении возможна гиперактивность щитовидной железы, что представляет угрозу для людей с заболеваниями сердечнососудистой системы.

    При одновременном применении раствора Люголя и тиосульфата натрия эффективность первого снижается практически до нуля.

    
Противопоказания к применению раствора:

    • беременность и лактация;

    • эндемический зоб;

    • повышенная чувствительность к йоду;

    • туберкулез;

    • нефриты и нефрозы;

    • угревая сыпь, фурункулез;

    • геморрагический диатез;

    • возраст до трех лет.

    Прием значительного количества раствора Люго ля внутрь запрещен, это вызывает расстройства органов желудочно-кишечного тракта и аллергические реакции.

    Но самое главное — перед тем, как начать использовать раствор, обязательно обратитесь к специалисту!

    
• Калия иодид •

    
Внимание! Во избежание негативных последствий для здоровья человека калия иодид следует применять только по назначению врача! Его назначают при гипертиреозе, эндемическом зобе, воспалительных заболеваниях дыхательных путей, актиномикозе легких, бронхиальной астме. Также применяют для электрофореза при гипертрофических рубцах.

    Калия иодид обладает резорбционными и антисклеротическими характеристиками, что позволяет врачам использовать его в лечении ряда заболеваний глаз — катаракты, глаукомы и др.

    Калия иодид эффективно подавляет рост и размножение инвазирующих грибковых форм. Он обладает протеолитическими характеристиками, активизирует метаболические процессы. Воздействуя на обмен липидов и белков, он позволяет увеличить уровень липопротеинов в плазме.

    Благодаря радиопротективному действию калия иодид позволяет уберечь щитовидную железу от аккумуляции в ней радиоактивного йода. Он выступает защитным барьером от негативного влияния радиации.

    Ионы йода способствуют снижению вязкости крови, позволяя «притормозить» процесс старения и развития атеросклероза.

    При поступлении в организм путем восполнения дефицита калия иодид проявляет антитиреоидное действие, нормализуя синтез гормонов Т4 и Т3, который выполняется клетками щитовидной железы.

    Препарат оказывает отхаркивающее и рассасывающее действие, позволяя эффективно, без изменения объема разжижать и активно выводить накопившуюся в бронхах слизь. Форма выпуска: порошок калия иодида (5 и 10 г) и таблетки, содержащие по 0,5 г йодистого калия, в упаковке по 12 таблеток.

    Показания к применению препарата:

    • катаракта;

    • гипертиреоз;

    • узловатая эритема;

    • подготовительная терапия перед хирургическим вмешательством при тиреотоксикозе;

    • помутнение стеклянного тела роговицы, кровоизлияние в оболочку глаза;

    • воспалительные заболевания органов дыхания;

    • кожно-лимфатический споротрихоз;

    • бронхиальная астма;

    • кандидозное поражение роговицы и наружной оболочки глазного яблока;

    • вспомогательный препарат в терапии сифилиса.

    
Способ применения и дозы. В случае кандидозного поражения органов дыхания калия иодид назначается по столовой ложке четыре раза в сутки в виде 10–20 %-го раствора.

    При диффузном зобе начальная дозировка препарата составляет 40 мг трижды в сутки. Постепенно количество увеличивается и доходит до 125 мг один-два раза в день. Курс терапии — 20 суток. При необходимости после десятидневного перерыва лечение можно повторить.

    При профилактике патологического воздействия радиоактивного поражения щитовидки препарат назначается по 125 мг один раз в сутки на протяжении 5-10 дней.

    При пероральном приеме, чтобы не допустить раздражения слизистой, лекарство желательно принимать после еды и запивать подслащенным чаем или молоком.

    Как муколитическое средство калия иодид назначают в форме сиропа или 1–3 %-го раствора, перорально. Рекомендуется принимать три-четыре раза в день по 2–3 столовые ложки, что соответствует 0,3–1,0 г.

    При офтальмологических заболеваниях назначают 3 %-ный раствор препарата. Закапывают по две капли в конъюнктивальный мешок, проводя 3–4 процедуры в сутки на протяжении двух недель. По терапевтическим показаниям курс можно повторить.

    При эндемическом зобе — один прием в неделю в дозе 40 мг.

    При терапии сифилиса как вспомогательное фармакологическое средство калия иодид назначается по одной столовой ложке трижды в день после приема пищи в виде 3–4 %-го раствора.

    После приема внутрь препарат быстро и полностью всасывается в тонком кишечнике и в течение двух часов распределяется во внутриклеточном пространстве.

    Накапливается он в основном в щитовидной железе (концентрация иодида более 500 мкг/г ткани), в слюнных и молочных железах, а также в слизистой желудка. Также препарат хорошо проникает через плаценту.

    Выводится почками: следовые количества определяются в моче через 10 минут после приема. Около 80 % препарата выводится в течение 48 часов, остальные 20 % постепенно выходят в течение 10–20 дней с секретом слюнных, бронхиальных, потовых и других желез.

    
Противопоказания к применению калия иодида:

    • туберкулез легких;

    • гиперфункция щитовидной железы (тиреотоксикоз);

    • пиодермия;

    • геморрагический диатез;

    • нефрит;

    • повышенная чувствительность к йоду;

    • нефроз;

    • акне;

    • фурункулез;

    • аллергические реакции в анамнезе;

    • токсическая аденома щитовидной железы;

    • беременность;

    • рак щитовидной железы;

    • герпетиформный дерматит Дюринга;

    • индивидуальная непереносимость препаратов йода.

    С осторожностью врачи назначают калия иодид при нарушениях функционального состояния почек. При этом требуется постоянный контроль уровня калия в крови.

    Препарат несовместим с окислителями, так как при этом происходит его разложение с выделением свободного йода.

    
Побочные действия выражаются следующей симптоматикой:

    • насморк;

    • тошнота;

    • признаки йодизма;

    • диарея;

    • гипертиреоз;

    • рвота;

    • тахикардия;

    • гипотиреоз;

    • гиперкалиемия;

    • ангиоэдема;

    • симптомы аллергии;

    • отек Квинке;

    • диспепсия;

    • повышенное пото- и слюноотделение;

    • дискомфорт в подложечной зоне;

    • гастралгия.

    При больших дозах, вводимых на фоне лечения калийсберегающими диуретиками, велика вероятность нарушения сердечного ритма и развития гиперкалиемии.

    Прием двух и более антитиреоидных лекарственных средств усиливает антитиреоидные характеристики друг друга.

    Совместный прием с ингибиторами АПФ провоцирует прогрессирование гиперкалиемии.

    Совместный прием с тиреотропным гормональным препаратом приводит к повышенному накоплению йода в тканях щитовидной железы. Аналогичная работа калия иодида и препаратов на основе тиоционата калия и перхлората калия наоборот снижает аккумуляцию йода.

    При лечении калия иодидом и препаратами лития возникает высокий риск появления гипотиреоза.

    
     Место хранения лекарственного средства должно быть сухим, защищенным от попадания прямых солнечных лучей и недоступным для детей. Температура в помещении не должна превышать +25 °C.

    

    После вскрытия стеклянной упаковки или пластикового флакона (капли для глаз или раствор) калия иодид можно использовать не дольше одного месяца.

    
• Иодид натрия •

    
Иодид натрия предназначен для регулирования работы щитовидной железы. Он оказывает непосредственное влияние на процессы образования гормонов в организме, тормозит реакцию образования тиреотропного гормона в гипофизе, тем самым изменяет синтетическую функцию щитовидной железы.

    Курс лечения, способ приема и продолжительность применения должны назначаться только лечащим врачом, в зависимости от заболевания и его течения.

    Препарат обладает протеолитическим и антисептическим эффектом, рефлекторно происходит стимуляция выработки мокроты. Иодид натрия предупреждает процесс накопления радиоактивного йода в щитовидной железе, защищает ее от радиационного воздействия.

    Препарат выпускают в виде порошка и водных растворов. Порошок белый мелкодисперсный, без запаха, соленый на вкус, в упаковках по 5 г, растворяется в воде, глицерине, спирте и предназначен для приема внутрь.

    Водные 5 и 20 %-ный растворы выпускают в виде прозрачной жидкости в ампулах по 10 мл.

    Показания к применению иодида натрия:

    • при чрезмерной выработке тиреоидных гормонов щитовидной железой;

    • при увеличении щитовидной железы;

    • для профилактики заболеваний щитовидной железы при сильном радиоактивном фоне;

    • перед оперативными вмешательствами при интоксикации тиреоидными гормонами;

    • при бронхиальной астме и прочих заболеваниях дыхательных путей;

    • при катаракте, кровоизлиянии в оболочку глаза, помутнении роговицы;

    • при поражении грибком конъюнктивы или роговицы глаза;

    • для лечения сифилиса в составе комплексной терапии.

    
Противопоказания:

    • аллергия на йод;

    • заболевания почек;

    • угревая сыпь и прочие воспалительные процессы на коже;

    • беременность;

    • крапивница;

    • туберкулез.

    При передозировке возможно проявление йодизма, учащение сердцебиения, особая чувствительность к свету, повышение температуры тела, раздраженность, бессонница. При симптомах передозировки следует прекратить прием препарата и обратиться к врачу. Также необходимо полностью исключить прием салицилатов (седальгин, аскофен, цитрамон, цефекон и пр.).

    Лекарство не сочетается с солями алкалоидов и салицилатами азотсодержащих органических оснований.

    Как правило, препарат назначают внутрь или же, в тяжелых случаях, внутривенно. Внутрь принимают в растворенном виде. Суточная доза составляет от 0,9 до 4 г вещества (3–4 раза, после еды). Приготовленный раствор следует запивать молоком, киселем или прочими обволакивающими (защищающими) желудок жидкостями.

    Внутривенно лекарство вводят один раз за 2–3 дня, всего осуществляют от 8 до 12 инъекций.

    Хранить иодид натрия необходимо в темном, прохладном месте. Срок годности 1 год. Не допускать попадания к детям.

    
• Иодинол •

    
Йодинол — это жидкость, которая имеет темно-синий цвет и характерный запах. Является йодсодержащим отечественным препаратом для наружного применения. До появления антибиотиков, сульфаниламидов, антимикотиков Йодинол многие годы успешно применялся в медицине для лечения болезней дыхательных путей, кожных заболеваний, урогенитальных инфекций.

    Поливиниловый спирт в числе ингредиентов также играет важную роль. Он позволяет замедлить процесс выделения йода при использовании раствора, что значительно увеличивает срок его полезного взаимодействия с обработанным участком тканей. Помимо этого, спиртовой компонент способствует снижению раздражающего действия йода на кожные покровы.

    Йодинол предназначен для местного использования с целью уничтожить патогенную микрофлору или предотвратить ее появление. Препарат малотоксичен, активен против кишечной палочки, патогенных дрожжеподобных грибов, грамположительных, грамотрицательных микроорганизмов, способен подавлять активность устойчивых к антибиотикам штаммов стафилококков. Неэффективен против синегнойной палочки.

    
     Основным действующим веществом препарата считается сам молекулярный йод, который обладает выраженным обеззараживающим действием.

    

    В высоких концентрациях препарат оказывает прижигающее действие, что обусловлено свойствами элементарного йода осаждать белки ткани.

    Наружно применяется при следующих недугах:

    • воспаление миндалин;

    • отит (в том числе при наличии гнойного отделяемого);

    • воспаление тканей вокруг корня зуба;

    • гнойные заболевания, требующие хирургической терапии;

    • изъязвления в местах расширенных вен;

    • долго не заживающие повреждения кожи;

    • ожоги термического и химического происхождения;

    • некоторые грибковые поражения тканей;

    • инфекционно-воспалительные поражения кожных покровов.

    При гнойных ранах и ожогах, которые были инфицированы, на область поражения накладывается марлевая повязка, пропитанная Йодинолом, по мере необходимости сменяется на новую.

    Применение в каждой ситуации целесообразно согласовать с лечащим врачом, так как чрезмерное попадание йода в организм (при обработке полости рта) может привести к неприятным последствиям.

    Состояние острой передозировки наступает в том случае, если Йодинол умышленно или случайно попадает внутрь организма. На фоне этого формируются классические симптомы йодизма, а именно:

    • возникновение во рту выраженного металлического привкуса;

    • активное слюноотделение;

    • боль в горле, чувство жжения;

    • отечность век, покраснение глаз из-за их раздражения;

    • затруднение дыхательной функции;

    • формирование кожных реакций;

    • выраженные расстройства пищеварительного процесса, в частности спазмы, рвота, понос.

    
     Состояние острой передозировки требует симптоматической терапии и четкого контроля функции щитовидной железы.

    

    Йодинол несовместим с препаратами, содержащими в составе аммиак. Нельзя использовать Йодинол с эфирными маслами. Активность препарата уменьшается при приеме препаратов лития, в щелочной и кислой среде, в случае присутствия крови и гноя в ране при обработке.

    Противопоказания к лечению. Оказаться от местного применения Йодинола необходимо, когда имеются следующие симптомы:

    • повышенная чувствительность к йоду и прочим компонентам раствора;

    • заболевания щитовидной железы;

    • проведение терапии радиоактивным йодом;

    • опухоли различного происхождения;

    • туберкулез легких;

    • склонность или предрасположенность к кровотечениям;

    • при нефрозах (заболевание почек, характеризующееся преимущественным поражением почечных канальцев) и нефритах (преобладают воспалительные изменения клубочков);

    • наличие сильного раздражения тканей в месте планируемого нанесения;

    • угревая сыпь и иные кожные высыпания в зоне обработки;

    • период беременности и грудного вскармливания;

    • детский возраст до пяти лет.

    Детям старше пяти лет по согласованию с врачом Йодинол может назначаться для лечения ангины, стоматита и гингивита. Для этого следует развести одну столовую ложку раствора в стакане теплой воды и несколько раз в день (3–4 раза) полоскать горло.

    Использование при беременности и кормлении грудью разрешается только с назначения врача и только коротким курсом — до пяти дней с условием обработки небольшого по размерам участка тканей. Производитель относит период вынашивания малыша к противопоказаниям, так как даже при нанесении на кожу компоненты йода проникают в кровь, оттуда проходят через плацентарный барьер и проникают в грудное молоко.

    Выпускается во флаконах из темного стекла объемом 100 мл, где содержится 0,1 г йода и 0,3 г иодида калия, а остальной объем представляет собой поливиниловый спирт.

    Удобной формой выпуска является спрей с насадкой-распылителем, объем флакона — 50 мл. Применение в виде спрея позволяет точнее дозировать препарат согласно инструкции при обработке ран, язв и при лечении носоглотки.

    Хранить препарат нужно в прохладном месте, защищенном от попадания прямых солнечных лучей, недоступном детям. Замораживать нельзя. Срок годности составляет 18 месяцев с даты изготовления, указанной на упаковке.

    Структурного аналога, который бы полностью повторял удачный состав российского Йодинола, на сегодняшний день не существует.

    Однако группа антисептиков очень широка, похожими свойствами обладают и другие препараты. При необходимости заменить препарат, следует согласовать это с врачом.

    
Особенности лечения Йодинолом

    
Раствор Йодинола применяют для полосканий при ангине, молочнице, стоматите, гнойном отите, хроническом тонзиллите, атрофическом рините, атрофическом ларингите. Им обрабатывают гнойные раны, трофические, варикозные язвы, термические, химические ожоги, обморожения.

    Бактерицидные свойства используются при лечении дизентерии, неспецифического колита, трихомонадных кольпитов, гинекологических заболеваний, отравлении ртутью, свинцом, эндемическом зобе, гипертиреозе.

    Как местное средство используется в гинекологии, хирургии при обработке гнойных ран. Применяется:

    • для заживления ран, особенно гнойных, с быстрой локализацией гнойного процесса;

    • для санации (оздоровления) полости рта при различных заболеваниях (стоматиты, гингивиты, пародонтоз, кариес);

    • для лечения воспалений наружных половых органов (трещины, высыпания, грибковые заболевания и др.).

    Обработка ран и ожогов. Марлевую салфетку смачивают Йодинолом и накладывают на поверхность раны. По мере высыхания ее снова смачивают, не снимая. При таком способе обработки раны не образуется сухая корочка, повязка не прилипает к коже, а йод в составе обеззараживает и заживляет повреждения тканей.

    Трофические язвы при варикозе. Смоченную салфетку накладывают на предварительно хорошо вымытую и подсушенную рану. Края язвы должны быть смазаны цинковой мазью, а саму рану можно обработать для лучшего лечебного эффекта известковой водой. Компресс бинтуют, лечение продолжают 3–5 дней. Перевязку делают два раза в сутки, все это время ее увлажняют Йодинолом. Если выделяется гной, повязку следует менять чаще.

    Лечение при ангине. Россияне часто практикуют полоскание горла Йодинолом, например при ангине. Однако изначальный состав концентрированный и весьма агрессивный, поэтому его использование в чистом виде может привести к химическому ожогу. Рекомендуется правильно развести Йодинол. Стандартной считается следующая пропорция: одна столовая ложка на стакан теплой чистой воды, жидкость при этом должна приобрести голубоватый оттенок. Этот раствор чаще всего применяют для лечения детей и подростков.

    Более концентрированный состав получается, если приготовить смесь Йодинола и теплой воды в следующем соотношении: возьмите один стакан кипяченой теплой воды (примерно 36–38 °C), вылейте в кружку и добавьте туда 60–70 мл препарата, это примерно три столовые ложки.

    
     Выбирайте нужную концентрацию исходя из своих индивидуальных особенностей — возраст, чувствительность к лекарству, характер заболевания.

    

    При сильных болях в горле можно проводить полоскания до четырех раз в день, каждый раз по одному стакану. Процедура должна производиться тщательно, в процессе рекомендуется наклонять голову назад и стараться пропустить во рту разбавленный Йодинол как можно ниже, но при этом не допуская проглатывания. Если провести курс такого лечения в полном объеме, заболевание долго к вам не вернется.

    
Из личной практики

    
1. Ангина. Константин, возраст 52 года, из Екатеринбурга, с детства часто страдал ангиной. По этой причине избегал мороженого, приема прохладительных напитков и т. п. Шли годы, применяемые им лечебные препараты давали лишь временный эффект, ангина продолжала периодически проявлять себя при малейшем переохлаждении ротовой полости и горла. По моему совету во время очередного заболевания Константин начал по четыре раза в день поласкать горло Йодинолом, разбавленным теплой водой в соотношении 1:1. Через пять дней болезнь прошла и более не возвращалась. В дальнейшем, в осенне-зимний и весенний периоды, для профилактики Константин периодически полощет горло на ночь 2–3 дня подряд. За последние два года заболевание больше не появлялось.

    2. Зубная боль. Ахмед — возраст 57 лет, приехал из Узбекистана в гости к сыну в Люберцы. Пожаловался мне на зубную боль, предположительно воспаление тканей вокруг корня зуба. Я передал ему пузырек с Йодинолом и посоветовал, не разводя водой, аккуратно полоскать зону больного зуба каждый раз после еды, три раза в день, и обязательно перед сном. Через день зубная боль существенно стихла, а на третий день прошла полностью. В течение последующих двух недель не проявляла себя.

    
     Примечание. В качестве исключения взрослым людям можно иногда применять Йодинол для снятия зубной боли на день-два, с последующим обязательным посещением зубного врача. Или другая ситуация: вы геолог или охотник, находящийся в глубокой тайге без какой-либо перспективы в ближайшие дни получить врачебную помощь. В этой ситуации также можете воспользоваться раствором Йодинола для снятия зубной боли по рекомендованной мною методике. Правда, для этого не забудьте взять с собой в очередной дальний поход в «тмутаракань» пузырек препарата.

    

    При стоматите. Воспаление слизистой оболочки в ротовой полости также можно успешно лечить Йодинолом, который должен быть предварительно разведен с водой в соотношении 1:3, после чего полученным средством можно смазывать поврежденные участки слизистой. Периодичность смазываний — 2–3 раза в день, и уже через 3–4 дня будут заметны первые результаты.

    Детям при нанесении на слизистую необходимо разбавлять препарат водой, используя пропорцию Йодинола к воде 1:5. Полученным раствором можно смазывать зоны стоматита, а более слабым раствором слегка голубоватого цвета полоскать ротовую полость.

    При стоматите, после удаления зуба для уменьшения боли, в том числе и у детей старше пяти лет, рекомендуется чередовать теплые содовые полоскания и полоскания разбавленным раствором Йодинола.

    Лечения насморка. Ринит, который сопровождается гнойными выделениями, свидетельствует об активном развитии патогенных микроорганизмов в полости носа. Для подавления их роста и размножения может использоваться Йодинол. Его добавляют в теплую воду в небольшом количестве до получения раствора слабого голубого цвета. Взрослым можно тщательно промывать пазухи с обеих сторон, а для детей будет достаточно закапать в каждую ноздрю по несколько капель, после чего салфеткой вытереть слизь или попросить малыша высморкаться.

    При молочнице. Как уже было много раз сказано, антисептическое средство Йодинол успешно справляется и с грибковыми поражениями, что обусловило его использование в гинекологии. Он подавляет патогенную микрофлору, эффективно вылечивая заболевание. При молочнице, провоцируемой грибком рода Кандида, используют два метода — закладку тампонов и спринцевания. Для обеих процедур применяется Йодинол, разведенный в соотношении Йодинола к теплой воде 1:3. Для достижения наилучшего терапевтического эффекта эти мероприятия чередуют между собой, производя по одному циклу в день вплоть до наступления улучшения.

    Лечение грибка ногтей. Йодинол успешно используется против этой напасти, вызванной дрожжеподобными грибами из семейства Кандида.

    В начале точно установите вид гриба, вызвавшего заражение ногтя, так как не все виды можно вылечить данным препаратом. Для этого следует обратиться к врачу. Получив необходимую информацию, приступайте к лечению. Предварительно запаситесь ватными дисками и палочками, пищевым полиэтиленом, бинтом, ножницами и, конечно же, Йодинолом.

    При непродолжительном поражении грибком вполне достаточно обработать больной ноготь ватной палочкой, смоченной в препарате, проделывая это 2–3 раза в течение дня. Курс лечения составляет 3–5 дней.

    При более сложном, многолетнем поражении ногтевых пластин (особенно у мужчин старшего возраста) процесс лечения будет иным. Вначале смочите ватный диск Йодинолом и приложите его к больному ногтю, затем закройте полиэтиленом сверху и все это аккуратно перебинтуйте. Ежедневно меняйте такой компресс 2–3 раза в день в течение пяти дней. В последующие 2–3 дня накладывайте компресс с оливковым маслом, что будет способствовать размягчению ногтя и очищению его от грибка. При необходимости повторите процедуру.

    
Из личной практики

    
1. Грибок после посещения сауны. Во время работы в одном из центров социального обслуживания населения в г. Москве ко мне обратилась наша сотрудница Елена 24 лет с необычной просьбой. Она рассказала мне грустную (для молодой женщины) историю и попросила помочь. Несколько дней назад Елена посетила сауну и вскоре обнаружила грибок на одном из пальцев ног. Специальные мази не дали результата. Я посоветовал воспользоваться Йодинолом, не разводя его водой. Вечером, придя домой, отрезать от ватного диска кусок нужных размеров, обильно смочить его препаратом и закрепить медицинским пластырем на пораженном ногте. На ночь можно повязку обновить, делать так следует 3–4 дня. Через три дня радостная Елена сообщила, что грибок исчез.

    2. Грибок после педикюра в парикмахерской. Надежда, домохозяйка 56 лет, Москва, вскоре после проведения в парикмахерской педикюра обнаружила у себя появление грибка на большом ногте правой ноги. Я посоветовал ей наносить неразбавленный Йодинол ватной палочкой на больной ноготь 3–4 раза в день. Через пять дней грибок благополучно исчез.

    
     Принимать йодинол внутрь категорически запрещается!

    

    Несмотря на то, что в рецептах народной медицины можно еще встретить рекомендации по приему внутрь, на практике подобное не следует реализовывать. В инструкции производителя четко сказано, что применение Йодинола вовнутрь провоцирует передозировку и возникновение ярко выраженной побочной симптоматики.

    Сегодня с целью нормализации уровня йода в организме имеются другие высококачественные средства, которые предназначены для перорального приема. Одним из таких средств является уникальная российская разработка, которая называется Йод-Актив.

    
• Йод-Актив •

    
Читатель уже хорошо знает, что наиболее простым и эффективным способом для получения организмом нужного количества йода является включение в пищевой рацион препаратов, содержащих йод. Однако здесь тоже есть нюансы. Большинство таких таблеток содержит его в соединениях калия йодида, поэтому их нужно принимать с осторожностью. При излишнем усердии они могут создать угрозу избыточного накопления микроэлемента, что не менее опасно, чем его дефицит.

    А что же делать? Успешный выход из этой ситуации нашли в России, где был разработан и много лет применяется безопасный с точки зрения передозировки препарат под названием «Йод-Актив». Он разработан на основе уникального многолетнего опыта лечения и профилактики заболеваний щитовидной железы.

    
     Специалисты Обнинского медицинского радиологического института специально разрабатывали препарат для устранения негативного влияния на людей последствий катастрофы на чернобыльской АЭС.

    

    В то время было крайне важно для поддержания здоровья многотысячного населения нормализовать йодную обеспеченность населения на всех территориях, загрязненных радионуклидами. Дальнейшие научные исследования показали, что Йод-Актив может успешно применяться практически всеми жителями России для восполнения дефицита.

    Разработчики называют его «умным препаратом», и это не просто слова. В основу положен хорошо воспринимаемый организмом человека органический йод, который ученые встроили в молекулу молочного белка. Получился аналог природного соединения, которое мы начинаем получать еще в младенчестве с материнским молоком. Именно такой йод в небольшом количестве постоянно находится в крови человека. Идею его соединения с молоком для укрепления здоровья предложил русский ученый Павел Флоренский.

    Уникальность разработанного препарата заключается в том, что это «умный йод», который при дефиците активно усваивается организмом, а при избытке — выводится, не поступая в щитовидную железу.

    Это происходит благодаря тому, что йод отщепляется от молочного белка под действием ферментов печени, которые вырабатываются при недостатке. Когда йода достаточно, ферменты не вырабатываются, и избыточный Йод-Актив выводится из организма естественным путем, не всасываясь в кровь.

    Всего две таблетки в день способны полностью восполнить дефицит в организме взрослого человека. А значит, повысится уровень выносливости и сопротивляемость вирусным заболеваниям, восстановится здоровье, и у вас будет хорошее, творческое настроение.

    В силу того, что при ежесуточном приеме 1–2 таблеток не создается проблем для организма, разработчики перевели из его лекарственного средства в категорию биологических добавок. Таким образом, у каждого есть возможность приобрести его в ближайшей аптеке.

    Препарат нормализует снабжение головного мозга кислородом и питательными веществами, способствует улучшению памяти и развитию интеллекта, особенно в периоды большой интеллектуальной нагрузки у писателей, ученых, шахматистов и т. п. Также способствует улучшению эластичности кровеносных сосудов.

    
     Йод-Актив — это биологически активная добавка, которая, в отличие от йодинола и раствора люголя, не обладает антисептическими свойствами.

    

    В целом Йод-Актив является хорошим дополнительным источником йода для снижения риска развития заболеваний, связанных с его дефицитом.

    Таблетка включает в себя лактозы моногидрат, молоко сухое обезжиренное, йод-казеин (йод, встроенный в молекулу молочного белка) и имеет массу 0,25 г. Рекомендации по применению:

    • взрослым — по 1–2 таблетки в день перед едой;

    • детям старше 14 лет — по одной таблетке в день перед едой.

    Для гарантированного устранения дефицита микроэлемента рекомендуется принимать препарат в течение двух месяцев, далее, после недельного перерыва, курсами 20–30 дней с последующим недельным перерывом.

    Принимая Иод-Актив, вы постепенно забудете об имеющихся у вас последствиях дефицита: эмоциональных проблемах, вялости, ухудшении памяти, снижении уровня интеллекта, кардиологических недугах (аритмия, атеросклероз, отечность стенок сосудов), снижении уровня гемоглобина и ослаблении иммунитета.

    Противопоказания. Индивидуальная непереносимость. Не рекомендуется также принимать людям со следующими заболеваниями: аденома, нефроз, туберкулез, нефрит, диатез геморрагический, пиодермия (в хронической форме), фурункулез и угревая сыпь.

    Препараты йода несовместимы с ихтиолом, эфирными маслами, нашатырем и амидохлоридом ртути. При их соединении нарушается обменный процесс гормонов щитовидной железы.

    Перед применением в лечебных целях рекомендуется проконсультироваться с терапевтом и эндокринологом для учета индивидуальных особенностей вашего организма.

    
Рентгеноконтрастные йодированные вещества

    
Завершим наш разговор о препаратах йода кратким знакомством с рентгеноконтрастными йодированными веществами, с которыми вы, возможно, никогда не столкнетесь. Однако знания не будут лишними, так как у вас есть родственники, друзья и просто знакомые. Именно они могут неожиданно задаться вопросом, что это такое и чем может грозить здоровью человека применение подобных веществ.

    Они нужны для искусственного контрастирования ряда органов, которые при обычном рентгенологическом исследовании не дают достаточной плотности тени и поэтому слабо отличаются от окружающих их органов и тканей.

    
     Рентгеноконтрастные вещества по характеру поглощения рентгеновского излучения делятся на положительные и отрицательные.

    

    Положительные поглощают излучение в значительно большей степени, чем ткани тела. Это жидкие и твердые вещества, содержащие барий и йод.

    К отрицательным относятся газы (кислород и воздух), которые мало его поглощают. Их введение приводит к возникновению прозрачного фона,

    который способствует выявлению различных образований.

    Наряду с контрастными веществами имеются и такие, применение которых основано на свойствах ряда органов накапливать и выводить специфический препарат. Такие препараты применяются при исследовании мочевыводящей системы.

    Основные требования ко всем контрастным веществам:

    • минимальная токсичность для организма, не должно наблюдаться выраженных местных и общих реакций;

    • изотоничность по отношению к жидким средам организма, с которыми они должны хорошо смешиваться, что особенно важно при введении контрастных веществ в кровяное русло;

    • легкое и полное выведение из организма в неизмененном виде;

    • способность в необходимых случаях избирательно накапливаться определенными органами и системами (желчный пузырь, мочевыводящая система);

    • относительная простота изготовления, хранения и применения.

    В медицинской практике разрешается использовать контрастные вещества, утвержденные фармакологическим комитетом Министерства здравоохранения. Их использование обосновывается в каждом отдельном случае.

    При исследовании почек, органов малого таза, сосудов активно используют такие средства, как урографин, вердграфин, триомбраст, уротраст и тразограф. Они схожи по своему действию. Основные осложнения после их применения связаны с аллергическими реакциями на препараты йода.

    Для исследования пищевода, желудка и кишечника методом рентгеноскопии чаще всего в качестве вещества используют взвесь сульфата бария из расчета 400 г сухого порошка на 1,5–2 литра воды с добавлением не более 2 г танина (уменьшает раздражение слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта).

    Противопоказаний для использования этих двух средств практически нет, нежелательных реакций они не дают за исключением редкой аллергической реакции. Встречается она крайне редко у пациентов, страдающих пищевой аллергией.

    При исследовании методом компьютерной томографии применяются современные йодсодержащие контрастные средства ведущих фирм-производителей. В большинстве случаев его вводят при помощи специального устройства — автоматического болюсного инъектора. Оно позволяет в автоматическом режиме контролировать скорость и объем введения препарата, поддерживает разные схемы введения, следит за целостностью вен пациента.

    Возможны некоторые осложнения при проведении контрастной рентгенографии. Это связано с тем, что растворы на основе йода имеют плотность большую, чем плотность крови. В связи с этим возможны ощущение жара, головокружение, тошнота, рвота, учащенное сердцебиение. В отдельных случаях, при повышенной чувствительности к йоду, не выявленной при предварительном исследовании, возможно развитие крапивницы, отека Квинке, приступа удушья, анафилактического (аллергического) шока и других побочных явлений. При внутривенном введении возможно развитие воспаления стенки сосуда (флебита).

    Учитывая возникновения нежелательных реакций, перед началом исследования необходимо ответить врачу и самому себе на следующие вопросы.

    • Обследовались ли вы в прошлом с использованием ренгтеноконтрастных препаратов?

    • Не наблюдается ли у вас непереносимость йода?

    • Нет ли у вас бронхиальной астмы или легочно-сердечной недостаточности?

    • Не страдаете ли вы заболеваниями почек и печени?

    • Нет ли у вас заболевания щитовидной железы?

    • Не страдаете ли вы сахарным диабетом или заболеваниями крови?

    • Не беременны ли вы?

    В группу риска входят пациенты с перенесенными аллергическими реакциями на введение йодистого контраста, другими тяжелыми аллергическими реакциями и бронхиальной астмой.

    Для профилактики аллергических реакций в течение 3–4 дней до введения препарата назначают противоаллергенные средства (супрастин, фенкарол, кларитин, телфаст).

    Если после проведения процедуры с введением контрастного вещества появятся зуд, чихание, боль, тошнота, затруднение дыхания, крапивница, жгучая боль в глазах, понос, похолодание в конечностях или другие негативные симптомы, необходимо немедленно сообщить об этом медицинскому персоналу.

    
Противопоказания к применению рентгеноконтрастных веществ:

    • абсолютные — индивидуальная чувствительность к йоду, почечная недостаточность;

    • относительные — декомпенсированный сахарный диабет, тиреотоксикоз.

    Главным противопоказанием к исследованиям желудочно-кишечного трака является подозрение на перфорацию, так как свободный барий является сильным раздражающим средством в отношении средостения и брюшины; водорастворимое контрастное вещество менее раздражающее и может использоваться в случае подозрения на перфорацию.
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     Глава 24

     Терапия йодом
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Вы уже хорошо знаете, что растворы йода многие десятки лет применяются как эффективное средство в борьбе с бактериями, вирусами и грибками. Водные и спиртовые растворы стали использовать для этой цели уже с момента открытия элемента.

    
     В 1865–1866 годах русский хирург и ученый, основоположник русской военно-полевой хирургии Н.И. Пирогов, стал обрабатывать раны йодной настойкой, понимая, что та вызывает гибель микроорганизмов.

    

    В дальнейшем благодаря этому свойству йод стали массово использовать для обработки краев ран, защищая их от инфицирования и нагноения, а также при лечении кожных заболеваний грибкового происхождения.

    Русский военный врач Н. М. Филончиков в 1904 году с успехом использовал для обработки глубоких ран 1 %-ную йодную настойку. В 1909 году знаменитый русский хирург И. И. Греков впервые обратил внимание на комплексное биологическое действие йода: при обработке йодным раствором флегмон и инфильтратов происходило их частичное рассасывание и размягчение. Именно И. И. Греков предложил для многократной обработки инфицированных ран использовать 5 %-ный спиртовой раствор — темно-красную жидкость, летучую при комнатной температуре. Этот препарат обладает ярко выраженным противомикробным эффектом: при его воздействии погибает почти вся известная микрофлора.

    В начале двадцатого века у врачей возник интерес к йоду не только как к антисептику, но и как к лекарству от многих болезней.

    Основоположником «йодотерапии» стал известный петербургский врач И.С. Колбасенко, который оставил несколько монографий и научных работ по использованию йода при лечении различных заболеваний, в том числе работы по применению сеток.

    После краткого экскурса в историю применения йодных растворов приступаем к изучению основ терапии раствором йода.

    
Важное предупреждение

    
Йодный 5 %-ный спиртовой раствор можно наносить наружно только на кожу и наружные слизистые оболочки. Лишь они относительно устойчивы к повреждающему действию йода. При этом белки клеток кожи и слизистой превращаются в нерастворимые соединения, которые в последующем уже не могут восстановиться. Таким образом, процесс такой трансформации клеток носит необратимый характер, приводит к их гибели, то есть к некрозу. Йод является сильнейшим окислителем, поэтому его нельзя:

    • употреблять внутрь, так как можно быстро получить ожог и омертвение слизистой пищевода и желудка;

    • использовать для ингаляций, так как это вызывает гибель клеток тканей легких;

    • заливать внутрь раны из-за возникновения еще большей гибели клеток и увеличения зоны повреждения, что сопровождается сильнейшими болями;

    • применять при наличии аллергии или повышенной чувствительности, так как возможна выраженная аллергическая реакция с высоким риском развития анафилактического шока и даже гибели человека.

    
Целебные свойства йодной сетки

    
Продолжаем познавательное путешествие по малоизвестным страницам знаний о полезных свойствах йода. В ходе исследований И. Колбасенко установил, что при нанесении на кожу сетки она оказывает местное раздражающее, отвлекающее и противо воспалительное действие, расширяет кожные капилляры, способствуя оттоку части крови и уменьшению ее застоя в воспаленных тканях. При этом кровь начинает активнее циркулировать в этой зоне, приводя к выведению продуктов метаболизма и притоку иммунных клеток, что создает условия для облегчения боли, снятия отека и воспаления.

    Кроме того, раздражение рецепторов кожи от воздействия раствора йода вызывает ответную рефлекторную реакцию со стороны внутренних органов. Все это в совокупности и создает лечебное действие при такой процедуре, как йодная сетка. В наши дни она показана при лечении следующих заболеваний.

    A. Инфекционно-воспалительные заболевания верхних дыхательных путей:

    • ОРВИ и ОРЗ;

    • бронхиты и ангины;

    • обструктивные бронхиты и бронхиальная астма при отсутствии аллергии на йод;

    • ларингиты и трахеиты.

    
Б. Травмы и воспалительные процессы в области суставов и связок, мягких тканей:

    • миалгии;

    • ушибы и растяжения связок;

    • гематомы в тканях, кровоподтеки;

    • повреждения связок в области колена и голеностопа;

    • остеохондроз позвоночника;

    • пояснично-крестцовый радикулит;

    • артриты, артрозы.

    
B. Иные заболевания:

    • невралгия;

    • воспалительные процессы в области кожи и подкожной клетчатки;

    • неосложненный варикоз;

    • геморрой;

    • мастит;

    • лактостаз;

    • болезни простаты.

    
     Не забывайте, что перед нанесением на кожу йодной сетки необходимо проверить чувствительность организма к препаратам йода.

    

    Для этого на внутренней поверхности предплечья надо сделать один-два небольших штриха ватной палочкой, смоченной в 5 %-ном спиртовом растворе. Если через 30 минут в этом месте кожа не покраснела и не появилась отечность, можно начинать наносить сетку.

    
Противопоказания к нанесению йодной сетки:

    • температура тела выше 38 °C;

    • гипертиреоз;

    • тиреотоксикоз;

    • переизбыток йода;

    • радиотерапия йодом;

    • повышенная чувствительность к йоду, аллергия на йодсодержащие препараты.

    Врачи не рекомендуют наносить йод на кожу в подростковом возрасте, так как йод обжигает. Но при острой необходимости единоразово умеренную йодную сетку можно делать с пяти лет.

    
     Даже при отсутствии противопоказаний увлекаться йодными сетками не стоит! Их можно применять не чаще двух-трех раз в неделю.

    

    
Рекомендации по нанесению йодной сетки

    
Еще раз напоминаю: если вы ранее не использовали йод, то сначала обязательно проведите тест на чувствительность. Если стали хуже себя чувствовать, появилась головная боль, головокружение, чувство нехватки воздуха, жара или иные болезненные ощущения, а на месте нанесения возникли изменения на коже, тогда в срочном порядке необходимо обратиться за медицинской помощью и на всю жизнь запомнить, что с йодом вам контактировать нельзя. Если противопоказаний нет, можете начать свое обучение по нанесению йодной сетки. Для этого потребуется 5 %-ный спиртовой раствор и набор ватных палочек. Уточнив место, на которое собираетесь нанести йодную сетку, приступайте. Слегка смочив палочку, как кисточку в краске, аккуратными движениями наносите по возможности прямые параллельные линии на расстоянии около одного сантиметра друг от друга в намеченной вами области. Если йод на ватной палочке заканчивается, смачивайте ее по мере необходимости. Когда вся проблемная область тела будет покрыта полосками, начните наносить линии, перпендикулярные предыдущим. Расстояние между ними тоже около одного сантиметра. В итоге у вас получится сетка из линий йода на проблемном месте. Не огорчайтесь, если не получилось идеально ровно. Поверьте, лечебный эффект от этого хуже не будет.

    
Применение йодной сетки на практике

    
При бронхите, трахеите и воспалении легких нанесите вертикальные полосы на кожу по средней линии грудины, затем параллельно ей с обеих сторон через середину ключицы, а потом параллельно им между ними надо провести еще по одной линии. На спине нанесите с обеих сторон позвоночника по две вертикальные полосы через внутренний край лопатки и посередине между ними и позвоночником. Сами все это вы проделать не сможете, поэтому попросите помочь ближайших родственников или друзей, конечно, рассказав им предварительно, что и как надо сделать.

    При болях, вызванных остеохондрозом позвоночника, йодную сетку наносят с обеих его сторон параллельно через внутренний край лопатки, вдоль самого позвоночника и посередине между ними. В зависимости от локализации боли сетку можно наносить вплоть до пояснично-крестцового отдела позвоночника.

    
     Горизонтальные полосы на спине и на груди рекомендуется наносить вдоль межреберных промежутков, так как именно там проходят сосуды и нервы, рефлекторно связанные со многими органами вашего тела.

    

    Часто снять боли в суставах помогают тепловые процедуры, так как они снимают спазмы мышц. При нанесении йодной сетки на суставы вы делаете примерно то же самое. Йод оказывает согревающее действие. Наружное применение практически не приводит к перенасыщению организма.

    При воспалении суставов йодная сетка наносится 2–3 раза в неделю, иначе можно вызвать раздражение кожи. Предпочтительнее делать процедуру на ночь.

    
     Избавиться от артритов и артрозов при помощи сетки не удастся, это однозначно. Однако как элемент комплексной терапии действия вполне приемлема и помогает временно снять болевой синдром и воспаление.

    

    Сетку можно применять для суставов пальцев рук и ног, для коленного сустава, для тазобедренного, плечевого и локтевого. Вот только если на коленный сустав можно нанести ее самостоятельно, то для тазобедренного или плечевого придется попросить о помощи.

    Кстати, если йод перестал впитываться в кожу, прекратите использование. И самое главное, не забывайте посещать докторов.
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     Глава 25

     Синий йод (амилойодин)
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Название «синий йод» вошло в наш обиход сравнительно недавно. Мы уже знаем раствор Люголя, Йодинол и другие йодсодержащие препараты, которые используются как наружные лечебные средства для полосканий и смазывания горла при вирусных заболеваниях. Поскольку в их состав входят сильно раздражающие и токсические вещества (спирт и другие), то использовать их внутрь невозможно. Однако выраженные лечебные свойства могли бы помочь людям при лечении воспалений и других соматических заболеваний внутренних органов.

    Для решения этой задачи врач и ученый доктор биологических наук В. О. Мохнач добавил к йоду крахмал, чтобы обезвредить его токсическое действие. Затем он стал испытывать новый препарат на больных людях, начиная с минимальных доз и заканчивая превышающими суточную потребность человека. В процессе лечения никаких отрицательных эффектов не было обнаружено, зато положительные результаты были налицо.

    Амилойодин — так назвал доктор В. О. Мохнач полученный им синий йод, приготовленный на основе крахмала. Принимая его внутрь в качестве противовирусного и противомикробного средства, больные стоматитом, различными воспалениями желудочно-кишечного тракта и даже дизентерией быстро поправлялись.

    Проведя многочисленные клинические испытания, ученый доказал, что синий йод обладает не только антибактериальными, противовирусными, антигрибковыми и другими полезными для организма свойствами.

    Амилойодин дает хорошие результаты при лечении многих болезней, даже в случаях, когда иные химические лекарственные средства, в том числе дорогие, бывают бессильны. Кроме того, его можно использовать для профилактики йодной недостаточности.

    Принимая данный препарат, солдаты вставали на ноги в течение 3–4 дней. Затем врачи стали использовать его как активный антисептик и регулятор обменных процессов в организме человека. Опробовали и для лечения желудочно-кишечных заболеваний, в частности колита и энтероколита. И снова удача, результаты поражали: кишечник очищался от бактерий полностью уже на пятый день. Медики активно применяли синий йод для обработки ран. Благодаря разностороннему применению во время Великой Отечественной войны было спасено немало жизней.

    
     Официально синий йод в СССР впервые был применен во время великой Отечественной войны в 1942 году для лечения солдат. Поначалу им лечили военных, больных бактериальной дизентерией. В то время эта болезнь считалась смертельной.

    

    С открытием антибиотиков и дальнейшим развитием фармацевтики про синий йод в России стали забывать. Однако со временем выяснилось, что у антибиотиков и новых синтетических препаратов есть опасные для организма побочные проявления. После лечения развиваются аллергические реакции, проявляется дисбактериоз, нарушается обмен веществ, страдают внутренние органы. И тогда опытные медики стали вспоминать и искать старые натуральные рецепты, которые успешно применялись ранее для лечения и не имели осложнений. Одним из простых, незаслуженно забытых средств народной медицины и является тот самый амилойодин, представляющий собой удачное соединение йода с крахмалом.

    Если вы живете в сельской глубинке, где малодоступны современные медицинские препараты с содержанием йода, а врача вы видите не чаще одного раза в год, тогда синий йод может оказать неоценимую помощь при решении различных проблем со здоровьем.

    
     Для приготовления синего йода в домашних условиях потребуется совсем немного — чистая вода, крахмал и йод, которые имеются практически у каждой хозяйки.

    

    Но снова напомню главное правило: в любом случае в первую очередь проконсультируйтесь с врачом!

    
Лечебные свойства синего йода

    
Синий йод обладает положительным суммарным спектром лечебных свойств, которыми по отдельности обладают крахмал и йод. При соединении они увеличиваются в несколько раз.

    Про лечебные свойства йода вы уже хорошо знаете, поэтому сейчас уточим полезные для человека свойства крахмала, который относится к сложным углеводам. В России его получают из картофельного клубня, в котором крахмал является основным веществом. Порошок имеет белый, иногда светло-желтый цвет. В состав крахмала входят кальций, фосфор, витамин РР, пищевые волокна, белки и углеводы.

    В фармакологии его используют как основу для различных таблеток, мазей и присыпок. Крахмал обладает и лечебными свойствами: благодаря большому содержанию калия он способен выводить излишек воды. Попадая в организм, он преобразуется в глюкозу и легко усваивается. Также учеными было установлено, что крахмал усиливает синтез витамина рибофлавина, необходимого для нормализации обмена веществ и правильного пищеварения.

    При соединении йода с крахмалом образуется комплексное соединение включения (клатрат). Молекулы йода выступают в роли «молекулы-гостя», которая внедряется в кристаллическую структуру «молекулы-хозяина», амилозы или амилопектина. При соединении йода с крахмалом происходит изменение бурой окраски на сине-фиолетовую, которая может исчезать при нагревании и восстанавливается при охлаждении крахмального клейстера.

    Уточним, в чем же секрет лечебных свойств? Благодаря соединению этих веществ удается нейтрализовать токсические свойства, поэтому синий йод не вызывает симптомов отравления и при необходимости может применяться в лечебных целях в достаточно больших дозах. Кроме того, крахмал в составе препарата обволакивает пораженные участки и язвы слизистой поверхности желудочно-кишечного тракта, тем самым создает определенный защитный слой, который способствует затягиванию язв и эрозии слизистой поверхности.

    Сам же йод стимулирует работу щитовидной железы, которая выполняет роль защитного барьера организма и принимает участие в процессах обмена веществ, помогает уменьшить нервное напряжение и отвечает за восполнение энергетических ресурсов, которые постоянно тратит наш организм.

    
     Любой сбой, в особенности в работе щитовидной железы, становится причиной более серьезных заболеваний, в том числе и появления раковых опухолей.

    

    Для того чтобы щитовидная железа могла справляться со своими функциями, организму необходимо постоянно поддерживать баланс йода, потребляя различными способами нужное его количество в течение суток.

    
Показания к применению синего йода

    
Показаний к применению синего йода большое количество: это и профилактика, и лечение. Перечислим основные.

    1. При острых и хронических заболеваниях инфекционного характера. К ним относятся колиты и энтероколиты, язва желудка, дизентерия, поносы с кровью, отравления, тонзиллит, стоматит, конъюнктивит, долго не заживающие раны и ожоги. Препарат способствует подавлению различных видов грибков в организме, большинства паразитов и бактерий, таких как кишечные палочки, трихомонады, стафилококки, стрептококки, хламидии и т. д.

    2. Для улучшения состава крови и состояния сосудов. Он способствует снижению уровня холестерина и сахара в крови, повышает активность лейкоцитов и содержание эритроцитов в крови. Очищаются стенки сосудов от атеросклеротических бляшек и восстанавливается эластичность кровеносных сосудов — это используется для устранения последствий инсульта и лечении ишемической болезни сердца. Следует отметить, что синий йод помогает нормализовать давление крови: снизить высокое и поднять низкое.

    3. При лечении различных заболеваний: сердечно-сосудистых, онкологических, желудочно-кишечных, болезней почек и мочеполовых органов, — так как препарат способствует повышению иммунитета. Регулярно проводимые профилактические курсы лечения позволяют избежать обострений хронических заболеваний.

    4. В качестве успокоительного средства, так как он обладает седативными свойствами.

    5. Средство против ожогов, для обработки ран, так как присутствуют дезинфицирующие, обеззараживающие и обволакивающие свойства.

    
     Примечание. Синий йод является вполне доступным для каждого из нас средством, которое помогает нормализовать работу жизненно важных функций организма и поставить на ноги даже самых тяжелобольных людей.

    

    
Противопоказания

    
У многих лекарственных средств есть противопоказания, имеются они и у синего йода.

    1. Нельзя сочетать его прием с лекарственными препаратами химической природы, особенно понижающими кровяное давление. Это может вызвать отрицательную реакцию со стороны вегетососудистой системы — одышку, сердцебиение, слабость и другие симптомы.

    2. Нельзя сочетать с тироксином, который является гормоном щитовидной железы.

    3. Несовместим с раствором марганцовки и серебряной водой.

    4. Нельзя принимать женщинам во время менструаций.

    5. При длительном применении в больших дозах возможно развитие хронической интоксикации, которая проявляется кашлем, насморком, слезотечением, появлением угрей, тошноты, рвоты и головных болей. Если появляются такие симптомы, прием следует немедленно прекратить. После эти проблемы постепенно проходят.

    6. При заболевании тромбофлебитом синий йод можно принимать только под наблюдением врача и очень маленькими дозами. В случае увеличения вен препарат нужно срочно отменить.

    7. Нельзя принимать при удалении или разрушении щитовидной железы, так как йод не будет усваиваться, что может привести к отравлению организма.

    
Приготовление синего йода

    
Вы уже знаете, что доктор биологических наук В. О. Мохнач усовершенствовал давно существовавший народный рецепт. В конце 80-х годов вторую жизнь этому препарату дал естествоиспытатель, действительный член Московского общества испытателей природы Б. А. Сторожук. Он усовершенствовал способ получения синего йода и предложил новые методики его применения при различных заболеваниях, после чего препарат снова приобрел популярность. Рассмотрим два основных способа его приготовления в домашних условиях.

    Рецепт первый. В 50 мл теплой воды, не выше 50 °C, высыпьте одну чайную ложку с горкой (это примерно 10 г) картофельного крахмала и тщательно размешайте. Затем добавьте одну чайную ложку с горкой сахарного песка и тоже тщательно размешайте. После этого добавьте 3–4 кристаллика лимонной кислоты, снова хорошо перемешайте.

    Налейте в небольшую кастрюлю 150 мл чистой питьевой воды, доведите ее до кипения, сразу влейте туда полученную крахмальную смесь, тщательно перемешивая ложкой во избежание образования комков. Далее снимите кастрюлю с огня и естественным образом остудите получившийся кисель до комнатной температуры. Затем, помешивая, добавьте одну чайную ложечку аптечного 5 %-го йода. Кисель сразу же должен окраситься в темно-синий цвет. Это говорит о том, что вы приготовили качественный раствор под названием «синий йод».

    Все составляющие данного рецепта, кроме сахара, обязательны, так как каждый выполняет определенные функции:

    • картофельный крахмал защищает слизистые оболочки желудочно-кишечного тракта от агрессивного воздействия йода;

    • лимонная кислота не дает крахмалу потерять свойства в щелочной среде, подкисляя раствор;

    • сахар нужен лишь для более приятного вкуса. Если требуется лечение детей, тогда сахар можно заменить сладким сиропом.

    Кстати, сахар и лимонная кислота препятствуют процессам разложения приготовленного раствора, поэтому синий йод может храниться при комнатной температуре в закрытом сосуде на протяжении нескольких месяцев, при этом не теряя своих полезных свойств.

    Если после длительного хранения синий йод начнет менять цвет, это означает, что раствор теряет целебные свойства, и для дальнейшего применения нужно приготовить новую порцию.

    Приготовленный по данному рецепту синий йод вполне безопасен для употребления внутрь и имеет ярко выраженные противомикробные, противогрибковые и противовирусные свойства.

    Рецепт второй. В пустую кастрюлю объемом не менее 300 мл влейте 50 мл питьевой воды комнатной температуры, разведите в ней одну чайную ложку с горкой картофельного крахмала, затем сразу же влейте одну чайную ложечку аптечного 5 %-го йода и все хорошо перемешайте. После этого отдельно вскипятите 200 мл чистой питьевой воды, дайте ей немного остыть в течение 3–4 минут. Медленно вливайте эту воду в приготовленный вами йодисто-крахмальный раствор, постоянно помешивая. У вас должен получиться вязкий раствор насыщенного темно-синего цвета.

    Синий йод по данному рецепту можно хранить в холодильнике в закрытой посуде не более трех недель. Перед употреблением обязательно перемешивать.

    Если для профилактических или лечебных целей потребуется большее количество раствора синего йода, приготовленного по первому или по второму рецепту, то составляющие его ингредиенты соответственно надо увеличить, не изменяя пропорций.

    
Профилактика и лечение синим йодом

    
Дозы приема для профилактики и лечения должны быть умеренными, но не слишком малыми. Как доказал В. О. Мохнач, когда испытывал препарат на пациентах, малые дозы могут оказаться не просто бесполезными, а даже вредными. Проведенные исследования показали, что при малой концентрации синего йода, например одна чайная ложка в день, болезнетворные микробы в организме могут выработать штаммы, устойчивые к его действию. Поэтому оптимальной дозой является прием пяти чайных ложек синего йода в день, а курс лечения составляет пять дней с последующим перерывом на пять дней, после чего лечение продолжается.

    
     Принимать синий йод всегда следует только после еды, примерно через 20–30 минут.

    

    При лечении многое зависит от степени и вида заболевания. Так, при полноценно функционирующей (неразрушенной) щитовидной железе общие подходы по лечению таковы: принимают восемь чайных ложек один раз в день через 30 минут после еды, запивая простым киселем или молоком. Курс лечения — пять дней, затем пять дней перерыв. При ослабленном состоянии здоровья можно принимать по восемь чайных ложек в день с перерывом через день, тогда курс составит 10 дней. Общая продолжительность лечения подбирается индивидуально.

    Если человек ослаблен, а болезнь тяжелая, дозу приема сокращают до 23 чайных ложек в день за один прием. Длительность также регулируется по самочувствию. Следует отметить, что одним людям для исцеления достаточно принимать синий йод курсами в течение не более одного месяца. Другим, с хроническими и иными сложными заболеваниями, необходимо делать это значительно дольше, а в ряде случаев — даже несколько лет, с глубоко индивидуально подобранным курсом приема и перерывов.

    Не забывайте вести обязательный контроль потребности организма. Для этого периодически, например один раз в месяц или через две недели (все глубоко индивидуально), наносите йодную сетку на доступный для вас участок кожи рук или ног. Если через сутки она полностью исчезнет, значит организм все еще нуждается в йоде: если останется, значит обеспечен в полной мере. В этом случае можно прекратить профилактический или лечебный прием препарата. Не забывайте, что все индивидуально.

    При заболеваниях щитовидной железы со сниженной функцией и других (тромбофлебите, сердечно-сосудистых, онкологических, СПИДе) необходимо начинать прием с минимальных доз, постепенно подбирая лечебную. В этом случае лечащий врач должен быть в курсе всего, так как прием синего йода нельзя совмещать с терапией химическими препаратами.

    
Рассмотрим несколько кратких рекомендаций по лечению синим йодом.

    При язвенных поражениях толстого кишечника синий йод вводится в виде клизм по 50 г ежедневно в течение недели.

    При лечении острых заболеваний желудочно-кишечного тракта, сопровождающихся рвотой и поносом, или отравлений, в том числе и химических, рекомендуется принимать по стакану (200 мл) препарата 2–3 раза в день.

    Для лечения дизентерии, колита и кишечных заболеваний принимают по одной столовой ложке каждые полчаса. Суточная доза составляет до 500700 мл.

    При любом отравлении, непрекращающейся диарее или рвоте следует выпивать по одной столовой ложке синего йода каждый час. В случае сильного отравления первую разовую дозу можно увеличить до 100 мл.

    При лечении хронических заболеваний в отдельных случаях можно делать более концентрированный раствор — от 8 до 15 ложек на стакан воды, добавляя для вкуса свежеприготовленные соки. Все это следует принимать перед едой.

    При ожогах кожи синий йод можно распылять. Для этого налейте его в пластиковую бутылку любой емкости с резьбой и распыляйте через пульверизатор на пораженный участок тела. При необходимости (для придания меньшей вязкости) добавьте в раствор немного теплой воды (по потребности).

    Ожоги лечат по-другому. Наложите на обожженное место смоченный синим йодом тройной слой марли. По мере высыхания (не снимая марлю) смачивайте сверху раствором, не давая просохнуть, пока не излечите ожог. Постоянные влажные примочки не дают марле присохнуть к ране, обезболивают ее, и рана не гноится.

    Так же обрабатывают и раны: в этом случае можно вставлять в нее тампон из ваты, обильно смоченный синим йодом.

    При язве желудка рекомендуется выпивать по 50 мл раствора с интервалами в 40–60 минут, доведя общее количество потребления за сутки до одного литра. Принимать строго до еды или после нее через 1,5–2 часа. Чтобы не забыть выпить за сутки целый литр, поставьте посуду с раствором на видное место. При многочисленных язвах сначала начнут рубцеваться язвы в нижней части желудка, а в течение месяца и все остальные.

    Курс лечения зависит от индивидуальных особенностей организма и от места проживания (например, у моря) и может составлять как неделю, так и много лет. В последнем случае прекращать прием можно после полного устранения дефицита йода в организме и обязательной консультации с лечащим врачом.

    
     Для нормализации работы щитовидной железы (по согласованию с лечащим врачом) можно принимать однократно по 4–5 столовых ложек синего йода через полчаса после еды, запивая молоком.

    

    Для лечения стоматита накладывают аппликации на пораженные места и орошают раствором синего йода полость рта. Обычно требуется 3–4 дня для полного исцеления.

    При опухших деснах или их воспалении рекомендуется проводить полоскание. Для этого разведите препарат в теплой воде в равных пропорциях 50:50 и полощите рот по несколько раз в день. Не забывайте каждый раз подготавливать новую порцию смеси. Облегчение наступает очень быстро.

    При сердечно-сосудистых заболеваниях рекомендуется принимать по две чайные ложки один раз в день. Курс с перерывами (пять дней прием синего йода, затем пять дней отдых) — до двух месяцев.
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     Глава 26

     Анималотерапия как альтернатива лекарствам
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Сегодня весь мир переживает настоящую лекарственную эпидемию. Современные врачи чрезмерно увлеклись медикаментами. Ежегодно на Западе экономические потери в связи с развитием лекарственной патологии (негативного влияния на организм) составляют около 3 млрд долларов, что даже превышает потери, вызываемые инфекционными заболеваниями. Почти у 1/3 пациентов в процессе стационарного лечения возникают осложнения, а одна из четырех смертей обусловлена чрезмерным приемом препаратов.

    Осенью 2012 года в Курской области сотрудниками Министерства здравоохранения России была проведена тотальная проверка соответствия дозировки лекарств, выписанных врачами, типу и характеру заболевания местного населения. Увы, только в 18 % случаев рекомендации соответствовали действительно необходимым нормам. В остальных 72 % была назначена значительная передозировка.

    Вывод, который из этой статистики сделали врачи, довольно прост: фармакотерапия не может быть панацеей от всех болезней. Поэтому сейчас кратко ознакомимся с некоторыми методами исцеления при помощи домашних животных, которые наделены от природы необычными целебными свойствами.

    У каждого человека есть врожденное стремление к общению с окружающей его природой, флорой и фауной. Когда эта связь нарушается, психологическое здоровье начинает страдать. Множество фактов в нашей жизни убедительно говорят о том, что животные обладают удивительным даром исцеления людей и не только своими продуктами — медом, ядом, прополисом, кумысом, пантами. Они умеют лечить и загадочным биополем, а также непосредственностью и преданностью. Такое лечение называется анималотерапией (от латинского слова animal — животное), или зоотерапией (лечение животными).

    
     Жители степей и пустынь лечились ужами: клали их на больное место для поглощения болезни.

    

    История исцеления с помощью животных уходит далеко в древность. Древние вавилоняне, ассирийцы, египтяне, а чуть позже эллины и римляне сознательно занимались «профилактикой» болезней и заводили в домах животных, способных, по их мнению, предохранить и вылечить от бронхита, туберкулеза, болезней сердца и почечной недостаточности.

    Постепенно этот способ начали применять и в Европе. Однако инквизиция в Средние века сильно охладила веру людей в оздоровление при помощи животных, особенно кошек.

    В Индии зоотерапия выжила и сохранилась, а в XVIII веке даже вернулась в Англию и распространилась в ее колониях — Австралии и Ирландии. Именно в Великобритании делались первые попытки научного осмысления ее сути. Здесь эта наука пропагандировалась, преподавалась, здесь же процветает и поныне.

    Еще в конце XVIII века при одной психиатрической больнице в Англии «лечили» животными. Консервативные британцы не отказываются от своих традиций и сегодня: белую лечебную кошечку можно приобрести в специализированной аптеке. В Скандинавии широко применяется «лошадиная» терапия: в нее поверили после того, как известную датскую спортсменку вылечила от полиомиелита верховая езда.

    
     Положительное влияние на здоровье человека может оказать практически любая собака или кошка, белая мышка или хладнокровная рептилия.

    

    Многих детей-инвалидов везут в Израиль, надеясь на помощь врачей-дельфинов. Сегодня, когда зоотерапия переживает настоящий бум, животных дрессируют специально, а отбором занимается целый штат специалистов: дрессировщик, ветеринар, врач и психолог. В наше время для Америки и Европы не новость, когда кот официально «работает» в больнице медбратом, сплоченная команда из 12 собак трудится над реабилитацией пациентов с повреждениями мозга и позвоночника. В США даже есть фирмы, которые готовят собак-врачей: Terapy Dogs International в Нью-Джерси и Delta Society в Сиэтле.

    Задача, которую поставили перед собой сотрудники одной из лабораторий Техасского колледжа ветеринарии, была поистине грандиозной. Им пришлось обследовать несколько тысяч жителей штата, имеющих домашних животных, и сравнить их с представителями контрольной группы по максимальному количеству параметров. Результаты оправдали затраченные усилия. Пожилые люди с собаками посещают врачей на 21 % реже, чем их ровесники, не имеющие лохматого друга. Гипертоники, общающиеся с животными хотя бы 10 минут в день,

    практически избавляются если не от болезни, то хотя бы от гипертонических кризов. Домашние питомцы помогают перенести смерть близкого человека. Кошки и собаки влияют на снижение случаев смертности от инфаркта миокарда до 3 %. И даже ВИЧ-инфицированные в присутствии животных справляются со своими психологическими проблемами значительно лучше.

    «Да, каждый знает, что домашние животные помогают людям, — пишет Бонни Биавер, специалист по взаимоотношениям между человеком и животными из Техасского ветеринарного колледжа. — Но вот в чем выражается эта помощь? Оказывается, практически во всем — от снижения артериального давления до облегчения послеоперационного периода».

    
Исцеляющее воздействие животных

    
Кратко рассмотрим, в чем заключается исцеляющее воздействие животных на человека.

    Первое — положительные эмоции. Они возникают при общении с понравившимися животными, которые ведут себя непосредственно и естественно. Это то, что часто утрачивается в характере и поведении человека по мере взросления. Увы, становясь взрослыми, мы теряем природную непосредственность. Вместо этого в сознании и даже на лице отражаются повседневные проблемы, неудачи и всевозможные «излишества» (сигареты, алкоголь, в том числе и некрепкий, и т. п.) современной жизни.

    Общение с домашними животными возвращает сознание в мир детства, наполненный добром и теплом, в мир, где о нас постоянно заботились, нами восхищались и нас любили.

    Второе — эффект грелки. То животное, которое мы можем прижать к себе, например кошка, словно приятная грелка, излучает тепло, от которого мышечные волокна как скелета, так и внутренних органов человека расслабляются. Спазм мышечных волокон как поперечно-полосатых мышц, так и гладких (в сосудах, в пищеварительном тракте) — это распространенная причина боли и патофизиологических процессов. Как минимум за счет снятия мышечного спазма кошка своим теплом способна облегчить болезненные симптомы.

    Третье — целебное воздействие биополя. Ученые давно установили, что вокруг любого живого организма существует некое биополе, которое складывается из биополей органов и частей тела.

    
     Исследователи считают, что в ходе непосредственного общения с жизнерадостными животными биоэнергетическая аура человека вступает в резонанс с активным биоэнергетическим полем животного и наполняется его энергией.

    

    В отличие от человека, питомцы не «знают» и не осознают, что когда-то умрут. Поэтому у них полностью отсутствуют привычные для человека мрачные страдания от «плохого» будущего или грустное ожидание возможных последствий недомогания. Они живут исключительно «здесь и сейчас», радуясь жизни, и передают эмоции через общение.

    Четвертое — синхронизация электромагнитных импульсов. Ученые установили, что электромагнитные импульсы головного мозга человека и животных удивительным образом совпадают с электромагнитными колебаниями поля Земли — волнами Шумана.

    Жизнедеятельность организма человека и животных контролируется головным мозгом. Контроль осуществляется ежесекундно через электромагнитные волны, которые излучает сам мозг. Это то, что в медицине называется биоэнергетическими ритмами головного мозга.

    При общении с животными сознание и тело человека существенно расслабляются от приятных ощущений, что позволяет ритмам работы головного мозга быстро восстановиться до оптимальных величин. При этом мозг начинает активнее улавливать аналогичные по ритмам электромагнитные вибрации поля Земли и входит с ними в состояние резонанса. При этом скачкообразно активизируется механизм самоисцеления, что часто приводит к удивительному явлению — быстрому избавлению от тяжелой депрессии и даже болезни.

    Пятое — активизируется и срабатывает невидимый механизм системы голографического подобия. Это ведет к поступлению непосредственно в головной мозг импульсов в виде управляющих сигналов по нормализации работы участков мозга, связанных с проблемами здоровья. Часто человек не подозревает об их наличии на начальной стадии. Поэтому в такой ситуации общение с домашними животными является профилактикой заболеваний.

    На этих пяти положениях в основном и базируется современная анималотерапия. Конечно, на сегодняшний день не все полностью изучено. Однако мудрые люди знают: все, что сегодня признано наукой и практикой, еще вчера не было таковым. Основными преимуществами исцеления человека с помощью животных являются:

    • высокая эффективность, подтвержденная практикой многовековой истории и исключающая врачебные ошибки;

    • отсутствие противопоказаний (кроме аллергии на шерсть);

    • природная естественность, в отличие от искусственных лекарств и специального оборудования;

    • безболезненность и общедоступность для населения.

    Если мысленно «пробежаться» по различным странам мира, то перед вашим взором предстанет удивительная картина того, как животные весьма успешно исцеляют современных людей.

    Так, например, в роли целителя биоэнерготерапевта успешно выступает даже домашняя корова. Это удивительное парнокопытное ведет регулярный прием больных в местечке Чикаранг на острове Ява. Лизнув человека языком, корова снимает боль в области сердца, избавляет от мигрени и даже излечивает такие серьезные недуги, как инсульт. На «прием» к «новому доктору» записываются на несколько месяцев вперед, но корова успевает за день принять не больше 20 пациентов.

    В странах Африки свой колорит: там лечатся с помощью слонов.

    
     В Австралии роль «хвостатого терапевта» исполняют кенгуру.

    

    Самым многопрофильным врачом является китайская хохлатая собачка. Она не только снимает приступы астмы, нормализует давление и сердечный ритм, но также избавляет от аллергии, некоторых кожных заболеваний и, как заявляют некоторые специалисты, замедляет течение онкологических процессов.

    В качестве примера рассмотрим лечебное воздействие домашней кошки на человека.

    
Поглаживание кошки

    
Наверное, каждому человеку знакомы ощущения, возникающие в тот момент, когда он гладит любимую кошку или держит ее на руках. Это явный прилив нежности, а также чувство расслабления и умиротворения. Нельзя обойти вниманием и ощущение психологической свободы, когда, находясь рядом со своим питомцем, человек не боится быть таким, какой он есть, и при этом не рискует быть непонятым или отвергнутым, ведь домашнее животное любит хозяина бескорыстно и преданно, независимо от его характера и положения в обществе. Кошка испытывает лучшие чувства к хозяину просто за то, что он находится рядом.

    К положительным эмоциям добавляется биоэнергетический контакт. Когда хозяин гладит питомца, в его центральную нервную систему активно поступают положительные импульсы: успокаивается сознание, поднимается настроение.

    
     Внешняя красота и пластичность движений кошки напоминают о гармонии мира. Они приносят эстетическое удовольствие — а значит, радость и сопутствующее ей здоровье.

    

    Иногда простое осознание того, что человек кому-то нужен, может сохранить ему жизнь. Многие пожилые люди совсем не выходят из дома — мешают недомогания или страх, что на улице с ними может что-то случиться. В таком случае кошка становится в буквальном смысле единственным собеседником. Она дарит не только искреннюю любовь и общение, но и ощущение того, что ты можешь быть полезен кому-то, а значит сегодняшняя жизнь не лишена смысла. Кошка охотно прыгает на колени к такому человеку, приходит к нему на зов и даже «отвечает», когда с ней разговаривают.

    По данным американских исследователей, пожилые люди, у которых есть домашнее животное, отличаются следующими показателями здоровья:

    • они имеют более низкое кровяное давление и пульс;

    • на 21 % реже совершают визиты к врачу;

    • меньше подвержены депрессии;

    • с ними легче поддерживать отношения;

    • ведут более активный образ жизни;

    • легче переживают потерю близкого человека;

    • меньше испытывают чувство одиночества;

    • лучше заботятся о себе;

    • чувствуют себя в безопасности.

    Последние зарубежные исследования показывают, что владельцы кошек и собак в среднем живут на 4–5 лет дольше, чем остальная часть человечества.

    Всякий человек, у которого живет в доме кошка, знает, что они способны на многое. Животные поют (мурлычут) и усыпляют детей, лечат болезни и даже порой защищают хозяина.

    Кошки скрашивают одиночество, успокаивают, снижают артериальное давление. Их присутствие стабилизирует работу сердца, снимает суставные и головные боли, стимулирует быстрое заживление травм, лечит внутренние воспалительные заболевания. Целительное воздействие осуществляется также и через пальцы рук и ладони тогда, когда мы гладим любимца.

    Ежедневное общение с домашней кошкой (или котом) помогает человеку почувствовать, что он не одинок в этом мире и что рядом с ним находится живое существо, которое нуждается в его заботе так же, как и он нуждается в общении с ним. Возможно, именно в этом и кроется один из секретов активного долголетия пожилых людей с домашними животными.

    Найдите общий язык с «братьями нашими меньшими», относитесь к ним с добром и пониманием. И тогда случится чудо — незаметно для себя и для вас они помогут избавиться от многих проблем со здоровьем.

    
Заключение

    
Вполне возможно, что после прочтения этой книги в вашей жизни наступит новый положительный этап, наполненный ожиданием успешного избавления от проблем со здоровьем. Вы наверняка выбрали и отметили для себя наиболее интересные разделы, чтобы на практике проверить эффективность изложенных рекомендаций. Если так, тогда в первую очередь необходимо проверить наличие у вас противопоказаний к общению с йодом и его препаратами. Необходимо также посоветоваться с лечащим врачом. Ну, а дальше можно аккуратно начать избавляться от «болячек».

    Наиболее простым, доступным и эффективным способом являются разумное применение Йод-Актива или синего йода, при необходимости и Йодинола. И, конечно же, следует правильно питаться, вести здоровый образ жизни и не забывать о повседневной физической активности.

    В дополнение совместите выбранный вами вариант лечения йодом с анималотерапией, дополнительно используйте целебные свойства домашних животных, которые являются уникальными природными лекарями. Найдите общий язык добра и понимания друг с другом, и тогда ваше общение станет не только приятным, но и полезным для здоровья и долголетия.
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Для тех, кто впервые слышит о перекиси водорода как лечебном средстве, сообщаю, что эту прозрачную жидкость со слабым специфическим запахом можно приобрести в ближайшей аптеке. Она считается близкой родственницей воды — по своей химической формуле Н2О2 отличается одним дополнительным атомом кислорода. Однако именно это придает ей свойства очень сильного окислителя, что успешно используется в медицине уже около 200 лет.

    В современной медицине в России 3 %-ный раствор перекиси водорода используется в основном для наружного применения. Например, для быстрой остановки капиллярного кровотечения при поверхностном повреждении тканей, носовых кровотечениях, для обработки слизистой оболочки при стоматитах, парадонтитах, ангинах, гинекологических заболеваниях, а также при гнойных ранах и ожогах.

    При непосредственном контакте ее раствора с поврежденной кожей и слизистыми оболочками освобождается активный кислород, который способствует быстрому очищению раневой поверхности и потере активности органических веществ (протеин, кровь, гной) на этом участке. На месте применения также происходит явное уменьшение количества микроорганизмов. В момент обработки возможно ощущение жжения. В редких случаях при индивидуальной чувствительности возникают местные аллергические реакции.

    
     Перекись помогает бороться не только с внешними ссадинами и ранами, но и с проблемными заболеваниями организма, такими как артериосклероз, заболевания суставов и даже онкология.

    

    Напоминаю, что лечебное действие вызывается реакцией ее распада на воду и атомарный кислород под воздействием фермента каталазы. При внутреннем потреблении перекиси кислород в атомарном виде способствует образованию витаминов и минеральных солей, стимулирует метаболизм белков, углеводов и жиров, помогает транспортировке сахара из плазмы крови в ткани. Кроме того, она помогает работе поджелудочной железы, стимулируя производство тепла в организме («внутриклеточный» термогенез).

    Роль перекиси водорода в биоорганических процессах организма уникальна. Она повышает иммунитет организма, участвует в образовании гамма-интерферона, увеличивает число моноцитов, стимулирует образование и деятельность клеток-хелперов, подавляет B-лимфоциты. У больных инсулинонезависимым диабетом повышает активность протекания жизненно важных процессов, связанных с обменом веществ: улучшает усвоение глюкозы и образование из нее гликогена, стимулирует метаболизм инсулина.

    Перекись водорода активно участвует в гормональной деятельности организма. Под ее воздействием усиливается образование прогестерона и тиронина, синтез простагландинов, подавляется синтез биологически активных аминов (дофамина, норадреналина, серотонина), стимулируется снабжение кальцием клеток головного мозга.

    При многих заболеваниях организм живет на голодном кислородном пайке. Попавший туда атомарный кислород из перекиси активирует деятельность ферментов, отвечающих за окислительные процессы. В том числе за образование, накопление, транспортировку энергии и за распад глюкозы. Перекись водорода помогает утилизации сахара, улучшению текучести крови, нормализации кислотно-щелочного баланса, что существенно облегчает нормальную жизнедеятельность всего организма.

    Кроме этого, перекись является хорошим антиоксидантом: разрушает токсические вещества, подавляет любую инфекцию, будь то вирус, грибок, паразит или что-то подобное.

    Если придете в аптеку и попросите перекись водорода, вам без лишних вопросов дадут флакон с 3 %-ным раствором. Это так называемая основная аптечная концентрация, которая используется в современной медицине. Для большей стабильности раствора в него добавляют бензоат натрия, соединение, безвредное для человека, поэтому его присутствие не должно смущать. При лечении перекисью она существенно разбавляется водой, что еще больше уменьшает долю балласта. Сегодня этот раствор имеется в домашней аптечке у многих россиян как надежный антисептик для обработки ран. Срок годности в стандартной упаковке составляет 2 года.

    В России ее можно приобрести и в сухом виде — в форме таблеток, которые называются гидропирит, он содержит около 35 % перекиси. Для приготовления лечебных растворов с целью внешнего воздействия на тело человека его необходимо разбавлять в 10 раз.

    Концентрированный раствор пользуется популярностью у врачей на другом континенте, в США. Здесь он иной: отличается высокой степенью очистки, что подразумевает отсутствие примесей. Именно его предпочитают использовать (при соответствующем разведении) американские врачи для лечения различных заболеваний.

    Не забывайте, что перекись обязательно нужно хранить в прохладном месте (от +8 до +15 °C), защищенном от света и расположенном подальше от детей. Случайное попадание неразбавленной перекиси на нежную кожу ребенка, а тем более на слизистые оболочки, может вызвать ожог. Еще опаснее, что ради любопытства ребенок может ненароком глотнуть это средство, ведь по внешнему виду перекись неотличима от обыкновенной воды.

    
     Перекись водорода утилизирует сахар, улучшает текучесть крови, нормализует кислотно-щелочной баланс, что существенно облегчает нормальную жизнедеятельность всего организма.

    

    Современные лекарственные средства имеют широчайший спектр воздействия на организм человека. Чтобы узнать об этом, достаточно подробно прочитать инструкцию по применению. Чем сложнее лекарственный препарат, тем более широкое воздействие он оказывает на функционирование организма.

    Однако практически у каждого лекарства есть свой побочный эффект. По этой причине, вполне вероятно, за много лет, постоянно избавляясь при помощи лекарств от надоевшей вам простуды или изматывающей головной боли, вы незаметно доведете печень или почки до состояния тряпочки, затертой до дыр.

    По жизни я встречал много людей, которые ежедневно буквально горстями принимали различные лекарства, занимаясь самолечением. Поначалу вроде помогало. Однако со временем организм привыкал, и должный эффект от приема не наблюдался. Тогда люди искали и находили более сильнодействующие средства. Проходили годы, пока не наступала настоящая катастрофа с почками, легкими или сердечно-сосудистой системой. После достаточно быстро наступал летальный исход.

    Люди, которые часто принимают различные лекарства, даже не пытаются найти причину недомоганий, которые постепенно переходят в хронические болезни. Как результат — поиск новых, более эффективных средств избавления от болезней. Постепенно порочный круг «болезнь — лекарства» замыкается. И разомкнуть его бывает очень непросто, порой невозможно.

    Поэтому, прежде чем «горстями» принимать очередные лекарства, обратитесь к врачу.

    Что касается лечения с помощью перекиси водорода, несмотря на достаточно высокие целебные свойства (Н2О2 содержит в себе рекордное количество кислорода — 94 % по массе), оно не нашло в России широкого применения, да и в других странах тоже. Одной из причин этого парадокса является существование мнения о том, что это яд для организма. Научного обоснования этому нет.

    
     Люди, часто принимающие различные лекарства, даже не пытаются найти причину недомоганий, которые в таком случае могут постепенно превратиться в хроническую болезнь.

    

    Кроме того, результаты научных исследований по лечебным свойствам перекиси публикуются в узкоспециализированных журналах и недоступны большинству медицинских работников, не говоря уже о массовом знакомстве.

    И последнее. Перекись весьма дешевая и легкодоступная. В самых простых случаях и в критических для здоровья ситуациях люди будут стремиться к исцелению с помощью доступного им метода, в том числе и при помощи перекиси водорода. Данная книга написана, чтобы помочь таким людям осознать, каков механизм лечебного воздействия на человека и как лучше использовать перекись на практике.

    Безусловно, в случае любого заболевания необходимо обращаться за первой помощью к врачу, следовать его советам и проходить назначенный курс лечения.

    
Эмоции и здоровье

    
По мере прочтения вы сможете узнать не только о пользе перекиси водорода для вашего здоровья, но и познакомитесь с причинами возникновения отдельных заболеваний. В том числе узнаете, какие болезни могут быть вызваны частым проявлением негативных эмоций человека. Кстати, об этом многие из нас просто не задумываются. А зря. Прямо сейчас поговорим об этом более подробно.

    Эмоции — это явное или скрытое выражение отношения сознания человека к самому себе и к окружающему миру, наше психоэмоциональное состояние на данный момент времени. Это дар природы, который есть у каждого.

    С научной точки зрения на любые эмоции человека активно реагирует гипоталамус, вырабатывая те или иные нейрогормоны (нейропептиды), которые представляют собой короткие цепочки аминокислот. Они попадают в клетки организма и далее, словно ключ к замку, присоединяются к «своим» рецепторам. Те активируются и посылают сигнал, который вызывает внутри клетки целый каскад биохимических реакций, вплоть до изменений в ядре.

    Эмоции помогают человеку прямо сейчас ощутить и понять то, что же на самом деле он притягивает в свою жизнь.

    Посредством биохимических реакций они вызывают у нас различные чувства.

    Негативные включают страх, вину, зависть, злобу, раздражение, разочарование и т. п. Они не соответствуют истинным желаниям человека — быть здоровым и счастливым.

    Часто играют роль неощутимого сознанием пускового механизма ухудшения здоровья.

    Позитивные эмоции — чувство здоровья и счастья, полноты жизни, любви и т. п. Быстрая и умелая коррекция эмоций в позитивную сторону (при помощи смеха, ощущения здоровья, радости, счастья, блаженства и т. п.) улучшает восприятие хода событий текущего дня, замедляет процесс ухудшения состояния здоровья. Помните об этом и ежедневно настраивайтесь на положительное восприятие себя и окружающего мира.

    Сознательное управление эмоциями вовсе не означает, что вы не должны что-либо ощущать. Между эмоциональным человеком и эмоционально богатым огромная разница. Управление мыслями и эмоциями можно сравнить с управлением симфоническим оркестром. В зависимости от ситуации вы можете изменять направление, скорость и силу потока. Учитесь командовать ими, вместо того чтобы безоговорочно подчиняться.

    Эмоции не нужно подавлять или постоянно контролировать. Их надо ощущать, как инструмент, необходимый для создания успешной и здоровой жизни.

    
     Сознательное управление эмоциями вовсе не означает, что нет нужды что-либо ощущать. Между эмоциональным человеком и эмоционально богатым огромная разница.

    

    Когда они выражаются естественным и здоровым способом, вы начинаете успешно играть в одном оркестре положительных эмоций с окружающими вас людьми и природой. Незаметно для себя настраиваетесь на ритм гармонии.

    Наведите должный порядок в эмоциях, а затем переходите к анализу чувств, которые возникают под их действием. В качестве примера рассмотрим появление некоторых заболеваний, связанных с негативными эмоциями человека.

    Эмоции длительной печали вызывают тяжелые заболевание легких. В прошлом веке молодые люди чахли в печали, страдали от несчастной любви, умирали от чахотки (туберкулеза легких). В наши дни это заболевание вновь «подняло голову». Опять молодые люди рано покидают этот мир. Только печаль иная: от якобы неудавшейся личной жизни, когда хочется иметь все и сразу, а это, как правило, не получается.

    Эмоции страха и обид в первую очередь поражают почки, отнимая жизненные силы. Помните, человек приходит в этот мир не для того, чтобы прятаться за чужие спины и бояться материального мира. Эмоциональное состояние каждого человека оказывает непосредственное влияние на его здоровье и качество исполнения любой работы, особенно творческой. Не нужно обижаться на других, не следует вскармливать свою гордыню. Лучше трезво посмотреть на себя и начать со своих недостатков, тогда будет значительно меньше проблем и в жизни, и со здоровьем. Обращаю ваше внимание: разбираться именно в своих недостатках, а не в чужих.

    
     Эмоции не нужно подавлять или постоянно контролировать. Они — инструмент, необходимый для создания успешной и здоровой жизни.

    

    Эмоции гнева поражают печень. Гневливый человек, не осознавая этого, подвергает организм сильнейшему воздействию мощной энергии негативных эмоций. О последствиях он узнает через боли в сердце и патологию щитовидной железы. Избыток энергии негативных эмоций сильно будоражит тонкие структуры сердца. Их накопление в теле человека вызывает сильные гормональные сбои в работе всего организма, что в конечном итоге ведет к появлению патологии печени.

    Практически любое заболевание является сигналом о том, что человек сбился со своего пути: не туда идет по жизни, не так ведет себя, не тем питается… В этом случае необходимо остановиться, посмотреть на себя со стороны и осмыслить поступки. А после изменить отношение к себе и окружающему миру в лучшую сторону.

    Рассмотрим еще несколько примеров появления проблем со здоровьем, напрямую связанных с поведением человека и его постоянными негативными эмоциями.

    Человек с трудом передвигается. Многие, к сожалению, знают, что такое больные суставы. Это начинается как-то незаметно, с возрастом. Суставы все чаще и продолжительнее болят, не дают свободно двигаться, «зарастают» отложениями солей. Но суставная патология — это уже конечная инстанция болезненных изменений. На самом деле болезни начинаются с патологии поджелудочной железы — органа «отношения» человека к жизни («все кругом плохо»). Далее присоединяется позвоночник. Он все чаще напоминает о себе. На первых порах после физических нагрузок появляются эпизодические боли в одном или нескольких отделах позвоночника, а когда «шлаки-соли» накопятся, человек уже не может свободно согнуться и разогнуться.

    Человеку неуютно в земном мире, он боится и ненавидит, критикует и презирает. Эти негативные эмоции подавляют процессы нормального функционирования желудочно-кишечного тракта. В этом случае реагирует кожа. Аллергические высыпания, экзема, трофические язвы с длительным хроническим течением не покидают тело, если он не осознает эмоциональные причины их возникновения.

    Порой болезни утихают, наступает видимое состояние ремиссии. Болезнь реже обостряется или несколько лет совсем не дает о себе знать. Но чаще всего — это только видимость. При сохранении проблем с негативным эмоциональным поведением человека болезни переключаются на другие части тела, как правило, на внутренние органы. И это самое страшное, так как тело начинает тихо и безмолвно разрушаться изнутри. Возникает остеопороз, т. е. пожизненное, порой необъяснимое вымывание кальция из костей. Напоминаю, что это происходит у людей, «потерявших интерес к жизни». Внешне проявляется в хрупкости костей. Человек то ногу сломает, то руку, причем правую — «дающую» (если мало отдавал людям, а больше заботился о себе). Либо левую — «берущую» (если ничего не упускал в жизни, удовлетворял в первую очередь свои потребности и желания). При этом тускнеют волосы, редеет шевелюра. Это означает ослабевание жизненной энергии. За всем этим прячется вялотекущая или очевидная патология почек.

    Ослабели мышцы тела. Стало трудно носить сумки с продуктами. Во время гриппа ломит мышцы и суставы так, что трудно вытерпеть, и руки сами тянутся за обезболивающей таблеткой. За всем за этим кроется патология печени. Малая печеночная недостаточность, обусловленная недугами чисто поведенческого характера и низкого духовного уровня, означает, что нужно, отказавшись от таблеток, лечь в постель, забыться, а после этого, быть может, пометавшись в полубреде и ослабев, подумать, осознать произошедшее, заново посмотреть на себя со стороны: куда я иду? Зачем? Почему? Мышцы тела отражают чистоту и степень усталости печени. Это сильный дополнительный сигнал: остановись! Услышь самого себя, подумай, где, с кем и как ты живешь!

    Прогрессирующая близорукость или дальнозоркость говорят о чрезмерном внутреннем напряжении и «упрямых» жизненных ошибках. Напряженное или злое созерцание мира ведет к патологии печени, что является одной из причин нарушения остроты зрения. Чтобы быстрее избавиться от этого, начните смотреть на окружающий мир чистыми глазами, без напряжения, без зла и ненависти, без раздражения и зависти к кому-либо или к чему-либо. И тогда здоровье начнет восстанавливаться, и дела пойдут в гору.

    
Общие сведения о перекиси водорода

    Прежде чем приступить к практическому применению перекиси водорода в лечебных целях, познакомимся с общими сведениями по этой жидкости, способной творить настоящие чудеса при грамотном использовании.
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     Глава 27

     Применение перекиси водорода в медицине
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Перекись водорода Н2О2 (водорода пероксид) впервые была открыта в 1818 году французским химиком Л. Ж. Тенаром и получила название «окисленной воды». Она в полтора раза тяжелее воды и растворяется в ней в любых соотношениях, но испаряется значительно медленнее. Ее температура замерзания -0,5 °C, но в отличие от воды перекись при этом сжимается, а не расширяется, образуя белые кристаллы. После размораживания не теряет своих свойств. Закипает при температуре +67 °C.

    Перекись водорода обладает восстанавливающими свойствами в силу того, что при контакте окисляет многие органические соединения.

    История применения перекиси водорода в медицине испытала как взлеты, так и падения:

    • конец XIX века — начало внедрения перекиси водорода в медицину;

    • начало XX века — период ее бурного применения в хирургии и стоматологии;

    • до конца XX века — активное применение в качестве наружного антисептического средства, проведение экспериментов с внутрисосудистым введением;

    • начало XXI века — новый интерес к возможностям более широкого применения в современной медицине.

    Фармакологические и клинические исследования перекиси водорода в XIX веке велись довольно неторопливо. Практикующие врачи, сводившие в то время медицину преимущественно к терапии, делали пессимистические выводы в отношении эффективности ее применения в лечебных целях. Иное мнение в то время было у хирургов и стоматологов, которые активно искали противомикробные средства при лечении гнойно-септических и сосудистых заболеваний (атеросклероз, гангрена). В специальной медицинской литературе того времени можно найти интересную информацию об успешном клиническом применении перекиси в лечебных целях. Именно хирурги и стоматологи настаивали тогда на необходимости повышения устойчивости Н2О2. К тому же хирурги требовали более сильных концентраций, чем 3 %.

    После такой настойчивости за дело взялись химики и синтезировали пергидроль. В 1911 году был получен твердый препарат Н2О2 — пергенол.

    Особой удачей стала реализация идеи стабилизации одного антисептика другим — борной кислотой.

    Успех нового лекарства был шумным и долгим. Свидетельством этому является то, что в медицине пергидроль широко применяют до сих пор.

    Также велись медицинские исследования по ее приему внутрь. Уже в 1913 году был зафиксирован более широкий клинический спектр применения Н2О2.

    С тех пор прошло много лет. Однако на сегодняшний день реальным достижением технологии производства различных вариантов Н2О2 для медицинских целей стали: замена пергенола гидроперитом (пероксид мочевины), создание назального спрея (паркон), аэрозоля для местного применения и различных стоматологических гелей.

    За последние сто лет практически ничего принципиально нового не было сделано в направлении совершенствования фармакологических препаратов Н2О2. Улучшилась лишь степень очистки и упаковка. Также появились более подробные сведения о механизме действия на организм человека.

    Однако дополнительных лекарственных препаратов на основе перекиси, предназначенных для устойчивого внутреннего и внутрисосудистого применения, до сих пор не синтезировано.

    Сегодня среди противомикробных средств перекись выделяется своей относительной безвредностью. В силу этого положительного свойства ей светит долгая жизнь в медицине. Кстати, в организме человека также образуется перекись водорода. Она вырабатывается клетками иммунной системы — лейкоцитами и гранулоцитами, клетками, которые борются с вирусами, бактериями и грибами. Таким образом происходит активное участие в защитных процессах организма и во всех его биологических и энергетических реакциях.

    В наши дни перекись успешно применяется в самых различных областях, связанных со здоровьем человека: в стоматологической практике растворы употребляются как антисептик при лечении корней зубов, а также при проведении мелких хирургических операций.

    Широкое применение в медицине нашел 3 %-ный раствор в форме орошений и тампонады.

    В том числе при различных флегмонах, остеомиелите, пиемических нарывах, гангренозных состояниях.

    Она достаточно успешно применяется как терапия последнего шанса при лечении не поддающихся операции различных проявлений рака матки и других поражениях организма, соединенных с острыми или хроническими воспалительными, язвенными и гнойными процессами в половых органах.

    
Перекись водорода в природе

    
Перекись водорода — это не только искусственное соединение, которое можно получить путем химических реакций в лабораторных условиях. Природа вокруг нас содержит этот элемент в значительных количествах. Например, в дождевой воде и снеге, где образуется под влиянием атмосферного озона, а также в горном воздухе. Опытные туристы, путешествующие в горах, знают, что лучше пить воду из горных потоков, в которых она белая из-за многочисленных пузырьков кислорода. При этом мало кто догадывается, что этот белый цвет обусловлен наличием перекиси, образующейся из-за усиленной аэрации. В такой воде количество вредных микробов и паразитов крайне мало. Поэтому ее можно пить без кипячения или обработки специальными препаратами.

    Безусловно, это касается только тех ручьев, которые еще не подверглись сильному загрязнению со стороны человека, вроде сточных вод из ближайшей фабрики. Против химического загрязнения воды солями тяжелых металлов или ядовитыми веществами (удобрениями и гербицидами с полей) перекись бессильна.

    На этом методе основан некий «магический» лечебный эффект очередной «чудотворной» воды. О такой нам часто говорят различные «маги и волшебники», добавляя, что их «целебная» вода специально обработана некими «лептонными» полями.

    Мне неоднократно приходится сталкиваться с подобными явлениями. Приведу один пример. Дело было в Москве, в лихие девяностые годы прошлого века. Хорошо известный мне биолог, уважаемый в науке человек, открыл свой бизнес по торговле «целебной» водой, расфасованной в пол-литровые стеклянные бутылки. Без лишнего шума и пыли он активно предлагал приобрести обработанную «специальными» полями «целебную» воду со сроком «чудотворного» действия шесть и более месяцев. В то время это была новинка, и бизнес имел большой успех. Несмотря на высокую стоимость, жидкость в Москве и Подмосковье буквально «разлеталась» по желающим избавиться от всех болезней за несколько дней.

    Как ученый, я заинтересовался этой «целебной» водой, хорошо зная, что любая ее обработка внешними «полями и энергиями» может изменить свойства не более чем на два-три дня. Исключение составляют лишь крещенская, а также «живая» и «мертвая» вода. За консультацией обратился к японским ученым, и вскоре они подтвердили, что через три дня любое внешнее воздействие на воду практически сводится к нулю, она теряет навязанные ей извне «лечебные» свойства.

    Между тем автор «целебной» воды не желал делиться своими секретами. На небольшой производственный участок, точнее, приспособленную для этих целей лабораторию, где она «создавалась» и разливалась, меня просто не пустили, сказав, что это коммерческая тайна. Пришлось хорошенько поработать головой, руками и ногами, чтобы получить нужный ответ.

    На поверку все оказалось достаточно просто. В прилагаемой к «воде» инструкции говорилось, что непосредственно перед употреблением ее надо сильно встряхнуть сорок раз. Вот и решение. При многократном сильном встряхивании бутылки с обыкновенной питьевой водой в ней образовываются многочисленные пузырьки воздуха, в том числе и кислорода. Это ведет к появлению слабого раствора перекиси водорода, который при регулярном приеме дает определенный лечебный эффект.

    Следует добавить еще один мощный «целебный» фактор — огромную веру россиян в очередное чудесное исцеление. На этот раз — «заряженной» водой. На самом деле все это является обыкновенным плацебо, который у доверчивого населения достигает в 70 % случаев «внезапного» исцеления. Действительно, все гениальное — очень просто.

    Итак, ученые выяснили, что значительное количество природной перекиси водорода содержат воды источника Лурд во Франции. Он широко известен удивительными целебными свойствами. Проведенные исследования показали, что воды образуются в результате таяния снегов в горах на большой высоте. Падающий снег адсорбирует большое количество озона (трехатомная молекула кислорода, крайне неустойчивая) в верхних слоях атмосферы. Это способствует появлению в горной воде во Франции перекиси водорода. Вполне возможно, что она присутствует и во многих других горных источниках. Пока что широкие исследования по данному вопросу учеными не проводились. А зря.

    В свежих овощах и фруктах, не подвергнутых кулинарной обработке, также содержится небольшое количество перекиси водорода. Но любое нагревание, кипячение или жарка нейтрализуют кислород. Приготовленные на огне овощи содержат некоторые витамины, но по сути своей они уже «мертвы».

    В свежевыжатых фруктовых соках также находится большое количество кислорода. Этим обусловлена их способность насыщать организм жизненными силами и очищать его.

    Вместе с тем фруктовые и овощные соки, которые продаются в магазинах, очень далеки от свежих. Как правило, это разбавленные концентраты, иногда искусственно витаминизированные. С точки зрения кислородного насыщения и полезности для человека они являются абсолютно пустыми.

    Вернемся к питьевой воде. На сегодняшний день одним из самых прогрессивных методов очистки воды является ее озонирование в сочетании с ультрафиолетовым облучением. При этом образуется пероксид водорода и свободный кислород, что и убивает патогенную микрофлору.

    Этот способ значительно безопасней хлорирования, в результате которого погибают микробы, но вода не становится полезнее.

    
     В свежих овощах и фруктах, не подвергнутых кулинарной обработке, содержится небольшое количество перекиси водорода, но любое нагревание, кипячение или жарка нейтрализуют кислород. Приготовленные на огне овощи еще содержат некоторые витамины, но по сути своей они уже «мертвы».

    

    Кстати, опытные туристы достаточно эффективно используют перекись для обеззараживания воды. Особенно во время туристического похода, если ее чистота в очередном источнике (речке, озере и т. п.) вызывает сомнения, а кипятить нет возможности.

    Отправляясь в поход, возьмите пузырек с перекисью водорода. Конечно, не надо использовать грязную и мутную воду. Ищите только чистую на вид из озера или речки. Метод очистки при помощи перекиси водорода весьма прост. Наберите воды из озера или речки в любую чистую бутылку, не доливая до верха. Затем добавьте примерно 10 капель 3 %-го раствора перекиси. После этого тщательно закройте бутылку пробкой и 10–15 раз хорошенько встряхните. Атомарный кислород, образующийся при распаде перекиси, избавит воду от бактерий и улучшит вкус. Примерно через 10 минут можно пить. Это в случае, если нет другого надежного источника питьевой воды.

    Примечание. Перекись водорода действительно убивает патогенную вредную микрофлору и микропаразитов, которые могут находиться в воде, набранной вами из открытого источника. Все это существенно снижает риск подхватить инфекцию или любую «непонятную» болезнь.

    
     Отправляясь в отпуск или поход, возьмите с собой пузырек с перекисью водорода. Она поможет очистить воду от вредных примесей.

    

    Однако в открытой воде могут находиться и соединения ядовитых химических веществ, которые «втихую» сбрасываются туда из ближайших промышленных предприятий, с различных баз хранения, а также иных ядовитых стоков. Поэтому, прежде чем воспользоваться открытым местным источником воды, обязательно убедитесь, что возле озера или речки нет промышленных предприятий, складов хранения химикатов и других подобных объектов.

    
Противопоказания к применению перекиси водорода

    Как любое лекарственное средство, перекись имеет определенные противопоказания, которые необходимо учитывать.

    1. Запрещается самостоятельное внутривенное вливание перекиси без согласия и личного участия врача.

    2. Абсолютными противопоказаниями являются: афибриногенемия, капилляротоксикоз, тромбоцитопеническая пурпура, гемофилия, гемометические анемии, ДВС-синдром.

    3. Нельзя использовать для орошения пустот и вводить в глубокие раны (возможность эмболии).

    4. Индивидуальная непереносимость и повышенная чувствительность.

    5. В чистом виде, то есть без разбавления водой в рекомендованной пропорции.

    6. Не допускается прием внутрь концентрации более чем 3 %.

    7. Детям до 5 лет.

    8. Следует избегать попадания в глаза.

    9. Не рекомендуется людям, у которых трансплантированные (пересаженные от донора) органы.

    
Перекись водорода для дезинфекции

    
Перекись водорода признана в медицине экологически безопасным антисептиком, при помощи которого решается одна из важных проблем современной дезинфектологии.

    При возникновения инфекционных заболеваний, да и в иных случаях водными растворами перекиси можно успешно дезинфицировать и обеззараживать постельное и нижнее белье, посуду и детские игрушки, а также предметы обстановки, помещения, ванну и туалет. Например, белье погружают в водный раствор, выдерживают полчаса и затем стирают в этом же растворе.

    Посуду также погружают в раствор перекиси на полчаса, затем промывают водой. Детские игрушки опускают в раствор или обильно обмывают.

    Для дезинфекции помещений протирают пол, стены и жесткую мебель влажной тряпкой или обмывают их из расчета 300 мл водного раствора перекиси на 1 м2 поверхности.

    Полированную мебель и паркетный пол, покрытые лаком, протирают ветошью, смоченной в 3 %-ном растворе.

    Оконные стекла также достаточно протереть ветошью: разводов и грязи не останется, появится блеск.

    Перекись поможет избавиться от известкового налета в ванной комнате, на кухне, в туалете — везде, где есть кафель и керамические поверхности, и придаст им блеск.

    
Приготовление рабочих растворов перекиси водорода

    
1. Их готовят в эмалированной (без повреждения эмали), стеклянной или полиэтиленовой посуде путем добавления в набранную воду вначале моющего средства, а затем перекиси водорода в соответствии с имеющимися стандартными расчетами или таблицами.

    2. Должен соблюдаться следующий порядок: в питьевую воду (не менее чем в 500 мл) добавляют необходимое количество перекиси и доводят водой до общего объема в один литр. В зависимости от необходимой температуры рабочего раствора используют воду комнатной температуры не менее +18 °C либо нагретую до +55 °C.

    Не забывайте, что при приготовлении рабочих растворов в емкость с водой сначала добавляют моющее средство, тщательно перемешивая его до полного растворения, затем добавляют перекись водорода. После — воду, чтобы довести общий объем до одного литра. Что и как нужно делать, хорошо знают соответствующие специалисты (медсестры).

    В качестве примера рассмотрим, какое количество перекиси водорода 30 %-ной концентрации надо добавить в один литр воды, чтобы получить соответствующую концентрацию всего рабочего раствора:

    • в один литр воды добавить 15 мл 30 %-ного раствора — получится рабочий раствор 0,5 %-ной концентрации;

    • в один литр воды добавить 90 мл — раствор 3 %-ной концентрации;

    • в один литр воды добавить 120 мл — раствор 4 %-ной концентрации;

    • в один литр воды добавить 150 мл — раствор 5 %-ной концентрации;

    • в один литр воды добавить 180 мл — раствор 6 %-ной концентрации.

    

     Примечания

     1. В целях личной безопасности, особенно при необходимости большого объема раствора, в обязательном порядке необходимо использовать резиновые перчатки, защитные очки, марлевую маску. При попадании пергидроля на кожу это место надо немедленно обильно промыть чистой водой.

     2. Раствор перекиси должен содержаться в темном прохладном месте, не доступном для детей. Переносить пергидроль следует осторожно, желательно в закрытой небьющейся посуде.

     3. Во избежание несчастных случаев не рекомендуется хранить дома растворы с концентрацией более 3 %.

     4. При хранении в плотно закрытой посуде при комнатной температуре концентрация Н2О2в пергидроле снижается в пределах 0,5–0,7 % в течение месяца.

    

    
Наружное применение перекиси водорода

    Наружное применение перекиси водорода не вызывает нареканий от официальной медицины. На флаконе в аптеке так и написано — «для наружного применения». Вот только область реального применения в наши дни может быть значительно шире.
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     Глава 28

     Рекомендации официальной и альтернативной медицины
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В официальной медицине перекись водорода используется как антисептическое, дезинфицирующее, дезодорирующее и гемостатическое средство. Действительно, 3 %-ная перекись водорода представляет собой идеальное средство для этих целей. Любая царапина или неглубокий порез, которые своевременно обработали, заживут гораздо быстрее, нежели смазанные йодом или зеленкой.

    Дело тут в кислороде, входящем в состав перекиси, который способствует регенерации тканей.

    При этом обильно образующаяся пена в районе раны способствует механическому удалению частиц гноя, сгустков крови и слизи. Осуществляется естественное механическое очищение поврежденной части кожи, а также обезвреживание бактерий и нейтрализация органических веществ. Кроме того, это вещество обладает и слабым кровоостанавливающим свойством.

    Бурная реакция, протекающая на поверхности ранки при нанесении на нее перекиси водорода, — это выход кислорода из состава перекиси. При этом погибают болезнетворные микробы. Следует помнить, что после обработки царапин и неглубоких порезов на поврежденную кожу не рекомендуется сразу же накладывать повязку.

    Также 3 %-ный раствор можно применять при следующих заболеваниях:

    • герпетический гингивостоматит и фаринготонзиллит;

    • рецидивирующие афты полости рта;

    • различные формы стоматита и родственные поражения;

    • острый и хронический вагинит;

    • острый и хронический вульвит;

    • острый тонзиллит (ангина);

    • стрептококковый тонзиллит;

    • кандидоз;

    • острые респираторные инфекции верхних дыхательных путей;

    • флегмона и абсцесс полости рта;

    • инфекции, вызванные вирусом простого герпеса, а также другие вирусные инфекции, характеризующиеся поражениями кожи и слизистых оболочек.

    Подводя краткий итог по рекомендациям официальной и альтернативной медицины, можно сказать, что 3 %-ную перекись водорода рекомендуется применять при инфекционно-воспалительных заболеваниях кожи и слизистых, гнойных ранах, капиллярных кровотечениях из поверхностных ран, лунки зуба, носовых кровотечениях, стоматите, тонзиллите, гинекологических заболеваниях (дезинфекция).

    
Общие рекомендации по наружному применению перекиси

    
В России для наружного применения перекиси водорода обычно используется ее 3 %-ный раствор. Царапины и небольшие раны обрабатывают тампоном, смоченным в этом растворе перекиси водорода.

    При использовании перекиси для избавления от болевых ощущений в суставах рук и ног (при артритах), при болях в пояснице рекомендуется заранее приготовить соответствующие повязки из старой (поношенной) натуральной хлопчатобумажной ткани. Каждую желательно сложить в 4–5 слоев, прошить несколько раз, в том числе и по периметру. С боков — 2–4 завязки, которые позволят надежно фиксировать ее в нужном месте. Периодически их необходимо стирать вручную.

    До наложения на болезненные места повязку необходимо хорошо смочить изнутри 3 %-ной перекисью водорода. Для этой цели выдавливайте ее по каплям (осторожно нажимая на бока пластикового пузырька), чтобы повязка изнутри стала достаточно влажной, но не мокрой. Все должно быть в меру. Избегайте попадания в глаза, не трите их.

    Затем аккуратно положите ее на больное место и закрепите завязками. Можно сделать это в виде компресса. В этом случае сверху дополнительно накладывается кусочек полиэтиленовой пленки, по размерам примерно совпадающий с самой повязкой. Все это надо закрепить бинтом.

    Выдержите повязку-компресс на больном месте до появления ощущения легкого жжения. Не более! На это уходит обычно от 20 до 30 минут. В отдельных случаях до 1,5–2 часов, не более. Все очень индивидуально и зависит от состояния и толщины кожи на больном месте. После снимите повязку, протрите место сухим полотенцем. Мыть не надо! На коже будет легкое покраснение, которое пройдет через час-два.

    Проделывайте такую процедуру 2–3 раза в день. Все зависит от состояния кожи и реакции человека. Боль начнет отступать уже через несколько дней.

    При чрезмерно чувствительной коже (у подростков и женщин) раствор перекиси следует разбавить водой в соотношении 1:1. Смоченную в нем и слегка отжатую повязку или тампон можно прикладывать в виде компрессов либо втирать в болезненные места.

    От грибка на ногах, высыпаний на теле или бородавок на руках можно избавиться при помощи 3 %-ного раствора. С этой целью два раза в день (утром и вечером) аккуратно смазывайте проблемные места. Для удобства нанесения можно использовать ватную палочку или ватный диск. Повторяйте процедуру в течение нескольких дней, и проблемы начнут незаметно исчезать.

    При хронических кожных заболеваниях следует аккуратно смазывать хронические высыпания два раза в день (утром и вечером) до их полного исчезновения. В данном случае может потребоваться от трех до шести месяцев.

    
Обработка перекисью царапин и ран

    
В наши дни обработка царапин, ссадин и мелких ран у детей широко практикуется в быту. Первая медицинская помощь в таких случаях подразумевает остановку незначительного кровотечения и дезинфекцию поврежденного участка кожного покрова. В этом деле перекись водорода является хорошим средством.

    Для дезинфекции поверхностных царапин и небольших ран поврежденный участок обрабатывают 3 %-ным раствором Н2О2. Такая концентрация для наружных целей не имеет возрастных ограничений. Обрабатывать нужно с помощью смоченного в растворе тампона, легонько промокая им рану. Следите, чтобы на теле не осталось необработанных участков поврежденной кожи.

    При более серьезных ранениях в первую очередь необходимо остановить кровотечение и дезинфицировать повреждения. Для этих целей можно использовать раствор той же концентрации. Вначале необходимо с мылом вымыть руки. Затем ватным тампоном, смоченным в перекиси водорода, протереть кожу вокруг раны. После к ране стерильную марлю, смоченную в растворе зеленки или йода, и наложить повязку.

    Не следует касаться руками тех слоев марли, которые будут прикладываться непосредственно к ране. Не рекомендуется сразу же промывать рану водой, поскольку она может добавить инфекцию, или прижигать ее спиртом или йодом, так как эти препараты вызывают острую боль и последующее воспаление.

    
     В отличие от многих современных дезинфицирующих и заживляющих средств перекись водорода практически не имеет побочных эффектов. Ее использование не сопровождается болезненными ощущениями, за исключением редких случаев аллергических реакций.

    

    Категорически запрещается смазывать открытую рану на теле какими-либо мазями. Нельзя лить на нее перекись водорода непосредственно из бутылки, особенно если проводится обработка глубоких ран. Дело в том, что в данной ситуации происходит быстрое разложение лекарственной жидкости на составляющие. При этом активно образуется атомарный кислород, который внешне проявляет себя шипучими белыми пузырьками. Именно они очищают и дезинфицируют рану.

    Однако при глубоких порезах существует возможность попадания этих пузырьков в кровеносную систему, что нежелательно.

    Перекись водорода можно использовать для размягчения и безболезненного снятия наложенных ранее и присохших к ранам бинтов и ватных тампонов. Для этого ее набирают в шприц и аккуратно вводят под бинт в нужной области. Большое количество пены, которая при этом образуется, способствует быстрому механическому очищению от гноя и тканевого детрита. После того как под бинтом началась реакция и перекись стала пузыриться, рану можно разбинтовать, а повязку заменить на новую.

    В отличие от многих современных дезинфицирующих и заживляющих средств при наружном применении перекись практически не имеет побочных эффектов. Ее использование не сопровождается болезненными ощущениями, за исключением редких случаев аллергических реакций. Но и в этом случае обычно все ограничивается неприятным чувством жжения только во время обработки раны.

    Для обработки незначительных наружных царапин и ссадин этим средством могут пользоваться беременные женщины и кормящие мамы. Педиатры используют 3 %-ный раствор для обработки пупочной ранки у новорожденных детей. Зачастую медицинские работники используют ее перед последующим применением зеленки.

    
Перекись водорода в стоматологии

    
Благодаря высоким бактерицидным способностям 3 %-ный раствор перекиси водорода широко применяется врачами в стоматологии для лечения слизистой оболочки рта. Показаниями к применению являются:

    • лечение стоматитов;

    • обработка ран, в том числе гнойных;

    • дезинфекция краев лунки после удаления зуба;

    • удаление бактериального налета и пигментных пятен на эмали;

    • грибковые поражения десен и слизистой;

    • неприятный запах изо рта;

    • налет на языке.

    Перекись также входит в состав паст и гелей, предназначаемых для отбеливания и чистки зубов.

    Полоскание ротовой полости перекисью водорода является универсальным гигиеническим приемом. Для этой цели используется только сильно разбавленный состав перекиси. Имеющийся 3 %-ный раствор необходимо развести водой в соотношении 1:11. Полоскать нужно не более одной минуты. Раствор не должен долго взаимодействовать со слизистой и оказывать сильное влияние на зубы. Поэтому после такого полоскания необходимо сделать еще одно, но уже с использованием обычной питьевой воды. Эту процедуру можно проводить один-два раза в день (утром и вечером) после чистки зубов.

    
     Полоскание ротовой полости перекисью водорода — это универсальный гигиенический прием.

    

    Если вы страдаете пародонтозом или стоматитом, также поможет перекись. Для этого необходимо приготовить ее смесь с водой такой же концентрации (в соотношении 1:11). Далее смочите ватку и прикладывайте к деснам. Очень важно, чтобы после процедуры вы не пили и не ели хотя бы 20 минут.

    
Применение перекиси водорода в стоматологии противопоказано, если у вас диагностированы следующие заболевания:

    • запущенная стадия пародонтита, сопровождающаяся усиленной кровоточивостью десен;

    • большое количество пломб на поверхности зубов;

    • кариес или иные нарушения целостности эмали зубов;

    • не рекомендуется детям, не достигшим двенадцатилетнего возраста.

    
     Примечание. Не забывайте о соблюдении общих мер предосторожности. Не используйте для полосканий и обработки полости рта перекись водорода повышенной концентрации. Это может привести к ожогу слизистой и даже (при случайном глотании) ожогу дыхательных путей. И еще в любом случае избегайте попадания в глаза.

    

    Изучив особенности использования перекиси в стоматологии и исключив указанные выше противопоказания, можно приступать к процедуре. Но чтобы ваши зубы гарантированно не пострадали, лучше обратиться за профессиональной врачебной помощью или консультацией.

    
Перекись водорода при кожных заболеваниях

    
К кожным болезням, особенно в легкой форме, отношение в России традиционно несерьезное. Это основано на том, что на сегодняшний день для борьбы с прыщами, угрями и дерматитами существует целый арсенал кремов, которые в считаные дни могут избавить вас от подобных неприятностей.

    Кожные болезни часто являются первыми сигналами о нездоровье всего организма. У человека, который оптимально питается, ведет здоровый образ жизни, не страдает какими-то скрытыми недугами, кожа обычно имеет приятный, вполне здоровый вид. Медики говорят, что наша кожа — это зеркало, которое отражает реальное состояние здоровья человека. И это очень даже верно.

    Многие глубинные заболевания органов и систем организма вызывают определенные изменения и в самой коже, в том числе в виде различных высыпаний, зудящих и раздражающих нас «неожиданным» фактом их появления.

    Функции кожи весьма разнообразны.

    Во-первых, это наша защитная броня, прочный и гибкий барьер, оберегающий внутренние органы и все тело от вредных воздействий окружающей среды. Она внешне непроницаема для воды и других жидкостей.

    Во-вторых, кожа играет важную роль в водном обмене и поддержании химического равновесия во всем организме. За счет расширения и сокращения кровеносные сосуды, расположенные в ней, поддерживают нормальную температуру тела. В первом случае увеличивается теплоотдача, а во втором предотвращается потеря тепла.

    В-третьих, под действием солнечных лучей и других источников ультрафиолетового излучения она приобретает способность к синтезу витамина D, от которого зависят нормальный рост костей и их прочность.

    В-четвертых, там располагается множество нервных окончаний и рецепторов, позволяющих человеку различать изменения температуры, давления, ощущать боль и прикосновение.

    От знакомства с функциями переходим к возможностям ее лечения перекисью водорода при различных кожных заболеваниях.

    Перекись водорода Н2О2 обладает высокими дезинфицирующими и регулирующими свойствами, с ее помощью можно успешно лечить прыщи, угри, фурункулы и даже грибковые заболевания. Например, при появлении грибка на ногах, руках, ступнях, подмышках, интимных зонах, а также бородавок или других высыпаний рекомендуется ежедневно смазывать их 3 %-ным раствором, желательно утром и вечером, несколько дней подряд.

    Поражения вирусными инфекциями (маленькие язвочки, гнойные раны, лишаи) лечатся несколько иначе. Нужно развести в 50 мл воды одну-две чайные ложки 3 %-го раствора. Смочить марлевые тампоны и на 30–60 минут наложить на пораженные места. Проделывать это необходимо один-два раза в день.

    Для выведения бородавок следует ватными палочками аккуратно нанести на них по одной капле раствора два раза в день (утром и вечером).

    Для выведения пигментных пятен (кроме нежных зон лица и шеи) можно делать компрессы два раза в день по 20–30 мин. После завершения каждого, с целью снятия раздражения, проблемное место необходимо смазать вазелиновым, ланолиновым или облепиховым кремом.

    Перекись водорода может оказаться полезной при лечении небольших ожогов. Для этого необходимо в первый день обработать рану 1 %-ным раствором два раза в день, с перерывом не менее шести часов. На следующий день проделать то же самое, но уже 3 %-ным раствором.

    Слизистые оболочки половых органов, пораженные грибком, можно обрабатывать марлевым тампоном, предварительно смочив его в 1 %-ном водном растворе. Но прежде обязательно проконсультируйтесь с лечащим врачом!

    Сложнее всего дело обстоит при лечении герпеса, потому что это вирусное заболевание, протекающее с поражением отдельных участков кожи. Источником инфекции может быть больной человек или вирусоноситель. Своим неразумным поведением мы чаще всего рискуем активировать герпес в холодное время года, когда защитные силы организма значительно ослаблены, особенно после других инфекционных заболеваний, например гриппа.

    Простой герпес поражает кожу в области рта, чаще всего в углах губ, носа, реже — в районе щек и ушей. Если эта на первый взгляд безобидная болячка выбрала местом локализации половые органы (генитальный герпес), то шансов избавиться от нее раз и навсегда крайне мало. А вот последствия могут быть весьма тяжелые — от невынашивания плода у женщин до онкологических заболеваний у обоих полов.

    В подавляющем большинстве случаев генитальный герпес передается половым путем и не является сопутствующим заболеванием.

    Внешне проявляется так: на коже, чаще всего на губах, возникают пузырьки с жидкостью, которые немилосердно зудят, иногда болят и сильно раздражают, особенно подростков и женщин. Через 3–4 дня они начинают подсыхать и образуют корочку, которая отпадает не ранее чем на шестой-восьмой день.

    К большому сожалению, иногда герпес может красоваться на лице человека несколько месяцев, даже если вы активно занимаетесь его лечением. Конечно, существует достаточно богатый набор препаратов против него, показан и прием некоторых витаминов. Однако эта «несерьезная» кожная болезнь иногда ни в какую не желает с вами расставаться.

    Поскольку Н2О2 достаточно эффективно борется с любыми вирусными инфекциями, поможет и в этом случае. Необходимо развести две чайные ложки 3 %-го раствора перекиси в 50 мл воды. Затем смочить марлю, сложенную 6–8 слоев, или ватный диск и накладывать на больные места. Если высыпаний достаточно много, тогда можно смазывать каждую болячку. Проделывать процедуру надо два раза в день, пока высыпания не исчезнут.

    

     Примечания

     1. Для повышения эффективности лечебных процедур необходимо ежедневно готовить свежий раствор (развести две чайные ложки 3 %-го раствора в 50 мл воды).

     2. При генитальном герпесе можно дополнительно начать принимать перекись водорода внутрь, по 5 капель в 150 мл воды за один раз. Но только после консультации и рекомендации врача!

     Более конкретно о том, как разбавлять и принимать вовнутрь разбавленный водой раствор Н2О2, будет сказано во второй части книги.

    

    
Ванны с перекисью водорода

    
Хорошо организованные водные процедуры могут дать нам не только приятные и расслабляющие ощущения, но и являются полезными для здоровья. Тепла я ванна в конце трудового дня снимет усталость и вернет утраченные силы. Особенно приятны ароматические ванны. Однако еще большего эффекта можно добиться, добавив немного перекиси водорода. Кроме приятных ощущений, она помогает при гипертонической болезни, атеросклерозе, неврастении, стрессе и заболеваниях суставов. Приведу два рецепта кислородных ванн с перекисью водорода.

    1. Простой состав целебной ванны. Возьмите 0,5–1,5 литра аптечной 3 %-ной перекиси, что составляет от 5 до 15 стандартных 100-миллилитровых флаконов. Вместо готового раствора можно использовать 20 таблеток гидроперита. В пластиковом тазу с теплой водой разведите рекомендованный объем перекиси. Для повышения тонизирующего эффекта можно добавить по 100 грамм морской соли и пищевой соды, после чего вылить всю получившуюся смесь в ванну. Рекомендуется пробыть там 15–20 минут. Следите, чтобы вода не попала в глаза.

    
     Теплая ванна с перекисью водорода в конце трудового дня снимет усталость и вернет утраченные силы.

    

    2. Сложная целебная ванна. Понадобится 100 грамм пищевой соды, чайная ложка (без верха) порошка медного купороса и 200 мл 30 %-ной перекиси водорода (пергидроля). Все это тщательно перемешайте в тазу с теплой водой, а затем вылейте в большую ванну, предварительно наполненную чуть горячей (от +40 до +45 °C). Подождите 5–7 минут. Оптимальная температура должна составлять от +36 до +38 °C. Принимать такую ванну рекомендуется чуть подольше, до 20–30 минут.

    

     Примечания

     1. Целесообразность приема таких ванн и продолжительность нахождения в них напрямую зависят от состояния вашего здоровья, что необходимо уточнить у лечащего врача.

     2. Не мочите голову и волосы в сложной ванной, они могут позеленеть от медного купороса.

     3. Будьте осторожны при обращении с медным купоросом. Избегайте его попадания на вашу кожу в чистом виде и тем более на слизистые оболочки.

    

    
Перекись при заболеваниях сердечно-сосудистой системы

    
Основными причинами появления сердечных болезней у человека является неправильное питание, нездоровый образ жизни (злоупотребления спиртными напитками и курение), а также многочисленные стрессы.

    Ученые-медики определили семь основных факторов риска, способствующих появлению коронарных болезней сердца. К ним относятся:

    • повышенный уровень холестерина в крови, а также триглицеридов и других жирных веществ;

    • повышенное кровяное давление;

    • повышенное содержание мочевой кислоты в крови, вызванное преимущественно высоким содержанием белка в рационе питания;

    • расстройства обмена веществ, наличие диабета;

    • ожирение;

    • курение;

    • недостаток физических движений и упражнений.

    Каждая из этих причин в отдельности и тем более совместно могут вызвать сердечное заболевание. Наиболее опасными являются две:

    • неправильное питание;

    • постоянное волнение и напряжение, которые стимулируют выработку адреналина и кортизона, а также ведут к сужению артерий, повышению кровяного давления и дополнительной нагрузке на сердце.

    Понятие «сердечные заболевания» включает в себя группу клинических синдромов, возникающих из-за неспособности коронарных артерий поставлять к сердцу достаточное количество крови. Сюда относят грудную жабу, коронарные тромбозы и сердечные приступы. Они могут повлечь за собой внезапную скоропостижную смерть.

    Обычный симптом сердечного приступа — это одышка, вызванная тем, что в крови не хватает кислорода. Другой симптом — боль в груди или в нижней части рук. Наблюдаются также учащенное сердцебиение, вялость, эмоциональная нестабильность, потливость и утомляемость, холодеют руки и ступни ног.

    Более того, лечение инфаркта с применением перекиси позволяет предотвратить кислородное голодание тканей у больного (гипоксию). Она является наиболее безопасным средством, которое не сопровождается токсическими эффектами и непереносимостью.

    
     Перекись оказывает стимулирующее воздействие на мышцы сердца. Достаточно короткое время нужно для нормализации ритма сердечных сокращений и тонуса желудочков.

    

    Кроме того, перекись с успехом чистит отложения холестерина на стенках кровеносных сосудов. Причем после воздействия их состояние остается неизменным продолжительное время.

    Холестериновые бляшки являются одной из главных причин большинства заболеваний сердечно-сосудистой системы. Поэтому грамотное применение перекиси способно привести к значительному улучшению состояния здоровья при атеросклерозе, ишемической болезни сердца, артериальной гипертензии и сердечной недостаточности.

    Перекись водорода оказывает стимулирующее воздействие на мышцы сердца. Она нормализует ритм сердечных сокращений и тонус желудочков. Кислород, образующийся в результате ее распада, спасает больных, перенесших инфаркт, от гипоксии — недостаточного снабжения тканей кислородом. Перекись обладает стимулирующим действием на сердечную мышцу — нормализуется ее тонус и ритм сердечных сокращений.

    Известный врач Уильям Дуглас подтверждает, что встречается много случаев, когда применение перекиси в лечебных целях значительно улучшало состояние пациентов после перенесенного инфаркта миокарда. Желательно использовать внутривенное введение с помощью опытных врачей. Им хорошо известно, что процедура способствует растворению бляшек на стенках кровеносных сосудов, а также улучшению состояния пораженных участков тканей сердца. Можно начать принимать внутрь по определенной методике и в определенной, очень низкой, концентрации. Но только после консультации со специалистами. Подробнее об этом будет сказано во второй и третьей частях книги.

    Сейчас же мы поговорим о самом простом и доступном методе лечения — наружном применении. В данном случае — принятие ножных ванн со слабым раствором перекиси.

    Ножные ванны с перекисью водорода. Исследования и опыт практической работы показывают, что они позволяют облегчить состояние человека при наличии сердечных заболеваний.

    Для этого необходимо 50 мл перекиси водорода 3 %-ной концентрации развести в заранее приготовленных 2–3 литрах теплой воды. Далее вылить эту смесь в небольшой таз и опустить туда ступни ног. Для сохранения тепла таз следует прикрыть сверху плотным полотенцем. Через десять минут вытереть ноги насухо и отправиться в постель. Принимать такие ванны следует два раза в неделю в течение трех месяцев.

    
     Примечание. При заболеваниях сердечно-сосудистой системы в первую очередь необходимо обратиться к врачу.

    

    При всех своих полезных свойствах перекись — это не панацея на все случаи жизни. Лучше пересмотрите свое отношение к окружающим людям и к самому себе.

    Внимательно проанализируйте питание: что, как и когда вы едите в рабочие дни и по выходным. Сколько, когда и какой жидкости ежедневно потребляете? Насколько физически активны? Курите или нет? Возможно, именно здесь и находятся основные источники проблем со здоровьем.

    Секрет вашего выздоровления достаточно прост. Он находится в ежедневном соблюдении комплекса мер по ведению здорового образа жизни. И еще: не забывайте о том, что ВСЕ ХОРОШО В МЕРУ!

    
Перекись водорода при заболеваниях суставов

    
При артритах и травматических болях в суставах можно воспользоваться перекисью водорода в лечебных целях. Для начала уточним, что же такое артрит. Это хроническое воспаление суставов. Артриты проявляют себя в разных формах. Наиболее часто встречаются остеоартриты и ревматоидные артриты.

    Остеоартриты проявляют себя в структурных изменениях в спинных и коленных хрящах и суставах, которые испытывают большую нагрузку. Основные внешние проявления — боль и неподвижность суставов. Боль обычно усиливается после обыкновенной ходьбы или физических упражнений.

    Ревматоидные артриты являются следствием воспаления хрящей суставов; сопровождаются опуханием, постепенно происходит их деформация. Причиной могут быть гормональные нарушения, эмоциональный стресс, инфекция, сильный испуг, шок или ушиб. Наследственный фактор также играет не последнюю роль.

    В целом ревматоидный артрит является достаточно серьезным заболеванием, негативно влияющим не только на состояние суставов пальцев, запястий, бедер, колен и стоп, но и на мышцы, сухожилия и другие ткани. Болезнь развивается постепенно, в течение нескольких месяцев, с постоянными болями и неподвижностью в суставах. Однако на этом болезнь не останавливается. Она прогрессирует и постепенно поражает весь организм. Общие симптомы включают: анемию, колиты, запоры, деформацию рук и ног. Считается, что артрит — это болезнь суставов у людей старшего возраста.

    Ревматоидные артриты часто называют «болезнью гурманов». Особенно это касается тех, кто ежедневно ест много мясных блюд, изысканно приготовленных и необычайно вкусных.

    Для лечения с помощью перекиси рекомендуется проделать следующие шаги.

    1. Вечером, ближе ко сну, наполнить ванну (до 200 литров) теплой водой, примерно на три четверти от общего объема.

    2. В тазу в небольшом количестве воды развести 500 мл 3 %-ной перекиси водород (10 флаконов по 50 мл). Вместо нее можно использовать 20 таблеток гидроперита.

    3. Вылить получившуюся смесь в ванну, наполненную теплой водой.

    4. В этой ванне необходимо провести 20–30 минут. Процедуру желательно организовать так, чтобы все время было комфортно. Прогревать суставы нужно до тех пор, пока вода не начнет остывать.

    5. Вытереть тело насухо и отправиться в постель.

    Принимать такие ванны рекомендуется два раза в неделю в течение месяца. Далее один месяц перерыва. Кстати, такие ванны больше подходят людям с жирной кожей, нежели с сухой.

    При заболеваниях суставов ног вместо полноценной ванны (если не позволяет состояние здоровья) можно сделать ванночки (в тазу) для отдельных частей тела. Для этих целей в два литра теплой воды нужно добавить 50 мл 3 %-ной перекиси. Соответственно на четыре литра — 100 мл. Время приема составляет 10–15 минут. Такие ванны более эффективны перед сном.

    В промежутках между приемами ванн на больные суставы (особенно колени и локти) можно прикладывать компрессы, основу которых составляет марлевый тампон, смоченный в 3 %-ном растворе перекиси. Его нужно оставлять от 20 минут до двух часов (в зависимости от реакции организма: «печет» кожу под компрессом или нет). Такой компресс можно делать через день от 3 до 6 месяцев.

    Параллельно с ваннами, ванночками и компрессами можно принимать внутрь перекись водорода в течение месяца. Внутрь перекись водорода нужно принимать, предварительно растворяя ее в воде. Еще раз повторюсь — только после консультации с врачом.

    Начните с малого. Вначале 1 каплю 3 %-ной перекиси в 150 мл питьевой воды. Принимайте такой раствор 2–3 раза в день только на голодный желудок. То есть за 30–40 минут до еды или 2–3 часа спустя. Ежедневно добавляйте по 1 капле: то есть на десятый день это будет составлять 10 на 150 мл воды. После десятого дня сделайте перерыв на 2–3 дня. Далее принимайте уже по 10 капель два-три раза в день 2 дня. Затем перерыв на 2 дня. Так и продолжайте: 2 дня принимайте лекарство, затем 2 дня — отдых.

    Помимо этого посоветуйтесь с лечащим врачом по поводу нормализации питания. Для больных артритом питание призвано понизить общую кислотность организма. Рацион должен включать в себя больше фруктов и овощей в виде салатов или, по крайней мере, состоять из двух видов вареных овощей.

    В тяжелых случаях предписывается трехразовое питание сырыми овощами на протяжении одной недели. Повторять такую диету необходимо с интервалом в 2 месяца.

    Кроме того, ваше тело должно постоянно находиться в тепле. Больные суставы не следует туго заматывать, так как это препятствует свободной циркуляции крови. Спальня должна регулярно проветриваться. При острых формах артрита не делайте резких движений, по возможности соблюдайте покой.

    
Перекись водорода от болей в спине

    
В наше время боли в спине становятся наиболее распространенным заболеванием у многих людей, особенно с возрастом. Малоподвижный образ жизни, тяжелая физическая работа и высокое психологическое напряжение способствуют появлению спазма спинных мышц. Именно это является одной из главных причин. Перенапряжение спины особенно чувствуют тучные люди, когда им приходится нести тяжелый груз.

    В большинстве случаев боль ощущается в средней или в нижней части спины, но может распространиться на поясницу и бедра. При острой боли человек не в состоянии двигаться и оказывается на несколько дней буквально прикованным к постели.

    Итак, основными причинами являются:

    • чрезмерное мышечное напряжение;

    • напряжение суставов;

    • плохая осанка;

    • отсутствие регулярных физических нагрузок;

    • нарушенный обмен веществ в результате неправильного питания.

    К появлению болей могут вести острые или хронические заболевания почек или предстательной железы, женские болезни, грипп и артрит. Другие причины — мышечное напряжение как результат ношения обуви на высоких каблуках и эмоциональные проблемы, вызывающие болезненные мышечные колики.

    При этом около 90 % пациентов, жалующихся на боль, страдают от шейного или поясничного спондилеза. Это заболевание, при котором отдельные позвонки буквально прирастают друг к другу через хрящевые соединения. В результате спина теряет свою гибкость.

    Если вас замучили постоянные неприятные ощущения в области шейного отдела позвоночника, проделайте следующее в лечебных целях. Разумеется, с разрешения врача. Возьмите кусочек хлопчатобумажной или льняной ткани, смочите в 3 %-ной перекиси водорода и аккуратно приложите в виде компресса на область шеи. Подержите 20–30 минут. Избегайте ощущения дискомфорта. При появлении жжения кожи под компрессом его необходимо снять, а процедуру — прекратить. Все глубоко индивидуально. Проведите несколько таких процедур, например в выходные дни, и боли как не бывало.

    Питание людей, страдающих от болей в спине, должно состоять преимущественно из сырых овощей в виде салатов. Для этих целей можно использовать помидоры, морковь, капусту, огурец, редис, латук. Не забывайте о готовке на пару таких овощей, как цветная капуста, морковь и шпинат. Постарайтесь на время лечения есть больше фруктов, в том числе бананов. Питаться лучше четыре раза в день.

    На завтрак можно приготовить овсяную кашу на воде. Лично я питаюсь этим блюдом каждое утро уже более 15 лет. На обед — приготовленные на пару овощи и хлеб из отрубей; свежие фрукты или свежий фруктовый сок — на полдник, а на ужин — тарелку свежего салата и зелени.

    На период лечения постарайтесь избегать употребления жирной, острой и жареной пищи, приправ, конфет и сахара. Не злоупотребляйте черным чаем, лучше перейдите на зеленый. Кофе — не более одной чашечки в день. Полностью исключите из рациона пищу, которая была обработана консервантами.

    И еще немедленно нужно бросить курить — это обязательное требование для успешного исцеления.

    
Внутренний прием перекиси водорода

    
Кислородное голодание клеток тела значительно возрастает во время болезни. Эту проблему успешно решает разумный прием перекиси водорода (только с разрешения лечащего врача). Вы уже знаете, что после внутреннего приема она распадается на составляющие с образованием большого количества атомарного кислорода. Этому процессу способствует желудочный сок, который содержит особый фермент — каталазу. Не будет лишним напомнить, что Н2О2 содержит огромное количество кислорода, примерно 94 % по массе. Всасываемый стенками кишечника, он попадает в кровь и активирует процессы очистки нашего тела от токсинов и шлаков. Кроме того, усиливается процесс естественного отмирания старых и больных клеток организма и замены на молодые. Также активизируется подавление чужеродных паразитирующих бактерий по всему телу. Омолаживающие свойства поступающего в организм кислорода ведут к тому, что восстанавливается баланс протекания внутренних процессов, и, как следствие, наступает исцеление, и даже снижение веса.

    На сегодняшний день в России любое лечение человека при помощи приема внутрь или внутривенного введения перекиси водорода официальной медициной не признано.

    Вместе с тем среди россиян получили широкое распространение рекомендации доктора медицины Неумывакина И. П., который в течение нескольких десятилетий вел активную исследовательскую и практическую работу по использованию растворов перекиси водорода в лечебных целях. Он научно обосновал методы ее применения не только для поверхностной обработки проблемных участков на теле человека, но и для внутреннего и внутривенного потребления. Об этом мы прямо сейчас и поговорим.

    
Общие рекомендации

    
Прием внутрь (оральный путь) водного раствора перекиси водорода низкой концентрации имеет большие преимущества по сравнению с его наружным применением (смачивание, компрессы, ванны и т. п.).

    В первом варианте процесс всасывания осуществляется преимущественно в тонком кишечнике. Он имеет значительную всасывающую поверхность с тонким эпителием и низким электрическим сопротивлением. Поэтому перекись, даже в виде ионов, достаточно быстро всасывается в кишечнике. Положительный эффект начинает проявляться уже через 15–40 минут. Однако поначалу мы не всегда можем ощутить это по реакции организма.

    А вот в желудке этого практически не случается, потому что его слизистая оболочка имеет достаточно большую толщину и малую всасывающую поверхность, покрытую слизью. Кроме того, внутренняя оболочка желудка имеет высокое электрическое сопротивление.

    
     Омолаживающие свойства поступающего в организм кислорода ведут к тому, что восстанавливается баланс между внутренними процессами, и, как следствие, к исцелению и снижению веса.

    

    Грамотный прием перекиси водорода внутрь достаточно прост и удобен. Он не требует дополнительного участия медицинского персонала в этой процедуре и особой стерилизации применяемых средств. Но консультация с врачом необходима в любом случае.

    Растворенную в воде в нужном соотношении 3 %-ную перекись принимают внутрь по определенной методике. Желательно проводить процедуру в положении стоя или сидя. В течение 15–20 минут после постарайтесь не ложиться и тем более не наклонять вниз верхнюю часть своего тела. Лучше посидите в удобном кресле или погуляйте на свежем воздухе.

    
Правила приема перекиси водорода

    
Чтобы прием внутрь принес вашему организму только пользу, необходимо научиться достаточно строго соблюдать определенные требования, с которыми вы познакомитесь прямо сейчас. Не забываем, что перед этим необходим поход к врачу. Рассмотрим те, что положительно зарекомендовали себя на практике.

    Американский вариант. Специалисты общества ECHO, сторонники лечения человека с применением Н2О2 Эд. Маккабе и Джордж Уильямс разработали свою схему приема перекиси водорода. Для россиян этот вариант мало подходит, потому что он достаточно жесткий для организма человека. Как исключение, его можно адаптировать только в сложной для здоровья ситуации, с обязательным учетом индивидуальных особенностей больного человека.

    По данному варианту прием перекиси водорода ведется три раза в день — утром, за 30 минут до еды, в середине дня, за 40 минут до обеда, и вечером, через 3 часа после еды. Каждый раз, непосредственно перед приемом, перекись в виде капель следует разводить в половине стакана (100 мл) чистой питьевой воды: 1-й день — 3 капли на половину стакана; 2-й день — 4 капли; 3-й день — 5 капель; 4-й день — 6 капель; 5-й день — 7 капель; 6-й день — 8 капель; 7-й день — 9 капель; 8-й день — 10 капель; 9-й день — 12 капель; 10-й день — 14 капель; 11-й день — 16 капель; 12-й день — 18 капель; 13-й день — 20 капель; 14-й день — 22 капли; 15-й день — 24 капли; 16-й день — 25 капель. На 25 каплях трижды в день врачи рекомендуют оставаться с 16-го по 21-й день, после чего необходимо завершить лечебный курс, используя одну из трех схем, предлагаемых ниже.

    • Первая — 25 капель один раз в день в течение недели.

    • Вторая — 25 капель один раз в три дня в течение двух недель.

    • Третья — 25 капель один раз в четыре дня в течение трех недель.

    
     Примечание. Для приема внутрь американцы используют не ту перекись, что продается в наших аптеках. Они разводят свою пищевую 35 %-ную Н2О2 дистиллированной водой до концентрации 3–3,5 %.

     В России, за неимением таковой, в случае применения американского варианта можно использовать нашу, аптечную 3 %-ную.

    

    Российский вариант. Этот вариант разработан, апробирован и рекомендован доктором медицины И. П. Неумывакиным. По его методике внутренний прием перекиси также осуществляется три раза в день. Однако степень разведения и порядок ее приема более «мягкие». Перекись в виде капель рекомендуется разводить в 50 мл чистой питьевой воды (примерно три столовые ложки воды).

    1-й день — 1 капля на 50 мл воды; 2-й день — 2 капли; 3-й день — 3 капли; 4-й день — 4 капли; 5-й день — 5 капель; 6-й день — 6 капель; 7-й день — 7 капель; 8-й день — 8 капель; 9-й день — 9 капель; 10-й день — 10 капель.

    После 10-дневного курса делается перерыв в 2–3 дня. Далее, в зависимости от состояния здоровья, можно применить один из двух вариантов: лечебный вариант или профилактический.

    Лечебный вариант — курс. Разбавленные в 50 мл питьевой воды 10 капель перекиси водорода принимаются ежедневно три раза в день в течение 10 дней. После следует перерыв от 3 до 5 суток (по состоянию).

    Лечебный эффект значительно повышается, если продолжать принимать перекись циклично — 10 дней прием, затем 3–5 дней перерыв. Каждый новый лечебный курс допустимо начинать сразу с 10 капель за один прием с частотой 2–3 раза в день. Увеличивать дозу (свыше 10 капель за один прием) категорически запрещается. Общая продолжительность такого курса составляет от 3 до 6 месяцев, напрямую зависит от общего состояния здоровья пациента и реальных результатов исцеления.

    Профилактический вариант — курс. Для профилактики различных заболеваний рекомендуется (после прохождения общего 10-дневного курса) принимать перекись только 1 день — по 10 капель на 50 мл воды, трижды в сутки. Затем 3 дня отдыха, далее день приема 3 раза в день по 10 капель и снова 3 дня отдыха. Принимать в такой цикличности рекомендуется до 2 месяцев.

    При любой схеме приема внутрь профессор И. П. Неумывакин не рекомендует употреблять больше 10 капель 3 %-го раствора перекиси за один прием.

    
Общие правила приема перекиси

    
Для получения положительного эффекта следует помнить и неуклонно соблюдать общие правила приема перекиси, рекомендованные профессором И. П. Неумывакиным.

    1. Начинать лучше в режиме привыкания, с одной капли за один прием, в день необходимо провести три таких приема.

    2. Принимать перекись водорода внутрь следует исключительно на пустой желудок. Наличие остатков недавней еды в пищеварительной системе вызовет ее взаимодействие с этой пищей, что приведет к активному выделению газов и появлению неприятных ощущений в районе живота. Вместо всасывания стенками кишечника будет происходить реакция нейтрализации перекисью остатков пищи.

    До очередного приема перекиси должно пройти как минимум 2–3 часа после еды. Не следует забывать, что после ее употребления необходимо воздержаться от принятия пищи и любых напитков, в том числе и воды, минимум на 30–40 минут.

    
Г. П. Малахов предлагает свою, более упрощенную схему лечения.

    Первые 10 дней он рекомендует пить перекись по схеме И. П. Неумывакина. Затем на такой же период (10 дней) рекомендуется перейти на прием перекиси по 10 капель на полстакана воды 2 раза в день. А именно перед завтраком и вечером. Далее необходим перерыв в 2–3 дня, после чего провести такой же 10-дневный курс. Относительно здоровому человеку такие профилактические курсы Г. Малахов рекомендует проводить раз в 2 месяца.

    
Прочие рекомендации. Другие авторы рекомендуют принимать по 5 капель 3 %-ной аптечной перекиси на полстакана воды 3 раза в день в течение 10 дней. Затем следует перерыв 10 дней, после чего провести еще один 10-дневный курс. В течение года рекомендуется повторить такой курс 4 раза, точнее раз в три месяца. Обратите внимание, что по данной методике для профилактики рекомендуется принимать не больше пяти капель аптечной 3 %-ной перекиси за один прием. Суточная доза при этом составляет 15 капель.

    
     Прием перекиси возможен как минимум через 2–3 часа после еды. Не забывайте, что после ее употребления необходимо воздержаться от принятия пищи и любых напитков, в том числе и воды, минимум на 30–40 минут.

    

    Особая схема приема внутрь перекиси водорода. Если вы серьезно страдаете сердечно-сосудистыми заболеваниями, заболеваниями желудочно-кишечного тракта либо органов дыхания, тогда внутренний прием перекиси следует проводить по другой, еще более мягкой схеме. Рассмотрим эту схему подробнее.

    Начинать лечение не рекомендуется без консультации врача. Сначала с малых доз — с одной капли 3 %-ной перекиси на половину стакана (100 мл) питьевой воды. Принимать только раз в день, например утром, за 40 минут до первой еды (до завтрака). Если состояние здоровья после этого хотя бы немного ухудшится, прием надо немедленно прекратить!

    Если оно остается стабильным, тогда на четвертый день приема по одной капле увеличьте дозу до 2 капель в день на 100 мл воды. Еще через 7 дней — до трех капель раз в день. И так каждый раз — в очередную неделю добавляйте по одной капле, пока не доведете общее количество до семи капель за один прием. После этого еще в течение трех дней принимайте по семь капель перекиси в день на 100 мл воды. Затем сделайте контрольный анализ крови. Если он будет нормальным, можете переходить к основной схеме приема, рекомендованной И. П. Неумывакиным.

    Реакция организма. Пациенты, только начинающие лечение перекисью, на первых порах могут столкнуться с достаточно неприятными ситуациями. Иногда появляется легкое жжение в желудке. Может даже наблюдаться повышение температуры. Зачастую после первого употребления наблюдается интоксикация организма. Общее состояние может ухудшиться.

    Ничего страшного в этом нет. Связано данное явление с тем, что перекись водорода является активным веществом, которое при попадании в организм начинает немедленно уничтожать болезнетворные бактерии. Крайне неприятным проявлением является возникновение разнообразных кожных воспалений и высыпаний. Именно через них выводятся токсические вещества от многолетней деятельности в нашем теле болезнетворных организмов. Такие проявления могут наблюдаться в первую неделю. Другие побочные реакции: необычная усталость и сонливость; тошнота и кожная сыпь, а также явления, напоминающие простуду, — кашель и насморк, очень редко — диарея.

    
     Прием перекиси водорода можно начинать только через неделю после чистки организма.

    

    Если общее состояние значительно ухудшается, на несколько дней уменьшите дозу перекиси, можно даже сделать перерыв на 2–3 дня. Неприятные моменты носят временный характер. После общее состояние организма обязательно начнет улучшаться.

    

     Примечания

     1. Каждый организм глубоко индивидуален. Если при употреблении малых доз Н2О2 вы не ощущаете никакого лечебного эффекта, попробуйте повысить дозу на одну каплю за прием, пока не почувствуете благотворного воздействия. Однако в любом случае не превышайте 30 капель за сутки. И наоборот, если принимаемая доза приносит явно неприятные ощущения, начните уменьшать ее на одну каплю за прием, пока все не нормализуется. То количество капель, при котором вы чувствуете себя хорошо и даже ощущаете некий прилив энергии при отсутствии побочных эффектов, и есть ваша оптимальная доза перекиси.

     2. Перед тем как приступить к регулярному приему внутрь, следует позаботиться о хорошей очистке организма, в первую очередь — кишечника. Если этого не сделать, то наступление положительного эффекта произойдет далеко не сразу. Кроме очистительных клизм, хорошо помогает растительная диета. Прием перекиси водорода можно начинать только через неделю после чистки организма.

     3. При заболеваниях желудка надо подумать, стоит ли вообще пить перекись водорода. Лучше воздержаться от начала ее внутреннего потребления при обострениях желудочных заболеваний (язвы, гастрита). Лечение может иметь место, только когда период обострения прошел.

    

    
Авторский метод

    
Многолетний анализ результатов приема перекиси водорода людьми различных возрастных групп, а также личный опыт показывают, что у большинства россиян имеются проблемы с желудочно-кишечным трактом, особенно у людей старшего возраста. Исходя из этого, я рекомендую вести прием перекиси по более мягкой схеме, позволяющей избежать проявления побочных эффектов. Предлагаю вашему вниманию свои рекомендации как дополнение к сказанному выше.

    Прием внутрь перекиси водорода. Ее следует разводить в 150 мл питьевой воды (две трети большого 200 мл стакана). Первые 10 дней идет привыкание организма. Поэтому лечение начинается с одной капли, затем две, три и так далее, по прилагаемой схеме:

    • 1-й день — 1 капля перекиси на 150 мл воды;

    • 2-й день — 2 капли на 150 мл;

    • 3-й день — 3 капли на 150 мл;

    • 4-й день — 4 капли на 150 мл;

    • 5-й день — 5 капель на 150 мл;

    • 6-й день — 6 капель на 150 мл;

    • 7-й день — 7 капель на 150 мл;

    • 8-й день — 8 капель на 150 мл;

    • 9-й день — 9 капель на 150 мл;

    • 10-й день — 10 капель на 150 мл.

    Прием осуществляется два раза в день — утром, после сна (примерно за 30 и более минут до еды), и вечером (через 2–3 часа после еды, ближе ко сну). После 10 дней курса сделайте перерыв в 2 дня. Далее — лечебный курс.

    Лечебный курс — основной. Разбавленные в 150 мл питьевой воды 10 капель перекиси водорода принимаются ежедневно 2 раза в день (утром и вечером) в течение 10 дней. После чего перерыв 2 дня. Лечебный эффект значительно повышается, если после продолжать циклично принимать перекись — 10 дней прием, затем 2 дня перерыв. Каждый новый курс следует начинать сразу с 10 капель за один прием 2 раза в день. Увеличивать дозу (свыше 10 капель за один прием) категорически запрещается.

    Общая продолжительность лечебного курса составляет от 3 до 6 месяцев, она напрямую зависит от общего состояния и реальных результатов исцеления.

    Профилактический курс. Будем считать, что вы уже прошли лечебный курс. Спустя некоторое время кажется, что вы практически здоровы. Но если есть какие-то сомнения, можно дополнительно пройти профилактический курс, особенно при наличии периодических болевых ощущений: то в области сердца, то в пояснице, то в ноге и т. п.

    Для этого необходимо принимать перекись по 10 капель на 150 мл воды 2 раза в день (утром и вечером). Затем день отдыха. Далее вновь день приема и снова один день отдыха. Принимать в такой цикличности (через день) рекомендуется до 2 месяцев.

    При любой схеме приема не рекомендуется употреблять за один раз больше 10 капель 3 %-ной перекиси, разбавленной в 150 мл воды.

    Следуйте всем правилам и будьте здоровы!

    А сейчас поговорим о некоторых отдельных видах заболеваний с конкретными рекомендациями по приему перекиси водорода и не только.
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     Глава 29

     Перекись и современные проблемы со здоровьем
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Состояние нашего здоровья во многом определяется генетическим фактором. Оно зависит и от психического состояния, которое тесно связано с социальным окружением и уровнем развития общества. Важную роль играет образ жизни, наличие или отсутствие вредных привычек. У каждого есть свои резервы здоровья, которые позволяют сохранять нормальное функционирование органов и систем как в обычных, так и в экстремальных ситуациях. Однако они не беспредельны. И хотя по молодости мы считаем себя «Кощеями бессмертными», со временем начинают проявляться различные проблемы со здоровьем. Рассмотрим некоторые из них и постараемся найти пути решения.

    
Депрессия

    
Сегодня депрессии составляют до 40 % случаев от всех психических заболеваний населения, причем заболеваемость неуклонно растет из года в год. За последнее столетие, например, количество ежегодно регистрируемых депрессивных пациентов возросло более чем в 4 раза. Согласно статистике, она возникает у 15 % женщин и 10 % мужчин. Врачи связывают это с особенностями ритма жизни современного человека в больших городах, такими как:

    • высокий темп жизни;

    • высокая плотность населения;

    • большое количество стрессовых факторов;

    • дефицит двигательной активности;

    • оторванность от природы;

    • отчуждение от выработанных веками традиций, которые во многих случаях оказывали защитное влияние на психику;

    • феномен «одиночества в толпе»: когда постоянное общение с большим количеством людей сочетается с отсутствием близкого теплого «неофициального» контакта;

    • старение населения: риск заболевания многократно возрастает с возрастом.

    Когда накатывает тоска, преобладает апатия и отрешенность, не хочется общаться, а былые увлечения не приносят удовольствия и радости, нарушаются сон и аппетит — самое время обратить внимание на эти симптомы, особенно если они наблюдаются две недели или дольше.

    Уточним, почему это происходит. У молодежи и людей среднего возраста стремление повысить социальный статус, увеличить доходы, сделать стремительную карьеру требует регулярного интеллектуального или эмоционального перенапряжения. В результате на физическом уровне под воздействием стресса в головном мозге снижается производство нейромедиаторов, которые обеспечивают четкость мышления и оптимальное настроение. Это и проявляется симптомами депрессии.

    Тоскливое состояние сопровождается потерей интереса к жизни. Окружающий мир начинает казаться жестоким и несправедливым. Ощущается собственная никчемность и ненужность, а будущее видится беспросветным, связанным со страданиями. Настроение подавленное, утрачивается способность ощущать удовольствия, кажутся тщетными любые усилия выйти из этого состояния.

    Если не стремиться избавиться от депрессии, затянувшееся подавленное настроение входит в привычку, что еще больше затрудняет исцеление. Усугубляется все негативными эмоциями. Именно они вынуждают нас считать окружающий мир несправедливым, себя — никчемным и ненужным, а будущее — бесперспективным. В действительности сознание лишь преобразует отрицательный эмоциональный фон в мрачные мысли и последующее безразличие к себе.

    Многие объясняют депрессивное состояние накопившейся усталостью, напряженным ритмом жизни, стрессом и считают, что для лечения достаточно как следует отдохнуть. Действительно, при легкой форме данного нервно-психического заболевания так и происходит. Зная, как избавиться от него, можно быстро вернуться к нормальному ритму жизни.

    Для профилактики важно осознать, что не нужно работать сверх своих сил, чтобы вас уважало начальство. Необходимо научиться отказываться от задания, если очевидно, что для его выполнения недостает сил и энергии.

    В повседневном питании следует обратить особое внимание на свое меню. Предупредить или преодолеть депрессивное состояние помогает тиамин, витамин В1, который содержится в муке грубого помола, картофеле, бобовых и в капусте. Достаточное поступление никотиновой кислоты (витамин РР или В3) создает необходимые условия превращения триптофана в серотонин. В противном случае он расходуется на синтез витамина В3, также необходимого организму.

    Депрессии способствует дефицит витамина В12, который содержится в печени, мясе, кисломолочных продуктах и яйцах. Справиться с ней помогают продукты, богатые витамином В6. Его много в орехах, картофеле, капусте, помидорах, апельсинах, лимонах, черешне, рыбе, яйцах и бобовых.

    
     Предупредить или преодолеть депрессивное состояние помогает тиамин, витамин B1, который содержится в муке грубого помола, картофеле, бобовых и в капусте.

    

    Помогают продукты, богатые омега-3: семена льна, жирные сорта рыбы — лосось, тунец, скумбрия, семга. Также помогает изюм: улучшает настроение, дает заряд бодрости. На время избавления от депрессии необходимо отказаться от черного чая, крепкого кофе, любого алкоголя, шоколада, сахара, белого риса, продуктов из белой муки.

    Флегматикам полезны сырые овощи и фрукты. Холерикам лучше готовить их на пару или запекать в духовке.

    И еще очень важное замечание. Чтобы улучшить настроение и побороть депрессию, необходимо каждый день употреблять обыкновенную чистую воду, а не ее заменители. Без достаточного количества чистой питьевой воды ваш мозг просто не в состоянии оптимально функционировать, что проявляется приступами тоски и тревоги. Достаточное ее поступление в течение дня способствует сохранению оптимального количества триптофана. Когда организм обезвожен и не в состоянии выработать необходимое количество мочи, повышается кислотность крови. Для ее нейтрализации и восстановления кислотно-щелочного баланса расходуется триптофан. Регулярное употребление чистой воды позволяет организму выводить наружу избыточную кислоту, сохраняет запасы триптофана и тем самым помогает выйти из состояния депрессии.

    А еще необходимо выполнять любые разумные действия исключительно ради их выполнения, даже без определенной цели. Например, от механической работы руками и ногами вашему сознанию станет легче.

    
     После выполнения каждого несложного домашнего дела нужно обязательно похвалить себя. Это тоже помогает. Чаще говорите: «Я все могу, я молодец, у меня все получается».

    

    На эмоциональном и физическом уровне снизить депрессивное состояние можно путем дозированного приема перекиси. При этом существенно повысится содержание кислорода в крови, что положительно повлияет на работу головного мозга и активирует обменные процессы во всем теле.

    После выполнения каждого несложного домашнего дела нужно обязательно похвалить себя. Это тоже помогает. Чаще говорите: «я все могу, я молодец, у меня все получается».

    Процедура приема типовая, хотя и имеет некоторые особенности, учитывающие характер болезни. 3 %-ную перекись в виде капель надо развести в 150 мл чистой питьевой воды и вести прием 2 раза в день: утром и вечером.

    1-й день — 1 капля перекиси на 150 мл воды; 2-й день — 2 капли; 3-й день — 3 капли; 4-й день — 4 капли; 5-й день — 5 капель; 6-й день — 6 капель; 7-й день — 7 капель; 8-й день — 8 капель; 9-й день — 9 капель; 10-й день — 10 капель. После 10-дневного курса сделайте перерыв на 2 дня. Далее один день принимайте дважды в день (утром и вечером) по 10 капель, затем — день отдыха и так далее. Принимать перекись водорода в такой цикличности рекомендуется до полного избавления от депрессии. В легких случаях это произойдет не позднее одного месяца, в более сложных — до двух месяцев. Не забывайте, что принимать ее надо только после еды, как минимум через 2–3 часа. А после — воздержаться от принятия пищи минимум на 30–40 минут.

    
Головная боль

    
Практически каждый человек хотя бы раз в жизни сталкивался с приступами головной боли. У относительно здоровых людей она чаще всего возникает после значительного перенапряжения или утомления, а также от чрезмерного употребления алкоголя или длительного пребывания в душном помещении.

    Важно своевременно найти причину. Для этого следует обратить внимание на сигналы. Если головная боль не прекращается более двух суток и вызывает тошноту, высокую температуру, если голова болит каждый день по утрам, следует немедленно обратиться к врачу. Заглянув в справочник терапевта, вы с удивлением узнаете, что головная боль возникает более чем по 50 причинам.

    Различают следующие типы головной боли.

    1. Боль, связанная с нарушением кровообращения мозга. Появляется ломящая боль пульсирующего характера с чувством сдавливания головы, которая сопровождается слабостью и тошнотой. Возможно появление перед глазами черных мушек и даже потемнение. В некоторых случаях боль может начинаться с затылка, при этом сопровождается неприятным состоянием и тяжестью.

    2. Боль, связанная с перенапряжением мышц. Часто наступает после нескольких часов сидения на стуле в одной и той же позе, когда мышцы головы и шеи значительно перенапрягаются. Кроме того, боли могут быть вызваны стрессом, травмой, шейным остеохондрозом, заболеваниями глаз, гормональными сдвигами в организме. Характер данной боли напоминает стягивание головы повязкой или обручем, при этом возникает ощущения давления изнутри. В этом случае человека раздражают громкие звуки и яркий свет, становится неприятно расчесывать волосы и даже носить шапку. Иногда наблюдается потеря сознания.

    3. Боль, связанная с раздражением нервных волокон в голове. Невралгические боли бывают пронизывающими. При этом она чувствуется в той части головы, где произошло раздражение, а в другие только отдается.

    4. Мигрень. Чаще всего это генетическое заболевание, которое наблюдается у молодых женщин. Обычно проявления самые разнообразные: три раза в неделю, один раз в год и т. д. Многое зависит от качества жизни. При мигрени боль мучает женщину приступами, при этом болит преимущественно одна часть головы. С возрастом приступы уменьшаются.

    5. Боль, вызванная недостатком кислорода — гипоксией. При недостатке кислорода в воздухе, особенно во время сна, углекислый газ переполняет организм и провоцирует боль. Голова в этом случае болит преимущественно по утрам.

    
Головная боль может быть следствием серьезного сбоя в организме и бывает предвестником более 50 серьезных заболеваний. Наиболее часто она появляется при повышенном и внутричерепном давлении, атеросклерозе, гриппе, инсультах и т. д.

    Если вам за 40 и вас мучают постоянные головные боли, которые учащаются при физической активности, кашле и чихании, надо срочно пройти обследование для выявления причины заболевания.

    Постоянный прием обезболивающих средств не так безобиден, как многие думают. Если это не контролировать, может случиться наоборот — лекарства станут причиной возникновения ежедневных головных болей. Принимая их, мы подавляем естественные противоболевые механизмы организма, но не устраняем причину возникновения проблем.

    Если у вас «неожиданно» появилась головная боль, попробуйте избавиться от нее следующими простыми способами.

    1. Теплая грелка. Снимите мышечное напряжение в области шеи и плеч, приложив теплую грелку. Это можно проделать преимущественно в домашних условиях.

    2. Дыхательное упражнение. На работе или дома для избавления от головной боли, вызванной умственным перенапряжением или стрессом, не спеша проделайте дыхательное упражнение в течение одной минуты. Для этого, сидя на стуле, положите ладони рук на живот и закройте глаза. Не поднимая плеч, сделайте глубокий вдох, затем сосчитайте до четырех и спокойно выдохните. Вдыхать надо животом (брюшное дыхание), а не грудью (грудное дыхание). Через минуту вы ощутите явное облегчение. Желательно проделать это на свежем воздухе — на веранде, на балконе или хотя бы возле открытой форточки.

    3. Отдых в положении лежа. Это возможно в основном в домашних условиях. Расположитесь на диване, чтобы вам было удобно. При этом левая рука должна находиться под головой, а правая — на солнечном сплетении. Полежите 30 минут в таком положении, ни о чем не думая. Головная боль обязательно утихнет.

    4. Массаж зоны висков. Его можно проводить как дома, так и на работе. В течение одной-двух минут сделайте активный массаж кончиками пальцев обеих рук в области висков. Можно также протирать виски, используя вьетнамский бальзам или приложить лимонную кожуру.

    5. Точечный массаж. Для этого предварительно нужно иметь минимум информации по Су Джок терапии. Проведите массаж чувствительных точек на кистях рук. Для этого на середине кисти найдите точку, чувствительную к прикосновению, и массируйте ее до исчезновения боли.

    6. Анализ образа жизни. Возьмите лист бумаги и запишите все, что вам мешает быть здоровыми. Особое внимание обратите на питание, физическую активность и реакцию на раздражающие факторы. Не забывайте про вредные привычки. Задумайтесь над тем, как и где вы сейчас живете? Что делаете? Чем постоянно увлечены? Постарайтесь найти в этом компромисс.

    
     Постоянный прием обезболивающих средств не так безобиден, как многие думают. Если не контролировать — лекарства станут причиной возникновения ежедневных головных болей.

    

    Прием перекиси водорода. При головных болях в качестве дополнительной меры можно использовать перекись водорода. 3 %-ную перекись в виде капель надо развести в 150 мл чистой питьевой воды и вести прием внутрь 2 раза в день: утром и вечером. 1-й день — 1 капля на 150 мл воды; 2-й день — 2 капли. Схема приема — типовая. Каждый день увеличивайте на одну каплю. На 10-й день — 10 капель на 150 мл воды.

    После сделайте перерыв на 2 дня. Далее начните принимать перекись водорода циклами по семь дней. Семь дней ежедневно дважды в день (утром и вечером) по 10 капель. Затем 3 дня отдыха и снова 7 дней. Проделывайте процедуру до полного избавления от головной боли. В общем случае это составит 2–3 месяца.

    Не забывайте, что принимать ее надо только после еды, как минимум через 2–3 часа. А после — воздержаться от принятия пищи минимум на 3040 минут.

    
Бессонница

    
От бессонницы страдает не только влюбленная молодежь, но и добропорядочные отцы семейств, юные девы и даже дети. Она порой неожиданно приходит тогда, когда о ней и не думаешь, а просто собираешься выспаться, но не можешь этого сделать по разным причинам. В общем, бессонница представляет собой нарушение сна, которое не дает человеку получить полноценный отдых. При этом не обязательно отсутствие процесса быстрого засыпания. К ней относится также часто повторяющийся непродолжительный и тревожный сон с неприятными физиологическими симптомами, например кошмарами. Засыпание при этом происходит достаточно легко, но является слишком поверхностным.

    Каковы основные причины появления бессонницы? В первую очередь это результат чрезмерного нервного напряжения и недостаточно активного выведения из организма отходов жизнедеятельности. Несоблюдение должной гигиены сна также может стать причиной. В этом случае для ее устранения нужна удобная кровать и подушка, тишина, свежий воздух и оптимальная температура в комнате. Порой пробуждение могут провоцировать яркие лучи солнца или светящая луна, а иногда громкая музыка в расположенном рядом ночном клубе.

    Максимально подвержены бессоннице мнительные люди, которые часто преувеличивают проблемы, тщательно и очень долго их обдумывают, проще говоря — «крутят» их в сознании. Они чаще всего отводят «самокопанию» именно вечернее время, перед сном. Особенно этому подвержены женщины.

    Стрессы также ведут к бессоннице. Независимо от источника возникновения: в виде неразделенной любви, наступления осени, разрушенных планов или болезни родного человека — результат один. При этом организм явно ослабевает. Нарушается нормальное функционирование нервной системы, а в вечернее и ночное время участки мозга, отвечающие за отдых, просто не срабатывают должным образом. В результате снижается выработка гормона сна, количество адреналина, наоборот, значительно возрастает. Все это ведет к перевозбуждению нервной системы, а трудности засыпания только усиливаются.

    О том, что переедать на ночь вредно, знают все. Поздний сытный ужин, особенно из мясных блюд, задерживается в желудке практически до утра, так как в ночное время процесс пищеварения происходит медленно. При этом возникает неприятное чувство тяжести в области живота. Даже сквозь сон чувствуется сильный дискомфорт. Если переедание становится регулярным, любителя подкрепиться на ночь начинает мучить бессонница. Причины ее появления ясны, так что при желании их можно легко устранить.

    Болезни тела — еще один источник нарушения сна. Особенно если речь идет об инфекционных заболеваниях, стенокардии, гипертонии, язве желудочно-кишечного тракта, зудящих дерматозах. Порой даже незначительное недомогание вызывает нарушение сна. Особенно ярко выражено это у людей преклонного возраста. Плохое самочувствие не позволяет заснуть длительное время, а кратковременный сон прерывается болевыми приступами. К этому состоянию добавляются тревожные мысли о том, что в этой жизни «все становится плохо». Ну а днем появляется явное желание спать, что провоцирует ночную бессонницу, — круг замыкается.

    Если постоянное недосыпание приобретает хроническую форму, растет раздражительность и утомляемость. Вслед за этим возникают беспочвенные конфликты с близкими, друзьями и коллегами. Жизнь постепенно наполняется все более мрачными красками, а порой и трагедией.

    Рецепт избавления от бессонницы достаточно прост. Надо осознать причины появления и начать от них избавляться. Для начала следует изменить в лучшую сторону отношение к себе и к окружающему миру — стать добрее. Также пересмотрите питание. Не забывайте ежедневно проходить пешком (или пробегать рысцой) не менее 3–4 километров.

    В дополнение к сказанному начните принимать перекись водорода. Начало — как обычно: по одной капле в 150 мл питьевой воды, два раза в день, утром и вечером. 1-й день — 1 капля; 2-й день — 2 капли и так далее. На 10-й день — 10 капель.

    После этого сделайте перерыв на 2 дня. Далее начните прием через день, утром и вечером по 10 капель на 150 мл воды. День приема — день отдыха. Принимать перекись водорода в такой цикличности рекомендуется в течение месяца: только после еды, как минимум через 2–3 часа. А после — воздержаться от принятия пищи минимум на 30–40 минут.

    
Синдром хронической усталости

    
В наши дни синдром хронической усталости является широко распространенным заболеванием неясного происхождения. Состояние утомления у таких людей сочетается с неприятными, болезненными ощущениями и общим ухудшением самочувствия. Снижаются работоспособность и скорость реакции, нарушается координация движений. Медикам хорошо известно, что любая усталость является защитной реакцией организма на длительную и напряженную работу, не обязательно физическую. В этом случае врачи советуют пациентам просто хорошо отдохнуть.

    Уточним, каким заболеваниям свойственна хроническая усталость. Ведь справиться с ней можно, только выяснив причину возникновения. А их несколько.

    1. Психологические проблемы. Психотравмы или медленное истощение монотонной деятельностью, работа на износ без должного восстановления организма. Причиной могут быть тщетно повторяющиеся попытки достичь невозможного.

    2. Хроническая инфекция. Обычный анализ крови и рентгеновская фотография, тесты на наличие простейших и паразитов, а также последующая консультация врача-инфекциониста с назначением грамотного лечения буквально воскрешают многих в ситуациях, где психотерапевты оказываются бессильными.

    Перекись водорода стимулирует весь организм в целом, прохождение курса восстанавливает энергетические ресурсы, повышает сопротивляемость болезням, помогает сохранить высокую физическую и умственную активность.

    3. Эндокринная природа усталости. В ее пользу свидетельствуют отклонения роста и массы тела, появление не свойственных возрасту внешних признаков, а также расстройства сексуальной сферы.

    4. Воздействие вредных факторов внешней среды. Речь идет о негативном воздействии на человека малых и сверхмалых доз ядовитых химических веществ, попадающих из окружающей среды, а также воздействие электромагнитных полей и иных негативных для организма излучений различной природы. Вызываемая этими факторами хроническая усталость диагностируется хуже всего — ведь ими пронизана вся современная жизнь в любом месте и возрасте, а в мегаполисе — тем более. Даже выявив причину (химические выбросы, электромагнитные поля от высоковольтных линий, трансформаторных станций и т. п.), не всегда можно найти способ защиты от негативного воздействия этих постоянно действующих экологических причин.

    
     Любая усталость является защитной реакцией организма на длительную и напряженную работу, не обязательно физическую. В этом случае врачи советуют просто хорошо отдохнуть.

    

    Одним из радикальных средств в таких случаях является смена места пребывания или климата (переезд на новое место жительства), режима и питания. Кроме того, начните регулярно проходить санаторно-курортное лечение, дополненное различными физиологическими процедурами, и, конечно же, переходите на разумную диету.

    При хронической усталости в основе лечебных свойств перекиси лежит стимуляция организма в целом. Прохождение курса восстанавливает энергетические ресурсы, повышает сопротивляемость болезням, помогает сохранить высокую физическую и умственную активность.

    Процедура была описана выше: 3 %-ную перекись в виде капель развести в 150 мл чистой питьевой воды и принимать 2 раза в день: утром и вечером. 1-й день — 1 капля перекиси на 150 мл воды; и так далее до 10-го дня — 10 капель на 150 мл воды. Затем перерыв на 2 дня. Потом надо принимать раствор через день в течение 1–2 месяцев. Не забывайте, что после процедур утром и вечером необходимо воздержаться от приема пищи и любой жидкости на 30 минут. Перед приемом в вечернее время должно сначала пройти не менее 2–3 часов.

    
Истощение

    
Основными причинами истощения организма являются: систематическое недоедание, заболевания пищеварительной системы, нервно-психические и эндокринно-гормональные патологии. При этом начинают страдать жизненно важные функции организма. Оно может развиться вследствие чрезмерных физических и психических нагрузок, а также других факторов, вызывающих дисбаланс содержания в организме полезных веществ. Еще в числе причин хронический алкоголизм (особенно в период запоя), сильные ожоги и травмы, длительное бессознательное состояние, онкологические заболевания. Нередко это и длительный прием некоторых лекарственных препаратов. В любом случае основным характерным признаком истощения организма является значительная потеря массы тела.

    Различают первичную и вторичную форму истощения. Первая возникает по причине нарушения нормального питания (голодания). Вторая развивается на фоне некоторых заболеваний либо вследствие серьезных нарушений обменных процессов в организме. В любом случае надо обратиться к врачу и следовать его рекомендациям. В качестве дополнения можно воспользоваться опытом народной медицины с ее эффективными рецептами.

    Терапию истощения организма следует начинать как можно раньше, не доводя свое состояние до тяжелой стадии, плохо поддающейся лечению. Первым делом следует начать полноценно питаться. Принимать пищу нужно понемногу, но часто, до восьми раз за день. Еда должна быть калорийной, сбалансированной, включать продукты, богатые белками и витаминами.

    Пациенту назначают лекарственные препараты, направленные на улучшение пищеварения, на восстановление нормальных процессов обмена веществ. При необходимости проводят лечение анаболическими гормонами.

    Предполагаются и другие, не менее важные меры. В частности, обязательно нужен полноценный отдых. Следует хорошо высыпаться, вести здоровый образ жизни, сократить до минимума потребление кофе, полностью исключить алкоголь.

    Рекомендуется меньше смотреть телевизор и сократить работу за компьютером. Полезно регулярно посещать баню, проводить курс массажа. Большое значение имеет регулярное выполнение различных упражнений и плавание. Не забывайте о прогулках на свежем воздухе, танцах и медитации. Все это действует расслабляюще, снимает стресс и способствует хорошему сну, вслед за которым начинается выздоровление.

    Чтобы восстановить обменные процессы в организме, поднять жизненный тонус и вернуть силы, можно начать принимать перекись водорода, начиная с 1 капли на 200 мл питьевой воды, 2 раза в день за 30 мин до еды или через 2–3 часа после еды, ежедневно добавляя по одной капле. На 10-й день довести до 10 капель на 200 мл за один прием. После сделать перерыв на 3 дня. Затем продолжить прием, сделать день отдыха, снова прием и т. д. Такой цикличности рекомендуется придерживаться полтора-два месяца. За это время обязательно появится тяга к жизни, и вы начнете активно избавляться от истощения.
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     Глава 30

     Cердечные проблемы и перекись водорода
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Заболевания сердца и кровеносных сосудов давно снискали себе печальное первенство среди причин смерти многих людей. В наши дни в России от инфарктов и инсультов умирает каждый третий человек из общего числа умерших. На всей Земле это составляет ежегодно от 15 до 20 миллионов человек.

    Перекись оказывает существенную помощь при лечении сердечно-сосудистых заболеваний. Она устраняет жировые бляшки и отложения солей со стенок кровеносных сосудов. Это существенно облегчает работу сосудов головного мозга, периферических и коронарных сосудов, грудной аорты и легочной артерии.

    Атомарный кислород, попадающий в кровеносную систему при внутреннем приеме перекиси, оказывает стимулирующее воздействие на сердечную мышцу, что особенно важно после инфаркта миокарда и при других подобных заболеваниях.

    
Атеросклероз сосудов

    
Атеросклероз проявляет себя как результат потери кровеносными сосудами эластичности и сужения более мелких артерий, что препятствует свободной циркуляции крови. Симптомы зависят от вовлечения в этот процесс крупных артерий. Признаки нарушения кровообращения появляются сначала в ногах: это может быть онемение ступней ног или холодные ноги, судороги и боль в ногах даже после легких упражнений.

    Если поражены коронарные сосуды, человек может испытывать острые боли, признаки грудной жабы. Когда поражены сосуды головного мозга, они могут лопаться, вызывая кровоизлияние в мозг. Инсульт с частичным или полным параличом одной части тела может произойти при образовании тромба. Это может вести к потере памяти и рассудка у людей пожилого возраста. Главную опасность представляют две болезни:

    • ишемическая болезнь сердца, ведущая к инфаркту;

    • заболевание сосудов головного мозга, ведущее к инсульту.

    В последние годы наибольшую опасность для россиян представляют проблемы с сердцем. Сегодня они возникают даже у людей, которым едва перевалило за 30 лет. Уточним основные причины появления.

    1. Малоподвижный образ жизни. Сегодня многие люди проводят большую часть времени в сидячем положении, как на работе в офисе, так и дома, возле телевизора или компьютера. Такой образ жизни приводит к дистрофии мышц тела и нарастанию жировой ткани. А лишние килограммы вызывают дополнительную нагрузку на сердце и сосуды. Также происходит ослабление сердечной мышцы, которая тоже нуждается в регулярных физических нагрузках. Ослабленное сердце начинает хуже справляться со своей работой. Кроме того, стенки кровеносных сосудов, не имея должных нагрузок, постепенно утончаются, что чревато тяжелыми последствиями. Особенно «неожиданно» это проявляется при сильных стрессах, после которых человек попадает в реанимацию в бессознательном состоянии.

    2. Стрессы и повторяющиеся нештатные ситуации. Внезапный стресс, смена работы, какая-нибудь нештатная ситуация могут стать причиной возникновения инфаркта или инсульта. Ослабленным, нетренированным кровеносным сосудам в случае возникновения сильного стресса или нештатной ситуации придется внезапно испытать многократно большую нагрузку, чем обычно. Все это может закончиться летальным исходом.

    3. Курение. Именно курение является сегодня одним из наиболее зловещих факторов, провоцирующих развитие сердечно-сосудистых заболеваний у многих людей.

    4. Неправильное питание. Беспорядочное и нерациональное питание не только создает проблемы в работе желудка, кишечника и вызывает лишний вес, но и провоцирует повышенное артериальное давление, что может стать причиной сердечно-сосудистых заболеваний. В еде должны присутствовать в нужном количестве витамин А и витамин Е, а также микроэлемент калий. Все они укрепляют стенки сосудов, а витамин С разжижает кровь и питает сердечную мышцу. Витамин В3 и микроэлемент магний нормализуют давление. Витамины В5 и В6 вместе с уже упомянутым витамином С следят за холестериновым балансом в организме. Полиненасыщенные жирные кислоты омега-3 защищают сосуды от холестериновых бляшек, а экстракт растения гинкго укрепляет их стенки, особенно в головном мозге. Нехватка этих веществ в пище чревата серьезными проблемами с сердцем. Многие ли питаются настолько хорошо, что не испытывают никакого дефицита витаминов и микроэлементов? Увы, далеко не многие.

    5. Нарушение холестеринового баланса в организме. Это является одной из главных причин возникновения атеросклероза сосудов. «Плохой» холестерин, который легко оседает на стенках сосудов, сужает их просвет. В результате пропускная способность снижается, а нагрузка на сердце возрастает. Вместе с тем сузившиеся из-за атеросклероза сосуды хуже пропускают кровь, несущую кислород и питательные вещества к жизненно важным органам, включая головной мозг и сердце. Неправильное питание и малое потребление чистой питьевой воды — основные причины нарушения равновесия между «плохим» и «хорошим» холестерином.

    Все это в совокупности образует замкнутый круг. Атеросклероз вызывает поражение коронарных сосудов, которое влечет за собой ишемическую болезнь сердца, артериальную гипертензию и многое другое. Наша подвижность ограничивается, и уменьшаются шансы на выздоровление.

    
     «Плохой» холестерин, который легко оседает на стенках сосудов, сужает их просвет. В результате пропускная способность снижается, а нагрузка на сердце возрастает.

    

    Но не все так плохо. Знайте, что сердечно-сосудистые заболевания не являются неизбежным приговором. Если появились небольшие проблемы с сердцем, их можно исправить с помощью профилактики. Для этого больше двигайтесь, займитесь спортом, если позволяют силы и возраст. Обязательно бросьте курить.

    Старайтесь употреблять достаточное количество фруктов и овощей. Принимайте поливитамины, избегайте жирной пищи, уменьшите количество потребляемого вами сладкого и соленого. Старайтесь привести в норму свой вес. Уверяю, что несколько месяцев ведения по-настоящему здорового образа жизни омолодят сосуды и само сердце.

    Если же проблемы достаточно большие — не тяните время и не рискуйте, обратитесь к врачам. Современная медицина в силах вернуть сердцу и сосудам здоровье, хотя на это потребуются время и терпение.

    В дополнение к рекомендациям врачей, когда минует критическое состояние, можно воспользоваться перекисью для чистки сосудов и укрепления сердечной мышцы. Как показали многочисленные исследования, перекись обладает способностью растворять холестериновые бляшки и кальциевые отложения. Поэтому терапия Н2О2 часто используется опытными врачами для лечения сосудистых расстройств.

    Клинические испытания, проведенные в 1960-х годах в Бейлорском университете (США), подтвердили, что с помощью внутриартериального введения Н2О2 холестериновые и кальциевые бляшки распадаются даже в крупных артериях. Некоторые клиники в Германии и США используют перекись как прекрасное дополнение к традиционной терапии сосудистых заболеваний. Она очищает сосуды и создает нормальную циркуляцию крови.

    Вместо внутриартериальных вливаний, доступных только в клинических условиях, можно использовать в домашних условиях прием перекиси внутрь 3 раза в день.

    Начинать нужно с одной капли на 150 мл воды 3 раза в день за 30 минут до еды или 2–3 часа спустя, ежедневно добавляя по 1 капле до 10 на 10-й день. После этого — перерыв 2–3 дня. Далее принимать 3 раза в день 10 дней подряд по 10 капель на 150 мл воды. Затем вновь перерыв на 2–3 дня. Проделайте такой цикл в течение 1,5–2 месяцев.

    При облитерирующем атеросклерозе к больной ступне полезно прикладывать компресс. Для этого надо намочить в 3 %-ном растворе кусочек хлопчатобумажной или льняной ткани нужных размеров, закрепить на больном месте и оставить на 20–30 минут, прикрыв сверху одеялом для сохранения тепла. Все это время необходимо лежать в постели.

    Если вы давно страдаете не только сердечно-сосудистыми заболеваниями, но и заболеваниями желудочно-кишечного тракта, а еще есть проблемы с органами дыхания, тогда внутреннее применение перекиси следует проводить по упрощенной схеме. Начинать лечение надо с малых доз — с одной капли 3 %-ной перекиси на 200 мл питьевой воды.

    Если состояние здоровья хоть немного ухудшится, тогда прием нужно немедленно прекратить!

    Если состояние здоровья остается стабильным, на четвертый день увеличьте дозу до двух капель на 200 мл воды. Через 7 дней добавьте еще одну каплю. И так раз в неделю добавляйте по одной капле, пока не доведете их количество до 7. После этого еще три дня принимайте по 7 капель. Далее — контрольный анализ крови. Если он будет нормальным, можно переходить к основной лечебной схеме. Не забывайте, что перекись следует принимать за 30 мин до еды или через 2–3 часа после.

    
Гипертония

    
В общем случае гипертония является результатом загрязнения кровеносных сосудов шлаками и токсинами. Проявляется обычно у людей, которые часто испытывают стрессы и повышенные нервные нагрузки. Многолетняя гипертония может стать причиной серьезных заболеваний почек, сосудов сердца и мозга, а также привести к необратимым поражениям глазного дна. Все эти негативные последствия значительно ухудшают качество жизни. Поэтому необходимо регулярно следить за состоянием артериального давления и обязательно обратиться к врачу.

    Гипертония — это весьма коварное заболевание. Обычно оно развивается исподволь. Поначалу давление повышается ненадолго. Первые симптомы проявляют себя в виде «неожиданных» болей по утрам в затылочной части головы или шеи, которые вскоре проходят. Другие, более серьезные симптомы — это головокружение, учащенное сердцебиение, боли в области сердца, частые позывы к мочеиспусканию, нервное напряжение, утомляемость и затрудненное дыхание.

    
     Многолетняя гипертония может стать причиной серьезных заболеваний почек, сосудов сердца и мозга, а также привести к необратимым поражениям глазного дна.

    

    Однако главный признак — это повышенное кровяное давление. Некоторые люди могут годами жить с симптомами без особого ухудшения самочувствия, не теряя работоспособности. Особенно на начальной стадии болезни.

    Напоминаю, что типичным признаком гипертонической болезни является головная боль, переходящая в тяжесть в области затылка, которая иногда проявляется в утренние часы. Она часто сопровождается мельканием «мушек» перед глазами, головокружением, а иногда тошнотой. В некоторых случаях наблюдаются носовые кровотечения, приводящие к облегчению состояния. Мучительные боли чаще появляются при резкой атмосферного давления. При повторении симптомов следует обязательно обратиться к врачу.

    Одним из проверенных способов лечения в домашних условиях является ведение здорового образа жизни, отказ от вредных привычек. Неправильное питание, нарушенный режим сна, злоупотребление алкоголем и ежедневное курение — все это свойственно большинству гипертоников. Эти факторы способствуют прогрессу болезни. Для лечения в домашних условиях необходимо следующее.

    1. Сделать все разумное, чтобы снизить массу физического тела. Именно ожирение во многих случаях является причиной развития гипертонии.

    2. Срочно бросить курить и употреблять алкогольные напитки.

    3. Вести активный образ жизни, включая ходьбу и танцы. Это положительно сказывается на общем состоянии здоровья, а также снижает вероятность дальнейшего развития болезни.

    4. Пересмотреть рацион и режим питания, сделать выбор в пользу здорового. Все должно быть сбалансировано: нужно есть больше зелени и рыбы, продуктов с использованием цельных зерен, а также овощей. При этом ограничить употребление сахара, копченостей, кондитерских изделий и газированных напитков. При выборе продуктов отдавать предпочтение тем, которые имеют минимальные показатели жирности.

    5. Полностью отказаться от приготовления продуктов при помощи жарки. Вместо этого использовать пароварки.

    6. Умело применять в лечебных целях водные растворы перекиси водорода.

    При гипертонии будут полезны и эффективны растирания болезненных участков тела 3 %-ным раствором, разбавленным водой в соотношении 1:2.

    Рекомендуется начать принимать перекись водорода по типовой схеме. Начните с 1 капли на 150 мл воды 2 раза в день, за 30 мин до еды или через 2–3 часа после, ежедневно добавляя по одной капле. Доведите до 10 капель на 150 мл воды на 10-й день.

    После этого необходимо сделать перерыв на 3 дня. Затем принимать 7 дней уже по 10 капель 2 раза в день, утром за 30 минут до еды и вечером через 2–3 часа после. Затем 3 дня отдыха, далее вновь 7 дней по 10 капель. Принимать в такой циклической последовательности рекомендуется в течение 2 месяцев. Затем необходимо сделать перерыв на 30 дней. Далее провести медицинское обследование. При необходимости можно повторить прием перекиси еще в течение 2 месяцев.

    
Избыток холестерина

    
Холестерин — это жироподобное вещество, которое входит в состав оболочки каждой клетки нашего организма. Около 80 % образуется в печени, а оставшиеся 20 % поступают из пищи. Нормальным считается содержание в сыворотке крови менее 5 ммоль/л, при этом для людей с заболеваниями сердца или сахарным диабетом этот показатель должен быть еще меньшим, ниже 4,5 ммоль/л.

    Каждый человек с высоким уровнем холестерина в крови подвержен угрозе возникновения инфаркта. Это распространенная проблема среди людей старше 50 лет. С ней связан целый ряд патологий кровеносных артерий, питающих сердце.

    Большинство пожилых людей не в курсе, что уровень холестерина у них выше нормы. Как правило, человек узнает об этом после проведения обследования по поводу развития одного из осложнений — стенокардии, ишемической болезни сердца, после перенесенного инфаркта или инсульта.

    Косвенным признаком являются боли в ногах при ходьбе или после физической нагрузки, ухудшение памяти, боли в сердце, появление желтоватых пятен — отложений на коже, преимущественно в области лица.

    
     Каждый человек с высоким уровнем холестерина в крови подвержен угрозе возникновения инфаркта.

    

    Напоминаю еще раз, что одной из самых частых причин повышения уровня холестерина в крови является неправильный образ жизни, потребление жирной калорийной пищи, преимущественно животного происхождения. В результате такого поведения человек достаточно быстро набирает лишний вес, особенно если склонен к ожирению. Ситуация нередко осложняется различными вредными привычками, такими как курение, употребление алкоголя, а также хроническими стрессами. Повышенный уровень холестерина увеличивает риск развития стенокардии, атеросклероза, инфаркта миокарда, ишемической болезни сердца, а также мозгового инсульта.

    Повышение уровня холестерина — это всегда тревожный сигнал. Необходимо немедленно заняться своим здоровьем.

    
Первым шагом должна стать нормализация приема питьевой воды.

    Не многим известно, что чрезмерная выработка холестерина является прямым следствием хронического обезвоживания организма. Генетическая структура каждой клетки тела дает ей возможность действовать автономно, если условия окружающей среды становятся неблагоприятными. Клетки человеческого организма обладают такой же, как у бактерий, способностью быстро приспосабливаться к окружающей среде, изменяя структуру мембраны. Аналогичным образом они меняют содержание холестерина в мембранах, чтобы предотвратить бесконтрольную фильтрацию воды внутрь или наружу. В нормальных условиях жизнедеятельности организма жидкость должна просачиваться в клетку медленно, но стабильно.

    Кроме того, у клеток существует механизм избавления от избыточной воды. Однако если ее необходимо удержать внутри, потому что окружающая среда становится сравнительно сухой, мембрану следует запечатать. Запасы холестерина в структуре мембраны выполняют эту задачу.

    Повышенный уровень холестерина — это признак того, что клетки тела активно запустили в действие механизм защиты от сильного осмотического давления — то есть в крови хронически не хватает воды. Концентрированная кровь по всем законам природы (осмотический эффект) естественно старается вытянуть необходимую ей воду из клеток тела через мембраны. Холестерин является своего рода природной водонепроницаемой глиной, которая забивает отверстия в клеточной мембране, помогая сохранить ее архитектуру в неприкосновенности и предотвратить чрезмерную потерю воды.

    
     Повышенный уровень холестерина увеличивает риск развития стенокардии, атеросклероза, инфаркта миокарда, ишемической болезни сердца, а также мозгового инсульта.

    

    При хроническом обезвоживании организма клетки печени будут постоянно вырабатывать дополнительный холестерин и вбрасывать его в систему кровообращения для использования клетками, не способными производить собственный холестерин.

    Чтобы предотвратить это, нужно регулярно выпивать достаточное количество воды, примерно два литра в день. Именно чистой питьевой воды, а не ее заменителей. Благодаря этой процедуре клетки смогут в нужной мере насытиться. Кроме того, достаточный запас воды в организме сможет обеспечить процессы пищеварения и дыхания, не покушаясь на запасы воды в клетках, которые выстилают стенки кровеносных сосудов. Если отрегулировать ежедневный прием воды на протяжении 2–3 недель, то клетки постепенно насытятся, и потребность в холестериновой защите уменьшится. Соответственно снизится и выработка печенью холестерина.

    
     Повышенный уровень холестерина — это признак того, что клетки тела активно запустили в действие механизм защиты от сильного осмотического давления — то есть в крови хронически не хватает воды.

    

    В истории медицины отмечен случай, когда у мужчины в возрасте 40 лет была выявлена частичная закупорка коронарных артерий. Она была настолько сильной, что появились боли в груди. Однако высококвалифицированные врачи посоветовали не делать коронарное шунтирование, а поначалу использовать консервативный метод лечения при помощи обыкновенной питьевой воды. Мужчина согласился: начал с двух стаканов воды (0,5 л) ровно за полчаса перед каждым приемом пищи. Также назначили прогулки утром и вечером (для начала по 20–30 минут, постепенно увеличивая до часа). Три месяца спустя пациент прошел в одном из знаменитых медицинских центров окончательное обследование для принятия решения по поводу шунтирования. Новая диагностика не показала никаких признаков прежней закупорки артерий, а содержание холестерина в крови пришло в норму. Операция была отменена.

    Вторым шагом для нормализации уровня холестерина в вашей крови должна стать нормализация ритма жизни. Следует пересмотреть свой рацион питания (в сторону «обезжиривания» и уменьшения калорийности), активизировать физическую активность (зарядка, прогулки, бассейн, подъем по лестнице), полностью отказаться от курения и злоупотребления алкоголем.

    Третьим шагом является прием перекиси водорода. Схема типовая, с некоторыми уточнениями.

    Следует начать с 1 капли на 150 мл воды, 2 раза в день, за 30 минут до еды или через 2–3 часа после, ежедневно добавляя по одной капле. Так довести до 10 капель на 150 мл питьевой воды на 10-й день. Затем сделать перерыв на 3 дня. Далее принимать 10 дней по 10 капель, два раза в день, утром за 30 минут до еды и вечером, через 2–3 часа после. Затем 3 дня отдыха, далее вновь 10 дней по 10 капель. Принимайте в такой циклической последовательности три месяца. Далее целесообразно провести медицинское обследование. При необходимости повторить процедуру в течение двух месяцев.

    
Профилактика старения

    
Одного мудреца спросили: «Как продлить жизнь?» И тот ответил: «Научитесь ее не укорачивать». Воистину гениальный ответ. Вместо того чтобы искать «молодильные» яблоки, ведя разгульную жизнь, нужно учиться жить в гармонии с собой и окружающим миром, ценить и радоваться каждому мигу, творчески развиваться и совершенствоваться. В те часы и дни, когда вы занимаетесь настоящим творчеством и получаете от этого наслаждение, тело не стареет.

    Многие боятся наступления старости. Медики утверждают, что старение — это многогранный, сложный и генетически обусловленный процесс. Да, предотвратить его нельзя, а вот затормозить — вполне реально. Человек становится старым только в том случае, если сам себе это позволяет: можно быть такими в 30–40 лет, а можно в 90-100 лет быть только пожилым.

    У каждого из нас есть три возраста: астрологический (календарный), биологический и психологический. Календарный возраст определяется количеством прожитых лет, биологический — основан на функциональном состоянии внутренних органов, кровеносной системы и т. д. А психологический человек определяет самостоятельно, ориентируясь на субъективные ощущения. В молодости он обычно завышается (хочется выглядеть старше своих лет). А с годами наоборот.

    Медики выделяют два типа старения: физиологическое и патологическое. В первом варианте биологический возраст соответствует паспортному. Во втором наблюдается ускоренное старение, когда те или иные органы у человека изнашиваются быстрее, чем у его ровесников.

    
     Старение — это многогранный, сложный и генетически обусловленный процесс. Да, предотвратить его нельзя, а вот затормозить — вполне реально.

    

    В первую очередь процесс старения сказывается на сердечно-сосудистой и нервной системах. Повышенное отложение холестерина в кровеносных сосудах приводит к постепенному угасанию полноценного снабжения питательными веществами клеток разных органов и тканей, ослабляется процесс выведения шлаков из клеток. Работа жизненно важных органов постепенно нарушается. Печень хуже справляется с очищением крови от водорастворимых токсинов, что приводит к появлению пигментных старческих пятен на коже. Почки недостаточно фильтруют кровь, в результате чего накапливаются мочевая кислота, остаточный азот и другие промежуточные продукты обмена. Их повышенная концентрация начинает тормозить обменные процессы и угнетать клеточное дыхание.

    К накоплению шлаков очень чувствительна нервная система. У пожилых людей из-за ухудшения активности нервных процессов в той или иной степени снижаются инициативность, трудоспособность, внимание, становится сложнее переключаться с одного вида деятельности на другой, развивается эмоциональная неустойчивость, нарушается сон. Происходят изменения и в психике: нередко наблюдается ухудшение характера, «шалят» нервы.

    Хотя старение нельзя остановить, его можно превратить в красивый отрезок своего жизненного пути, полный жизненной мудрости, посвященный внукам, семейным делам и собственному хобби.

    Первое и главное условие — не сдаваться после выхода на пенсию. Наоборот, у пенсионера появляется хорошая возможность развивать свои духовные запросы и интересы, иметь любимое занятие, посвятить себя тому, что доставляет настоящее удовольствие.

    Если до этого вы занимались интеллектуальным трудом, продолжайте заниматься им как можно дольше. Ведь постоянные тренировки поддерживают физиологические резервы организма.

    Доказано, что образованные люди стареют гораздо позже тех, у кого невысокий уровень образования. Замечено также, что те, кто вынужден уйти на пенсию с работы, которой они посвятили всю жизнь, и не могут найти ей полноценную замену, стареют буквально на глазах.

    
     Оптимизм — прекрасный источник стимуляции организма. Радостный смех от души очень благотворно влияет на все физиологические процессы организма. Поэтому пожилым людям особенно рекомендуется просмотр «легких» и юмористических передач.

    

    Питание должно строиться с учетом возраста, физической активности и состояния здоровья. Однако общие требования одинаковы для всех. Они включают в себя умеренность и разнообразие рациона, сохранение режима питания, снижение потребления легко усваиваемых углеводов и количества животных жиров. Необходимо обогащение питания антисклеротичными продуктами (творогом, морепродуктами), обязательное потребление молочных и кисломолочных продуктов, создание антиоксидантной направленности рациона и употребление клетчатки. Рекомендуется зеленый чай: у людей, употреблявших его в большом количестве, снижалась преждевременная смертность от онкологических заболеваний.

    Общая калорийность в пожилом возрасте должна быть невысокой, примерно 2400–2600 калорий в сутки. Однако, проделывая это, нельзя допускать, чтобы организм пострадал от недостатка белков, витаминов и минеральных солей.

    Оптимизм — прекрасный источник стимуляции организма. Радостный смех от души очень благотворно влияет на все физиологические процессы организма. Поэтому пожилым людям особенно рекомендуется просмотр «легких» и юмористических передач.

    Никогда не поздно взяться за восстановление физической формы. Без оптимальных нагрузок функциональные резервы человека расходуются очень быстро. Если при регулярных занятиях спортом до 45 лет функциональные резервы можно расширять, то позднее в наших силах только поддерживать достигнутые ранее показатели, не давая им снижаться. Вообще, чем больше времени человек проводит в постели, тем более быстрыми темпами он стареет.

    Для пожилых людей наиболее доступным видом нагрузки является ходьба, занятия которой надо начинать с небольших дистанций, предварительно выполнив комплекс согревающих упражнений. Темп должен быть умеренным, при этом важно правильно дышать — спокойно и размеренно, с достаточно глубоким вдохом. Частота сердечных сокращений не должна превышать 110–130 ударов в минуту.

    Кроме ходьбы, возможны другие виды тренировок: подъем и спуск по лестнице, теннис, туризм, плавание, велосипед, танцы. Перед тем как начать, необходимо проконсультироваться с врачом и получить индивидуальные рекомендации. Для укрепления мышц и обретения стройной осанки воспользуйтесь методикой психического моделирования. Для этого, выходя на улицу на прогулку или по каким-то другим причинам, постарайтесь выпрямить спину, поднимите грудь и слегка откиньте голову назад. При этом двигаетесь легкими спокойными шагами и повторяйте про себя в такт движениям фразу-установку: «Я молодая и здоровая, красивая и привлекательная». Такой подход к занятиям постепенно взбодрит организм, уйдут грустные мысли, свойственные пенсионному возрасту.

    Источником счастья становится дружба и человеческая отзывчивость. Рецепт прост: нужно больше давать, а не брать, предлагать, а не требовать. Не нужно навязывать молодым свои взгляды на жизнь и постоянно вмешиваться в их дела. Вовсе не обязательно постоянно проживать с детьми под одной крышей. Но важно ощущать поддержку со стороны родственников, чаще собираться всей семьей, находя для этого очередной повод.

    Встречи как с друзьями детства, так и с институтскими помогают почувствовать себя молодыми. Разумная ностальгия является хорошим средством психологического омоложения.

    Хотите дольше оставаться молодыми — чаще пользуйтесь этими советами.

    Прием перекиси также поможет вернуть ощущение молодости и здоровья и сохранить активность вашего тела. Начните принимать перекись водорода по типовой схеме, начиная с 1 капли перекиси на 200 мл воды, два раза в день, за 30 минут до еды и 2–3 часа после, ежедневно добавляя по одной капле до 10 на 200 мл воды на 10-й день.

    После необходимо сделать перерыв на 2 дня. Затем принимать 7 дней уже по 10 капель на 200 мл воды, 2 раза в день, утром за 30 минут до еды и вечером, 2–3 часа спустя. Затем 3 дня отдыха, далее вновь 7 дней по 10 капель на 200 мл воды, два раза в день, утром и вечером. Принимать в такой циклической последовательности 2 месяца. Затем сделать перерыв на 30 дней. Далее через день принимайте по 10 капель перекиси на 200 мл воды, утром и вечером. Проделайте это еще 2 месяца. Затем — отдых 30 дней. Далее определяйте потребность в профилактике, исходя из общего состояния.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Глава 31

     Перекись водорода при простудных заболеваниях
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Система органов дыхания обеспечивает надежное поступление кислорода в легкие, его дальнейшее проникновение в кровь, а также выведение из организма углекислого газа. Поэтому при заболеваниях органов дыхания страдает весь организм. Причинами являются: инфекции, аллергия, аутоиммунный сбой (организм вырабатывает вещества, направленные против собственных клеток), наследственная предрасположенность к развитию некоторых заболеваний.

    Курение и злоупотребление алкоголем значительно ослабляют нормальную работу наших органов дыхания. Обычный кондиционер на работе или дома, который вы используете для охлаждения или обогрева воздуха, также способствует возникновению инфекционно-воспалительных заболеваний у офисных работников или жителей дома. Причиной является активное размножение болезнетворных микроорганизмов и последующее их распространение в помещении с потоками воздуха.

    Ксероксы и принтеры тоже не подарок для нашего здоровья. Они способствуют снижению защитных сил организма, провоцируют развитие аллергических заболеваний, бронхита и бронхиальной астмы. Увы, многие технические достижения современности, словно медаль, имеют оборотную сторону, порой далеко не приятную.

    На сегодняшний день существует много различных способов борьбы с простудными заболеваниями. Рассмотрим некоторые, в том числе с применением перекиси. Она улучшает дыхательные процессы: дополнительно насыщает ткани легких кислородом; увеличивает давление воздуха в альвеолах; стимулирует отхождение мокроты при заболеваниях верхних дыхательных путей и легких; очищает сосуды; восстанавливает многие функции головного мозга.

    При возникновении инфекционного заболевания верхних дыхательных путей рекомендуется полоскать или смазывать горло 3 %-ным раствором перекиси, разбавленным теплой водой. Смазывание требует определенного умения и опыта. Для этого надо перед зеркалом, например в ванной, широко раскрыть рот и ватной палочкой, пропитанной раствором (одну чайную ложку 3 %-ной перекиси разведите в 50 мл теплой воды), по возможности смазать горло. Важно делать это быстро, так как может проявиться рвотный рефлекс.

    При полоскании надо помнить, что раствор должен быть теплым, примерно 40–45 °C. Концентрация — одна чайная ложка 3 %-ной перекиси на 100–150 мл теплой воды.

    
Простуда

    
Обильное выделение слизи из носа является следствием того, что организм не в состоянии усваивать продукты и концентрированные крахмалы, которые ежедневно поступают с пищей. Кстати, натуральная пища, особенно овощи и фрукты, не образует слизь. Простуда провоцирует активизацию процесса избавления организма от избытков слизи через воспаление верхних дыхательных путей, которое вызвано вирусом.

    Простуда у россиян возникает чаще других заболеваний. Ею можно переболеть несколько раз в год. Длится обычно от 3 до 10 дней. При этом человек чувствует себя плохо приблизительно первые 3 дня. И хотя болезнь обычно начинается в носоглотке, она быстро поражает весь организм. Ее основные симптомы — это насморк, чихание, повышение температуры, головная боль, боль в горле, озноб, болезненные ощущения во всем теле и потеря аппетита. При простуде может воспалиться кожа вокруг ноздрей.

    Простуда у россиян возникает чаще других заболеваний. Ею можно переболеть несколько раз за год. Длится обычно от 3 до 10 дней. При этом человек чувствует себя плохо только первые 3 дня.

    Ее возникновению и развитию способствует низкая сопротивляемость организма, переохлаждение, потеря сна, нервная депрессия, утомление, перепады температуры, пыль и другие раздражители.

    При первых признаках необходимо соблюдать постельный режим и вести прием лекарственных средств, рекомендованных лечащим врачом. При этом рекомендуется пить теплую воду с лимоном и небольшим количеством меда.

    При лечении, в качестве дополнительного средства к рекомендациям врача, можно проводить полоскание полости рта и горла. Для этого одну чайную ложку 3 %-го раствора перекиси водорода следует растворить в 100–150 мл теплой питьевой воды (40–45 °C). Раствор не глотать. Полоскание ведется 3–4 раза в день в течение 7-10 дней. Можно дополнить приемом 3 %-го раствора внутрь, 3 раза в день, по 3–4 капли перекиси на 150 мл питьевой воды.

    
Ангина

    
Ангина представляет собой инфекционное заболевание, при котором поражаются небные миндалины, особенно при холодной и сырой погоде. Чаще всего ею болеют люди с кариесом зубов и хроническим поражением миндалин.

    Заболевшему человеку становится трудно глотать, повышается температура, болит голова. Различают катаральную, фолликулярную и лакунарную ангины. При катаральной миндалины припухают и краснеют. При фолликулярной в миндалинах видны гнойные пробки. При лакунарной они покрывают всю поверхность миндалин.

    С первых дней заболевания необходимо обратиться к врачу, соблюдать постельный режим, нужно обильное питье теплой воды с лимоном и добавлением ложечки меда.

    Можно полоскать горло раствором аптечного йодинола, разбавив его 1:1 теплой (не горячей) водой. Полоскание проводить 4–5 раз в день. Через 2–3 дня наступит явное облегчение.

    Принимать перекись водорода внутрь можно по 4–5 капель на 150 мл питьевой воды, три раза в день, за 30 минут до еды или через 1,5–2 часа после. Курс приема — 7-10 дней.

    
Грипп

    
Грипп является вирусным заболеванием, которое поражает в основном верхние дыхательные пути и носоглотку с последующим быстрым распространением в легкие и бронхи. Заболевание крайне заразно. Оно может принимать форму эпидемии, охватывающей сотни и тысячи людей.

    Заболевание обычно начинается с озноба, повышения температуры, головной и резкой мышечной боли.

    Пациент ощущает в теле слабость и вялость. Появляется воспаление горла и носоглотки, которое быстро распространяется по дыхательным путям в легкие, вызывая кашель, насморк и слезотечение. При этом температура тела повышается до 39 °C, а в тяжелых случаях — до 40 °C. В дальнейшем слабость и утомляемость могут сохраняться несколько недель.

    Наиболее часто подвержены гриппу дети со слабым иммунитетом, а также взрослые с ослабленной защитной системой, страдающие различными иммунодефицитными состояниями, и, конечно же, пожилые. Среди взрослых людей грипп поражает в первую очередь тех, кто часто испытывает волнения и переутомления. Способствует заболеванию гриппом и чрезмерное накопление в организме отходов пищи и продуктов питания, служащих средой для размножения болезнетворных бактерий. Гриппом чаще других болеют люди, которые много времени проводят в душных помещениях (детские сады и школы), мало двигаются и испытывают недостаток физических нагрузок.

    В первую очередь необходимо обратиться к врачу и соблюдать его рекомендации. В качестве дополнительных мер можно проводить полоскание водным раствором перекиси полости рта и горла. Для этого одну чайную ложку 3 %-го раствора следует растворить в 100–150 мл теплой питьевой воды с температурой примерно 40–45 °C. При полоскании не глотать. Повторять процедуру 4–6 раз в день в течение 7 дней.
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     Глава 32

     Лечение болезней печени
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В современном мире с его проблемной экологией, обильным, но далеко не качественным питанием, злоупотреблением различными искусственными напитками сложно иметь здоровую печень и радостную улыбку на лице.

    Болезни печени сегодня широко распространены. Человека, у которого она не в порядке, легко выделить в многолюдной городской толпе. Как правило, это люди крупного телосложения, с красноватым оттенком лица. При общении с ним можно увидеть язык, покрытый налетом желтоватого цвета.

    Причин возникновения достаточно много. В первую очередь это употребление в пищу жареного, острого и жирного, несвежих каш и борщей, неуравновешенный образ жизни и т. д. Алкоголь тоже крайне неблагоприятно влияет на состояние печени.

    Часто проблемы возникают при гипертонии и ишемической болезни сердца. На организм негативно влияют производственные и бытовые испарения лаков, красок, ацетона, керосина и бензина.

    Главные симптомы вы можете выявить сами. К ним относятся изжога и регулярная тошнота, неприятный и резкий запах потовых выделений, желтоватый оттенок кожи и белков глаз, темно-желтый цвет мочи, фекалии темно-коричневого или светлого цвета, хотя бывают и ярко выраженные зеленые оттенки.

    Другие симптомы не настолько ярко выражены, но их тоже можно самостоятельно отследить. К ним относятся угри у взрослого человека, зуд в местах с тонкой кожей. Человека бросает то в жар, то в холод. Могут появиться нарушения сна из-за жары или сильного сердцебиения. Иногда начинают выпадать волосы на голове и брови. Могут наблюдаться судороги, развитие атеросклероза сердца, мозга, сосудов ног и кишечника, образование папиллом (доброкачественных опухолевых образований кожи).

    Первое, что надо делать, если появились признаки печеночных заболеваний, — обратиться к врачу и следовать его рекомендациям. При этом, безусловно, следует отказаться от вредных привычек — алкоголя и курения. Важно соблюдать разумный режим питания и не переедать. Лучше есть помалу, но чаще. Из рациона следует исключить жареное, горячее и острое. На время лечения необходимо отказаться от чеснока и лука, заменив их горчицей и хреном. Сократить количество потребляемых кисломолочных продуктов. Нежелательно употребление мяса утки и козы, в том числе сушеного. Главное — пища должна быть свежеприготовленной, а не вчерашней. При появлении болей в районе печени полезно пить зеленый чай с медом.

    Проведите чистку печени. Успешно очистить ткани печени и ее протоки от токсинов, ядов и шлаков можно по методике, разработанной московскими врачами. Но только после консультации! Купите в аптеке одну упаковку Натрия тиосульфата (natrii thiosulfas) — 30 %-ный раствор в ампулах по 10 мл. В одной упаковке находится 10 ампул, этого вполне достаточно на весь курс. Раствор имеет противотоксическое, противовоспалительное и десенсибилизирующее действие. Он способен растворять и выводить из печени различные соединения ядов, попавших в нее из окружающей среды при дыхании, приеме пищи или всевозможных напитков. К ним относятся соединения мышьяка, ртути, свинца, синильной кислоты и ее солей, солей йода, брома и т. п. Перед сном, за 15–20 минут, откройте одну ампулу, извлеките содержимое шприцом (чтобы не попали кусочки стекла) и вылейте в стакан. Добавьте туда 20–30 мл питьевой воды комнатной температуры. Выпейте содержимое и ложитесь спать. Утром из вашего кишечника будет наблюдаться выброс «содержимого» печени в виде черно-зеленых хлопьев с сильным неприятным запахом. На период приема исчезнут многодневные запоры и т. п.

    В течение 10 дней регулярно используйте натрия тиосульфат перед сном. В это время обязательно потребляйте питьевую воду в увеличенном количестве для ускоренного вывода из крови и организма выходящих из печени ядов. За дополнительной информацией можно обратиться к автору данной книги.

    При заболеваниях печени дополнительно пройдите общий курс лечения посредством приема перекиси. Для этого более подробно прочтите раздел данной книги «Вариант от автора».

    
Гепатит

    
Гепатит представляет собой группу воспалительных заболеваний печени инфекционного (например, вирусный гепатит) или неинфекционного (например, при отравлениях) происхождения.

    Вирусный гепатит начинается с появления общей слабости, быстрой утомляемости, ухудшения аппетита, ощущения горечи во рту. Также появляются отрыжка, изжога, тошнота, боли в животе, может возникнуть рвота. Иногда первыми признаками являются кашель, насморк, головная боль, боли в мышцах и суставах, повышение температуры, потемнение мочи, серо-белый цвет кала. Нарушения функции печени при остром гепатите часто сопровождаются желтухой. Хронический гепатит может привести к развитию цирроза.

    Причиной возникновения неинфекционного гепатита могут стать хронические расстройства пищеварения, наличие в организме большого количества вредных веществ, злоупотребление алкоголем. При его употреблении в печени образуется особое вещество — ацетальдегид, которое поражает клетки. Алкоголь с продуктами его распада запускает ряд химических реакций, приводящих к повреждению тканей печени.

    Наиболее частыми симптомами являются тупые боли в правом подреберье, тошнота, метеоризм, нарушение аппетита, непереносимость жиров, мышечная слабость, раздражительность, иногда желтуха.

    При заболевании вирусным гепатитом требуется обязательное обращение к врачу и своевременная госпитализация. Необходим строгий постельный режим и соблюдение назначений врача.

    После выписки из больницы на протяжении последующих 6-12 месяцев нужно соблюдать рекомендации врача, в том числе по питанию: полностью исключить спиртные напитки, пиво, консервы, копчености, маринады, жареные блюда, шоколад. Рекомендуется молочно-растительная диета, нежирные сорта мяса и рыбы. Полезно употреблять сырую тыкву в тертом виде (до 0,5 кг в день) или пить тыквенный сок.

    После выписки народная медицина рекомендует следующие рецепты.

    1. При застойных явлениях в печени, связанных с многолетним приемом обильной жирной пищи, следует принимать отвар из аниса с мятой. Для этого половину чайной ложки толченых семян аниса и половину чайной ложки мяты залейте 300 мл кипятка. Настаивайте в течение получаса. Рекомендуется пить этот отвар теплым, небольшими глотками. Если ваша печень постоянно не справляется с жирной пищей, лучше выпивать его заранее, до еды. Семена аниса можно заменить фенхелевыми или тминными. Они обладают похожими целебными свойствами.

    2. Для улучшения работы печени заварить 15 грамм листьев крапивы одним стаканом кипятка, настоять, укутав, один час. Одновременно приготовить отвар из корней крапивы: залить 15 грамм корней одним стаканом кипятка, вскипятить на слабом огне в течение 10 минут, настоять 30 минут, затем процедить. Настой и отвар смешать между собой. Можно добавить по вкусу мед. Принимать смесь необходимо по половине стакана 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

    3. Болеутоляющее и успокаивающее действие оказывает мята перечная. Залейте 20 грамм измельченных листьев мяты 0,5 литра кипятка и настаивайте сутки. Затем процедите полученный настой и пейте его в течение дня в 3 приема. Боль постепенно отпустит.

    4. Лямблии, поражающие печень и желчный пузырь, исчезнут, если 2–3 недели ежедневно пить по половине стакана рассола квашеной капусты 3 раза в день за 30 минут до еды.

    5. Помогает отвар шалфея лекарственного. Столовую ложку травы залить 1,5 стакана кипятка, дать остыть 10 минут, после чего добавить одну столовую ложку светлого меда, настоять еще 50 минут, затем выпить натощак.

    6. Лечение перекисью водорода.

    А. Компресс. При болях в печени полезно прикладывать к этой области компрессы с перекисью водорода. Для этого 3 %-ный раствор перекиси предварительно разбавляют в 50 мл воды (примерно три столовые ложки воды). При необходимости увеличить объем раствора: 2–3 чайные ложки раствора перекиси на 100–150 мл воды. После намочите в приготовленном растворе тампон (марля, сложенная в 6–8 слоев, или пористая ткань из хлопка, сложенная в 4 слоя), слегка отожмите и приложите на больное место. Держите на больном месте от 20 минут до одного часа (иногда — до двух часов). Можно втирать раствор в болезненное место. Все зависит от реакции вашей кожи на контакт с раствором.

    Б. Прием перекиси. 3 %-ную перекись в виде капель следует развести в 150 мл чистой питьевой воды. Принимать 2 раза в день, утром и вечером. 1-й день — 1 капля; 2-й день — 2 капли и т. д. Каждый день увеличивайте количество принимаемой перекиси на одну каплю. На 10-й день, соответственно, 10 капель на 150 мл воды. После этого перерыв на 2 дня. Далее прием циклами по 10 дней: 10 дней ежедневно 2 раза в день (утром и вечером) по 10 капель. Затем 3 дня отдыха и снова 10 дней приема.

    Рекомендуется продолжать три месяца, иногда чуть больше, до явного исчезновения признаков гепатита.

    Не забывайте, что принимать ее надо только после еды, как минимум через 2–3 часа. А после — воздержаться от принятия пищи минимум на 3040 минут.

    
Желчнокаменная болезнь

    
Не все знают, что желчный пузырь является важным органом пищеварительной системы человека. Он накапливает в себе желчь и периодически выделяет ее в просвет кишечника. Там происходит резорбция (обратное всасывание) в кровь белка, важных солей, аминокислот, выделяется слизь и особый гормон — антихолецистокинин. Желчный пузырь вмещает около 50 мл жидкости. Желчь образуется в клетках печени, затем по специальным протокам, которые образуют сложную сеть, поступает в желчный пузырь, где находится вплоть до очередного приема пищи. После того, как еда попадает в двенадцатиперстную кишку, происходит его сокращение, и желчь вместе с пищевым комком движется в кишечник. В сутки у здорового человека может образовываться от 500 до 1000 мл желчи.

    Ее функции в организме достаточно разнообразны. Она нейтрализует желудочный сок, активирует ферменты, препятствует росту вредных бактерий в кишечнике, улучшает его перистальтику, помогает выводить из организма токсичные вещества и лекарственные препараты.

    Главной причиной нарушения функции желчного пузыря являются вареные жиры и жареная пища. Камни и песок появляются не на пустом месте. Это результат постепенного накопления неорганического кальция и других неорганических веществ в желчном пузыре по причине того, что организм просто не в состоянии их усвоить. Все крахмалы, хлеб и крупяные изделия изобилуют неорганическим кальцием. Употребление именно большого количества такой пищи и способствует образованию камней и песка.

    Когда они образуются в желчном протоке, возникает заболевание холедохолитиаз. Когда в пузыре — может появиться холелитиаз. Из-за камней воспаляются желчные ходы, вследствие чего возможно повреждение поджелудочной железы и появление такого заболевания, как панкреатит. Наличие камней негативно отражается на общем состоянии печени и может представлять опасность для жизни человека. В случае блокирования ходов в желчной системе начинают активно размножаться бактерии, что вызывает острый воспалительный процесс. Кроме того, они попадают в кровь и могут инфицировать другие жизненно важные органы.

    Желчнокаменная болезнь характерна для мужчин и женщин различного возраста. Однако для женщин после 60 лет опасность существенно возрастает.

    Появление камней провоцируют те же самые причины — неправильное питание, ожирение, наследственность, повышенный уровень холестерина, который, накапливаясь в желчи, уже частично не растворяется и даже может начать кристаллизоваться.

    
     Главной причиной нарушения функции желчного пузыря являются вареные жиры и жареная пища. Камни и песок появляются не на пустом месте. Это результат постепенного накопления неорганического кальция и других неорганических веществ в желчном пузыре по причине того, что организм просто не в состоянии их усвоить.

    

    Диагностика. Эффективным методом диагностики желчнокаменной болезни является ультразвуковое исследование желчного пузыря или холецистография. Если пройти УЗИ и холецистографию, можно вовремя узнать о наличии или отсутствии камней. Дополнительно уточнить диагноз поможет рентген или компьютерная томография. Если вам назначена операция в связи с желчнокаменной болезнью, нужно обязательно пройти предварительную диагностику.

    Профилактика желчнокаменной болезни. Первым делом нужно обратить внимание на свое питание, употреблять как можно меньше соленого и острого, жареного и жирного. В определенной степени это поможет защитить вас от приступов боли.

    Лечение желчнокаменной болезни. Это серьезное заболевание, которое требует срочного лечения, ни в коем случае нельзя его запускать, потому что в дальнейшем могут возникнуть осложнения. Хирургическое вмешательство становится необходимым в тех случаях, когда обнаруживаются очень крупные камни или когда другие меры не помогают. Если они начинают вызывать сильную боль, может потребоваться удаление желчного пузыря.

    Современным методом безоперационного лечения является растворение камней в желчном пузыре с помощью метил-терт-бутилового эфира, также литотрипсия — дробление камней. Более мелкие желчные камни можно без операции удалить с помощью диетического лечения.

    При наличии острого воспаления пациент должен воздержаться от приема пищи на 2–3 дня, пока не прекратятся приступы. В течение этого периода можно активно пить чистую воду, а также воду с перекисью водорода, принимая 4 раза в день по 5–7 капель 3 %-ной перекиси на 150 мл питьевой воды.

    В дальнейшем еще 2–3 дня следует пить овощные или фруктовые соки: моркови, грейпфрута или винограда, чередуя их с приемом перекиси только 3 раза в день по 7 капель на 150 мл питьевой воды. После нужно перейти к сбалансированной диете с упором на сырые и обработанные овощи, фрукты, соки и семена. В диету рекомендуется включить кефир и сыр.

    
Рецепты народной медицины

    
1. Известный американский пропагандист здорового образа жизни Норман Уордхо Уокер рекомендовал следующий рецепт по избавлению от песка и камней в желчном пузыре: «Выпивая сок одного отжатого лимона, разбавленный в стакане с горячей водой, без подслащивания, раз в день, в течение 3–4 недель, чередуя с приемом сока моркови, грейпфрута или винограда, вы сможете растворить эти камни».

    При этом сведите к минимуму потребление мяса, яиц, животных жиров, обработанных и денатурированных продуктов, жареной и жирной пищи, рафинированных углеводов. В питании старайтесь придерживаться принципа: «Лучше есть чаще, но меньше».

    2. Дважды в день перед едой нужно выпивать по одной столовой ложке льняного (аптечного) масла. На весь лечебный период для профилактики желчнокаменной болезни следует избегать алкоголя, кофе, а также специй, приправ и рассолов.

    3. Боль при желчнокаменных коликах можно облегчить, прикладывая грелку на верхнюю часть живота. Внимание! Прикладывать можно только если вы точно, на 100 %, уверены, что это именно желчнокаменные колики.

    Можно использовать теплые компрессы с перекисью водорода. Для этого возьмите 3 чайные ложки 3 %-го раствора на 150 мл теплой воды. Затем намочите тампон (марля, сложенная в 6–8 слоев, или пористая ткань из хлопка, сложенная в 3–4 слоя), слегка отжать и приложить в виде компресса на больное место от 20 минут до часа. Все зависит от реакции вашей кожи на контакт с таким компрессом.
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     Глава 33

     Лечение болезней почек и предстательной железы
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Заболевания почек представляют большую группу патологических процессов, протекающих с поражением почечной ткани. Причинами являются: инфекционное поражение (бактериальное или вирусное); нарушение оттока мочи; объемные образования (кисты, опухоли); аутоиммунное поражение; обменные нарушения; врожденные аномалии развития и снижение функциональной активности паренхимы. Рассмотрим несколько наиболее часто встречающихся заболеваний.

    
Цистит

    
Цистит — эта болезнь затрагивает преимущественно женщин всех возрастов. Предрасполагающими факторами развития являются: переохлаждение тазовых областей; травмы слизистой мочевого пузыря; сидячий образ жизни; острая и жирная пища; наличие хронических гинекологических или венерических заболеваний; наличие очагов инфекции в организме; незащищенный секс; недостаток гигиены.

    Наиболее опасно промерзание ног и области таза. Поэтому в холодное время нельзя сидеть на холодных поверхностях, носить тонкое шелковое белье и слишком легкую обувь. Фактором риска для обострения является также сидячая работа, вызывающая застой крови в венах тазовых областей. Нельзя сидеть непрерывно на одном месте в течение, например, 4–5 часов. Если этого требуют служебные обязанности, старайтесь чаще вставать и делать минутные перерывы, незаметно для окружающих прохаживаясь как минимум возле рабочего места.

    Присутствие в области малого таза хронических женских заболеваний создает благоприятную среду для перехода инфекции на органы мочевыделительной системы, в том числе и на мочевой пузырь. По этой причине гинекологические болезни воспалительного характера, а также венерические заболевания должны быть тщательно пролечены специалистом до полного выздоровления.

    Предрасполагающими факторами могут явиться гормональные нарушения и авитаминозы. Особую категорию представляют нарушения женщинами правил личной гигиены. Вы рискуете приобрести это заболевание, если редко меняете тампоны или гигиенические прокладки при менструации; практикуете переходы от анального полового акта к вагинальному; часто надеваете синтетическое плотно облегающее белье; постоянно применяете ежедневные прокладки; после дефекации вытираетесь в направлении от ануса вперед; не соблюдаете режим частоты мочеиспусканий.

    
     Для справки: необходимо освобождать мочевой пузырь не менее 5 раз в сутки, в противном случае попадание инфекции в мочевой пузырь облегчается вследствие застоя или разложения мочи. В 90 % случаев заболевание вызывается кишечными палочками и стафилококками. Проникают микробы восходящим путем — с прямой кишки или кожи через уретру.

    

    К наиболее характерным симптомам острой формы заболевания относятся: болезненное и частое мочеиспускание; режущие боли над лобком в области мочевого пузыря; помутнение мочи; в тяжелых случаях повышение температуры. У некоторых наблюдается примесь крови в моче, постоянно присутствует ощущение неполного опорожнения мочевого пузыря. В ряде случаев болевые рези в конце мочеиспускания бывают такими сильными, что отдают в прямую кишку.

    Полное обследование при хроническом цистите состоит из общего анализа мочи; бактериологического посева мочи; анализа мочи по Нечипоренко; ПЦР-диагностики; цистоскопии; УЗИ мочеполовых органов; при необходимости — биопсии.

    Для женщин очень важным является гинекологический осмотр, при котором могут быть выявлены женские заболевания, способствующие развитию цистита.

    Чтобы избавиться от вспышки или обострения, нужно следовать следующим рекомендациям: соблюдать постельный режим; принимать назначенные медикаменты; пить много теплой жидкости; соблюдать диету. При остром цистите врачи назначают спазмолитики, антибактериальные препараты, травы с мочегонным действием. При выраженной болезненности рекомендуют препараты, снимающие спазм мускулатуры мочевого пузыря, — ношпу, дротаверин, папаверин. Их можно применять как в виде таблеток, так и в виде свечей.

    Способствует устранению резей грелка, положенная на низ живота. Следует знать, что не всем разрешены тепловые процедуры в области таза. Например, они противопоказаны женщинам, имеющим миомы или фибромиомы. В таких случаях поможет прием мочегонных трав в течение 1,5–2 месяцев. Широко применяются толокнянка, лист брусники, почечный чай. Очень полезны клюквенный, брусничный и черничный морсы.

    Помогут облегчить состояние после болезненного мочеиспускания теплые ванночки с травами или обмывания наружных половых органов теплой водой с содовым раствором. Питание при остром цистите должно исключать маринады, пряности, соленья. Полезными будут молочные продукты, фрукты, особенно арбуз.

    При хроническом течении заболевания врачи назначают процедуры, направленные на восстановление оттока мочи. В обязательном порядке проводят выявление и устранение очагов инфекции в организме.

    Хороший эффект при цистите оказывает такой травяной сбор: в равных пропорциях смешиваются трава петрушки, чабреца, зверобоя, укропа и спорыша. Одна чайная ложка смеси заливается одним стаканом кипятка и настаивается 20–30 минут. Пить настой нужно по полстакана 3 раза в день в течение 20 дней. Желательно провести 3 таких курса с 10-дневным перерывом между ними. Облегчение наступает уже в течение первого курса, а полный цикл помогает избавляться от застарелых циститов.

    Хорошей профилактикой является ежедневный прием одного стакана свежего клюквенного сока или непосредственно прием клюквы в любом другом виде. Она обладает мочегонным и дезинфицирующим свойством и удаляет инфекцию со стенок мочевого пузыря.

    Принимать перекись водорода можно в качестве дополнительной меры и только с разрешения врача. Начинать с 1 капли на 150 мл воды три раза в день за 30 минут до еды или через 2 часа после, ежедневно добавляя по 1 капле. Довести до 10 капель на 10-й день. Затем сделать перерыв на 2 дня и принимать уже по 10 капель на 150 мл воды три раза в день в течение 10 дней. При необходимости сделать перерыв в 2 дня и повторить прием перекиси еще 10 дней.

    
Нефрит

    
Нефриты — это группа заболеваний, характеризующихся воспалительным процессом в тканях почек. Нефрит почек может быть односторонним и двухсторонним, очаговым и диффузным.

    Симптомы. При появлении симптомов, указывающих на заболевание, необходимо срочно обратиться к врачу, так как при отсутствии лечения оно может быстро принять хроническое течение и затем привести к хронической почечной недостаточности.

    Основные симптомы острого нефрита — боль в области почек, распространяющаяся на мочеточник, жар, тупая боль в спине, а также скудная и темная моча. Часто в моче содержатся кровь, альбумин и сгустки, состоящие из красных и белых кровяных телец. Другие симптомы — это одутловатость лица, опухшие стопы и лодыжки. Для хронической стадии характерно содержание большого количества альбумина в моче. Впоследствии может произойти повышение кровяного давления и начаться развитие уремии.

    Диагностика. Для диагностики нефрита врач в первую очередь выслушивает жалобы пациента и подробно расспрашивает о начале заболевания и возможных причинах его возникновения: предшествующие инфекции, переохлаждение, употребление лекарственных средств, сопутствующие заболевания и т. д. Далее для уточнения характера нефрита назначаются лабораторно-инструментальные исследования.

    Лечение. При обнаружении заболевания почек врач назначает комплексное лечение, зависящее от причины, стадии и симптомов.

    При остром нефрите лечение обычно проводится в стационаре. В первые дни необходимо соблюдение постельного режима и диеты с ограниченным содержанием жидкости и соли. Если он вызван инфекцией, назначаются антибактериальные препараты и уросептики, противовоспалительные препараты. При сильных отеках и уменьшении мочеотделения применяются диуретические средства. В случае, когда нефрит сопровождается высоким кровяным давлением, назначают гипотензивные и сердечные средства.

    Больной должен избегать употребления овощей, содержащих большое количество щавелевой кислоты (шпинат и ревень). По этой же причине следует исключить какао и шоколад, свести к минимуму прием обычной пищевой соли. Есть рекомендуется 4–5 раз в день, небольшими порциями.

    При хронических нефритах большое значение имеет фитотерапия. Широко применяются настои и отвары растений, обладающих мочегонным и противовоспалительным действием. Следует помнить, что фитотерапия лишь вспомогательное средство и не может заменить медикаментозное лечение.

    Данные рекомендации можно использовать только после консультации врача!

    При хроническом нефрите целесообразно провести соковое голодание в течение трех дней, например на апельсиновом соке. При этом обязательно пить чистую питьевую воду.

    
     При хронических нефритах большое значение имеет фитотерапия. Широко применяются настои и отвары растений, обладающих мочегонным и противовоспалительным действием.

    

    В дальнейшем на завтрак можно есть апельсины или пить апельсиновый сок, обед может состоять из овощного салата, а ужин — из овощей, приготовленных на пару, и нескольких орехов. Через 3–4 дня следует постепенно переходить к сбалансированному вегетарианскому питанию с низким содержанием белка, с упором на свежие фрукты, сырые и приготовленные на пару овощи.

    С первого дня перехода на голодание не забывайте о приеме перекиси водорода: пять капель 3 %-ной перекиси на 150 мл питьевой воды три раза в день в течение 7-10 дней. Прием перекиси способствует удалению токсинов, вызывающих воспаление почек.

    
Камни в почках и мочевом пузыре

    
В наше время образование камней в почках и мочевом тракте является распространенным заболеванием. Камни образуются из химических соединений, находящихся в моче, таких как мочевая кислота, фосфор, кальций и щавелевая кислота. Консистенция может быть различной — от песка и песчаных наслоений до камней размером с птичье яйцо. Они могут формироваться и расти, потому что концентрация особой субстанции в моче препятствует их разрушению.

    Большинство состоят из оксалата или фосфата кальция, чаще всего появляются после перенесения инфекционного заболевания. В 90 % случаев главным компонентом является кальций.

    Причина. Формирование камней в почках является результатом нарушения обмена веществ.

    Это происходит, когда моча становится концентрированной из-за обильного выделения пота или недостаточного приема жидкостей. Может способствовать сидячий образ жизни и неправильное питание: употребление жирной пищи, чрезмерное потребление пищи, содержащей кислоту, белую муку и мясо, чрезмерное потребление чая, кофе, кондитерских изделий и специй, недостаток витамина A и излишнее потребление витамина D.

    Симптомы. Почечные камни причиняют сильную боль при проходе по мочеточнику вниз к мочевому пузырю. Она чувствуется сначала в боку, а затем в паху и бедрах. Другие симптомы их наличия — частые позывы помочиться, болезненное ощущение при мочеиспускании, скудное выделение мочи, тошнота, рвота, потение и озноб. С мочой может выходить кровь.

    Профилактика. Люди, страдающие мочекаменной болезнью, должны избегать пищи, раздражающей почки. Необходимо принимать большое количество питьевой воды (2–3 литра в сутки) для разжижения мочи. Не рекомендуются алкоголь, кондитерские изделия и рассолы, определенные овощи, такие как огурец, редис, помидор, шпинат, ревень, и те, что обладают крепким запахом: спаржа, лук, бобы, белокочанная и цветная капуста; мясо (особенно печень и почки), соусы и газированная вода.

    Лечение. Данные рекомендации можно использовать только после консультации врача!

    1. Фасоль является одним из лучших домашних средств для лечения заболеваний почек, включая камни. Немецкий доктор Рамм впервые открыл ее ценность и использовал это бобовое более 25 лет с прекрасными результатами. Метод, описанный им, следующий: удалить бобы из стручка, затем нарезать стручок кусочками, залить 60 грамм таких стручков 4 литрами горячей воды и кипятить в течение 4 часов на медленном огне. Оставшуюся жидкость процедить через марлю и охлаждать около 8 часов.

    Стакан отвара нужно давать заболевшему каждые 2 часа на протяжении дня, затем пить несколько раз в день в течение недели. Доктор Рамм настаивает, что этот отвар не годится, если перестоял 24 часа. Стручки могут храниться, но, будучи прокипяченными, теряют терапевтический эффект уже через сутки.

    2. Принимать внутрь 3 %-ную перекись водорода, начиная с 1 капли на 150 мл воды, 3 раза в день за 30 минут до еды или 2–3 часа спустя, ежедневно добавляя по капле, доведя до 10 капель на 10-й день. Затем сделать перерыв на 2 дня, после чего принимать по 10 капель еще 10 дней. Общий курс такого циклического лечения составляет 2–3 месяца.

    3. Периодически принимать теплую ванну (500 мл 3 %-ной перекиси на полную ванну) с температурой 38–40 °C и постепенно повышаемой до 44 °C. Во время приема голову можно обмотать холодным влажным полотенцем, смоченным в специально приготовленной смеси воды и перекиси: 25 мл 3 %-ной перекиси развести в одном литре воды комнатной температуры.

    4. Для облегчения боли можно отдельно от ванн делать горячие припарки (25 мл 3 %-ной перекиси на литр горячей воды) на область почек.

    
Заболевания предстательной железы

    
Предстательная железа, или простата, играет важную роль в репродуктивных функциях мужчины. В нижней части живота она тесно окружена другими органами, поэтому любое ее расширение или воспаление мешает отхождению мочи через мочеиспускательный канал, а также ухудшает функции репродуктивных органов. Когда мужчины достигают среднего возраста, у них начинается постепенное увеличение размеров простаты.

    Существует два симптома, которые говорят о возможном расстройстве предстательной железы. Первый — это боли при мочеиспускании, второй — частые позывы к мочеиспусканию в течение ночи. Другие симптомы: тупая боль в нижней части спины и в бедрах, ногах и ступнях. По этим признакам врач может, поговорив с пациентом, предварительно диагностировать проблемы с простатой. В общем случае наблюдаются следующие три типа заболеваний предстательной железы.

    1. Аденома простаты. Иначе ее называют доброкачественной гиперплазией. Это наиболее частая мужская болезнь, которой подвергаются примерно шесть из десяти мужчин в возрасте от 40 до 59 лет. Увеличиваясь в размерах, простата оказывает повышенное давление на мочевой пузырь и уретру, причиняя значительный дискомфорт.

    Доброкачественные заболевания, хотя и вызывают дискомфорт, не опасны для жизни. Обычно их лечат с помощью лекарственных средств, в крайнем случае — прибегают к хирургическому вмешательству.

    2. Простатит. Это воспаление или инфекционное заболевание простаты. Принято считать, что после 30 лет им страдает примерно 30 % мужчин, после 40 лет — 40 %, а после 50 лет — уже 50 % и т. д. При этом реальная заболеваемость намного выше. Это объясняется возможностью его протекания в скрытом виде, и по этой причине мужчины не обращаются за медицинской помощью.

    
Лечение

    Лечение, как правило, продолжительное. Оно требует применения не только медикаментозной терапии, но и других методов. Выбор врачами препаратов зависит от того, какой именно тип болезни диагностирован. Так, при остром простатите в обязательном порядке назначают антибиотики широкого спектра действия. Похожие назначения будут и для тех, чей простатит вызван бактериями разного рода. Продолжительность терапии в каждом случае индивидуальна, она назначается и проводится под строгим наблюдением лечащего врача.

    
     Доброкачественные заболевания, хотя и вызывают дискомфорт, не опасны для жизни. Обычно их лечат с помощью лекарственных средств, в крайнем случае — прибегают к хирургическому вмешательству.

    

    При любой разновидности воспаления предстательной железы в качестве медикаментозной терапии врачи рекомендуют противовоспалительные препараты, спазмолитические и рассасывающие средства.

    Для лечения небактериальных форм простатита в последнее время часто используют так называемые препараты альфа-блокаторы. Они способствуют лучшему оттоку мочи, расслабляют мышцы органов малого таза, улучшают их кровоснабжение.

    Еще одним эффективным методом лечения считается массаж простаты. Некоторые врачи используют его исключительно при хроническом небактериальном простатите. Другие считают, что массаж помогает лучшему всасыванию в кровь антибактериальных препаратов. Абсолютным противопоказанием являются простатиты острого характера.

    Массаж выполняется трансректальным способом в больничных условиях. Он улучшает отток секрета предстательной железы, благотворно влияет на кровоснабжение органа, его мышечный тонус.

    Данные рекомендации можно использовать только после консультации врача!

    
Из личной практики. Во время работы психологом в одном из социальных центров Москвы мне приходилось неоднократно сталкиваться с жалобами на заболевание простаты у мужчин старше 60 лет. В дополнение к рекомендациям врачей я предлагал выполнять «Упражнение индийского врача», разработанное мною несколько десятилетий назад. Это упражнение подробно изложено в моих книгах, при желании его легко можно найти в Интернете. Те, кто желает самостоятельно провести массаж в домашних условиях, могут проделать следующее.

    Утром, сразу после опорожнения мочевого пузыря, встаньте перед большим зеркалом (чтобы видеть свои ошибки в исполнении упражнения), глубоко выдохните и, не дыша, несколько раз втяните и отпустите живот. Восстановите дыхание и повторите упражнение еще несколько раз, действуя по рекомендациям, изложенным ниже.

    Ежедневный повтор упражнения выглядит так:

    • первая неделя: 3-3-3-3-3-3-3;

    • вторая неделя: 3-3-3-3-5-5-5;

    • третья неделя: 3-3-3-5-5-5-7-7-7;

    • четвертая неделя: 5-5-5-7-7-7-9-9-9;

    • пятая неделя: 7-7-7-9-9-9-11-11-11;

    • шестая неделя: 9-9-9-11-11-11-15-15-15;

    • седьмая неделя: 11-11-11-15-15-15-17-17-17;

    • восьмая неделя и далее: 11-11-11-15-15-1517-17-17-19-19-19.

    Положительный результат от выполнения этого упражнения вы ощутите уже через несколько недель. За более подробной информацией можно обратиться к автору книги.

    Хороший результат при лечении воспаления предстательной железы дает также применение в условиях клиники или больницы физиотерапевтических процедур: ультра- и электрофонофореза, магнитной и лазерной терапии, электронейростимуляции. Хирургическое вмешательство в наше время встречается крайне редко.

    3. Рак простаты. Самым тяжелым из всех заболеваний является аденокарцинома, или рак предстательной железы. Это очень серьезное заболевание. По данным медицинской статистики, случаи заболевания за последние годы неуклонно возрастают по сравнению с другими видами рака. Он является второй в мире смертоносной формой рака среди мужчин. Тем не менее, если своевременно диагностировать заболевание на самых ранних стадиях, его можно успешно лечить.

    Профилактика простатита. Не допускайте переохлаждения, не сидите на холодных предметах. Соблюдайте щадящую диету (исключение алкоголя, острой, жареной и консервированной пищи). Регулярная половая жизнь является способом профилактики, так как один из провоцирующих простатит факторов — это застой спермы и частые эрекции без последующего семяизвержения. Не менее важна профилактика инфекционных заболеваний, передающихся половым путем. В зрелом возрасте каждый мужчина должен проходить регулярные (хотя бы раз в год) обследования у уролога.

    Сохраняйте физическую активность в любом возрасте. От 30 до 60 минут в день, до пяти дней в неделю занимайтесь бегом трусцой, плаванием, катанием на коньках, йогой и т. п. Регулярные занятия помогут нормализовать кровоток в теле и свести до минимума проблемы с простатой до глубокой старости.

    Пересмотрите рацион питания. Убедитесь, что он включает в себя разнообразные фрукты, овощи, белок и цельное зерно. Добавьте продукты с большим количеством ликопина (красный перец и помидоры). Увеличьте количество продуктов, содержащих цинк. Сократите потребление жиров, прием алкоголя, навсегда бросьте курить. Необходимо приложить все усилия, чтобы привести организм в норму.

    Перекись тоже может оказать помощь в профилактике и лечении простатита. Стоит принимать внутрь 3 %-ный раствор, начиная с 1 капли на 150 мл воды, 3 раза в день за 30 минут до еды или 2–3 часа после, ежедневно добавляя по 1 капле. Довести до 10 капель на 10-й день. Затем перерыв на 2 дня и далее принимать еще 10 дней по 10 капель, не три, а два раза в день. Снова 2 дня перерыв и 10 дней приема по 10 капель. Общий курс такого циклического лечения составляет 3–4 месяца.
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     Глава 34

     Женские болезни и перекись
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Грамотное применение 3 %-ной перекиси поможет вам успешно бороться с некоторыми видами женских заболеваний. Рассмотрим некоторые из них более подробно.

    
Воспаление молочной железы

    
Воспаление молочной железы часто называют маститом. От этого заболевания страдают женщины в возрасте до 45 лет. Недуг поражает кормящих грудью. При этом женщина испытывает общую усталость, покраснение кожи груди и боль. При воспалении необходимо как можно раньше обращаться к врачу для назначения лечения.

    Основной причиной возникновения является инфекция. В большинстве случаев она попадает через трещины на сосках. Также влияет заболевание лактостаз — это когда при кормлении ребенка молоко задерживается и его становится много. При наличии трещин и лактостазе в лимфатические узлы попадают чужеродные бактерии, что и служит основной причиной воспаления груди. Стрептококк и стафилококк — это главные виды возбудителей мастита. Они могут попасть и от грудного ребенка из-за неправильного проведения кормления или не соблюдения должной гигиены.

    Риску образования мастита груди способствуют следующие факторы:

    • большие молочные железы;

    • необычная форма сосков (втянутые или плоские), приводящая к затруднению процесса сосания груди малышом, а также к неполному опорожнению молочных желез в период кормления;

    • неправильное прикладывание ребенка к груди;

    • трещины сосков;

    • присутствие хронических инфекционных заболеваний;

    • гормональные нарушения;

    • снижение иммунитета.

    Мастит может быть острым или хроническим. Когда он прогрессирует, появляются такие симптомы: кожа становится горячей, грудь увеличивается в размере, при пальпации появляются сильные болезненные ощущения. Кормление грудью при этом заболевании нежелательно, потому что в молоке можно обнаружить кровь и гнойные сгустки.

    При детальном обследовании выявляются еще некоторые признаки: изменение лимфатических узлов и толщины кожных покровов молочной железы, регулярные тянущие боли и дискомфорт. Когда заболевание переходит в абсцедирующую форму, может сформироваться гнойник. Также наблюдается сильное напряжение кожи и покраснение поверхности кожных покровов.

    При появлении первых признаков мастита обязательно обратитесь к врачу. Диагностика основывается на наличии характерных симптомов, которые обнаруживаются при осмотре и пальпации. Для установления диагноза врач назначает общий анализ крови. Бактериологическое исследование молока проводят для выявления типа бактерий и их чувствительности к антибиотикам. Также применяют ультразвуковую диагностику молочной железы.

    От формы болезни и характера протекания зависит медикаментозное лечение. Выделяют следующие этапы: обезболивание, уменьшение роста бактерий, устранение воспалительных процессов. В медикаментозном лечении основным является применение антибиотиков и антибактериальных средств, таких как гентамицин, оксациллин, цефазолин, амоксиклав и др. С учетом индивидуальных особенностей подбирается путь введения препаратов.

    Лекарственное лечение начинается с того, что мать прекращает кормление ребенка грудью. После в течение всего периода лечения необходимо постоянно сцеживать молоко. Такая процедура ведет к выздоровлению и сохранению лактации, что является важным, если после предполагается продолжение грудного вскармливания. Это возможно, если завершено лечение мастита и окончен курс антибиотиков.

    Данные рекомендации можно использовать только после консультации врача!

    
Вспомогательные средства для борьбы с маститом:

    • Капустный лист. Он избавляет от болевых ощущений и покраснения кожи. Для этого выбирается сочный и крупный лист из середины кочана. Затем его нужно размять, чтобы выступил сок. На вымытую грудь прикладывается растолченный лист. Надев хлопчатобумажный бюстгальтер, необходимо находиться так на протяжении дня.

    • Медовая лепешка. Обладает противовоспалительным и рассасывающим действием. Перед сном в пропорциях 2:1 необходимо смешать муку с медом. Тесто вымесить до однородной массы и раскатать тонким слоем, как лепешку. Она прикладывается на больное место, массировать не надо, накрывается бумагой и фиксируется (без давления на грудь) плотной тканевой повязкой. Утром снимается, грудь промывается теплой водой и насухо вытирается.

    • Травяной настой. Успокоительный и противовоспалительный настой позволяет снизить отечность груди. Для приготовления необходимо смешать по столовой ложке зверобоя, крапивы, листьев подорожника и чайную ложку корня валерианы. Смесь залить стаканом горячей воды и настоять час. Затем процедить и пить после еды по две столовые ложки три раза в день.

    • Витаминный чай. Поддержит иммунную систему, ослабленную болезнью. Для приготовления надо в равных соотношениях смешать мяту, измельченные плоды шиповника, калину и шалфей. В термос засыпать столовую ложку смеси и залить стаканом горячей воды, затем настоять на протяжении двух часов. После процеживания добавить лимон и выпивать по стакану дважды в день. То есть каждый раз необходимо готовить свежий.

    • Прием перекиси водорода. Принимать внутрь 3 %-ную перекись, начиная с 1 капли на 150 мл воды, 3 раза в день за 30 минут до еды или через 2–3 часа после, ежедневно добавляя по 1 капле, доведя до 10 на 150 мл воды на 10-й день. Затем сделать перерыв на 2 дня. После чего принимать два раза в день по 10 капель еще 10 дней. Общий курс циклического лечения составляет 1–1,5 месяца.

    
Онкологические заболевания

    
Основными причинами онкологических заболеваний у женщин являются следующие.

    1. Физические экологические загрязнения (наличие на рабочем месте, например у врача, электромагнитных излучений высоких частот, ультрафиолета и радиации).

    2. Химические экологические загрязнения на работе или в местах проживания: формальдегид и мышьяк, ртуть и свинец, фтор, кадмий и алюминий, никель и асбест. А также диоксины и бензапирен, оксиды азота и углерода, пестициды и нитраты. Все это регулярно поступает в организм с воздухом, водой и пищей.

    3. Естественные экологические факторы — недостаточное употребление питьевой воды; дефицит витаминов А, С, Е, В1, В6, В9, К, янтарной кислоты; дефицит микроэлементов кобальта, кремния, селена, меди, кальция, магния и цинка.

    4. Социальные факторы: малоподвижный образ жизни, вредные привычки, высокий уровень стресса, осложнения после некоторых хирургических операций, опасные для здоровья виды профессиональной деятельности, повышенное облучение солнцем, неправильное питание.

    Для снижения риска заболевания раком необходимы:

    • полный отказ от курения;

    • отказ от употребления большого количества животного и рыбьего жиров;

    • ограничить воздействие поступающих с воздухом, питьевой водой и продуктами питания вредных веществ;

    • учет воздействия на здоровье естественных экологических факторов;

    • выполнение мероприятий по удалению из квартиры формальдегида и других вредных веществ, вызывающих заболевания раком (регулярные проветривания, влажная уборка, стирка синтетических тканей);

    • овладение техникой избавления от стрессов.

    До 60 % заболеваний раком у женщин провоцируются неправильным питанием. Поэтому необходимо учесть рекомендации по организации оптимального питания:

    • постарайтесь есть мясо, не содержащее гормонов, пестицидов, антибиотиков и стероидных препаратов;

    • количество жира в рационе не должно превышать 10–15 % от общего числа калорий;

    • употребляйте необработанные, ненасыщенные масла (кукурузное, льняное, подсолнечное, оливковое);

    • помните, что речная рыба более грязная, чем морская; из морских самые грязные треска, мелкая камбала, сайда, окунь;

    • употребляйте больше свежих овощей и фруктов в естественном виде;

    • соблюдайте общие правила питания:

    — не пейте более одной чашки кофе в сутки,

    — добавляйте в черный чай молоко (оно связывает танин), отдавайте предпочтение зеленому чаю,

    — перед едой обязательно обмывайте фрукты и овощи теплой водой.

    Раковые заболевания являются одними из самых сложных патологий, лечение которых напрямую зависит от места нахождения опухоли, а также от степени развития. Современное лечение в России чаще всего ведется методом химиотерапии и радиотерапии.

    Поскольку рак образуется преимущественно в бескислородной среде, перекись служит дополнительным средством устранения этого явления. В сочетании с методами официальной медицины она стимулирует иммунную систему и создает раковым клеткам крайне неблагоприятные условия существования, обогащая ткани кислородом.

    Перекись водорода и кислородные препараты широко используются при лечении рака во всем мире, поскольку очень эффективно воздействуют на раковые клетки. Даже некоторые традиционные химиотерапевтические препараты убивают пораженные раком клетки посредством окисления. Они работают по тому же принципу, но оказывают куда более серьезное (часто негативное) воздействие на весь организм.

    Для лечения и профилактики онкологических заболеваний рекомендуется принимать внутрь высокоочищенный раствор 3 %-ной перекиси водорода (такой можно найти в аптеке, купив акушерский набор).

    В лечебных целях можно принимать внутрь 3 %-ную перекись водорода, начиная с 1 капли на 150 мл воды, 3 раза в день за 30 минут до еды или 2–3 часа спустя, ежедневно добавляя по капле, доведя до 10 на 150 мл воды на 10-й день. Затем необходимо сделать перерыв на 2 дня. Далее принимать по 10 капель два раза в день еще 10 дней, затем — 2 дня перерыв и вновь 10 дней приема. Общий курс такого циклического лечения составляет 4–6 месяцев.

    
     Примечание. Доктор У. Дуглас, исследуя проблему СПИДа, много раз отмечал, что люди, находившиеся на последней стадии заболевания, после полутора месяцев лечения внутривенным введением перекиси возвращались на работу, снова получая возможность нормально жить и трудиться.

    

    
Внутривенное применение перекиси водорода

    
Внутривенные введения перекиси водорода с лечебной целью начались в 1916 году. Это сделали исследователи Тернк Лифф и Стеббинг. Несмотря на успешное начало, в медицине этот метод так и не прижился, хотя и сегодня опытные врачи в России и за рубежом в экстремальных случаях периодически применяют ее внутривенно с положительным результатом.

    В начале 1960-х годов ученые начали серьезно изучать действие перекиси на организм человека. Первые исследования были посвящены лечению раковых опухолей. Эти попытки оказались успешными, что позволило снизить дозу облучения при раке без ущерба для общей эффективности противораковой терапии.

    Дальнейшие исследования Финнея, У. Дугласа, Д. Харта, И. Неумывакина и других ученых-медиков доказали, что количество кислорода, которое можно ввести в кровь при помощи перекиси водорода, значительно больше, чем то, что позволяет сделать гипербарическая оксигенация.

    Врачи-энтузиасты много лет продолжают заниматься исследованиями, связанными с внутривенным методом введения в лечебных целях. Известный американский доктор Ч. Фара в 1998 году опубликовал данные, согласно которым улучшение клинических показателей у тех, кому делали капельные внутривенные инъекции, происходит по причине укрепления иммунитета. При введении внутривенно перекись водорода вызывает рост скорости обменных процессов в 2–3 раза!

    Происходит не только обеспечение кислородом жизненно важных органов. Наблюдается чистка сосудов от отложений холестерина и различных солей, в том числе позвоночной артерии, восстановление многих функций головного мозга и зрительного нерва при его атрофии, что, как правило, не лечится, и человек может стать слепым.

    
Варианты внутривенного введения перекиси

    
В России внутривенное лечение перекисью водорода возможно только в клинических или стационарных условиях. Внутривенные инъекции в лечебных целях должны проводиться опытным врачом. Он должен быть хорошо знаком с механизмом действия перекиси на организм человека, с процентными соотношениями применяемого раствора и тонкостями внутривенного введения, проверенными на личной практике.

    Рассмотрим два основных варианта: капельное введение и введение перекиси при помощи шприца.

    А. Капельное введение перекиси. Внутривенное капельное введение Н2О2 обычно связано с использованием одноразовой системы для перфузионных растворов, что сопряжено с определенными условиями: при проведении процедур в стационарных или домашних условиях больной должен лежать, и ему проводят капельное введение Н2О2.

    Первое внутривенное введение капельное, по 60 капель в минуту, производится из расчета 2 мл 3 %-ной перекиси водорода на 200 мл физраствора (0,03 %) — своего рода сенсибилизирующая доза.

    Последующие процедуры проводятся уже по 5 мл, затем по 8 мл и далее по 10 мл.

    При повторении лечебного курса необходимо начинать с малых доз и малой концентрации перекиси. В тяжелых случаях заболевания следует постепенно доводить до 15 мл 3 %-ной перекиси Н202 на 200 мл физраствора.

    Количество капельных инъекций, проводимых ежедневно, глубоко индивидуально и существенно зависит от характера заболевания. В ряде случаев уже после 3–5 процедур наступает значительное улучшение. Однако, как правило, для ощутимого исцеления необходимо провести до 10–12 таких процедур. В отдельных случаях до 15–20.

    Первые дни после завершения капельного введения перекиси организм пациента не успевает перейти на режим собственного получения (выработки) Н2О2 в нужном количестве. Поэтому необходима перестройка образа жизни: изменение режима питания, повышение двигательной активности, очищение организма от шлаков и т. д. В последующем, при продолжении курса лечения, необходимо вводить Н2О2 не ежедневно, а через 1–2 дня в течение недели. После, сделав перерыв в 2–3 дня, продолжить капельное введение перекиси водорода только один раз в неделю. И так продолжить до получения выраженного лечебного эффекта, ориентировочно в течение 2–3 месяцев.

    

     Примечания

     1. Для внутривенного введения врачи используют специальную 3 %-ную перекись водорода (внутривенную изотоническую жидкость для капельницы), приготовленную в аптеках для акушерской практики, где указывается срок годности 15 дней. Она имеет меньше примесей.

     2. При внутривенном капельном введении перекись нельзя смешивать с другими лекарствами, так как может произойти их окисление.

    

    
Б. Введение перекиси при помощи шприца. Данный метод был разработан в России, в Институте космической медицины. Он достаточно прост в использовании. В то же время надежен, эффективен и применим опытными врачами практически в любых условиях. Водный раствор перекиси водорода вводится с помощью 20-граммового медицинского шприца.

    Делается это так: берется 20-граммовый шприц. В него набирается 0,3

    0,4 мл 3 %-ной Н2О2 на 20 мл физраствора, что составляет 0,06 %-ный раствор. Готовый раствор вводится в вену медленно, не менее 2-З минут. Каждую последующую инъекцию следует увеличивать на 0,1 мл. Это необходимо для привыкания организма к большим дозам атомарного кислорода. Постепенно следует довести дозу до 1 мл перекиси на 20 мл физраствора, что составляет 0,15 %. Впоследствии можно увеличить до 1,2–1,5 на 20 мл физраствора. Напоминаю, что введение Н2О2 осуществляется только опытным врачом!

    Последующие инъекции перекиси (уже капельные) следует проводить ежедневно, общим курсом в 8–9 инъекций. После 2-3-недельного перерыва капельные инъекции можно осуществлять 2–3 раза в неделю по 1 мл перекиси в течение последующих 2–3 недель. Самочувствие пациента подскажет о необходимости проведения дальнейших процедур.

    
В. Внутривенное введение перекиси в клиниках США. Американские клиники, занимающиеся лечением сложных заболеваний перекисью водорода, долго и тщательно исследуют организм больного. Весь лечебный курс осуществляется в больничных условиях, где пациент находится под постоянным наблюдением. Сеансы проводятся только капельным методом. В среднем каждый сеанс длится около 90 минут и проводится от одного до трех раз в неделю (иногда пять раз, если заболевание острое). Количество и длительность зависят от характера болезни. Во время такой процедуры пациент испытывает преимущественно ощущение тепла.

    

     Примечания

     1. При разложении Н2О2 образуется атомарный кислород, который уничтожает патогенные организмы. Интоксикация организма погибшими микробами может вызвать повышение температуры тела до 40 °C. Поэтому при первых инъекциях необходимо вводить раствор малыми дозами. Например, смешав 20 мл физраствора с 0,3–0,4 мл перекиси. При первой инъекции врачи используют треть этого количества, при второй — половину, при третьей — 3/4.

     2. Отечественные и зарубежные специалисты по лечению пациентов с применением перекиси водорода единогласно утверждают, что внутривенные инъекции в лечебных целях должны проводиться только врачом, который хорошо знаком с механизмом ее действия, процентными соотношениями применяемого раствора и тонкостями внутривенного введения перекиси, проверенными на личной практике. Не забывайте об этом даже в самых критических ситуациях. Самолечение внутривенным введением перекиси водорода недопустимо!

    

    
Меры предосторожности

    
При внутривенном введении перекись нельзя смешивать или вводить вместе с другими лекарственными средствами, так как при этом происходит их окисление и нейтрализация лечебного эффекта. При быстром введении возможно образование большого количества пузырьков кислорода, и хотя они не представляют особой опасности, в месте введения перекиси или по ходу сосуда могут возникнуть болевые ощущения. В таком случае необходимо уменьшить количество с 50–60 капель в минуту до 30 или прекратить введение.

    Перекись водорода нельзя вводить в кровеносный сосуд при наличии в нем воспалительных процессов. Иногда в этом месте могут наблюдаться покраснение и боль, что устраняется наложением холодного компресса.

    После проведения внутривенных вливаний необходимо 1–2 часа отдыхать, не делать резких движений. Можно выпить зеленый чай с медом. После внутривенного введения может повышаться температура тела, но через 2–3 процедуры она нормализуется.

    Абсолютным противопоказанием для внутривенного и внутриартериального введения перекиси водорода являются: афибриногенемия, капилляротоксикоз, тромбоцитопеническая пурпура, гемофилия, гемометические анемии, ДВС-синдром.

    При лечении внутривенным введением перекиси водорода полностью исключается курение и прием алкоголя в любом виде.
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     Глава 35

     Особенности применения внутривенного метода лечения
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Рассмотрим два примера того, как опытные врачи могут помочь избавиться пациенту от трудноизлечимых заболеваний при помощи внутривенного введения перекиси водорода.

    
Варикозное расширение вен

    
Вены — это тонкостенные сосуды, по которым кровь, насыщенная углекислотой, возвращается к сердцу. Они обычно имеют клапаны, регулирующие поступление крови. В результате сбоев клапанного аппарата вен, слабости венозной стенки скорость тока в расширенных венах замедляется и происходит их деформация (извилины, узлы) и удлинение. Такое явление может возникнуть на любом участке тела, но в основном наблюдается на ногах.

    В общем случае варикозные явления происходят вследствие нарушения циркуляции крови. Причины самые разнообразные: постоянные запоры, недостаток физических упражнений, курение, неправильное лечение, ожирение. Беременность часто является причиной варикозного расширения вен, так как из-за повышенного давления в области таза и брюшной полости замедляется поступление крови из нижних конечностей к сердцу. Женщины страдают от этого обычно на ранних сроках. Кстати, если продолжительное время носить тесную обувь, кровь может застаиваться, что ведет к тем же проблемам.

    Первый признак варикозного расширения — припухлости на теле вдоль венозного русла. Это явление иногда сопровождается судорогами мышц и ощущением усталости в ногах ниже колена. В некоторых случаях нормальное поступление крови к сердцу может быть затруднено тем, что в течение дня женщина длительное время находится на ногах. В результате кровь постепенно скапливается в венах нижней части ног, кожа лиловеет и пигментируется. В ряде случаев это может даже привести к варикозной экземе или язве, что сопровождается сильной болью.

    Традиционным методом умеренной терапии варикозного расширения вен считается ношение эластичных бинтов и чулок.

    Очень хорошо помогает и внутривенное капельное введение опытным врачом 0,15 %-го раствора перекиси водорода, поскольку высвобождающийся атомарный кислород хорошо очищает стенки сосудов и расчищает заторы, особенно в области варикозных узлов. При данном методе лечения наблюдается снижение болей и утомляемости. Доза одного капельного вливания 0,15 %-го раствора перекиси водорода составляет 250 мл. Курс лечения определяется только врачом. Улучшение наблюдается уже после 3–4 капельных инъекций.

    У себя дома или на даче в лечебных целях можно принимать внутрь 3 %-ную перекись водорода. Начните, как обычно, с 1 капли на 150 мл воды 3 раза в день за 30 минут до еды или 2–3 часа спустя. Ежедневно добавляйте по 1 капле до 10 на 10-й день. Затем перерыв на 2 дня. Далее по 10 капель два раза в день еще 10 дней. И так далее. Общий курс такого циклического лечения составляет 2–2,5 месяца.

    
Рассеянный склероз

    
Рассеянный склероз — это хроническое заболевание, поражающее центральную нервную систему и часто приводящее к инвалидности. В течение развития болезни наблюдаются прогрессирующие нарушения в иммунной системе. Этой болезни подвергаются преимущественно молодые люди в возрасте от 20 до 40 лет.

    Болезнь часто начинается с нарушения функций опорно-двигательного аппарата и слабости в ногах. Походка становится шаткой, появляются головокружение и рвота. Иногда судороги и неполные параличи. Отмечается и расстройство половых функций, а также процесса мочеиспускания, ухудшается зрение. Позже происходит потеря чувствительности и снижение рефлексов.

    Нередко наблюдаются нарушения психического характера.

    Со временем симптомы становятся более выраженными. Пациенты с рассеянным склерозом умирают спустя 25–30 лет после начала заболевания, в основном от инфекций из-за сильного снижения иммунной защиты организма.

    Использование внутривенного вливания при лечении рассеянного склероза показало положительные результаты. Особенно эффективен метод на ранних стадиях развития. Опытные врачи назначают капельные инъекции перекиси водорода по 150 мл 0,15 %-го раствора. Процедуру следует проводить через день. Рекомендуется провести до 12 инъекций. При необходимости курсовое лечение можно продолжить после перерыва в 3 недели.

    
Заключение

    
Возможно, очень скоро вы приобретете в ближайшей аптеке 3 %-ную перекись водорода и будете применять ее в случае легкого повреждения кожи своего тела.

    Убедившись в эффективности для наружного применения, вы наверняка захотите пойти дальше. Для этого начнете более внимательно изучать советы по приему внутрь для активизации защитных сил своего организма, особенно при наличии частых простуд или иных заболеваний. Однако здесь, как никогда раньше, необходимо соблюдать меры предосторожности.

    В первую очередь прием возможно начинать только после консультации с врачами! Во вторую очередь не превышать рекомендуемые капельные дозы, а также помнить о необходимости воздержаться от еды за 2–3 часа до приема перекиси и не менее 30 минут после.

    Получив положительный результат, вы, возможно, захотите помочь близким и знакомым людям. Будьте крайне осторожны в своих советах, не выходите за рамки рекомендаций и ограничений, изложенных в данной книге. И тогда все задуманное обязательно получится.

    Здоровья вам и удачи!
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